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Nietrzymanie moczu u oséb z otylosciq i chorych na

cukrzyce

Anna Jarosz

pojawi¢ w kazdym wieku, zaréwno u kobiet, jak

i u mezezyzn. Nie jest prawda, ze to skutek starze-
nia si¢ organizmu, bo przyczyn nietrzymania moczu jest
wiele. Gdy pojawi si¢ NTM, nie warto zwleka¢ z wizyta
u lekarza, poniewaz problem sam si¢ nie rozwiaze, wrecz
przeciwnie, bedzie si¢ nasilal. Wizyta u specjalisty zaj-
mujacego si¢ urologia czynnosciows lub uroginekologia
pozwoli poznaé przyczyne choroby i dobra¢ odpowiednie
postepowanie, ktére w istotny sposéb wplynie na popra-
we jakosci zycia.

Problem z nietrzymaniem moczu (NTM) moze si¢

NTM moze by¢ wywolane przez infekcje ukladu mo-
czowego, kamice, ostabienie cewki moczowej, obnizenie
pecherza, zwiotczenie migéni miednicy, otylos¢ i zaparcia.
Bywa nastepstwem zaburzen hormonalnych, przebytych
porodéw, operacji ginekologicznych i urologicznych, cho-
r6b ukladu nerwowego, urazéw, a nawet stosowania nie-
ktérych lekéw. Niezaleznie od przyczyny, miesnie dna
miednicy tracg naturalng elastycznosé, sa mniej sprawne
i nie pozwalaja nam kontrolowa¢ naszej fizjologii. Zaczy-
namy gubi¢ mocz wbrew naszej woli.
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Trzeba by¢ dociekliwym

- Nietrzymanie moczu moze byc postrzegane jako objaw wielu
chordb, ale to takze, zgodnie z klasyfikacig ICD-10, jest uzna-
wane za chorobg. To schorzenie zbyt rzadko diagnozowane,
co prawdopodobnie ma zwigzek z barierq emocjonalng, kto-
ra przylgneta do tej dolegliwosti. Coraz czgscief w przestrze-
ni publicznej pojawiajg sig informacje o tym, Ze ktos znamny
chorowal na depresje, przeszed! zawat serca, ale o nietrzyma-
niu moczu nikt nie mowi. To weigz temat bardzo wstydliwy.
Powtarzany jest tez mit, Ze to efekt starzenia sig organizmu.
30-40-letnie pacjentki, ktore przychodzq po pomoc, sq bardzo
zaskoczone swojg przypadiosciq. Czesto sq przekonane, Ze to
miato nastqpic dopiero po menopauzie. Tymczasem statystyki
sq bezlitosne: na NTM cierpi 20-30 proc. pacjentek w wieku
30-40 lat - méwi dr hab. n. med. Pawel Miotla, specjalista
ginekologii i potoznictwa z I Katedry i Kliniki Ginekolo-
gii Uniwersytetu Medycznego w Lublinie.

Moéwigc o nietrzymaniu moczu, warto podkreslaé, ze
schorzenie moze przebiega¢ z ré6znym nasileniem. Je-
§li ucieczka moczu zdarza si¢ raz na jakis czas, kobiety
nie szukaja pomocy u specjalistéw. Wiele zwleka latami
Z pierwszg wizyta.



- Otylosc jest jedng z przyczyn nietrzymania moczu -
méwi prof. Pawel Miotla. - Tkanka tiuszczowa nagro-
madzona w jamie brzusznej uciska na narzqdy i struktu-
re pecherza oraz okolice cewki moczowej. Cisnienie, ktore
zamyka cewkg moczowq i zapobiega niekontrolowanemu
wyciekowi moczu, jest niewystarczajqce i dlatego czgsciej do-
chodzi do ucieczki moczu niz u pacjentek szczuptych. Przy
wysitkowym nietrzymaniu moczu, ale takze przy pecherzu
nadreaktywnym, otylos¢ sprzyja temu, ze objawy sq bar-
dziej nasilone. Z badari epidemiologicznych wynika, ze re-
dukcja masy ciata 0 10 proc. o polowg zmniejsza nasilenie
objawdw. Czesto uzywam tego argumentu w rozmowach
z pacjentkami. Utrata masy ciala to nie tylko mniej ucieczek
moczu, ale takze ogromna korzys¢ dla uktadu sercowo-na-
czyniowego. To rowniez powdd ogdlnego lepszego samopo-
czucia - dodaje.

