biegaja | pomagajg leczy¢ nietrzymanie moczu, lecz
takze wzmacniajg kregostup i miesnie brzucha, po-
prawiajg ogdlng kondydje diafa oraz jakosc zycia.
Miesnie, ktcre nie wykonuja zadnej pracy, sfab-
ng i w rezultacie stajg sie duzo mniej efektyw-
ne. Dlatego systematyczne cwiczenie miesni
dna miednicy powinno by¢ nawykiem kazdej
kobiety. Wdwczas ma ona szanse wyelimino-
wac nieprzyjemne skutki osfabienia miesni jak
mimowolne wyciekanie moczu podczas kaszIu,
Smiechu czy ¢wiczen fizycznych, a takze brak
satysfakgji z zycia seksualnego — wyjasnia prof.
Wrtodzimierz Baranowski z Kliniki Ginekologii i
Ginekologii Onkologicznej Wojskowego Insty-
tutu Medycznego.

Zeby poprawnie ¢wiczy¢, trzeba wiedzied,
gdzie dokfadnie sg miesnie dna miednicy?
Jest to grupa miesni ,zawieszona" miedzy
koscig fonowg a ogonowa. Wiele 0séb nie
potrafi zlokalizowac¢ tej grupy miesniowej i
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czesto wykonuje ¢wiczenia w  niewtasciwy
sposob. Przed rozpoczeciem wiasciwego tre-
ningu nalezy przede wszystkim prawidtowo
zlokalizowac potozenie miesni dna miednicy,
a nastepnie nauczyc sie ich prawidtowego na-
pinania i rozluzniania. Jak je odnalez¢ i zaczg¢
¢wiczy¢ samemu przedstawiono bardzo dobrze
w kilku kolejnych artykutach Kwartalnika NTM
(28/2009, 29/2009 ,Trening miesni dna mied-
nicy dla poczatkujgcych” oraz 30/2009 ,Trening
miesni dna miednicy dla zaawansowanych”).
Zajecia z gimnastyki uwzgledniajgcej ¢wicze-
nia wspomagajace dla wszystkich rodzajéw
NTM (stuzgce wzmocnieniu miesni dna mied-
nicy) prowadzone sg juz w wielu osrodkach
i placowkach na terenie catego kraju.

Coraz bardziej popularny staje sie réwniez wsrod
0s6b po piecdziesigtym roku zycia pilates — wska-
zany dla osdb z problemem nietrzymania moczu.
Celem dwiczen pilates jest przywrocenie réwnowagi

W naszym diele. Rdwnowaga ta polega na plynnym
i kontrolowanym napinaniu i rozcigganiu odpowied-
nich miesni. Pilates skupia sie na wzmacnianiu ,,cen-
trum” naszego diala, wypracowaniu silnych migsni
gtebokich brzucha i plecéw oraz na ustabilizowaniu
kregostupa przy jednoczesnym zrelaksowaniu migsni
karku. Metoda pilates zajmuije sie réwniez miesnia-
mi dna miednicy, ktore sg bardzo wazne szzegélnie
dla kobiet, gdzie w innych metodach, @y rodzajach
zaje¢ aktywnosdi ruchowej miesnie dna miednic,
@esto sg odsuwane na plan dalszy, lub w ogdle nie
sg brane pod uwage.

Wszystko to natomiast, co cwiczymy w metodzie
pilates, prowadzi do utworzenia silnego natural-
nego ,gorsetu”, ktéry jest podstawg ptynnego
i harmonijnego ruchu catego naszego ciata. =

Szczegdtowe przykfady cwiczert pilates
uwzgledniajgce prace miesni dna miednicy
w kolejnym numerze Kwartalnika NTM.

