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Ojacajte misice
zdjelicnog dna
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ge Institut u Puli djeluje Skola
odvikavanja od pusenja koji
svoje radionicama ima u pro-
storijama u Rojcu. Skola je na-
stavak istoimene $kole koju je
pri Domu zdravlja od 1991. do
2012. oformila i vodila dr. An-
dela Pocekaj.

Skola odvikavanja od pu-
Senja traje pet, odnosno Sest
dana, kaze Dalibor Palko vodi-
telj Skole odvikavanja pusenja
iz. Udruge Institut koja ce 31.
svibnja, u utorak na trznici dije-
liti promotivne materijale i time
na Svjetski dan nepusenja po-
zvati gradane da prekinu s tom
ruznom navikom. Cilj Skole je
obuhvatiti cijelu Istru pa se ona
§iri i na Pore¢, Pazin i Labin.

Na upit kako funkcioni-
ra skola Palko veli da ih ohra-
bruju, razgovaraju, poti¢u na
pozitivhe promjene, te pruZa-
ju razne alate da “bivsi pusac”
vidi da se brinu o njemu. I zato
postoji taj Sesti dan koji je po-
nedjeljak nakon prvog “apsti-
nencijskog” vikenda u kojem
provjeravaju jesu li uspjeli ili
su pokleknuli. Ako je novope-
ceni “nepusac” uspio, zovu ga
nakon mjesec, pa onda nakon
tri, pa $est, devet i onda nakon
godinu dana. E tada je vec pra-
vi nepusac. Na upit koliko je
uspjesnost, on ¢e 10 do 20 po-
sto. “Tako malo” komentira-
mo, aon ce “Mato je puno. Ma
nevjerojatan je taj psiholoski
moment kod pusaca. Oni se
uplagei pitaju se - Sto ¢u sada?;

Svakih 8 sekundi netko
umire od pusenja

® U duhanskom dimu ima preko 4000 otrovnih sasto-
jaka, od kojih oko 70 ima kancerogeno djelovanje i

uzrokuje - RAK!

Procjenjuje se da od bolesti vezanih uz pusenje
godisnje umre preko 14 tisuca ljudi - grad velicine

Makarske

Svakih 8 sekundi u svijetu umre jedan covjek od po-
sljedica stetnog djelovanja duhana.

Osoba koja pusi jednu kutiju cigareta dnevno, cija je
cijena 20 kuna, godisnje popusi 7.300 kuna.
Procjenjuje se da je blizu 700 milijuna djece ili svako
drugo dijete na svijetu izloZeno pasivnom pusenju.

pri¢aDaliborinapominje dase
cesto dogada dajednu ovisnost
zamjene drugom, a to je hrana.
Stoga preporuca tjelovjezbu jer
ona najefikasnije suzbija Zelju
za koju neku stru¢njaci kazu da
traje sedam sekundi. “Voda je
itekako vazna, uvidu tusiranja,
alii pijenja. U skoli sugeriramo
da Sto viSe konzumiraju vodu.
Kada dode potreba za cigare-
tom preporucujemo da po-
piju vodu i time utaze napad.
Sugeriramo i zdrave grickalice,
pa su neki nasi polaznici znali
stavljati Stapice mrkvica u kuti-
jucigareta.”
Popusio
milijun kuna

Osim zdravstvenog pro-
blema, prestanak pusenja je i
znacajna financijska usteda.
“Jedan na$ polaznik izracu-
nao je da je na pusenje po-
tro$io 500 tisuca kuna. Drugi
kada je stavio na papir koliko
su ga kostala sva bolovanja
i popusene cigarete dosao
je do nevjerojatne brojke od
¢ak milijun kuna, pri¢a Da-

libor i kaze da iza cigarete
uvijek stoji nesigurnost, pa
ona na lazni nacin jaca sa-
mopouzdanje, djeluje na do-
pamin i stvara lazni osjecaj
srece. “Prevencija je najbitni-
jaito od najranije dobi” sto-
ga i Udruga kroz projekt “Lav
u meni” koja financira Mi-
nistarstvo zdravstva za Sko-
lu odvikavanja od pusenja,
ali i radionice za ucenike 7. i
8. razreda osnovnih skola. “
Napravili smo screening i vi-
djeli da se pusi ve¢ u prvom
srednje, aliiu 7.i8. razredu”.
Istrazivanje je pokazalo da je
pusenje kolijevka ovisnosti i
netko tko pokazuje tenden-
ciju kao drugim rizicnim po-
nasanjima krece od cigarete”,
prica Dalibor i napominje da
je kroz projekt u 15 istarskih
gradova proslo 1.413 djece u
osnovnim $kolama, pri cemu
su ravnatelji, suradnici i uci-
telji izrazito zadovoljni. Na-
dajmo se i djeca. Bolje ni ne
udahnuti, nego izdahnuti, a
prevencija je uvijek jeftinija
nego lijecenje.

