Posikalam sie ze smiechu. Ani to urocze, ani kobiece!
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Fizjoterapeuta pracujacy z kobietami to nie tylko fachowiec przywracajacy sprawnos¢ miesni, to takze psycholog. - Chce, by kobiety mialy wieksza
$wiadomos¢ swojego ciala, tego, co sie z nim dzieje. Czasami stysze od moich pacjentek, ze w okresie wzmozonego stresu nie moga sie wyproznic.
Ucze kobiety nawykow toaletowych. Jedna z konsekwencji intensywnego parcia jest wypadanie narzadéw rodnych. Jak wymuszam nawyki toaletowe
z parciem, robie sobie krzywde. Pomagam, zanim sytuacja wymagac bedzie interwencji chirurga. (fot.arch)

- Sama slyszalam wiele razy od lekarza, ze powinnam ¢wiczy¢ ,miesnie Kegla”. Zaloze sie,
ze kazda z pan, ktore uslyszaly podobna ordynacje, wychodzac z gabinetu
ginekologicznego, zastanawiala sie - ale niby jak to robic¢? Ja powtarzam kobietom - kiedy
za bardzo zaczniemy napinac te miesnie, mozemy zrobi¢ wiecej szkody, anizeliby nie
podejmowaly zadnej aktywnosci.

Ewa Stolinska, fizjoterapeutka: Kobiety nie wiedza, jak ¢wiczy¢. Na pierwsza wizyte w
gabinecie fizjoterapii uroginekologicznej warto zglosi¢ sie juz w pierwszej ciazy.

- Sa kobiety, ktore po porodzie nawet nie chca dotkna¢ swojego brzucha. Blizna jest wspomnieniem
traumy. Potrzeba, by poznata swoje cialo na nowo, ale odpowiednio sie nim zaopiekowata - méwi
specjalistka.



Ewa Stolinska doradza kobietom. Mowi: - Chce, by wiedzialy o istnieniu fizjoterapii
uroginekologiczne;j.

Prasa kobieca problem juz dostrzegta, tyletyle ze zdaniem fizjoterapeutki, samodzielne ¢wiczenia na
podstawie lektury kolorowego magazynu lub zastyszanej rady kolezanki moga nie by¢ dobrym
pomystem. Zta technika é¢wiczen moze doprowadzi¢ do pogtebienia np. nietrzymania moczu.

- Przychodza do mnie panie z bliznami, ktére sprawiaja im bél, dyskomfort. Kobiety uskarzaja sie na
béle miednicy, réwniez po wypadkach samochodowych, tym zajmuje sie niewielu specjalistow. W
Skierniewicach kilka 0s6b - mowi.

Rzadko o sie tym méwi wprost, ale poréd w warstwie fizycznej jest wydarzeniem dewastujgcym
organizm kobiety. Kichniecie, kaszlniecie, rozbawienie, podskok, staja sie po porodzie zachowaniami
ryzykownymi. Najkrécej, po porodzie wiele kobiet dotacza do rzeszy cierpiacych z powodu
nietrzymania moczu. Stowo - cierpiacych - nie okresla bolu, a spadek komfortu funkcjonowania,
krepujacych sytuacji.

Ewa Stolinska méwi: - Stwierdzenie - posikalam sie ze Smiechu, niesie za soba w takim
powszechnym rozumieniu, rado$¢, urocza przypadiosé, wielu sklonnych jest nawet uznac, ze to takie
kobiece... Nic podobnego nie jest to problem ani uroczy, ani kobiecy.

Wysitkowe nietrzymanie moczu jest gtéwnie domena kobiet, chociaz nie tylko.

- Zdaje sobie sprawe z tego, ze czes¢ pan siega po farmaceutyki, ale to sq srodki hormonalne.
Uczulam - zadna z substancji leczac jeden problem, nie pozostaje obojetna na inne organy. Chce
zwrdci¢ uwage - czes$¢ pan ma jednak wybor - farmakoterapia albo trening miesni. Jesli jest taka
mozliwos¢ czemu nie skorzysta¢ z metod naturalnych?

Kobiety wstydza sie o sobie mowic i soba sie zaja¢. Zwlaszcza gdy w gre wchodza sfery intymne,
problemy wstydliwe. Coraz wiecej jednak szuka pomocy w sytuacji, gdy wspotzycie po cigzy sprawia
im bol. Przychodza tez, gdy bezawaryjnie, spdznione nie moga podbiec do autobusu, czy gdy podczas
zaje¢ w klubie fitness éwiczenia wymagajace podskokéw koncza dobra zabawe.

- Zabrzmi to niczym hasto reklamowe, ale moze to wtasnie dobrze - nie musisz wychodzi¢ z sitowni,
gdy kolezanki skacza, unika¢ trampolin, rezygnowac z joggingu - mowi. - Niestety wiele z nich
styszy, ze po porodzie to juz tak bedzie. Popuszczanie moczu to naturalna konsekwencja porodu,
trzeba sie oswoic¢ z przypadtoscia.

Jest tzw. trening miesni dna miednicy. Kobieta - whrew powszechnemu przekonaniu - musi nie tylko
umieC napiac¢ te miesnie, ale takze je rozluznic¢. Gdy jest w notorycznym napieciu pojawiaja sie
problemu.

- Pessary to skuteczna metoda leczenia zaburzen wypadania narzadéw rodnych, nietrzymania moczu
i niewydolnosci szyjki macicy. Pessary zwiekszaja komfort zycia i pomagaja uniknac ryzyka
przedwczesnego porodu badz poronienia, to jest sposéb na wsparcie do czasu wzmocnienia miesni.
To zabezpieczenie umozliwia powrdt paniom do aktywnosci fizycznej.

Niestety wiedza Polek o miesniach dna miednicy ogranicza sie do hasta ,miesnie Kegla”, tymczasem
wizyta u specjalisty moze znaczaco poprawi¢ komfort zycia: zaréwno zapobiegac problemom, jak i
eliminowac te, ktore wystapity. Pierwsza wizyte fizjoterapeutka zaleca w pierwszej ciazy.
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