POLISH

CWICZENIA MIESNI DNA
MIEDNICY DLA MEZCZYZN

Dno miednicy sktada sie z warstw migéni i innych tkanek. Te warstwy rozpiete sg jak hamak od kosci
ogonowej z tytu do kosci tonowej z przodu.

Mig$nie dna miednicy mezczyzny podtrzymuijg jego pecherz i jelito (okreznice). Cewka moczowa i odbyt
przechodzg przez migsnie dna miednicy. Mig$nie dna miednicy pomagajq ci kontrolowac twdj mocz i
stolec. Pomocne sg one réwniez w funkcjach seksualnych. Jest bardzo wazne, by miesnie dna miednicy
pozostawalty silne.

pecherz Prostata  Okreznica

Kos¢ tonowa

Miesnie dna
miednicy

Mezczyzni w kazdym wieku powinni mie¢ silne miesnie dna miednicy.
Miesnie dna miednicy moga zosta¢ ostabione przez:

= operacje pecherza lub jelit;

= zaparcia;

= Nadwage;

= podnoszenie cigzardw;

=  ciggnacy sie dtugo kaszel (np. kaszel palacza, zapalenie oskrzeli lub astma); lub
= brak kondyciji.

Mezczyzni z wysitkowym nietrzymaniem moczu, — tj. mezczyzni, ktérzy mocza sie, kiedy kaszla, kichajg lub
uprawiajg sporty — zobaczg, ze cwiczenia miesni dna miednicy moga im pomoc w pokonaniu tego problemu.

Cwiczenia mieéni dna miednicy moga sie réwniez okazaé pomocne dla mezczyzn, ktérzy doéwiadczajg
pilnej potrzeby czestszego oddawania moczu (zwanej naglacym nietrzymaniem).

Mezczyzni, ktdrzy majg problemy z kontrolg stolca, moga stwierdzic, ze ¢wiczenia migsni dna miednicy
mogaq poprawi¢ migsien zamykajacy odbyt. Miesien ten jest jednym z migéni dna miednicy.
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Pierwsze, co nalezy zrobic, to dowiedzie¢ sie, ktdre migsnie nalezy ¢wiczyc.

1. Usigdz lub potdz sie z rozluznionymi mig$niami ud i posladkow. Moze ci pomoc w tym uzycie
recznego lusterka dla obserwowania swoich migsni dna miednicy w czasie ich podciggania.

2. Sciénij pierscien miesnia wokot odbytu, jak gdyby$ probowat wstrzymaé oddawanie gazéw. Teraz
rozluznij ten migsien. Scisnij i zwolnij kilka razy az do czasu, kiedy sie upewnisz, ze znalazte$
wiasciwe miesnie. Staraj sie nie Sciska¢ posladkdow.

3. Kiedy idziesz do toalety odda¢ mocz, staraj sie powstrzymac strumiert moczu, a nastepnie
uruchom go ponownie. Réb to, by nauczy¢ sie, ktére miesnie sg do tego odpowiednie, — ale tylko
raz w tygodniu. Twoj pecherz moze sie nie oprézniac w sposob, w jaki powinien, jesli bedziesz
zatrzymywac i uruchamiac strumien czesciej niz raz w tygodniu.

4.  Stan bokiem bez ubrania przed lustrem. Kiedy podciggniesz mocno swoje miesnie dna miednicy i
zatrzymasz, powinienes zauwazyc, ze twoj cztonek sie wcigga, a twoja moszna — unosi.

Jezeli nie poczujesz wyraznego ,Scisniecia i uniesienia” swoich miesni dna miednicy, lub jesli nie uda ci si¢
zwolni¢ swojego strumienia moczu, jak opisano w punkcie 3., albo, jezeli nie dostrzegasz zadnego uniesienia
moszny i cztonka, jak opisano w punkcie 4., zwrd¢ sie 0 pomoc do swojego lekarza, fizjoterapeuty lub
pielegniarki wyspecjalizowanej w kwestiach trzymania moczu. Pomoga ci one w osiggnigciu prawidtowej pracy
migsni dna miednicy. Mezczyzni z bardzo stabymi miesniami dna miednicy moga odnies¢ korzysci z ¢wiczen
miesni dna miednicy.

