HUNGARIAN

MINDEN HAROM ASSZONY
KOZUL EGY, AKI SZULT, BEPISIL

Azoknal az asszonyoknal, akik akarcsak egyszer is sziltek, haromszor olyan nagy a valészinlisége
annak, hogy van vizeletszivargasuk és annak, hogy bepisilnek, mint azoknal, akik nem szltek. Minél
tobbszor szult, annél valdszinlbb az, hogy vizeletszivargasa lesz valamint az, hogy bepisil.

Amikor a csecsem6 atmegy a szulGcsatornan, kitagitja azokat az idegeket és izmokat, amelyek a
hugyhdlyagot zarva tartjak. Ezeket medencealapizmoknak hivjak. Ezek néha elgyengulnek, és nem
tudjak a vizeletszivargast megallitani. A szivargas leginkabb akkor torténik, amikor kohog, tusszent,
emel, nevet vagy tornazik. A hugyholyag ritkan séril meg szulés kozben, azonban az izmok és idegek
gyakran megsérulnek. Ezért medencealapizom-edzeést kell végeznie azeért, hogy segitse az izmokat
abban, hogy Ujra megerdsodjenek.

Ha van szivargasa, az nem fog abbamaradni azzal, hogy On nem vesz réla tudomast. A

szivargas valoszinlleg megsz(inik, ha edzi a medencealapizmait, és segiti 6ket abban, hogy Ujra
megerdsodjenek. Ha az egyes szulések utan a medencealapizmok nem er6sodnek meg, lehet, hogy
elkezd bepisilni, mivel a medencealapizmok a korral gyengulnek.

A hugyhdlyag Ures izompumpa. Lassan telik meg a vesébdl, és masfél vagy ket csészényi (300-400 ml)
vizeletet tud megtartani. A hugycsovet a medencealapizmok tartjak zarva. Amikor a hugyhdlyag megtelik
és On pisilni akar, a medencealaplzmok ellazulnak, amikor On a vécén iil, és a hugyhdlyag kinyomja a
vizeletet. Aztan ugyanaz a “megtelik és kitrul” ciklus kezdddik Ujra.
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Nézze meg a medenecealap képét. A medencealapizmoknak tobb feladatuk van:

= segitenek bezarni a hugyholyagot, a vaginat (elllsd nyilas) és a bélnyilast (hatso nyilas); és
= segitenek a hugyhdlyagot, az anyaméhet és a belet a megfeleld helylkon tartani.

Az izom hugyho
lezaro része

Az izom belet lezaré
része

= Lehet, hogy vizelet szivarog ki, amikor kohog, tisszent, emel, nevet vagy tornazik.

= Lehet, hogy nem tudja a kijovd gazt visszatartani.

= Lehet, hogy ugy érzi, hogy surgdsen kell pisilnie vagy kakilnia.

= Lehet, hogy nincs j6 tamasz a hugyhdlyagja, az anyaméhe vagy a bele szamara. Jo tamasz
nélkul lehet, hogy az egyik vagy a masik medenceszerve lesupped a vaginajaba. Ezt

medenceszerv sullyedésnek hivjak. A sullyedés nagyon gyakori és minden tiz asszony kozul
egynél el6fordul.
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= Tornaztassa a medencealapizmait (kés6bb megmondjuk, hogy hogyan).
= Legyenek jovizelési- és székelési szokasai:
— egyen gyumolcsot és zoldséget;
— naponta igyon meg 6-8 pohar vizet;
- ne menjen vécére “mert éppen kellhet” mivel ez csokkentheti azt a mennyiséget, amit a
hugyhdlyag meg tud tartani; és
— ugyeljen arra, hogy ures legyen a hugyhdlyagja, miutan vécen volt.

= \édje a medencealapizmait, amikor kakil. Legjobb a vécén ugy Ulni, hogy az alsokarjat
a combjara teszi, labat kozel tartja a vécéhez és a sarkat megemeli. Lazitsa el a
medencealapizmait és 6vatosan nyomjon.

= Tartsa meg a magassaganak és korananak megfelelé sulyt!

Tovabbi informécidt talalhat a szdrélapokban: “Medencealapizom-edzés nék szamara”, “Hugyholyag
edzése” és “Jo vizelési szokasok mindenki szamara.”

Lehet, hogy a szUlés kitagitotta a medencealapizmait. Barmilyen lefelé gyakorolt nyomas a sz(lés utani
elso hetekben Ujra tagithatja a medencealapizmokat. Védhetii a medencealapizmait azzal, hogy nem
gyakorol a medencealapra lefelé iranyuld nyomast. Itt van egy par otlet, ami segithet Onnek:

= Prdbélja a medencealapizmait szoritani, felemelni és fenntartani, miel6tt tiisszent, kohog, orrot
fuj vagy emel.

= Tegye alabait keresztbe és szoritsa dssze azokat erdsen minden kohogés vagy tlisszentés
el6tt.

= Massal egyutt emeljen nehéz sulyt.
= Ne er6lkodjon, amikor kakil.
=  Ne végezzen ugralo gyakorlatokat

= Azrendben van, hogy éjjel egyszer felkel pisilni — azért ne menjen vécére, mert a csecsemé
miatt amugy is fel kellett kelnie.

= Erdsitse meg a medencealapizmait edzéssel.
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El6szor is meg kell tudni, hogy melyik izmot kell edzenie.

