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ZmarszczKi szvbciej dopadaja kobiety, ktore nie trzymaja moczu?

Dodat admin do Ciato, Naturalne metody lecznicze, Zdrowie dnia Luty 7th, 2010

Zmarszczki szybceiej dopadaja kobiety, ktore nie trzymaja moczu?

Okazuje sig, ze w coraz czgstszych przypadkach to wizyta u urologa, a nie chirurga plastycznego, jest
lekiem na bruzdy wokot 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 si¢ zmniejsza, ale i tak
jest duzy. Co robiag kobiety? Metody, majace zastapi¢ wizyte u specjalisty, sa zatrwazajace.

— Kobiety te unikajg Smiechu. Wiadomo, ze podczas Smiania si¢ napinamy migsnie i kiedy te
odpowiadajace za trzymanie moczu nie s3 w dobrej kondycji, robimy wszystko, by unika¢ takiej
sytuacji. Inng metoda, stosowang przez kobiety jest ograniczanie plynow, co jedynie pogarsza
kondycje¢ ukladu moczowego i nie tylko moczowego, bo malo plynow to potencjalne problemy
zakrzepowe, a takze problemy z zaparciami, badz co dla kobiet bardzo istotne, malo wody w
organizmie to jeden z wielu czynnikow ryzyka szybszego powstawania zmarszczek, ktore i tak z
wiekiem sg dos¢ czgste — informuje dr Szmydki z NZOZ Primus.

Badania urodynamiczne. NZOZ Primus bada coraz wigksza liczbg kobiet, ulatwia to sprz¢t do badania
urodynamicznego, ktory maja pacjentki na miejscu. Badanie to, w duzym uproszczeniu, polega na
dokonaniu pomiardéw cisnienia wewnatrz pecherza w trakcie jego wypehiania i oddawania moczu.
Pozwala odpowiedzie¢ na pytanie co jest mechaniczna przyczyna tego, ze gubimy mocz. W okresie
jesienno-zimowym objawy chorobowe ulegaja nasileniu, co czgsto dopinguje kobiety do zgloszenia si¢ do
lekarza. Nie kazdy o$rodek zdrowia ma odpowiedni sprzgt by je wykonac, zazwyczaj jest to mozliwie
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jedynie w szpitalnych oddziatach badz specjalistycznych klinikach. W NZOZ Primus w Brudzowicach
koszt takiego badania to 500 zt. Na miejscu pacjent ma takze zapewniona opieke specjalisty, ktory po
badaniu wybiera odpowiednia forme leczenia. Dos¢ czgsto specjali$ci proponuja wykonywanie ¢wiczen.
Primus posiada takze pracownig, na ktérej pacjentki moga niemal od r¢ki zastosowaé ¢wiczenia wskazane
przez lekarza.

Cwiczenia mig$ni Kegla . Ich wstepna faza to zidentyfikowanie ,,migsénie Kegla”. Mozna to zrobi¢
poprzez przerywanie strumienia moczu podczas siusiania — to wlasnie o te migénie chodzi. Napinajac je,
jednoczes$nie zaciska si¢ zwieracze odbytu, cewki moczowe;j i wejscie do pochwy. Nalezy zapamigta¢ to
uczucie, by dalej ¢wiczy¢ ,.na sucho”. Nie nalezy ¢wiczyé podczas oddawania moczu, bo wtedy
pecherz nie zostanie oprozniony do konca, a to moze doprowadzi¢ do zapalenia drég moczowych i
innych komplikacji.

Innym sposobem identyfikacji tych migsni jest wlozenie dwoch palcow do pochwy (najlepiej na lezaco).
Podczas napinania migsni, czuje si¢ jak zaciskaja si¢ one wokot palcow. Na poczatku ucisk moze by¢
staby, ale stopniowo bgdzie coraz silniejszy.

Jak ¢wiczy¢?

¢ Po zidentyfikowaniu migénia Kegla nalezy polozy¢ si¢ na plecach lub stana¢ w lekkim rozkroku.
Nalezy napia¢ t¢ grupg migsni, policzy¢ do 5 i powoli je rozluzni¢. Chwilg odpoczaé i powtorzy¢
¢wiczenia.

e Na poczatek robimy seri¢ 5 skurczow i rozkurczow i powtarzamy ja 3 razy dziennie.

