CROATIAN

JEDNA OD TRI ZENE
KOJE SU IKADA RODILE

NEKONTROLIRANO SE POMOKRI

Zene koje su rodile ¢ak samo jedno dijete gotovo tri puta CeSce pate od nekontroliranog pustanja
mokrace nego Zene koje nisu nikada rodile. Sto viSe imate porodaja, veca je mogucnost da ¢e vam
popustiti mjehur i da Cete se nekontrolirano pomokriti .

..........

zdjelice, se rastegnu. To moze oslabiti ove misice pa ne mogu dovoljno stisnuti mjehur i sprijeciti
propustanje. Propustanje se naj¢eS¢e dogada kad zakasljete, kihnete, nesto podizete ili viezbate.

.....

Ako imate ikakav problem s nekontroliranim propustanjem mokrace, on nece nestati ako ga
ignorirate. Propustanje Ce vjerojatno prestati ako radite vjezbe miSi¢a dna zdjelice kako biste ih
ponovno ojacali. Ako nakon svakog porodaja ne ojaCate misice, kada dodete u starije godine
moguce je da ¢e vam mokraca poceti propustati.

.....

.....

na zahod i mjehur istiskuje mokracu van. Onda ponovno pocinje isti ciklus “punjenja i praznjenja”.
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Pogledajte graficki prikaz dna zdjelice. MiSi¢i dna zdjelice zaduZeni su za vise stvari, kao na primjer:

= pomazu da se zatvori mjehur, vagina (prednji otvor) i rektum (Cmar); i
= drZe mjehur, uterus (maternicu) i crijeva na njihovom mjestu.

dio mi8i¢a koji

zatvara mj¢hur

dio misi¢

zatvara vaginu
dio misica koji
zatvara debelo
crijevo

= Moze vam procuriti mokraca kad zakasljete, kihnete, nesto podizete, smijete se ili vjezbate.
= Mozda necete imati kontrolu ispustanja vjetra.
= Mozda Cere osjecati naglu potrebu pomokriti se ili imati veliku nuzdu.

= Mozda vas mjehur, maternica ili crijeva nemaju Cvrst oslonac. Bez Cvrstog oslonca, jedan
ili vie organa u zdjelici se mozZe spustiti u vaginu. To se zove prolaps zdjelinih organa.
Prolaps je vrlo Cesta pojava i pogada otprilike jednu od deset Zena u Australiji.
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= VjeZzbajte miSice dna zdjelice (kasnije ¢emo vam reci kako cete to Ciniti).
= Odrzavajte dobre navike praznjenja mjehura i crijeva:
— jedite voce i povrce;
— pijte 6 do 8 ¢asa vode dnevno;
— nemojte i¢i u zahod ‘za svaki slucaj’ jer time mozete smanijiti kapacitet mjehura; i
— mjehur morate isprazniti prije odlaska sa zahoda.

= Zastitite miSiCe dna zdjelice kada vrSite veliku nuzdu. Dobar poloZaj na zahodu je ako, dok
sjedite, drzite podlaktice na bedrima a noge Sto blize zahodskoj Skoljki i pri tome podignete
pete. Opustite miSi¢e dna zdjelice i lagano tiskajte.

= Odrzavajte tjelesnu teZinu unutar granica normalne tezine za vasu visinu i starosnu dob.

Za vie informacije pogledajte broSure: “Vjezbe za misi¢e dna zdjelice za Zene,” “Vjezbe za

kontrolu mjehura,” i “Dobre navike kontrole nad mjehurom za svakoga.”

Porodaj moZe rastegnuti miSi¢e dna zdjelice. Svaki daljnji napor ‘istiskivanja’ u prvim tjednima nakon
porodaja moze jo$ viSe razvuci ove misice. MiSiCe dna zdjelice mozete zastititi ako se Cuvate takvog
napora. Evo nekoliko savjeta koji vam mogu pomoci.

= Probajte stegnuti, podici i zadrzati miSice dna zdjelice prije nego Sto morate kihnuti,
zakasljati, ispuhati nos ili nesto podignuti.

= Prekrizite noge i ¢vrsto ih stisnite prije kasljanja ili kihanja.

= Neka vam netko pomogne podici tezak teret.

= Nemojte se naprezati kada vrSite veliku nuzdu.

= Nemojte raditi viezbe sa skakanjem.

= Normalno je jednom ustati noCu i pomokriti se—nemoijte iCi na zahod samo zato Sto ste i tako
morali ustati da pogledate bebu.