1. Uljén vagy fekiidjon le ellazitott combokkal, fenékkel és hassal.

2. Szoritsa meg a bélnyilas koriili izomgydriit, mintha a gazt akarna visszatartani. Most lazitsa el
ezt az izmot. Szoritsa meg és lazitsa el néhanyszor, amig nem biztos abban, hogy megtalalta a
megfelel0 izmokat. Ha lehet, ne szoritsa dssze a fenekét.

3. Amikor vécén lilve pisil, probalja megallitani a vizelet folyasat, aztan inditsa meg Ujra. Ezt csak
azért tegye, hogy megtudja, hogy melyik izmokat kell hasznalni — de csak hetente egyszer.
Lehet, hogy a hugyhdlyagja nem Urdl ki annyira, amennyire kellene, ha ennél gyakrabban allitja
meg és inditja meg a folyast.

Ha nem érez a medencealapizmaiban egy hatarozott “szoritast és emelkedést’, vagy ha nem tudja
megallitani a 3. pontban emlitett vizeletfolyast, akkor kérjen segitséget orvosatol fizioterapeutajatél
vagy kontinencia apold tanacsadéjatol. Ok segitenek majd Onnek abban, hogy 6l mikédtesse a
medencealapizmait. Még azoknak a néknek is, akiknek gyengék a medencealapizmai, hasznukra
lehet a medencealapizom-edzés.

Most, hogy érzi, hogy mikddnek az izmok -

1. Szoritsa meg és huzza be egyszerre a bélnyilasa, szulécsatornaja és eliils6 nyilasa kordli
izmokat. Belul emelje azokat FEL. Minden alkalommal kell érezni azt, hogy az “emelkedik’,
amikor a medencealapizmait szoritja. Tartsa azokat er6sen és szorosan addig, amig 8-ig
szamol. Aztan engedje el és lazitson. Kell, hogy egy hatarozott “kilazulast” érezzen.

2. Ismételje meg (a szoritast és emelést) és lazitson el. Legjobb 8 masodpercet pihenni minden
izomemelés kozott. Ha nem tud varni 8 masodpercig, akkor varjon addig, ameddig tud.

3. Ismételie meg ezt a “szoritast és emelést” , ahanyszor csak tudja 8-12 szoritasig. Amikor
szUlés utan el6szor kezdi ezt el, lehet hogy csak 3 szoritassal akar kezdeni, és ezt novelje meg
néhany hét alatt.

4. Ahogy er6sebb lesz, probaljon harom 8-12 szoritassorozatot csinalni, kdzottiik pihenjen.
5. Naponta végezze el ezt az edzéstervet (harom 8-12 szoritassorozatot) fekve, llve vagy allva.

Amig medencealapizom-edzést végez -

= NE tartsa vissza lélegzeteét;
= NE nyomjon lefelé, cask szoritson és emeljen; és
= NE feszitse meg a fenekét és a combyjait.
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Néhany j6 szoritas tobbet ér, mint sok lagymatag! Ha nem biztos benne, hogy a szoritast megfeleléen
Vvégzi, kérjen segitséget orvosatal, fizioterapeutajatdl, vagy kontinencia apol6 tanacsadojatol!

Miutan megtanulta azt, hogy hogyan kell medencealapizom-edzést végezni, végezze azokat gyakran!
Legjobb minden nap, és figyeljen oda minden egyes szoritasra! Rendszeres idépontban Vvégezze el a
medencealapizom-edzést! Ez lehet amikor:

= VEécére megy;

= kezet mos;

= iszik valamit;

= tisztaba teszi a csesemoét
= eteti a csesemét; vagy

=  zuhanyoz.

Jo otlet egy életre hozzaszokni ahhoz, hogy mindig medencealapizom-edzeést végez, amikor véceére
megy pisilni vagy kakilni.

Hat hénapig is eltarthat, amig a medencealapizom sérilése megjavul. Ha hat honap utan nincs javulas,
akkor beszéljen orvosaval, fizioterapeutajaval vagy kontinencia apol6 tanacsadojaval.

AKKOR IS KERJEN AZ ORVOSATOL SEGITSEGET, HA AZ ALABBIAK KOZUL
VALAMELYIKET ESZLELI:

=  Vizeletszivargast

= sietnie kell a vécére pisilni vagy kakilni:

= amikor akarja, nem tudja visszatartani;

= nem tudja a gazt visszatartani

=  belll éget6 vagy szuro6 érzése van, amikor pisil; vagy

= erflkodnie kell, hogy meginduljon a vizeletfolyas.
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Minden asszonynak, aki szllt, medencealapizom-edzést kell végeznie.

Ha vannak kérdései a medencealapizom-edzésrdl vagy a vizeletvisszatartasrol, akkor kapcsolatba
léphet:

szaktanacsadokkal a Visszatartasi Zavarokkal foglalkozd Orszagos Telefonos Segélyszolgalatnal
(National Continence Helpline) ingyenes:

= informacioért
= tanacsért; és
= szordlapokért.
Az INGYENES TELEFONSZAMON *1800 33 00 66 (8 oratol 22 draig hétfétél péntekig), vagy

keresse fel ezt a weboldalt: www.bladderbowel.gov.au

A Telefonos Segélyszolgalat elintézhet tolméacsot a Telefonos Tolmacs Szolgélaton (TIS) keresztl.
Keérjuk hivja a 13 14 50-es szamot hétf6tol péntekig és kérje a Telefonos Segélyszolgalatot.

Minden asszonynak, aki sziilt, medencealapizom-edzést kell végeznie

* A mobil telefonrdl torténd hivas az annak megfeleld dijba kerdil.
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