igdzynarodowe Towarzystwo ds. Kontynen-
M cji szacuje, ze 15-30 proc. kobiet po urodzeniu

dziecka silami natury cierpi z powodu nietrzy-
mania moczu. Eksperci uwazajg, ze to niedoszacowane
dane, poniewaz nadal s kobiety, ktére wstydza si¢ méwi¢
o swoim problemie. Na szczgscie sytuacja si¢ zmienia.
Coraz wigcej mlodych kobiet, juz w okresie planowania
ciazy, zglasza si¢ do fizjoterapeutéw i lekarzy, aby poznaé
¢wiczenia, ktére wzmocnig mig$nie dna miednicy, co be-
dzie pomocne w powrocie do sprawnosci sprzed porodu.

O tym, ze nietrzymanie moczu jest powaznym proble-
mem zdrowotnym méwimy coraz gloéniej. I dobrze, bo
ta przypadios$¢ negatywnie wplywa nie tylko na zdrowie,
ale takze na szeroko rozumiane Zycie spoleczne i samo-
oceng.

Wstyd sie wstydzic

- Myslg, ze liczba kobiet, ktore po porodzie naturalnym majg
problem z nietrzymaniem moczu, jest blizsza wspomnia-
nych 30 procent, a moze nawet dotyczy wigkszego odsetka
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Nietrzymanie moczu po porodzie naturalnym

Anna Jarosz

Fot. Halfpoint - stock.adobe.com

kobiet - méwi mgr Agnieszka Szczepocka, fizjoterapeut-
ka z Centrum Medycznego MCC w Warszawie. - Nie
wszystkie pacjentki przyznajq si¢ do nietrzymania moczu,
bo uwazajg, ze to temat tabu i wstyd o nim mowic. Ale mam
i takie pacjentki, ktore bagatelizujq problem, bo popuszczanie
moczu zdarza sig im przy infekcjach, kichaniu, ataku kasz-
lu czy podczas wysitku fizycznego. Unikajq zdarzen, ktore
maogq byc przyczyng utraty moczu, a wigc nie skaczg, nie bie-
479, a niektore nawet ograniczajg zabawy z dziecmi, aby
nie znaleZc sig w krgpujgce sytuacyi. Nietrzymania moczu
nie trzeba sig wstydzic. To dolegliwose, ktorg trzeba i mozna
skutecznie leczyc, i to na wiele sposobow - dodaje.

- Dane dotyczqce nietrzymania moczu po porodzie drogami
natury takze uwazam za zanizone - dodaje mgr Marty-
na Baran, réwniez fizjoterapeutka z Centrum Medycz-
nego MCC w Warszawie. - Kobiety nie przyznajg si¢ do
tej przypadtosci, bo czgsto nie wiedzqg, ze nawet jedna kropla
moczu, ktora ucieknie podczas kichania swiadczy o nietrzy-
maniu moczu. Wedlug mnie zbyt malo sig o tym mowi.

W sieci krazy wiele informacji, z ktérych wynika, ze
nietrzymanie moczu po porodzie naturalnym jest zja-
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wiskiem normalnym, ktére po pewnym czasie samo
ustepuje. Mozna znalez¢ takze opinie, ktérych autorzy
uwazaja, ze poporodowe nietrzymanie moczu jest nie-
prawidlowos$cia wymagajaca odpowiedniego leczenia.

- Nietrzymanie moczu po porodzie wystgpuje czgsto, co b~
serwujg w gabinecie, ale nie powinno ono byc traktowane
Jako normalne zjawisko - podkresla Martyna Baran. -
Warto to uswiadamiac kobietom i informowac je, gdzie mogg
znalezc pomoc.

- Nietrzymanie moczu po porodzie jest zwigzane 2 oslabie-
niem tkanek, do ktorego doszlo w czasie cigzy, podczas po-
rodu. Moze mieé zwigzek z uszkodzeniem thanek migsni
krocza, dna miednicy oraz narzqdow miednicy - dodaje
Agnieszka Szczepocka. - Ale nasze cialo ma mozliwos¢

regeneracji, samonaprawy. Zdarza sig, Ze we wczesnym po-
fogu nietrzymanie moczu wystgpuje przez kilka tygodni, ale
Z czasem samoistnie wycofuje sig, bo cialo sig regeneruge. Jesli
wiemy, jak dbac o organizm w czasie pologu, wykonujemy
stosowne cwiczenia migsni, mamy prawidlowe nawyki, do-
legliwosc ustgpuge.

