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C
ià˝a i poród zwi´kszajà ryzyko poja-
wienia si´ lub nasilenia dolegliwoÊci
zwiàzanych z nietrzymaniem moczu

(NTM). Zmiany jakie zachodzà w organi-
zmie kobiety podczas dziewi´ciomie-
si´cznych przygotowaƒ do narodzin dziec-
ka oraz samego aktu rozwiàzania, mogà
skutecznie os∏abiç mi´dzy innymi mi´Ênie
dna miednicy, naruszyç funkcjonowanie
uk∏adu moczowego, co z kolei sprzyja
NTM. Mo˝na jednak temu zaradziç. Wa˝na
jest profilaktyka przedporodowa oraz odpo-
wiedni trening mi´Êni w pierwszych tygo-
dniach po rozwiàzaniu.

Zagro˝ona p∏eç pi´kna
Problem nietrzymania moczu znacznie cz´-
Êciej dotyka kobiety ni˝ m´˝czyzn. Wp∏ywa
na to nie tylko budowa anatomiczna, ale
równie˝ odmienne funkcje uk∏adu moczo-
wo-p∏ciowego oraz w przypadku kobiet -
przesz∏oÊç po∏o˝nicza. Okazuje si´ bowiem,
˝e liczba przebytych cià˝ i metody poro-
dów, jak równie˝ wiek m∏odej mamy

w chwili narodzin pierwszego dziecka,
a tak˝e pojawianie si´ dolegliwoÊci zwiàza-
nych z NTM przed i w czasie cià˝y, warun-
kujà dalsze funkcjonowanie narzàdów od-
powiedzialnych za prawid∏owe trzyma-
nie/oddawanie moczu. 

- W czasie cià˝y zmienia si´ ca∏a sylwet-
ka kobiety. Poprzez odmienny rozk∏ad
zwi´kszonej masy cia∏a, inaczej pracujà
stopy, ∏ydki, kr´gos∏up i tak˝e mi´Ênie dna
miednicy. Kobieta inaczej si´ porusza,
inaczej stoi. A to wszystko mo˝e przyczy-
niaç si´ do dolegliwoÊci NTM. Brak dba-
∏oÊci o odwrócenie tych zmian - zaniedba-
nia po∏ogowe - mogà prowadziç do NTM
nawet po menopauzie. - wyjaÊnia Micha∏
Koszla, fizjoterapeuta dna miednicy. -
Przysz∏e mamy oraz ich lekarze muszà so-
bie zdawaç spraw´ z faktu, i˝ cz´Êç zmian
nast´pujàcych u kobiety w cià˝y, a odno-
szàcych si´ do funkcjonowania ca∏ego jej
organizmu, nie ust´puje samoistnie po
rozwiàzaniu. Dlatego tak istotny jest od-
powiedni trening okreÊlonych grup mi´-
Êni, zaraz po porodzie.

AktywnoÊç po porodzie
Zdaniem specjalistów najwa˝niejsze sà
w tym wzgl´dzie dwa pierwsze tygodnie po
narodzinach dziecka. Ze wzgl´du na utrzy-
mywanie si´ w organizmie kobiety w tym
czasie wybranych hormonów na poziomie
zbli˝onym do tego z okresu cià˝y, mi´Ênie
dna miednicy sà wcià˝ bardziej plastyczne.
Poprzez odpowiednie çwiczenia, ∏atwiej
jest je przywróciç do stanu sprzed cià˝y.
W przeciwnym razie, konkretne grupy mi´-
Êni “zastygnà” w okreÊlonej pozycji i trud-
no je zmusiç do prawid∏owej pracy. A taki
stan zwi´ksza ryzyko pojawienia si´ proble-
mów z NTM czy wypadania narzàdów rod-
nych w póêniejszym czasie, zw∏aszcza
w okresie menopauzalnym.

Okazuje si´, ˝e pierwsze próby nieskom-
plikowanych i nie wymagajàcych wysi∏ku
çwiczeƒ powinny byç wykonywane nawet
kilka godzin po rozwiàzaniu.

- Kobieta musi byç jednak do tego odpo-
wiednio przygotowana. Stàd te˝ koniecz-
noÊç interesowania si´ tym tematem jeszcze
przed porodem - dodaje Micha∏ Koszla. -
Problem w tym, ˝e rzadko w której szkole
rodzenia czy te˝ gabinecie ginekologiczno-
po∏o˝niczym rozmawia si´ z kobietà spo-
dziewajàcà si´ dziecka o profilaktyce trzy-
mania moczu. A niestety, próby usprawnia-
nia na w∏asnà r´k´, bez konsultacji ze spe-

Rady dla m∏odej mamy
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cjalistà, mogà spowodowaç wi´cej szkody,
ni˝ dobrego.

