NTM U

SPORTOWCOW

Jak aktywnos¢ fizyczna wptywa
na pojawienie si¢ NTM

Justyna Biegariska

ietrzymanie moczu u 0sob doro-

stych jest schorzeniem, ktore do-

tyka bardzo wielu ludzi. O wiel-
kosci problemu swiadcza liczby, ktore
mowia same za siebie: w Polsce cierpi
na t¢ ktopotliwa chorobg ok. 3 - 4 mln
0s6b. Chorymi sg i kobiety i me¢zczyzni,
ludzie w r6znym wieku, bo NTM z pew-
noscia nie jest dolegliwoscia, ktora do-
tyka tylko osoby starsze. Wsrod tej gru-
py znajduja si¢ rowniez byli i obecni
sportowcy.

Zawodowe uprawianie
sportow a NTM

Zbyt intensywne uprawianie pewnych
dyscyplin sportowych moze wplyna¢ na
pojawienie si¢ nietrzymania moczu. Pro-
blem ten dotyczacy glownie osob upra-
wiajacych sporty sitowe i wytrzymato-
sciowe. Do tych dyscyplin zaliczamy:
podnoszenie cigzarow, skoki spadochro-
nowe, pchnigcie kula, rzut miotem, biegi,
gimnastyke artystyczng i sportowa, skoki
na trampolinie a nawet tenis.

Wedlug profesora Tomasza Rechbergera
z II Katedry i Kliniki Ginekologii Opera-
cyjnej AM w Lublinie to podnoszenie cig-
zarow jest wlasnie ta dyscypling sportowa,
ktora musi przyczynia¢ si¢ do powstania
»mokrego“ problemu. Dyscyplina ta jest
niezwykle niebezpieczna, gdyz ze wzgledu
na swoja specyfike zwigzang z ogromnym
wysitkiem fizycznym i uzyciem mig$ni
tloczni brzusznej ma znaczacy wplyw na
stan migsni krocza. Warto tez zwroci¢ uwa-
ge na fakt, iz mimo powszechnej obecnosci
kobiet w wojsku nie stuza one - tylko i wy-
facznie - w oddziatach powietrzno - desan-
towych. Dlaczego? Mianowicie taka ,,dy-
skryminacja“ jest spowodowana troska
o kobiety - nie moga one zbyt czgsto ska-
ka¢ ze spadochronem, gdyz uderzenia
o ziemig przy ladowaniu powoduja mikro-
uszkodzenia, ktore w konsekwencji moga
doprowadzi¢ do gubienia moczu.

Kobiety - sport - mezczyzni
Ten ostatni przyktad wskazuje na fakt,
iz zagrozenie nietrzymania moczu jest

znacznie wigksze u sportsmenek niz
u sportsmendw. Jest to zwiazane z wielo-
ma czynnikami. Zdaniem profesora Rech-
bergera przyczyny czestszych zachoro-
wan kobiet mozna podzieli¢ na dwie gru-
py: na przyczyny anatomiczne, oraz na
przyczyny wywotywane na tle neurogen-
nym. Budowa anatomiczna dna miednicy
jest zupetnie inna u kobiet niz u mez-
czyzn. Migsnie dna miednicy u kobiet
musza utrzymywac cigzar narzadow we-
wnetrznych, sa takze podatne na uszko-
dzenie w trakcie porodu. To wilasnie po-
woduje, ze panie sg bardziej predyspono-
wane do wystapienia wysitkowego nie-
trzymania moczu. Dodatkowo cewka mo-
czowa u kobiet ma dtugos¢ kilku cm, pod-
czas gdy u mezczyzn kilkunastu. Pozosta-
fe czynniki, ktore przyczyniaja si¢ do za-
chorowan na NTM u 0s0b uprawiajacych
sporty (i nie tylko) to podnoszenie roézno-
rodnych cigzaréw, dtugi czas stania, a na-
wet chodzenie - zwlaszcza na dtugie dy-
stanse lub przez dlugi czas. Jest to czyn-
nik zagrozenia najbardziej typowy dla
chodziarzy.
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Jednak problem NTM u kobiet uprawiajacych zawodowo spor-
ty sifowe oraz wytrzymatosciowe jest mato znany. Rzadko si¢ go
porusza, a przypadki te wpisuje si¢ w duzo szerszy kontekst wy-
stepowania nietrzymania moczu u kobiet bardzo miodych, u tych,
ktore nie maja jeszcze za soba przebytej ciazy. Profesor Maciej
Jozwik z Katedry i Kliniki Ginekologii AM w Bialymstoku
stwierdza: - W tej populacji, nie poddanej czynnikom ryzyka ja-
kimi sg przebycie ciazy oraz porodu drogami natury w terminie
lub po terminie porodu, statystyki podaja czgstos¢ wystepowania
nietrzymania moczu na 3 do 10%.

