LECZENIE NTM

Rady dla mtodej mamy

Marta Banaszak-Osiewicz

wienia si¢ lub nasilenia dolegliwosci

zwigzanych z nietrzymaniem moczu
(NTM). Zmiany jakie zachodza w organi-
zmie kobiety podczas dziewigciomie-
sigcznych przygotowan do narodzin dziec-
ka oraz samego aktu rozwiazania, moga
skutecznie ostabi¢ migdzy innymi migsnie
dna miednicy, naruszy¢ funkcjonowanie
uktadu moczowego, co z kolei sprzyja
NTM. Mozna jednak temu zaradzi¢. Wazna
jest profilaktyka przedporodowa oraz odpo-
wiedni trening mig$ni w pierwszych tygo-
dniach po rozwiazaniu.

c iaza i pordd zwiekszaja ryzyko poja-

Zagrozona pte¢ piekna

Problem nietrzymania moczu znacznie czg-
sciej dotyka kobiety niz mgzczyzn. Wptywa
na to nie tylko budowa anatomiczna, ale
rowniez odmienne funkcje uktadu moczo-
wo-piciowego oraz w przypadku kobiet -
przesztos¢ potoznicza. Okazuje si¢ bowiem,
ze liczba przebytych ciaz i metody poro-
dow, jak rowniez wiek mlodej mamy

w chwili narodzin pierwszego dziecka,
a takze pojawianie si¢ dolegliwosci zwigza-
nych z NTM przed i w czasie cigzy, warun-
kuja dalsze funkcjonowanie narzadow od-
powiedzialnych za prawidlowe trzyma-
nie/oddawanie moczu.

- W czasie ciqzy zmienia sig cala sylwet-
ka kobiety. Poprzez odmienny rozktad
zwigkszonej masy ciala, inaczej pracujq
stopy, tydki, kregostup i takze miesnie dna
miednicy. Kobieta inaczej sie porusza,
inaczej stoi. A to wszystko moze przyczy-
nia¢ sie do dolegliwosci NTM. Brak dba-
losci o odwrdcenie tych zmian - zaniedba-
nia pologowe - mogq prowadzi¢ do NTM
nawet po menopauzie. - wyjasnia Michat
Koszla, fizjoterapeuta dna miednicy. -
Przyszte mamy oraz ich lekarze muszq so-
bie zdawa¢ sprawe z faktu, iz cze$¢ zmian
nastepujacych u kobiety w ciqzy, a odno-
szqcych sie do funkcjonowania cafego jej
organizmu, nie ustepuje samoistnie po
rozwiqzaniu. Dlatego tak istotny jest od-
powiedni trening okreslonych grup mie-
$ni, zaraz po porodzie.

Aktywnos¢ po porodzie
Zdaniem specjalistow najwazniejsze sa
w tym wzgledzie dwa pierwsze tygodnie po
narodzinach dziecka. Ze wzgledu na utrzy-
mywanie si¢ w organizmie kobiety w tym
czasie wybranych hormondéw na poziomie
zblizonym do tego z okresu ciazy, migsnie
dna miednicy sa wciaz bardziej plastyczne.
Poprzez odpowiednie ¢wiczenia, latwiej
jest je przywroci¢ do stanu sprzed ciazy.
W przeciwnym razie, konkretne grupy mig-
$ni “zastygna” w okreslonej pozycji i trud-
no je zmusi¢ do prawidtowej pracy. A taki
stan zwigksza ryzyko pojawienia si¢ proble-
mow z NTM czy wypadania narzadow rod-
nych w pozniejszym czasie, zwlaszcza
w okresie menopauzalnym.

Okazuje sig, ze pierwsze proby nieskom-
plikowanych i nie wymagajacych wysitku
¢wiczen powinny by¢ wykonywane nawet
kilka godzin po rozwigzaniu.

- Kobieta musi by¢ jednak do tego odpo-
wiednio przygotowana. Stqd tez koniecz-
nos¢ interesowania sie tym tematem jeszcze
przed porodem - dodaje Michat Koszla. -
Problem w tym, ze rzadko w ktorej szkole
rodzenia czy tez gabinecie ginekologiczno-
polozniczym rozmawia sie z kobietq spo-
dziewajqcq si¢ dziecka o profilaktyce trzy-
mania moczu. A niestety, proby usprawnia-
nia na wlasnq reke, bez konsultacji ze spe-
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cjalistq, mogq spowodowaé wigcej szkody,
niz dobrego.

