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Trzymamy
twojg strone

Tysigce kobiet doswiadcza
nietrzymania moczu i pora ., A
zaczg€é moéwi€ o tym otwarcie.

Nietrzymanie moczu, zwane tez inkontynencjg, to bardzo powszech-
na dolegliwosé. I tak, jak wszelkie dolegliwosci, ktére wplywaja na
twoje codzienne funkcjonowanie, wymaga uwagi, konsultacji ze spe-
cjalistg i zmiany nawykow. Niezaleznie od tego, czy myslisz o profi-
laktyce, czy tez szukasz pomocy w przebiegu leczenia, wprowadzenie
prawidlowych codziennych nawykow moze realnie wplynaé na twdj
stan zdrowia i codzienny komfort. A kazda z nas, bez wzgledu na
wiek czy kondycje zdrowotng, ma prawo zadbac o siebie.

Warto pamietaé, ze radzenie sobie z NTM to nie tylko sposéb na
uwolnienie sie z dyskomfortu. To takze madra troska o siebie i swoje
zdrowie.

To pierwszy w Polsce poradnik dla kobiet, w ktérym klarownie
i prosto méwimy o inkontynencji. Wyjasniamy czynniki ryzyka i naj-
czestsze przyczyny, omawiamy przebieg nietrzymania moczu w réz-
nych okresach zycia. Dzieki poradnikowi poznasz prawidlowe nawyki,
ktore skutecznie poprawig twoj stan zdrowia w ramach profilaktyki
nietrzymania moczu, czy tez w przebiegu leczenia.
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OkresSlenia nietrzymania moczu

Popuszczanie, nietrzymanie moczu, mimowolne sikanie, gubienie
moczu — to okreslenia bardzo powszechnej dolegliwosci, wokét ktorej
niestusznie narosto wiele przemilczen i niejasnosci.

Chcielibyémy, aby o profilaktyce i leczeniu méwito sig
prosto, szczerze i merytorycznie.

Nietrzymanie moczu najczesciej ma niewielkie lub umiarkowane
nasilenie. Jednak kazde mimowolne popuszczanie jest zjawiskiem,
ktérego nie powinnas akceptowac.

JAKIE OKRESLENIA MOZESZ SPOTKAC?

NTM (skrét od nietrzymania moczu)
inkontynencja

mimowolne oddawanie moczu
popuszczanie

gubienie moczu

brak kontroli nad pecherzem
niekontrolowane sikanie

wrazliwy pecherz

| ¢}

¢

a &

.TYylko kilka kropel”

.Czasem zdarza mi sie popusci¢ pare kropel”, ,Myslalam, ze z wie-
kiem juz tak jest”, ..Co tu leczy¢? Na staros¢, to wiadomo, ze co psik,
to sik” — uslyszeliSmy od kobiet, z ktérymi podjeliSmy temat nietrzy-
mania moczu. Tymczasem kazde niekontrolowane oddawanie moczu,
nawet najmniejsze, jest powodem, by skontaktowac sie ze specjalista
i szuka¢ rozwigzania problemu.

Nietrzymanie moczu moze mie¢ rézne nasilenie i zdarzac sie
w réoznym wieku, ale nigdy nie traktuj go jako normalnego zjawiska,
do ktérego trzeba sie przyzwyczai¢. Cho¢ opinie o tym, kiedy mozemy
méwic, ze to juz inkontynencja — czy wyznacza jg kilka kropel, czy
wieksza ilo$¢ niekontrolowanego moczu? — sg rézne, to warto przy-
ja¢ zalozenie: kazda sytuacja, w ktorej zdarza ci sie gubi¢ mocz, nie
powinna by¢ przez ciebie akceptowana. Kazda zastuguje na uwage.
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Niezaleznie od tego, ile masz lat, jaki jest twdj ogdlny stan zdro-
wia, ile cigz masz za sobg i jak przebiegaty twoje porody — potraktuj
zjawisko nietrzymania moczu z rzetelnoscig, otwartoscia do dzialania
i nie bagatelizuj go.

Zawsze, gdy
zaobserwujesz
problem, skontaktuj

sie ze specjalistq.
Dolegliwosci mogq
wystqgpi¢ takze

u znacznie

mtodszych osoéb.

Strefa ciala — jak to dziata?

Zacznijmy od okreslenia medycznego — oddawanie moczu nazywamy
mikcja, a oddawanie katu defekacja. Warto znac te stowa, by w pelni
zrozumie¢ zalecenia lekarza.

Jak czesto oddawaé mocz?
Prawidtowe funkcjonowanie pecherza

Pytanie w tytule mogto cie zaskoczyé¢, bo dotyczy — wydawaloby sie
— jednej z najbardziej naturalnych i oczywistych czynnosci naszego
organizmu. Warto jednak poznaé standard prawidlowego oddawania
moczu, by méc dostrzec nieprawidlowosci.



POROZMAWIAJMY OTWARCIE

Objetos¢ pecherza moczowego wynosi 400—700 ml. Prawidlowo
dzialajacy pecherz daje nam znaé o koniecznosci oddania moczu, kiedy
jest wypelniony mniej wiecej w dwéch trzecich. To oznacza, ze pod-
czas wizyty w toalecie powinnismy oddac¢ okoto 250 mililitréw moczu
w odstepie co ok. 3 godziny, czyli 6—8 razy w ciggu dnia. W nocy do-
puszczane jest oddawanie moczu maksymalnie raz.

Zdrowe oddawanie moczu jest swobodne, bezbolesne, wolne od
uczucia parcia na pecherz. Strumient moczu powinien by¢ ciagty.

JAK DUZO? W JAKI SPOSOB? JAK CZESTO?
ODDAWANIE
MOCZuU,
GDY JESTES
ZDROWA
ok. 250 ml bez parcia, nieprzerwany 6-8 razy
strumienh moczu dziennie

Migsnie dna miednicy

Mieénie dna miednicy (MDM, pelvic floor
KOSE muscles), o ktérych czesto wspominamy
krzyzowa w poradniku, majg ogromne znaczenie
dla naszego zdrowia oraz jakosci zycia.
Z pewnoscia juz o nich styszalas.

macica
jelito
grube

kosé
tonowa

Co sie kryje w miednicy?

Miesnie dna miednicy odpowiadajg za:

® podparcie organéw znajdujgcych
sie w miednicy — utrzymanie ich
w odpowiednim ulozeniu,

e kontrole wydalania moczu i katy,

e stabilizacje tulowia,

® wspomaganie funkcji seksualnych.

pecherz odbyt
moczowy miesnie dna MieSnie dna miednicy
miednicy zamykajq naszg miednice

od dotu, tworzgc rodzaj hamaku.
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spojenie tonowe

ujscie cewki
moczowej

kulszowy

kosé
ogonowa

przedsionek

Miesnie dna miednicy to grupa miesni
(wiezadel, powiezi), silnie ukrwionych

i unerwionych, podtrzymujgcych wiele
narzaddw, takich jak cewka moczowa,

pecherz moczowy, macica i odbyt, we-
wnatrz miednicy.

Dno miednicy jest przyczepione do
wewnetrznych powierzchni kosci mied-
nicy pomiedzy:
® koscig lonowg od przodu,
® koscig ogonowsg z tyhu,
® bocznie miedzy guzami kulszowymi.

Mig$§nie dna miednicy
to medyczna nazwa
tzw. migsni Kegla.

Wilasciwie stanowig one trzy warstwy tkanek potaczonych ze
sobg, czyli trzy hamaki ulozone jeden na drugim. Miesnie dna mied-
nicy dzielg sie na warstwe wewnetrzng, sSrodkowsg i zewnetrzna.
Zbudowane sg z widkien tonicznych i fazowych — te pierwsze moga
utrzymac dlugotrwate napiecie, a drugie sg potrzebne do szybkiej
reakcji, gdy wzrasta cisnienie srédbrzuszne (np. podczas kichania,
kaszlu, smiechu czy podskoku).

Prawidtowe napiecie
i szybki skurcz
migsni dna miednicy
musi nastqpic
przed kichnigciem,
wybuchem Smiechu

czy dzwignigciem
przedmiotu. Dzieki
temu nie dochodzi
do wycieku moczu.




POROZMAWIAJMY OTWARCIE

miesien
wielodzielny

przepona

miesien

kosé poprzeczny
krzyzowa brzucha
miesnie

dna miednicy

Dno miednicy stanowi czesé mechani-
zmu stabilizujgcego tutéw — wraz z prze-
pong, miesniem poprzecznym brzucha
i miesniem wielodzielnym zlokalizowa-
nym na grzbiecie. Interakcje pomiedzy
tymi miesniami decydujg o prawidlowym
funkcjonowaniu naszego aparatu ruchu.

Miesnie dna miednicy sg wiec niezbed-
ne, by prawidlowo oddac¢ kal, biorg udziat
w porodzie i wspierajg funkcje seksualne.

Calosé tworzy cos w rodzaju gorsetu
(cylindra brzusznego), ktéry odpowiada
za stabilizacje naszego tutowia — czyli
naszego centrum (core). Zaburzenia réw-
nowagi w tym rejonie powodujg obcig-
zenie dla innych partii ciala — bardzo
czesto przecigzeniom ulega kregostup
ledzwiowy, jak réwniez dno miednicy, co
skutkuje m.in. zaburzong praca pecherza
mMOCZoOwWego.

CiSnienie srodbrzuszne

Cisnienie $rodbrzuszne zwigksza si¢ w sposbdb
fizjologiczny przy wdechu, a maleje podczas wydechu.

Opisane struktury anatomiczne majg wplyw na regulacje cisnienia
srédbrzusznego. Kazde zaburzenie oddychania, zmiany w ustawieniu
kregostupa i miednicy czy zmiany napie¢ miesni brzucha oddziatujg
réwniez na cisnienie srédbrzuszne. Poza tym istnieje wiele czynnikéw
zewnetrznych, ktére majg wplyw na to cisnienie. W réznych rozdzia-
tach poradnika watek dbalosci o cidnienie érédbrzuszne — na rzecz
ograniczenia obcigzen dna miednicy — bedzie powracal.

Wydolne dno miednicy to takie, ktore jest mocne, dobrze ukrwione
i zdolne utrzymac optymalne napiecie miesniowe, jak réwniez potrafi
sie rozluzni¢ — bo w okreslonych sytuacjach zareaguje automatycznie.
Podczas wysitku, skakania, kichania, kaszlu, parcia gwaltownie rosnie
cisnienie srodbrzuszne, ktére na skutek pracy miesni brzucha i prze-
pony wywiera nacisk na wczesniej wspomniane narzady, a tym samym
na dno miednicy. Wtedy mieénie dna miednicy napinajg sie,
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by zréwnowazy¢ wzrost cisnienia. W procesie wydalania moczu czy
kalu dno miednicy z kolei rozluznia sie, zmniejszajagc swoje napiecie.

