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Czym zajmuje sie uroginekologia?



Zmiany w ciele

Miesnie i dno miednicy:

« Zmiany: Utrata kolagenu, ostabienie miesni dna miednicy,
pogorszenie stabilizacji narzagdow miednicy mniejsze] (macica,
pecherz, jelita).

Stawy i kosci:

« Zmiany: Wzrost ryzyka osteoporozy (spadek gestosci kosci), bole |
sztywnosc stawow z powodu wptywu estrogenow na tkanke
taczng | kolagen.

Postawa 1 bol:
« Zmiany: Zmiany w postawie, bole krzyza i miednicy.



Zmiany w ciele

Tkanka tgczna | ukrwienie:
« Zmiany: Suchosc i zanik bton sluzowych w obszarze uktadu
moczowo-piciowego, co wptywa na komfort zycia intymnego.

Masa ciata | samopoczucie:
« Zmiany: Tendencja do przybierania na wadze, zwtaszcza w
okolicy brzucha, zmiany nastroju.



Zmiany w ciele w cigzy

Przyrost masy ciata

Zmiana postawy

Zmiana srodka ciezkosci ciata

Rozluznieniu ulegajg wiezadta ciata, co powoduje zmniejszenie stabilnosci stawow.
Nadmiernemu napieciu i skroceniu ulegajg miesnie zginacze bioder oraz miesnie
piersiowe, a rozciggnieciu miesnie brzucha, posladkow, szyi | gornej czesci plecow.
Przepona unosi sie o0 ok. 4 cm, przez co zmniejsza sie catkowita pojemnosc ptuc.
Progesteron powoduje rozluznienie miesni dna miednicy, ktore objawiac sie moze
nietrzymaniem moczu.



Kichanie/kaszel zawsze ze skretem
tutowia
Stoteczek do toalety!
Nawyki toaletowe
Podnoszenie ciezarow
Dieta
Aktywnosc
Redukcja stresu
Oddech



Ergonomia
pracy




Ergonomia pracy

Ruchaj miednicg nawet w pozyciji siedzacej
Czesto zmieniaj pozycje
Nie przetrzymuj mikciji
Odpowiednio sie nawadniaj
Pamietaj, ze ruch w pracy, to nie celowana
aktywnosc fizyczna



Postawa ciata




Postawa clata

Nogi na szerokosc bioder
Pobujaj miednicg, ustaw g neutralnie, po srodku
Sciagnij fopatki do tytu
Wyprostuj plecy.
Poczuj jakby ktos wyciggat Cie za sznurek do
gory.



Pozycje odcigzajace
- kiedy?

Po treningu
Po catym dniu chodzenia lub siedzenia
Przy obnizeniach narzgdow
Przy dolegliwosciach bolowych miednicy
W cigzy
Przy nadmiernie napietym dnie miednicy
Profilaktycznie!












Czy popuszczanie tylko kilku
kropel moczu jest ok?

Nie!



Czy codzienne noszenie
wktadek jest ok?

Nie!



Czy suchosc¢ w pochwie jest
OK?

Nie!



Jakg bielizne powinnysmy
NOSIC?

wygodng!



Dziekuje :)



