POLISH

JEDNA NA TRZY KOBIETY,
KTORE URODZILY KIEDYS

DZIECKO, MOCZY SIE

Kobiety, ktore urodzity nawet tylko jedno dziecko, sg prawie trzykrotnie bardziej narazone na popuszczanie
moczu i moczenie sie, niz kobiety, ktére nie majg dzieci. Im wiecej masz dzieci, tym wieksza szansa, ze
bedziesz popuszcza¢ mocz i bedziesz sie moczyc¢.

Kiedy dziecko przesuwa sie w dét przez kanat porodowy, rozcigga ono nerwy i mieénie, ktore zamykajq
pecherz. Nazywajq sie one miesniami dna miednicy i mogg czasami zostac ostabione i nie by¢ w stanie
powstrzymac pecherza przed cieknigciem. Wyciekanie zdarza sie gtéwnie, kiedy kaszlesz, kichasz, podnosisz
ciezary lub uprawiasz ¢wiczenia. Rzadko bywa, zeby pecherz zostat uszkodzony w czasie porodu, ale migénie
i nerwy czesto tak. Musisz wtedy uprawia¢ ¢wiczenia migsni dna macicy, by pomoc migéniom sie wzmocnic.

Jezeli masz wycieki, same one nie ustepuja, jezeli bedziesz je ignorowac. Wycieki powinny jednak ustapic,
jezeli bedziesz ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy, by pomoc im odzyska¢ dawng site. Jezeli nie odzyskasz sity
miesni dna miednicy po kazdym dziecku, ktére urodzisz, mozesz zacza¢ sie moczyc¢, poniewaz miesnie dna
miednicy stabng z wiekiem.

Pecherz jest to pusta pompa migsniowa. Napetnia sie on powoli z nerek i moze utrzymac pottorej do
dwaoch szklanek moczu (200 do 400ml). Rurka wyjsciowa z pecherza pozostaje zacisnieta przez miesnie
dna miednicy. Kiedy pecherz jest petny, a ty masz zamiar odda¢ mocz, miesnie dna miednicy rozluzniajg,
sie, gdy siadasz na toalecie, a pecherz wyciska mocz na zewnatrz. Po czym ten sam cykl napetniania i
oprdzniania zaczyna sie od nowa.
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Zobacz rysunek dna miednicy. MigSnie dna miednicy petnig wiele funkcii:

=  pomagajg zamkna¢ pecherz, pochwe (przednie przejscie) i odbyt (tylne przejscie); i
= pomagajg utrzymac pecherz, macice i jelito na swoim miejscu.

zamykhajaca pochwe
Czes¢ migsnia
zamykajaca jelito

CO SIE STANIE, JESLI MOJE MIESNIE DNA MIEDNICY BEDA SLABE PO URODZENIU
DZIECKA?

=  Mozesz mieC wycieki moczu, kiedy kaszlesz, kichasz, podnosisz ciezary, Smiejesz sie lub
uprawiasz ¢wiczenia.

=  Mozesz mie€ trudnosci z kontrolg oddawania gazow.

=  Mozesz poczu¢ pilng potrzebe oproznienia pecherza lub jelit.

= Moze sie okazac. ze nie bedziesz mie¢ dobrego podparcia swojego pecherza, macicy lub jelita.
Bez dobrego wsparcia, jeden lub wiecej organdw miednicowych moze zapas¢ sie do twojej
pochwy. Nazywa sie to wypadnigeciem organu. Wypadniecie jest bardzo czesto spotykane u jednej
na dziesiec¢ kobiet w Australii.
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=  Cwicz swoje migénie dna miednicy (powiemy ci pézniej, jak).

= Zachowuj dobre zwyczaje dbatosci o pecherz i jelita:
— jedz owoce i jarzyny;
- pij od 6 do 8 szklanek wody dziennie;
- nie chodz do toalety ,na wszelki wypadek”, gdyz moze to ograniczy¢ pojemnos¢ twojego pecherza; i
— pilnuj, zeby twoj pecherz wyprdzniat sie do konca.

