Podklady higieniczne dla kobiet w ciazy -
ktore warto wybrac?
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Wiele kobiet w ciazy zmaga sie z problemem nietrzymania moczu. Niewatpliwie wywoluje to
dyskomfort i powoduje kompleksy. Na szczescie z tym problemem mozna walczy¢. Na
pewno sprawdza sie podklady higieniczne dla kobiet w ciazy, ale tez odpowiednie ¢wiczenia.

Przyczyny nietrzymania moczu u kobiet w ciazy

Zacznijmy od tego, ze problem nietrzymania moczu u kobiet w ciazy jest naprawde czesty. Przyczyna
takiego stanu rzeczy najczesciej jest powiekszajaca sie macica oraz rosngce dziecko. Narzady
obnizaja sie, a nastepnie uciskaja na pecherz. Jednoczesnie dochodzi do probleméw z jego
rozciaganiem, czego konsekwencja jest nietrzymanie moczu. Kolejna przyczyna moga by¢ ostabione
miesnie dna miednicy. Na skutek dzialania hormondw sa rozciagniete i rozluznione. U czesci kobiet
nietrzymanie moczu wystepuje niemal od samego poczatku cigzy. Rzecz jasna w przypadku
wystepowania takiego problemu najlepiej skonsultowac sie z lekarzem, gdyz podobne symptomy
moga dawac odchodzace wody ptodowe. Pamietajcie jednak, ze wody ptodowe maja lekko stodkawy
zapach, a do tego ich kolor jest zblizony do rézowego.

Podklady higieniczne - jak wybrac¢ najlepsze?

Warto zaopatrzy¢ sie w podktady higieniczne, ktéore mozna rozktadac¢ na krzestach czy tez tozku.
Wybor wielkosci chtonnych podkladéw jest naprawde duzy. Dodatkowe zabezpieczenie t6zka
podktadem higienicznym jest takze niezbedne, gdy macie problemy z nietrzymaniem moczu. Mozecie
wybra¢ podklad higieniczny jednorazowy albo wielorazowego uzytku. Zwrécécie jeszcze uwage na
jego chtonnos$¢. Materiat powinien by¢ bardzo delikatny. W zadnym wypadku nie moze podrazniac
skory. Jezeli wybierzecie podklad higieniczny wielorazowy, to bez problemu mozecie go pra¢ w
pralce, przy czym temperatura nie moze by¢ wyzsza niz 70 stopni Celsjusza. Natomiast podktadéw
jednorazowych nie mozna wyrzucac do toalety.

Cwiczenia miesni Kegla - jak je wykonywac?

Warto tez sprébowac ¢wiczen miesni Kegla. Oczywiscie przed ich rozpoczeciem bezwzglednie nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Miesnie dna miednicy mozecie éwiczy¢ zaréwno w pozycji lezacej, jak i
w lekkim rozkroku. Wystarczy tylko napia¢ miesnie i utrzymac taki stan przez kilka sekund, a
nastepnie sie rozluzni¢. Po kilku sekundach przerwy mozecie powtérzy¢ ¢wiczenie, najlepiej
wykonac kilka serii.
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