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Hormony to nie wszystko

Anna Jarosz

iala babka, miala matka, mam i ja. Nietrzyma-
Mnie moczu (NTM) to doéé powszechny problem

zdrowotny XXI wieku. Wiele pari uwaza, ze wraz
z wygasaniem funkcji jajnikéw i niskim poziomem estro-
genéw pojawia si¢ nietrzymanie moczu. Tak nie musi by¢.
Przekonanie, ze nietrzymanie moczu jest wpisane w na-
turalny proces starzenia si¢ organizmu sprawia, ze ten
problem zdrowotny jest czesto lekcewazony.

Liczb¢ oséb zmagajacych si¢ z nietrzymaniem moczu na
$wiecie szacuje si¢ na okolo 430 milionéw. Lwig czesé
stanowig kobiety, ale problem dotyczy takze mezczyzn,
choé przyczyny nietrzymania moczu s3 u panéw inne niz
u kobiet. W Polsce méwi si¢ o ponad 2 milionach oséb
z NTM, jednak specjalisci uwazaja, ze jest ich znacznie
wigcej, bo NTM to weigz temat wstydliwy, o ktérym nie
rozmawia si¢ nawet z lekarzem.

Nietrzymania moczu do$wiadcza okolo 25-45 proc. ko-
biet, w zaleznosci od grupy wiekowej. W przypadku me¢z-
czyzn co pigty obserwuje u siebie klopoty z prawidlowym
oddawaniem moczu, w tym z jego utrzymywaniem. Ry-
zyko wystapienia NTM znacznie wzrasta u mezczyzn po
interwencjach medycznych (np. radykalna prostatekto-
mia, radioterapia) z powodu raka gruczotu krokowego.

Sita estrogendw
Powszechne jest przekonanie, ze NTM dotyczy tylko
kobiet w okresie menopauzy, bo w tym okresie zycia
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kobiety w zasadniczy sposéb zmienia si¢ gospodarka
hormonalna w organizmie.

- To nie takie proste. Mozna powiedziec przekornie, ze to
i falsz, i prawda - méwi dr n. med. Jacek Tulimowski,
ginekolog, potoznik. Jak ttumaczy, w okresie okolome-
nopauzalnym poziom estrogenéw znacznie si¢ obniza.
A to przeklada si¢ na istotne zmiany w strukturze $lu-
z6wki pochwy. - Kiedys uwazano, Ze receptory estrogeno-
we znajdujq sig tylko w pochwie i w szyjce macicy. Obecnie
wiemy juz, ze receptory estrogenowe sq takze w przed-
sionku pochwy, w cewce moczowej i w pecherzu. Kondycja
tych narzqdiw zalezy od tego, ile estrogenow znajduje sig
w danym miejscu. Wystepuje koincydencia miedzy spadkiem
poziomu hormondw ginekologicznych (glownie estrogendw)
a brakiem odnowy blony sluzowej nie tylko pochwy, szyjki
macicy i przedsionka pochwy, ale takze w okolicach cewki
moczowej 1 pecherza moczowego. Kobiety, ktdre przechodzg
w typowy sposch menopauzg i nie przyjmujg, niezaleznie
od przyczyny, hormondw, mogg mie¢ NTM. Powodem jest
przediuzajgcy sig niedostatek estrogendw. Proces ten nie
zachodzi z dnia na dzien, trwa miesigce lub nawet lata,
a skutkiem jest wysitkowe nietrzymanie moczu - thumaczy
dr Jacek Tulimowski.

