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drukuj
Zmarszczki szybciej dopadajg kobiety, ktore nie
trzymaja moczu?
Okazuije sie, ze w coraz czestszych przypadkach to wizyta u urologa, a nie
chirurga plastycznego, jest lekiem na bruzdy wokét oczu. Gubienie moczu to
potworny problem kobiet. Dr Dariusz Szmydki, specjalista urolog z NZOZ Primus
(Brudzowice, koto Katowic) szacuje, ze problem nieotrzymania moczu u kobiet po
60 roku zycia dotyczy az 40% Polek. W miodszej grupie ten procent sie
zmniejsza, ale i tak jest duzy. Co robig kobiety? Metody, majace zastapi¢ wizyte u
specijalisty, sg zatrwazajace.

Kobiety te unikajg $miechu. Wiadomo, ze podczas $miania sie
napinamy miesnie i kiedy te odpowiadajace za trzymanie moczu nie
sq w dobrej kondycji, robimy wszystko, by unikac¢ takiej sytuacji.
Inng metoda, stosowang przez kobiety jest ograniczanie ptynoéw, co
jedynie pogarsza kondycje uktadu moczowego i nie tylko
moczowego, bo mato ptyndéw to potencjalne problemy zakrzepowe, a
takze problemy z zaparciami, badz co dla kobiet bardzo istotne, mato
wody w organizmie to jeden z wielu czynnikéw ryzyka szybszego
powstawania zmarszczek, ktére i tak z wiekiem sg dos$¢ czeste -
informuje dr Szmydki z NZOZ Primus.

Badania urodynamiczne. NZOZ Primus bada coraz wieksza liczbe
kobiet, utatwia to sprzet do badania urodynamicznego, ktéry maja
pacjentki na miejscu. Badanie to, w duzym uproszczeniu, polega na
dokonaniu pomiardw cisnienia wewnatrz pecherza w trakcie jego
wypetniania i oddawania moczu. Pozwala odpowiedzie¢ na pytanie co
jest mechaniczng przyczyna tego, ze gubimy mocz. W okresie
jesienno-zimowym objawy chorobowe ulegaja nasileniu, co czesto
dopinguje kobiety do zgtoszenia sie do lekarza. Nie kazdy osrodek
zdrowia ma odpowiedni sprzet by je wykonac, zazwyczaj jest to
mozliwie jedynie w szpitalnych oddziatach badz specjalistycznych
klinikach. W NZOZ Primus w Brudzowicach koszt takiego badania to
500 zt. Na miejscu pacjent ma takze zapewniong opieke specjalisty,
ktory po badaniu wybiera odpowiednig forme leczenia. Do$¢ czesto
specjalisci proponujg wykonywanie ¢wiczen. Primus posiada takze
pracownie, na ktorej pacjentki mogq niemal od reki zastosowacd
¢éwiczenia wskazane przez lekarza.

Cwiczenia mieséni Kegla. Ich wstepna faza to zidentyfikowanie
»~miesnie Kegla”. Mozna to zrobi¢ poprzez przerywanie strumienia
moczu podczas siusiania - to wtasnie o te miesnie chodzi. Napinajac
je, jednoczesnie zaciska sie zwieracze odbytu, cewki moczowej i
wejscie do pochwy. Nalezy zapamietac to uczucie, by dalej ¢wiczy¢
»na sucho”. Nie nalezy ¢wiczy¢ podczas oddawania moczu, bo wtedy
pecherz nie zostanie oprdzniony do konca, a to moze doprowadzi¢ do
zapalenia drég moczowych i innych komplikacji.

Innym sposobem identyfikacji tych miesni jest wiozenie dwdch
palcéw do pochwy (najlepiej na lezaco). Podczas napinania miesni,
czuje sie jak zaciskajg sie one wokdt palcdw. Na poczatku ucisk
moze by¢ staby, ale stopniowo bedzie coraz silniejszy.

Jak ¢wiczy¢?

e Po zidentyfikowaniu miesnia Kegla nalezy potozy¢ sie na
plecach lub stana¢ w lekkim rozkroku. Nalezy napig¢ te grupe
miesni, policzy¢ do 5 i powoli je rozluznié¢. Chwile odpocza¢ i
powtdrzy¢ ¢éwiczenia.
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e Na poczatek robimy serie 5 skurczéw i rozkurczéw i
powtarzamy jg 3 razy dziennie.

e Po tygodniu nalezy zwiekszy¢ liczbe skurczéw do 10-15 i
wykonywac¢ codziennie po kilka serii. Mozna modyfikowac
¢wiczenia, np. wydtuzajac skurcz do 10 sekund lub napinajac i
rozluzniajac miesnie tak szybko jak potrafisz. Wariantéw jest
wiele.

