סופר וומן? כן, כן את...
דואגת תמיד לכביסות, ארוחות חמות, עמידה במשימות ויעדים במקום העבודה, סביבה נעימה ונקייה, פעילות גופנית, טיפול במשפחה ודאגה לזולת... 
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האם עצרת רגע ושאלת את עצמך כמה שאלות חשובות:
· האם הרגשת פעם טפטוף או דליפת שתן בזמן עיטוש, שיעול, צחוק, קפיצה, פעילות גופנית או הרמת משא כבד?

· האם קשה לך להתאפק ולעיתים את לא מספיקה להגיע לשירותים?
· האם, למרות שאת חשה צורך לתת שתן, את מתקשה לעיתים?
· האם את קמה בלילה לשירותים יותר מפעם אחת?
אם ענית בחיוב על אחת או יותר מהשאלות הללו, ייתכן וגם לך, כמו לנשים רבות, יש חולשה של רצפת אגן ובעיה בשליטה במתן שתן. תשמחי לדעת וודאי שיש פיתרון:
	מה מומלץ לעשות
	מהו בדיוק שיקום רצפת אגן?

	לגשת לרופא המשפחה שלך ולבקש בקלות ובפשטות הפנייה לשיקום רצפת אגן או לפנות לפיזיותרפיסט/ית שלך לקבלת פרטים נוספים. הטיפול ניתן במסגרת מכון הפיזיותרפיה באופן דיסקרטי, רגיש ואישי.
	· היכרות עם רצפת האגן: מדוע היא נחלשת? כיצד מומלץ לשמור עליה? 
· טכניקות שליטה למניעת בריחת שתן
· תרגול בריאותי ויעיל לחיזוק שרירי רצפת אגן


שיקום מוצלח עשוי לשפר מאוד את איכות חייך. בהצלחה!