Jak wyjasni¢ ten proces? W okolicy cewki moczowej jest
blona §luzowa, ktdra jest odzywiana przez estrogeny. Je-
zeli nie ma estrogendw, to blona §luzowa staje si¢ co-
raz cierisza. To sprawia, ze tworzy si¢ minimalny prze-
$wit migdzy zwieraczem a blong Sluzows. - Zjawisko to



mozna poréwnac do zuzytej uszczelki w kranie. Dobrze
zakrecisz kran, a woda i tak kapie. Zwieracz funkcjonuje
prawidiowo, ale cienka blona sluzowa powoduje przecie-
kanie moczu - wyjasnia obrazowo nasz ekspert. I zwra-
ca uwage jeszcze na jeden szczegdl. - Brak estrogendw
prowadzi takze do zwiotczenia blony sluzowej scian po-
chwy, a przebyte cigze i porody powodujg obnizenie scian
pochwy, zwlaszcza jej przedniej Sciany. Zatem zmienia
sig kgt migdzy cewkqg moczowq a pgcherzem moczowym.
Zwykle jest to kgt ostry. W przypadku obnizenia przed-
niej sciany pochwy staje si¢ kgtem rozwartym. Dlatego
pry wigkszym cisnieniu moczu w pecherzu i przy kgcie
rozwartym czgsciej zdarza sig nietrzymanie moczu - do-
daje.

Niedostatek estrogenéw jest gléwnym czynnikiem
sprawczym atrofii urogenitalnej (GSM), ktéra prowa-
dzi do wysitkowego nietrzymania moczu, spoczynko-
wego nietrzymania moczu lub zastoju moczu. Dlate-
go tak wazne jest, aby o nietrzymaniu moczu, nawet
jego pojedynczych epizodach, méwié lekarzowi. Gdy
dolegliwos¢ jest malo rozwinieta, mozna zapropono-
waé pacjentce wiele rozwigzan, ktére jesli nawet nie
pomoga, to z pewnoscia nie zaszkodza. Przy bardzo
rozwinigtym NTM czesto jedynym rozwigzaniem jest
operacja, ktéra moze pomdc, ale i zaszkodzié.

NTM u miodych kobiet

- Niedobor estrogendw w mlodym wieku spowodowany
moze byc przez liczne patologie. Do pierwotnych przyczyn
niewydolnosci jajnikow zalicza sig przedwczesne wygasa-
nie ich funkcji, niedorozwdj lub nieprawidtowq budowe,
zespot policystycznych jajnikow oraz dysgenezje jajnikiw,
ktora towarzyszy np. zespolowi Swyera, zespotowi Tur-
nera. Wtdrne przyczyny niewydolnosci jajnikiw, ktore
wplywajq na niedobor estrogendw, to m.in. niewydolnosc
przysadki mozgowej, ktdra jest miejscem wydzielania
FSH, nadmierny wysilek fizyczny, anoreksja i naduzy-
wanie alkoholu - wyjasnia dr Jacek Tulimowski.

U mtodych kobiet czgstymi przyczynami NTM sa: pe-
cherz nadreaktywny, nerwice o réznym nasileniu, in-
tekcje uroginekologiczne, torbiele jajnikéw, miesniaki,
guzy, czasem bardzo aktywne wspélzycie.

Warto doda¢d, ze zmiany hormonalne zachodzace
w organizmie kobiety oczekujacej dziecka oraz po-
wiekszajaca si¢ macica takze moga przyczyniaé si¢ do
czasowego nietrzymania moczu. Stabilizujaca si¢ po
porodzie gospodarka hormonalna oraz powracajace do
normy mig¢$nie dna miednicy sprawiaja jednak, ze ob-
jawy nietrzymania moczu najczgsciej ustgpuja po kilku
tygodniach badZ miesigcach.

- Godne podkresienia jest to, Ze coraz czgscief szpitale in-
formujq swaoje pacjentki o fizjoterapii uroginekologicznej,
ktdra pomaga szybciej uporac si¢ 2 problemem nietrzyma-
nia moczu po porodzie - dodaje specjalista.

JESTESMY SOLIDARNI

ZWERYFIKOWANE ZBIORKI

Zbiodrka pieniezna

Polska Akcja Humanitarna

Zbidrka na pomoc bezposredniag (zywnos¢ i inne formy wspar-
cia) dla ludzi, ktérzy musza uciekac ze swoich domdw.