Miesnie dna miednicy pracujg caly czas z nieduzg silg, napinajac sie

i rozluzniajac — dostosowujgc sie do naszych czynnosci i pozycji ciala.
Gdy miesnie dna miednicy nie dziatajg prawidlowo, wystapi¢ moga:
® nietrzymanie moczu:

» kiedy dno miednicy jest ostabione i nie jest w stanie
na czas sie zamkngé i nie dopusci¢ do wycieku moczu,

* kiedy miesnie sg caly czas mocniej napiete, niz to jest potrzebne,
czyli nadrekatywne, co powoduje trudnosci z wyprdznieniem,
konieczno$¢ parcia, jak i uczucie ciagglego parcia na pecherz,

® nietrzymanie gazéw lub stolca,
® obnizenie narzgdow rodnych — przy niewydolnych miesniach

i uszkodzonych tkankach dna miednicy, Sciany pochwy, pecherz,

odbytnica i macica moga sie obnizy¢, co najczesciej odczuwalne

jest jako kulka w pochwie / cigzenie w kroczu,

® zaburzenia seksualne — odczuwanie boélu podczas stosunku,
obnizenie satysfakcji z zycia seksualnego,

® Dbolesne miesigczki,

® Dbdl podczas badania ginekologicznego.

Dno miednicy znosi
obcigzenie przez cate
nasze zycie, dlatego
warto starannie
sie o nie zatroszczyé€,
niezaleznie od wieku.

Zadbaj o swoje dno miednicy

Jak to zrobi¢? Zacznij od prawidlowej postawy, odpowiedniego
oddychania i wprowadzenia nawykow, ktére bedg wspiera¢ funkcje
dna miednicy, a takze pozwolg zmniejszy¢ do minimum obcigzenie
jego struktur. Dowiedz sie wiecej z rozdziatu Jeden nawyk dziennie.
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Rozpoznaj rodzaj
— typy nietrzymania moczu

Nietrzymanie moczu
jest objawem, a jego
przyczyny mogq by¢é
rézne. Odpowiednie

rozpoznanie problemu
pozwoli ci dobraé
wiasciwe leczenie.

Wysitkowe nietrzymanie moczu

Ujawnia sie przy pochylaniu, kucaniu, bieganiu, skakaniu czy podno-

szeniu ciezkich przedmiotéw, ale takze podczas zmiany pozycji ciata,

w trakcie smiechu lub kaszlu. Wtedy miesnie brzucha napinaja sie

i rosnie cisnienie w jamie brzusznej, ktére napiera na pecherz — mniej

Wzrost ci§nienia
& wjamie brzusznej
\/ = nacisk na
pecherz moczowy

Prawidtowo
dziatajgce miesnie
] <€— dna miednicy
Ng zapobiegajq
/ o, nietrzymaniu
—J moczu

wiecej tak, jakbysmy raptownie sci-
sneli torebke foliowa pelna wody.
Mocz przed wydostaniem sie
na zewnatrz powstrzymujg miesnie
dna miednicy — ich prawidtowe
dziatanie utrzymuje cewke moczo-
wa i dolng czes¢ pecherza moczo-
wego we wlasciwym miejscu.
Jezeli miesnie dna miednicy
sg ostabione lub nadwyrezone, nie
bedg w stanie spelnié¢ swojej funk-
cji — czyli prawidlowo zareagowaé
i poprzez zacisniecie sprawié, ze
zwieracz jest zamkniety i mocz
pozostaje w pecherzu.
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STOPNIE WYSItKOWEGO NIETRZYMANIA MOCZU

utrata kilku kropel wskutek wysitku, np. podniesienia
ciezkich zakupow

nietrzymanie moczu podczas lekkich czynnosci
fizycznych, np. podbiegnigcia, podskoku, wejscia

na schody, prac w ogrodzie

nietrzymanie moczu w pozyciji siedzqcej lub lezqcej,
przy niewielkiej zmianie pozyciji ciata albo bez zadnej
czynnosci, ktéra by je powodowata

Jesli nie podejmiesz dziatania juz
przy 1. stopniu nietrzymania moczu,
prawdopodobnie bedzie ono postgpowac.

Naglgce nietrzymanie moczu

Wystepuje, gdy komunikacja miedzy mézgiem a pecherzem moczo-
wym zawodzi. W zdrowym organizmie pecherz jest w stalym kon-
takcie z mézgiem. Receptory w Scianie pecherza informujg, na ile
jest on wypelniony i jak pilnie nalezy skorzystaé z toalety. Gdy ten
mechanizm zawodzi, mézg nie informuje wlasciwie pecherza o po-
trzebie oddania moczu, co odczuwamy jako naglace parcie.

ZROZNICOWANE PRZYCZYNY NAGLACEGO NIETRZYMANIA MOCZU

OO0

zte nawyki podraznienia palenie zaburzenia
uktadu moczowego papieroséw neurologiczne

Mozesz czué potrzebe pdjscia do toalety co chwile, co jest sympto-
mem pecherza nadreaktywnego, lub przeciwnie — poczué impuls,
gdy jest za pdzno, co wskazuje na pecherz niewrazliwy.



POROZMAWIAJMY OTWARCIE

Pecherz nadreaktywny najczesciej objawia sie tzw. syndromem klu-
cza w drzwiach, czyli bardzo intensywna, trudng do powstrzymania
potrzebg oddania moczu podczas drogi do tazienki. Symptomem bywa
tez czestomocz dzienny (oddawanie moczu czesciej niz 6—8 razy
dziennie) i nocny (czesciej niz raz w ciagu nocy).

Pecherz niewrazliwy (nietrzymanie moczu z przepetnienia) to zmniej-
szona wrazliwosé na wzrastajaca ilos¢ moczu w pecherzu. Nie odczu-
wamy wtedy potrzeby pdéjscia do toalety przez wiele godzin. Zamiast
tego mocz zatrzymuje sie w pecherzu, az zacznie samoistnie wycie-
kaé. Dodatkowo pecherz nie opréznia sie wtedy do konica.

NORMA CZY NOKTURIA?

Do 60. roku zycia nie powinnismy w ogoéle wstawac

w nocy do toalety. Po osiggnieciu tego wieku za norme
uwazane jest oddawanie moczu 1-2 razy w ciggu Nnocy.
Czestsze oddawanie moczu $wiadczy o zaburzeniu

] [ zwanym nokturiq lub nykturiq.

Mieszane nietrzymanie moczu

Jezeli czytajac opisy wysitkowego i naglacego nietrzymania moczu,
rozpoznajesz swoje przypadtosci w obu punktach, prawdopodobnie
masz mieszane nietrzymanie moczu.

PODSUMOWANIE TYPOW NTM

WYSILtKOWE NAGLACE MIESZANE
brak wczesniejszego ciqgta potrzeba potgczenie obydwu
uczucia parcia skorzystania z toalety rodzajow NTM
(przy wzroscie cisnienia lub zupetnie nagte
w jamie brzusznej) oddanie moczu

11
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Szczerze — skad sie to bierze?

Przyczyny nietrzymania moczu

Poznaj najczestsze powody inkontynencji oraz czynniki ryzyka.

Geny — jesli ktos z bliskich miat NTM, wzrasta ryzyko,
Ze u ciebie rowniez sie pojawi i warto pomyslec
o profilaktyce

Przebyte cigze i porody (zaréwno drogami

naturalnymi, jok i przez cesarskie ciecie),

a szczegolnie:

e urodzenie duzego dziecka — powyzej 4 kg,

e ciezki porod z urazem krocza lub z zastosowaniem
dodatkowych sprzetow (kleszcze, proznociqgi).

Elementy stylu zycia:

e praca zwigzana z duzym wysitkiem fizycznym,
e siedzqcy tryb zyciq,

e otylos¢,

e niewtasciwy rodzaj aktywnosci fizycznej,

e Zle wykonywane ¢wiczenia fizyczne,

e palenie papierosow,

e zaparcia (zta dieta, brak nawodnienia),

e duzy stres

Zwigzane z wiekiem - pogarszajgca sig
jakos¢ tkanki tgcznej i zmniejszenie ilosci
widkien kolagenowych

Zabiegi i operacje w obrebie miednicy,
brzucha, odcinka ledzwiowego
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VDOCHVVOOE

Zaburzenia hormonalne -
menopauza, spadek poziomu
estrogenow

Zte nawyki w toalecie, takie
jak parcie albo zatrzymywanie
strumienia moczu

Nieprawidtowo wykonywane
czynnosci dnia codziennego
np. wstawanie, dzwiganie

Choroby z wspotistniejgcym
przewlektym kaszlem

Przyjmowanie niektérych
lekéw, np. moczopednych,
w schorzeniach nerek,
nadcisnieniu, cukrzycy

Zaburzenia ci§nienia
W jamie brzusznej

Nieprawidtowe napiecie
miesni tworzgcych
cylinder brzuszny

Przewlekte zapalenia
pecherza moczowego

Nietrzymanie moczu
ma bardzo rézne
przyczyny i tak samo
réznorodne sposoby
ich leczenia. Dlatego
nie podejmuj terapii
sama, lecz udaj sie
do specjalisty

po diagnoze.

13
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Odpowiednie zabezpieczenie

Nietrzymanie moczu jest problemem, ktéry wplywa na naszg codzien-
ng higiene i czesto zniecheca do lubianych aktywnosci. Przyktadowo —
mozesz obawiac sie wyjs¢ na spacer, gdy nie masz pewnosci, ze be-
dziesz miala dostep do toalety. Mozesz czu¢ sie skrepowana w towa-
rzystwie w obawie, ze ktos poczuje zapach moczu lub zauwazy plame
na odziezy.

Poza leczeniem i profilaktykg warto zadbaé o odpowiednie, dyskret-
ne produkty chlonne, ktére nie tylko poradza sobie z wilgocig spowo-
dowang przez mocz, ale réwniez z nieprzyjemnym zapachem — a przy
tym pozostang delikatne dla skéry.

Wktadki i bielizna chlonna Seni Lady dzieki specjalnym wtasci-
wosciom i konstrukcji sg doskonalym zabezpieczeniem przy nietrzy-
maniu moczu. Réznig si¢ poziomem chlonnosci, zeby$ mogta dobraé
produkt odpowiedni do swoich potrzeb.

Wktadki i kolorowq bielizne chtonnqg Seni Lady kupisz w aptekach,
; -E sklepach medycznych oraz online. Wiecej o produktach na
nietrzymanie moczu przeczytasz na stronach 41-48.

!