¢ Po tygodniu nalezy zwigkszy¢ liczbe skurczow do 10—15 i wykonywaé codziennie po kilka serii.
Mozna modyfikowac¢ ¢wiczenia, np. wydluzajac skurcz do 10 sekund Iub napinajac i rozluzniajac
migs$nie tak szybko jak potrafisz. Wariantow jest wiele. Wazne, by ¢wiczy¢ regularnie i jak
najwigce;.

e Podczas ¢wiczen Kegla migénie brzucha nie powinny by¢ napigte, dlatego na poczatku najlepie;j
¢wiczy¢ na lezaco, ktadac dton na brzuchu i kontrolujac, czy go nie napinasz. Nie wstrzymuj tez
oddechu.

Cwiczenia Kegla sa bardzo skuteczne, pod warunkiem Ze sa wykonywane systematycznie i prawidlowo.
Doktor Kegel — amerykanski ginekolog-zalecal wykonywanie ¢wiczen trzy razy dziennie przez minimum
5—-10 minut. Aby ¢wiczy¢ prawidtowo, powinno si¢:

¢ napina¢ mi¢snie dna miednicy (otaczajace pochwe, cewke moczowa 1 odbytnicg), ale bez napinania
migs$ni posladkow i brzucha
¢ unika¢ ¢wiczen podczas oddawania moczu, bo utrudnia to oproéznienie pgcherza.

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

Obnizona aktywno$¢ seksualna. Przy malym nasileniu objawéw kobiety nie maja wystarczajace;j
motywacji, dla wigkszosci za$ problem jest na tyle wstydliwy, ze nigdy nie decyduja si¢ na pomoc.
Niewiele pacjentek jednak wie, ze wczesne zdiagnozowanie choroby, dzigki badaniom urodynamicznym
oraz ¢wiczenia pozwalaja na catkowite wyleczenie.

Aktywno$¢ kobiet jest zmienna w zaleznosci od wyksztalcenia, pozycji spotecznej, otoczenia, trybu zycia
— problem ,,siusiania” w rdzny sposob wpltywa na komfort zycia. A wptywa on niestety na obszary, ktore
zyciowo wydaja si¢ kluczowe, wystarczy wymieni¢ spadek aktywnosci seksualnej czy wstrzymywanie si¢
od $miechu, co w wielu przypadkach przektada si¢ na strach przed normalnymi zachowaniami w trakcie
spotkan towarzyskich — §miech moze wywola¢ gubienie moczu. Czgste wychodzenie do ubikacji rowniez
sprawia, ze kobiety nie czuja si¢ komfortowo — bo to ogranicza im kontakt z otoczeniem.

Im wcze$niej 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
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prostu kobiecy, wigc zajmuja si¢ tymi pacjentkami, zar6wno lekarze urolodzy jak i ginekolodzy —
oddzielnie lub co korzystniejsze — wspolnie.

Po porodzie. U mtodych kobiet problem ten wystepuje czasami po porodach naturalnych i ma to zwiazek
najczgsciej z uszkodzeniem aparatu migsniowo-wigzadlowego migéni krocza. Najczgsciej jest to jednak
problem przemijajacy, ale wymagajacy oceny i obserwacji, a czasem wdrozenia juz odpowiedniego
postepowania leczniczego — ¢wiczenia migéni krocza i nauczenia kobiet systematycznosci w tych
¢wiczeniach, bo te dziatania moga wplywac nie tylko na problemy z utrzymaniem moczu, ale réwniez
wplywaja na aspekt seksualny — poprawiajac satysfakcje z pozycia, ktére po ciazy czasem jest inne, w
ocenie partneroOw nieco gorsze niz wczesniej.

Dr Dariusz Szmydki, urolog NZOZ Primus
Co robi¢?

1. dba¢ o wagg, kobiety otyte trudniej si¢ leczy

2. po 50 roku zycia regularnie bada¢ si¢ ginekologicznie

3. by¢ aktywnym ruchowo — ¢wiczy¢, a jesli choroba jest wykryta w miarg¢ wcze$nie odpowiedni
rodzaj ¢wiczen dobranych przez lekarza eliminuje chorobg nawet w 100%

4. zglosi¢ sig do lekarza juz po zauwazeniu pierwszych objawow, by unikna¢ leczenia operacyjnego.

