ПРОМЕЖНОСТЬ И РОДЫ

Внутренняя опора

Во время родов эти мышцы уникальным образом растягиваются, образуя широкую трубу, через которую и проходит малыш. После родов они сокращаются, вновь принимая прежнее положение. К сожалению, как бы идеально ни были „сконструированы" мышцы промежности, вследствие недостаточной эластичности тканей, крупных размеров плода, или неправильных действий персонала либо неадекватного поведения роженицы случаются разрывы.

рвется!

Чаще всего разрыв начинается с задней спайки (небольшого участка кожи промежности между входом во влагалище и прямой кишкой), а затем переходит на промежность и стенки влагалища. Разрыву предшествуют изменения внешнего вида промежности -  характерное выпячивание промежности, синюшность, отек, а затем бледность кожи. Если акушеры замечают признаки угрожающего разрыва, то производят ее разрез. Делается это, не для того, чтобы помучить женщину. Гладкие края резаной раны заживают после наложения швов лучше, чем неровные края рваной раны. Различают три степени разрыва:

I степень: нарушаются задняя спайка и стенки влагалища. Мышцы промежности остаются невредимы.
II степень: нарушаются кожа промежности, стенки влагалища и мышцы до сфинктера прямой кишки.
III степень: разрыв II степени углубляется, захватывая сфинктер прямой кишки, а иногда и ее стенку. Здесь следует сказать еще одно слово в защиту специального разреза промежности. После разреза продвижение головки облегчается, давление на ткани промежности ослабевает, поэтому предотвращается прогрессирование разрыва. Разрывы промежности, если они не были восстановлены (что, к счастью, практически не встречается) или были восстановлены плохо, предрасполагают к возникновению в будущем опущения или выпадения половых органов.

Потренируемся?

Выдержать значительные нагрузки во время родов могут только эластичные, хорошо тренированные ткани промежности. 
В период, когда малыш проходит через родовые пути, необходимо уметь максимально расслабить мышцы промежности. Умение вовремя расслабиться снижает риск разрыва промежности и помогает распределить силы. 
Раз-два, три-четыре

упражнения Кегеля.

· Сядьте на жесткий стул. Почувствуйте, как бугры седалищных костей опираются на сиденье. Сделайте вдох. На выдохе максимально напрягите мышцы, находящиеся между седалищными костями. Вы должны, как бы втянуть в себя анус. Досчитайте до 10 и, выдохнув, максимально расслабьтесь, так чтобы все, что находится между седалищными костями, опустилось на сиденье. Это умение расслабляться пригодится во время родов. Повторите 10 раз. Упражнение можно выполнять где угодно и не только сидя (окружающим ваши действия не заметны).

· Исходное положение стоя с зажатым между бедер мячиком. Втяните анус, сделайте 10 шагов вперед и 10 шагов назад. Повторите 10 раз.

· И.п. стоя с зажатым между бедер мячиком (приблизительно 10 см в диаметре). Встаньте на носки, втяните анус и сделайте 10 шагов вперед и 10 шагов назад. Повторите 10 раз.

· И.п. стоя со скрещенными ногами. Втяните анус и сделайте 10 шагов вперед и 10 шагов назад. Повторите 10 раз.

· И.п. лежа на спине. Поднимите ноги вверх на 45°, попеременно опускайте и поднимайте ноги, не касаясь пола.

· Ножницы
· Велосипед
· Лягте на правый бок. Втяните анус. Поднимайте и опускайте левую ногу. Затем повернитесь на левый бок и повторите упражнение с правой ногой.

· Зажмите теннисный мяч между ног и занимайтесь своими обычными делами. Это самое простое упражнение. Кстати, в Индии женщины намного реже страдают от проблем, связанных со слабостью мышц тазового дна. Дело в том, что многие индианки носят сари (вид национальной одежды), приходится семенить (делать мелкие шажки). Такая ходьба хорошо укрепляет мышцы промежности.

шили-шили...

Во время родов ткани промежности подвергаются сильному растяжению (соотнесите обхват головы младенца не меньше 37 см с размерами промежности), а мочеиспускательный канал сильно сдавливается, будучи прижат рождающимся плодом к стенкам таза. Получив такой стресс, в норму эти органы приходят не сразу. В первый месяц после родов могут отмечаться явления недержания мочи при наполнении мочевого пузыря или при повышении внутрибрюшного давления (кашле, смехе).

Если вам наложили швы:

· первые 7 дней нельзя сидеть! Вы можете либо лежать, либо стоять и ходить. В роддомах, где женщины едят не в палате, а в столовой, предусмотрены высокие столы (напоминающие барную стойку). Кормить ребенка надо лежа (посоветуйтесь с опытными мамочками). При разрыве III степени первые дни нужна диета (бульон, чай, фруктовые соки, кефир), чтобы 6-7 дней не было стула. На 7-й день вам дадут слабительное (тужиться нельзя), чтобы акт дефекации прошел как можно легче.

· Затем вам разрешат сидеть полубоком, на одной из ягодиц. В течение 2-х недель после каждого похода в туалет промежность промыть ее проточной водой, хорошо просушить и обработать крепким раствором марганцовки. После этого желательно несколько минут полежать без белья, чтобы кожа высохла самостоятельно, чаще меняйте прокладки, поскольку рана должна быть сухой.

