MALTESE

WAHDA MINN KULL TLIET NISA
LI QATT WELLDU TPIXXI

An Australian Government Initiative

TAHATHA

Nisa li kellhom sahansitra tarbija wahda biss x’aktarx huma kwazi tliet darbiet aktar probabbli li jgattru
ammonti zghar ta’ awrina u jpixxu tahthom minn nisa li gatt ma kellhom tarbija. Aktar ma jkollok trabi,
aktar ikun ikbar i¢-¢ans li int ser tqattar ammonti zghar ta’ awrina u tpixxi tahtek.

Meta t-tarbija tinzel mill-kanal tat-twelid, hi tistira n-nervituri u I-muskoli li jzommu |-buzzieqa tal-awrina
maghluga. Dawn jghidulhom il-muskoli tal-giegh tal-pelvi, u xi kultant jistghu jibqghu dghajfa u ghalhekk
ma jkunux jistghu jzommu |-buzzieqa tal-awrina milli tgattar ammonti zghar ta” awrina. It-tqattir isehh
l-aktar meta tisghol, taghtas, terfa’ jew taghmel ezercizzju. Hi haga rari li I-buzzieqa tal-awrina iggarrab xi
hsara matul it-twelid, imma spiss il-muskoli u n-nervituri jghaddu minn dan, u int trid tezercita I-muskolu
tal-giegh tal-pelvi biex tghin il-muskoli jergghu jissahhu.

Jekk int qed tesperjenza t-tqattir, mhux ser imur wahdu jekk sempliciment ma taghtix kasu. X'aktarx i
t-tqattir jieqaf jekk int tezercita I-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi, biex tghinhom jiksbu lura s-sahha
taghhom. Jekk ma tergax issahhah il-muskoli tal-qiegh tal-pelvi wara kull tarbija li jkollok, int tista’ terga’
tibda tpixxi tahtek hekk kif il-muskoli tal-giegh tal-pelvi jiddghajfu bl-eta.

|l-buzzZieqa tal-awrina fiha nfisha hija pompa muskolari vojta minn gewwa Hi timtela’ bil-mod mill-kliewi
u tesa’ dags minn kikkra u nofs sa zewg kikkri ta’ awrina (minn 300 sa 400 millitri) It-tubu tal-hrug
tal-buzzieqa tal-awrina jinzamm maghluq permezz tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi. Meta I-buzzieqa
tal-awrina tkun mimlija u int tiddeciedi li tghaddi |-awrina, il-muskoli tal-giegh tal-pelvi jirrelassaw meta
tpoggi fuq it-tojlit u I-borza tal-awrina taghsar I-awrina ‘l barra. Imbaghad dan l-istess Ciklu ta’ “timla u
tbattal’ jerga’ jibda mill-gdid.
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Ara l-istampa tal-giegh tal-pelvi. ll-muskoli tal-qiegh tal-pelvi jaghmlu numru ta’ affarijiet, huma:

= jghinu jaghlqu |-buzzieqa tal-awrina, il-vagina (ll-passagg ta’ quddiem) u r-rektum (il-passagg ta’
wara); u
= jghinu jzommu |-buzZieqa tal-awrina, I-utru (I-guf) u l-imsaren f'posthom.

ll-parti tal-muskolu
fl-gheluq tal-buzzieqa
tal-awrina

fl-gheluq tal-vagina
ll-parti tal-muskolu
fl-gheluq tal-
mursana

X'JIGRI JEKK IL-MUSKOLI TIEGHI TAL-QIEGH TAL-PELVI JIDDGHAJFU WARA
LI NWELLED?

= [nttista’ tqattar ammonti zghar ta’ awrina meta tisghol, taghtas, terfa’, tidhaq jew taghmel
l-ezercizzju.

= Jista’jigri li int ma tkunx kapaci tikkontrolla I-hrug tar-rih.

= Jista’ jkollok mnejn thoss bzonn urgenti biex tbattal il-buzziega tal-awrina tieghek jew imsarnek.

= Int ghandek mnejn ma jkollokx sapport tajjeb tal-buzzieqa tal-awrina tieghek, tal-uteru tieghek
jew ta’ imsarnek. Minghajr sapport tajjeb wiehed jew aktar mill-organi tieghek tal-pelvi jistghu
jiddendlu gol-vagina. Dan hu maghruf bhala prolass tal-organi tal-pelvi. Dan il-prolass huwa
komuni hafna u jigri lil madwar wahda minn kull ghaxar nisa fl-Awstralja.
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= Aghmel l-ezercizzji tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek (ahna nghidulek kif aktar tard).
= Zomm drawwiet tajba tal-buzZziega tal-awrina u tal-imsaren:
— kul frott u haxix ;
— ixrob minn 6 sa 8 tazzi ilma kuljum;
— tmurx it-tojlit ‘ghalli jista’ jkun’ ghax dan jista’ jnagqgas l-ammont li I-buzzieqa tal-awrina tieghek
tiflah izzomm; u
— ara li -buzzieqa tal-awrina tieghek tkun vojta wara Ii tmur it-tojlit.