. Dyskretna ochrona seni

‘ przy nietrzymaniu moczu
-

To Jest Wyrob medyczny U'zywaJ go zgodnle
z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Producent i podmiot prowadzqcy reklame: Torunskie Zaktady Materiatow Opatrunkowych SA
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Chodzmy do specjalisty

Specjalisci od nietrzymania moczu

Leczenie i profilaktyka nietrzymania moczu to szereg rozmaitych dzia-
tant i mozliwe drogi postepowania moga wskazacé ci rézni specjalisci:
® ginekolog, urolog, lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, neurolog,
e fizjoterapeuta uroginekologiczny lub urologiczny,

® polozna.

Jak przygotowac sie do wizyty?

Szczera rozmowa z lekarzem, fizjoterapeutg uroginekologicznym lub
polozng to najlepsze, co mozesz dla siebie zrobié, jesli doswiadczasz
gubienia moczu — cho¢ pierwsza taka wizyte mozesz odczuwac jako
krepujaca. Dlatego przygotuj sie do niej, obserwuj uwaznie swéj orga-
nizm i zanotuj odpowiedzi na pytania:

1. Jak czesto oddajesz mocz w ciggu dnia i nocy?

2. Jak czesto doswiadczasz wycieku moczu zwigzanego
z aktywnoscig fizyczng (schylanie sig, podnoszenie, kaszel,
kichanie, gimnastyka)?

3. Ile razy dziennie odczuwasz silng, nagly potrzebe oddania
moczu? Czy zdarza ci sie nie zdazy¢ do toalety?

4. Kiedy wystapily pierwsze objawy nietrzymania moczu?

‘ ‘ \ Pomocny w samoobserwaciji

\ > moze by¢ takze dzienniczek
mikciji, czyli rejestr ilosci i por
t&"h przyjetych ptynéw, oddanego
4 moczu oraz incydentow
& ' gubienia moczu.

(wiecej na str. 49)
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Przygotowujgc sie do rozmowy ze specjalistq,
mozesz zyskac spokdj i pewnos¢ siebie.

O czym jeszcze warto poinformowac specjaliste?

czy przy oddawaniu moczu czujesz bdl albo obserwujesz
krwiomocz,

jak czesto zdarzajg ci sie infekcje uktadu moczowego,

czy odczuwasz strumien moczu jako staby, wolniejszy niz
wczesniej albo rozproszony, rozbryzgujacy sie,

czy kropelkujesz po oddaniu moczu albo czy ostatnia faza mikcji
jest wydtuzona lub przerywana,

czy masz trudnosci w rozpoczeciu oddawania moczu,

czy musisz napieraé, aby utrzymac silny strumien moczu,
czy utracilas uczucie parcia na mocz,

czy po oddaniu moczu miewasz uczucie niepeinego
opréznienia pecherza.

Specjalista w czasie wizyty moze zada¢ ci dodatkowe pytania, np.:

o przebyte cigze i porody, choroby, nawyki zywieniowe, odczuwanie
stresu lub silnych emocji, przebyte operacje.

ZABIERZ NOTATKI.

Przed wizytq zapisz liste
pytan, ktére chcesz zadac
lekarzowi — to niezawodny
sposob, by upewnic sig, ze
W czasie rozmowy niczego
nie przeoczysz. Oto pytania,
ktore warto, zebys zadata.

Czy mozna wyleczy¢ inkontynencje?

® Dlaczego moje objawy sje nasilajq?
® Jakie mam moZlirosc leczepjq? ‘
® C2y sq jakies nowe metody leczeniq

ktdre mogq mi pomdc? ’

® Co /4
o moge 2robi¢, by wesprzec leczenje?
zg $4 rzeczy, ktdrych powinnam
unikaé pray nietraymaniu moczy?

To zalezy od indywidualnych predyspozycji, przyczyny, rodzaju
i stopnia zaawansowania nietrzymania moczu. Jedno jest pewne —
im wczedniej zaczniesz terapie, tym wieksze bedg twoje szanse na

catkowite wyleczenie.
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Zabieg

VAV

VAV

VAV

VAV

i i formy leczenia

Niezaleznie od rodzaju nietrzymania moczu, wedlug rekomendacji
ginekologicznych i urologicznych, pierwszym krokiem jest leczenie
zachowawcze. Obejmuje ono zmiane stylu zycia (modyfikacje czynni-
kéw ryzyka wplywajacych na przebieg schorzenia).

0 Leczenie wysitkowego NTM 0 Leczenie naglacego NTM

Leczenie zachowawcze to zmiana stylu zycia i zachowan, rezygnacja
ze zltych nawykow i niwelowanie czynnikéw ryzyka.

Fizjoterapia i fizykoterapia polegajg na wykorzystaniu bodZcow fizy-
kalnych, takich jak masaze, ¢éwiczenia miesni dna miednicy, stymula-
cja przy pomocy bodzcéw elektrycznych, magnetycznych lub innych.

Elektrostymulacja polega na stymulowaniu miesni lub nerwéw mo-
torycznych przy uzyciu impulséw elektrycznych. Celem jest wywo-
lanie pracy miesni. Taka terapia pozwala na regeneracje uszkodzo-
nego unerwienia, wzmocnienie sity mieéni, a jednoczesnie na nauke
ich kurczenia — skurcze mimowolne, wywolane elektrostymulacja,
pomagaja zlokalizowaé poszczegdlne miesnie i sSwiadomie je aktywi-
zowac i kontrolowaé

Biofeedback umozliwia obserwacje sily skurczu wlasnych mieéni dna
miednicy dzieki zastosowaniu specjalnej aparatury. Odbywa sie to po-
przez zastosowanie wizualizacji, wykreséw, gier i pracy terapeutycz-
nej, a skutkuje korygowaniem na biezgco napiecia i relaksu miesni.
Stosujgc biofeedback widzimy jak pracuja MDM w tym konkretnym
momencie, np. napinajagc dno miednicy samolot wznosi sie wysoko,
rozluzniajgc — obniza lot. Biofeedback umozliwia trening zaburzo-
nych lub ostabionych parametréw, takich jak sita, wytrzymatosé, czy
stabilnos$¢ skurczu miesni.

w kazdym wieku, a po drugie, dietetyk podpowie, jak zmieni¢
nawyki zywieniowe na mniej obciqzajgce i mniej draznigce

\ WSPOMAGANIE DIETA. W sytuacji nietrzymania moczu
wspomagajgco moze zadziatac takze dietetyk. Po pierwsze,
zmniejszenie masy ciata sprzyja redukcji objawdéw NTM

-

dla uktadu moczowego.
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V)

VAV

Farmakoterapia — mozna jg stosowac wylgcznie po konsultacji z leka-
rzem. Przyjmowanie lekéw jest zalecane i skuteczne tylko w niekto-
rych rodzajach nietrzymania moczu.

Terapia hormonalna uzupelnia deficyt estrogenu, gdyz nietrzyma-
nie moczu moze by¢ zwigzane z jego niedoborem. To czesta sytuacja
w okresie menopauzy lub po cigzy.

Pessaroterapia polega na noszeniu w pochwie specjalnego krazka
lub optywowej kostki, wykonanych z silikonu medycznego. Pessar
wystepuje w réznych ksztaltach i rozmiarach i jest wielorazowego
uzytku. Stosuje sie go przez caly dzien lub tylko podczas aktywnosci
fizycznej. Pessary wykazujg skutecznosé przy wysitkowym nietrzy-
maniu moczu, a takze przy zachowawczym leczeniu zaburzen staty-
ki narzadéw miednicy. Nie nalezy myli¢ pessaréw z kulkami gejszy.
Podobng do pessaréw role moga odgrywac specjalnie zaprojektowane
miekkie tampony dopochwowe.

Leczenie operacyjne koryguje zaburzong statyke narzaddéw piciowych,
na przyklad wypadanie narzgdu rodnego. Moze polega¢ na implanta-
cji pod cewka moczowg specjalnej tasmy, ktéra utrzymuje cewke we
wlasciwej pozycji w sytuacjach wzrostu cisnienia srédbrzusznego.
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W wielu przypadkach NTM samo wykonanie zabiegu
nie rozwigze problemu inkontynencji — konieczna jest
zmiana przyzwyczajefi i codziennych nawykoéw.

CO ROBIC, GDY MASZ NTM?

1. Wprowadz dobre, codzienne nawyki.
Rozpoznaj przyzwyczajenia, ktoére nasilajg
NTM i zrezygnuj z nich. Szczegoty znajdziesz
na kolejnych stronach poradnika.

2. 1dz do specjalisty. Urolog, ginekolog, lekarz
rodzinny lub urofizjoterapeuta pomogq ci
wybra¢ droge postepowania z NTM. Na stronie 15
doradzamy, jak przygotowac sie do wizyty.

3. Uzywaj dobrego zabezpieczenia. Odpowiednio
dobrane wktadki urologiczne i maijtki chtonne
zapewniqg ci komfort na co dzien. Wigcej na
ich temat przeczytasz na stronach 41-44.

Jeden nawyk dziennie

Dobre zmiany — zmiany na dobre

Dzieki zmianie przyzwyczajen mozesz zapobiec nietrzymaniu moczu,
znaczaco je ograniczy¢ albo nawet wyeliminowac.

COKOLWIEK ROBISZ, ROB DOBRZE. Wiele czynnosci, ktére
majq znaczenie dla (nie)trzymania moczuy, juz wykonujesz
kazdego dnia. Wazne, by podejs¢€ do nich z uwagg, bo
mozesz nieSwiadomie — podczas podnoszenia dziecka
albo oddawania moczu — wywotywac wzrost cisnienia

w jamie brzusznej lub zwieksza¢ obcigzenie dna miednicy.
Czesto wystarczy zmieni¢ pozycjg, zjeS€ na Sniadanie cos
innego niz zwykle albo napic¢ sie wiecej wody.

19
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Dlaczego codzienne czynnoS$ci sg tak wazne?.

Czesto nieswiadomie przecigzamy dno miednicy, nieprawidlowo stojac,
oddajac mocz, kichajgc albo wstajac z krzesta. Siedzacy tryb zycia tez

nie sprzyja prawidlowemu funkcjonowaniu pecherza ani miesniom dna
miednicy. Zmiana stylu zycia i dbalosé o prawidlowo wykonywane czyn-
nosci dnia codziennego stanowi znakomitg forme nie tylko profilaktyki,
ale i leczenia NTM. Na kolejnych stronach podpowiadamy, jak to zrobic.

Twoje ciato to narzedzie profilaktyki — uzywaj go tak,

by zapobiegaé¢ dysfunkcjom dna miednicy,
a nie by mimowolnie te dysfunkcje wywotywaé.

Co nam nie stuzy?

