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Hyrje

Pas shtatzénisé dhe pas lindjes, nénvetja juaj péson ndryshime té
médha. Pér té parandaluar shfagjen e problemeve t&€ métejshme si
mosmbaijtja e urinés, duhet t'i kushtoni asaj vémendje té vecanté. Kjo
broshuré ju jep késhilla pér ményrén si té kujdeseni dhe ju propozon
disa ushtrime t€ lehta pér riedukimin e nénvetes, si né maternitet
ashtu edhe né shtépi.

Cfaré éshté nénvetja?

Nénvetja (ose dyshemeja pelvike) éshté njé bashkési muskujsh
gé mbyll pjesén e poshtme té legenit dhe pérmbledh tre dalje :
daljen e uretrés, vaginén dhe anusin. Dyshemeja pelvike luan rol
18 réndésishém pér mosmbajtjen e urinés dhe té jashtéqgitjes duke
mbéshtetur, si njé hamak, fshikézén, uterusin dhe zorrét. Né ményré
té gjeré, termi «nénvete» pérfshin zonén e trupit nga kocka pubike
deri te kocka e bishtit.

Kocka pubike

Dalja e uretrés

Vagina

Anusi

Muskujt e nénvetes
Kocka e bishtit

PER TE DITUR ME SHUME

Lexoni broshurén Prolapsus génital de la

femme (Prolapsi gjenital i gruas)
X www.hug.ch/gynecologie/
prolapsus-genital-femme
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Pas lindjes
sé fémijés suaj

Gjaté shtatzénisé dhe lindjes, nénvetja tendoset né maksimum.
Ajo mund té cahet ose té pésojé prerje kirurgjikale (epiziotomi). Né
disa raste, nénvetja mund té mos kontraktohet miré. Shgetésimet e
mundshme jané tejhapja e vulvés ose e vaginés, rénie e ndjesive,
humbje urinare ose anale, zbritje e organeve (prolapsi gjenital) ose
dhimbje gjaté marrédhénieve seksuale.

Cfaré ndodh gjaté ditéve té para?

Ditét e para pas lindjes, nénvetja juaj mund té keté dhimbje dhe
mund té kontraktohet me véshtirési. Mund t& mos arrini té kontrolloni
urinén, jashtéqitjet ose gazrat. Né pjesén mé té madhe té rasteve, kjo
gjendje éshté kalimtare.

Cila éshté higjiena e duhur pér nénveten?

Mbajeni gjithmoné té pastér nénveten. Késhillohet t€ mos e lani
me sapun vulvén, por té pérdorni njé tretésiré me bazé kamomili.
Léreni té rriedhé mbi nénveten tuaj (nga poshté barkut deri te kocka
e bishtit). Kjo i getéson dhimbjet, dezinfekton zonén dhe ndihmon
pértharjen e plagés. Pér ta tharg, fshijuni me kujdes me letér tualeti
ose me njé letér té thaté. Ndérroni shumé shpesh pecetén higjienike.

Si t'i lehtésojmé dhimbjet e nénvetes ?

Carjet e nénvetes dhe epiziotomité zakonisht sjellin me vete dhimbje
dhe pickime, té cilat getésohen pas tri ditésh. Fijet e gepjeve
pérthithen veté nga trupi rreth dités sé 10-t€. Lékura e nénvetes
pérthahet brenda gjashté deri dhjeté ditéve.

Pér té zbutur dhimbjet, merrni getésuesit gé ju ka késhilluar mjeku.
Mund té pérdorni edhe njé gese me akull, sidomos nése ka edemé.
Mbajeni pér rreth 15 minuta, dy deri katér heré né dité.



Pozicionet pér té cliruar nénveten

Pér t& mos shtypur nénveten, géndroni mé miré né pozicionin shtriré
né brinjé ose né kurriz me kémbét pak té ngritura pér té& ndihmuar
kthimin e gjakut né vena.

Pér rehatiné tuaj né krevat ose né toké (né shtépi), pérdorni jastékun
me té cilin ushgeni beben me gji ose jasték cilindrik pér té géndruar
né pozicionet e shkarkesés si mé poshté:

Bretkosa

1. Shtrihuni térésisht
né kurriz.

2. Vendosni jastékun poshté
kémbéve sipas pamjes kétu né krah.

3. Shtrati mund té géndrojé horizontal
ose mund té ngrini kémbét.

Né brinjé

1. Shtrihuni né brinjé.

2. Vendoseni jastékun midis
kémbéve.

3. Pérthyejeni kémbén gé
keni vendosur mbi jasték.

Neé kurriz

1. Shtrihuni né kurriz.

2. Paloseni né dysh jastékun dhe
vendoseni poshté kémbéve.

3. Ngrijeni kokén e shtratit.




Pér t'u ulur

Pérdorni ményrat e méposhtme:

1. Mbéshtillni dy peshqgiré dhe vendosini né
krevat ose né karrige.

2. Uluni mbi to né ményré gé nénvetja té
mos jeté né kontakt me sipérfagen.

Nuk késhillohet pérdorimi i jastékéve té notit
sepse shkakton fryrje t& nénvetes (ngjeshje)
dhe parehati t€ métejshme.

