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S tezavami na podrocju medeni¢nega dna, med katere sodi tudi inkontinenca, se soo¢a ogromno
zensk vseh starosti. MiSicam medeni¢nega dna bi zagotovo morali nameniti ve¢ pozornosti, se
posebno v ¢asu nosec¢nosti in po porodu, z namenom, da ohranjamo njinovo vitalnost. Cedalje vec¢
strokovnjakov opozarja na pomen vadbe, ki preprecuje in izboljsuje tezave v predelu medenice. O
specificni vadbi za ohranjanje vitalnega medenicnega dna smo se pogovarjali s Céline Louis, uciteljico
pilatesa in joge ter certificirano somatsko gibalno pedagoginjo, ki edina v Sloveniji poucuje trebusne
vaje brez tveganja in vitalno medeni¢no dno, metode mednarodne priznane uciteljice anatomije in
fizioterapevtke Blandine Calais Germain.

Besedilo: Alja Gogala

Z INKONTINENCO SE SRECUJEJO TUDI MLADI

Z inkontinenco oziroma neprijetnim uhajanjem vode naj bi se po nekaterih podatkih v svojem zivljenju srecalo
kar 25 odstotkov Zensk. Na vprasanja o vzrokih za nastanek inkontinence, zdravljenju in preprecevanju je

odgovarjala Darja Gasperlin Dovnik, dr. med., specialistka za ginekologijo in porodnistvo.

Besedilo: Alja Gogala

V praksi specialisti ginekologi in
fiziatri bolnicam, ki imajo tezave z
inkontinenco, vedno znova priporocajo
predvsem redno vadbo. Kaksne so
posebnosti vadbe vitalno medenicno
dno, ki jo z namenom krepitve misic
medeni¢nega dna izvajate v centru
Parinama?

Zelim poudariti, da zdravo medeni¢no
dno ni odvisno zgolj od tega, kako mocne
50 miSice medenicnega dna. Te morajo
biti namrec tudi fleksibilne, da se lahko
ucinkovito odzovejo na pritiske, ki so

jim podvrZene. Za naso vadbo v okviru
programa vitalno medenicno dno so
znadilne tri posebnosti, zaradi katerih se
vadba razlikuje od obicajnih Keglovih vaj,
ki so Zenskam vecinoma dobro poznane.
Na programu najprej spoznavamo
medenicno dno, ki ga v vsakdanjem
Zivljenju premalokrat zavestno obcutimo
in uporabljamo ter se u¢imo specifi¢nih vaj
za obCutenje medenice in medenicnega
dna. Nato izmenjaje delamo na
koncentricni aktivaciji misic medeni¢nega
dna in njihovem spros¢anju, zato, da
doseZzemo optimalni tonus misic ter
delamo tudi na njihovi fleksibilnosti, in ne
samo na moci. Se ena posebnost metode
pa je, da aktiviramo miSice medenicnega
dna v razli¢nih pozicijah in med delanjem
razlicnih gibov z namenom, da ustvarimo
razlicne situacije za misice medenicnega
dna. Na vadbi se nauc¢imo tudi, kako
lahko v vsakdanjem Zivljenju zascitimo in
ohranimo vitalno medenicno dno.

Koliko redna mora biti vadba, da so
rezultati vidni?
Potrebna intenzivnost vadbe se pri

vsakem posamezniku razlikuje. Odvisna
je od stanja miSic medeni¢nega dna, ko
posameznik zacne z vadbo, sploSnega
miSi¢nega tonusa in splosnega
zdravstvenega stanja osebe. Nekateri
ljudje zelo hitro oblutijo spremembe, ker
jih je bilo na primer samo treba nauciti,
kako aktivirajo misice medeni¢nega dna.
Spet drugi pa potrebujejo vec ¢asa in vec
vsakodnevnega ponavljanja vaj.

Kako uspesna je po vasih izkusnjah
vadba vitalno medeni¢no dno in kdo se
zanjo najpogosteje odloca?

Glede na zadovoljstvo Zensk, ki so
obiskovale program, lahko potrdim, da
zagotovo prinasa dobre rezultate. Pri
nekaterih so se tezave, ki so povezane

z medeni¢nim dnom, hitro izbolj3ale,
nekatere pa potrebujejo veC domace
prakse in se stanje izboljSuje postopno.
Vadba v okviru programa vitalno
medenicno dno je ucinkovita predvsem v
primerih stresne inkontinence, v zgodnji
fazi prolapsa, pred porodom in po njem ter
za vse Zenske, ki Zelijo izboljsati kakovost
svojih intimnih odnosov.

Lahko z redno vadbo inkontinenco tudi
preprecimo?

Vsekakor lahko izboljS5amo stanje,

Ce je specifiCna teZava povezana s
pomanjkanjem ustreznega tonusa v
predelu medeni¢nega dna. Seveda pa

je priporocljivo, da se z vadbo zacne

z namenom, da se tezave preprecijo
oziroma takoj, ko se tezave pojavijo. Ce
Cakamo in se stanje poslabsuje, bo trud, ki
ga bomo morali vloZiti v izboljSanje stanja,
toliko vedji.

Katere oblike vadbe oziroma Sporta
lahko misicam medeni¢nega dna tudi
skodijo?