Nadmiernie wcigganie brzucha sprawia, ze w jamie brzucha wzrasta
cidnienie, co obcigza dno miednicy. Poza tym miesnie brzucha otacza-
ja narzady wewnetrzne, sprawiajac, ze te zmieniajg swéj rozmiar, na
przyktad po positku czy podczas miesigczki. Napiete miesnie powo-
dujg takze przesuwanie sie narzagdéw — do gory, co wywotuje refluks,
w dé}, co obcigza dno miednicy, lub do przodu, co prowadzi do prze-
pukliny. Jesli zadbamy o prawidlowg postawe i wiasciwe formy ruchu,
miesnie brzucha bedg mialy poprawne napiecie.

Ucisk na brzuch — noszenie za ciasnej bielizny lub niekomfortowo
obcistych ubran generuje ci$nienie w jamie brzusznej. To utrudnia
prawidlowe funkcjonowanie narzadéw w jamie i ostabia dno miednicy.

Bgdzmy dobre dla swoich
brzuchéw i pozwdlmy im odpoczqé
od napiecia migsni i ucisku.

Garbienie sie ustawia miednice w nieprawi-
dlowym polozeniu, co dziata niekorzystnie
na napiecie miesni dna miednicy.

Zakladanie nogi na noge powoduje napiecie

miesdni przywodzicieli, a jezeli bedzie ono stale
— moze spowodowac¢ problemy z dnem miedni-
cy. Jest to szczegdlnie szkodliwe dla zwieraczy.
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Postawa to podstawa

Nawyki dotyczace pozycji, w ktérych spedzamy wiekszosé czasu, sa
bardzo istotne dla naszego zdrowia. Nieodpowiednia postawa moze
przecigzaé nasze miesnie lub zmuszacé je do niewlasciwego funkcjo-
nowania. Ludzki organizm to niekorniczaca sie sie¢ powigzan. Miesnie
dna miednicy sg czescig taSm miesniowo-powigzowych, wiec skréce-
nie tkanek i napiecia w innych czesciach ciala moze mie¢ wpltyw na
stan miednicy. Dlatego warto patrzeé na nasz organizm catosciowo.

JAK PRAWIDEOWO STAC
| WYKONYWACE CZYNNOSCI NA STOJACO?

1. Wyprostuj sie i wyciggnij
sylwetke, jakbys chciata
urosnqgc. Nie zadzierqj

gtowa przy tym brody ani nosa
W osi - jakby kto$ pociggat
kregostupa

za sznurek przyczepiony
do czubka gtowy.

opusé
barki 2. Ustaw stopy na
) L(‘jStF‘W szeroko$é bioder,
miednice . .
neutralnie nie przeprostowuj kolan.
—_—

3. Ustaw miednice w pozycji
neutralnej, czyli zadbaj,
by kolce biodrowe nie

odbloku] vvypr;eolzgiy d.O’fU k|CI.tkI .
kolana piersiowej — nie wypinagj
\/ bioder do przodu.

4. Sciqgnij topatki lekko
do siebie, barki skieruj
w tyt i opuse.

Stan przed lustrem i skontroluj swojg postawe. Poczgtkowo moze
by¢ ci trudno utrzymac ja na dluzej, ale staraj sie przypominac¢ sobie
o tym w ciggu dnia. Zwracaj uwage na to, co robisz.. nawet, gdy nic
nie robisz.
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Stan prosto, podno$ §miato

Wiesz juz, jak przyjaé¢ prawidtowsg pozycje stojaca (strona 21), wiec

dowiedz sie takze, jak zadbac o ulozenie i ruch ciala podczas codzien-

nych aktywnosci.

CODZIENNE AKTYWNOSCI - POPRAWNE UtOZENIE | RUCH

Wstawanie z t6zka. Ktadz sie i wstawaj z pozycji
lezenia bokiem — lezgc na plecach, obroc¢ sie

na bok, odepchnij na dtoniach i rekach,

i podnies§, wczesniej opuszczajgc nogi. Unikniesz
gwattownego wzrostu ciSnienia w jamie brzuszne;.

Wstawanie z krzesta. Przesun sie na krawedz
krzesta, wychyl do przodu i odbijajgc sie z piet,
wstan.

Noszenie dziecka lub cigezkich przedmiotow.
Utrzymuj je jak najblizej siebie, staraj sie
nosi¢ je oburgcz, blisko ciata.

Prawidtowe podnoszenie. Podnos dzieci lub
ciezsze przedmioty kucajqc, a nie pochylajgc sie.
Najlepiej na wydechu.

Kichanie i kaszel. Przybieraj pozycije skretng

(czyli skre¢ tutéw), jakbys chciata kichngé za swoje
ramie. Kichaj w tokie¢, chronigc dno miednicy przy
zwiekszonej ttoczni brzusznej. Jesli juz dosSwiadczasz
NTM, to zanim kichniesz, oprocz skretu, podciggnij
miesnie dna miednicy i skrzyzuj nogi. Nigdy nie
zatykaj nosa podczas kichania — poniewaz cate

to cisnienie pozostanie w ciele.



POROZMAWIAJMY OTWARCIE

Siedz spokojnie? Pozycja w toalecie

Wiekszos¢ z nas przyjmuje nieprawidlowa postawe ciata podczas
wyproézniania. Tymczasem sposéb korzystania z toalety ma ogromny
wplyw na nasze zdrowie i miesnie dna miednicy.

Prawidlowa pozycja przy oddawaniu moczu

UsiagdZ prosto, stopy plasko oparte na podiozu, nogi w lekkim rozsta-
wieniu, kregostup wyprostowany. Rozluznij sie i bez pospiechu oddaj
mocz z zachowaniem wyprostowanych plecéow — wtedy cewka moczo-
wa skierowana jest w dé}, co umozliwia pelne opréznienie pecherza.
Nie przyjmuj pozycji pétsiedzgcej, tzw. narciarza, bo wtedy miesnie
nég, posladkéw i dna miednicy bedg napiete, co skioni cie do parcia

i utrudni opréznienie pecherza. Jedli nie czujesz sie komfortowo, ko-
rzystajac ze wspdlnej toalety np. w miejscach publicznych lub pracy,
zabieraj ze sobg nakladki toaletowe i chusteczki do dezynfekcji, albo
obiéz deske sedesowgq papierem toaletowym.

Zdecydowanie unikaj regularnego przyjmowania
niekorzystnej pozycji podczas wyproézniania.

PRAWIDLOWA POZYCJA W TOALECIE PRZY ODDAWANIU MOCZU

proste plecy
gwarantujg
skierowanie w doét
cewki moczowej

S~

migsnie nég,
posladkéw

i dna miednicy
rozluznione

g

stopy lekko
rozstawione,
ptasko oparte
na podtozu

/

23



24

FAKTY O (NIE)TRZYMANIU MOCZU

Prawidlowa pozycja przy oddawaniu kalu

Pochyl sig, lekko zaokraglajac plecy, utéz nogi na stotku lub innym
podwyzszeniu o wysokosci ok. 20—30 cm, tak, aby kolana znalazly sie
powyzej stawow biodrowych. W ten sposéb przyjmujesz pozycje kucz-
na, ktoéra pozwala wypréznié sie bez parcia. Swobodnie oddaj stolec,
ale nie przedluzaj i nie siedz na toalecie, jesli nie mozesz oddac kalu.
Nie trzymaj tez stép na palcach — wtedy napinasz mieénie nég, tydki,
stopy, a tym samym dno miednicy — w rezultacie w wypréznianie be-
dziesz musiata wlozy¢ wysilek, co nie jest zdrowym nawykiem.

PRAWIDLOWA POZYCJA W TOALECIE PRZY ODDAWANIU KAtU

petne
rozprezenie
miesni wokot
odbytu

356°

odpowiedni kgt
upraszcza
i skraca proces

defekaciji

podwyzszenie
zapewnia
pozycje kuczng

-

Gdy siedzimy na toalecie prosto, z kolanami
ponizej bioder, migsiefi wokét jelita pozostaje
zacisSniety. Uniesienie kolan i oparcie stép

na podwyzszeniu pozwala go rozluznic.

Dobra pozycja w toalecie sprzyja rowniez opréznieniu jelita do konca,
co zapobiega stanom zapalnym jelit i ciezszym chorobom.
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6 x NIE — niekorzystne praktyki w toalecie

1

Nie wkladaj wysitku w wypréznienie i nie przyj, gdyz parcie
obniza miesnie dna miednicy (nawet o 3,5 cm!). Daj sobie czas,
by odda¢ mocz lub kat w naturalnym tempie. Wez gieboki wdech,
rozluznij MDM, przyjmij prawidlowsq pozycje ciala. Oddawanie
moczu odbywa sie silg pecherza i nie wymaga wspierania par-
ciem. Oddawanie kalu réwniez mozliwe jest bez parcia, jesli
przyjmiesz wlasciwg pozycje i sie rozluznisz.

2. Nie przesiaduj dlugo w toalecie.
Miednica znajduje sie wtedy w pozy-
cji, ktoéra sprawia, ze jej miesnie sg
rozciaggniete i obcigzone.

3. Nie zatrzymuj strumienia podczas
oddawania moczu. Niektore zrodia
zalecajg tzw. przerywany strumien
jako ¢wiczenie miesni dna miednicy.
Dzis juz wiemy, zZe jest to nieprawidlo-
wa praktyka, ktéra moze przyczynié
sie do zapalenia pecherza i infekcji.
Mocz w pecherzu jest jalowy, kiedy
zaczynamy oddawacé mocz — trafia on
do cewki moczowej, w ktorej sg juz
bakterie. Jesli Scisniemy miesnie dna
miednicy i zatrzymamy mocz, cofa sie
on do pecherza wraz z bakteriami.

4. Nie korzystaj z toalety, jesli nie musisz.

Jako dzieci czesto slyszymy .idZ teraz, bo pdzniej nie znajdziemy
tazienki”. Jednak korzystanie z toalety ,na zapas” to zty nawyk —
odzwyczaja nasz organizm od kontrolowania oddawania moczu
i moze poglebiaé¢ zaburzenia zwigzane z nadwrazliwoscig peche-
rza. Im czesciej chodzisz do toalety... tym czesciej bedziesz cho-
dzi¢ do toalety, poniewaz z czasem pojemnosé twojego pecherza
sie zmniejszy, poniewaz nie byt on wypelniany odpowiednio.
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5. Postaraj sie poczekad, jesli czujesz czeste parcie na mocz,
a wiesz, ze pecherz jest wypelniony tylko czesciowo, bo przed
chwilg bytas w toalecie. Wstrzymaj sie, spréobuj nie i8¢ do toalety
natychmiast, zréb kilka ¢wiczen oddechowych. Przeciwwskaza-
niem przed powstrzymywaniem oddawania moczu jest obnizona
pochwa. Jesli wiesz, ze masz takg przypadlosé — zignoruj te rade.

