Masz te kartke?

Lekarz rozpoznat u Ciebie
wzZmozone napigcieé miesni dna mlednlcy.
Moze to powodowac rozne objawy.
Mozesz miec jeden lub kilka z nich.
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OBJAWY

CZYNNOSCIOWE
kropelkowanie =
po oddaniu moczu
zmienny strumien moczu

czynnosciowa

trudnosci z rozpoczeciem , przeszkoda
oddawania moczu podpecherzowa

w miejscach publicznych

uczucie nieoproznienia
pecherza do konca s

nagte i fatszywe parcie
na mocz i stolec

zaburzenia wzwodu

(silne napiecie i dysfunkcja
miesnia kulszowo-jamistego
i opuszkowo-gabczastego)

przedwczesny wytrysk

trudnosci z rozpoczeciem
oddawania stolca oraz niepetne
wyproznianie sie

(zuzywanie duzych ilosci
papieru toaletowego)
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OBJAWY
BOLOWE

bole okolicy jajnikéw /
pecherza
bdl i pieczenie cztonka,

fechtaczki lub warg
sromowych

bot w trakcie i po
stosunku / wytrysku

bdle jader i pachwin

bt w gtebi miednicy
i bol plecow nisko

pieczenie cewki
moczowej

béte kosci ogonowej
i odbytu

Objawy te mog3
wystqpowac
zarowno u kobiet,
jak i u mezczyzn.

OBJAWY
CZUCIOWE

uczucie cigzenia,
wypadania, ciata obcego
lub dyskomfortu w pochwie
lub odbycie

zaburzone odczuwanie

w okolicy cztonka lub wejscia
do pochwy albo nadmierna
wrazliwosc na dotyk

uczucie swedzenia
w okolicy krocza, pochwy
i odbytu

Y wzmozone
napiecie
migéni
dna miednicy

CO NASILA, A CO tAGODZI DOLEGLIWOSCI

zwigzane ze wzmozonym napieciem migsni dna miednicy?

NASILA

stres, napiecie, brak odpoczynku

dtugie siedzenie i niska aktywnosc fizyczna
zimno - wychtodzenie miednicy, stop, dtoni, glowy
intensywny wysitek fizyczny i dzwiganie

zbyt krotki sen
kawa, alkohol, energetyki
ostre, przetworzone jedzenie

odwodnienie organizmu

parcie brzuchem przy oddawaniu moczu lub stolca

Wzmozone napiecie migsni dna miednicy | zwigzane z nim objawy
to zaburzenie funkcjonalne, ktore w wiekszosci przypadkéw dobrze reaguje
na kompleksowa terapie, w tym na fizjoterapie dna miednicy.

o LAGODZI

regularny relaks i redukcja stresu
spacer 60 minut dziennie
ciepto — ogrzewanie miednicy, ciepte positki, sauna

odpowiednie nawadnianie — pij 200 ml wody

co godzine

sen 7-8 godzin

dieta lekkostrawna, bogata w btonnik
¢wiczenia rozluzniajace miesnie dna miednicy
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42 KLINIKA HB

MYSLISZ O FIZJOTERAPII Z POWODU

MEDICAL CENTER

POTRZEBUJESZ PORADY PRZED ROZPOCZECIEM TERAPII?
NAPISZ DO NAS NA WHATSAPP

+48 511 028 144

POROZMAWIAJ Z MENTOREM ———

MASZ PYTANIA? Nasz mentor odpowie na Twoje pytania
@ i pomoze Ci podja¢ najlepsza decyzje.
@ Cheesz lepiej zrozumie swoje dolegliwosci?
@ Potrzebujesz wskazowek dotyczacych terapii? &

@ Chcesz dowiedziet sig, jak mozemy Ci pomdc?

Jestesmy tu, aby Cie wesprzec.

ROZPOCZNIJ P STOSUJ SIE
El SAMODZIELNE CWICZENIA DO ZALECEN

Zeskanuj kod QR i skorzystaj z darmowych Dowiedz sie, co mozesz zrobié jui teraz,
cwiczen przygotowanych przez naszego aby zmniejszyc napiecie | poprawic
mentora. swoje samopoczucie.
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= GOTOWY NA KOLEJNY KROK? SKONTAKTUJ SIE
v ziesz gotowy, zapisz sie na wizyte startow:
v Gy bedziesz gotowy, zapisz sig na wizyte startowa, > Z NAMI NA WHATSAPP

ktora rozpocznie Twoj indywidualny proces terapii.
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TWOIM MENTOREM JEST
magister fizjoterapii Piotr Basista

@ Dyrektor medyczny placéwki Klinika HB

{:{ Wieloletni praktyk w obszarze terapii migsni dna miednicy




