NIE MA
SPRAIN

Niekontrolowany wyciek moczu podczas kaszlu, kichania,
smiechu, podnoszenia ciezkich przedmiotow czy podskokow
to tzw. wysitkowe nietrzymanie moczu. Problem ten dotyka
okolo 25% kobiet po trzydziestce, zwlaszcza tych aktywnych.

Katarzyna Dwornik

dy raz zdarzy
Ci sie popuscic
kilka kropelek,
mozesz nawet
nie zwrocic¢ na to uwa-
gi, ale nie bagatelizuj
sprawy. Warto poznac
przyczyne i sposoby

na uporanie sie z ta do-
legliwoscia, bo w bar-
dziej zaawansowanym
stadium nietrzymanie
moczu pojawia sie na-
wet podczas chodzenia,
wstawania z krzesla czy
zmiany pozycji w lozku.
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Powazna sprawa

wysitkowe
nietrzymanie moczu nie jest przy-
padloscia, z jakq musza sie mierzy¢
wylacznie seniorki i mlode mamy.
To powazny i powszechny problem,
ktéry dotyka wigkszos¢ z nas. ,,Wiele
kobiet zauwaza objawy juz w wieku
nastoletnim, tylko nie zglasza sie
z nimi do specjalisty” — mowi gineko-
lozka dr Agnieszka Nalewczynska.
Niestety, najczesciej bagatelizujemy
pierwsze objawy — po czeéci z powodu
wstydu, po czgéci z niewiedzy, a nie
jest to problem, ktory sam zniknie.
»Za wysitkowe nietrzymanie moczu
uznajemy kazdg kropelke moczu, kté-
ra wyciekta niekontrolowanie (nawet
jesli zdarza sie to bardzo rzadko), na
przyktad podczas intensywnych éwi-
czen, kaszlu czy smiechu” - wyjasnia
fizjoterapeutka uroginekologiczna
Joanna Piérek-Wojciechowska.

Odpowiedzialne migsnie
odpo-
wiedzialne s3g mig$nie dna miednicy.
Zaréwno ich oslabienie, jak i wzmo-
zone napigcie konczy sie niekontro-
lowanym popuszczaniem. Wéréd
przyczyn ostabienia mie$ni najcze-
$ciej wymienia si¢ cigze i porod. ,,Juz
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Specjalista ginekologii

i potoznictwa, lekarz medycyny
estetycznej z Kliniki Dr Szczyt

Fizjoterapia, prowadzi profil
na |G @kobieca_fizjoterapia.

podczas cigzy miesnie dna miedni-
cy sg obcigzone okoto czterokrotnie
bardziej niz w sytuaciji, gdy w cigzy
nie jestesmy, dlatego trzeba pamie-
tac, ze cesarskie cigcie nie chroni
przed problemami z trzymaniem
moczu — wyjasnia fizjoterapeutka.
I dodaje: - Migsnie ostabia tez
poréd. Jego dtugos¢, duza waga
urodzeniowa dziecka, urazy oko-
toporodowe, jak nacigcie/peknigcie
krocza, czy podanie oksytocyny - to
wszystko ma znaczenie”. Ale lista
przyczyn ostabienia mieéni jest
dluzsza, a znajdziemy na niej réw-
niez m.in. menopauze, czynniki
genetyczne (jakos¢ tkanki Iacznej),
nadwage, siedzacy tryb zycia, brak
aktywnosci czy alergie (przewlekle
kichanie i kaszel). ,,Ostabieniu
miesni sprzyjajq takze nieprawi-
dtowe nawyki w toalecie, m.in.:
parcie, przyspieszanie strumienia
moczu, zbyt dtugie przesiadywanie
i nieprawidtowa pozycja podczas
korzystania z sedesu” — dodaje
fizjoterapeutka. Co gorsza, takze
intensywne treningi moga pro-
wadzi¢ do probleméw. Do ak-
tywnosci, ktdre bardzo obcigzaja
dno miednicy, mozna zaliczy¢
¢wiczenia z obcigzeniem, ¢wicze-
nia z obcigzeniem wlasnego ciala,
intensywne treningi z duzg ilo$cia
poskokow, biegi dtugodystansowe
czy treningi na trampolinie. ,,Nie
chodzi o to, zeby rezygnowac ze
swoich ulubionych aktywnosci,

ale wazne jest, by kazda aktywna
kobieta miata to na uwadze i syste-

- Charytonowicz w Warszawie.

matycznie kontrolowata wydolnos¢
swoich migsni dna miednicy u fizjo-
terapeuty” — radzi Joanna Pidrek-
-Wojciechowska.

