MALTESE

QED TISTENNA TARBIJA?

An Australian Government Initiative

— ¥ =
Meta tkun tqila, int tircievi hafna pariri minghand hafna nies. Kwistjoni wahda li ftit nies jahsbu fugha hi
sinjali ta’ problemi ta’ kontroll fil-buzZiega tal-awrina u l-imsaren matul it-tqala u wara t-twelid.

Ara l-istampa tal-giegh tal-pelvi. ll-muskoli tal-giegh 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 I-buzzZiega tal-awrina, l-utru (I-guf) u l-imsaren fejn suppost.

Il-parti tal-muskolu
fl-gheluq tal-
mursana

Hemm xi ftit affarijiet li jistghu jigru jekk int ghandek muskoli tal-giegh tal-pelvi dghajfin. Int tista’ tkun:

= tgattar ammonti zghar ta’ awrina meta tisghol, taghtas, terfa’, tidhaq jew taghmel I-ezercizzju.

= ma tkunx tista’ tikkontrolla |-hrug tar-rih.

=  jkollok mnejn thoss bzonn urgenti biex tbattal il-buzzieqa tal-awrina jew imsarnek;

= fqattar kakka wara li tkun mort it-tojlit ;

= issibha bi tgila tnaddaf lilek innifsek wara li tipporga ;

= issibha bi tgila tipporga jekk ma tibdilx il-pozizzjoni jew jekk ma tuzax subghajk biex jghin; jew

= thoss nefha fil-vagina tieghek jew thoss tkaxkir bhallikieku ghandek il-period, specjalment fi
tmiem il-jum i jista’ jfisser li wiehed jew aktar mill-organi tal-pelvi jistghu jkunu ged jiddendlu |
isfel fil-vagina tieghek. Dan hu maghruf bhala prolass tal-organi tal-pelvi. ll-prolass hu komuni
hafna u jigri fil-kaz ta’ madwar wahda minn kull ghaxar nisa fl-Awstralja.

Int jista’ jkollok ukoll problemi sesswali. Hekk wara li titwieled it-tarbija tieghek, int ser thossok ghajjiena
hafna u mhabbta hafna bit-tarbija. It-twelid vaginali jista’ jikkawza dghjufija madwar il-vagina jew ma
thoss xejn. Ticriet u trawma vaginali jistghu jikkawzaw ugigh ghal hafna xhur. Waqt li tkun ged tredda’,
il-livelli tal-oestrogen jistghu jkunu baxxi u hekk il-vagina tieghek tista’ tkun niexfa, li tista’ tikkawza
aktar problemi. Tista’ tkun haga tajba jekk int u s-sieheb tieghek titkellmu dwar dawn |-affarijiet ma’
professjonist tas-sahha.
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KIF NISTA’ NGHID JEKK JISTAX IKOLLI PROBLEMI TAL-BUZZIEQA TAL-AWRINA
U TAL-IMSAREN?

Mid-dehra xi nisa jkollhom probabilita akbar ta’ problemi tal-buzziega tal-awrina u tal-imsaren, anki jekk
kellhom twelid pjuttost facli. Ahna ma nistghux nghidu min jistghu jkunu dawn in-nisa.

Nisa li diga kellhom sintomi tal-buzziega tal-awrina jew tal-imsaren, bhal sindrom tal-imsaren irritati jew
bzonn urgenti li jghaddu l-awrina (maghruf ukoll bhala buzziega tal-awrina attiva zzejjed) ser ikollhom
probabilita akbar li din il-problema tmur ghall-aghar jew ikollhom problemi akbar. Il-kostipazzjoni, soghla
u obezita jistghu jaghmlu |-problema aghar.

Certi affarijiet dwar it-twelid jistghu jirrizultaw li -mara jkollha probabilita akbar ta’ problemi tal-buzZieqa
tal-awrina u tal-imsaren:

= ikollok l-ewwel tarbija;

= ikollok tarbija kbira;

= ikollok twelid twil, spec¢jaliment wara t-tieni stadju ta’ twelid; jew

=  |kollok twelid diffi¢li vaginali, meta jkollok il-punti wara li jkunu ghamlu gasma jew ikollok ticrita
kbira precizament ‘ barra jew fil-vagina tieghek meta t-tarbija tkun ged ti§gi mghejjuna biex
tohrog permezz ta’ kap tal-vakuum jew meta t-tabib juza I-forcipi.

Meta taghzel li twelled pemezz ta’ ¢esarja jista’ jidher li hu mod kif tevita dawn il-problemi imma
mhux dagshekk facli. Twelid b’¢esarja jista’ jnaqqas ir-riskju ta’ problemi seriji tal-kontroll tal-buzZiega
tal-awrina minn 10% sa 5% ghall-ewwel tarbija imma wara t-tielet ¢esarja jista’ ma jkun hemm |-ebda
benefi¢cju. U twelid b’¢esarja ghandu r-riskji tieghu. Tfal imwielda b’dan il-mod ghandhom aktar
probabilita li jkollhom problemi tan-nifs meta jitwieldu. Tista’ tinvolvi riskju akbar ghall-omm u I-merk
tal-ferita mit-twelid b’Cesarja jista’ jaghmel |-operazzjoni tal-pelvi aktar difficli fil-futur. Mela jista’ jaghti
l-kaz li int ged tkun twarrab problema biex tlaggat ohra.