W przypadku chorych na cukrzyce problem, jak podkre-
sla prof. Pawet Miotla, jest bardziej ztozony. - U pacjen-
tek ze Zle kontrolowang glikemiq pojawia sig zwigkszone
pragnienie, a wigc 1 wigksze wytwarzanie moczu i wigk-
sza ilos¢ ucieczek. Niektore pacjentki z cukrzycq przyjmujg
leki, ktore powodujq wydalanie z moczem glukozy. To tzw.
glikozuria indukowana farmakologicznie. Obecnost gluko-
2y w moczu sprawia, Ze tatwiej dochodzi do infekeyi w ob-
rebie drdg moczowych. A przy zakazeniu drog moczowych
nasilajq si¢ objawy nietrzymania moczu. Pacjentce trzeba
wyttumaczyc, Ze to efekt dziatania leku i podpowiedziec, ze
konieczne jest uwazne przestrzeganie higieny - ttumaczy
specjalista.

Aby prawidlowo rozpozna¢ nietrzymanie moczu, ko-
nieczne s3 badania, ktére pozwola okresli¢ istote pro-
blemu. Najwazniejsze zdaniem prof. Pawia Miotly jest
staranne zebranie wywiadu. - Trzeba tez dobrac Jezyk, aby
pacjentka dobrze rozumiala zadawane jej pytania. Nie mo-
wig tego bex przyczyny. Otdz, robilismy badania ankietowe
i jedno z pytari dotyczylo ilosci mikcji w ciggu doby. Okazato
sig, Ze pacjentki nie rozumiejq znaczenia tego stowa. Wy-
wiad musi tez dac odpowiedZ na pytanie o przyjmowane
leki, bo sq leki, ktdre powodujg zwigkszong diurezg. Trzeba
tez pamigtac, Ze nietrzymanie moczu moze byc pierwszym
objawem stwardnienia rozsianego czy innego schorzenia
centralnego ukladu nerwowego. Kolejny element stawiania
diagnozy to badanie fizykalne. Wazne jest tez prowadzenie
przez pacjentke dzienniczka mikcji, opisywanie ilosci i ja-
kosci wypijanych ptynow i sytuacyi, w ktorych dochodzito do
ucieczki moczu. Dodam, ze dla problemow z nietrzymaniem
moczu znaczenie moze miec takze kondycja naszego krggo-
stupa. Mam tez pacjentki, u ktorych problem z oddawaniem
moczu (naglgce parcia, niemoznosc oprdznienia pecherza)
pojawit sig po przechorowaniu COVID-19. Prawdopodob-
nie jest to xwigzane z uszkodzeniem ukladu nerwowego.
W idealnym swiecie cheielibysmy kazdg pacjentke wyleczyc.
Tak nie jest, ale z pewnoscig dysponujemy roznymi metoda-
mi terapeutycznymi, ktdre pozwalajq istotnie podniesc kom-
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Sort zycia. Mozna znacznie zmniefszyc objawy nietrzymania

moczu, mamy rozne leki do dyspozycji, mozna rowniez dobrac
odpowiedniq bielizng specjalistyczng, bardzo chlonng, ktora
niweluje przykry zapach - wylicza ekspert.

Edukacja to podstawa

Juz w 2008 roku uwazano, ze na swiecie zyje 346 mln oséb
cierpigcych na nietrzymanie moczu. W 2013 bylo ich juz
380 mln. Polskie statystyki pokazuja, ze w naszym kra-
ju nietrzymanie moczu dotyczy 2,5 mln oséb, a przeciez
chorujacych na cukrzyce jest ponad 3 mln.

- Cukrzyca i nietrzymanie moczu czgsto chodzg w jednej pa-
rze - méwi dr n. med. i n. o zdr. Beata Stepanow, piele-
gniarka diabetologiczna, wieloletnia edukatorka pacjentéw
chorujacych na cukrzyce. - Biorge pod uwage, Ze obecnie
mamy do dyspozycji nowe leki (flozyny), ktdre sprawiajg, Ze
glukoza jest wydalana z moczem, liczba pacjentow z NTM
i zakazeniem drdg moczowo-pleiowych moze wzrosngc. Cho-
2y z cukrzycq i cierpigcy na nietrzymanie moczu xwykle nie
podejmujg aktywnosci fizycznej, bo obawiajg sig przemoczenia
ubrania. Z tego samego powodu nie pijg wody, nie wiedzqc, Ze
wpracujq” na odwodnienie organizmu, ktdre objawia sig m.in.
zawrotami glowy, suchostiq w jamie ustnej czy nawet zabu-
rzeniami pracy serca i nerek. Przy odwodnieniu osoba chora
na cukrzycg ma wysokq glikemig i czgsto jest przekonana, Ze to
skutek niewlasciwej diety.