= Hares il-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek meta tbattal imsarnek. Pozizzjoni tajba ghal meta
tpoggi fuq it-tojlit hi li tpoggi minkbejk fug koxxtejk u b’saqajk qrib it-tojlit u erfa’ ghargbejk.
Serrah il-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek u imbotta bil-mod

= Zomm il-piz tieghek fi skala skont it-tul u l-eta tieghek.

Ghal aktar taghrif ara I-fuljett: “EZzercizzju tal-Muskoli tal-Qiegh tal-Pelvi ghan-Nisa,” “Ezercizzju
tal-Buzzieqa tal-Awrina.” u “Drawwiet Tajba tal-Buzzieqa tal-Awrina ghal Kulhadd.”

KIF NISTA’ NIERU HSIEB IL-MUSKOLI DGHAJFIN TAL-QIEGH TAL-PELVI
TIEGHI?

It-twelid ta’ tarbija seta’ stira I-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek. Kwalunkwe moviment ta’ “imbuttar ‘I
isfel” fl-ewwel gimghat wara t-twelid tat-tarbija jista’ jerga’ jistira I-muskoli tal-giegh tal-pelvi. Int tista’
tghin biex thares il-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek billi ma timbuttax l-isfel fuq il-giegh tal-pelvi. Hawn
xi ftit idejat biex jghinuk.

= Ipprova aghfas, erfa’ u zomm il-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek gabel ma taghtas, tisghol,
tomhot jew terfa’.

=  Sallab riglejk, u aghfashom flimkien sewwa gabel ma tisghol jew taghtas.

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

= Titganzahx meta tkun ged tbattal imsarnek.

= Toqghodx taghmel ezercizzji li jinvolvu gbiz.

= Tikkonfondix jekk tqum darba matul il-lejl biex taghmel I-awrina - tmurx it-tojlit sempli¢ciment ghax
trid tqum minhabba t-tarbija

=  Sahhah il-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek permezz tal-ezercizzji.

L-ewwel haga i trid taghmel hu li ssib liema muskoli trid tezercita.

1. Poggi bilgeghda jew imtedd komdu bil-muskoli ta’ kuxtejk, tal-warrani u tal-istonku mitlugin.
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2. Issikka ¢-¢irku tal-muskolu madwar il-passagg ta’ wara giesek ged tipprova twaqqaf il-hrug
tar-rih. Issa irrilassa dan il-muskolu. Issikka u erhi darbtejn sakemm tkun zgur li sibt il-muskoli
t-tajba. Ipprova taghfasx iz-zew@ ucuh tal-warrani tieghek flimkien.

3. Meta tkun bilgieghda fuq it-tojlit biex tbattal il-buzzieqa tal-awrina tieghek, ipprova waqqaf il-
fluss tal-awrina u imbaghad erga’ ibdiha. Aghmel hekk biss biex titghallem taghraf liema huma
l-muskoli t-tajbin li ghandek tuza - u darba biss fil-gimgha. Jista’ jkun li I-buzzieqa tal-awrina
tieghek ma tkunx vojta kif suppost jekk tiegaf u terga’ tibda taghmel il-fluss tieghek aktar ta’
spiss minn hekk.

Jekk ma thossx b'mod distint “ghafsa u refgha” tal-muskoli tieghek tal-giegh tal-pelvi, jew jekk int ma
tistax twaqqaf il-fluss tieghek tal-awrina kif tkellimna f'Punt 3, iltob |-ghajnuna tat-tabib, il-fizjoterapista,
jew in-ners konsulent tieghek tal-kontinenza. Dawn ser jghinuk taghmel I-muskoli tal-giegh tal-pelvi
tieghek jahdmu kif suppost. Anki nisa li ghandhom muskoli tal-giegh tal-pelvi dghajfin hafna jistghu
jibbenefikaw mill-ezercizzju tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi.