Okazuje si´ bowiem, ˝e rodzaj çwiczeƒ,
intensywnoÊç i cz´stotliwoÊç ich wykony-
wania powinna byç indywidualnie dobrana
do danej kobiety. Natomiast cz´Êç gotowych
zestawów çwiczeƒ, majàcych poprawiç syl-
wetk´ kobiety po zakoƒczonej cià˝y, a lan-
sowanych w kobiecych magazynach czy po-
radnikach, jest nieprawid∏owa. Nie doÊç, ˝e
çwiczenia te zajmujà niepotrzebnie du˝o
czasu, to mogà byç szkodliwe oraz  powodo-
waç ryzyko NTM i obni˝enia narzàdów.
åwiczenia, które majà poprawiç kondycj´
mi´Êni brzucha, wcale nie muszà prawid∏o-
wo oddzia∏ywaç na mi´Ênie dna miednicy,
odpowiedzialne za trzymanie moczu.

- Istotna jest równie˝ kontrola, na ile
wskazane çwiczenia sà prawid∏owo wyko-
nywane przez pacjentk´ - dodaje Micha∏
Koszla. - Dlatego specjalista b´dzie pos∏u-
giwa∏ si´ w tym przypadku perineometrem
lub elektromiografem, który sprawdza czy
napinane sà odpowiednie grupy mi´Êni.

W czasie po∏ogu, podobnie, jak w innych
okresach ˝ycia, nie zaleca si´ kobietom
çwiczeƒ polegajàcych na powstrzymywaniu
strumienia moczu, gdy˝ mo˝e to doprowa-
dziç do powstania lub nasilenia si´ parç na-
glàcych.

Pomoc partnera
W zapobieganiu dolegliwoÊciom zwiàza-
nym z NTM po porodzie, oprócz çwiczeƒ,
pomaga prawid∏owe wykonywanie czynno-
Êci zwiàzanych z codziennymi obowiàzka-
mi m∏odej mamy. Okazuje si´, ˝e chocia˝by
sposób podnoszenia czy noszenia dziecka
na r´kach ma wp∏yw na kondycj´ mi´Êni
odpowiedzialnych za trzymanie moczu. 

Na liÊcie zakazanych czynnoÊci wykony-
wanych przez kobiety po porodzie jest
przede wszystkim dêwiganie. Mimo, i˝
trudno wyobraziç sobie opiek´ i piel´gnacj´
dziecka bez u˝ywania konkretnych przed-
miotów, takich jak na przyk∏ad wózek czy
wanienka, to jednak przenoszenie ich
z miejsca na miejsce, powinno odbywaç si´
jedynie incydentalnie i zgodnie z fachowym
instrukta˝em. 

- M∏oda mama musi dobrze zorganizo-
waç sobie prac´ w domu, tak by lokalizacja
wszelkich przedmiotów, które musz´ byç
przenoszone z miejsca na miejsce, nie wy-
maga∏a od kobiety schylania si´ i podnosze-
nia ich. Takie czynnoÊci powinny byç polem

do popisu dla partnera, który odcià˝ajàc
w ten sposób kobiet´ z codziennych obo-
wiàzków, jednoczeÊnie zmniejsza ryzyko po-
jawienia si´ dolegliwoÊci zwiàzanych
z NTM u swej partnerki - wyjaÊnia Micha∏
Koszla. - Dêwiganie ci´˝kich przedmiotów
(na przyk∏ad wanienki z wodà) nie tylko ob-
cià˝a stawy, ale równie˝ wywiera wzmo˝o-
ne ciÊnienie na mi´Ênie dna miednicy, co
mo˝e doprowadziç do wypadania narzàdów
miednicy. Wa˝ne jest równie˝, aby podno-
szàc na przyk∏ad dziecko z wózka, ∏ó˝eczka
czy wanienki, zabezpieczaç dno miednicy
napinajàc mi´Ênie krocza.

■

Gimnastyka dla osób z NTM
- woj. wielkopolskie

Masz problem z nietrzymaniem moczu?
Mieszkasz w województwie wielkopolskim?

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy do udzia∏u
w bezp∏atnych zaj´ciach gimnastycznych. 

Celem gimnastyki jest zapoznanie z çwiczeniami, które wzmacniajà mi´Ênie
przepony moczowo - p∏ciowej i tym samym pomagajà uporaç si´ z problemem NTM.

Zaj´cia prowadzone przez wykwalifikowanych rehabilitantów rozpocznà si´ we wrzeÊniu.

Zapisy pod nr infolinii 0 801 800 038 (po∏àczenie 0,29 z∏ + VAT niezale˝nie od d∏ugoÊci rozmowy),
poprzez e-mail: poznan@uroconti.pl oraz stron´ www.ntm.pl

Zapisz si´ ju˝ teraz! Liczba miejsc ograniczona!
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