Badania pokazujg, ze osoby krétko chorujace na cukrzyce
czedciej cierpig z powodu inkontynencji, niz osoby, ktére
zmagaja si¢ z cukrzyca od wielu lat. Dlaczego tak si¢ dzie-
jer

- Z doswiadczenia wiem, ze miodsi pacjenci bardzo czgsto
wstydzg sig mowic o nietrzymaniu moczu - wyjasnia Beata
Stepanow. - Poza tym, nietrZymanie moczu wcigz jest tema-
tem tabu. Podczas wizyty u diabetologa nie ma na fto czasu.
Pacjenci pytani o nietrzymanie moczu podkresiajg, ze na ten
temat mogq rozxmawiac tylko z urologiem. Nie wiedzg, Ze
pomdc moze lekarz rodzinny, ginekolog, pielggniarka srodo-
wiskowo-rodzinna, a takze potozna. Chorzy nie wiedzg, ze
w ramach refundacyi mogg skorzystac z dobrych, specjalistycz-
nych Srodkow absorpcyjnych, ktore na wiele godzin zabezpie-
czajq przed przeciekaniem i niwelujq przykry zapach. Do-
radzic w doborze odpowiednich zabezpieczer moze rowniez
farmaceuta w aptece.

Brak wiedzy i pokutujace w spoleczenistwie mity na temat
nietrzymania moczu przyczyniaja si¢ w znacznym stopniu
do niskiej jako$ci zycia pacjentéw, sa przyczyna depresji
i niskiej samooceny.

- W behawioralnym podejsciu do cukrzycy kluczowe jest nie
tylko wprowadzenie odpowiednich zasad zdrowego Zywie-
nia, ale takze aktywnosci fizycznej (przy NTM zakazane
sq np. skoki na trampolinie) - méwi dr Beata Stepanow.
- W przypadku NTM nie ma o tym mowy. Miode kobie-
ty z cukrzycq cierpig na nietrzymanie moczu dos¢ czgsto. To
wplywa na rozne sfery ich zycia, takze na Zycie intymne, kto-
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rego unikajg. 1uak rozpadajq sig zwiqzki. Pacjentki milczg na
temat swaojej przypadtosti, a moZna im tatwo pomdc. Jest wiele
skutecznych metod terapeutycznych, np. zabiegi, ktore polega-
J4 na podwieszeniu i uniesieniu cewki moczowej za pomocq
specjalnych tasm. Tuki zabieg moze odmienic Zycie, pozwala
odbudowac swajg kobiecost, wrdcic do zycia intymnego. Przy
nietrzymaniu moczu niexwykle wazne jest zachowanie higie-
ny miejsc intymnych. U kobiet ten problem jest mniej nasilony,
chociaz i one czgsto nie wiedzg, jak sig podmywac, czym, jak
pielegnowac skorg wokdt miejsc intymnych, aby nie dochodzilo
do podraznieri, odparzeri i infekcji. Wyzwaniem sq mezczyz-
ni, do ktorych nie trafia komunikat: proszg dbac o higieng in-
tymng. Gdy powiem wprost, aby podmyli si¢ pod napletkiem
po kazdym oddaniu moczu, robiq to. Ludziom potrzebne sq
proste komunikaty, prosta edukacja. Edukacja powinna do-
tyczyc takze doboru odpowiednich dla pici srodkow absorpcyj-
nych. Gdy je pokazuje pacjentom, sq zdziwieni, ze wyglgdajg
Jak zwykle majtki, Ze sq kolorowe i dajg poczucie ogromnego
komfortu. Pacjent musi czuc, Ze ma do dyspozycji dobrze do-
brany produkt, a nie wyréh medyczny. Z seniorami jest po-
dobnie. Gdy dowiedzg sig, Ze odpowiednio chlonna bielizna
zabezpiecza ich przed ucieczkq moczu, wracajg do aktywnosti,
Jezdzq na wycieczki, tariczq i pijq tyle wody, ile jest zalecone.
O tym wszystkim trzeba czescief mowic. W edukacyi zdrowot-
nej nie chodzi o to, aby nauczyé nowych zasad, ale oduczyc sta-
rych i ztych nawyksw - dodaje dr Beata Stepanow.

