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Gernu-jarioari aurre eginez 
Hiru emakumetik batek izaten du noizbait pixeria, baina, ariketa sinple batzuk eginda, hobera egiten dute %90ek 

AINARA ARGOITIA - DONOSTIA 

Urte askoan isilean pairatu dute emakumeek gernu-jarioa, eta horrek anomalia honen inguruan uste okerrak zabaldu ditu. Hala, gernu-jarioak sendabiderik ez duela eta anomalia hori duten emakumeek konpresa jartzea beste irtenbiderik ez dutela esan izan da sarri. Mezu hori zabaltzen lagundu dute, era berean, konpresak ekoizten dituztenek ikus-entzunezko iragarkien bidez. Gernu-jarioak, baina, sendabidea du. «Konpresa jartzea azken irtenbidea da. Ez dute arazoa areagotzen, baina ez dute ezer konpontzen», ohartarazi du Haritza Cristobal Donostiako Quiron klinikako fisioterapeutak. 

Gernu-jarioa fisiologikoa da haurtzaroan, baina hortik aurrera egoera patologikoren batengatik da beti. Anomalia ohikoa da, hala ere. Erresuma Batuan egindako ikerketa baten arabera, esate baterako, 35 urtez gorako emakumeen %20k dute, eta adinekoen %60k. Nolanahi ere, pixeria ez da estu-estuan adinari lotutako anomalia bat. Izan ere, hiru emakumetik batek izaten ditu noizbait gernu-jarioko arazoak. Egia da, ordea, adinean aurrera egin ahala arrisku gehiago dagoela pixeria izateko. «Erabiltzen den guztiak arazoak eman ditzake denborarekin, eta muskuluak ere ahuldu egiten dira», esan du horren inguruan Cristobalek. Perineoan izaten diren alterazioek eragiten dute gernu-jarioa. Perineoa uzkiaren eta kanpoko sexu organoen arteko gorputz zatia da. Funtsean, gihar, hezur eta lokailu multzo bat da, eta maskuria, bagina eta umetokia babesten ditu. Berez, indargetzaile edo motelgailu baten antzera jokatzen du perineoak. Salto, barre edo eztul egiten denean perineoak eusten dio abdomenaren beheko aldeko organoei. Hala, egunero-egunero eraso txiki ugari jasan behar izaten ditu gure gorputzeko zati horrek. Eta azala zimurtu eta ilea urdintzen den moduan, perineoak berezko elastikotasuna galtzen du urteekin. 

Hori gertatzen denean agertzen dira pixeriaren lehen zantzuak. Gernu-jarioaz gain, baina, perineo barruko organoen prolapsoa ere erortzea eragin dezake horrek. Baita sexu disfuntzioak ere. Eta horrek arazo psikologikoak ere ekar ditzake. Emakume askok autoestimua galtzen dute, eta lehen egiten zituzten gauza asko egiteari uzten diote. «Ezkontza batera joan, eta nahi beste dantza egiten ere ez dira ausartzen, gernuak ihes egingo dien beldurrez». 
Hiru aldi kritiko 

Perineoak une oro jasaten ditu erasoak, baina bizitzako aldi batzuetan normalean baino eraso gogorragoak pairatzen ditu. Horixe gertatzen da, esate baterako, haurdunaldian, erditzean eta menopausian. Haurdunaldian, perineoak pisu handiari eutsi behar izaten dio, eta, ondorioz, eraso txikienak ere ohi baino gogorragoak izaten dira. Obulazioa eten eta emakumea hileroko gabe gelditzen denean, berriz, hormona desoreka bat gertatzen da, eta, horren ondorioz, gerta daiteke perineoak elastikotasuna galtzea eta hango zenbait muskulu atrofiatzea. 

Badaude, baina, perineoa indartzeko moduak: batetik, ohiko ariketak edo teknikak daude, eta bestetik, kirurgia, ariketekin huts egin den zenbait kasutarako. Arnold Kegel ginekologo estatubatuarrak (1894-1976) asmatu zituen ariketa horiek. Edonon eta bakarrik egiteko moduko ariketak dira. Ariketekin hasi aurretik, baina, ezinbestekoa da perineoko muskuluak ondo identifikatzea. Pixa etenka eginda edo atzaparra baginan sartuta erraz identifika daitezke horiek. 