- Wplyw na nietrzymanie moczu ma wiele czynnikow
- uzupelnia mgr Baran. - Wazna jest liczba przebytych
porodow, masa urodzeniowa dziecka, ale takze przebieg
cigzy. Istotna jest tez masa ciala kobiety, ile wazyla przed
cig2g, a ile po rozwigzaniu. Tryb Zycia to kolejny element
decydujgcy o wystgpieniu nietrzymania moczu. No i sam po-
rod. Jezeli pojawity sig komplikacje, problem moze wystgpic.
Wazna jest tez pozycja, w jakiej kobieta rodzi. Najkorzyst-
niejszq jest pozycja wertykalna, ktira wykorzystuje silg
grawitacji i pomaga dziecku schodzic w dot, w strong szyjki
macicy. Ponadto pomaga mu w przedostaniu sig przez kanal
rodny oraz zapewnia mu lepsze dotlenienie.
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Gdzie lezq przyczyny?

W5réd przyczyn nietrzymania moczu po porodzie wy-
mienia si¢ wiele czynnikéw, w tym nieprawidlowe funk-
cjonowanie migéni dna miednicy, ale takze otylos¢ i ura-
zy w obrebie krocza.

- Migsnie mogq byc ostabione z wielu powodow, na przy-
klad z powodu peknigcia krocza czy zbyt glebokiego nacig-
cia - méwi mgr Szczepocka. - Poza tym, w okresie cigzy
i po porodzie, w organizmie kobiety jest wigcej hormonow
rozlugniajgcych thanki (relaksyna, elastyna), ktore wptywa-
Ja na wigkszg wiotkos¢ narzqdow. Gdy poziom hormondw
unormuge sig, dolegliwosci mogg si¢ wycofac. Glownym po-
wodem inkontynencji bgdzie jednak oslabienie thanek, ktore
nieprawidlowo funkcjonujg.

Okres cigzy to szczegdlny czas
w zyciu kobiety. Decyzje, ktére
podejmuje w tym czasie kobie-
ta odnosnie do diety, aktywnosci
fizycznej czy ogdlnie stylu zycia,
maja ogromny wplyw na zdro-
wie dziecka, przebieg porodu, ale
takZe na ewentualne wystapienie
nietrzymania moczu.

- To prawda - przyznaje Agniesz-
ka Szczepocka. - W tym okresie
mozna wiele Zrobic, aby xminima-
lizowac ryzyko nietrzymania mo-
czu po porodzie. Niewiele sig mowi
0 tym, ze prawidlowe nawodnienie
organizmu ma wplyw na trzyma-
nie moczu. Odpowiednia dieta, uni-
kanie zaparc, aktywnos¢ fizyczna
dobrana do stanu zdrowia, mozZe
przeciwdzialac pojawieniu sig pro-
blemu. Cigza jest duzym obcigze-
niem dla organizmu, a zatem nasze
nawyki czy przyzwyczajenia bedg mialy istotny wplyw na
przyszios’c’, w tym takze na wystgpienie nietrzymania mo-
czu po porodzie. Odpowiednie przygotowanie migsni dna
miednicy do cigzy i porodu jest niezwykle wazne. Ta grupa
migsni jest hamakiem, ktory trzyma narzqdy miednicy we
wlasciwym polozeniu. Gdy bedg slabe, nie spetniq swoich
zadan.

Fot. Mangostar - stock.adobe.com

Zdrowa moda

- Mtode kobiety, ktore cheg sig¢ dobrze przygotowac do cigzy
i porodu, coraz czgsciej zglaszajq sig do naszych gabinetow,
aby nauczyc sig cwiczeri wmacniajgcych migsnie dna mied-
nicy - méwi Martyna Baran. - Tv bardzo dobry trend, kie-
dy panie przychodzq po fachowq porade, zanim pojawig sig
Jakiekolwiek dolegliwosci. Swiadomos¢ nietrzymania moczu
Jest coraz wigksza, i to bardzo cieszy.