Cwicz jak lubisz

Fizjoterapia bariatryczna jest jednym z elementéw lecze-
nia otylosci. GIéwnym zadaniem jest poprawienie wydol-
nosci organizmu i sprawnosci osoby, ktéra zdecydowata
si¢ na chirurgiczne leczenie otylosci (ChLO). Chodzi
o zmniejszenie ryzyka powikian okolooperacyjnych oraz
przyspieszenie rekonwalescencji po zabiegu.

- Naszym zadaniem jest tez zachgcenie pacjenta do aktyw-
nosci fizycznej, aby mogt wplesc jg w swojg codziennosc po fo,
by bezpiecznie i skutecznie wspomagac dietoterapig - wyja-
$nia mgr Marta Waszkiewicz, fizjoterapeutka bariatrycz-
na z Centrum Medycznego MCC w Warszawie. - Tak
Jak dietetyk podpowiada, jak jesc, tak fizjoterapeuta pomaga
zmienic nawyki wigzane z aktywnosciq fizyczng, zardw-
no tq spontaniczng, jak i treningows, aby redukcja masy ciala
dotyczyla glownie thanki thuszczowey. Najwazniejsze jest to,
aby pacjent zrozumial, Ze pojscie na silownig na poczgtku dro-
gi nie jest dobrym rozwigzaniem. Otylosc jest chorobg, ktorg
nalezy leczyc, a nie odchudzad, dlatego standardowe treningi
nie sq skuteczne, a nawet przyczyniajq sig, przez duze ryzyko
kontuzji, do efektu jo-jo - dodaje.

Edukacja pacjenta jest waznym elementem procesu lecze-
nia, bo malo kto zdaje sobie sprawe, zZe najwigcej energii
zuzywamy podczas NEAT (non exercise activity thermo-
genesis) - codziennej aktywnosci spontanicznej (sprza-
tanie, spacer, zakupy itp.), a nie podczas wykonywania
konkretnych ¢wiczen. - To wazne, poniewaz trening nie



moze byc karg za to, co sig Zjadlo. Dobra aktywnosc fizycz-
na powinna byc dla pacjenta bezpieczna i przyjemna, bo
tylko wtedy stanie si¢ stalym elementem jego zycia. Nadmiar
thanki tuszczowej wisceralnej przyczynia sig do problemow
z nietrzymaniem moczu, do czego pacjenci nie Zawsze sig
prayznajg. Ale podczas szczerej rozmowy w trakcie wywia-
du mowig, ze majg ten problem - méwi Marta Waszkie-
wicz.

Jak podkresla, najwazniejsze jest poznanie przyczyny
nietrzymania moczu. Majac diagnoze, mozna dobraé
¢wiczenia, ktore stopniowo uwolnig pacjenta od tej przy-
padiosci. Utrata nadmiaru kilograméw tez si¢ do tego
przyczyni. To bardziej motywuje pacjentéw do systema-
tycznych ¢wiczen.

U chorujacych na cukrzycg i cierpiacych na NTM waz-
ne jest, czy majg wyréwnang cukrzyce, czy stosuja si¢ do
zalecent dietetycznych. - Zachgcajge do cwiczer, musimy
wyjasnic, jak regulowac dawki insuliny (co ustala diabe-
tolog). Pacjent musi wiedziec, Ze jesli podaje sobie insuling
np. w udo przed treningiem, nie powinien obcigzac kori-
czyn dolnych podczas treningu - ttumaczy Marta Wasz-
kiewicz. - W terapii otylosci, cukrzycy czy nietrzymania
moczu wazne jest dxiatanie matymi krokami, stopniowe
dgzenie do dobrostanu wedfug indywidualnie stworzonego
programu pod opiekq specjalistow. Jesli zdarzy sig, ze w cig-
gu dnia nie bedziemy mogli cwiczyé, nastgpnego nie robmy
200 proc. normy, bo precigzymy organizm. éwiczyc’ nalez'y
z pryjemnosciq i dla przyjemnosci, aby nie tylko utrzymac
prawidlowy bilans energetyczny, ale przede wszystkim byc
sprawnym. Wowczas nasz organizm zaczyna produkowac
hormony szczgscia. Aktywnost fizyczna staje sig przyjemno-
stiq i nagrodg po cigzkim dniu pracy, a nie karg czy przy-
krym obowiqzkiem - dodaje.

