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Wysitkowe nietrzymanie moczu to nie tylko
problem kohiet w wieku menopauzalnym
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tym $wiecie. Szacuje sig, ze okolo 50 proc. z nich

cierpi na wysitkowa postaé tego schorzenia. Cho-
rujg gtéwnie kobiety, ktére weszly w wiek menopauzalny,
ale takze mlodsze, ktére sa w okresie cigzy i potogu lub
uprawiajg specyficzne aktywnosci fizyczne.
Ta przykra dolegliwo$¢ nie oszczedza réwniez mezezyzn
- duza cz¢s¢ z nich po zabiegu prostatektomii radykalnej
zmaga si¢ z tym problemem przez dtuzszy czas.

Nietrzymanie moczu dotyka 200 mln ludzi na ca-

Cierpiq w czterech $cianach swoich doméw

Wysitkowe nietrzymanie moczu to mimowolny odplyw
moczu przez cewke moczowg na skutek kaszlu, kicha-
nia, ale takze aktywnosci fizycznej czy dZzwigania. Jedna
z przyczyn tej dolegliwosci jest niewydolnos¢ migéni dna
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miednicy. Ze wzgledu na charakter schorzenia, wigkszo$¢
0s6b nim dotknigtych uznaje pojawiajacy si¢ problem za
bardzo osobisty i nie przyznaje si¢ do jego wystgpowania.
Chorzy potrafig latami ukrywaé dolegliwo$¢, co nega-
tywnie wplywa na ich sfer¢ fizyczna, psychiczna i spo-
teczna. Osoby z nietrzymaniem moczu maja czesto ni-
skie poczucie wlasnej wartosci, obniZony nastréj, a nawet
depresje. Rezygnuja z uprawiania aktywnosci fizycznej,
wyjazdéw w odlegle miejsca oraz zaczynajg ograniczad
spotkania towarzyskie w obawie, iz inni dowiedzg sig
o ich wstydliwym problemie. Zdarza si¢, ze zamykaja si¢
w zaciszu swoich czterech $cian, prébujac przyzwyczaic
sie do zaistnialej sytuacji, jednoczesnie nie wiedzac, ze
schorzenie to mozna skutecznie leczy¢ nie tylko opera-
cyjnie, ale réwniez zachowawczo.
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Wysitkowe nietrzymanie moczu u kobiet

Na wysitkowe nietrzymanie moczu (WNM) cierpi co
trzecia kobieta w wieku menopauzalnym. Wigksza czesé
tej grupy jest przekonana, iz choroba ta jest nieodlgcz-
nym elementem procesu starzenia si¢ organizmu, dlatego
tez czgsto jedyna forma pomocy, po ktéra siegaja kobie-
ty po 50. roku zycia, s3 produkty chlonne. Migsnie dna
miednicy wraz z wiekiem stajg si¢ mniej elastyczne na
skutek m.in. zmniejszenia wydzielania hormonéw oraz
rozciggnigte z powodu przebytych porodéw, co moze
prowadzi¢ do niewydolnosci migsni dna miednicy.
Wysitkowe nietrzymanie moczu u kobiet w ciazy poja-
wia si¢ najczesciej w trzecim trymestrze, kiedy to macica
ciezarnej kobiety coraz bardziej uciska pecherz moczowy,
a mig$nie dna miednicy okazuja si¢ by¢ nieprzystoso-
wane do tego rodzaju obcigzen oraz dodatkowo ulegaja
rozciggnieciu m.in. na skutek dzialania hormonéw - re-
laksyny i progesteronu. Wazne jest, by koblety planujqce
powigkszenie rodziny byly '

swiadome ogromnej wagi
profilaktyki tego scho-
rzenia i zglaszaly si¢ do
fizjoterapeuty urogineko-
logicznego w celu wyko-
nania diagnostyki funk-
cjonalnej oraz rozpoczecia
terapii - jesli okaze si¢ ona
konieczna - jeszcze przed
cigza.

Kobiety po porodzie,
a szczegdlnie te, ktére
rodzily naturalnie, réw-
niez moga cierpie¢ na wysilkowe nietrzymanie mo-
czu w okresie pologu. Do obcigzen, z ktérymi zmagalo
si¢ ich dno miednicy podczas ciazy, dochodzg réwniez
skutki samego porodu droga pochwowg. Spory odsetek
kobiet rodzacych naturalnie przechodzi pgkniecie lub
nacigcie krocza, przez co migénie w tej okolicy zostaja
uszkodzone, a ich funkcjonowanie moze by¢ zaburzone.
Poréd droga pochwowa zwigksza réwniez ryzyko obni-
zenia narzadéw miednicy mniejsze;.

