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w dziataniach profilaktycznych, jak i leczniczych
we wszystkich rodzajach NTM. Jednym z jej pod-
stawowych elementéw jest kinezyterapia, czyli leczenie
poprzez ruch. W rehabilitacji wykorzystuje si¢ zaréw-
no kinezyterapie lokalna, jak i ¢éwiczenia ogélnouspraw-
niajace. Nalezy pamigta, ze trening rehabilitacyjny po-
winien by¢ szczegélowo zaplanowany przez lekarza,
fizjoterapeute i pacjenta, gdyz podstawa wprowadzenia
¢wiczeni s odpowiednia diagnostyka i okreslenie stopnia
nasilenia objawéw. Aktualne badania naukowe potwier-
dzaja skuteczno$¢ terapii ruchowej u pacjentéw z lek-
kim stopniem nietrzymania moczu. Okazuje sie, ze jest
ona przydatna takze u os6b ze §rednim stopniem NTM
oraz jako postgpowanie przed- i pooperacyjne u pa-
cjentéw leczonych chirurgicznie (operacje uroginekolo-
giczne).
Kinezyterapia w przypadku NTM obejmuje ¢wiczenia:
*  synergistyczne,
* izometryczne,
* zobciazeniem,
*  prawidlowej postawy ciata i ogélnousprawniajace,
*  ¢wiczenia typu biofeedback,
*  specjalistyczne systemy ¢wiczen jak pilates,
Cantienica.

Rehabilitacja odgrywa ogromng role zaréwno

Cwiczenia synergistyczne

Wykorzystuja naturalne mechanizmy fizjologiczne cia-
ta ludzkiego w celu wzmocnienia migsni przepony mied-
nicznej. Polegaja one na napinaniu mie$ni pomocniczych,
do ktérych naleza migénie posladkowe, przywodzace uda
oraz migénie brzucha. Dzigki takim ¢wiczeniom posred-
nio wzmacniamy réwniez migsnie dna miednicy. Cwi-
czenia te polegaja na tzw. skurczach izometrycznych wy-
mienionych migéni (np. zaciskaniu posladkéw), dzigki
czemu ich napiecie jest posrednio przenoszone na mig-
$nie dna miednicy. Podczas éwiczeri synergistycznych
napinajac jedne miesnie, ¢wiczymy drugie.

Cwiczenia izometryczne
Trening izometryczny migéni dna miednicy polega na
ich czynnym kurczeniu. Nalezy zacisna¢ miesnie wokét

cewki moczowej, pochwy oraz odbytu tak, jak podczas

wstrzymywania strumienia moczu. Podczas tego éwicze-
nia mozna wyobrazi¢ sobie wciaganie pochwy i odbytu
do wewnatrz. Podczas tego rodzaju ¢wiczen, nalezy wy-
konywa¢ proporcjonalne przerwy, aby miesnie nie zme-
czyty sie zbyt szybko.

Cwiczenia z obcigzeniem

W sprzedazy dostepne sa specjalne kulki oraz stozki do-
pochwowe, stuzace do wzmacniania migéni dna miedni-
cy i krocza u kobiet. Swietnie sprawdzaj si¢ w profilak-
tyce, np. u mtodych matek po ukoriczeniu okresu potogu
(6 tyg. po porodzie). Nalezy jednak pamigtac o przeciw-

wskazaniach do ich stosowania.

Cwiczenia prawidlowej postawy ciata

i ogolnousprawniajgce

W leczeniu NTM duze znaczenie ma utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata. Wazne jest, aby obciazenia
nie byly przenoszone na migénie dna miednicy, stad tez
warto zadba¢ o jej prawidtowe ustawienie w pozycji neu-
tralnej. W praktyce oznacza to, Ze miednica nie powin-
na by¢ ani za bardzo odchylona do tytu, ani zbyt prze-
chylona ku przodowi. Mie$nie brzucha w pozycji piono-
wej powinny byé delikatnie wciagniete. Cwiczenia ogdl-
nousprawniajace pod kontrolg przeszkolonego instruk-
tora lub fizjoterapeuty pomoga zadbac o ogélna kondycje
i dobre samopoczucie.
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NTM PROBLEM SPOLECZNY

Kinezyterapia przed- i pooperacyjna

W przypadku planowanego leczenia operacyjnego z po-
wodu nietrzymania moczu lub innych zabiegéw w ob-
szarze miednicy mniejszej, uzasadnione jest zastosowa-
nie rehabilitacji jeszcze przed zabiegiem. Pacjent poznaje
¢wiczenia wezesniej, dzieki czemu duzo sprawniej i chet-
nej wykonuje je po operacji. Kinezyterapia w okresie po-
operacyjnym ma na celu wspomaganie efektéw leczenia
chirurgicznego oraz zapobieganie powiktaniom i nawro-

tom NTM.