Jedzenie ma znaczenie

Do tego, ze sposéb odzywiania ma ogromny wplyw na
nasze zdrowie, nikogo nie trzeba przekonywaé. Ale cze-
sto jest tak, ze w codziennym zabieganiu zapominamy
o tym. Tymczasem wlasciwa dieta moze uchroni¢ nas
przed r6znymi dolegliwosciami, a nawet wspomagac le-
czenie wielu choréb.

- Zaparcia wystgpujgce zardwno u kobiet, jak i mezczyzn
maogq sig przyczyniac do powstania zespolu pecherza nadre-
aktywnego, ktory nie zawsze wystgpuje razem z nietrzyma-
niem moczu - méwi dr n. o zdr. Magdalena Milewska,
dietetyczka z Zakladu Dietetyki Klinicznej Warszaw-
skiego Uniwersytetu Medycznego. - Niemniej obie przy-
padlosci sq dla pacjentow ucigzliwe i obnizajq jakos¢ zycia.
Dlatego warto przeanalizowac codzienne zachowania, aby
poznac przyczyng zaparc. Warto dodad, ze siedzgcy tryb zy-
cia (sedentaryzm), mala aktywnosc fizyczna, przyczyniajg
sig do przyrostu masy ciata, a to sprzyja zespolowi pecherza
nadreaktywnego i zaparciom. Zaparcia czgsto wynikajg
2 bledow dietetycznych, zwlaszcza z przyjmowania malej
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ilosci blonnika pokarmowego oraz matej ilosci ptynow. Mogg
wynikac takze z chordb przewleklych, jak cukrzyca, choroby
neurologiczne, a takze miec Zwigek z pryjmowanymi leka-
mi - przypomina.

Jak ttumaczy specjalistka z WUM, zaparciom mozna za-
pobiegaé przez zwigkszenie aktywnosci fizycznej, unikanie
bledéw zywieniowych, odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu (1,5-2 litry ptynéw dziennie) oraz wprowadzenie
do diety produktéw, ktére zawieraja blonnik rozpuszczal-
ny (platki owsiane, jeczmienne, jabtka, marchew, awo-
kado, brzoskwinie, morele, gruszki, nasiona Inu, cytrusy,
pietruszka). Przed zaparciami chronig tez fermentowane
produkty mleczne. Pomocne moze by¢ takze okresowe
(po konsultacji z lekarzem) przyjmowanie probiotyku. -
Unikamy produktow zapierajgcych, czyli pieczywa pszenne-
8o, bialego ryzu, tlustych potraw. Osoby majqgce sklonnosc do
wzdeé powinny unikac roslin strgczkowych (groch, fasola),
warzyw cigzkostrawnych (kapustne, grzyby). Warto tez odsta-
wic cukier - radzi Magdalena Milewska.

Otylos¢ to po zaparciach kolejny czynnik sprzyjajacy in-
kontynencji. Niewiele si¢ o tym méwi, chociaz jeste$Smy
spoleczenstwem, w ktérym coraz wigcej oséb zmaga si¢
z nadmierng masg ciata. Ale problem nadwagi czy otylosci
nie zawsze tatwo rozwigza¢ samemu.

- Redukcja masy ciala zawsze powinna byc dostosowana do
poziomu aktywnosci fizycznej, wieku, stanu zdrowia - pod-
kresla ekspertka. - Inaczej nalezy zaplanowac spadek masy
ciala u osoby mlodej, a inaczej u seniora. Proces redukcji masy
ciata trzeba rozlozyc w czasie, aby unikngc efektu jo-jo. Trze-
ba pamigtac, Ze odchudzanie moze wigzac si¢ 2 powaznymi
zmianami w skladzie ciala. Chodzi o to, aby z utratq thanki
tluszczowey nie tracic masy migsniowej. Odchudzajgc si¢ bez
nadzoru specjalistow, mozemy doprowadzic do rozwoju np.
kamicy pecherzyka zolciowego lub do sarkopenii, czyli utraty
masy isify migsni, co sprzyja nietrzymaniu moczu.

Osoby cierpigce na nietrzymanie moczu czgsto znacznie
ograniczaja spozycie plynéw. W ich przekonaniu ma to
chroni¢ przed niekontrolowang utrata moczu.

