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Nie rezygnuj z aktywnosci fizycznej!

Violetta Madeja

iosna i lato sprzyjaja ruchowi na $§wiezym po-
wietrzu, a nietrzymanie moczu nie powinno by¢
przeszkoda w uprawianiu sportu. O to, jaki sport
wybrac i jak wspomagac¢ sie podczas jego uprawiania, za-
pytalismy ekspertéw, ktérzy na co dzien pracuja z pacjen-
tami zmagajacymi si¢ z NTIM. Wszyscy zgodnie przyzna-

ja, ze wlasciwie dobrana aktywnos¢ fizyczna moze wyjsé
pacjentom tylko na zdrowie.

Do tego, ze aktywnos¢ fizyczna jest wazna w kazdym
wieku, nie trzeba przekonywa¢ Magdaleny Koleckiej,
szefowej mazowieckiego oddzialu Stowarzyszenia Oséb
z NTM ,UroConti”. Jej zdaniem zadbanie o chociaz
umiarkowanie intensywny ruch, jest niezwykle wazne
szczeg6lnie dla oséb starszych. - O ile dzieci nie majg
problemu z aktywnostig fizyczng, to im jestesmy starsi, tym
trudniej jest nam zmobilizowac si¢ do wysitku fizycznego.
Brak ruchu powoduje uposledzenie migsni, a tym samym
narzgdow wewngtrznych i catego organizmu. Dlatego tak
wazne jest podejmowanie aktywnosci fizycznej w kazdym
wieku - ocenia Magdalena Kolecka.

Sport jest wskazany, ale trzeba go uprawiaé z glowg
Do aktywnosci fizycznej zacheca réwniez fizjotera-
peutka mgr Kinga Religa-Popiolek, absolwentka kra-
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kowskiej Akademii Wychowania Fizycznego zwigzana
z krakowskim oddzialem ,UroConti”. Ekspertka zwraca
jednak uwage, by aktywnos¢ fizyczng dobraé indywi-
dualnie (po wcze$niejszej diagnostyce funkcjonalnej)
do potrzeb i mozliwosci kazdego pacjenta. Niezwykle
wazne jest réwniez znalezienie przyczyny niekontrolo-
wanych wyciekéw mo-
czu. Jak wskazuje, moga
by¢ one réznorodne,
dlatego tez trudno jest
wskazaé uniwersalng
aktywno$¢ fizyczna,
ktéra sprawdzilaby si¢
w przypadku kazde-
go pacjenta z NTM.
Jak podkresla, istnieje
jednak lista sportéw,
ktérych nalezy si¢ wy-
strzega¢ w przypadku
probleméw z nietrzy-
maniem moczu.

- Aktywnosciami, ktire
w wigkszosci przypad-
kéw bedg niewskazane,
sqg Cwiczenia zwigzane
z dZwiganiem duzych
obcigzen, czy tez (wicze-
nia skocznosciowe. Przy-
kladami mogg byc: cross-
fit, dZwiganie sztangi,
skoki na trampolinie lub skakance. Jezeli pacjentka zglasza
epizody nietrzymania moczu np. podczas biegania, zaleca
sig powstrzymanie od tej aktywnosci na czas terapii lub za-
stosowanie dodatkowego wsparcia na czas treningu w po-
staci np. tamponu podcewkowego, czy tez pessaru, o ile nie
ma przeciwwskazan do jego uzycia. Gdy pacjentka po fi-
gjoterapii zamierza wrocic do aktywnosci, to w przypadku
Juz wspomnianego biegania nalezatoby zaczgc od marszu
w szybszym tempie, by pozniej przejsc do biegow o umiar-
kowanej predkosci - méwi Kinga Religa-Popiolek.

Tym, o czym nie powinni§my zapominad, jest réwniez
spos6b wykonywania ¢wiczeni - powinny by¢ one bo-
wiem dostosowane dlugoscig i intensywnoscia do moz-
liwosci pacjenta.

