MALTESE

EZERCIZZJI TAL-MUSKOLU
TAL-QIEGH TAL-PELVI

An Australian Government Initiative

GHALL-IRGIEL

|I-giegh tal-pelvi hi maghmula minn saffi ta’ muskoli u tessuti ohra. Dawn is-saffi jiggebdu bhal branda,
mid-denb tas-sinsla fid-dahar sal-ghadma pubika fuq quddiem.

ll-muskoli tal-giegh tal-pelvi tar-ragel jissapportjaw il-buzziega tal-awrina u tal-imsaren (kolon) tieghu.
It-tubu tal-awrina u I-passagg ta’ wara jghaddu mill-muskoli tal-giegh tal-pelvi. ll-muskoli tal-giegh
tal-pelvi tieghek jghinuk tikkontrolla |-buzzieqga tal-awrina u msarnek. Jghinu wkoll fil-funzjoni sesswali.
Hu importanti li zzomm il-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek b’sahhithom.

Buzzieqa tal-awrina Prostata Kolon

Demb tas-
Sinsla tad-

Ghadma Pubika
Dahar

Muskoli tal-
giegh tal-pelvi

Uretra

Togba warranija

L-irgiel tal-etajiet kollha ghandhom bzonn ikollhom muskoli b’sahhithom tal-giegh tal-pelvi.
ll-muskoli tal-giegh tal-pelvi jistghu jiddghajfu minhabba:

= i tkun saret xi operazzjoni minhabba problemi tal-buzzieqa tal-awrina jew tal-imsaren;

=  kostipazzjoni;

= ikollok piz zejjed ;

= rfigh ta’ affarijiet tqal;

= soghla ghal zmien twil (bhal nghidu ahna soghla bhal ta’ min ipejjep, bronkite jew azma); jew
= ma tkunx fkondizzjoni fizika tajba.

Irgiel li joatu minn inkontinenza kagun tal-istress - jigifieri, li jpixxu tahthom meta jisgholu, jghatsu jew
huma attivi - ser isibu |-ezercizzju tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi ser jghin biex din il-problem tingheleb.

L-ezercizzju tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi jista’ jghin irgiel li jkollhom bzonn urgenti biex jaghmlu awrina
aktar ta’ spiss (maghrufa bhala inkontinenza theggeg (urge incontinence).

Irgiel li ghandhom problemi biex jikkontrollaw il-buzziega tal-awrina jistghu jsibu li -ezer¢izzju
tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi jista’ jghin il-muskolu li jaghlaq il-passagg ta’ wara. Dan il-muskolu hu
wiehed mill-muskoli tal-giegh tal-pelvi.
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L-ewwel hada li trid taghmel hu li taghraf liema muskoli trid tezercita.

1. Poggi bilgeghda jew imtedd bil-muskoli ta” kuxtejk u tal-warrani tieghek mitlugin. Jista’ ikun ta’
ghajnuna jekk int tuza mera tal-idejn biex tosserva |-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi hekk kif
jingibdu ‘I fug.

2. Aghfas i¢-¢irku tal-muskolu madwar il-passagg ta’ wara bhallikieku ged tipprova twaqgqaf il-hrug
tar-rih. Issa irrilassa dan il-muskolu. Aghfas u erhi darbtejn sakemm tkun Zzgur li sibt il-muskoli
t-tajba. Ipprova tissikax il-warrani tieghek.

3. Meta tmur it-tojlit biex thattal il-buzZieqa tal-awrina tieghek, ipprova waqqaf il-fluss tal-awrina
u mbaghad erga’ ibda. Aghmel hekk biex titghallem taghraf liema huma |-muskoli t- tajbin li
ghandek tuza - imma ghamel dan darba fil-gimgha biss. Jista’ jkun li I-buzzieqa tal-awrina tieghek
ma tizvojtax kif suppost jekk twaqqaf u terga’ tibda I-fluss tieghek aktar ta’ spiss minn hekk.

4. Oqghod lagemba gharwien quddiem mera. Hekk kif tigbed ‘il gewwa bil-qgawwa I-muskoli tal-giegh
tal-pelvi u zommhom, int ghandek tara |-pene tingibed ‘iigewwa u l-iskrotu tieghek joghla ‘I fug.

Jekk ma thossx b'mod distint “ghafsa u refgha” tal-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi, jew jekk int ma
tistax taghmel il-fluss tal-awrina tieghek johrog aktar bil-mod hekk kif tkellimna f'Punt 3, jew ma tarax
l-iskrotu u I-pene tieghek jintrefa’ kif semmejna f'Punt 4, iltob |-ghajnuna tat-tabib, il-fizjoterapista, jew
in-ners tieghek tal-kontinenza. Huma ser jghinuk taghmel il-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi jahdmu kif
suppost. Irgiel li ghandhom muskoli tal-giegh tal-pelvi dghajfin hafna jistghu jibbenefikaw mill-ezercizzji
tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi.

