EZzeréizzji tal-Qiegh
tal-Pelvi ghall-Irgiel

X’inhuma I-muskoli tal-giegh tal-pelvi?

Il-qgiegh tal-pelvi hu maghmul minn saffi ta’ muskoli u nsig
iehor. Dawn is-saffi jiggebdu bhal branda mid-denb tas-sinsla
tad-dahar sa’ 1-ghadma pubika fuq quddiem. Il-qiegh tal-pelvi
ta’ ragel iwiezen il-buzzieqa ta’ l1-awrina u I-musrana.
L-uretra (it-tubu ta’ l-awrina) u r-rektum (il-passagg ta’ wara)
jghaddu mill-muskoli tal-qiegh tal-pelvi. Il-muskoli tal-qiegh
tal-pelvi ghandhom parti importanti fil-kontroll tal-buzzieqa
ta’ l-awrina u tal-musrana.

Il-Prostata II-Kolon

II-Buzziega ta’ I-awrina

L-Ghadma
Pubika

Id-Denb tas-
Sinsla tad-Dahar

lI-Muskoli tal-
Qiegh tal-Pelvi

L-Uretra

II-Penis It-Togba
Warranija

Ghaliex il-muskoli tal-giegh tal-pelvi jistghu jiddghajfu
e Il-muskoli tal-qgiegh tal-pelvi jistghu jiddghajfu minhabba:
¢ li tkun saret xi operazzjoni fil-glandola tal-prostata;
* tganzih kontinwu biex tbattal imsarnek (xedda);
* irfigh persistenti ta’ affarijiet tqal;
* soghla kronika (soghla bhal ta’ min ipejjep jew bronkite kronika u azzma);
* li tizen izzejjed;

* nuqqas ta’ energija ingenerali.
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Ezercizzji tal-giegh tal-pelvi

Isahhu 1-muskoli tal-qiegh tal-pelvi u jtejbu l-kontrol tal-buzzieqa ta’ 1-awrina u tal-musrana.
L-ezercizzji tal-qiegh tal-pelvi jistghu jkunu wkoll utli flimkien ma’ programm ta’ tahrig tal-
buzzieqa ta’ l-awrina, bil-ghan li jtejbu I-kontroll tal-buzzieqa ta’ 1-awrina ghal dawk in-nies li
jesperjanzaw il-bzonn urgenti li jghaddu l-awrina sikwit (inkontinenza ta’ urgenza).

Kif tistira I-muskoli tal-qiegh tal-pelvi

L-ewwel haga li taghmel hi li tidentifika sewwa l-muskoli li ghandhom bzonn l-ezercizzji.
1. Oqgghod bilgieghda jew imtedd komdu bil-muskoli ta’ kuxxtejk, sormok u zaqqek mitluqin.

2. [Issikka c-¢irku tal-muskolu madwar il-passagg ta’ wara bhallikieku ged tipprova tikkontrolla
dijaréa jew rih minn wara. Intelaq. Ipprattika dan il-moviment hafna drabi sakemm tkun cert li
ged tezercita I-muskolu korrett. Ipprova taghfasx sormok.

3. Meta tkun qed tghaddi l-awrina, ipprova waqqaf in-nixxiegha fin-nofs, imbaghad erga’ ibda.
Aghmel hekk biss biex issir taf liema huma l-muskoli korretti li tuza u mbaghad aghmel dan
mhux aktar minn darba fil-gimgha biex tara kif tkun sejjer, ghax inkella jista’ jfixkel fit-tbattil
normali tal-buzzieqa ta’ l1-awrina.

Jekk inti ma tistax thoss ghafsa definittiva u azzjoni ta’ rfigh tal-muskoli tal-qiegh tal-pelvi jew

langas ma tista’ tnaqqgas in-nixxiegha ta’ 1-awrina kif spjegat f’punt 3, ghandek tfittex ghajnuna

professjonali biex tghin il-muskoli tal-qiegh tal-pelvi jahdmu tajjeb. Anki rgiel b’muskoli tal-qiegh
tal-pelvi dghajfa jistghu jigu mghallma dawn l-ezercizzji minn fizjoterapista jew edukatur tal-
kontinenza b’esperjenza f’dan is-suggett.

Kif taghmel I-ezer¢izzji tal-qiegh tal-pelvi

Issa li ged thoss il-muskoli jahdmu, haddimhom billi:

1. Tissikka u tigbed ’il gewwa madwar it-togba tas-sorm, u l-uretra f’daqqa, oghllihom ’IL FUQ
minn gewwa. Ipprova zomm din il-gibda wagqt li tghodd sa hamsa, imbaghad intelaq u strieh.
Trid thoss fiz-zgur 1i ged ‘terhi ghal kollox’.