Teraz, kiedy juz czujesz pracujgce miesnie, mozesz:

= Sciskaé i $cigga¢ rownoczesnie miesnie wokét cewki moczowej i odbytu. Unie$ je W GORE
wewnatrz. Powiniene$ mie¢ wrazenie ,unoszenia” za kazdym razem, kiedy Sciskasz swoje
miesnie dna miednicy. Sprobuj je utrzymac silnie zacisnigte, liczac do 8. Teraz zwolnij je i rozluznij.
Powinienes mie¢ wyrazne wrazenie “puszczenia’.

= Powtdrz (Scisnij i unie$) i pus¢. Najlepiej jest odpoczaé przez okoto 8 sekund pomiedzy kazdym
uniesieniem miesni. Jesli nie bedziesz mogt utrzymac ich przez 8 sekund, utrzymaj je najdtuzej jak
mozesz.

=  Powtorz to ,$cisnij i unies” tyle razy ile mozesz, do 8-12 razy.

=  Probuj powtérzy¢ trzy zestawy po 8-12 razy z odpoczynkami pomiedzy nimi.

=  Wykonaj caly ten plan éwiczen (trzy zestawy po 8-12 razy) codziennie — lezac, siedzac i stojac.
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W czasie wykonywania ¢wiczen miesni dna miednicy:

stale oddychaj;

tylko $ciskaj i unos;

NIE zaciskaj posladkow; i
zachowaj rozluznione uda.

Mniej dobrych $cisniec jest lepsze od wielu wymuszonych! Jesli nie jestes pewien, ze robisz je dobrze,
lub je$li nie zauwazysz zmiany symptomoéw po 3 miesigcach, zwrd¢ sie o pomoc do swojego lekarza,
fizjoterapeuty lub pielegniarki wyspecjalizowanej w kwestiach trzymania moczu.

Kiedy juz nauczysz sig, jak robi¢ Sciskania miesni dna miednicy, powinienes je wykonywac. Najlepiej kazdego
dnia. Powiniene$ catkowicie skoncentrowac sie na kazdym komplecie. Wykonuj swoje Sciskania migs$ni dna
miednicy o ustalonych porach. Moze to by¢ po odwiedzeniu toalety, kiedy pijesz cos lub kiedy lezysz w tozku.

Inne rzeczy, ktore mozesz robi¢, zeby wzmocni¢ swoje migsnie dna miednicy:

Nie podno$ samemu ciezarow.
Jedz owoce i jarzyny oraz pij od 6 do 8 szklanek wody dziennie.
Nie natgzaj sie przy oddawaniu stolca.

Porozmawiaj z lekarzem o katarze siennym, astmie i zapaleniu oskrzeli, zeby zmniejszy¢ kichanie i
kaszel.

Utrzymuj wage we wtasciwych granicach dla swojego wzrostu i wieku.
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Jesli nie bedziesz robi¢ nic, problem sam nie zniknie. Moze sie on nawet pogorszyc.

Kazdy problem z kontrolowaniem oprozniania pecherza lub jelit, bez wzgledu na to, jak niewielki, wymaga
zajecia sie nim. Prawie zawsze jest co$, co mozna zrobi¢, zeby mu zaradzic.

Zadzwon do Stuzby Porad Specjalistycznych przez Krajowg Infolinie ds. Trzymania Moczu lub Stolca po
bezptatne:

= informacje
= porady i
= broszury

pod NUMER BEZPLATNY* 1800 33 00 66 (od 8.00 do 20.00 od poniedziatku do pigtku), lub
odwiedz strone internetowg www.bladderbowel.gov.au

Infolinia finansowana jest w ramach Krajowej Strategii Rzadu Federalnego Dotyczacej Trzymania Moczu
lub Stolca i zarzadzana jest przez Australijskg Fundacje ds. Trzymania Moczu i Stolca.

* Rozmowy z telefonéw komérkowych naliczane sg po obowigzujacych stawkach.
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