Queé és el perineu?

El sol pélvic és un conjunt de musculs
que van del pubis fins al coccix. Té

ue podem fer per millorar!

una forma d’hamaca que aguanta les
visceres abdominals i pélviques
(bufeta, uter i recte).

AMB AJUDA DE LA LLEVADORA O DE LA FISIOTERAPEUTA:

Perqué és important treballar
els musculs del perineu?

Es necessari que mantinguin un
bon to perque els 6rgans viscerals
1 pélvics mantinguin la seva funcié
correctament; sind és quan poden
apareixer trastorns com la
incontinéncia urinaria i/o fecal, els
prolapses, les disfuncions sexuals,
la sindrome de dolor croénic...

CURES DEL PERINEU

Qui ha de treballar el perineu?

Totes les dones i sobretot les que tenen
factors de risc.

Mantenir el sol pélvic entrenat ajuda a
prevenir i evitar futurs trastorns.

Si aquests ja han aparegut es poden
reeducar els musculs i, aixi, recuperar o
millorar ’estat en que es troben.

Prendre consciéncia de la zona
(biofeedback): conéixer els musculs
que formen el perineu.

Prendre consciéncia de I'estatica
corporal.

Modificaci6 de la conducta.

Aquests exercicis s’han de realitzar de
forma sistematica i habitual.
Un cop apresos es poden realitzar a casa.

A CASA:

Mantenir una bona hidratacié (2-3 litres
d’aigua).

Evitar restrenyiment.

Tenir bons habits de miccié (anar al
vater cada 3 hores, evitar fer esfo¢ per
buidar bufeta).

Perdre pes en cas d’obesitat.

Evitar habits toxics.

Treballar la musculatura (abdominal i
pelvica):

v’ Exercicis de kehel: contraccions de
la musculatura vaginal de forma activa.
v Electroestimulacio: contraccié
passiva de la musculatura vaginal a
través d’una sonda o aparell eléectric.

v’ Exercicis hipopressius: técnica que
redueix la pressié intraabdominal
mitjancant postures determinades.

v' Boles xines: milloren el treball
global del perineu mitjancant un

efecte vibratori.

v Cons vaginals: serveixen per

treballar la part més externa de la

vulva a través del seu propi pes.
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Com es poden

lesionar els musculs del perineu?
Els factors de risc soén:
Obesitat.
Embaras.
Parts (instrumentats o traumatics).
Episiotomia.
Restrenyiment.
Exercici inadequat (saltar, fer
abdominals...).
Cirurgia abdominal i pélvica.
Habits toxics (fumar, alcohol,
farmacs).
Menopausa.
Envelliment.

Quins signes ens poden alertar que
hem de buscar ajuda®?

Aixecar-se per orinar durant la nit.
Sensacié de pes en la zona vaginal
(pubis).

Pérdues petites en esternudar o en
riure...

No buidar la bufeta correctament
(sensacié de miccié incomplerta).

Us de compresa o salvaslip per
control de pérdues.

En general, és convenient
consultar amb els

A qui ens hem de dirigir si tenim
algun dubte o problema?

=> A la llevadora del CAP o de
I’hospital (ext 110), 0

2> A la fisioterapeuta de
I’hospital (ext 336).

Passeig Joan Brudieu, 8—25700 La Seu d’Urgell
Tel. 973 350050—Fax: 973 353505—hospital@fsh.cat
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