

    
        
            
                
                    [image: ]
                    doczz                
            

            
                	
                            
                            
                                Log in                            
                        
	
                            
                                Registration                            
                        


            

            
                
                    
                        
                        
                            
                                [image: ]
                            
                        

                        
                            
                                Explore                            
                        
                    

                

            

        

    





    
        
            ×
            
                

            

            

        

    





	












    
        
            
				                    
                        
                            Till dig som fått bristning i bäckenbotten.pdf

							                            
                                


			    

                        
                            
                                
                                    	
                                                
                                                    						    



                                                

                                            	
                                                
                                                    
													
                                                        
                                                            [image: ]
															download                                                        
                                                        
                                                            [image: ]
															Report                                                        
                                                    

                                                


                                                
												                                                
                                                    


                                                

												                                            


                                


                                
																											
									

																	


                                
                                    
                                        
										Transcription                                    


                                    
										Till dig som fått bristning i bäckenbotten.pdf
                                        

                                        Fortsätt att knipa uppåt och framåt mot slidan och urinröret, det ska
kännas som ett lyft underifrån – uppåt i riktning mot naveln. Knip
i två sekunder och slappna av i två sekunder. Andas lugnt och känn
med handen på magen att bukmusklerna är avslappnade, försök att
inte spänna låren och rumpan vid knipen utan koncentrera dig på
att hitta bäckenbotten.
PI ob 005-01 | Reviderad: 2012-05-10
Börja med att knipa ihop muskeln runt ändtarmen, som att du försöker hålla gaser.
Till dig som fått
bristning i bäckenbotten
Senare ska du kunna knipa även när du sitter eller står. Kom alltid
ihåg att knipa i samband med lyft eller hosta!!
Träna 5 knip x 3 (totalt 15 knip á 2sek), 4-5ggr/dag tills återbesöket
hos sjukgymnast och barnmorska.
Information sammanställd av Ulrika Öberg, Södertälje Sjukhus
Södertälje Sjukhus AB
Rosenborgsgatan 6-10
152 86 Söder tälje
Telefon vxl: 08-550 240 00
soder taljesjukhus.se
Vi är miljöcertifierade
enligt ISO 14 001
2012.05 | Tryck: Östertälje Tryckeri AB | Art nr: 20024-1
Vid frågor och funderingar är du välkommen att höra av dig till
Spec-MVC, tel 08-550 242 68.
S ö d e rt ä l j e S j u k h u s – D i n n ä r a s p e c i a l i s t v å r d
Till dig som fått bristning i bäckenbotten
Kort information om skadan:
Vid din förlossning fick du en bristning i ändtarmens ringmuskel,
så kallad sfinkterruptur. Detta innebär att enstaka muskeltrådar eller
en större del av muskeln skadats. Muskelfibrerna har sytts ihop efter
förlossningen och dessa håller nu på att läka. Stygnen försvinner av
sig själv.
De närmaste veckorna kommer du kanske att känna att funktionen
inte har kommit tillbaka helt. Du kan uppleva att det är svårt att
hålla gaser och/eller avföring trots att du försöker ”knipa”. Läkningsförloppet/återhämtningsfasen är ofta långdragen efter denna typ av
skada. Det kan ta upp till 6 månader eller 1 år innan besvären försvinner helt.
Smärta:
Ofta har man ordentligt ont i underlivet, därför kommer du att få
regelbunden smärtlindring på BB. Vanligtvis ger smärtan med sig
efter ett par dagar, men har man fortsatt ont är det bra att fortsätta
ta värktabletter även hemma vid behov.
Tarmfunktion:
Det är bra att förebygga förstoppning, därför kommer du att få
tarmreglerande medel på BB. Vi rekommenderar att du fortsätter
med detta i ca 6 veckor. Ät normalkost, men tänk på att dricka ordentligt!
Hygien:
Spola av underlivet dagligen, gärna med handdusch, byt binda ofta.
Innan hemgång:
En barnmorska eller läkare inspekterar bristningen för att se att skadan är i god läkning.
Efterkontroll:
Du kommer att kallas till ett återbesök ca 6 veckor efter förlossningen. Där träffar du en barnmorska och en sjukgymnast, och man
följer upp läkningsprocessen, knipförmågan, ger mer övningar för
att stärka bäckenbotten. Därefter görs en bedömning om det behövs
mer hjälp av sjukgymnast eller om behov av besök hos läkare finns.
Bäckenbotten
Bäckenbotten är underlivets muskler och de skapar ett ”golv” i bäckenet som stödjer underlivsorganen. Musklerna hjälper till att kontrollera urin, gaser och avföring, den stabiliserar rygg och bäckenet
samt stimulerar samlivet.
Under en graviditet och förlossning påverkas dessa muskler av både
hormoner och de fysiska påfrestningar som en förlossning ger på
muskulaturen. Då man även fått en bristning/skada på musklerna
ökar dessa påfrestningar ytterligare.
Det är därför viktigt att man börjar träna musklerna så fort som
möjligt efter förlossningen, för att inte få problem med urin/avföringsläckage, framfall och tyngdhetskänsla. Det är inte farligt att
träna trots att det är ömt och svullet. Om man har mycket ont kan
man avvakta några dagar tills den värsta smärtan lagt sig innan man
börjar med träningen.
Första tiden efter din bristning/skada är det framförallt viktigt att
koncentrera sig på att hitta bäckenbottenmuskulaturen igen. I början kan det kännas svårt att hitta muskeln och svårt att veta om man
gör rätt, men ge inte upp!
Hitta rätt muskler
När du tränar bäckenbotten är det viktigt att hitta rätt muskulatur
och inte spänna buk – och benmuskler. Ligg därför i början avslappnad på rygg med böjda ben eller på sidan.
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