2. TIrrepeti (‘aghfas u oghlli’) u ntelaq. Huwa importanti li tistrieh ghal xi 10 sekondi bejn kull
gibda. Jekk issibha facli li zzomm sakemm tghodd sa hamsa, ipprova zomm aktar — sa ghaxar
sekondi.

3. [Irrepeti dan kemm tista’ minn 8 sa 10 ghafsiet.

4. Issa aghmel minn hames sa ghaxar gibdiet qosra, mghagglin imma gawwija.
5. Aghmel din ir-rutina ta’ ezercizzju mill-anqas 4 jew 5 darbiet kuljum.

Meta tkun ged taghmel l-ezercizzju:

¢ [ZZOMX in-nifs.

e TIMBUTTAX ’l isfel minnflok taghfas u tgholli ’1 fuq.

* TROSSX zaqqek, sormok jew kuxxtejk.
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Aghmel l-ezercizzji sewwa

Il-kwalita hija importanti. Ghadd izghar ta’ ezercizzji tajba huwa aktar ta’ beneficcju milli hafna
b’nofs qalb.

Aghmel l-ezer¢izzji part mir-rutina tieghek ta’ kuljum

Ladarba tkun tghallimt kif taghmel dawn l-ezercizzji, dawn ghandhom isiru regolarment, u aghti
kull sett 1-attenzjoni kollha. Ikun ta’ ghajnuna jekk tiddedika mill-anqas hames okkazjonijiet
regolari matul il-gurnata biex taghmel 1-ezercizzji, per ezempju, wara li tmur il-loki, waqt li ged
tixrob xi haga, u meta tkun mimdud fuq is-sodda.

Affarijiet ohra li tista’ taghmel biex tghin il-muskoli tal-qiegh tal-pelvi
* agsam ma’ haddiehor il-irfigh ta’ taghbijiet tqal;

* evita x-xedda u warrab kull sfurzar waqt li ged tbattal imsarnek;
e fittex parir mediku dwar il-hay-fever, azzma u bronkite biex tnaqqgas 1-ghatis u s-soghla; u
e zomm il-piz addattat ghat-tul u l-eta tieghek.

Fittex ghajnuna

Rizultati tajbin jiehdu z-zmien. Biex tibni I-muskoli tal-qiegh tal-pelvi f’sahhithom trid tahdem
iebes f’dawn l-ezercizzji. L-ahjar rizultati jinkisbu billi tfittex ghajnuna minn fizjoterapista jew
edukatur tal-kontinenza li jippjana programm ta’ ezercizzji specjali u addattati ghall-muskoli
tieghek.
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Min jista’ jghin?

e [t-tabib tieghek.

¢ In-National Continence Helpline — cempel
bla hlas 1800 33 00 66.

(Jistghu jirrangawlek ghal interpretu)

e [l-health worker fil-komunita tieghek, jew
fizjoterapista.

* Edukatur specjali tal-kontinenza fi sptar,
centri tas-sahha tal-komunita, klinika tal-
kontinenza jew fil-Continence of Australia
Resource Centres jew Ferghat taghhom.

Interpreti. Xi servizzi jistghu jirrangaw
ghal interpretu (ta’ l-istess sess, jekk
tippreferi) bla hlas. Iccekkja mas-servizz
tieghek.

Servizzi ta’ interpreti bit-telefon huma irhas
u sikwit ikunu disponibbli immedjatament.
Per ezempju, il-Linja ta’ Prijorita tat-Tobba
tat-Translating and Interpreting Services
(TIS) tipprovdi servizz bla hlas ghal tobba
f’berga privata biex jitkellmu ma’ pazjenti
li ma jafux bl-Ingliz sewwa. It-Tabib
tieghek jista’ jibbukkja dan is-servizz billi
jcempel 1300 131 450.
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Tista’ tikseb aktar informazzjoni minn

dawn il-fuljetti I-ohra f’din is-serje:

* Inkontinenza ta’ I-Awrina: X Inhi?

* Drawwiet Tajba tal-Buzzieqa ta’ 1-Awrina
ghal Kulhadd

e Tahrig tal-Buzzieqa ta’ I-Awrina

» Ezercizzji tal-Qiegh tal-Pelvi ghan-Nisa

 [d-Demenzja u Inkontinenza ta’ 1-Awrina

* [x-Xedda u I-Inkontinenza ta’ 1-Awrina

 Problemi tal-Buzzieqa ta’ 1-Awrina u
1-Prostata

* Prodotti ta’ Ghajnuna u Apparat ta’
I-Inkontinenza

* Inkontinenza: Hrejjef u Fatti

* X’inhu Assessjar tal-Kontinenza

e Lista ta’ ghaxar mistogsijiet mistogsija
sikwit

* Wahda minn tliet nisa li qatt welldet
tixxarrab tahtha

e Inkontinenza fl-Ippurgar

* Operazzjoni ghall-Inkontinenza ta’ Sfurzar
ghan-Nisa
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