strukcjq. Tymczasem wiekszosc
kobiet przerywa leczenie, gdy tyl-
ko dolegliwosci ustgpiq, a to bigd,
bo niedoleczona infekcja nawra-
ca. Moze doprowadzi¢ do pogor-
szenia funkgji nerek i w efekcie
by¢ przyczynq ich przewlekiej nie-
wydolnosci. Gdy domowa terapia
staje sie nieskuteczna, nalezy is¢
do lekarza, ktéry na podstawie
badania moczu stwierdzi, czy jest
to zakazenie bakteryjne. Jesli tak,
Zleci leczenie antybiotykiem. Przy
okazji badania moczu warto do-
datkowo zrobi¢ posiew, by ustali¢,
jaka bakteria wywotata zakazenie
i na jaki antybiotyk jest wrazliwa.
Czy poleca pan preparaty i herbat-
ki z zurawiny? Podobno zapobie-
gajq infekcjom.

Nie przeceniatbym roli zurawiny
w profilaktyce. Przede wszystkim
zalecam picie wiekszej ilosci pty-
now. Kiedy przeptukujemy uktad
moczowy, nie dopuszczamy do
namnazania sie bakterii. To naj-
prostsza i najskuteczniejsza meto-
da profilaktyki. Aby zmniejszyc
ryzyko zakazen ukfadu moczowe-
go, warto tez zadba¢ o dobrg
kondycje miesni dna miednicy.

wego. Skutkiem ostabienia migsni
dna miednicy jest nietrzymanie
moczu — bardzo czesta wsréd doj-
rzatych kobiet dolegliwos¢ i jed-
noczesnie wyjqtkowo wstydliwa.
Sprzyja zakazeniom pecherza.
Ostabione mig$nie dna miednicy
mozna wzmocnic¢ dzieki systema-
tycznemu treningowi polegajqce-
mu na ich szybkim napinaniu
i powolnym rozkurczaniu. Trud-
nos$¢ polega na tym, ze kobieta
musi uswiadomi¢ sobie, gdzie
doktadnie ma te migsnie. Powin-
na napinac je z odpowiedniq in-
tensywnosciq, poniewaz tylko
wtedy trening staje sie skuteczny.
Pomocne sq specjalistyczne ob-
cigzniki w ksztatcie stozkow, ktére
nosi sie w pochwie podczas wyko-
nywania codziennych czynnosci.
Nie wypadng tylko wtedy, gdy
kobieta odpowiednio mocno na-
pina migénie dna miednicy. Nale-
zy zaczq¢ od najlzejszych, a jesli
trening przynosi efekty, siegac po
ciezsze. W sklepach ze sprzetem
medycznym sq tez dostepne sty-
mulatory migsni dna miednicy,
dzieki ktérym mozna nauczyc sie
prawidfowego treningu. Jest tez

WARTO PRZYNAJMNIEJ
RAZ W ZYCIU
zrobic sobie USG nerek.

Co wspdlnego majq migsnie dna
miednicy ze zdrowiem nerek?

Whbrew pozorom sporo. To grupa
migsni zlokalizowanych pomiedzy
kosémi tonowq a ogonowq. Sta-
nowiq one rodzaj hamaku pod-
trzymujqcego pochwe, odbyt oraz
cewke moczowq. Ciezka praca
fizyczna, cigze, traumatyczne po-
rody, nadwaga (powoduje wzrost
ci$nienia w jamie brzusznej), ten
hamak ostabiajq. Gdy tworzqce
go mieénie tracq sprezystosc, na-
rzqdy zlokalizowane w miednicy
obnizajq sie, co zmienia ich
uktad, a takze pecherza moczo-

aplikacja edukacyjna na telefon
PelviFly, ktéra to utatwia.

Jak czesto trzeba trenowa¢ napi-
nanie i rozluznianie mig$ni?

Do korica zycia, codziennie co
najmniej trzy razy na dobe po
10 powtdrzen. Wiem, ze to brzmi
nierealnie, ale z czasem staje
sie nawykiem. Mozna ¢wiczyc
w wannie, podczas jazdy samo-
chodem czy windq. Gorgco do
tego zachecam, bo po trzech
miesigcach regularnych éwiczen
potowa pacjentek widzi poprawe.
Co robi¢, gdy mimo wszystko ¢wi-
czenia nie pomagajq?

REKLAMA

INFEKCJA
BAKTERYJNA CZY GRZYBICZA?

M WIEM

X NiEwiem

ZapytalisSmy Polki, czy wiedzg jaka
jest r6znica miedzy infekcjg intymna
o podtozu bakteryjnym a grzybiczym?

2%
427/
kobiet nie znato

odpowiedzi
na to pytanie!

Zakazenia sg gtéwna przyczyng
wystepowania dolegliwosci in-
tymnych. NajczeSciej wystepujace
zakazenia intymne to bakteryjne
zakazenie pochwy i zakazenie
grzybicze (znane rowniez jako
drozdzyca lub kandydoza). Ponizej
krotkie podsumowanie objawéw
wystepujacych przy obu infek-
cjach.

Bakteryjne Grzybicze
zakazenie zakazenie
Uptawy Wodnista wydzielina il Yvyd-zxelma ‘
przypominajaca serek |
Zapach Silny, nieprzyjemny Staby, drozdzowy
zapach zapach
Podraznienia Czasami Silne
Swiad Czasami Silny

Zel dopochwowy Multi-Gyn ActiGel
daje szybka ulge w dolegliwosciach
intymnych pochodzenia bakteryj-
nego (uptawy, brzydki zapach, po-

draznienia, Swiad). =
: ~ MuLTI-GYN®

Mutti
'\ ACTIGEL?

e

ACTIG Retwoscr roc®
Woneg,,
SOUGwoge g

100% kobiet polecitoby
Multi-Gyn ActiGel swojej
kolezance!

o tatwiejszy w uzyciu - wygodny,
bezpieczny aplikator

o bardziej komfortowy - delikatny zel,
ktory nie brudzi bielizny

o bezpieczniejszy - naturalny, przebadany
sktad, bez ryzyka lekoopornosci

Multi-Gyn ActiGel - kod BLOZ w aptece 9048067. www.multi-gyn.com.pl
Multi-Gyn Flora Plus polecana w dolegliwosciach pochwowych pochodzenia grzybiczego.
Wyniki sondazu i literatura naukowa dostepne u dystrybutora Qpharma Sp. z 0.0.