Nu]czqstsze bledy:
Cwiczenie migéni dna miednicy poprzez zatrzymy-
wanie strumienia moczu. Moze to doprowadzi¢ do
rozregulowania mechanizmu zwieraczowego oraz
uposledzenia oprézniania pecherza moczowego,
a w konsekwencji do infekcji drég moczowych i po-
glebienia zaburzen urologicznych.

2. Wykonywanie zbyt duzej liczby powtdrzen izome-
trycznych ¢wiczen migéni krocza; migénie te me-
czg si¢ stosunkowo szybko, a w rezultacie kurczg si¢

mniej efektywnie.

3. Intensywne ¢wiczenia typu ,brzuszki”, ktére moga
zwickszy¢ ci$nienie §rédbrzusze, ostabi¢ mig¢énie dna
miednicy i poglebi¢ NTM.

4. Stosowanie ¢wiczen forsownych, wymagajacych du-
zego wysitku fizycznego, np. bardzo szkodliwe jest
podnoszenie cigzaréw.

5. Stosowanie tych samych ¢wiczeni u réznych pacjen-
téw. Konieczne jest dostosowanie treningu indywi-
dualnie do potrzeb i mozliwosci kazdego pacjenta,
a takze do typu i nasilenia NTM.

6. Brak cierpliwo$ci. Leczenie ruchem wymaga syste-
matycznej pracy; jest procesem diugotrwalym, ale
daje wspaniale rezultaty.

Cwiczenia wzmacniajgce migénie dna miednicy maja
zastosowanie zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn. Szcze-
g6lna role odgrywaja w wysitkowym nietrzymaniu mo-
czu. W zaleznosci wige od rodzaju NTM kinezyterapia
bedzie metoda gtéwna lub wspomagajaca leczenie.

W kolejnej czesci cyklu oméwione zostang specjali-
styczne metody leczenia NTM za pomoca kinezyterapii
(trening biofeedback, metoda pilates, Cantienica).

Terapia odlezyn = maly saumochéd

Katarzyna Walewska

z ograniczong badz catkowicie zahamowang spraw-

noscia fizyczna, w tym réwniez oséb majacych pro-
blem z trzymaniem moczu i stolca. Bardzo wazng kwe-
stia w profilaktyce odlezyn jest zachowanie odpowied-
niej higieny osobistej oraz pielegnacji skory. Jednak, jak
zauwazaja czlonkowie ,UroConti”, biorac po uwage dzi-
siejsze limity zaopatrzenia w $rodki absorpcyjne oséb
z NTM, trudno méwié¢ o zachowaniu higieny osobistej,
majac do dyspozycji 2 sztuki pieluch na dobg. Zaopa-
trzenie w §rodki wchianiajace ma ogromne znaczenie
dla oséb z nietrzymaniem moczu, a ich niewystarczajaca
liczba moze skutkowaé powstawaniem oparzen, zakazen,
a w najgorszych przypadkach - nawet odlezyn.

Problem odlezyn dotyczy w szczegdlnosci pacjentéw

Stowarzyszenie ,,UroConti”, kontynuujac walke o pra-
wa 0s6b z nietrzymaniem moczu, tym razem zajeto glos
w sprawie kosztéw leczenia odlezyn. Stowarzyszenie
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wystalo pismo do przedstawicieli Ministerstwa Zdro-
wia, cztonkéw senackich i sejmowych komisji zdrowia
oraz komisji polityki spotecznej, w ktérym organizacja
apeluje o zmiang przepiséw, majacych poprawi¢ obecna
sytuacje. Pragniemy zwrocic uwage, ze wigkszosci odle-
Zyn mozna unikngc, m.in. poprzez odpowiedniq opieke nad
pacjentem oraz zapewnienie chorym dostgpu do srodkow
wehtaniajgeych o podwyzszonym standardzie oraz ilosci
zapewniajgcej podstawy higieny osobistej - pisza w liscie
przedstawiciele ,UroConti”. Do listu dotaczono brelo-
czek samochodu, ktéry ma symbolizowaé wysokie kosz-
ty terapii odlezyn, poréwnywalne z ceng matego samo-

chodu.

Prezes Stowarzyszenia, pytana o cel inicjatywy, odpo-
wiada: Celem naszej akgji jest zwrdcenie uwagi na kosz-
towne skutki niewlasciwej higieny, spowodowane brakiem
odpowiedniej ilosci Srodkdw wehlaniajgcych. Terapia odle-



