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Czy wiesz, ze miesnie dna miednicy sa jednymi z najwazniejszych w naszym ciele? Dbajac o nie regularnie
zapewniamy sobie dobre samopoczucie i komfort fizyczny. Jane Simpson, specjalistka z wieloletnim
doswiadczeniem doradzi jak to skutecznie robic.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy jak wielu z nas cierpi na nietrzymanie moczu. Dysfunkcje i
schorzenia zwigzane z pecherzem i miesniami dna miednicy potrafig uprzykrzyc¢ zycie, ograniczaja
naszg aktywnos¢, wywotujg frustracje i niechec do zblizeh z partnerem. Mimo to wielu z nas wstydzi
sie o nich méwic i niepotrzebnie cierpi w ciszy. Nie wiemy, ze mozna sobie z tym problemem
efektywnie radzi¢ i mu zapobiega¢. Jane Simpson od wielu lat zajmuje sie pacjentami z niesprawnymi
miesniami dna miednicy i problemami urologicznymi. Specjalistka o miesniach Kegla méwi bez tabu,
zwraca uwage na role jaka spetniajg w naszym organizmie, ttumaczy, ze mozna zy¢ lepiej, bez
skrepowania i z dobrym samopoczuciem. Na podstawie wiedzy jaka zyskata podczas praktyki
klinicznej i terapeutycznej, radzi jak dobrze zadba¢ o miesnie dna miednicy w kazdym wieku, tak by
rozwigzywac biezgce problemy i profilaktycznie zapobiega¢ tym, ktére mogtyby pojawic sie w
przysztosci. W ksigzce Jane Simpson znajdziecie informacje o tym jak dziatajg miesnie dna miednicy i
za co odpowiadajg, jakie dysfunkcje mogg ich dotknac i jak je rehabilitowaé. Autorka proponuje liczne
¢wiczenia, ktére mozna i warto wykonywac codziennie. Proponuje profilaktyke, ktéra pomoze podczas
menopauzy i porodu, poprawi satysfakcje podczas stosunku, bedzie przeciwdziata¢ wypadaniu
narzadéw miednicy i nietrzymaniu moczu nawet przy intensywnym wysitku, zwiekszy sprawnos¢
fizyczng w wieku senioralnym.

Zdarzyto Ci sie straci¢ kontrole nad wiasnym pecherzem? Czujesz nieprzyjemne napiecie w okolicach
miednicy? Nie wysypiasz sie, bo biegasz w nocy do toalety? Zblizenie jest dla Ciebie bolesne?
»Miesnie dna miednicy bez tabu. Zadbaj o swéj komfort i ciesz sie zyciem” to pozycja dla wszystkich,
ktérzy chcg dobrze czuc sie w swoim ciele w kazdym wieku i sytuacji.
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Mamy dla was kilka egzemplarzy ksigzki ,,Mie$nie dna miednicy bez tabu. Zadbaj o swéj komfort i
ciesz sie zyciem” Jane Simpson, wydanej przez Wydawnictwo Literackie. Co zrobi¢, by wygrac te
ksigzke? Odpowiedzcie na pytanie: czy Waszym zdaniem ksigzki o tematyce medycznej skutecznie
zachecajg czytelnikéw do dbania o zdrowie? Odpowiedz podeslijcie na adres:
konkurs.mk@um.krakow.pl do pigtku, 8 wrzesnia, do godz. 15.00. W tytule maila napiszcie:
WYDAWNICTWO LITERACKIE. ZwyciezcOdw o nagrodzie poinformujemy indywidualnie.
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