- Zaczynamy od krotszych treningdw, by pozniej stopnio-
wo je wydtuzac. Tak jak w wypadku treningow, tak tez
w praypadku np. wycieczek gorskich konieczne mogq okazac
sig przerwy na odpoczynek, ktore dajq cialu pacjenta chwilg
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wytchnienia i czas na roxluZnienie intensywnie pracujgcych
migsni, w tym migsni dna miednicy, co Zapobiega ich prze-
megczeniu - radzi fizjoterapeutka.

Aktywnosc¢ fizyczna wspiera kontynencje

Kinga Religa-Popiolek zwraca réwniez uwage na to, ze
wlasciwie dobrane ¢wiczenia moga by¢ pomocne takze
w terapii samego NTM. - Wiasciwa dla kazdego pacjenta,
bez wzgledu na przyczyng nietrzymania moczu, i majgca po-
zytywny wptyw na funkgonowanie migsni dna miednicy jest
przede wszystkim dbalosc o prawidiowq postawe ciala pod-
czas stania i siadu. Polecane sq takze cwiczenia oddechowe,
Cwiczenia mobilizujgce miednice, (wiczenia uruchamiajgce
migsnie glebokie tulowia. Ponadto, istotnym cwiczeniem-od-
ruchem, ktore powinno byc stosowane przez wszystkie kobiety
oraz np. mezczyzn po radykalnej prostatektomii, jest wiasci-
wa aktywacja migsni dna miednicy zaraz przed kichnigciem,
kaszinigciem, czy tez diwignigciem zakupow oraz powolne
ich rozluznienie po wykonaniu danej czynnosci - wylicza
Kinga Religa-Popiotek. I dodaje, Ze wspomniana przez
nig aktywacja migé$ni dna miednicy powinna by¢ réwniez
wykonywana zaraz po oddaniu moczu czy stolca. - Zwy-
klo sig mowic, ze wraz z podcigganiem spodni ,podciggamy”
nasze dno miednicy, poniewaz wlasciwa aktywacia tej struk-
tury prowadzi do zamknigcia cewki moczowej i odbytu oraz
daje wrazenie zasysania jej do srodka, w glgb miednicy. Stqd
wlasnie bierze sig odczucie podciggania - wyjasnia ekspertka.

Zanim sie ruszysz, dobrze sie do tego przygotuj

Skoro wiemy juz, ze aktywno$¢ fizyczna jest sprzymie-
rzeficem réwniez w takich schorzeniach jak NTM, warto
dowiedzie¢ sig, jak wlasciwie przygotowac si¢ do ¢wi-
czen. Eksperci wskazuja, ze dobrze jest zaopatrzy¢ sig
zawczasu we wlasciwie dobrane produkty chtonne. Na
szczg$cie wiodace marki majg produkty dostosowane do
potrzeb oséb aktywnych fizycznie.

Zdaniem Patryka Suchardy z firmy Essity, ktéra jest
wiascicielem marki TENA, problem nietrzymania mo-
czu nie dotyczy wylacznie oséb starszych i mniej aktyw-
nych. - Czgsto 2 jego nastgpstwami zmagajg sig osoby, ktire
aktywnie uprawiajqg sport, zwlaszcza latem. W ich sytuacji
zapewnienie sobie optymalnego komfortu i higieny na czas
aktywnosci jest bardzo istotne - podkresla. I zacheca, by
w trakcie treningéw stosowa¢ wkladki na nietrzymanie
moczu, ktére nie tylko absorbuja wilgo¢, ale réwniez
pochlaniaja nieprzyjemne zapachy. Waznym aspektem
jest réwniez anatomiczny ksztalt, ktéry zapewni osobom
¢wiczacym maksimum komfortu przy jednoczesnej wy-
sokiej ochronie przed przeciekaniem. Co istotne, wktad-
ki na nietrzymanie moczu marki TENA s3 zréznicowane
i moga by¢ stosowane zaréwno przez kobiety, jak i mez-
czyzn.