Dolgorocno lahko medeni¢nemu dnu
Skodi tek, ki hkrati obremenjuje tudi nase
sklepe. Sportne discipline, kot je na primer
atletika, kjer posamezniki skacejo in telo
podvrZejo ponavljajoCemus se stresu, nNiso
priporocljivi, Se posebno, Ce so tezave v
predelu medenicnega dna Ze prisotne. Z
medenicnim dnom imajo lahko tezave
tudi ljudje, ki imajo dober misicni tonus,
ampak so njihove misice prevec napete.
MiSice medenicnega dna namrec ne
morejo delovati optimalno, Ce so prevec
napete oziroma preveC ohlapne.

Katere vaje bi priporocali
posameznicam, ki bodo vadbo izvajale
doma?

Preprosta vaja je na primer vizualizacija
linije med trtico in sramno kostjo ter
aktiviranje misic na tem podrocju, tako
da trtico premaknemo proti sramni kosti.
Nato miSice pocasi sprostimo in dovolimo,
da se trtica pomakne nazaj v izhodiscni
polozaj. Seveda se na programu u¢imo
natancno lokalizirati ti dve kosti. Doma si
lahko pomagamo tako, da prst postavimo
na vrh trtice in Cutimo njeno gibanje, ko
aktiviramo miSice in ko jih sprostimo.

0 specificni vadbi za ohranjanje
vitalnega medenicnega dna
smo se pogovarjali s Céline
Louis, uciteljico pilatesa in
joge ter certificirano somatsko
gibalno pedagoginjo.

16 zdravenovice

Mnogo strokovnjakov poudarja, da se z
inkontinenco ne srecujejo zgolj Zenske
v menopavzi. Koga vse lahko torej
doleti ta tezava?

Inkontinenca res najpogosteje doleti
Zenske v obdobju po menopavzi, lahko

pa tudi Zenske v katerem koli Zivljenjskem
okolju, tudi moske ali otroke. Pri Zenski

je secna cev kratka, zato lahko zaradi
spremenjene statike medeni¢nega dna
po porodih pa tudi drugace prej popusti in
pride do uhajanja vode.

Kaj so vzroki za nastanek
inkontinence?

LoCimo dve vrsti inkontinence. Pri stresni
inkontinenci gre za uhajanje vode, do
katerega pride pri stresu, kot je povecan
pritisk v trebuhu, pri smejanju, kihanju,
dvigovanju bremen, hoji po stopnicah

... Takrat ob povecanem pritisku v
trebuhu uide nekaj kapljic urina. Vzrok

za to je oslabljeno miSicno dno. Druga
inkontinenca pa je urgentna inkontinenca
oziroma prekomerno aktivni secni mehur
(PASM). Tu gre za mocno siljenje na

NATURA

- special

Vlozki Natura Femina Special zagotavljajo
zracnost, regulacijo toplote, ohranjanje
naravnega pH, nevtralizirajo vonj ter tako
omogocajo popolno varnost, udobje,
diskretnost in svezino ves dan.

Za brezplane vzorce pisite na e-naslov:
inko@tosama.si ali na Tosama, Saranoviceva c. 35,
1230 Domzale, z oznako Vzorci NFS.

vodo, zaradi katerega mora oseba nujno
na stranisce. Vcasih pride do uhajanja
vode, ki ga oseba ne more zaustaviti, zato
govorimo o urgentni inkontinenci. Vzrok
je nevroloska motnja. Ljudje s takSnimi
teZavami Cez dan pogosto hodijo na
stranisCe, koli¢ina urina pa je po navadi
majhna. Vedje teZave se pojavijo pred
menstruacijo, v zimskih mesecih, pri stiku
zvodo ali Ze med posluSanjem vode.

Kdaj inkontinenca potrebuje resno
medicinsko pozornost in kaksni so
nacini zdravljenja pri posameznih
oblikah?

Urgentno inkontinenco zdravimo z
zdravili. Treba jih je uvesti takrat, ko je
teZava moteca v taksni meri, da oseba
obisce zdravnika. Ginekologi taksni
pacientki svetujemo, naj podaljSuje
razmike med uriniranji tako, da urinira
na tri ure ali veC ter uvedemo zdravilo

v obliki tablet. Ponekod inkontinenco
zdravijo tudi z magnetno stimulacijo. Pri
stresni inkontinenci pa najprej svetujemo
krepitev mi3ic medeni¢nega dna. Ce

Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah. www.tosama.si

to ne zadostuje, pridejo v poStev druge
oblike zdravljenja, na primer operativno

ali lasersko zdravljenje. PreizkuSajo

se tudi nekatere druge metode, kot je
vzgajanje misicnih celic iz maticnih celicin
presaditev v okolico seCne cevi.

Kako lahko posamezniki preprecijo
inkontinenco? Kaksne oblike vadbe so
primerne?

V primeru stresne inkontinence pride

v postev vadba v obliki Keglovih vaj, ki
jih izvaja Zenska tako, da mocno stisne
misice medenicnega dna. Sicer pa se
svetuje izvajanje vaj cim veckrat dnevno,
tako da se zadrZuje stisnjene misice vsaj
osem sekund. Obcasno se lahko naredi
takSno vajo, da po
osmih sekundah
posameznica za Stiri

Na vprasanja o vzrokih za nastanek
inkontinence, zdravljenju in
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Darja Gasperlin Dovnik, dr. med.,
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porodnistvo.

Z=RTO/STAVMITAY

Since 1923