Si té menaxhojmé problemet urinare
ose anale?

Pasi t& keni urinuar ose té keni dalé jashté, fshijuni né drejtimin nga
para-mbrapa né ményré gé t& shmangni infeksionet urinare.

Né rast se keni véshtirési né urinim, shmangni sforcimin pér té
shtyré. Shkoni né tualet ¢do dy oré, edhe nése nuk ndjeni nevojén.
Shgetésimet me urinimin, gofshin kéto véshtirésité né urinim ose
rrjedhjet e pavetédijshme té urinés, jané té shpeshta pas lindjes. Kéto
shgetésime jané kalimtare. Ndjeshméria te nénvetja juaj shpesh ulet.
Kjo mund té shkaktohet nga anestezia, edema, ¢arja ose epiziotomia.

Shmangni shtérzimet edhe kur duhet té dilni jashté. Pér t& ndihmuar

daljen jashté, uluni né pozicionin e méposhtém:

1. Gjunjét duhet té jené mé lart se
legeni. KEmbét pak té ngritura
dhe té vendosura pak nga
brenda, pér té hapur nénveten
nga pas.

2. Busti duhet té jeté pak i pérkulur
para.

Ushgimet e pasura me fibra dhe pirja
e mjaftueshme e ujit ndihmojné né
rinisjen normale té€ tranzitit té zorréve.

Né rast se keni humbje urinare ose
anale prej 30 ditésh pas lindjes,
njoftoni maminé ose mjekun tuaj.




Mbyllja e nénvetes

Kéto pozicione jané té
efektshme pér t& mos lejuar
daljet e pavetédijshme té
urinés. Pérdorini kur tes-
htini ose kolliteni kur jeni né
kémbé.

» Drejtohuni, futeni barkun
brenda dhe krygézoni kém-
bét (pozicioni 1)

» Drejtohuni, ktheni kokén
meénjané (pozicioni 2).

Pozicioni 1 Pozicioni 2

Cfaré nuk duhet té béjmeé?

Gjaté kohés gé jeni né spital, mos e pérdorni dorezén mbi shtratin
tuaj. Cdo térhegje shkakton shtytje té jashtme né organet tuaja dhe
hap muskujt e barkut.

Gjaté muajit té paré pas lindjes, mos mbani pesha mé t&€ médha se
pesha e bebes tuaj.

Gjaté katér-gjashté javéve gjaté té cilave keni rrjiedhje gjaku, banjat né
vaské dhe noti jané t& ndaluara né ményré gé t& shmanget ¢do rrezik
infektimi. Ndérkohé mund té laheni né dush.

Mos ushtroni ndérprerjen e vulinetshme té urinimit (urinimi me copa),
gé mendohet se forcon nénveten. Ky veprim ¢rregullon funksionimin
e fshikézés dhe mund té rrité rrezikun e infeksioneve urinare.



Riedukimi i nénvetes

Riedukimi i nénvetes praktikohet dy ose tre muaj pas lindjes te njé
mami ose fizioterapist i specializuar. Té riedukosh do té thoté t& njo-
hésh muskujt e késaj zone dhe t& mésosh si t'i tonifikosh:

» me ushtrime kontraktimi dhe clirimi té vulinetshme;

» me "biofeedback”: njé tekniké gé mundéson té& shohim né ekran
intensitetin dhe kohézgjatjen e kontraktimit vullnetar dhe ndihmon
né pérforcimin e zonés sé barkut dhe té asaj pelvike;

» me elektrosimulim, teknik& me té cilén simulohen muskujt e dys-
hemesé pelvike né ményré qgé ata té kontraktohen.

Jané té nevojshme rreth gjashté deri nénté seanca prej 30 minu-
tash secila. Mund té lini takim me Unité de périnéologie (Njésia e
perineologjisé) gjaté géndrimit tuaj né maternitet ose mé pas (lexoni
informacionet praktike).

Si forcohen muskujt e nénvetes?

Ushtrimet e méposhtme kané pér géllim té forcojné muskujt e
nénvetes dhe t'ju mésojné frymémarrjen me bark. Mund t'i béni né
shtépi, njé muaj pas lindjes.