inkontinenciju

inkontinenciji se vrlo
O malo govori, to su

problemi koje gura-
mo pod tepih, a podaci go-
vore da u Hrvatskoj svaka ce-
tvrta Zena izmedu 35. i 45.
godine pati od inkontinen-
cije, a sve €esci su i problemi
s prostatom kod muskaraca.
Problem s inkontinencijom
nije samo onaj kada uopce ne
moZete kontrolirati svoje mo-
krenje, ve¢ su naznake pro-
blemaiondakadavam “malo
pobjegne” prilikom nekog ve-
deg napora, poskoka, tréanja,
kihanja ili kasljanja. Uzroci
nastanka su razliciti: od kro-
ni¢nog opterecenja i promje-
na u hormonalnom sustavu,
slabosti zdjelicne muskulatu-
re zbog viSestrukih trudnoca,
velikih beba, teskih poroda,
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kroni¢ne opstipacije i kaslja,
kirurskih zahvata, ¢estih upa-
la mokracnih i reproduktiv-
nih organa, problema s do-
njim dijelom leda, podizanja
teskih predmeta, sjedilackog
nacina Zivota, pretilosti do
neaktivnosti i mnogih drugih.
Zdjeli¢no dno ¢ine kostani di-
jelovi na koje se hvataju meka
tkiva, misici, ligamenti i fasci-
jeizajedno ¢ine potporu ma-
ternici, prostati, mokracnom
mjehuru i zavrsetku debelog
crijeva odrzavajuci njihovo
zdravlje i pravilno funkcioni-
ranje, onemogucuju njiho-
vo spustanje ili prolaps. Po-
vezani su i rade u skladu s
dubokim trbusnim i lednim
gmom - slika 1. Pravilno disa-
nje vazno je kako bi se prsna
i zdjeli¢na dijafragma pra-

vilno pokretale. Udisajem se
obje dijafragme pomicu pre-
ma dolje u smjeru gravitacije.
Osvijestite taj pokret. Izdisa-
jem se obje dijafragme treba-
ju pomicati prema gore.
Vjezbama Body tehnike se
u vrlo kratkom vremenu po-
stizu rezultati, a tome svje-
dociizajednicko istrazivanje
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koje se provodi s Klinikom
za Zenske bolesti i porode
KBC-a Zagreb. Vas prvi zada-
tak je pronadi zonu zdjeli¢-
nog dna kroz disanje i vizu-
alizaciju. Zatim cesljanjem
kozZe i priloZenim vjezbama
masazom potaknuti cirkula-
cijuistimulirati Ziv€ane osje-
tilne strukture, pudendalnog
Zivca kako bi se dobio i mi-
$icni odgovor.

Slika 2. Sjednite na pod
ili tvrdu stolicu, savijenih i
spojenih nogu te stavite te-
niske loptice to¢no ispod vr-
hova sjednih kostiju. Trup je
uspravan, a oslonjeni ste se
na dlanove u ravnini kuko-
va. Udisajem osjetite kako
se zdjelicna dijafragma Siri
prema dolje, a izdisajem po-
tiskom o svoje dlanove sti-
snite i podignite prema gore
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analni, vaginalni i urinarni
otvor- Zene, analni otvor i
testise- muskarci. Aktivaciju
miSica uvijek radite na izdi-
saj, a osim stiskanja treba ra-
diti i podizanje prema gore,
kao da “liftom vozite svo-
je zdjelicne misice i organe
prema vrhu zgrade, glavi”.

Slika 3. Iz iste pozicije po-
micanjem zdjelice naprijed-
natrag lopticama masirajte
sjedne kosti, kao da se vo-
zite po kos$tanoj §ini. Dok
pravilno diSete vizualiziraj-
te taj dio.

Slika 4. Legnite se na leda
ijednu lopticu postavite to¢-
no na zavrSetak kraljeznice,
trticu. DiSuci polagano kru-
Zite lopticom oko tog pre-
djela.

Slika 5. I dalje u lezecoj
poziciji lopticu postavite na
sredinu krizne kosti. Udah-
nite. Izdahom pomaknite
zdjelicu u jednu stranu tako
da vam loptica izmasira po-
drudje od krizne kosti do sre-
dine guze. Vratite u sredinu
pa ponovite na drugu stra-
nu.

Sve vjezbe stimulacije kroz
masazu teniskim lopticama
ponovite osam do deset puta
uz pravilno disanje. Ne Zuri-
te i budite njezni dok budite
ovo skriveno podrucje kako
ne bi aktivirali samo povrsin-
ske miSice.