Global Forum on Incontinence

Dokad zmierzamy?

pieka dfugoterminowa, rola opiekunéw,
Oproblemy spoteczne,  demograficzne,

zréznicowanie  kulturowe,  ekonomia
zdrowia. Te wszystkie tematy omawiano pod-
zas Il edydji Swiatowego Forum nt. nietrzyma-
nia moczu. Jak uniwersalny to problem mozna
bylo sie zorientowa¢ sfuchajac prelegentéw
z Chin, Bliskiego Wschodu, USA i Unii Europej-
skigj. Co szczegdlnie zwracato uwage, to koncen-
trowanie sie wielu méwcéw na aspekcie spotecz-
no-ekonomicznym. Wedfug Rosanny Tarricone
z Uniwersytetu Bocconi w Mediolanie, w 2004
roku Stany Zjednoczone przeznaczyly na koszty
bezposrednie zwigzane z NTM az 19 mid USD.
W Europie takie dane nie zostaty zebrane. Wraz
Z postepujgcymi zmianami demograficznymi za
10 lat, prognozuje Tarricone, koszty diagnosty-
ki, leczenia i zaopatrzenia w $rodki absorpcyjne
wzrosng o okoto 25%. Oznacza to koniecznos¢
zoptymalizowania polityki spofecznej praktycznie
w kazdym kraju zachodniej cywilizacji. Z tym
wyzwaniem sprobowat sie zmierzy¢ finski eko-
nomista Olli Tolkki z Uniwersytetu w Helsinkach,
ktdry zbadat koszty dwdch rodzajow opieki nad
osobami wymagajacymi statej opieki. Wyniki s
szokujgce. Tak szeroko rozpowszechniony w kra-
jach zachodnich model instytucjonalnej opieki,

coraz populamiejszy w Polsce, okazuje sie by¢
bardzo drogi. Wedfug wylizen Tolkki, rocznie
opieka instytucjonalna nad jedng osobg kosztuje
ponad 50 tys. EURO, podczas gdy opieka do-
mowa wykonywana przez wykwalifikowanego
opiekuna kosztuje ok. 6 tysiecy EURO rocznie.
W Polsce zaczynamy ten problem zauwazac. Pierw-
szym istotnym elementem jest powotania nowego
zawodu medycznego jakim jest opiekun medyczny.
Brakuje jednak systemu w jakim taka osoba mo-
glaby sprawnie i stosunkowo tanio funkcjonowac.
Nadal brakuje nowoczesnych standardéw, ktére
powinny zosta¢ okreslone w modelu opieki dfugo-
terminowej oraz opieki pielegnacyjnej.

Zauwazajg to juz Chifczycy, ktérzy w poruszaja-
cej prezentacji Guo Pinga z Chifskiego Centrum
Badan nad Starzejgcym sie Spoteczenstwem,
zmierzyli sie z problemem zmian demograficz-
nych, bedacych nastepstwem wieloletniej poli-
tyki ,jednego dziecka”. Wnioski do jakich doszi
Chinczycy sq jednoznaczne. Nalezy ograniczac
model opieki instytucjonalnej, poczynajac od
najdrozszej formy jakg jest hospitalizacja na rzecz
wsparcia modelu opieki domowej, zapewniajac
opiekunom godne wynagrodzenie i mozliwos¢
szerokiego korzystania z nowoczesnych srod-
kéw pielegnacyjno-higienicznych.

Tomasz Michatek

Materialy organizatora

O tym, jak wazng role zaczyna odgrywac
opiekun domowy, swiadczy wystgpienie Ro-
berta Andersona, prezydenta EUROCARERS,
europejskiej organizacji zajmujacej sie proble-
matyka opieki domowej. W jego wystgpieniu
wielokrotnie pojawiat sie aspekt koniecznosci
przedefiniowania modelu opieki nad osoba-
mi przewlekle chorymi i niepetnosprawnymi.
Ostatnie wydarzenia zwigzane z kryzysem
gospodarczym i postepujagcym zadtuzeniem
gospodarek europejskich wskazuje, ze nasz
kontynent musi przygotowac sie na gtebokie
zmiany w polityce spofecznej. Gwattownie
starzejgce sie spofeczenstwo nie daje nam
zbyt wiele czasu na dyskusje. Unia Europejska
jako cato$¢ juz to zauwazyta. Politycy krajowi
niekoniecznie. W efekcie wygraja te panstwa
i ich obywatele, ktére szybko do tego dojrzejg.
Pozostate czeka los Gregji. m
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