= Chron swoje miesnie dna miednicy przy wypréoznianiu sie. Dobrym sposobem siedzenia na sedesie
jest potozenie przedramion na udach i — trzymajgc stopy przysuniete do piedestatu — uniesienie
piet. Rozluznij miesnie dna miednicy i fagodnie napieraj.

=  Utrzymuj swojg wage w granicach odpowiednich dla twojego wzrostu i wieku.

Wiecej informacii znajdziesz w broszurach: ,Cwiczenia miesni dna miednicy dla kobiet’, ,Cwiczenie
pecherza” i ,Dobre dbatosci o pecherz dla kazdego”.

Urodzenie dziecka moze wzmocni¢ twoje migsnie dna miednicy. Wszelkie czynno$ci powodujace ,napieranie
w dot” w ciagu pierwszych tygodni po urodzeniu dziecka moga ponownie rozciggna¢ miesnie dna miednicy.
Mozesz pomadc ochroni¢ swoje miednie dna miednicy nie napierajac w dét na dno miednicy. Oto kilka sugesti,
ktore ci mogg pomaoc:

= Probuj zacisng¢, unie¢ i zatrzymaé swoje miesnie dna miednicy przed kichnieciem, kaszlnigciem,
wydmuchaniem nosa lub podniesieniem cigzaru.

= Skrzyzuj nogi i zaciénij je mocno przed kazdym kaszlnieciem lub kichnigciem.

= Nie podno$ sama ciezarow.

= Nie natezaj sig, kiedy sie wyprdzniasz.

=  Nie wykonuj ¢wiczen z podskakiwaniem.

= Wstawanie raz w nocy, by odda¢ mocz jest normalne. Nie chodz jednak do toalety tylko dlatego, ze
musisz wstac¢ do dziecka.

= Wzmacniaj swoje migénie dna miednicy przez ¢wiczenia.
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Pierwsze, co nalezy zrobic, to dowiedzieC sie, ktore migsnie nalezy ¢wiczyc.

1. Usigdz lub potdz sie z rozluznionymi miesniami ud, posladkow i brzucha.

2. Sciénij pierscien migénia wokét odbytu, jak gdybys probowata wstrzyma¢ oddawanie gazow. Teraz
rozluznij ten miesien. Scisnij i zwolnij kilka razy az do czasu, kiedy sie upewnisz, ze znalazta$
wiasciwe migsnie. Staraj sie nie Sciska¢ posladkow.

3. Kiedy siedzisz na sedesie by odda¢ mocz, staraj sie powstrzymaé strumien moczu, a nastepnie
uruchom go ponownie. Réb to, by nauczyc sie, ktére miesnie sg do tego odpowiednie, — ale tylko
raz w tygodniu. Twoj pecherz moze sie nie opréznia¢ w sposéb, w jaki powinien, jesli bedziesz
zatrzymywac i uruchamiac strumien czesciej niz raz w tygodniu.

Jezeli nie poczujesz wyraznego ,scisnigcia i uniesienia” swoich migéni dna miednicy, lub je$li nie uda ci
sie zwolni¢ swojego strumienia moczu, jak opisano w punkcie 3., zwrd¢ sie 0 pomoc do swojego lekarza,
fizjoterapeuty lub pielegniarki wyspecjalizowanej w kwestiach zagadnieniach trzymania moczu. Pomoga ci
oni w tym, zeby twoje mig$nie dna miednicy pracowaty prawidfowo.

Teraz, kiedy juz czujesz pracujgce migdnie—

1. Sciénij i $ciagnij miesnie wokét odbytu, kanatu porodowego i przedniego przejécia rwnoczesnie.
Unie$ je W GORE wewnatrz. Powinnas mieé wrazenie ,unoszenia” za kazdym razem, kiedy
Sciskasz swoje miesnie dna miednicy. Sprébuj je utrzymac silnie zacisniete, liczac do 8. Teraz
zwolnij je i rozluznij. Powinna$ mie¢ wyrazne wrazenie “puszczenia’.