Z kolei eksperci z firmy Paul Hartmann, wlasciciela mar-
ki MoliCare, zwracaja uwagg, by wybierane do uprawia-
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nia sportu $rodki chtonne zapewnialy swoim uzytkow-
nikom pelng swobode¢ ruchéw. - Wkladki urologiczne,
podobnie jak podpaski, nosi si¢ 2 wlasng bielizng, ale znacz-
nie lepiej niz zwykle podpaski dopasowujg si¢ do ksztattu
ciala i - co najwazniejsze - nie przeciekajg oraz skutecznie
neutralizujq zapach moczu. Wkiady urologiczne tej kla-
sy dbajg takze o wiasciwe pH skory i cyrkulacje powietrza,
chronigc okolice intymne przed podraznieniami. 1o produkty
skrojone na miarg potrzeb mlodych kobiet z nietrzymaniem
moczu, ktore ceniq sobie aktywny tryb zycia, dobre samopo-
czucie, higieng intymng i komfort - przekonuja przedstawi-
ciele marki MoliCare.

Kontynent Kobiet - rzetelne zrédlo wiedzy o NTM
Eksperci zwracaja rowniez uwagg, ze dla kazdego czto-
wieka - réwniez tego zmagajacego si¢ z NTM - bardzo
wazna jest mozliwo$¢ korzystania w pelni z Zycia i jed-
nocze$nie zapewnienie komfortu podczas wykonywania
codziennych czynnosci.

- Przeprowadzilismy badanie wsrid kobiet z nietrzymaniem
moczu i az 45 proc. z nich przyznalo, Ze nietrzymanie mo-
czu wptywa na ich zle samopoczucie. Ponad 45 proc. wskaza-
fo na trudnosci w uprawianiu sportu i rekreacyi, a dla wielu
Jest to nadal temat tabu. Az 35 proc. kobiet nie rozmawiato
0 nietrzymaniu moczu % nikim, nawet z bliskq osobg - méwi
Joanna Hain-Listewnik z Torurniskich Zaktadéw Mate-
rialéw Opatrunkowych.

Ekspertka zacheca do korzystania z bardzo szerokiej
oferty wyrobéw chlonnych produkowanych pod marka
Seni. - Przy aktywnosciach fizycznych szczegdlnie poleca-
my wkladki urologiczne Seni Lady dla kobiet i Seni Man dla
mezczyzn lub majtki chlonne, ktore sq zakladane jak zwykla
bielizna - Seni Active. Podnoszg one nie tylko komfort zy-
cia, ale swietnie radzq sobie z wilgocig spowodowang przez
mocz, zapewniajgc uczucie suchosci, a takze zapobiegajg po-
wstawaniu nieprzyjemnego zapachu. Co wazne, sq niewi-
doczne pod ubraniem. Wkladki Seni Lady, w odréznieniu
od innych wkladek urologicznych, majg dodatkowo osltonki
boczne, ktdre chroniq przed wyciekami - wylicza Joanna Ha-
in-Listewnik i zacheca pacjentki do korzystania z wiary-
godnych zrédel wiedzy. - Wiedzqc, jak wiele sprzecznych
informacyi i porad dociera do kobiet z nietrzymaniem moczu,
stworzylismy Kontynent Kobiet - bexpieczng przestrzer,
w ktdrej o nietrzymaniu moczu i Zdrowiu kobiet mozeny
rozmawiac w sposéh otwarty. Cheemy, aby kazda kobieta
wiedziala, gdzie sxukad wsparcia i jak sobie radzic z nietrzy-
maniem moczu. W ramach projektu wydalismy poradnik, kto-
ry dystrybuujemy catkowicie bezptatnie - podkresla.

W poradniku mozna znalez¢ informacje, ktére pomoga
pacjentkom zrozumied, co dzieje si¢ w ich organizmie. Sg
w nim réwniez praktyczne porady dotyczace tego, do ja-
kiego specjalisty nalezy sie uda¢, jak przygotowaé do wi-
zyty 1 jakimi zabiegami i formami leczenia NTM dyspo-
nuje wspoélczesna medycyna.
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