דליפת שתן: גם לי זה קרה
		דליפת שתן: גם לי זה קרה

1. הלידה האחרונה היתה:
א. נרתיקית                   ד. קיסרי חירום
ב. נרתיקית מכשירנית     ה. אחר____________________
ג. קיסרי מתוכנן 
2. האם חווית דליפת שתן? (ניתן לסמן מספר תשובות):
א. במהלך ההריון    ג. אחרי ההריון
ב. לפני ההריון        ד. לא חוויתי
3. אם כן- מתי?
א. בעת שיעול חזק/ התעטשות                    ד. בעת פעילות גופנית אינטנסיבית/ הכוללת קפיצות 
ב. בעת הרמת משקל                                 ה. אחר_______________________________
ג. בעת תחושת צורך להתפנות/ בדרכך לשירותים
4. ובאיזו מידה? 
א. מעט      
ב. בינוני
ג. הרבה
5. האם הפחד מדליפות שתן מונע ממך לקחת חלק בפעילויות היומיום?
    כן / לא
אם כן, באיזו מידה? (הקיפי):
0        1        2        3        4        5        6        7        8        9        10
(0= בכלל לא מונע)                                               (10= מונע ממני לקחת חלק ברוב הפעילויות)
6. האם ניסית להקל על דליפת השתן באחת מהדרכים הבאות:
א. הצלבת רגלים                     ג. שימוש בפדים סופגים
ב. כיווץ מקדים של רצפת אגן    ד. לא ניסיתי 
7. האם פנית לקבלת עזרה בעקבות דליפת השתן?
א. לא הרגשתי בטוחה לדבר על זה עם איש מקצוע.     ב. נעזרתי במידע מהאינטרנט .                  ג. קיבלתי הפניה לפיזיותרפיה ולא הלכתי                   ד. לא ידעתי שקיימת אפשרות לטפל בזה. 

8. האם תרגלת את שרירי רצפת האגן שלך לפני ההריון האחרון, במהלכו או אחריו? 
    כן / לא 
9. האם הופנת בעבר לפיזיותרפיה לרצפת אגן?
   כן / לא




נעים להכיר- דליפת שתן במאמץ:
דליפה טיפתית, חלקית או מלאה של שתן בזמן עליה בלחץ התוך בטני, כגון עיטוש/ שיעול חזק, הרמת משאות (שקית קניות בסופר, הרמת התינוק/ת וכדומה), פעילות גופנית הכוללת קפיצות, או שינויי תנוחה הדורשים מאמץ.
דליפת שתן במאמץ אינה מאפיינת רק גיל מבוגר ואף שכיחה בקרב נשים הרות (42%) ולאחר לידה (38%). מעבר לכך, היא הגורם השכיח ביותר בין סוגי דליפות השתן בנשים ויכולה להופיע גם בקרב מי שלא הרתה.
אז מה בדיוק קורה שם?
שרירי רצפת האגן ממוקמים בתחתית האגן ותומכים את איברי הרבייה והשתן. בזמן כיווץ הם שומרים על האיברים מפני צניחה נגד כוח הכובד ועומדים בפני לחצים תוך בטניים המופעלים בזמן עיטוש/ הרמת משאות כבדים/  התרוקנות צואה וכדומה.
כשאנו מכווצות את שרירי רצפת האגן אנו סוגרות, בין היתר, את פתח צינור השתן. פעולה זו מסייעת בהתאפקות למתן שתן ויכולה למנוע דליפה בזמן המאמץ.
במידה ושרירי רצפת האגן ורקמות החיבור שלהם נחלשים (כמו לאחר לידה), הכיווץ הופך פחות יעיל ומוביל לקושי במניעת דליפות שתן בזמן מאמץ.
איך את יכולה לעזור לעצמך?
ניתן לחזק את שרירי רצפת האגן על ידי סדרת תרגילים, אך מומלץ להיבדק אצל פיזיותרפיסטית רצפת אגן בכדי לאבחן את הבעיה ולשלול נזקים נוספים באיזור. כמו כן, במהלך הטיפול תוכלי לקבל טכניקות תרגול נוספות המותאמות לך אישית.
מצורפים שני סוגי תרגילים איתם תוכלי להתחיל... בהצלחה! 
1.שבי על כיסא, רצוי בגו זקוף, כך שלא תשעני על משענת הגב. נסי לכווץ את רצפת האגן למשך מספר השניות המרבי אליו את מסוגלת.  בזמן הכיווץ תוכלי להרגיש איך החלק שבא במגע עם הכיסא מתנתק ו"נשאב" כלפי מעלה. כך תדעי שכיווצת את השרירים הנכונים. 
ניתן לבצע את אותו התרגיל גם בישיבה על כדור פיזיו. 
חזרי על פעולה זו 5 פעמים למשך אותו מספר שניות כמו בכיווץ הראשון. 
ניתן לתרגל פעם ביום (למשל, בכל פעם שאת מתיישבת לאכול ארוחת צהרים) 
[bookmark: _GoBack]2. עמדי מול מראה, האריכי את הצוואר כאילו מישהו משך חוט מהקודקוד כלפי התקרה ומתח אותך. הרפי כתפיים. כעת, נשמי נשימות עמוקות ואיטיות תוך כדי עמידה יציבה ונינוחה.
בזמן נשיפה דמייני שרצפת האגן נשאבת פנימה בעקבות האוויר שיוצא וכווצי את השרירים. הרפי בשאיפה. נסי שלא לכווץ את שרירי הישבן ו/או הירך. המשיכי בכיווץ ושאיבת השרירים בכל נשיפה  לפחות 10 חזרות. אם תביטי במראה תדעי שפעלת נכון במידה ואין כל תזוזה בגוף.
בהמשך, נסי לבצע את אותה פעולה גם בשאיפה.
רצוי לחזור על הפעולה בכל בוקר.
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