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RAZMIK PREME TREBUSNE MISICE ali DIASTAZA
REKTUS ABDOMINIS

Diastaza rektus abdominis = prekomeren razmik preme trebusne misice vzdolz
linee albe (bele Crte) se najpogosteje pojavi v drugem in tretjem trimesecju v
nosecnosti in je kasneje lahko pristona tudi takoj po porodu. Lahko se pojavi
kjerkoli vzdolZ linee albe,
najpogosteje pa je opazna v
visini popka.

. . Prema trebusna

misica Pri nosecnicah prihaja do
. [ Stevilnih  anatomskih  in

Linea alba fiziolo§kih sprememb, Kjer je
najbolj opazna sprememba
rast trebuha. Da se trebuh
veca in $iri, se mora raztegnit
tudi prema trebusna miSica.
Ta razmik je lahko majhen (2-
3 cm Sirine in 12-15 cm dolZine) ali velik (12-20 cm Sirine in dolZine). FizioloSki
oziroma Se sprejemljiv razmik preme trebusne miSice znasa 2 cm oziroma Sirina
dveh preiskoval¢evih prstov ali manj, medtem ko o cCezmernem razmiku
govorimo, ko ta znasa vec kot 2 cm.

a) Normalna anatomija sprednje b) Diastaza preme trebudne misice
trebusne stene

Vzrok za nastanek diastaze Se ni popolnoma znan, obstajajo pa domneve, da
nastanek diastaze povzroci so¢asno delovanje hormonskih sprememb in pritisk
na trebusno steno, ki je posledica rastoce maternice. Eden izmed
najpomembnejSih hormonov v nosetnosti — hormon RELAKSIN s svojim
delovanjem vpliva na mehcanje vezivnih tkiv in povzroca Sibkost linee albe.

Dejavniki tveganja za nastanek diastaze (na katere velikokrat nimamo vpliva) so
lahko:

* Veckratna nosecnost

* Vecplodna nosecnost

* Velikost in teZa ploda

* Ohlapna ali premoc¢na trebu$na stena

* Oslabelo vezivno tkivo

* Nepravilna vadba

* Neaktivnost med nosecnostjo

* Pogosto (nepravilno) dvigovanje

* TeZek porod, carski rez

* Debelost

Posledice zaradi pomanjkljive ali nepravilne obravnave diastaze niso nedolZne:
* TeZave z inkontinenco urina in blata
e Slabadrza
* Bolecine in nestabilnost v hrbtenici in medenici
* Zmanjsana zascita ploda
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* Vecdje tveganje pri naslednji nosecnosti
* Estetski videz

Dobro oziroma nujno bi bilo veckrat oceniti razmik preme trebuSne misSice Ze
med samo nosec¢nostjo in po porodu, kar lahko nosecnica oziroma mamica
naredi kar sama s tipanjem s prsti:

1. UleZemo se na hrbet, pokré¢imo kolena in stopala v Sirini bokov postavimo
na podlago.

2. Pravokotno na lineo albo v |
visini popka postavimo svoje F
prste tako, da je dlan
obrnjena proti obrazu.

3. Najprej vdihnemo, nato =z
izdihom dvignemo glavo od
podlage in brado potisnemo
proti prsnici (to ni
trebusnjak, samo dvig glave
od podlage).

4. V tem polozZaju vztrajamo in
izmerimo razmik preme trebuSne miSice v visini popka, priblizno 4 cm
nad popkom in pribliZzno 4 cm pod popkom (poskuSamo ugotoviti koliko
prstov lahko postavimo v razmik).

O ¢ezmernem razmiku preme trebusne miSice govorimo, ko je razmik vecji od
Sirine dveh prstov (vec¢ kot 2 cm). V tem primeru svetujem posvet pri ginekologu
in fizioterapevtu.

Pripravila: Nina Petkovsek, dipl. kin.