- Coraz wigcef miodych kobiet korzysta z porad fizjoterapeu-
tow uroginekologicznych, aby jak najlepiej przygotowac sig



do porodu - dodaje mgr Szczepocka. - Co bardzo waz-
ne, mlode kobiety cieszq sig, ze mogq skorzystac z naszych
ustug i porad, aby nie przezywac ograniczer, jakie niesie
ze sobg nietrzymanie moczu. Sq bardzo otwarte i nie cheg
doswiadczac tego, co dotyka ich babcie i mamy.

Kiedy rozpoczqé éwiczenia?

Cwiczenie migéni Kegla po porodzie to doskonata
profilaktyka wysitkowego nietrzymania moczu, ktére
najczesciej wystepuje u kobiet. To takze ochrona przed
obnizeniem si¢ narzadu rodnego. Kolejna korzysé
z regularnych éwiczen to szybszy powr6t do spraw-
nosci seksualnej. Po porodzie sitami natury, ¢wiczenia
wzmacniajgce mig¢énie dna miednicy mozna wykony-
wa¢ bardzo szybko.

- Rzeczywiscie, juz w drugiej dobie po rozwigzaniu moz-
na cwiczyc, ale nie chodzi o wykonywanie cwiczen z mak-
symalng silg, a jedynie o delikatne pobudzenie migsni do
sprawniejszego dzialania - wyjasnia Martyna Baran.
- Pierwsze cwiczenia majg pobudzic migsnie do spraw-
niejszego dziatania. Osobiscie uwazam, Ze mozna zalecac
‘wiczenia tylko wtedy, gdy wiemy, ze kobieta wykonuje
Je prawidiowo. Prawidlowo oxnacza zacisnigcie migsni
i weiggnigcie ich do gory. Trzeba miec pewnosc, Ze podczas
Cwiczer kobieta nie bedzie parta, bo to moze przyniesé wig-
cej szkod niz korzysci. Kobietom po porodzie warto polecic
trenowanie oddechu przeponowego, ktory bedzie uspraw-
nial migsnie dna miednicy. Po porodzie kobieta powinna
miec dobre warunki do regeneracyi, czyli nie powinna prze-
cigzac organizmu.

- Trudno si¢ z tym nie zgodzi¢ - dodaje Agnieszka
Szczepocka. - Wiele zalezy od stanu zdrowia i samo-
poczucia kobiety. Jesli pacjentka przygotowywala si¢ pod
okiem fizjoterapeuty do porodu, to wie, jakie cwiczenia
nalezy wykonywac w czasie potogu. Oprocz wspomnianych
Cwiczern oddechowych warto wprowadzic pierwsze cwicze-
nia aktywizaci migsni dna miednicy. Polog bywa trudny
dla wielu kobiet. Nie chodzi o to, aby cwiczeniom poswig-
cac wiele czasu. Wystarczy kilka minut kazdego dnia, aby
wesprzec cialo w powrocie do sprawnosci. I jeszcze jedna
uwaga: jezeli pacjentka wie, Ze potrafi dobrze aktywizo-
wac migsnie dna miednicy, moze cwiczyc bez nadzoru spe-
gjalisty. Gdy nie wie, jak cwiczyc lub nie jest pewna, ze robi
to dobrze - lepie] cwiczyc pod okiem fizjoterapeuty, aby wy-
pracowac swiadomos¢ migsni. Mowig o tym, poniewaz Zle
wykonujgc cwiczenia migsni dna miednicy, mozemy sobie
zaszkodzic.

Pierwsza wizyta

- Kazdy terapeuta ma swoje zasady prowadzenia pierw-
szej wizyty - dodaje mgr Baran. - Podczas pierwszej wi-
zyty niezxwykle wazny jest wywiad zebrany od pacjentki.
Jezeli kobieta jest po porodzie, to pytamy o jego przebieg,

dopytujemy o rozne dolegliwosci, w tym o nietrzymanie

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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moczu, stolca, objawy obniZenia narzqdiw rodnych. Ko-
lejnym krokiem jest badanie, podczas ktdrego sprawdzamy
migdzy innymi postawe ciala, ruchomosc krggostupa i bioder
oraz migsnie dna miednicy (fo badanie przezpochwowe), aby
wiedziec, jak one pracujq. Badanie nie trwa zbyt diugo, ale
to na jego podstawie ustalamy, jakiej pomocy potrzebuje pa-
gentka. Opracz tego, podczas pierwszej wizyty wykorzystu-
Jemy rowniez sprzet diagnostyczny, ktory nie tylko dostarcza
wigcej informacyi na temat funkcjonowania pecherza, pracy
migsni brzucha czy pracy migsni dna miednicy fizjoterapeu-
cie, ale rowniez pomaga pacjentce lepiej zrozumiec i poznac
swoje ciato.

