CROATIAN

VJEZBE ZA MISICE DNA
ZDJELICE ZA ZENE

An Australian Government Initiative

Dno zdjelice se sastoji od slojeva misi¢a i drugih tkiva. Ovi slojevi se rastezu kao mreza od sjedne
kosti sa straznje strane, do stidne kosti sa prednje strane.

.....

.....

kontrolirati mokracni mjehur i crijeva. Oni pomazu i u seksualnoj funkciji. Od vitalne je vaznosti
odrzavati snazne miSice dna zdjelice.

debelo crijevo |
maternica l '

stidna kost

-----

= neuporabe ovih misica;

= trudnoce i porodaja;

= konstipacije;

= prekomjerne tjelesne tezine;

= dizanja teskih predmeta;

= dugotrajnog kaslja (kao Sto je puSacki kasalj, bronhitis ili astma); i
= starenja.

Zene koje pate od inkontinencije uzrokovane stresom - tj. zene koje nekontrolirano ispuste mokraéu
pri kasljanju, kihanju ili tjelesnoj aktivnosti — primijetit ¢e da vjezba misi¢a dna zdjelice moze pomoci
u rjeSavanju ovog problema.

Trudnicama Ce vjezba miSi¢a dna zdjelice pomoci u prilagodavanju organizma povecanju tezine

zbog rasta bebe. Zdravi miSici koji su prije porodaja odrzavani u dobroj kondiciji, brze ¢e se oporauviti
nakon porodaja.
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Nakon porodaja, trebate zapoceti -s_vjeibama miSi¢a dna zdjelice ¢im budete sposobni.
Probajte“stegnuti” misice dna zdjelice (stinuti prema gore i drzati) svaki put prije kasljanja, kihanja ili
podizanja bebe. To se zove “stjecanje vjestine”.

.....

.....

Plan vjezbe misi¢a dna zdjelice moze pomoci kako bi se smanjile posljedice menopauze na dno
zdjelice i kontrolu mokraénog mjehura.

Vjezba miSica dna zdjelice moZe koristiti i zenama koje imaju naglu potrebu za mokrenjem
(koja se zove inkontinencija zbog iznenadne potrebe za mokrenjem ).

Najprije treba utvrditi koje misice treba vjezbati.

1. Sjednite ili lezite i opustite miSiCe bedara, straznjice i stomaka.

2. Stisnite miSiéni prsten oko ¢mara, kao da pokuSavate zaustaviti pustanje vjetra. Sada
opustite ovaj miSi¢. Stinite i opustajte nekoliko puta dok ne budete sigurni da ste nasli prave
miSice. PokuSajte ne stiskati straznjicu.

3. Kada sjedite na zahodu i mokrite, pokuSajte zastati usred mokrenja, a zatim ponovno nastaviti.
Ovo ucinite kako biste ustanovili koje miSice treba koristiti — ali samo jedanput tiedno. Mjehur se
mozda nece prazniti kako treba ako prekidate i zapocinjete mlaz ¢eS¢e od navedenog.

Ako ne osjecate izrazeno “stezanje i podizanje” miSica dna zdjelice, ili ako ne moZete usporiti mlaz
urina, kako je opisano u to¢ci 3, potraZite pomoc¢ od svog lijecnika, fizioterapeuta ili medicinske
sestre za inkontinenciju. Oni ¢e vam pomoc¢i da pravilno koristite miSi¢e dna zdjelice.

.....

-----

= istovremeno stezati i uvlaciti miSie oko ¢mara i vagine. Podignite ih PREMA GORE. Morate
imati osjecaj‘podizanja” svaki put kada stegnete miSice dna zdjelice. PokuSajte ih drzati ¢vrsto
stegnute dok brojite do 8. Sada ih opustite i opustite se. Trebali biste osjetiti “olakSanje”.

= Ponovite (stezanje i podizanje miSica) i opustite se. Najbolje je odmoriti se oko 8 sekundi
izmedu svakog stezanja misi¢a. Ako ne mozete izdrzati do 8, drZite koliko moZete.

= Ponavljajte “stezanje i podizanje” onoliko puta koliko moZete, do najvise 8 do 12 stezanja.
= Probajte napraviti tri vjezbe od po 8 do 12 stezanja, s odmorom izmedu njih.
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= Vjezbajte po ovom planu (tri puta po 8 do 12 stezanja) svaki dan u leZe¢em, sjedecem ili
stoje¢em poloZaju.

Dok izvodite vjezbu misi¢a dna zdjelice:

= diSite normalno;

= samo steZite i podiZite;

= NEMOJTE stezati zadnjicu; i
= opustite bedra.

Manii broj dobro izvedenih vjezbi je korisniji od veceg broja izvedenih bezvoljno! Ako niste sigurni
izvodite li stezanje pravilno ili ako ne primje€ujete promjenu u simptomima nakon 3 mjeseca,
potrazite pomo¢ od svog lijecnika, fizioterapeuta ili medicinske sestre za inkontinenciju.

Kada naucite kako stezati miSice dna zdjelice, Cesto radite ovu vjezbu. Najbolje je to Ciniti svaki dan.
Prilikom svake vjezbe budite skoncentrirani. Odredite vrijeme svaki dan za vjeZzbu stezanja misi¢a
dna zdjelice. To moze biti nakon odlaska na zahod, dok pijete neko pice ili kada lezite u krevetu.

Druge stvari kojima mozete zastititi miSie dna zdjelice:

= Koristite svoju “steCenu vjestinu” - tj, uvijek pokusSajte “stegnuti” misice dna zdjelice
(stezuci prema gore i zadrZavajuéi ih u tom polozaju) prije kasljanja, kihanja ili podizanja tereta.
= Nnemojte sami podizati teSke stvari.

= jedite voCe i povrce i pijte 6 do 8 ¢aSa vode svaki dan.
= Nemojte se naprezati kada vrsite veliku nuzdu.

= pitajte lijeCnika o peludnoj groznici, astmi i bronhitisu kako biste smanijili kihanje i kasljanje.
= 0drzavajte normalnu tjelesnu tezinu, prikladnu za vasu visinu i starost.
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Ako ste odgovorili ‘da’ na neko od navedenih pitanja, vjerojatno imate problem s kontrolom
mokra¢nog mjehura.

Za pomo¢ kod problema vezanih za kontrolu mokrac¢nog mjehura javite se svom lijecniku,
fizioterapeutu ili medicinskoj sestri za inkontinenciju.

Nazvati struCne savjetnike Nacionalne linije za pomo¢ zbog inkontinencije
(National Continence Helpline) za besplatne:

= informacije
= Savjetei
= broSure

na BESPLATNI BROJ * 1800 33 00 66 (od 8.00 do 20.00 h od ponedijelika do petka), ili
Posjetite ovu web stranicu: www.bladderbowel.gov.au

* Pozivi s mobitela naplacuju se po utvrdenim cijenama.
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