Wsparcie obejmie osoby pozostajgce na Ukrainie i uchodZcéw
w Polsce

www.siepomaga.pl/pah-ukraina

Zbiodrka pieniezna
Polski Czerwony Krzyz

Pozyskane srodki beda przeznaczone w pierwszej kolejnosci
m.in. na zakup zywnosci, materiatéw opatrunkowych oraz
zabezpieczenie innych priorytetowych potrzeb.

www.pck.pl/na-pomoc-ukrainie/

Zbidrka pieniezna
Caritas Polska

Zebrane srodki zostang wykorzystane do zakupu artykutéw
pierwszej potrzeby oraz wsparcie psychologiczne dla pokrzyw-
dzonych w wyniku wojny.

www.caritas.pl/ukraina/

Wiecej zbidrek i informacji znajduje sie na

stronie: www.pomagamukrainie.gov.pl
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Zakorzenione poglgdy

Wigkszo$¢ kobiet uwaza, ze nietrzymanie moczu to natu-
ralny proces zwigzany ze starzeniem si¢ organizmu, a sko-
ro poprzednie pokolenia na to cierpialy, dotyczy to réw-
niez wspolezesnych kobiet.

- To prawda - potwierdza Jacek Tulimowski. - Czgszo
w gabinecie styszg ten argument, ale nikt nie bierze pod uwage
mozliwosci diagnostycznych i leczniczych, jakie byty za cza-
sow naszych babé, a jakie sq teraz. Drugim, niezwykle waz-
nym problemem jest to, ze o nietrzymaniu moczu nie mowi
sig w kategoriach roznych terapii, a tylko w kategoriach coraz
skuteczniejszego Zabezpieczania sig przed kompromitujgcym
wyciekiem moczu. Rewelacyjne podpaski, chlonne majtki i ani
stowa o tym, ze konieczna jest wizyta u urologa lub gineko-
loga. Kolejng rzeczq wplywajgcqg na niedoszacowanie skali
NTM jest to, Ze lekarz nie Pyta, a pacjentka nie mowi o swo-
im problemie. Nie ma takiego zwyczaju. A jesli lekarz decyduje
sig na adanie pytania, powinien dostosowac jezyk do pozio-
mu pacjentki. O co chodzi? Otoz o to, Ze jedna kobieta zrozu-
mie, co 0Znacza nietrzymanie moczi, a drugq trzeba zapytac,
czy podczas kichania lub kaslania w sposéb niekontrolowany
nie wyplywa jej mocz. Te 2 pozoru niewazne ninanse majg
ogromne znaczenie, bo pozwalajg kobiecie zrozumied, co jej
dolega i Ze to nie jest naturalne zjawisko, ale patologiczne. Nie
Jest bowiem prawdg, ze kazda kobieta w okresie menopauzy
bedzie miala problemy z trzymaniem moczu - thumaczy eks-
pert.

Test trampolinowy

Kobiety rzadko przychodza do lekarza z powodu nietrzy-
mania moczu. Do wizyty skiania je najczesciej sytuacja,
gdy juz nie moga zapanowaé nad problemem. To zbyt
pdzno.

- Po pomoc nalezy sig zwrdcic, gdy tylko zauwazymy problem.
Wtedy mozna latwo go rozwigqzac poprzez odpowiednio do-
brane cwiczenia, fizjoterapig, biofeedback, magnetoterapie
lub laseroterapie [ta terapia nie jest rekomendowana przez
mi¢dzynarodowe towarzystwa naukowe - przyp. red.]
oraz dobrze dobrane leki estrogenowe w postaci kremow lub
globulek. Dysponujemy takze lekami cholinolitycznymi, ktdre
mozna zalecic przy pecherzu nadreaktywnym. Przy bardzo
nasilonym nietrzymaniu moczu jedynym wyjsciem jest Zabieg
chirurgiczny, ktory jest obarczony pewnym ryzykiem niepo-
wodzenia - podkresla dr Jacek Tulimowski. Wedtug nie-

go swiadome pacjentki, ktére w rzeczywisty sposéb dbaja
o komfort swojego zycia, w kazdym jego aspekcie, zgla-
szajg NTM. - Czesto styszg, Ze kiedys mogly skakac z dziecmi
na trampolinie i nic sig nie dziato. Z czasem, np. po kolejnym
porodzie, zauwazajg, Ze podczas skokow ucieka im mocz. Na-
zwalem to testem trampolinowym i mysle, Ze oddaje on istotg

sprawy - podkresla specjalista.