- Edukacja to rownie wazna czgsc pierwszej wizyty, bo
mowimy o prawidlowych nawykach toaletowych, wiasciwes
postawie ciata, aktywnosci fizycznej - uzupelnia Agniesz-
ka Szczepocka. - Na pierwszej wizycie moze si¢ pojawic
(ale nie musi) badanie przezpochwowe migsni dna miedni-
cy. W badaniu ocenia si¢ napigcie migsniowe, tkliwosc mig-
sniowq. Oceniamy aktywizacje migsni, na przyklad podczas
kaszlu, i uczymy, jak usprawniac dzialanie migsni.

Czas rehabilitacji

To bardzo indywidualna sprawa. Wiele zalezy od stop-
nia nasilenia objawéw nietrzymania moczu i od kon-
dycji, w jakiej sa migénie dna miednicy. Jezeli nietrzy-
manie moczu pojawia si¢ rzadko podczas intensywnego
kaszlu czy $miechu, rehabilitacja moze trwaé kilka ty-
godni. Jezeli migénie sg znacznie ostabione, to trzeba
sie przygotowal na to, ze potrwa ona diuzej, a rezultaty
pojawia si¢ nieco pézniej. Migsnie potrzebuja czasu, aby
sie przebudowaé, wzmocni¢. Moze to zaja¢ od 3 do 6
miesigcy.

- Regeneracja po porodzie moze przebiegac w rozny spo-
s0b - méwi mgr Baran. - U czgsci kobiet proces ten bedzie
postepowat samoistnie, bez dodatkowego wsparcia. Ale za-
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wsze warto skorzystac z pomocy fizjoterapeuty, aby proces
regeneracji nie preciggal sig w czasie. Nie da sig precyzyjnie
okreslic, jak diugo powinna trwac rebabilitacja po porodzie.
Jedne panie szybciej wricg do formy, inne bedg potrzebowaly
na fo wigcej czasu.

- Rebhabilitacja nie sprawdzi si¢ u wszystkich pacjentek -
dodaje mgr Szczepocka. - Niektore panie bgdg musiaty
poddac sig zabiegowi, ktory pomoze im uwolnic sig od nie-
trzymania moczu. Ale o tym decyduje lekarz zajmujqcy sig
uroginekologiq, ktory oceni, jaki rodzaj interwencji bedzie
najlepszy dla pacjentki. Idealnym rozwigzaniem jest takie,
gdy pacjentka, w jednym czasie, jest pod opiekq ginekologa
i fizjoterapeuty. Warto podkreslic, ze jezeli po trzech mie-
sigcach starannego cwiczenia nie ma poprawy i konieczna
Jest operacja, nie mozna tego cZasu uznac za TMarnowany.
Wzmocnienie migsni dna miednicy przyczynia si¢ do tego, ze

efekt operacyi bedzie lepszy.

Zaniechanie leczenia

To najgorszy pomysl, jaki moze pojawic si¢ w naszych
gltowach, gdy po porodzie naturalnym wystapi nietrzy-
manie moczu. Dlaczego? Powdd jest prosty - dolegli-
wosc¢ bedzie si¢ nasilata.

- Po potogu u niektorych paii problem sam si¢ rozwiqze, ale
nie zawsze tak si¢ dzieje - méwi Agnieszka Szczepocka.
- Jesli nic z tym nie zrobimy, objawy bedq sig nasilaly i stang
sig bardziej ucigzliwe oraz w coraz wigkszym stopniu bgdg
wykluczac kobiety % aktywnego Zycia.

- Zaniedbanie nietrzymania moczu po porodzie moze do-
prowadzic do nasilenia sig dolegliwosci - podkresla Marty-
na Baran. - Idealnym rozwigzaniem jest, jeszcze przed zaj-
sciem w cigzg, sprawdzenie kondycji migsni dna miednicy,
aby podczas cigzy odpowiednio sig nimi ,zaopiekowac”. Takie
sytuacje zdarzajq sig jeszcze niexbyt czgsto, ale coraz wigcej
kobiet zwraca na to uwage.