6. Nie wydmuchuj nosa podczas oddawania moczu.
Cisnienie, ktére wytwarzasz, wzmaga parcie, co jest
negatywnym zjawiskiem.

DOBRE PRAKTYKI W TOALECIE

0@

brak odpowiednia rozluznienie brak zaparé
parcia pozycja miesni dzigki diecie

Odetchnij od problemu

DZIALANIE PRAWIDLOWEGO ODDECHU Gleboki i spokojny oddech

wycisza umys}, zmniejsza
podatnosé na stres i zme-
czenie, a przy okazji sprzyja
WDECH WYDECH twojemu pecherzowi. Jak?
Prawidlowe oddychanie to
wspdtdzialanie przepony
R\ [f\ i dna miednicy, a przepona
‘ wplywa na ci$nienie sréd-
brzuszne — kluczowe dla

przepona obniza sig, przepona unosi sie, utrzymania moczu. Mozesz
organy wewnetrzne organy wewnetrzne go ¢wiczy¢ nawet siedzac
i dno miednicy rowniez i dno miednicy réwniez za biurkiem, lezac na kana-

pie lub stojac w autobusie.
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Dlaczego dieta jest wazna?

Jednym z najczestszych czynnikéw nasilajacych inkontynencje jest
nadwaga. Tkanka tluszczowa, szczegdlnie na brzuchu, naciska na pe-
cherz moczowy i obcigza miesnie. To moze pogiebiaé zaréwno wysit-
kowe, jak i naglace nietrzymanie moczu.

W profilaktyce nietrzymania moczu nie mozna pomingé dobrze
skonstruowanej diety. BadZz wyczulona szczegdlnie na blonnik, kté-
ry poza tym, ze daje uczucie sytosci, wspiera dobrg flore bakteryjna
ukladu pokarmowego i utatwia oddawanie kalu — przeciwdziata
zaparciom. Jedz przynajmniej 25 graméw blonnika dziennie.

KTORE PRODUKTY LUBI TWOJ PECHERZ, A KTORE MU SZKODZA?

0 Zdrowe dla pecherza sq: 0 Twoj pecherz mogqg drazni¢:
® gruszki e zurawina e banany e alkohol e napoje gazowane
® ziemniaki e pestki dyni e herbata e kawa
e duszone lub gotowane ® napoje energetyczne
na parze chude migso e mieko i nabiat e cukier e midd
e orzechy e jajka e czekolada e pomidory
e produkty bogate w btonnik ® kwasne owoce @ silne przyprawy

Przyjmowanie ptynow

Woda jest niezbedna nie tylko do zycia, ale i do prawidlowego funk-
cjonowania pecherza. Wazne, by pi¢ wlasnie wode, bo inne napoje nie
pozostajg neutralne dla organizmu. Kawa i herbata sg kwasne, wiec
nawet po przetworzeniu przez nerki w mocz mogg dziala¢ draznigco
na pecherz, podobnie napoje gazowane. Trudno wyeliminowaé w ca-
losci ulubione napoje, ale uwaznie obserwuj proporcje miedzy woda
a pozostatymi plynami.

X HALO, TU WODA! Znajdz sposéb na przypominanie
o regularnym piciu wody. Pomocne bedqg butelki z miarkg,
kolorowe karteczki przyklejone w punktach mieszkania,
w ktorych spedzasz najwiecej czasu, albo aplikacje mobilne,
ktore pomogq ci w wypracowaniu zdrowych nawykow.
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na ptyny wynosi 33 ml na kilogram masy ciata. Jesli wiec

G PLYNNA MATEMATYKA. Twoje dobowe zapotrzebowanie

/

-

Palenie papierosow a NTM

. wazysz 60 kg, powinnas pi¢ 1980 ml ptyndw dziennie, czyli

ok. 2 litry. Pamietaj jednak, ze wskazanie to uwzglednia
+ takze ptyny, ktoére sq czescig pokarmoéw, wiec w praktyce
S mozesz pi¢ nieco mniej bez szkody dla zdrowia. Z kolei

w cigzy lub podczas treningdw zwigksz ilo§¢ wody.

Zbyt duza ilos¢ wypitej na raz wody moze by¢ szkodliwa i zwiek-
szaé parcie na mocz, wiec zdrowszym rozwigzaniem jest picie nie-
wielkich porcji ptynéw, za to czesciej. Zadbaj o to, by mieé zawsze
pod reka butelke lub kubek wody.

Czestym odruchem przy NTM jest ograniczenie ilodci przyjmowa-
nych plynéw — wydaje nam sie, ze mniej wypelniony pecherz oszczedzi
nam problemoéw. Tymczasem jest dokladnie odwrotnie. Jezeli pijesz
mniej, mocz, ktory zbiera sie w pecherzu, staje sie zageszczony, draz-
nigcy dla Scianek pecherza i moze spowodowac nasilenie symptomow.

Pod zadnym pozorem
nie ograniczaj
picia wody, jesli
dosSwiadczasz NTM.

Palenie papieroséw ma duzy wplyw na zdrowie naszego pecherza,
cho¢ nie zawsze o tym wiemy. Dym papierosowy, poza wszelkimi kon-
sekwencjami zdrowotnymi, zakwasza mocz i sprawia, ze staje sie on
draznigcy dla pecherza, co w rezultacie nasila problemy z nietrzyma-
niem moczu. Kaszel, ktéry nierzadko towarzyszy paleniu, dodatkowo
poglebia problem, gdyz oslabia mieénie dna miednicy.
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Ciatopozytywnie

Ciato lubi ruch

Nasze miesnie, w tym miesnie dna miednicy — kluczowe dla wlasciwe-
go trzymania moczu — lubig ruch. Dlatego ruszaj sie jak najczescie;j.
Spaceruj, przechadzaj sie po mieszkaniu, taricz, podbiegaj na schodach,
starannie sie przeciagaj, postaraj sie jak najmniej czasu spedzaé w cig-
gu dnia w pozycji siedzgcej. Dobierz ¢wiczenia do swojej kondycji,
sprawnosci fizycznej i rodzaju oraz stopnia nietrzymania moczu, ale...
zacznij sie ruszac juz dzis!

Aktywnos¢ fizyczna jest
zbawienna dla naszego
organizmu, w tym dla
zdrowia miednicy.

Q Aktywnosci przyjazne przy NTM:

e spacery e nordic walking

e szybki marsz interwatowy

e ptywanie e aqua aerobik

e narty, w tym narty biegowe

e marsz pod gore na biezni

e orbitrek e tai-chi e pilates

e joga e jazda na rowerze (w pozycii
wyprostowanej — na stojqco)

z dbatosciq o brak nacisku na brzuch

Formy ruchu, ktérych lepiej unikac:

® skoki na trampolinie, skakance i inne
¢wiczenia, ktére powodujq gwattowng
i silng prace miesni brzucha oraz
powiezi — mogq prowadzi¢ do
przemieszczania sie narzgdow
W jamie brzusznej i rozciggania
struktur je podtrzymujgcych

® brzuszki w postaci zginania tutowia
przy lezeniu na plecach — mogq
by¢ przyczyng obnizenia narzqdoéw
miednicy (co jest czynnikiem
prowadzgcym do nietrzymania moczu)
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Gtowa w dét, miednica w gore!

WIERCENIE W CENIE. Wykorzystuj dla zdrowia czas w pracy.
Nie pozostawaj nieruchomo w jednej pozycji, lecz wierc

sig, poruszaj i przeciggaj — miednica i jej miesnie lubig ruch.
Czesto zmieniaj utozenie ciata. Gdy mozesz, wyprostuj sie,
wykonaj kilka gtebokich oddechow, zrob kilka przysiadow,
poruszaj ramionami. Kilka prostych ruchoéw usprawnia
ruchomosc¢ stawodw, miednicy i poprawia krgzenie. Takg
prostg aktywnosS¢ najlepiej stosowac raz na godzine.

Znakomitg formg aktywnosci i relaksu sg pozycje odwrdécone, bedg-
ce czescig praktyki jogi. Sg mozliwe do wykonania przez wiekszosé

z nas, niezaleznie od kondycji fizycznej. Na czym polegajg? Na umiej-
scowieniu miednicy wyzej niz barkéw.

Przyklady pozycji odwréconych znajdziesz ponizej. Wykonujac je,

rozluzniaj cialo, staraj sie nie zaciskac szczeki i dgz do wyciszenia.

Polecamy relaks w tej formie raz dziennie.

VA

LN .

BIEGAC, SKAKAC? TAK, ALE DAJAC SOBIE CZAS.

Jesli podczas jakiegos typu Ewiczen, np. biegania lub
podskokow, zdarza ci sie gubi€ mocz, zrezygnuj z nich
na jakis czas — mogqg one pogtebiac dysfunkcje. Zacznij
leczenie, stosuj sie do zalecen lekarskich oraz ¢wiczen
zleconych przez fizjoterapeute, wprowadz dobre nawyki,
a najprawdopodobniej bedziesz mogta wréci¢ do tych
aktywnosci sportowych w przysztoSci.
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Cwiczenia dla mieéni dna miednicy

Kluczowe dla profilaktyki i leczenia inkontynencji miesnie dna miedni-
cy skladajg sie z réznego rodzaju widkien — szybkokurczliwych, wolno-
kurczliwych i mieszanych. Niektore z nich moga napina¢ sie i rozluz-
nia¢ blyskawicznie — jak sprinterzy, a inne wytrzymywac diuga prace
— jak maratonczycy. Dlatego trening migsni dna miednicy musi by¢
przemyslany i dopasowany do konkretnego przypadku nietrzymania
moczu. Najlepiej udaé sie na badanie, ktére pozwoli oceni¢ funkcjono-
wanie dna miednicy i prawidlowo sie do niego przygotowac.

Wazne jest — czy potrafisz zlokalizowaé MDM? Czy czujesz, ze
nimi ruszasz? Czy przy probie ich aktywacji nie pomagasz sobie brzu-
chem, posladkami, nie unosisz bioder lub nie napinasz calego ciata?

I przede wszystkim — czy potrzebujesz wzmacnia¢ dno miednicy, czy
wrecz przeciwnie, powinnas je rozluzniaé? A jesli juz powinnas ¢wi-
czy¢ jego aktywacje, to ile razy?

NTM nie jest jedynie
efektem ostabionych
miesni dna miednicy,
ale czesto tez innych
dysfunkciji w ciele,
niekiedy w odlegtych

miejscac

h — poradz sie

specijalisty.

