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Kuptimi i ushtrimeve pér muskujt e dyshemesé sé pelvikut
pér femrat

(Understanding pelvic floor muscle exercises for women- Albanian)

Kjo broshuré shpjegon pse duhet ti ushtroni muskujt e dyshemesé sé pelvikut dhe si ti béni
ushtrimet.

Cfaré dhe ku jané muskujt e dyshemesé sé pelvikut?
Dyshemeja e pelvikut &shté njé pjesé e gjeré muskulore e cila shtrihet si kanape nga kocka pubike
né pjesén e pérparme deri te pjesa e poshtme e shtyllés kurrizore.

Mitra

Shtylla kurrizore

Kocka pubike

Fshikéza

Zorra

Dalje nga fshikéza

Rektumi Vagina

Muskujt e dyshemesé sé pelvikut

Cfaré bén dyshemeja e pelvikut?
Kéta muskuj té forté mbéshtetés ndihmojné né mbajtjen e fshikézés, mitrés, mureve té vaginés

dhe zorréve né vend. Ato mbyllin daljen e fshikézés (uretrés) dhe kalimin e pasmé (anusin) pér té
parandaluar rrjedhjen e urinés, jashtéqitjeve dhe erés/gazit (flatus). Dyshemeja e pelvikut
gjithashtu luan njé rol né pérmirésimin e ndjesisé dhe orgazmés gjaté marrédhénieve seksuale.

Pse ta ushtroni dyshemené e pelvikut?
Eshté e réndésishme té ruhet forca e kétyre muskujve pér té parandaluar problemet, ose pér té
rritur forcén e tyre nése problemet paragiten.

Kéta muskuj mund té béhen té tendosur ose té dobésohen pér shkak té gjérave né vijim:
» Shtatzénia dhe lindja e fémijés

Kapslléku

Kollitje kronike

Té genit mbipeshé

Ngritja e shpeshté e peshave té rénda

Mungesa e ushtrimeve

Operimi i pelvikut

Démtime neurologjike (p.sh. pas njé goditje né tru ose démtimit t& shtyllés kurrizore) dhe

plakjes. l}




Simptomet e muskujve té dobét/ose muskujve té shtriré té pelvikut
Kéto mund té jené té shumta dhe té ndryshme si pér shembull:

* Nevojé urgjente, ose e shpeshté pér té urinuar
Rrjedhja e urinés kur kolliteni, teshtitni, kérceni, geshni ose |évizni
Rrjedhje aksidentale e jashtéqitjeve ose erés nga anusi
Prolapsi i organit pelvik (gungé ose dhembje dhe ndjesi ‘zbritje’ né vaginé)
Zvoglimi i kénagésisé gjaté marrédhénieve seksuale.

Ushtrimet
Muskuijt e dyshemesé sé pelvikut duhet té ushtrohen ashtu si cdo muskul tjetér i dobét ose i
démtuar né trup. Ushtrimet e méposhtme do té ndihmojné né ruajtjen ose pérmirésimin e tyre.

Ushtrimet elementare

Ju mund ta béni kété né ¢cdo pozicion, ulur, shtriré ose né kémbé, megjithaté éshté shumé e
réndésishme gé té jeni plotésisht té relaksuar. Shtréngoni dhe ngrini dyshemené tuaj té pelvikut,
duke mbyllur dhe térhequr kalimin e pasmé, vaginén dhe urinimin, sikur po pérpigeni té ndaloni
veten duke kaluar erén, duke kapur muret e vaginés sé bashku dhe duke ndaluar rrjedhén e
urinés né té njéjtén kohé. Muskuijt e pelvikut duhet té lévizin lart dhe pérpara drejt kockés pubike.

Eshté e réndésishme ti béni kéto ushtrime duke mos béré:

» Shtréngimin e kémbéve sé bashku

* Shtréngimin e pjesés sé poshtme

* Mbajtjen e frymén

* Térhigjen brenda dhe fort té barkut.

Me fjalé té tjera, vetém muskujt e dyshemesé sé pelvikut tuaj duhet té punojné. Barku juaj mund té

térhiget shumé butésisht, por jo né ményré gé dikush t'ju vérejé duke béré stérvitje. Kjo &shté si té
ushtrosh fshehurazi.

Sa mé duhet té ushtroj pér ta béré muskulin mé té forté?

Muskuli juaj punon gjaté gjithé dités, por gjithashtu duhet té reagojé shpejt, p.sh. kur kolliteni dhe
teshtitni, pra ekzistojné dy lloje ushtrimesh. Ju duhet té béni té dy ushtrimet gé muskuijt té
funksionojné mé miré.

Ushtrim i ngadalshém i kontrolluar - pér forcé dhe géndrueshméri
Shtréngoni muskulin e pelvikut dhe mbajeni fort pér sa mé shumé sekonda qé té mundeni (deri né
maksimum 10 sekonda). Relaksohuni pér té njéjtén kohé (sekonda).

Sa sekonda mund té géndroni té shtrénguar

Pérsériteni ushtrimin (deri né maksimum 10 heré).

Sa heré mund ta pérséritni?

Ushtrim i shkurtér dhe i shpejté

Shtréngoni dhe ngriteni muskulin e dyshemesé sé pelvikut sa mé shpejté gé té mundeni pér té
arritur tkurrjen mé té miré, pastaj menjéheré relaksojeni muskulin deri sa té pushojé plotésisht,
dmth relaksohuni pér katér deri né pesé sekonda. Pérsériteni ushtrimin deri né maksimum 10
heré.