Zdaniem profesora grupa tychze mtodych kobiet obejmuje sze-
reg roznych przypadkoéw. Zalicza si¢ do niej kobiety, ktore maja
rodzinng predyspozycje do gubienia moczu, kobiety z roznymi
chorobami nerwowo-mig$niowymi dotykajacymi migsni dna
miednicy, jak i rowniez sportsmenki oraz kobiety o bardzo sta-
tycznym trybie zycia. Ta ostatnia kategoria kobiet odnosi si¢ do
tych pan, ktore nie do$¢, ze nie uprawiaja zadnej dyscypliny
sportowej, to wrecz mato ruszaja si¢ w ogole. Sprowadzajac ten
problem tylko do kobiet zajmujacych si¢ zawodowo sportem,
przy ich niewielkiej liczbie w Polsce, nalezaloby stwierdzic, ze
rozwazany tu problem dotyczy zagrozenia zdrowotnego u kilku
tysigcy bardzo miodych kobiet sportsmenek oraz prawdopodob-
nie kilkunastu tysigcy mtodych i dos¢ mtodych kobiet uprawiaja-
cych wyczerpujacy aerobik. Niestety, w Polsce, jak i w zadnym
innym Kraju, nie istnieja na ten temat ani dane precyzyjne, ani tez
przyblizone, co wskazuje tylko na fakt jak bardzo ten problem
zostal pozostawiony w cieniu w poréwnaniu z innymi chorobami,
na ktore cierpia ogromne rzesze ludzi.

Przyczyny NTM

Treningi ekstremalne, tak przeciez charakterystyczne dla spor-
tsmenek, czgsto wiaza si¢ z nastgpstwami chorobowymi. Nawet
jogging, postrzegany jako lekka dyscyplina, moze okazac si¢
szkodliwym gdy uprawiany jest za dtugo lub gdy uprawia go oso-
ba ze schorzeniem serca. W najwigkszym stopniu, zdaniem pro-
fesora Jozwika, to trening wytrzymalosciowy powoduje nietrzy-
manie moczu, badz tez nasila juz istniejace schorzenie. Problemy
te nasilaja si¢ w wypadku treningéw z elementami bouncing.
Termin ten oznacza odbijanie si¢ od podioza. Zgodnie z tak opi-
sanym charakterem wyczynu, najwyzszy odsetek sportsmenek
chorych na wysitkowe NTM - az w 80% przypadkow - wystepu-
je u trampolinistek wyczynowych (dane z 2002 r.). Poza uprawia-
niem skokow z trampoliny, nietrzymanie moczu wystgpowato az
u 67% sportsmenek uprawiajacych gimnastyke artystyczna,
u 66% - koszykowke, za$ 55% u kobiet grajacych w tenis (dane
z 1994 1.). Bez watpienia trening wytrzymatosciowy wykonuja
rowniez kobiety podnoszace cigzary, ¢wiczace na sitowni, zapa-
$niczki. Rowniez u nich czgstos¢ gubienia moczu z pewnoscia
jest wysoka, jednak jak dotad nie ma badan, ktore moglyby nam
przyblizy¢ wielkos¢ tego zjawiska w przypadku tych dyscyplin.
Jednak nie wszystkie rodzaje sportow przyczyniaja si¢ do po-
wstania NTM. Wstepne dane pokazuja, ze golf jest w 100% bez-
pieczny, a takze siatkdwka i ptywanie, ktore niezaleznie od ilo$ci
treningdw nie powoduja probleméw z gubieniem moczu.