- 1o czgsto popetniany blgd, ktory prowadzi do odwodnienia
organizmu - potwierdza dr Magdalena Milewska. - Obja-
wem moze by dokuczliwa suchos¢ w ustach, silne pragnienie,
ostabienie, czy zawroty glowy. Ale odwodnienie moze mani-
festowac sig takze zaburzeniami rytmu serca, utrudnionym
kontaktem, trudnosciami w poruszaniu sig. Warto pamigtac,
e ograniczenie ilosci plynow prowadzi do uszkodzenia nerek
i gorszef kondycji ukladu nerwowego.

Osoby cierpiace z powodu nietrzymania moczu czgsto nie
wiedzg, ze warto unika¢ lub ograniczy¢ spozywanie nie-
ktérych pokarméw, aby zmniejszy¢ problem niekontrolo-
wanego wyciekania moczu.

- Wyrozniamy artykuty spozyweze, ktire mogq ,draznic” pg-
cherz moczowy - méwi Magdalena Milewska. - Ale nie
wszystkie 2 nich u kazdego chorego bgdg wplywaty na cze-
stotliwost oddawania moczu. Wsrod produktow, ktore warto

Kwartalnik NTM

ograniczyc lub wyeliminowac sq mieszanki pikantnych przy-
praw lub potrawy doprawione nimi. Chodzi o papryczki chi-
li, wasabi oraz potrawy zawierajgce glutaminian sodu. Soki
2 owocdw cytrusowych rowniez wptywajg na czgstosc odda-
wania moczu. Podobny wplyw moze miec sok z zurawiny.
Kawa, a wlasciwie zawarta w niej kofeina, moze zwigkszac
ilos¢ mikeji, ale nie wszyscy sq na nig tak samo wrazliwi. Jed-
nak zalecenia w NTM mowiq o wypijaniu jednej filizanki
kawy dziennie. Kofeina wystgpuje takze w kakao i czekola-
dzie, a wige te produkty mogg wplywac na czestotliwosc odda-
wania moczu. Mocna herbata (czarna i zielona) dziata mo-
czopednie. Pacjentom zaleca sig picie stabszych naparow. Wiele
uwagi poswigca sig alkoholowi, ktory dziala draznigco, ale
i relaksujgco na migsnie, stqd potrzeba czgstszego oddawania
moczu. Dlatego zaleca sig odstawienie alkoholu w przypadku
problemow z nietrzymaniem moczu czy pecherzem nadreak-
tywnym. Rekomenduje sig tez odstawienie napojow gazowa-
nych lub produktow powodujgcych wzdgcia, a to dlatego, Ze
gromadzqce sig gazy Zwigkszajg cisnienie w jamie brzusznej
i parcie na migsnie dna miednicy, co sprawia, Ze czgsciej musi-
my korzystac z toalety - dodaje dietetyczka.

Dieta u 0séb cierpigcych na nietrzymanie moczu powinna
by¢ dobrana indywidualnie, dostosowana do stanu odzy-
wienia, wspétwystepujacych choréb przewlektych i bazo-
wa¢ na diecie, ktorg potocznie nazywamy srédziemno-
morska. Musi dostarcza¢ odpowiedniej porcji sktadnikéw
odzywczych, witamin, mineratéw. Musimy zadba¢ o mi-
krobiom jelitowy, bo - jak pokazuja ostatnie badania - jego
slaba kondycja ma znaczacy wplyw na nietrzymanie mo-
czu i pecherz nadreaktywny. Aby mikrobiom jelitowy byt
w dobrej formie, nalezy spozywa¢ kazdego dnia minimum
600 g warzyw i owocéw, pelnoziarniste produkty zbozowe,
dwie porcje mlecznych produktéw fermentowanych oraz
zalecang ilos¢ plynéw.

- Pozegnanie z nadwaggq

W warszawskim Centrum Medycznym MCC realizo-

wany jest ,Multidyscyplinarny program dla kobiet

z nadmierng masg ciata - POZEGNANIE Z NADWAGA".

To szedciomiesieczny program terapeutyczny, w ra-

mach ktérego zapewnione sa:

* indywidualne konsultacje z ginekologiem (kon-
sultacja + badanie USG), endokrynologiem, die-
tetykiem (analiza sktadu ciata i opracowanie
indywidualnego jadtospisu) i fizjoterapeutkg uro-
ginekologiczna,

* pakiet badan laboratoryjnych,

» fizjoterapia indywidualna i grupowa,

* urzadzenie do ciagtego monitorowania glikemii
metoda skanowania FreeStyle Libre.

Zajecia dla uczestniczek odbywaja sie sze$¢ razy w ty-

godniu.

Oprac. MM