Ekspertka przyznaje jednak, ze
wigkszos¢ kobiet, ktdre zglaszaja
sie do gabinetu z powodu proble-
mow z nietrzymaniem moczu,

ma klopoty przede wszystkim

z podniesionym napieciem mies$ni
dna miednicy, co oznacza, ze s3
one w permanentnym skurczu.
Powody? ,,Stres, bardzo intensywne

PO CO?

Podczas wdechu prze-
pona i dno miednicy
kieruja sie do dotu, nato-
miast podczas wydechu
wedruja ku gérze. Dlate-
go ¢wiczenia oddecho-
we to Swietny sposaéb,
by pracowac¢ nad pra-
widtowym napieciem
migs$ni dna miednicy.

JAK TO ZROBIC?
Usigdz wygodnie (najle-
piej przed lustrem) i wy-
prostuj sie. Potéz dionie
pod biustem (tak zeby
palce wskazujace ,patrzy-
ty na siebie”), a kciuki na
kregostup. Lekko uciskaj
zebra, zeby poczu¢ za
chwile ich ruch. Podczas
wdechu staraj sie wpu-
$ci¢ oddech pod dolne
zebra. Twoje palce wska-
zujace podczas wdechu
powinny oddala¢ sie od
siebie, a podczas wyde-
chu zbliza¢. Nie powin-
nas odczuwac napiecia
ramion i szyi ani napet-
nia¢ brzucha powietrzem.
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treningi, wyjgtkowo silne miesnie
brzucha (co powoduje zwigkszenie
cisnienia w jamie brzusznej,

a w konsekwencji skutkuje osta-
bieniem miesni dna miednicy),
nieprawidlowa postawa ciata,
poréd przez cesarskie ciecie, blizny
w obrebie krocza i miednicy - na
przyktad po nacieciu/peknieciu
krocza” — wymienia ekspertka.

Dobre nawyki

niz leczy¢, dlatego warto zadbaé
o silne migsnie dna miednicy, nim
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zauwazysz niepokojace objawy.
Jak to zrobi¢? Zacznijmy od wizyty
w toalecie. Przede wszystkim nie
przyj i nie przyspieszaj strumienia
moczu, nie chodz tez do toalety
na zapas. Podczas mikeji pozostan
wyprostowana, a z kolei podczas
defekacji podstaw pod stopy sto-
feczek - dzigki temu kolana beda
nieco wyzej niz biodra i akcja nie
bedzie wymagata tyle wysitku

ani parcia. Po wyproéznieniu nie
przesiaduj na toalecie (to nie jest

miejsce na scrollowanie Instal).
Wazne jest takze pilnowanie
prawidlowej sylwetki na co dzien
irobienie sobie przerw w trakcie
pracy. W tym celu najlepiej ustaw
alarm w telefonie, ktory co godzi-
na przypomni Ci, ze czas wstac

od biurka. Mozesz w tym czasie
przejs¢ sie do toalety lub do kuchni
po szklanke wody (wszystkie tkan-
ki pracuja lepiej, kiedy sa dobrze
nawodnione). Warto tez zrobic kil-
ka ¢wiczen rozciagajacych. Podnos
cigzkie przedmioty z wydechem

- wspomoze to prace mie$ni dna
miednicy. »Staraj sig nie nosi¢

CWICZ
DLA ZDROWIA

Zadbaj o odpowiednie
napiecie i poprawe funkcji
miesni dna miednicy.

KRAZENIA
BIODRAMI
Kilka razy dziennie wpro-
wadz w ruch swoje biodra,
jakbys tanczyta salse. To
moga by¢ krazenia, 6sem-
ki — wazne, zeby ruch byt
miekki. Wprowadz luz
w swoje ciato! Miesnie
dna miednicy majg swo-
je przyczepy na punk-
tach kostnych miednicy.
Ruszasz miednica? Po-
ruszasz réwniez tymi
miesniami. To ¢wiczenie
mozesz wykonywaé
nawet podczas mycia
zebdw, gotowania obia-
du czy pracujac przed
komputerem.

POZYCJA
ODCIAZAJACA
Odcigzenie pozwala mieg-
$niom dna miednicy roz-
luzni¢ sie, wptynie na
lepsze ich ukrwienie i po-
prawe funkcji. Jak to zro-
bi¢? Potdz sie na plecach,
nogi zegnij w kolanach.
Pod miednice podtéz ma-
ta poduszke — tak by bio-
dra byty nieco wyzej niz
Twdj tutéw. Pozostan
w tej pozycji minimum
10 minut, najlepiej wie-
czorem i po kazdym inten-
sywnym wysitku. Mozesz
do tego doda¢ oddech
skierowany w dolne zebra.