Массаж промежности и влагалища для профилактики разрывов во время родов. 

Если срок беременности еще не велик - один раз в 7-10 дней.
С 28 недели раз в 5-7 дней. 
С 32 недели раз в 3-5 дней. 
С 36 недели через день.

с 38 недели желательно делать массаж каждый день. 
Лучше массаж делать после теплого душа или ванны. Лучше привлечь мужа хотя бы по той причине, что большой живот помешает. Для массажа понадобится натуральное масло. Розовое, ромашковое, календуловое, оливковое, пшеничное или простое простерилизованное подсолнечное масло. 
Как делать массаж промежности

Вымойте руки щеткой. Обильно смажьте область промежности снаружи и губы маслом. Затем неглубоко введите во влагалище хорошо смазанный маслом палец или два. На 2-3 сантиметра - больше не надо. И начинайте совершать давящие покачивающие движения на заднюю стенку влагалища (ближнюю к кишечнику) до ощущения чувства натяжения и покалывания. Подержите минуту - отпустите. Через несколько секунд повторите. И так минут 5-7. Хорошо если массаж делает муж, потому что вам в этот момент лучше полностью расслабится в ответ на чувство натяжения. Попытаться отрешиться и не обращать внимания. Подобная тренировка релаксации доведет расслабление до автоматизма, и к родам в качестве реакции на схватки очень пригодится и поможет. Затем снаружи смазать область промежности маслом от центра к бедрам еще раз. Во время родов часто лопаются малые губы, и лучше постараться заранее придать им эластичность, смажьте малые губы маслом и слегка потяните и помассируйте их.
Массаж промежности подготовит вас к правильному расслаблению в ответ на давление плода, проходящего родовые пути.
К тому же массаж увеличивает эластичность влагалища и промежности, усиливая гормональные изменения, которые уменьшают жесткость соединительных тканей. 
Массаж значительно снижает вероятность серьезных разрывов. Если вы заинтересованы в том, чтобы избежать хирургического вмешательства, делайте массаж промежности 5-7 раз в неделю в течение последних шести недель до родов. Посоветуйтесь со своим врачом. Многие женщины и семейные пары считают такой массаж отвратительным и не делают его. 

Как делать массаж промежности

Устройтесь полусидя (если массаж будет делать ваш партнер) или встаньте, поставив одну ногу на край ванны или стул (если будете выполнять массаж сами). Хорошо смажьте пальцы маслом, поливая его из бутылочки или кремом на водной основе, выдавливая его из тюбика. Такой метод нанесения масла лучше, чем опускание пальцев в одну и ту же жидкость, что ведет к ее загрязнению. Можно использовать масло из проросшей пшеницы с большим содержанием витамина Е.
Не подходят детское, минеральное масло и лосьон для рук, поскольку, они хуже впитываются кожей. Нанесите достаточное количество масла чтобы ваши пальцы легко скользили.
Ваш партнер может делать его указательными пальцами (сначала - одной руки, затем обеих, когда вы привыкнете). Вложите пальцы во влагалище (до второго сустава) и нажмите на мышцы тазового дна так, чтобы чувствовать пальцами напряжение мышц. Затем расслабьте мышцы и подвигайте пальцем во влагалище, то ускоряя, то замедляя ритм движения, осторожно переходя на промежность по направлению вниз, к анусу.
Массировать следует около трех минут.

Затем около одной минуты помассируйте увлажненную кожу промежности с помощью большого и указательного пальца (большой палец внутри - указательный наружи или наоборот). Поначалу мышцы влагалища будут немного напряжены, но со временем вы овладеете техникой массажа, и мышцы расслабятся.
При ощущении давления или растяжения сконцентрируйте внимание на расслаблении мышц. Поскольку во время массажа вы чувствуете себя комфортно, то небольшого усиления давления, которое растягивает промежность, достаточно, чтобы ощутить покалывание и жжение. (Такие же ощущения сопровождают прорезывание головки ребенка во время родов.)

Всё это позволяет избежать осложнений на глаза роженицы, гипоксии у ребёнка, гематом у ребёнка, а также профузных кровотечений при отделении плаценты, представляющих угрозу для жизни матери.
Преимущества очевидны:
1) ребёнок при прохождении по родовому каналу не травмируется

2) существенно уменьшается вероятность застревания ребёнка в родовом канале,
3) устраняется вероятность разрыва промежности, влагалища, и даже надрывы шейки матки, кровопотери при рождении нужно избежать. 

Тренажёры для тренировки эластичности влагалища и промежности перед родами 

перед родами можно применять влагалищные тренажёры, для придания эластичности мышцам промежности и растяжения влагалища до размеров головки ребёнка. Некоторые предпочитают ограничиться ручным массажем. Другие применяют тренажёры меньших размеров и не доводят растяжение влагалища до размеров головки ребёнка. Тренажёры для первых занятий можно приобрести в секшопах. Для тренажёров лучше применять стерильное оливковое или подсолнечное масло.

Комплексная тренировка родового канала
Ручной массаж и массаж с дилдо действительно помогает, особенно повторнородящим,  которые испытывают меньше травм при повторных родах даже без тренировки. Для первородящих и, в особенности для женщин с накачанными мышцами промежности (тех, кто занимался гимнастикой, аэробикой, танцами) этого может быть недостаточно. 