2. Powtorz (SciSnigcie i uniesienie) i pus¢. Najlepiej jest odpoczaé przez okoto 8 sekund pomiedzy
kazdym uniesieniem miesni. Jesli nie bedziesz mogta utrzymac ich przez 8 sekund, utrzymaj je
najdtuzej jak mozesz.

3. Powtorz to ,$ciénij i unie$” tyle razy ile mozesz, do 8-12 razy. Kiedy zaczniesz ¢wiczy¢ po raz
pierwszy po urodzeniu dziecka, mozesz rozpocza¢ tylko od 3 scisnie¢ i w ciggu nastepnych kilku
tygodni stopniowo zwigkszac ich ilosc¢.

4. Probuj zrobi¢ trzy zestawy po 8-12 razy z odpoczynkami pomiedzy nimi.

9. Wykonaj caty ten plan ¢wiczen (trzy zestawy po 8-12 razy) codziennie — lezac, siedzac i stojac.
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W czasie robienia ¢wiczen migsni dna miednicy—

=  NIE wstrzymuj oddechu;
= NIE napieraj w dot, a jedynie Scisnij i unie$; oraz
= NIE napinaj po$ladkéw lub ud.

Mniej dobrych $cisniec jest lepsze od wielu wymuszonych! Jesli nie jestes pewna, Ze robisz je dobrze, zwrd¢ sie o
pomoc do swojego lekarza, fizjoterapeuty lub pielegniarki wyspecjalizowanej w zagadnieniach trzymania moczu.

Kiedy juz nauczysz sie, jak robi¢ sciskania miesni dna miednicy, powinnas je czesto wykonywac. Najlepiej
kazdego dnia, catkowicie koncentrujgc sie na kazdym komplecie. Wykonuj swoje sciskania miesni dna
miednicy o ustalonych porach. Moze to byc¢ kiedy:

= idziesz do toalety;

= MYyjesz rece;

= pijesz cos;

=  przewijasz dziecko;
= karmisz dziecko; lub
=  bierzesz prysznic;

Dobrze jest nabra¢ na cate zycie zwyczaju robienia jednego kompletu ¢wiczer miesni dna miednicy za
kazdym razem, kiedy korzystasz z toalety, po oddaniu moczu lub stolca.

Uszkodzenie migénia dna miednicy moze zajg¢ do szesciu miesiecy, zanim ulegnie poprawie. Jezeli nic
sie nie poprawi po szesciu miesigcach, porozmawiaj ze swoim lekarzem, fizjoterapeuta lub pielegniarkg
wyspecjalizowang w zagadnieniach trzymania moczu.
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POPROS ROWNIEZ SWOJEGO LEKARZA O POMOC, JEZELI ZAUWAZYSZ JEDNO Z
NASTEPUJACYCH:

= jakikolwiek wyciek moczu;

=  konieczno$¢ $pieszenia sie do toalety, by zdgzy¢ odda¢ mocz lub stolec;
= niemozno$¢ utrzymania moczu pomimo staran;

= niemoznos¢ kontrolowania oddawania gazow;

=  pieczenie lub szczypanie w $rodku w czasie oddawania moczu; lub

=  koniecznos¢ natezania sie, by uruchomic¢ strumien moczu.

Kazda kobieta, ktora urodzita dziecko, powinna robi¢ ¢wiczenia migsni dna miednicy.

Jesli masz jakie$ pytania na temat ¢wiczer migsni dna miednicy lub na temat kontrolowania pracy
pecherza, mozesz skontaktowac sie ze:

Stuzbg Porad Specjalistycznych przez Krajowy Telefon Zaufania, po bezptatna;

= 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 moze zorganizowac¢ ttumacza za posrednictwem Telefonicznej Stuzby Thumaczy (TIS). Prosimy
zadzwoni¢ pod numer 13 14 50 od poniedziatku do pigtku i poprosi¢ o potaczenie z Infolinia.

Kazda kobieta, ktora urodzita dziecko, powinna robi¢ é¢wiczenia miesni dna miednicy.

* Rozmowy z telefonéw komérkowych naliczane sg po obowigzujacych stawkach.
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