e Wazne, by ¢wiczy¢ regularnie i jak najwiecej.

e Podczas ¢wiczen Kegla miesnie brzucha nie powinny by¢
napiete, dlatego na poczatku najlepiej ¢wiczy¢ na lezaco,
ktadac dton na brzuchu i kontrolujac, czy go nie napinasz. Nie
wstrzymuj tez oddechu.

e Cwiczenia Kegla sg bardzo skuteczne, pod warunkiem ze sg
wykonywane systematycznie i prawidtowo. Doktor Kegel -
amerykanski ginekolog-zalecat wykonywanie ¢wiczen trzy razy
dziennie przez minimum 5-10 minut. Aby ¢wiczy¢
prawidtowo, powinno sie:

e napina¢ miesnie dna miednicy (otaczajace pochwe, cewke
moczowq i odbytnice), ale bez napinania miesni posladkow i
brzucha

e unika¢ ¢wiczen podczas oddawania moczu, bo utrudnia to
opréznienie pecherza.

Uwaga: efekty ¢wiczen sg widoczne dopiero po kilku tygodniach, ale
na pewno przyjda, jesli rzeczywiscie regularnie je wykonywano.

Obnizona aktywnos$¢ seksualna. Przy matym nasileniu objawdw
kobiety nie majq wystarczajacej motywacji, dla wiekszosci zas
problem jest na tyle wstydliwy, ze nigdy nie decyduja sie na pomoc.
Niewiele pacjentek jednak wie, ze wczesne zdiagnozowanie choroby,
dzieki badaniom urodynamicznym oraz ¢wiczenia pozwalajq na
catkowite wyleczenie.

Aktywnos¢ kobiet jest zmienna w zaleznosci od wyksztatcenia,
pozycji spotecznej, otoczenia, trybu zycia - problem ,siusiania” w
rézny sposéb wptywa na komfort zycia. A wptywa on niestety na
obszary, ktére zyciowo wydajg sie kluczowe, wystarczy wymienié
spadek aktywnosci seksualnej czy wstrzymywanie sie od $miechu, co
w wielu przypadkach przektada sie na strach przed normalnymi
zachowaniami w trakcie spotkan towarzyskich - $miech moze
wywotaé gubienie moczu. Czeste wychodzenie do ubikacji réwniez
sprawia, ze kobiety nie czujq sie komfortowo - bo to ogranicza im
kontakt z otoczeniem.

Im wczesniej lekarz postawi diagnoze, tym szybciej mozna
wprowadzi¢ dziatania naprawcze. Specjalista z NZOZ Primus
podkresla, ze nietrzymanie moczu to problem nie urologiczny, nie
ginekologiczny, ale po prostu kobiecy, wiec zajmuja sie tymi
pacjentkami, zaréwno lekarze urolodzy jak i ginekolodzy - oddzielnie
lub co korzystniejsze - wspdlnie.

Po porodzie. U mtodych kobiet problem ten wystepuje czasami po
porodach naturalnych i ma to zwigzek najczesciej z uszkodzeniem
aparatu miesniowo-wiezadtowego miesni krocza. Najczesciej jest to
jednak problem przemijajacy, ale wymagajacy oceny i obserwacji, a
czasem wdrozenia juz odpowiedniego postepowania leczniczego -
¢wiczenia miesni krocza i nauczenia kobiet systematycznosci w tych
¢wiczeniach, bo te dziatania moga wptywacé nie tylko na problemy z
utrzymaniem moczu, ale rowniez wptywajq na aspekt seksualny —
poprawiajac satysfakcje z pozycia, ktére po cigzy czasem jest inne, w
ocenie partneréw nieco gorsze niz wczesniej.

Dr Dariusz Szmydki, urolog NZOZ Primus

Co robic?

1. dbac¢ o wage, kobiety otyte trudniej sie leczy

2. po 50 roku zycia regularnie badac sie ginekologicznie

3. by¢ aktywnym ruchowo - ¢wiczy¢, a jesli choroba jest wykryta w
miare wczesnie odpowiedni rodzaj ¢wiczen dobranych przez lekarza
eliminuje chorobe nawet w 100%

4. zgtosi¢ sie do lekarza juz po zauwazeniu pierwszych objawdw, by
unikna¢ leczenia operacyjnego.

>k %k

NZOZ Primus powstat 11 lat temu, jego zatozycielka jest dr Halina
Fraczek. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Primus jest
rodzinnym biznesem medycznym - jednym z najlepiej
funkcjonujacych na Slasku. Sktada sie z ZOZ-u i szpitala z 9
oddziatami oraz poradniami specjalistycznymi. O$rodek miesci sie z
dala od miejskiego zgietku. Blisko majg do niego podrdzni,
przylatujacy badz odlatujacy z lotniska w Pyrzowicach.
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