Forcimi i nénvetes

1. Shtrihuni né kurriz, me kémbé té
palosura né gjerésiné e ijéve.

2. Merrni frymé me hundé duke
fryré pak barkun (pozicioni 1).

3. Kontraktoni nénveten dhe futni Pozicioni 1
brenda fundin e barkut kur té
nxirrni frymén duke [ékundur
legenin mbrapa pér té ngjeshur
veshkat me tokén (pozicioni 2).

4. Clirojeni duke nxjerré frymén.

5. Pérsériteni pesé heré kété
ushtrim.

Pozicioni 2



Kurrizi i maces

Pozicioni 1

Pozicioni 2

—_

. Vendosuni kémbadoras (pozicioni 1).

. Merrni frymé nga hunda duke fryré pak barkun.

. Nxirreni frymén duke rrumbullakosur kurrizin, si njé mace, duke
kontraktuar nénveten dhe futeni barkun brenda (pozicioni 2).

. Qéndroni pesé sekonda né kété pozicion.

. Kthehuni né pozicionin fillestar (pozicioni 1).

. Pérsériteni pesé heré kété ushtrim.
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Gjysmeé-ura

Pozicioni 1

Pozicioni 2

1. Shtrihuni né kurriz, me kémbé té mbledhura dhe té hapura né
gjerésiné e ijéve (pozicioni 1).

. Merrni frymé me hundé duke fryré pak barkun.

3. Nxirreni frymén duke futur barkun brenda, duke ngritur legenin
njékohésisht (pozicioni 2).

4. Qéndroni né kété pozicion pér 5-10 sekonda duke vazhduar té
nxirrni frymén.

5. Zbrisni poshté duke shpéshtjellé shtyllén kurrizore nga lart
poshté, duke mbajtur gjithmoné barkun brenda.

6. Pérsériteni pesé heré kété ushtrim.
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Kémba e kryqgézuar

1. Shtrihuni né kurriz.

2. Njéra kémbé paloset dhe krygézon kémbén tjetér té shtriré.
3. Merrni frymé me hundé duke fryré pak barkun.

4. Nxirreni frymén duke kontraktuar njékohésisht nénveten.

5. Clirojini muskujt.

6. Pérsériteni pesé heré kété ushtrim.

Gérsheti

. Shtrihuni né kurriz.

. KEmbét jané té shtrira dhe krygézohen te kycet e kémbés.
. Merrni frymé me hundé duke fryré pak barkun.

. Nxirreni frymén duke kontraktuar njékohésisht nénveten.

. Clirojini muskujt.

. Pérsériteni pesé heré kété ushtrim.
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Gjimnastika
e barkut dhe e nénvetes

L’Unité de périnéologie (Njésia e perineologjisé) propozon njé kurs
gjimnastike pér barkun dhe nénveten né ményré gé té zotéroni dhe
forconi mé shumé nénveten tuaj né situata sforcimi si: té ngriturit né
kémbé dhe té ulurit, t& ecurit, ngritja e peshave ose edhe té teshtiturit
ose té kolliturit.

Cdo seanceé fillon me njé nxemje dhe pérbéhet nga ké&to ushtrime:

» njohja e nénvetes dhe e sfinkteréve

» pérforcimi i dyshemesé pelvike dhe e zonés sé barkut

» clirim dhe térhegje

» riedukim i sjelljes (ndryshim i zakoneve pér t& mbrojtur nénveten).
Seancat zhvillohen pér teté javé, ¢do té marté né orén 14:30 deri né
orén 16:00. Programi fillon dy muaj pas lindjes.

Pér t'u regjistruar kontaktoni: Unité de périnéologie (lexoni
informacionet praktike)

Pagesa

Riedukimi i nénvetes rimbursohen nga pérfitimet bazé té sigurimeve
shéndetésore (LAMal), duke marré zbritur primin e sigurimit
dhe pérgindjen e pjesémarrjes (10 % té shpenzimeve). Kurset e
gjimnastikés pér barkun dhe nénveten paguhen nga ju.

1



Informacione
praktike

Uniteé de périnéologie
Vizitat me takim:
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Oraret
Nga ora 8:30 deri né 12:00 ¢cdo dité, me pérjashtim té mérkurés

Departamenti pér
gruan, fémijén dhe
adoleshentét

Bd de la Cluse 30
1205 Geneve

Si té shkoni
Tram 12, 18,

stacioni « Augustins »
Autobusi 35, stacioni

« Maternité-pédiatrie »
Léman Express, stacioni
« Genéve-Champel »

Parkimi
H-Cluse dhe H-Lombard

Avenue de 5 Roseraie

bashképunim me Grupin e informacionit pér pacientét dhe té aférmit e tyre

} Kjo broshuré, e testuar te pacientét, u realizua nga Njésia e perineologjisé né
(GIPP) té HUG.
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