0
¥

CO tACZY MIEDNICE | BICEPS? Sprobujemy wyttumaczy¢ to
na przyktadzie éwiczen na bicepsie. Cwiczysz wiele powtorzen
zgiecia z obcigzeniem — ale co w przypadku, gdy migsien
jest przykurczony i nie mozesz w petni wyprostowac tokcia?
Nie bedziesz go tylko napinac, lecz postarasz sie przywrocic
mMu petng ruchomose i rozluznisz. Twoje miesnie dna
miednicy sq duzo bardziej skomplikowane, a obowiqzuje je
ten sam mechanizm.
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Dno miednicy — znajdz je i poczuj

Sprébuj wyczué prace miesni dna miednicy. Pomoga ci w tym éwicze-

nia z wizualizacji.

CWICZENIA LOKALIZUJACE MIESNIE DNA MIEDNICY

NIECH MIESNIE DNA
MIEDNICY PRACUJA
SAMODZIELNIE.

Zwroc uwage, aby

w trakcie ¢wiczen nie
pracowaty twoje migsnie
posladkéw, brzucha ani
miesnie przywodziciele.
Nie uno$ bioder i nie
napinaj catego ciata.

Ewiczenie 1: Ziarnko ryzu

Wyobraz sobie, ze siedzisz na ziarnach ryzu, ktére
utozone sq w okolicy cewki moczowej. W myslach
zbieraj ciatem poszczegodlne ziarenka. Zaobserwu;j
reakcje migsni, ktére otaczajg cewke moczowq.

Ewiczenie 2: Zatrzymaj wiatr

Przypomnij sobie sytuacie, kiedy twoj brzuch
jest wzdety i odczuwasz potrzebe oddania gazu.
Sproébuj je zatrzymac. Poczuj, jok pracujg twoje
migsnie dna miednicy w okolicy odbytu.

Ewiczenie 3: Podciqggnij tampon

Wyobraz sobie, ze w twojej pochwie znajduje sie
tampon. Sprébuj go delikatnie scisngé¢ i zassac/
unies¢ do gory w kierunku gtowy. Zaobserwuj, ktore
migsnie miednicy wiqczajq sie w te aktywnose.
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Mit: kulki gejszy

Uzywanie kulek gejszy polega na jak najdluzszym trzymaniu zaciénie-
tych miesni, aby kulki nie wypadly z pochwy. Niestety, taki trening
zmusza miesnie do stalego napiecia. Aby miesien dziatal prawidtowo,
niezbedna jest faza pracy oraz faza odpoczynku. W rezultacie nosze-
nie kulek gejszy prowadzi do ich przepracowania czyli miesnie sg
oslabione tracg elastycznosé

Niektorzy specjalisci wykorzystujg kulki gejszy w gabinecie, dla
prezentacji ruchu, ktéry aktywizuje MDM do pracy — ale tylko przez
chwile, w kontrolowanych warunkach.

Ciatopozytywno$¢é
(body positivity)
to akceptacja naszej
cielesnosci bez wzgledu
na wyglad, wage,
stopieh sprawnosci czy
doswiadczane dolegliwosci.
Bagdzmy zyczliwe i czute
wobec swoich ciat.
Przyglgdajmy sie im
z uwaggq i troska.
Rozwigzujmy problemy
zdrowotne, ktére tego
wymagajag.

NIE TYLKO WYGLAD, ALE | ZAPACH.

Jednym z najwigkszych problemoéw przy inkontynenciji
jest nieprzyjemny zapach. Obawa przed nim moze
obniza¢ naszg samooceng rownie mocno, jak
kompleksy zwigzane z wyglgdem zewnetrznym.

Na szczescie dobre produkty chtonne rozwiqzujqg
problem niechcianego zapachu.
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Nietrzymanie moczu
po cigzy i porodzie

MieSnie dna miednicy po cigzy

Istniejg w zyciu kobiety okresy, gdy nietrzymanie moczu statystycz-
nie wystepuje czesciej — nalezg do nich cigza i poldg.

Po okresie ciqzy ciato
kobiety wymaga
regeneracji, ostabione
sq tez miesnie
dna miednicy.

W rezultacie mogq
pojawi¢ sie epizody
nietrzymania moczu.

Dlaczego cigza prowadzi do obcigzenia miesni dna miednicy?

Z powodu rosngcego dziecka w brzuchu, przeniesienia srodka ciez-
kosci do przodu oraz innego ustawienia miednicy. Nie bez znaczenia
jest takze wzrost wagi, zmiany gospodarki hormonalnej i wigksza
elastycznos¢ tkanek zwigzana z relaksyna.

Zachodzi réwniez $cisla zaleznosé pomiedzy porodem a wystepo-
waniem wysitkowego nietrzymania moczu.

Z kolei po porodzie, w okresie karmienia piersig, wystepuje nie-
dobdr hormondw — estrogenow, ktére oddziatujg na stan tkanek dna
miednicy. To wszystko sklada sie na ostabienie MDM, wiec juz przed
cigzg i w jej trakcie warto mysle¢ o profilaktyce.
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Kiedy warto zaczqé dbac¢ o MDM?

W chwili, kiedy czytasz ten poradnik. Jesli jestes mlodg kobietg i jesz-
cze nie myslisz o cigzy, jezeli masz za sobg kilka porodéw albo w ogé-
le nie rozwazasz cigzy — w kazdej sytuacji i w kazdym wieku warto
zadbaé o sprawne miesnie dna miednicy. Profilaktyka jest najlepszg
forma troski o zdrowie, a dobre nawyki warto wprowadzaé na kaz-
dym etapie zycia (w tym — na kazdym etapie cigzy).

Dobre praktyki w czasie cigzy

Cigza to okres, kiedy jestesmy bardziej wyczulone na sygnaly naszego
ciala i otaczamy je troskliwszg opieka. Czesto mamy tez wiecej czasu.
Warto wykorzystaé ten etap na korekte codziennych czynnosci, ktore
— prawidlowo wykonywane — moga wzmocni¢ dno miednicy, a obcia-
zone zlymi nawykami prowadzg nierzadko do nietrzymania moczu.
Przyjrzyj sie czynnosciom dnia co-

dziennego — sposobowi, w jaki wstajesz

z 16zka, podnosisz zakupy z podlogi albo
oddajesz mocz — i ocen, czy ruch twojego
ciala wspdlgra z potrzebami dna miednicy.
Dobre sposoby wykonywania codziennych
czynnosci szczegdtowo i przejrzyscie opi-
sujemy w rozdziale Jeden nawyk dziennie.

Wiele codziennych czynnosci,
moze obcigza¢ miesnie dna
miednicy — wykonujqgc je
prawidtowo, ochronisz MDM.

Czy NTM mija samoistnie po porodzie?

Tak, dos¢ czesto NTM ustepuje samoistnie, kiedy cialo i miesnie wra-
cajg do formy po porodzie. Jednak nie dzieje sie tak zawsze. Dlatego
warto zastosowac¢ wskazéwki z naszego poradnika dotyczace dobrych
nawykow na dluzej, a takze wspomoc sie terapig — bo leczenie inkon-
tynencji po porodzie trwa stosunkowo krétko, a skutecznie rozwigza-
ny problem moze znikngé na cale zycie.
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Ciato potrzebuje czasu

Po okresie cigzy kazdej kobiecie nalezy sie odpoczynek, odpowiednia
pielegnacja i opieka. Teoretycznie to wiemy, a jednak w praktyce cze-
sto nie dajemy sobie prawa do wypoczynku. Patrzymy na nasze od-
bicie w lustrze i zadajemy sobie pytania: ,Jak szybko moje cialo wréci
do formy?", ,Kiedy mdj brzuch odzyska ksztalt, ktory lubie?”. Co wiecej,
czesto dochodzg do tego pytania typu: ,Dlaczego jeszcze nie posprza-
talam mieszkania?".

Zachecamy gorqco — nie oceniaqj siebie surowo.
Zdobqdz sie na czuto§¢ i wyrozumiatos¢.

Twoje cialo, ktére naturalnie zmienialo sie przez dziewie¢ miesie-
¢y, rownie naturalnie potrzebuje czasu na powrét do formy. Dlatego
na widok swojego odbicia w lustrze powtarzaj raczej: ,Dokonatam
wspanialej rzeczy, sprowadzitam cztowieka na $wiat. Moje cialo ma
niesamowitg moc!”. Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc, zwlaszcza w czyn-
nosciach dnia codziennego. Korzystaj ze wsparcia bliskich i méw
otwarcie, ze potrzebujesz odpoczynku.

Jak zadbaé o dno miednicy w potogu?

Poldg jest ogromnie wazny dla zdrowia kobiety, takze w dlugofalowe;j
perspektywie. Dlatego przez okolo 6 tygodni, cho¢ okres ten jest in-
dywidualny dla kazdej z nas, szczegdlnie zatroszcz sie o wypoczynek
i regeneracje. Staraj sie wykorzystywaé na sen momenty, w ktérych
twoje dziecko $pi — zamykaj oczy i relaksuj sie choéby przez kilka mi-
nut. Kazda chwila odpoczynku sprzyja twojemu zdrowiu.

Postaraj sie tez nauczy¢ swiadomie oddychaé. Gieboki i spokojny
oddech sprzyja zdrowiu twojego pecherza (bo prawidlowe oddycha-
nie to wspdldziatanie dna miednicy i przepony, a przepona wplywa

KARMIENIE DOBRE DLA MIEDNICY. Najlepiej karmi¢ dziecko
w pozycji lezqcej bokiem. Staragj sie unika¢ pozyciji, w ktorej

‘ twoje miesnie w jamie brzusznej sie napinajq. Jezeli karmisz
W pozyciji siedzgcej, usiqdz prosto i nie nachylaj sie do dziecka

- przystaw je do piersi, uktadajgc np. na poduszce (pomaoc
moze utozenie jednej nogi na pufie lub stoteczku).
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na cisnienie §rédbrzuszne, wazne dla trzymania moczu). Jednoczesnie
¢wiczenia oddechowe wyciszajg, zmniejszajg podatnos¢ na stres i zme-
czenie, co jest bezcenne w okresie potogu.