To tez ma znaczenie!

Istnieja jeszcze inne czynniki, ktore wplywaja na gubienie mo-
czu, a o ktorych mowi si¢ mato badz wcale. Jest to szereg dodat-
kowych czynnikdéw, na ktore szczegdlng uwaga zwrocit profesor
Jozwik. Po pierwsze jest to czas - u mtodych sportsmenek nie-
trzymanie moczu jest generowane wielomiesigcznym, a czasami
i nawet wieloletnim wysitkiem ekstremalnym. Znaczenie ma tak-
ze wptyw hormonow piciowych zenskich na czynnos¢ cewki mo-

czowej. U mtodych olimpijek zdarza si¢ zanik miesiaczki i - jak
twierdzi prasa sportowa - moze to by¢ spowodowane przymowa-
niem $rodkow hormonalnych. Z punktu widzenia uroginekologii,
kazdy stan zwiazany z niskim stezeniem estrogenow lub podwyz-
szeniem proporcji migdzy androgenami i estrogenami jest dla
cewki kobiecej niekorzystne. Po trzecie - opisano u sportsmenek
zwiazek migdzy niskim podbiciem stop a gubieniem moczu.
Witasciwe obuwie sportowe okazuje si¢ by¢ wazne nie tylko dla
samych nog, ale i dla przekazu generowanych sportem sit w oko-
licg dna miednicy i cewki.

Wysitkowe NTM i leczenie sportsmenek

Sport zawodowy uprawiaja w przewazajacej wigkszosci osoby
mtode i najczesciej wystepujaca forma NTM u tej grupy ludzi
jest wysitkowe nietrzymanie moczu. Jest to ten rodzaj NTM, kto-
ry generowany jest przez nadmierny wysilek. Pozostate typy gu-
bienia moczu sa tu zdecydowanie rzadsze. Zdaniem profesora
Rechbergera najpowszechniejsza metoda leczenia wysitkowego
NTM sa zabiegi chirurgiczne. Wybor padt na leczenie operacyj-
ne nieprzypadkowo - leczenie farmakologiczne (tacznie z poda-
waniem toksyny botulinowej oraz lekow antycholinergicznych),
a takze leczenie za pomoca treningéw pecherza i elektrostymula-
cji jest typowe dla naglacego nietrzymania moczu, wystepujace-
go u sportsmenek znacznie rzadziej niz rodzaj wysitkowy.

Warto jednak zwrdci¢ po raz kolejny uwage na ¢wiczenia
wzmacniajace migsnie dna miednicy, czyli tzw. ¢wiczenia Kegla.
Jak zapewniaja rehabilitanci jesli chodzi o wysitkowa formeg nie-
trzymania moczu to te ¢wiczenia z pewnoscia moga zatrzymac

W Polsce na nietrzymanie moczu cierpi okolo 3 min osab.
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postgpowanie choroby badz sprawi¢, ze
jej objawy stang si¢ mniej dokuczliwe dla
osoby chorej. Niestety, czasami same ¢wi-
czenia nie wystarcza i wowczas potrzebna
jest pomoc w innej formie. Gdy ¢wiczenia
okazuja si¢ zbyt mafa pomoca to wowczas
nalezy pomyslec o leczeniu operacyjnym
(w wypadku wysitkowego nietrzymania
moczu) badz farmakologicznym (w przy-
padkach innych form NTM).

Choroba a kariera

Cho¢ w obecnej chwili poswigca sig
chorobie nietrzymania moczu bardzo ma-
fo uwagi to jest ona schorzeniem, ktorego
w zadnym wypadku nie mozna bagatelizo-
wac. Wsrdd osdb zawodowo uprawiaja-
cych sporty sitowe oraz sporty wytrzyma-
fosciowe choroba ta ma powazne konse-
kwencje. Niestety jesli dojdzie juz do za-
chorowania to bardzo czgsto zwiazane jest
to z konieczno$cia zakonczenia kariery
sportowe;j.