i

ZYJ AKTYWNIE
Twoje migs$nie dna mied-
nicy sg miesniami stabi-

lizujgcymi, czyli pracuja
podczas kazdej aktywno-
$ci — kiedy idziesz na spa-
cer, jezdzisz na rowerze,
a nawet wstajesz z krze-
sta. Chcesz o nie zadbaé?
Pamietaj o jakiejkolwiek
aktywnosci ruchowej
kazdego dnia.
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ubrat, ktére wpijajg sie w brzuch,
gdyz obciste ubrania powodujg
wzrost cisnienia w jamie brzusz-
nej, co z kolei negatywnie wplywa
na dno miednicy” - podpowiada
Joanna Pi6rek-Wojciechowska. Co
jeszcze? Twoje mieénie dna mied-
nicy uwielbiajg ruch (dzieki temu
sg lepiej ukrwione i odzywione),
dlatego nie odpuszczaj treningdéw.

Do gabinetu — marsz!
SAMODZIELNIE mozesz dziataé
profilaktycznie, ale jesli zdarzyto
Ci sig juz nie powstrzymac moczu,
zamiast siega¢ po tabletki (zawie-
raja zazwyczaj wyciag z witaminy
D i zurawiny - te sktadniki raczej
nie zaszkodzg, ale na pewno nie
pomoga zwalczy¢ problemu),

udaj sie do specjalisty. ,, Do fizjo-
terapeuty uroginekologicznego
powinnysmy péjsé zawsze, jesli wi-
dzimy u siebie niepokojgce objawy.
Taka wizyta zalecana jest réwniez
kazdej kobiecie w ramach profilak-

Wiele btedow popetniamy

w toalecie, a najwiekszym

Z nich jest parcie.

tyki — méwi ekspertka. - Trzeba
rowniez pamietaé, ze migsnie dna
miednicy mogg by¢ ostabione, ale
mogg tez miec podniesione napie-
cie. Jesli wigc bez konsultacji z fizjo-
terapeutq rozpoczniemy cwiczenia
wzmacniajgce, a dno miednicy nie
potrafi rozluznié sig po skurczu,
mozemy zaostrzyc sobie objawy
nietrzymania moczu’”. Aby w cza-
sie trwania terapii nie rezygnowac
z aktywnosci sportowej, mozesz
siegna¢ po specjalne, wielorazowe
tampony. Sg dyskretne (nie wida¢
ich nawet w stroju kapielowym),
komfortowe i dadza Ci pewno$é
podczas wysitku.

Pomocy mozesz szukac takze

w gabinecie lekarskim. Tu row-

niez pierwszym krokiem bedzie
ocena stanu mig$ni dna miednicy.
Ginekolog moze zaleci¢ Ci trening
lub zastosowanie odpowiednich
zabiegow (cze$¢ z nich jest refun-
dowana). ,,Operacyjna metoda le-
czenia nietrzymania moczu polega
na zatozenia tasmy podcewkowej.
Stymuluje to miejscowg produkcje
kolagenu, dzieki czemu podpiera
cewke moczowq i zapobiega nie-
kontrolowanemu wyciekowi moczu
podczas wysitku fizycznego na
lezgcej pod nig tasmg — wyjasnia
dr Agnieszka Nalewczyniska.

- W przypadku gdy pacjentka nie
chce lub nie moze poddac sig ope-
racji, z powodzeniem mozna zasto-
sowac takze leczenie laserowe lub

radiofrekwencje”. Laser nie tylko
jest w stanie zmniejszy¢ lub catko-
wicie zlikwidowa¢ nietrzymanie
moczu, ale ,,przy okazji” takze
obkurczy¢ pochwe, zwiekszy¢ jej
nawilzenie, a takze poprawi¢ od-
czucia seksualne. Radiofrekwencja
natomiast to zabieg zupelnie
niebolesny i szybki.

Jak wiec wida¢, problemem nie
jest brak sposobow na przeciw-
dzialanie nietrzymaniu moczu,
araczej brak odpowiedniego po-
dejécia do tego tematu i podjecia
dziatania. Idealnie byloby, gdyby
kazda kobieta po zauwazeniu ob-
jawow nietrzymania moczu byla
zdiagnozowana najpierw przez le-
karza. Niestety, w praktyce réznie
to bywa... , Dlatego najwazniejszg
radg, jakg powinnas zapamietac,
jest to, ze nietrzymanie moczu nie
Jjest »czyms normalnyms, z czym
musisz nauczyc si¢ funkcjonowac”
- podsumowuje Joanna Pidrek-
-Wojciechowska.

FOT. PIER/GETTY IMAGES, ANNABELLE BREAKEY/GETTY IMAGES,
PORTRETY: CZAJKOWSKI STUDIO (AGNIESZKA NALEWCZYNSKA),

ALINA BOBROWSKA (JOANNA PIOREK-WOJCIECHOWSKA)
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