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Rola fizjoterapii w profilaktyce schorzen ukiadu

mMoczowego

mgr Agnieszka Szczepocka, fizjoterapeutka
Centrum Medyczne MCC w Warszawie

ostatnich latach znaczaco wzrosta swiadomosé
Wroli fizjoterapii w procesie leczenia schorzen
zwigzanych z ukladem moczowym u pacjentéw

obojga plci. Dzieje si¢ tak, poniewaz z jednej strony pa-
cjenci samodzielnie szukajg dodatkowych informacji na
ten temat, a z drugiej personel medyczny (przede wszyst-
kim polozne oraz lekarze ginekolodzy i urolodzy) coraz
czesciej zaleca wdrozenie fizjoterapii jako formy leczenia.
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W zdecydowanej wigkszosci przypadkéw pacjent trafia
do gabinetu fizjoterapii uroginekologicznej, gdy doswiad-
cza juz konkretnej dysfunkcji ze strony uktadu moczowo-
-plciowego. Moze to by¢ np. wystapienie epizodéw nie-
trzymania moczu, pojawienie si¢ dolegliwosci bélowych
zwigzanych z obszarem miednicy czy obnizenie narzadéw
miednicy mniejszej. Czgsto jest to problem, z ktérym
dana osoba zmaga si¢ juz od co najmniej kilku miesiecy,
jesli nie lat. Z réznych powodéw - czasem jest to kwestia
wstydu, braku §wiadomosci, znaczenie ma tez czynnik
ekonomiczny - pacjent do tej pory nie zdecydowal si¢ na
wizyte u specjalisty.

Wielokrotnie podczas wywiadu medycznego pacjenci
zglaszajg, ze dolegliwo$¢ pojawila si¢ u nich juz wiele lat
temu, ale mieli nadzieje, ze ustapi samoistnie. Zazwyczaj
tak si¢ jednak nie dzieje, wrecz przeciwnie - intensywnosé
objawéw z czasem narasta.
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Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢

Kazdy z nas styszal to stwierdzenie niejednokrotnie
i trudno odméwi¢ mu stusznosci. Zapobieganie schorze-
niom oznacza nie tylko lepsze samopoczucie pacjenta, ale
tez odciazenie i tak przecigzonego juz systemu ochrony
zdrowia. Poprzez dbanie o profilaktyke mozemy zapo-
biega¢ lub wykrywaé na wezesnym etapie wiele schorzen
kardiologicznych, onkologicznych czy metabolicznych. To
samo dotyczy choréb uktadu moczowo-
-plciowego, w profilaktyce ktérych fizjo-
terapia odgrywa niezwykle istotng role.
Poprzez edukacj¢ dotyczaca codzien-
nych nawykéw, dobranie odpowiednich
¢wiczen i zastosowanie technik terapeu-
tycznych, fizjoterapeuci specjalizujacy
si¢ w urologii moga pomdéc pacjentowi
zachowaé sprawno$¢ tego ukiadu przez
diugie lata oraz przeciwdziata¢ pojawie-
niu si¢ niepozadanych objawéw.

Profilaktyka schorzen ukladu
moczowego
Jednym z kluczowych obszaréw, na kté-
re fizjoterapia ma wplyw, sa migénie dna
miednicy. Sktada si¢ na nie kilka réznych
migsni, ktére otaczaja cewke moczows,
szyje pecherza moczowego, odbytnice
oraz narzady rodne. Rozposcieraja si¢
od spojenia lonowego do kosci guzicznej
oraz od jednego guza kulszowego do drugiego (guzy kul-
szowe to wystajace kosci w posladkach, mozna je w latwy
sposéb wyczué, podktadajac dlonie pod swoje posladki
podczas siedzenia na krzesle).

Migénie dna miednicy pelnig w naszym ciele bardzo waz-

ne funkcje, odpowiadajac m.in. za:

¢ podpér narzagdéw miednicy mniejszej;

* trzymanie moczu, gazéw i kalu;

» stabilizacj¢ naszego ciala (wspélpracuja przy tym
z migéniami tulowia, np. z mie$niem poprzecznym
brzucha);

* odczuwanie satysfakeji seksualnej;

* uczestniczg takze w przebiegu porodu drogami na-
tury.

Sifa tych migéni, ich wytrzymalo$¢, umiejetnosé szyb-

kiego skurczu oraz prawidlowe napigcie spoczynkowe

beda wplywaly na pelnione przez nie funkcje. Dlatego



tak wazne jest, aby pracowaly we wiasciwy sposéb. Rézne
czynniki, z ktérymi stykamy si¢ przez cale zycie, moga
mie¢ negatywny wplyw na prace miegsni dna miednicy,
a poprzez to na pojawienie si¢ dysfunkeji uktadu moczo-
wo-plciowego. Naleza do nich m.in.:

* siedzacy tryb zycia;

* ciezka praca fizyczna;

*  wysoki poziom stresu;

* nieprawidlowe nawyki toaletowe;

*  przewlekle zaparcia;

* palenie papieroséw;

*  przewlekly kaszel;

* otylosg

* liczne porody;

*  blizny i operacje w obrebie miednicy i brzucha.
Odpowiednio dobrane techniki manualne oraz ¢wiczenia
sa w stanie przywréci¢ migsniom dna miednicy ich pra-
widlowy tonus oraz funkcj¢. Nalezy pamietad, ze za po-
jawienie si¢ dysfunkcji moze odpowiada¢ zaréwno osla-
bienie sity migsni dna miednicy, ich wzmozone napicecie,
jak i nieodpowiednia (zbyt powolna) aktywacja w sytuaci,
gdy jest to potrzebne, np. podczas kaszlu czy aktywnosci
fizycznej. Z tego powodu ¢wiczenia uniwersalne w sty-
lu rytmicznego aktywowania i rozluzniania tych mieéni
u jednej osoby pomoga, natomiast u innej moga nie da¢
efektu lub wrecz zaszkodzid.

