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Zdravlje Zene

PLIVAzdravlje.hr doprinos je PLIVE edukaciji o zdravlju i promicanju
zdravlja i zdravog nacina Zivota te je namijenjen opcoj populaciji i

Kalendar
ovulacije

Razdoblje plodnosti Zene u jednom
ciklusu kratko je, svega nekoliko dana
prije i nekoliko dana poslije ovulacije.

Kalendar ovulacije pomaZze okvirno
odrediti plodne dane kada je moguce
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VJEZBE MISICA
ZDJELICNOGA DNA
Kegelove vjeZbe jacaju misice
dna zdjelice te tako oporavljaju

tonus misi¢a nakon poroda,

od trudnocde. Kako bi se plodni dani
mogli pouzdano izra¢unati, vrlo
je vazno da su menstrualni ciklusi
pravilni.
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2. VJEZBANJE U SJEDECEM POLOZAJY
Sjednite na pete i ruke polodite na svoje bokove,
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Lagano pomitite zdjeiu napried-natrag dok drte
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medicinskim djelatnicima kao pomoc¢ u radu s bolesnicima.

Kalendar
trudnoce -
trudnoca po
tjednima

Ovaj trudnicki kalendar
omogucit ¢e vam da
uz ilustracije pratite

trudnodu po tjednima
irazvoj vasSe bebe,
od samoga zaceca do
posljednjih tjedana
trudnoce i njezina
dolaska na svijet.
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a pomoc¢ suiulijeCenju
inkontinencije kod Zena. Zbog
njihove skrivene pozicije na
dnu male zdjelice vrlo je vazno
najprije prepoznati misice
zdjeli¢noga dna i nauditi
pravilno ih stezati.

Pomoéni misiéi: gluteus, donji trbusni misiéi
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i i kollenima pod
Lezite na leda sa savinutim ke
Kulom. PoloZite ruke 1z tielo s dlanovima
okrenutim prema pod-

pravin
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Svakodnevno suotavanje  Urnamom
nkontinenciom predstavla znacajan tret u Zivotu
nevezano uz Zvotnu dob spol

Kolia e teZina uriname inkontinencii. Pitanja se
odnose na tegobe u protekla 4 tedna

1 Kolko Gesto vam bje#i mokraca?
O nikeda

O olprike jednom fiedno i iede

O olprike jednom dnevno
O vise puta dnevno

2 Kolko urina prem ygger, Milenju vam
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Urinarna inkontinenci
SAMOPROCJENA URINARNE INKONTINENCIJE -
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Urinama inkontinencia karakterizirana 1:2 :
e oy Y Urinarna inkontinencija
mokrace do potpune nemogucnosti zadrzavanja o .
b karakterizirana je

nemoguénoséu kontroliranja
mokrenja. Velik broj osoba ima
povremeno nevoljno bjeZanje
mokrace. Ovaj upitnik pomaze
otkriti imate li i kolika je teZina
urinarne inkontinencije.

osoba ima povremeno nevolno biezanie
Ova) upitik pomaze ot imate I i

i puta edno
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