Daj sobie szanse

Wiréd przyczyn NTM najezgsciej wymienia si¢ niedobér
estrogendw, liczne cigze i porody, zabiegi ginekologiczne,
ale zapomina si¢ o powszechnie wystepujacej nadwadze
czy otylosci oraz o zaparciach, ktére przyczyniaja sie do
oslabienia réznych struktur w ukladzie moczowo-plcio-
wym. Ich przecigzenie sprzyja NTM.

- Niedobor estrogendw w okresie menopauzalnym sprzy-
Jja odkladaniu sig thanki tluszczowej w okolicach brzucha.
U kobiet chorujgcych na otylosé narzqdy rodne obnizajq sig,
a wraz x tym nasila sig ryzyko wystgpienia nietrzymania mo-
czu. Chege unikngc problemow z trzymaniem moczu, warto
zadbac o prawidiowg masg ciala, aktywny tryb zycia, czyli
aktywnost fizyczng, dietg chronigcq przed zaparciami oraz
higieng okolic intymnych. Niby oczywiste, ale czgsto pomijane
zadania - méwi ekspert.

Wiazne jest i to, zeby przed péjsciem spa¢ oddaé mocz, aby
nie naraza¢ pecherza na przecigzenie. Jesli tego nie zro-
bimy, pecherz bedzie nadmiernie wypelniony i rano nie
bedziemy w stanie catkowicie go opréznié, bo rozciagnie-
ty pecherz nie bedzie mégt si¢ skurczyé do prawidlowych
rozmiaréw.

- Chcg rowniez zwrocic uwage na samoleczenie infekcji in-
tymnych i powszechne stosowanie lekdw zawierajgcych furagi-
ng, ktdra eliminuje szczepy bakterii, kidre sq na nig wrazliwe.
Te szczepy bakterii, ktdre sq na nig odporne, wzmacniajg sig
i namnazajg, prowadzqc do ostabienia blony sluzowej drig
moczowo-pleiowych i nawracajgcych infekeyi, podczas ktorych
pojawia sig nietrzymanie moczu - dodaje dr Jacek Tulimow-
ski.

Nieleczone nietrzymanie moczu jest przyczyng znaczne-
go obnizenia komfortu zycia, a nawet depresji. Nykturia,
ktéra towarzyszy nietrzymaniu moczu, nie pozwala odpo-
cza¢ w nocy. Kobieta wstaje zmeczona, co jeszcze bardziej
poglebia niezadowolenie z zycia. Dlatego warto i nalezy
leczy¢ t¢ przypadlosé.

— Komentarz

obszarze.

Mgr Anna Pyszniak, fizjoterapeutka uroginekologiczna Centrum Medycznego MCC w Warszawie

W okresie menopauzalnym dochodzi do szeregu zmian na podtozu hormonalnym, ktére maja wptyw na stan miesni dna
miednicy. W procesie kompleksowej sciezki terapeutycznej warto potgczy¢ stosowanie estrogenoterapii z celowang terapia
miesni dna miednicy. W trakcie diagnostyki fizjoterapeuta oceni napiecie spoczynkowe, a takze wykorzystujac badanie ul-
trasonograficzne, elektromiograficzne i szes$ciostopniowg skale PERFECT, oceni site miesni dna miednicy. Nastepnie dobierze
celowane ¢wiczenia, ktdre czesto rozszerzane sa o m.in. elektrostymulacje i ¢wiczenia biofeedback. Takie dziatania majg na
celu jak najszybsze odzyskanie petnej funkcji miesni dna miednicy, a takze poprawe krazenia i czucia gtebokiego w tym
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