Issa li tista’ thoss il-muskoli jahdmu-

1. Aghfas u igbed ‘| gewwa I-muskoli madwar il-passagq tieghek ta’ wara, il-kanal tieghek tat-
twelid u -passagq tieghek ta’ quddiem kollha fl-istess hin. Oghllihom ‘IL FUQ gewwa. Int
ghandu jkollok sens ta’ “refgha” kull darba li tissikka I-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek. Ipprova
zommhom gawwija u maghfusin hekk kif tghodd sa 8. Issa, erhihom u strieh. Int suppost thoss
fi-zgur li “ged terhi ghal kollox”.

2. Irrepeti (aghfas u erfa’) u ntelaq. L-ahjar tistrieh ghal xi 8 sekondi bejn kull darba li terfa’ ‘I fug
il-muskoli. Jekk ma tistax izzomm ghal 8, ipprova zomm sakemm tista’.

3. Irrepeti dan “aghfas u erfa” dags kemm tista’, sa limitu ta’ minn 8 sa 12-il ghafsa. Meta tibda
ghall-ewwel darba wara li jkollok it-tarbija int tista” taghzel li tibda bi 3 ghafsiet biss, u ziedhom
fuq firxa ta’ ftit gimghat.

4. Hekk kif issir aktar b’sahhtek, ipprova aghmel tliet settijiet ta’ minn 8 sa 12-il ghafsa, b’perjodu
ta’ serhan bejniethom.

9. Aghmel dan il-pjan shih ta’ ezercizzju (tliet settijiet ta’ minn 8 sa12-il ghafsa) kuljum wagqt li tkun
mimduda, bilgieghda jew bilwieqfa.

Waqt li tkun ged taghmel |-ezercizzju tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi -

= |ZZOMX in-nifs;
= TIMBOTTAX l-isfel, aghfas u erfa’ biss; u
= TAGHFASX il-warrani tieghek jew koxxtejk.
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Ingas ghafsiet tajba huma ahjar minn hafna ta’ nofs kedda ! Jekk m’intix ¢erta li ged taghmel |-ghafsiet
kif suppost itlob |-ghajnuna tat-tabib, tal-fizjoterapista, jew tan-ners tieghek konsulenta tal-kontinenza.

Hekk kif titghallem kif taghmel |-ghafsiet tal-muskolu tal-giegh tal-pelvi, int ghandek taghmilhom ta’
spiss. Kuljum hu I-ahjar, ikkon¢entra totalment fuq kull sett ta’ ghafsiet. Iffissa hin regolari meta taghmel
l-ghafsiet tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi. Dan jista’ jsir meta int:

= tmur it-tojlit ;

= tahsel idekk;

= tixrob xi haga;

= tbiddel lit-tarbija;
= titma’ lit-tarbija;
= tiehu docca.

Hi haga tajba li int tidra taghmel ghall-kumplament ta’ hajtek sett wiehed ta’ ezercizzji tal-muskoli
tal-qiegh tal-pelvi kuldarba li tmur it-tojlit , wara li tghaddi I-awrina jew tipporga .

|l-hsara fil-muskoli tal-giegh tal-pelvi tista’ tiehu sa sitt xhur gabel ma jmorru ghall-ahjar. Jekk |-affarijet
ma jmorrux ghall-ahjar wara sitt xhur, kellem lit-tabib, lill-fizjoterapista jew lin-ners tieghek konsulenta
tal-kontinenza.

BARRA MINN DAN, ITLOB LIT-TABIB TIEGHEK JGHINEK JEKK TINNOTAXI
WIERED MINN DAWN LI GEJJIN:

= X tqattir tal-awrina;

= ikollok tmur tigri biex tmur it-tojlit , biex tpixxi u jew tipporga;
= ma tkunx tiflah ‘ izzomm meta trid int;

= ma tkunx tista’ tikkontrolla I-hrug tar-rih;

= hruq jew tingiz gewwa meta taghmel l-awrina; jew

= ikollok titqanzah biex tibda I-fluss tal-awrina.
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Kull mara li kellha tarbija ghandha taghmel |-ezercizzji tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi.

Jekk ghandek xi mistogsijiet dwar |-ezercizzji tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi jew dwar il-kontroll
tal-buzzieqa tal-awrina, int tista’ tikkuntattja lill:

Konsulenti Esperti li Jaghtu 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
|l-LInja tat-Telefown tal-Ghajnuna tista’ torganizza interpretu permezz tas-Servizz tal-Interpreti

bit-Telefown (TIS) Jekk joghgbok éempel 13 14 50 mit-Tnejn sal-Gimgha u stagsi ghall-Linja
tat-Telefown tal-Ghajnuna.

Kull mara li kellha tarbija ghandha taghmel l-ezercizzji tal-muskoli tal-qiegh tal-pelvi

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