Sa shtréngime té shpejta mund ti béni? ﬂ




Shifrat né kéto kutia jané baza e juaj. Pér deri sa i ndieni muskujt tuaj duke u forcuar, rrisni sasiné
gé béni. Ju duhet té synoni té béni ushtrime katér deri né gjashté heré né dité. Nése béni mé pak
se 40 ushtrime individuale né dité nuk ka gjasa ta béni muskulin mé té forté. Mund té duhen dy
muaj pér té vérejtur rezultatet dhe tre deri né gjashté muaj pér rezultatet mé té mira.

Vazhdoni, ja vlené. Béjeni shprehi.
Pjesa mé e véshtiré éshté té kujtoheni ti béni ushtrimet. Ja disa késhilla:
+ Béje alarmin né telefonin tuaj
» Ushtroni pasi té keni zbrazur fshikzén
* Lidhni stérvitjen me dicka gé béni ¢do dité, pér shembull: duke i laré dhémbét, duke i laré
enét, kur té zgjoheni, kur shkoni pér té fjetur.
* Vendosni disa afishe kujtese né vendet gé do té térheqin vémendjen tuaj, p.sh. né TV,
pasqyré banjo ose afér lavamanit té kuzhinés
* Investoni né njé aplikacion celular, pér shembull, “Squeezy” - aplikacioni i fizioterapisé sé
NHS-it.

Pasi muskuijt té forcohen éshté e réndésishme t'i mirémbani ato. Mos harroni ti béni ushtrimet njé
heré né dité dhe béjeni shprehi ti béni ato pér gjithémoné.

A jam duke béré ushtrimin e duhur?

Gjaté urinimit, mundohuni ta ndaloni rrjiedhén e fundit. Nése rrjedhja ngadalésohet ose ndalet,
teknika juaj éshté e sakté, dhe nése nuk ndodh asgjé, ju thjesht mund té jeni ende té dobét.
Vazhdoni ushtrimet edhe pér disa javé, para se té kérkoni késhilla.

Nése fluksi pérshpejton ju jeni duke béré teknikén e gabuar dhe duhet té ndaloni stérvitjen derisa
njé profesionist shéndetésor t'ju tregojé se si ta béni até si¢ duhet.

Kjo éshté vetém njé prové, béjeni jo mé shumé se njé heré né javé, pérndryshe mund té ndérhyjé
né zbrazjen normale té fshikézés

Mbrojeni veten pérgjitnmoné:

« Shtréngoni muskujt e pelvikut para tendosjes, pér shembull: kollitje, teshtimé, geshje dhe
ngritje peshe

« Shtréngoni muskujt e pelvikut tuaj butésisht (mé pak se stérvitja) dhe pérpiquni té mbani
pér aq kohé sa té jeté e mundur, kur jeni né kémbé pér njé kohé té gjaté ose duke zbritur
apo ngjitur shkalléve

« Shmangni ngritjen e peshave té rénda (aty ku ju duhen dy duar) pér té paktén tre muaj pas
operimit té pelvikut.

« Shmangni ngritjen e peshave té rénda deri né teté javé pas lindjes normale.

Nése keni probleme gjaté ushtrimeve tuaja té dyshemesé sé pelvikut, ju lutemi vizitoni mjekun tuaj
té pérgjithshém (GP). Ata mund t'ju drejtojné tek njé infermiere ose fizioterapist pér t'ju treguar se
si t'i béni ushtrimet si¢ duhet.

Burime té métejshme

Whittington Health
Pér keshilla:

Fizioterapisti pér pelvik, obstetrik dhe gjinekologjik — Tel: 020 7288 5660 ﬂ
Specialiste infermiere e continencés pér femra — Tel: 020 7272 3070, Bleep 3296 W



Vlerésimi dhe trajtimi vetém me rekomandim
Shérbimi pér fshikézén dhe zorrét - né komunitet
Fizioterapi - seanca individuale dhe klasore

Pér fletépalosjet pérfshiré ‘Fshikéza e shéndetshme’
http://www.whittington.nhs.uk/default.asp?c=9260

Fizioterapia pér pelvik, obstetrik dhe gjinekologjik
Pér fletépalosjet pérfshiré ‘Ushtrimet e dyshemesé sé pelvikut (Pér Femra) 'dhe njé video ‘Trajnim
Personal pér dyshemené tuaj Pelvike’ vizitoni_http://pogp.csp.org.uk/publications

Féshikéza dhe zorrét - né Komunitet

Tel: 01926 357220 (pyetje té pérgjithshme)
Tel: 0800 031 5412 (ndihma mjekésore)
Email: help@bladderandbowel.org

Fondacioni Cystitis dhe Fshikzés aktive
Tel: 0121 702 0820 (linja pér késhilla)

Email: info@cobfoundation.org
Website: www.cobfoundation.org

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Késhilla pér pacientét dhe shérbimi i ndérlidhjes
Nése keni njé kompliment, ankesé ose shgetésim, ju lutemi kontaktoni ekipin toné PALS né
020 7288 5551 ose whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net

Nése keni nevojé pér kopje té késaj broshure me shkronja té rritura, audio ose kopje té pérkthyer,
ju lutemi na kontaktoni né 020 7288 3182. Ne do té pérpigemi ti pérmbushim nevojat tuaja.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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