Dno miednicy kobiety
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Anatomia
,Dno miednicy” jest to wspolna nazwa dla grupy migsni, wigzadet, powigzi,
tkanek tgcznych i thuszczowych oraz naczyi i nerwéw znajdujgeych sig migdzy guzami kulszowymi,
koscig ogonowg i spojeniem tonowym. Migénie dna miednicy (MDM) wraz z resziq struktur
w/w zamykajg miednice od dotu, tworzqc swoistego rodzaju hamak podirzymujgcy narzady miednicy
mniejszej (macicg, pecherz i odbytnice) w prawidfowym potozeniu.

Pozostate funkcje dna miednicy:
o Umozliwienie porodu, kontrola oddawania moczu i katu.
 MDM wraz z przepong, migéniem poprzecznym brzucha
i gtebokimi migéniami przykregostupowymi zapewniajg
stabilizacje centralng naszego ciato.
* Odpowiedzialne za jakos¢ Zycia seksualnego.
O . Im sprawniejsze MDM tym silniejsze odczucia zardwno
:‘ MDM *  dla kebiety jak i jej partnera.
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Dno miednicy a oddychanie
Istnieje wspétzaleznos¢ migdzy ruchami przepony (gtéwny
migsien oddechowy), a dnem miednicy. Podczas wdechu
przepona wykonuje skurcz i "obniza sig", naciskajgc

na jame brzuszng i powodujgc wzrost ciénienia,

co réwniez powoduje nacisk w dét na MDM. Podczas
wydechu sytuacja jest odwrotna: przepona unosi

sig i niejako za nig podgza dno miednicy. Dlatego

tez, wykonujgc wiele czynnosci codziennych

(np. podnoszenie przedmiotéw) czy trening dna
miednicy, nalezy pamigta¢ o whasciwym oddychaniu:
wysitek lub aktywacje migéni wykonuje sie na wydechu,
aby odcigza¢ dno miednicy.

Wazne jest aby mie¢ $wiadomosc, ze MDM zbudowane sq z wiokien wolno i szybko kurczqcych sie:

- widkna wolne sq w statym niewielkim napieciv i to dzigki nim narzqdy sq utrzymywane
w odpowiednim miejscu,

- wiokna szybkie aktywujq sie w sytuacjach nagtych, gdy wzrasta cisnienie $rodbrzuszne, np. podczas
kaszlu czy kichania, podskokéw, diwigania.



Jakie sq konsekwencje zwigzane z niewydolnosciqg MDM?

Konsekwencje mogg by rozne, zaleine od wielu czynnikéw, np.: czy jest to kwestia

ostabienia sity/wytrzymatosci migéniowej, czy towarzyszg uszkodzenia innych tkanek

(wigzadet, powiezi), jesli tak to kiorych, w jak wielkim stopniu. Aby postawi¢ diagnoze

nalezy konsultowaé sig ze specjalistq ginekologiem, najlepiej z dziedziny uroginekologii.

Nie zawsze problem z MDM oznacza, 7e sq one ostabione, czesto zdarza sig, 7e sg one nadmiernie
napigcie, czyli sq w statym skurczu przez co takze nie majg mozliwosci prawidtowo pracowat.

Glownymi problemami wynikajgcymi z dysfunkcji dna miednicy sq:
- nietrzymanie moczu (NM), gazow i stolca,

- obnizenia narzqdow miednicy mniejszej,

- héle wewnqtrz miednicy, bolesne stosunki piciowe, bolesne miesigczkowanie.
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