W dodatku nadal duza czgs¢ spoleczeristwa ma niewiel-
ka $wiadomos¢, jak poprawnie aktywizowaé migsnie dna
miednicy. Cwiczenie ich bez wezesniejszej konsultacii
moze da¢ efekt w postaci napinania miesni posladkéw, ud
lub wrecz miesni brzucha, co powoduje zwickszenie ci-
$nienia w jamie brzusznej i nadmiernie obcigzenie mied-
nicy.

W wigkszosci przypadkéw juz na pierwszej konsultacji fi-
zjoterapeuta bedzie w stanie nauczy¢ pacjenta odpowied-
nio lokalizowaé i poprawnie aktywizowa¢ migsnie dna
miednicy.

Profilaktyka choréb uktadu moczowego nie koniczy sie
jednak tylko na migéniach dna miednicy. W gabinecie
fizjoterapii zwracamy uwage na cale cialo pacjenta - od
stép do giéw. Oceniamy postawe ciala, napiecie w obsza-
rze brzucha, obreczy biodrowej i barkowej. Sprawdzamy
spos6b oddychania oraz uczymy optymalnego toru odde-
chowego. Badamy ewentualne blizny i, jesli jest taka po-
trzeba, odpowiednio je mobilizujemy. Przeprowadzamy
edukacje¢ dotyczaca nawykéw i codziennych aktywnosci
pacjenta. Wszystkie te czynniki maja realne przetozenie
na prace ukladu moczowego u kazdej osoby - bez wzgle-
du na wiek i ple¢.

Kiedy warto zglosic sie do fizjoterapeuty urologicznego?

Kazda osoba przynajmniej raz w swoim dorostym Zyciu
powinna taka wizyte odby¢. Mozna si¢ zglosi¢ w kazdym
momencie, natomiast im wczesniej, tym lepiej, bo wtedy
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stabiej s3 w nas zakorzenione nieprawidlowe nawyki i ta-
twiej je skorygowad.
Szczegélnie zalecane jest, aby wizyte profilaktyczng odby¢
w przypadku:
* planowania cigzy;
* planowania operacji w obr¢bie miednicy (np. operacje
ginekologiczne, radykalna prostatektomia).
Cigza jest szczegélnym czasem w zyciu kobiety. Ze
wzgledu na naturalne zmiany zachodzace w postawie
ciala, gospodarce hormonalnej, a takze zwigkszajacy sig
cigzar macicy, mie$nie dna miednicy maja do wykonania
znacznie trudniejszg prace niz do tej pory. Wiele kobiet
w tym czasie dos§wiadcza probleméw ze strony uktadu
moczowego. Najczestszym jest wysitkowe nietrzymanie
moczu. W trakcie samej cigzy wizyta u fizjoterapeuty jest
jak najbardziej zalecana i pomoze zniwelowaé objawy,
natomiast techniki terapeutyczne sa w pewnym stopniu
ograniczone ze wzgledu na cigz¢. W przypadku, gdy ko-
bieta zglasza sie jeszcze przed cigza, fizjoterapeuci maja
szerszy wachlarz mozliwosci. Daje to szans¢ na przygo-
towanie przyszlej mamy tak, aby przeszla ona przez cigze,
a nastepnie przez pordd i polég w mozliwie komfortowy
sposéb.
Podobna sytuacja wystepuje, gdy pojawiaja si¢ wskazania
do operacji ginekologicznej lub radykalnej prostatektomii.
Operacje tego typu zwickszaja ryzyko wystapienia dys-
tunkeji uktadu moczowego i z tego powodu warto si¢ do
nich przygotowad, czym zajmuje si¢ prehabilitacja. Przej-
$cie prehabilitacji zmniejsza ryzyko wystapienia powiklan
po zabiegu, a takze skraca czas powrotu do pelnej spraw-
nosci.

Jak saumemu zadba¢ o mig$nie dna miednicy?

Istnieja uniwersalne wskazéwki, ktére wdrozy¢ moze kaz-

dy, aby jak najlepiej zadba¢ o migénie dna miednicy na co

dzien. Nalezg do nich:

1. Regularna aktywnos$¢ fizyczna - wazne, aby zawierala
elementy aerobowe, wzmacniajace, mobilizujace sta-
wy kregostupa, bioder i obr¢czy barkowe;.

2. Nawodnienie - zalecana dzienna ilo§¢ plynéw bedzie
rézna w zaleznosci od plci, masy ciata i aktywnosci,
natomiast zaréwno dla pracy ukladu moczowego, jak
i migs$ni bardzo wazne jest zadbanie o ich odpowied-
nie spozycie.

3. Unikanie wciggania lub zaciskania brzucha, a takze
$ciskania go ubraniami - narzady i migénie potrzebu-
ja przestrzeni do prawidiowej pracy.

4. Zbilansowana dieta, unikanie zapar¢.

5. Prawidlowe nawyki w toalecie - unikanie wypierania,
wyciskania moczu i stolca, chodzenia do toalety ,na
wszelki wypadek”, dlugiego przesiadywania.

6. Zrezygnowanie z palenia papieroséw - prowadzi ono
do przewleklego kaszlu, ktéry zaburza prace miesni
dna miednicy.
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