*kk

NZOZ Primus powstal 11 lat temu, jego zalozycielka jest dr Halina Fraczek. Niepubliczny Zaklad
Opieki Zdrowotnej Primus jest rodzinnym biznesem medycznym — jednym z najlepiej
funkcjonujacych na Slasku. Sklada si¢ zZOZ-u i szpitala z9 oddzialami oraz poradniami
specjalistycznymi. Osrodek miesci si¢ z dala od miejskiego zgielku. Blisko maja do niego podrdzni,
przylatujacy badz odlatujacy z lotniska w Pyrzowicach.

Popularity: 2% [?]

Tags: seks, zycie seksualne

Kura Domowa KiikniJ NG SW. znok Zodioku!
Schudia 21kg
Bez Zadnych Diet | Glodzenia Si¢ ('Y‘> Q O O

2 wozodnioj i oz baran bliznigta rak

J @OOO

strzelec ryby

OOO@

’omal .ol Sekret Nl:hlldlalla wodnik koziorozec skorpion panna

AniaOdchudzanieBlog.pl Reklamy Google Astrologia.Interia.pl Reklamy Google

Dodaj swoj komentarz

3z6 2010-02-10 14:06



Zmarszczki szybciej dopadaja kobiety, ktdre nie trzymaja moczu? | Pigk...  http://pieknaizdrowa.conm/zmarszczki-szybciej-dopadaja-kobiety-ktore-...

‘ ‘ Imi¢ (required)

| | Mail (will not be published) (required)

‘ ‘ Website

Dodaj | Anulyj |

XHTML: Mozesz uzywac tych tagow: <a href="" title=""> <abbr title=""> <acronym title=""> <b> <blockquote cite="">
<cite> <code> <del datetime=""> <em> <i> <q cite=""> <strike> <strong>

« Walentynkowe menu, czyli kilka stow o afrodyzjakach

E-mail: ‘ ‘

Imig: ‘ ‘

5 Zgadzam sig z Polityka Prywatnodci

‘ Tak, chce dostawac Newsletter ‘

Subskrybuj kanat RSS, aby otrzymywa¢ informacjg o nowosciach.

Zdrowe Walentynki

Otworz walentynkowy prezent

Podobne wpisy

None Found

476 2010-02-10 14:06



Zmarszczki szybciej dopadaja kobiety, ktore nie trzymaja moczu? | Pigk...

526

Kategorie

Cialo
Ciekawostki
Diet
Dla duszy
Dlonie i paznokcie
Klip wideo
oshu
Ksiazki
Masaz
Naturalne metody lecznicze

:

it

g

dmladzanie
ie

3 2 &
o @ '
o @
= &
=

Sen
Starzenie
Stres
Twarz

Wiosy
Zdrowie

Nasze hity

e Przepis na bolacy kregostup, recepta jak znalazt

Cialo - piekne i zadbane, dzieki 3 krokom
Newsletter

W zdrowym ciele zdrowy duch

Jak zwiekszy¢ odpornosé organizmu?

http://pieknaizdrowa.comy/zmarszczki-szybciej-dopadaja-kobiety-ktore-...

Co ma wspoélnego czekolada z antyoksydantami?

Swieta, $wieta i po .... szczuplej sylwetce, ale nie po przeczytaniu tego tekstu

Tagi

akupresura balsamy beta karoten Capivit Cappy cera depilacja Diety Dobry Sen fryzjer fryzury gotowanie na parze harmonia Herbata jacuzzi kiszona

kapusta kremy leczenie kamieniami litoterapia Masaz klasyczny maty medytacja nadwaga naturalne leki nawilzanie Odpornoéé paznokcie

pielegnacja wlosow regulacja brwi seks SPA srebro uda uzdrowiska Wltamm ! Wysuszenie Wzmocnienie organizmu Wlosy zdrowa

zywno$¢ zdrowe gotowanie zdrowe $wieta ZdI'O "V le zmywacze zycie seksualne zylaki

2010-02-10 14:06



Zmarszczki szybciej dopadaja kobiety, ktore nie trzymajg moczu? | Pigk...  http://pieknaizdrowa.com/zmarszczki-szybciej-dopadaja-kobiety-ktore-...

R

N
<
8
n
&
N
<
9
g
&
\]
N
3
2
*
\

wiecej

Copyright © 2010 Pigkna.Portal zdrowia i urody
Newspaperize theme by Justin Tadlock

WordPress

6z6 2010-02-10 14:06