Co mozesz zrobi¢ dla siebie i swoich migéni dna miednicy?

zmien codzienne, szkodliwe nawyki zgodnie z zaleceniami nasze-
go poradnika,

odpoczywaj przez minimum 6 tygodni — w idealnych warunkach
kobieta powinna skupi¢ sie na karmieniu dziecka i powrocie

do sil, bo to pozwala jej organizmowi na regeneracje,
powstrzymaj sie od intensywnych ¢wiczen,

Smialo pros o pomoc — teraz najwazniejsze jest twoje zdrowie

i powrét do sil, niezbedny do opieki nad dzieckiem,

karm dziecko w ergonomicznej pozycji, wspierajacej miesnie
dna miednicy — bez garbienia i obcigzania brzucha,

nie nos poporodowych paséw uciskowych — uciskajg, nie pozwala-
jac miesniom naturalnie pracowac i wzmocni¢ sie

(na stronie 20 piszemy szerzej o noszeniu obcistej odziezy),
przyjmuj prawidlowsq pozycje ciala, szczegdlnie przy noszeniu
dziecka — nie wypinaj brzucha, nie pochylaj sie, lecz napnij po-
sladki i wyciggnij sie do géry, aktywnie wykorzystujgc miesnie
poprzeczne brzucha,

przyjmij prawidlowsq pozycje przy podnoszeniu dziecka — pracuj
silg ndg, a nie plecéw,

odpowiednio wstawaj z 16zka, czyli w pozycji lezenia bokiem
(patrz — strona 22). Jesli pordd odbyt! sie z naderwaniem lub na-
cieciem krocza, wstawaj z pozycji kolanowej — czyli obré¢ sie na
bok, nastepnie przyjmij pozycje na kolanach i rekach (jak do ¢wi-
czenia kocich grzbietéw), a dopiero zestaw po kolei nogi z 16zka

i wstan odpychajac sie na rekach,

unikaj siedzenia, spedzaj czas w pozycji lezacej i stojace;,

nie uzywaj ,poduszek z dziurky” — by¢ moze przez chwile bedg
wybawieniem, ale na dtuzszg mete szkodza.

UWAZAJ NA ,,PODUSZKI Z DZIURKA". Dostepne na rynku
»poduszki poporodowe” sq bardzo niekorzystne w okresie
potogu — pod wptywem grawitacji twoje dno miednicy wpada
w otwor w poduszce, jest zasysane w dot, a tym samym sie
obniza (co nie sprzyja trzymaniu moczu). Taka poduszka
zaburza tez krgzenie krwi w obrebie krocza i zwieksza obrzek.
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Kiedy moge zaczgc éwiczy€?

Czas powrotu do aktywnosci sportowej jest rézny, indywidualny dla
kazdej kobiety. Kazda z nas jest inna, ma rézne potrzeby, kondycje
fizyczng, nawyki i doswiadczenia sportowe. Kazda z nas inaczej prze-
zyla ciaze i jej rozwigzanie — od szybkiego porodu drogami natury,

z uniknieciem nawet pekniecia lub naciecia krocza — po wielogodzinny,
trudny pordéd zakonczony uzyciem narzedzi albo cesarskim cieciem.
Dlatego cialo wraca do formy w réznym tempie — u jednej z nas moga
to by¢ cztery tygodnie, u innej rok. Nie warto poréwnywac sie z inny-
mi ani gonié¢ za ,idealem ciala po porodzie”, bo taki ideal nie istnieje.
Nie oceniajmy takze wyboréw innych, gdyz... nie jesteémy w ich ciatach.

U jednej z nas czas
powrotu do petni
sit moze wynies¢

miesiqgc, u innej rok.

Nie poréwnujmy sie

i nie oceniajmy
cudzych wyboréw.

Zamiast tego zachecamy — wstuchaj sie w swoje ciato. Otocz je
troska i wyrozumiatoscig. Jesli dotychczas nie bylas aktywna, nie
angazuj sie zaraz po porodzie w intensywne treningi i wymagajaca
diete. Twoje cialo potrzebuje dobrego odzywienia i aktywnosci dopa-
sowanej do jego mozliwosci.

Czy nalezy sie denerwowaé, widzgc kogos, kto éwiczy po 6 tygod-
niach potogu? Czy przeciwnie, potraktowaé to jako wzér? Zadna z tych
drég. Nalezy po prostu by¢ uwazng wobec swojego ciala, swojej sily,
swoich uczué. Szanowac cialo i akceptowac je, dajgc mu czas, jakiego
potrzebuje i nie ponaglajgc. A takze — nie oceniajgc innych kobiet.
Nie krytykujmy swoich wybordéw, a przeciwnie, badzmy dla siebie
wzajemnie najlepszym wsparciem.
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Menopauza
a nietrzymanie moczu

Stowo na ,,M". Jak uciekamy przed myslqg

0 menopauzie?

Wiele kobiet odsuwa od siebie mysl

o menopauzie, traktujac ja — w efekcie
btednych przekonan i krzywdzacych,

a powszechnych uproszczen — jako
symboliczne pozegnanie z kobiecoscia.
Nic bardziej mylnego.

Menopauza, podobnie jak dojrzewanie,
cigza czy poldg, to wazny i wyjatkowy
okres w zyciu kobiety. Jak pozostale jest
naznaczony szczegolnym dziataniem
hormondéw. Dlatego warto traktowac jg,
zgodnie z prawda, jako kolejny, dojrza-
ly etap kobiecosci. Im wczesniej uzmy-
stowimy sobie, ze wchodzimy w okres
menopauzy, tym lepiej bedziemy mogty
sie sobg zaopiekowaé. A organizm kazdej
z nas zastuguje na madrg i czulg troske.

Nietrzymanie moczu podczas menopauzy

Badania wykazujg, ze menopauza to okres, w ktérym nietrzymanie
moczu moze wystgpi¢ z wiekszym prawdopodobieristwem. Dlaczego?
W czasie menopauzy nastepuje spadek poziomu hormonéw produko-
wanych przez jajniki (estrogenéw). Ma to wplyw na zmiany zanikowe
w strukturach dna miednicy, narzgdéw rodnych i dolnych drég moczo-
wych — zmienia sie jakos¢ widkien kolagenowych tkanki migsniowe;j.

Z wiekiem pecherz staje sie takze mniej elastyczny
i bardziej podatny na podraznienia, co zwigksza
zagrozenie jego nadreaktywnosciag.
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Nie bez znaczenia pozostaje tez nawarstwienie sie negatywnych
efektow zlych nawykéw, praktykowanych przez lata albo powiklan
zdrowotnych, ktére mogtly ostabi¢ zdrowie ukladu moczowego i mie-
$ni dna miednicy.

Mamy jednak dobrg wiadomosé — nieoperacyjne sposoby leczenia
nietrzymania moczu przynoszg bardzo dobre efekty! Nigdy nie jest
za pozno, zeby zaczaé dzialaé, a zawsze mozna ograniczy¢, a czasem
i wyeliminowa¢ nietrzymanie moczu.

CO ZMNIEJSZA RYZYKO WYSTAPIENIA NTM?

Zmiana codziennych, ztych nawykéw -
zgodnie z zaleceniami naszego poradnika

Redukcja masy ciata - zmniejsza obcigzenia
dna miednicy sprzyjajgce inkontynencii

Trening miesni dna miednicy - podstawowa metoda
leczenia i profilaktyki (wigcej - strona 32), cwiczenia
dobierze ginekolog, urolog lub urofizjoterapeuta

Dieta obfitujgca w sktadniki tagodne dla
pecherza — z uwagi na jego wigkszg drazliwose
(wiecej - strona 27)

Profilaktyka zaparé — zaparcia pogtebiajg NTM,
bo stanowiqg obcigzenie dla dna miednicy

Elektrostymulacja — warto porozmawiac
o zastosowaniu takiej terapii ze specjalistg

Inne metody leczenia — w tym terapia hormonalna

QOCCGO0O

Leczenie inwazyjne (o ktérym piszemy wiecej na stronie 18) reko-
menduje sie¢ dopiero, gdy specjalista stwierdzi, ze zmiany stylu zycia
nie przynoszg efektu.
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Zabezpieczenie na co dzien

Optymalne zabezpieczenie, czyli jakie?

Wiele kobiet po zaobserwowaniu u siebie objawéw nietrzymania mo-
czu odruchowo siega po podpaski, co nie jest dobrym rozwigzaniem,
bo podpaska nie jest przystosowana do wchlaniania moczu. Jest wiele
rodzajéw srodkéw na NTM. Wazne, by dobraé odpowiedni do swoich
potrzeb — jak wkladki urologiczne Seni Lady i majtki chlonne Seni
Lady Pants, ktére sg bezpieczne dla skéry i pozwalajg jej oddychaé.

L.édy wktadka urologiczna

CzZYM ROZNI SIE OD
PODPASKI MENSTRUACYJNEJ?

Poczucie suchosci
Zapewnia suchos¢
skory i bielizny, bo jest
stworzona do wchtaniania
moczu, a nie krwi.

Dyskrecja
Zapewnia komfort
i pewnosS¢ dzieki
duzej chtonnosci.

5.

i ki necor gl

Kontrola zapachu W

. ~ Dodatkowe ostonki
Zapobiega powstawaniu "'Qne%i_ Zapewnia dodatkowq
nieprzyjemnego zapachu :

ochrone przed wyciekami
moczu, dzieki specjalnym

dzigki ostonkom bocznym.*
mikrogranulkom zawartym

. * brak ostonek bocznych w Seni Lady
we wktadzie chtonnym. slim Micro i Slim Micro Plus;

Seni Lady Super Night - z inng formg
dodatkowej ochrony bocznej.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Dotyczy stron 41-49. Producent i podmiot prowadzqcy reklame: Torunskie Zaktady Materiatow Opatrunkowych SA.
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Dyskretna ochrona przy NTM dla kobiet

kropelkowe
NTM

Jest wiele rodzajéw $rodkéw na NTM.
Wazne jest, aby dobra¢ odpowiedni do
swoich potrzeb. W pierwszym kroku
okresl poziom nietrzymania moczu. Wie-
dza na temat stopnia NTM, czestotliwosci
oraz objetosci wyciekéw moczu pozwoli
ci dobra¢ wlasciwy produkt chionny.

Oferta Seni Lady jest bardzo szeroka
i obejmuje az 10 wielkosci wktadek urolo-
gicznych i 2 rozmiary kolorowej bielizny
chlonnej. Przeznaczone sg do wchlania-
nia réznych ilosci moczu — dlatego przed
wyborem zdecyduj, jakiej chlonnosci be-
dziesz potrzebowaé. Poziom chlonnosci
okreslony jest na opakowaniach Seni Lady
liczbg kropelek.