Wysitkowe nietrzymanie moczu moze dotykaé réwniez
mlode kobiety uprawiajace regularng aktywnos¢ fizyczna.
Epizody mimowolnego odplywania moczu moga poja-
wiaé si¢ m.in. podczas biegania, ¢wiczen skocznoscio-
wych, czy tez treningéw silowych z obcigzeniem. Stad
tez najwyzszy odsetek kobiet z wysitkowym nietrzyma-
niem moczu odnotowuje si¢ wéréd sportsmenek dzwi-
gajacych ciezary, uprawiajacych gimnastyke sportowa
i artystyczna, ale réwniez kobiet, ktére regularnie uczgsz-
czajga na zajecia fitness, gdzie stosowane sg sztangi, stepy
czy trampoliny.

Popularng formg aktywnosci, predysponujaca do zabu-
rzeni mikeji, jak i statyki narzagdéw miednicy u kobiet,
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jest CrossFit. Jest to dyscyplina laczaca w sobie zaréw-
no ¢wiczenia skocznosciowe, jak i sitowe, zatem bedzie
przeciwwskazana u kobiet, ktére m.in. cierpig na nietrzy-
manie moczu.

Nie oznacza to jednak, ze kobiety dotkniete wysitkowym
nietrzymaniem moczu nie powinny w ogéle uprawiaé
sportu - wrecz przeciwnie. Niemniej, czesto na czas tera-
pii powinny zaprzesta¢ dotychczasowych form aktywno-
§ci, a wraz z poprawg swojego stanu stopniowo powracac
do ulubionego sportu, jednoczesnie stosujac si¢ do zale-
cen fizjoterapeuty. Przyktadem moze by¢ marsz w szyb-
kim tempie, ktéry bedzie wprowadzeniem do biegania.
Czgsto okazuje sig, ze epizody nietrzymania moczu po-
jawiaja si¢ tylko na skutek wysitku zwigzanego z upra-
wianiem sportu. Jezeli pacjentka nie jest w stanie zre-
zygnowa¢ z danej aktywnosci na czas terapii, a sama
fizjoterapia w postaci m.in. ¢wiczen migéni dna miednicy
przynosi efekt, jednak nie jest on natychmiastowy, wtedy
warto jej zaleci¢ stosowa-
nie tamponu lub pessaru
na nietrzymanie moczu
tylko w czasie treningu.
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Wysitkowe nietrzymanie
moczu u mezczyzn

Z problemem nietrzy-
mania moczu boryka sig¢
znaczna cz¢$¢ mezczyzn,
ktérzy zostali poddani ra-
dykalnej prostatektomii
z powodu raka stercza.
W tym wypadku fizjotera-
pi¢ urologiczng warto rozpocza¢ jeszcze przed operacja,
by przygotowac pacjenta do zabiegu; polega ona przede
wszystkim na uswiadomieniu pacjentowi, gdzie si¢ znaj-
duja i jak dzialaja mig¢snie dna miednicy. Fizjoterapie
pooperacyjng rozpoczyna si¢ po usunigciu cewnika, je-
zeli pacjent zauwaza, Ze nie ma kontroli nad trzymaniem
moczu.

W ramach fizjoterapii urologicznej i uroginekologicz-
nej dotyczacej nietrzymania moczu mozna wykorzystaé
m.in. aparat do ultrasonografii (USG Sonofeedback),
urzagdzenie do elektromiografii (EMG Biofeedback),
elektrostymulacj¢ oraz pessary i tampony na nietrzyma-
nie moczu. Jednak jednym z najczestszych elementéw
terapii wysitkowego nietrzymania moczu s3 ¢wiczenia
migéni dna miednicy.

W leczeniu zachowawczym nietrzymania moczu nie-
zwykle wazne jest zdiagnozowanie jego rodzaju i przy-
czyny, indywidualne dobranie terapii do potrzeb danego
pacjenta oraz stosowanie si¢ chorego do zalecen fizjote-
rapeuty. Ze wzgledu na to, ze dolegliwo$¢ ta dotyka tak
wiele 0séb, wazne jest, by uswiadamiac i edukowac¢ spote-
czenstwo na jej temat.