Okazuje si¢ bowiem, ze rodzaj ¢wiczen,
intensywno$¢ 1 czestotliwo$¢ ich wykony-
wania powinna by¢ indywidualnie dobrana
do danej kobiety. Natomiast czg$¢ gotowych
zestawOw Cwiczen, majacych poprawic syl-
wetke kobiety po zakonczonej ciazy, a lan-
sowanych w kobiecych magazynach czy po-
radnikach, jest nieprawidtowa. Nie do$¢, ze
¢wiczenia te zajmuja niepotrzebnie duzo
czasu, to moga by¢ szkodliwe oraz powodo-
wac ryzyko NTM i obnizenia narzadow.
Cwiczenia, ktore maja poprawi¢ kondycje
miesni brzucha, wcale nie musza prawidto-
wo oddziatywa¢ na migsnie dna miednicy,
odpowiedzialne za trzymanie moczu.

- Istotna jest rowniez kontrola, na ile
wskazane ¢wiczenia sq prawidlowo wyko-
nywane przez pacjentke - dodaje Michat
Koszla. - Dlatego specjalista bedzie postu-
giwal si¢ w tym przypadku perineometrem
lub elektromiografem, ktéry sprawdza czy
napinane sq odpowiednie grupy miesni.

W czasie potogu, podobnie, jak w innych
okresach zycia, nie zaleca si¢ kobietom
¢wiczen polegajacych na powstrzymywaniu
strumienia moczu, gdyz moze to doprowa-
dzi¢ do powstania lub nasilenia si¢ par¢ na-
glacych.

Pomoc partnera

W zapobieganiu dolegliwosciom zwiaza-
nym z NTM po porodzie, oprocz ¢wiczen,
pomaga prawidlowe wykonywanie czynno-
$ci zwigzanych z codziennymi obowiazka-
mi miodej mamy. Okazuje sig, ze chociazby
sposob podnoszenia czy noszenia dziecka
na rekach ma wplyw na kondycje migsni
odpowiedzialnych za trzymanie moczu.

Na liscie zakazanych czynnosci wykony-
wanych przez kobiety po porodzie jest
przede wszystkim dzwiganie. Mimo, iz
trudno wyobrazi¢ sobie opieke 1 pielggnacje
dziecka bez uzywania konkretnych przed-
miotow, takich jak na przykiad wozek czy
wanienka, to jednak przenoszenie ich
Z miejsca na miejsce, powinno odbywac sig
jedynie incydentalnie i zgodnie z fachowym
instruktazem.

- Mloda mama musi dobrze zorganizo-
wac sobie prace w domu, tak by lokalizacja
wszelkich przedmiotéw, ktére musze byé
przenoszone z miejsca nha miejsce, nie wy-
magata od kobiety schylania sie i podnosze-
nia ich. Takie czynnosci powinny by¢ polem

do popisu dla partnera, ktéry odciqzajac
w ten sposob kobiete z codziennych obo-
wiqzkéw, jednoczesnie zmniejsza ryzyko po-
Jjawienia sig dolegliwoSci zwiqzanych
z NTM u swej partnerki - wyjasnia Michat
Koszla. - Dzwiganie cigzkich przedmiotéw
(na przyklad wanienki z wodq) nie tylko ob-
ciqza stawy, ale réwniez wywiera wzmozo-
ne cisnienie na migsnie dna miednicy, co
moze doprowadzi¢ do wypadania narzqdéow
miednicy. Wazne jest réwniez, aby podno-
szqc na przyklad dziecko z wézka, t6zeczka
czy wanienki, zabezpieczaé dno miednicy
napinajqc miesnie krocza.

Gimnastyka dla 0séb z NTM
- woj. wielkopolskie

Masz problem z nietrzymaniem moczu?
Mieszkasz w wojewddztwie wielkopolskim?

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy do udziatu
w bezptatnych zajeciach gimnastycznych.
Celem gimnastyki jest zapoznanie z cwiczeniami, kiére wzmacniaja miesnie
przepony moczowo - piciowej i tym samym pomagajg uporac sie z problemem NTM.
Zajecia prowadzone przez wykwalifikowanych rehabilitantéw rozpoczng sie we wrzesniu.
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poprzez e-mail: poznan@uroconti.pl oraz strong www.ntm.pl
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