PRAWIDLOWE NAWYKI ZMNIEJSZAJACE OBCIAZENIE DNA MIEDNICY
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Nie korzystaj z toalety ,na zapas”. Idz wtedy, kiedy czujesz potrzebe.
Jezeli potrzebujesz skorzystac z toalety co godzine, jest to zbyt czesto-
staraj sie wydtuzyc¢ przerwy miedzy mikcjami ( zobacz strategie
odraczanie)

. Unikaj parcia podczas wypréozniania pecherza czy oddawania stolca.

Cialo powinno by¢ rozluznione podczas korzystania z toalety. Nie
spiesz sie podczas oddawanie moczu, po zakonczonej mikcji nie
wstawaj od razu, poruszaj miednica, zrob kilka oddechow. Zakoncz
zasznurowaniem cewki i podniesieniem miesni dna miednicy (patrz
strategie odraczania). Parcie spowoduje zwigkszenia ciSnienia
brzusznego, co wptynie niekorzystnie na miesnie dna miednicy oraz na
jelita.

Unikaj dlugiego wstrzymywania moczu (po S godzin). Moze to
spowodowac zaleganie badz problem z rozpoczeciem mikcji. Jezeli to
mozliwe eliminuj takie sytuacije.

Nie sikaj na stojaco — ,, na narciarza”. Twoje cialo jest wtedy napiete i
silg rzeczy dno miednicy obciazone. Moze to skutkowac
niezamierzonym parciem, badz problemem z rozpoczeciem mikcji.
Zawsze usiadz, jezeli to konieczne skorzystaj z Srodkow higienicznych —
naktadki na toalete.

. Jezeli masz problem z rozpoczeciem mikcji pooddychaj, zrelaksuj sie,

poruszaj miednicg i poczekaj. Nie przyj w celu rozpoczecia mikcji.
Postuz sie wizualizacja rozluzniania dna miednicy (patrz ¢wiczenia
relaksacyjne). Nie puszczaj wody, nie gwizdz, zeby wywotlac odruch
mikcji — rozregulujesz w ten sposob prace pecherza

Podczas sikania nie wstrzymuj strumienia moczu. Dawniej byt to
rodzaj ¢wiczenia, ale okazuje sie, ze przynosi wiecej szkody niz
pozytku. Moga pojawic¢ sie infekcje ukltadu moczowego a takze
rozregulowanie pracy pecherza. Jezeli chcesz sprawdzi¢, w jaki sposob
zacisnac zwieracz to wykonaj to jako test ale nie powtarzaj zbyt czesto.
Nie ograniczaj przyjmowania pltynow.

. Podczas kichania, kaszlu skrec¢ cialo w bok — zmniejszysz ciSnienie,

ktore obciaza dno miednicy podczas tradycyjnego sposobu kichania,
czy kaszlu. Zanim kichniesz, czy bedziesz chciala zakaszle¢ mozesz
wstepnie zaktywizowac miesnie dna miednicy. Jezeli jestes po porodzie
przez cesarskie ciecie mozesz miec¢ poczatkowo problem ze skreceniem
sie podczas w/w czynnosci, dlatego zamiast skrecac ciato skrzyzuj nogi
1 przytrzymaj rane po cc.

. Dbaj o prawidlowa postawe ciala podczas siedzenia, dzwigania czy

wykonywania innych codziennych czynnosci. Garbienie si¢ zwieksza

ciSnienie Srodbrzuszne, co niekorzystanie wptywa na dno miednicy.
Podczas wyprozniania podloz taboret, miske lub specjalny

podnozek toaletowy pod stopy. Zrelaksuj sie i z wydechem zaktywizuj



dno, zeby ulatwic proces przesuwania kalu. Nie zaczynaj i nie koncz
wyprozniania parciem.

Ponizszy rysunek przedstawia w jaki sposob prawidlowo korzystac z toalety —
1 i 3 pozycja. Pozycja 2 zmniejsza uczucie parcia na pecherz — wyprostowanie
sylwetki moze stuzyc jako jedna z metodot odraczania mikcji w czasie.
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Schylanie si¢ i podnoszenie/dzwiganie:

1. Podczas podnoszenia czegos ciezkiego z podlogi, stan w rozkroku i nie
garbigc plecow kucnij albo zginajac biodra pochyl ciato do przodu. W
momencie podnoszenia i powrotu do wyprostowanej sylwetki zrob
oporowany wydech wymawiajac litere Hhhhhh...

2. Podczas wydmuchiwania nosa opro6zniaj jedna dziurke na raz a nie
obie jednoczesnie. Jezeli potrafisz prawidlowo napia¢ miesnie dna
miednicy, mozesz oproznianie nosa poprzedzi¢ napieciem miesni dna
miednicy lub skrzyzowac nogi i przytrzymac blizne, jezeli miatas porod
przez cesarskie ciecie.