Issa li ged thoss il-muskoli jahdmu, int tista’:

= Taghfas u tigbed ‘il gewwa il-muskoli madwar it-tubu tal-awrina tieghek u I-passagg ta’ wara
fl-istess hin. Oghllihom ‘IL FUQ gewwa. Int ghandek jkollok sens ta’ “telgha ‘l fuq” kull darba li
taghfas il-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi. Ipprova zommhom gawwija u maghfusin hekk kif
tghodd sa 8. Issa, erhihom u strieh. Int ghandek thoss fizgur li “ged terhi ghal kollox”.

= Irrepeti (aghfas u oghlli) u ntelag. L-ahjar haga li tista’ taghmel hu li tistrieh ghal xi 8 sekondi
bejn kull darba li terfa’ ‘l fuq il-muskoli. Jekk ma tistax izzomm ghal 8, ipprova zomm sakemm
tista’.

= lrrepeti dan “aghfas u oghlli” dags kemme-il darba tista’, sa limitu ta’ minn 8 sa 10 ghafsiet.

= Ipprova aghmel tliet settijiet ta’ minn 8 sa 12-il ghafsa, b’perjodu ta’ serhan bejniethom.

= Aghmel dan il-pjan shih ta’ ezercizzju (tlett settijiet ta’ minn 8 sa12-il ghafsa) kuljum waqt li tkun
mimdud, bilgieghda jew bilwieqfa.
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Waqt li tkun qed taghmel I-ezercizzju tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi:

ibga’ hu n-nifs;

aghfas u oghlli biss;
TAGHFASX il-warrani tieghek; u
zomm il-koxox mistrieha.

AGHMEL SEWWA L-EZERCIZZJU TAL-MUSKOLU TIEGREK TAL-QIEGH
TAL-PELVI

Ingas ghafsiet tajba huma ahjar minn hafna b’ nofs qgalb! Jekk m’intix cert li ged taghfas kif suppost, jew
ma tara |-ebda bidla fis-sintomi wara 3 xhur, itlob I-ghajnuna tat-tabib, fizjoterapista, jew in-ners tieghek
tal-kontinenza.

Hekk kif titghallem kif taghmel I-ghafsiet tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi, int ghandek taghmilhom. L-ahjar
kuljum. Int ghandek tiffoka kompletament fuqg kull sett. Iffissa hin regolari meta taghmel I-ghafsiet
tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi. Dan ghandu mnejn ikun wara li tmur it-tojlit , wagt li tkun ged tixrob, jew
meta tkun mimdud fuq is-sodda.

Affarijiet ohra li tista’ taghmel biex tghin il-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi:

= Agsam ma’ haddiehor I-irfigh ta’ taghbijiet tqal hafna.

=  Kul frott u haxix u ixrob minn 6 sa 8 tazez ilma kuljum.

= [itganzahx meta tkun ged tbattal imsarnek.

= Stagsi lit-tabib tieghek dwar il-hay fever, azma u bronkite biex thaqqas I-ghatis u s-soghla.
= Zomm il-piz tieghek fi skala skont it -tul u l-eta tieghek.
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Jekk ma taghmel xejn, mhux ser tmur. U tista’ tmur ghall-ghar.

Kull problema tal-kontroll tal-buzzieqa tal-awrina jew tal-imsaren, hi kemm hi zghira, hemm bzonn tigi
kkurata. Kwazi dejjem tista’ ssir xi haga biex isservi ta’ ghajnuna.

Cempel lill-Konsulenti Esperti i Jaghtu I-Pariri fuq il-Linja Nazzjonali tal-Ghajnuna bit-Telefown dwar
il-Kontinenza bla hlas:

= taghrif;
= parir;u
= fuljetti.

Fuq 1800 33 00 66 TELEFONATA BLA HLAS* (mit-8.00 am sat-8.00 pm mit-Tnejn sal-Gimgha), jew
Zur din is-sit tal-web: www.bladderbowel.gov.au

|I-Linja tat-Telefown tal-Ghajnuna hi ffinanzjata mill-Commonwealth Government’s National Continence
Management Strategy u mmaniggjata mill-Continence Foundation of Australia.

* Telefonati minn telefonijiet tal-mowbajl jigu ¢¢argjati r-rati applikabbli.
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