Wedlug naszych rozméwcéw chora
sportsmenka nie powinna nadal uprawia¢
sportow wyczynowo ze wzgledu na wia-
sne zdrowie. Wzmozony wysitek fizyczny
moze w znacznym stopniu poglebi¢ pro-
blem nietrzymania moczu. Moze spowo-
dowac, iz objawy towarzyszace tej dole-
gliwosci stang si¢ jeszcze bardziej kiopo-
tliwe w codziennym zyciu. Jednak nalezy
tez pamigtac, ze sportsmenki, zwlaszcza
olimpijki, to najczesciej nastolatki. Bar-
dzo mtode dziewczyny majace po 16 - 18
lat. Jak pokazuja badania potrzeba srednio
ok. dwoch lat bardzo intensywnych trenin-
gow aby pojawily si¢ pierwsze oznaki
NTM, tak wigc nietrzymanie moczu
wystepuje u kobiet, ktore maja ok. 20 lat.
W tym wieku sa to juz wytrawne sport-
smenki, czesto u progu kariery. Nieczgsto
zdarza si¢ by rezygnowaly one ze sportu
wlasnie w tym kluczowym dla ich kariery
momencie. Zdarzaly si¢ jednak i takie
przypadki sig, gdzie z powodu narastaja-
cej ciezkosci nietrzymania moczu dziew-
czeta rezygnowaly z treningow.

Przechytrzy¢ chorobe

Wiele trenujacych dziewczat podczas
treningOw stosuja pesaria oraz tampony do-
pochwowe co znacznie zmniejsza ilos¢ gu-
bionego moczu. Innym prostym sposobem
jest oproznienie pecherza przed treningiem.
Nie powinno si¢ takze przedtuza¢ przerw
pomiedzy oddaniami moczu. Krotko mo-
wigc - nie powinno si¢ ¢wiczy¢ z petnym
pecherzem. Za$ tym sportsmenkom, ktore
z natury uprawianej dyscypliny sportowej
s zmuszone stosowac treningi wytrzyma-
fosciowe poleca si¢ uprawianie jednocze-

$nie innej dyscypliny sportowej. Powinien
by¢ to jednak wysitek, ktory nie promuje
gubienia moczu, jak chociazby ptywanie.
Sa to sekrety bezpiecznego sportu, ktore
zdradza profesor Jozwik.

Profilaktyka - TAK

Nietrzymanie moczu jest schorzeniem,
ktore leczy si¢ tak samo jak wiele innych
choréb. Mozna rdwniez zapobiegaé jego
powstawaniu. Mato si¢ mowi o tym, ze dla
0s0b cierpiacych na nietrzymanie moczu
¢wiczenia bywaja rownie skutecznym le-
karstwem jak i inne $rodki.

Jak zgodnie zauwazaja rehabilitantki -
Aleksandra Listkowska z Lodzi oraz Anna
Lakota z Lublina - w chwili pojawienia si¢
nietrzymania moczu ¢wiczenia moga za-
trzymac postgpowanie choroby, a nawet
zmniejszy¢ dokuczliwo$¢ jej objawow.
Juz po pot roku systematycznych ¢wiczen
mozna zauwazy¢ znaczna poprawe. Ko-
biety sa w stanie wytrzymac bez wizyty
w toalecie duzo dluzszy czas niz przed
rozpoczgciem ¢wiczen. Jednak takie efek-
ty mozna uzyska¢ tylko w wypadku ¢wi-
czen systematycznych. Niestety, niewielu
jest w Polsce lekarzy, ktorzy doceniaja
wplyw ¢wiczen i rzadko polecaja je swo-
im pacjentom jako lekarstwo, mimo iz jest
to Srodek na wiele schorzen, w tym row-
niez i na nietrzymanie moczu.

Rehabilitanci zajmujacy si¢ problemem
nietrzymania moczu wsrod bardzo zrézni-
cowanej grupie wiekowej (od 20 do 75 lat)
bardzo mocno zachgcaja kazdego do ¢wi-
czen. Polecaja zwlaszcza podstawowe
¢wiczenia ogolnorozwojowe.