Kegelek ariketa horiek asmatu zituenetik, baina, asko aurreratu da medikuntzan, eta gaur egun askoz teknika sofistikatuagoak erabiltzen dira. Cristobalek, esaterako, teknika fisioterapeutak erabiltzen ditu, gernu-jario arazoak dituzten emakumeei laguntzeko. «Teknika arinak dira, eta ez dute batere minik ematen», nabarmendu du. Lau-bost teknika erabiltzen dituzte egun fisioterapeutek, eta beste zenbait ariketa osagarri ere eginarazten dizkiete emakumeei. Edozelan ere, ez dira beti teknika guztiak aplikatzen. «Kasu bakoitza berezia da, eta diagnostikoaren arabera erabakitzen da bata edo bestea erabili», esan du. Ordenagailua erabiltzen du Cristobalek, perineoko muskuluak zenbat ahuldu diren jakiteko. Zunda txiki batzuk sartzen dira baginan, eta haien bidez perineoaren jarduera erregistratzen da. Horrek erakusten dio nola lan egin behar duen. Elektroestimulazioaren teknika ere erabiltzen du beste batzuetan. Teknika horren bidez, korronte elektriko txikiak aplikatzen dira baginan, eta haien bidez, perineoko muskuluak estimulatu eta indartzen dira. Horrezaz gain, gimnasia abdominaleko presioa izeneko teknika, Kegelen ariketak, eta beste ariketa osagarri asko daude. Ariketa horiek huts egiten dutenean, berriz, kirurgia aplika daiteke. 

Nolanahi ere, eta Cristobalen arabera, gernu-jarioak dituztenen %90ek hobera egiten dute, eta askok guztiz gainditzen dute arazoa. Hori bai, horretarako komeni da lehen zantzuak agertu bezain laster medikuari kontsultatzea. «Arazoak nekez konpontzen dira isilean gordeta».
Kegelen ariketak 

Arnold Kegel ginekologoak baginako muskuluak indartzeko sortutako ariketa batzuk dira hauek. Hasieran, etzanda eta belaunak tolestuta egitea aholkatzen dute adituek. Behin teknika menperatura, eserita nahiz tente ere egin daitezke. Egunean hainbat aldiz egin behar dira, gernu-jarioa etengo bada. 

Ariketa geldoa: Estutu perineoko giharrak pixari eustean egiten dugun moduan, gorantz tira eginda. Giharrak uzkurtu eta bost arte kontatu, arnasa astiro hartuta. Gero, lasaitu giharrak bost segundoz eta ariketa bera hamar aldiz egin. Denborarekin, uzkurtze denbora gero eta gehiago luzatzen saiatu behar da, bost segundorekin hasi eta hogeira iritsi arte. Giharrak denbora luzean estutzeko gai izatea perineoko muskuluak indartsu ditugun seinale da. 

Ariketa azkarra: Bi edo hiru minutuan ahalik eta azkarren estutu eta lasaitu giharrak. Hasteko, hamar aldiz egin behar da ariketa hori, egunean lau aldiz. Berrogeita hamar aldiz egitea lortu behar da. 

Igogailuaren ariketa. Ariketa hau egiteko ezinbestekoa da kontzentratuta egotea. Bagina eraztun formako sekzioz osatutako hodi muskular bat da. Jo dezagun hodi hori igogailu antzeko bat dela, eta sekzio bakoitza solairu bat dela. Gora egin behar da, sekzio bakoitzeko giharretan geldialdia eginda. Geldialdi bakoitzean, muskuluak uzkurtu behar dira, segundo batzuetzan. Ahal den solairu gehien igotzen saiatu behar da. Jaisteko, segundo bat mantendu solairu bakoitzean. Behera iristean, saiatu sotora jaisten gihar pelbikoak beherantz bultzatuz (erditzean bezala). Lasai hartu arnasa. Hau egitea erabakitzen bada, ez da beste ariketa osagarririk egin behar. 

Uhinaren ariketa: Zoru pelbikoko edo perineoko gihar batzuk zortziaren forma dute, baina hiru eraztunekin. Eraztun bat uretraren inguruan dago, beste bat baginaren inguruan eta azkena uzkiaren inguruan. Uzkurtu gihar horiek aurretik atzera eta atzetik aurrera. 