= Vjezbanjem ojaCajte miSice dna zdjelice.
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Najprije treba utvrditi koje misice treba vjezbati.

1. Sjednite ili lezite i opustite miSi¢e bedara, straznjice i stomaka.

2. Stisnite misicni 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 prema unutra.

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

Ako ne osjecate izrazeno “stezanje i podizanje” miSi¢a dna zdjelice ili ako ne moZzete usporiti mlaz
urina, kako je opisano u to€ci 3, potrazite pomo¢ od svog lijeCnika, fizioterapeuta ili medicinske
sestre koja je savjetnik za inkontinenciju. Oni ¢e vam pomoci kako Cete pravilno koristiti ove
misice. Cak i Zene s krajnje slabim migiéima dna zdjelice mogu osjetiti korist od vjezbi ovih miica.

.....

1. Istovremeno stisnite i uvucite misSice oko ¢mara, rodnice i vaginalnog ulaza. Uvucite ih
prema GORE. Morate imati osje€aj “podizanja” svaki put kada stisnete mii¢e dna zdjelice.
Probaijte ih ¢vrsto drzati u tom poloZaju dok brojite do 8. Sada ih pustite i opustite se.
Trebate imati jasno izrazen osjecaj “olakSanja”.

2. Ponovite (stezanje i podizanje) i opustite se. Najbolje je odmoriti se oko 8 sekundi izmedu
svakog stezanja miSi¢a. Ako ne mozete izdrzati do 8, drzite koliko mozete.

3. Ponavljajte “stezanje i podizanje” onoliko puta koliko moZete, do najviSe 8 do 12 stezanja.
Kada tek pocnete vjezbati nakon porodaja, dobro bi bilo poceti samo s 3 stiskanja i
postupno tijekom narednih tjedana povecavati broj.

4. Kada ojacate, probajte vjezbati tri puta po 8 do 12 stiskanja, s odmorom izmedu njih.

9. Vjezbajte po ovom planu (tri puta po 8 do 12 stezanja) svaki dan u leze¢em, sjedecem ili
stojecem polozaju.

Dok izvodite viezbu mi$i¢a dna zdjelice —

= NEMOJTE zadrzavati dah;
= NEMOJTE gurati prema dolje, samo stisCite i podizite miice; i
= NEMOJTE stezati straznjicu ili bedra.
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Maniji broj dobro izvedenih vjezbi je korisniji od veceg broja izvedenih bezvoljno! Ako niste sigurni
izvodite li stezanje pravilno, potrazite pomo¢ od svog lijeénika, fizioterapeuta ili savjetnika 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 vjezbu stezanja misica
dna zdjelice. To moze biti kada:

= idete na zahod;
= perete ruke;

= pijete neko pice;
= presvlacite bebu;
= hranite bebu; ili
= tuSirate se.

Dobro bi bilo ste€i trajnu naviku izvoditi jednu grupu vjezbi miSi¢a dna zdjelice svaki put kada idete
na zahod, nakon Sto ste se pomokrili ili imali stolicu.

Ako dode do ostecenja misi¢a dna zdjelice, oporavak moze potrajati i Sest mjeseci. Ako se stanje
ne popravi nakon $est mjeseci, porazgovarajte sa svojim lije¢nikom, fizioterapeutom ili medicinskom
sestrom koja je savjetnik za inkontinenciju.

= Dilo kakvo propustanje mokrace;

= ako morate otr€ati na zahod kada osjetite potrebu za mokrenjem ili velikom nuzdom:;
= ako se ne mozete suzdrzati kada je to potrebno;

= ako ne moZete kontrolirati ispustanje vjetra;

= ako pri mokrenju osjetite unutarnje peckanje ili probadanje; ili

= ako se morate naprezati kako biste poceli mokriti.
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Svaka Zena koja je rodila treba raditi viezbe misi¢a dna zdjelice.
Ako imate pitanja o vjezbanju miSi¢a dna zdjelice ili o kontroli mjehura, moZete kontaktirati:

Struéne 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 ponedijeljka do petka), ili
Posjetite ovu web stranicu: www.bladderbowel.gov.au

“Helpline* vam mozZe organizirati tumaca putem Sluzbe za telefonsko tumacenje (TIS). Molimo,
nazovite 13 14 50 od ponedjeljka do petka i zatrazite da vas spoje sa “Helpline®.

Svaka zena koja je rodila treba raditi viezbe misi¢a dna zdjelice.

* Pozivi s mobitela naplacuju se po utvrdenim cijenama.
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