Anna Lakota zwraca duza uwage na
dwa rodzaje migsni: na mig$nie dna mied-
nicy oraz na mig$nie migdzyzebrowe kre-
gostupa, ktére maja réowniez wplyw na
ufozenie miednicy. Dzigki ¢wiczeniom
osiggamy wigksza kontrolg nad wiasnym
ciatem. Dlatego ¢wiczenia sa bardzo sku-
tecznym sposobem na uniknigcie proble-
moéw z gubieniem moczu teraz, a takze
w przysztosci. Jednak po raz kolejny pod-
kresla si¢ tu systematycznos¢ - dorywcze
cwiczenia nie sa po prostu efektywne.

Aleksandra Listkowska dodaje rowniez
, Z& na rozpoczecie ¢wiczen profilaktycz-
nych, ktore uchronia przed gubieniem mo-
czu nigdy nie jest ani za wcze$nie, ani za
pozno. Cwiczenia te poleca si¢ bardzo go-
raco mlodym kobietom. Wsrod tej grupy
¢wiczacych systematycznie, po urodzeniu
dziecka problem ten nie wystapit (!), chy-
ba ze w przypadku choroby pochodzenia
neurologicznego. Za$ jesli kobieta nie
¢wiczyla to juz po pierwszym porodzie
powinna rozpocza¢ ¢wiczenia dna miedni-
cy i to niezaleznie do tego, czy problem

ten wystapil czy nie. Systematyczne ¢wi-
czenia tych partii migsni sa waznym ele-
mentem powrotu do zdrowia po urodzeniu
dziecka.

Whioski

Wiele dyscyplin sportowych na wiele
roznych sposobow moze zaszkodzi¢ oso-
bom zawodowo zajmujacym si¢ sportem.
Nalezy jednak pamigtac, ze ryzyko poja-
wienia si¢ NTM jest bardzo zréznicowane
rowniez pod wzgledem pici. Ze wzgledu
na budowe anatomiczna, nawet u 0sob
niezajmujacych si¢ wymienionymi dyscy-
plinami sportowymi nietrzymanie moczu,
zwlaszcza wysitkowa jego forma, jest zde-
cydowanie rzadsze u mezczyzn niz u ko-
biet. Nalezy rowniez podkresli¢, ze ryzy-
ko zachorowania na nietrzymanie moczu
jest sprawa indywidualna. Zalezne jest to
zarowno od sposobu zycia danej osoby,
jaki 1 jej poziomu hormondéw w organi-
zmie i dlatego jest bardzo cigzko uogol-
nia¢ ten problem.

Jednak z optymistycznego punktu wi-
dzenia sportsmenki wyczynowe maja dos¢
dobra prognoz¢ na przyszios¢, o czym
mowi - na podstawie wynikow badania
retrospektywnego oceniajacego jakie byty
losy sportsmenek po zakonczeniu inten-
sywnej kariery sportowej - profesor Joz-
wik:

- W przypadku braku innych czynnikow
zagrozenia u sportsmenek w starszym
wieku ryzyko gubienia moczu jest bardzo
zblizone do sredniego ryzyka calej popu-
lacji.

Cwiczy( - nie cwiczy(?

Z jednej strony zagrozenie wynikajace
z sitowych i wytrzymatosciowych dyscy-
plin sportowych mogtoby skfoni¢ niektore
osoby do zrezygnowania z ruchu fizyczne-
go. Z drugiej za$ strony powinno si¢ zwro-
ci¢ uwage na fakt, iz brak ruchu jest row-
niez przyczyng powstania problemow
z nietrzymaniem moczu. I tak - nalezy pa-
migtac, ze ograniczenie ogdlnej sprawno-
sci cztowieka lub dtugotrwate unierucho-
mienie w 16zku sg rowniez przyczynami
pojawienia si¢ objawow NTM.

Dlatego proponujemy zdrowy umiar
w uprawianiu dyscyplin sportowych, gdyz
jest to chyba jedyny sposob na zdrowie.
Codzienna, poranna gimnastyka moze
okaza¢ si¢ zbawienna, zas ekstremalny
wysitek fizyczny przyczyna powaznych
probleméw. Stad nasz apel, zeby na miare
whasnych sit 1 potrzeb dawkowac sobie sa-
memu zbawienna dla organizmu, zdrowia
i samopoczucia porcj¢ sportu.

|
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