F'hafna kazi, twelid vaginali isehh hekk kif kien ippjanat u jkun episodju ta’ ferh ghall-genituri, mela dan
it-tip ta’ twelid hu |-ahjar meta jkun possibbli. Imma xorta wahda jista’ jkun hemm problemi. Ir-ricerka issa
qged thares lejn kif nistghu nkunu nafu ahjar dwar u nwaqqfu I-hsara tal-giegh tal-pelvi matul it-twelid.
Ghalissa, it-tqala u t-twelid jinvolvu ghazla bejn tipi differenti ta’ riskji. Hemm bZonn li int u s-sieheb/
siehba tieghek tahsbu dwar dawn ir-riskji u tiddiskutuhom mal-professjonist taghkom tal-kura tat-tqala.
Hadd ma jista’ jweghedkom li int u t-tarbija taghkom ser ikollkom rizultat perfett.
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X'NISTA’ NAGHMEL DWAR IL-MUSKOLI DGHAJFIN TAL-QIEGH TAL-PELVI
TIEGHI?

|t-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 bill ma timbuttax ‘I isfel fuq il-giegh tal-pelvi
tieghek. 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 kuldarba li tisghol jew taghtas.

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

= Togghodx taghmel ezercizzji li jinvolvu gbiz.

=  Aghmel ezercizzju tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi biex issahhah il-muskoli tal-giegh tal-pelvi
tieghek (Ara I-fuljett “Ezercizzji tal-Muskoli tal-Qiegh tal-Pelvi ghan-Nisa”).

= Zomm drawwiet tajba tal-buzzieqa tal-awrina u tal-imsaren:

1. kul frott u haxix;

2. ixrob minn 6 sa 8 tazzi ilma kuljum;

3. tmurx it-tojlit ‘ghalli jista’ jkun’ ghax dan jista’ jnagqas l-ammont ta’ kemm il-buzzieqa tal-awrina
tieghek tkun tista’ zzomm; u

4. aralil-buzzieqa tal-awrina tieghek hi vojta wara li tmur it-tojlit.

=  Evita I-kostipazzjoni.

= Titganzahx meta tkun ged tbattal imsarnek. Pozizjoni tajba meta tpoggi fuq it-tojlit hi li tgieghed
minkbejk fuq koxxtejk u b’saqajk qgrib it-tojlit, erfa’ ghargbejk. Serrah il-muskoli tal-giegh tal-pelvi
tieghek u imbotta bil-mod.

= Aralil-piz tieghek ma jiskorrix il-livell li jghodd ghat-tul u |-eta tieghek u pprova zzidx hafna
fil-piz matul it-tqala.

=  Kompli aghmel I-ezercizzju.

=  Stagsi parir dwar l-infezzjonijiet tal-buzzieqa tal-awrina.

Ghal aktar taghrif, ara |-fuljett “Drawwiet Tajba tal-BuzZiega tal-Awrina ghal Kulhadd.”
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Taqgtax qalbek. Kull kontroll dghajjef tal-buzzieqa tal-awrina jew tal-imsaren ezatt wara li twelled jista’
jitjieb minghajr ghajnuna fl-ewwel sitt xhur, ghax it-tessuti, il-muskoli u n-nervituri tal-giegh tal-pelvi
jissewwew.

EZercizzji regolari tal-muskoli tal-giegh tal-pelvi li jkomplu fuq firxa ta’ zmien twil, flimkien ma parir
tajjeb ser jghinu.

Tinsiex tiehu hsieb tieghek innifsek fi zmien jkun facli tittraskura I-bZzonnijiet tieghek.

Jekk I-affarijet mhux geghdin imorru ghall-ahjar wara sitt xhur, kellem lit-tabib, fizjoterapista jew in-ners
konsulenta tal-kontinenza tieghek.

Jekk int inkwetata dwar kwalunkwe hada li ghandha x’tagsam mal-buzzieqa tal-awrina jew msarnek,
l-ahjar haga hi tista’ taghmel hi li tfittex I-ghajnuna.

Cempel lill-Konsulenti Esperti i Jaghtu I-Pariri fug 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

ll-LInja tat-Telefown tal-Ghajnuna tista’ torganizza interpretu permezz tas-Servizz tal-Interpreti
bit-Telefown (TIS) Jekk joghgbok cempel 13 14 50 mit-Tnejn sal-Gimgha u stagsi ghall-Linja
tat-Telefown tal-Ghajnuna.

Xi nisa tqal jista’ jkollhom problemi tal-kontroll tal-buzzieqa tal-awrina u tal-imsaren. Tista’
tikseb ghajnuna.

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