Seni Lady — odpowiednie zabezpieczenie
przy réznych stopniach nietrzymania moczu

Jesli sporadycznie zdarza ci sie popuscic¢ kilka kropel moczu,
np. podczas kichania, kaszlu, smiechu lub éwiczen, polecamy

Ultracienkie wktadki: Seni Lady Slim Micro i Micro Plus

MICRO
dtugosce: 18,6 cm

?OOOOO

i@.-u@
4

MICRO PLUS
dtugos¢: 20,6 cm

00000
15
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lekkie Jesli momenty nietrzymania moczu zdarzajg sie
NTM okazjonalnie i sg niezbyt obfite, polecamy

Wktadki urologiczne — wyglqdajq jak podpaski, ale sq od nich
znacznie bardziej chtonne: Seni Lady Slim Mini, Mini Plus i Normal

MINI MINI PLUS NORMAL
dtugose: 22,5 cm dtugosc¢: 25,5 cm dtugosce: 28 cm
800000 00000 806000

2 25 3

Jesli nietrzymanie moczu jest do$¢ obfite
i zdarza sie czesto, polecamy

Wktadki o wigkszej powierzchni i wyzszej chtonnosci:
Seni Lady Slim Extra oraz Seni Lady Extra Plus, Super i Plus

EXTRA EXTRA PLUS SUPER PLUS
dtugose: 29,5 cm dtugosé: 33 cm dtugosé: 37 cm dtugos¢é: 42cm
466600 466600 464060 404006

4 45 5 6

* WKtADKI SENI LADY TO:

e poczucie suchosci,

redukcja nieprzyjemnego zapachu,

dyskrecja i migkkos¢,

dodatkowa ochrona dzieki ostonkom bocznym, ktore chroniq
przed wyciekami (nie dotyczy rozmiaréw Seni Lady Slim Micro i Micro Plus).
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Jezeli potrzebujesz calonocnej ochrony w nocy, siegnij po specjalnie
do tego zaprojektowane wkiadki Seni Lady Super Night.

WKLADKI SENI LADY SUPER NIGHT:

e to najbardziej chtonne z wktadek Seni Lady,

® sq poszerzone w tylnej czesci dla lepszej
ochrony w nocy,

e zawierajq prebiotyk, ktéry wspiera
naturalny mikrobiom skory,

® majq boczng ochrone przed wyciekami,

e sq dostepne z dofinansowaniem NFZ.

Przy srednim nietrzymaniu moczu mozna uzywac zaréwno wkladek
urologicznych o wyzszej chlonnosci, jak i majtek chlonnych, ktére
sg zakladane jak zwykta bielizna i dopasowane do anatomii ciata.
Dlatego przy wyborze odpowiedniego zabezpieczenia wez pod uwage
takze preferencje co do samej budowy produktu chtonnego.

Bielizna chtonna — Seni Lady Pants w rozmiarze Mi L

Seni Lady Pants to kobiece
majtki chlonne, ktére moga
wchiongé znaczng ilosé
moczu, pozostawiajac uczu-
cie suchoéci. Nowoczesna
konstrukcja w polaczeniu

z delikatnym brzoskwinio-
wym kolorem sprawia, ze
sg dyskretne i niewidoczne
pod ubraniem.

BIELIZNA CHLONNA SENI LADY PANTS TO:

® poczucie suchosci,

e redukcja nieprzyjemnego zapachu,

e dyskrecja — sq niewidoczne pod ubraniem, a anatomiczny
ksztatt sprawia, ze poruszajqg sie razem z tobg,
oddychajgca wtdknina na catej powierzchni.
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Jak wspomaoc mezczyzne

z nietrzymaniem moczu?

Nietrzymanie moczu dotyczy takze mez-
czyzn. Inkontynencja (NTM) moze mieé
rézne przyczyny. Najczesciej sg to:
® urazy w obrebie miednicy i dolnych
odcinkéw kregostupa,
@ zabiegi chirurgiczne,
e infekcje ukladu moczowego,
® choroby wspdlistniejgce (np. neuro-
logiczne, cukrzyca),
e farmakoterapia, np. leki moczopedne,
® schorzenia ukladu oddechowego
z czestym kaszlem,
choroby nowotworowe,
® otylos¢, siedzacy tryb zycia.

Leczenie nietrzymania moczu zalezy od jego rodzaju i przyczyn —

czasem wystarczy zmiana codziennych nawykéw, leczenie zachowaw-
cze i fizjoterapia, niekiedy potrzebne sg leki albo operacja.

Prostata
Nietrzymanie moczu u mezczyzn najczesciej pojawia sie na skutek la-
godnego rozrostu gruczotu krokowego lub radykalnej prostatektomii,
czyli chirurgicznego wyciecia prostaty z powodu raka stercza.

prawidtowa
budowa prostaty

rozrost
prostaty

Prostata to gruczot wystepujacy wy-
lgcznie u mezczyzn, polozony w sgsiedz-
twie krocza, pod pecherzem moczowym.
Ma ok. 3 cm $rednicy (mniej wiecej wielko-
Sci orzecha wloskiego). Przez jego central-
na czes¢ przechodzi cewka moczowa.

Lagodny rozrost prostaty to nieztosli-
we powiekszenie gruczotu krokowego na
skutek nadmiernego mnozenia sie komé-
rek stercza (prostaty). Najczesciej w efek-
cie zmian hormonalnych, ktére postepujg
wraz z wiekiem. Powiekszajgca sie prosta-
ta moze podrazniaé pecherz, a jednocze-
$nie uciskac i zweza¢ cewke moczowa.
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Objawy probleméw z prostata:

powolny i/lub przerywany strumien moczu,

trudnosci z rozpoczeciem oddawania moczu,

kapanie moczu po jego oddaniu lub pomiedzy wizytami w toalecie,
czestomocz — koniecznos¢ czestszego oddawania moczu,
uczucie, ze pecherz nie oproéznit sie catkowicie,

konieczno$¢ parcia przy oddawaniu moczu,

pieczenie lub dyskomfort podczas oddawania moczu,

nagta, niekontrolowana potrzeba oddawania moczu,

nokturia — przynajmniej dwukrotne wstawanie do toalety w nocy,
krew w moczu.

Gdy mocz jest oddawany w bardzo niewielkiej ilosci lub
w ogble, natychmiast nalezy skontaktowac¢ sie z lekarzem.

Leczenie lagodnego rozrostu prostaty nalezy zaczaé od konsultacji ze
specjalistg urologiem, ktéry wykona badanie USG, skieruje na dalsze
badania laboratoryjne i obrazowe. Innym specjalistg, ktéry bedzie po-
mocny w takim przypadku, jest fizjoterapeuta uroginekologiczny,
ktory zaproponuje odpowiednig fizjoterapie.

Mezczyzni z tagodnym rozrostem prostaty powinni regularnie
wykonywaé badanie PSA. Jest ono wykonywane z prébki krwi pobra-
nej z zyly. Pozwala wykry¢ rozwijajacy sie nowotwor prostaty (rak
zlosliwy gruczotu krokowego), ktéry czesto przebiega bezobjawowo.
Raka prostaty leczy sie najczesciej poprzez radykalng prostatektomie
(chirurgiczne wyciecie prostaty), radioterapie, a takze hormonoterapie
i — w najciezszych przypadkach — chemioterapie.

Dlaczego po operacji prostaty wystepuje nietrzymanie moczu?

W miejscu potgczenia pecherza i cewki moczowej znajduje sie pier-
Scien miesni zwany zwieraczem pecherza. Otwiera sie on i zamyka
jak migawka aparatu, zapobiegajgc wyciekom moczu. Przez wiekszosé
czasu zwieracz ten jest zamkniety. Otwiera sig, gdy otrzyma sygnat
z mbzgu, aby oddaé mocz. Wraz z wycieciem prostaty usuwany jest
zwieracz wewnetrzny cewki moczowej. Jest on zwieraczem auto-
matycznym, czyli nie wymaga naszego dzialania, zeby funkcjonowat
poprawnie. Po jego wycieciu pozostaje jeszcze zwieracz zewnetrzny,
ktory jest zalezny od naszej woli (to my decydujemy, czy sie zamknie,
czy nie). Po operacji nalezy wiec wyéwiczy¢ zwieracz zewnetrzny,
zeby odzyska¢ kontrole nad oddawaniem moczu.
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Przyczyny nietrzymania moczu po radykalnej prostatektomii:

® usuniecie zwieracza wewnetrznego cewki moczowej,

® niewydolnos¢ zwieracza zewnetrznego cewki moczowej oraz
pozostalych miesni dna miednicy,

® nadaktywnos¢ pecherza moczowego.

Nietrzymanie moczu po operacji prostaty moze mieé charakter
ciggly lub wystepowaé w okreslonych sytuacjach. Najczesciej pojawia
sie podczas zmiany pozycji ciala, pochylania sie, podnoszenia, kichania
i kaszlu. Po operacji (a najlepiej na okoto miesigc przed operacja) warto
udac sie do fizjoterapeuty, ktéry zaleci odpowiednie éwiczenia, uspraw-
niajgce okreslone miesnie — to skréci czas rekonwalescencji po zabiegu.

Seni Man - dyskretne, chtonne i wygodne

Dobrze jest zaopatrzy¢ sie w wyroby chlonne na nietrzymanie moczu.
W zaleznosci od preferencji mozna siegngé po wktadki urologiczne
(w ksztalcie ochraniacza bokserskiego lub w ksztalcie 16dki), majtki
chlonne lub inne wyroby chlonne z linii Seni.

Wkiadki Wkiadki Maijtki chionne

® szybkie wchtanianie ® unikalna konstrukcja ® w kolorze szarym
dzigki systemowi mikro- i najwyzsza chtonnosé¢ ® dopasowane do meskiej
kanalikéw i specjalnej w ofercie Seni Man anatomii — wktad chtonny
warstwie dystrybucyjnej ® ergonomiczny ksztatt jest diuzszy i szerszy

® pewne mocowanie tédki, w ktérej w czesci przedniej
do bielizny umieszcza si¢ penisa ® wyglqdajg jak zwykia

® rozne chtonnosci o fatdy boczne, chronigce bielizna i sg niewidoczne
do wyboru przed wyciekami pod ubraniem

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Dotyczy stron 47-53. Producent i podmiot prowadzqcy reklame: Torunskie Zaktady Materiatow Opatrunkowych SA.



48|

FAKTY O (NIE)TRZYMANIU MOCZU

Jak rozmawiac z mezczyzng o NTM?

\ o0

Wyroby z linii Seni Man szybko chlong mocz i zapobiegajg powstawa-
niu przykrego zapachu. Dostepne sg w 5 poziomach chlonnosci.

NORMAL EXTRA EXTRA PLUS SUPER
000 600 44660 4400
2 3 4 5

produkty dofinansowane przez NFZ

Jak zalozy¢é wkladki urologiczne dla mezczyzn?
Przytwierdza sie je do bielizny za pomocg paska klejo-
wego. W tym przypadku bielizna powinna przylega¢ do
ciala, bo inaczej wkiadka nie speini swojej roli.

Nie kazdy mezczyzna sam powie bliskiej osobie o swoim problemie.
Jesdli podejrzewasz, ze twdj partner lub przyjaciel mierzy sie z takim
problemem, mozesz potozy¢ na stole poradnik nt. nietrzymania moczu
i da¢ mu mozliwosé go przejrze¢ w dyskretny sposéb. Wtedy moze by¢
mu latwiej porozmawia¢ na ten temat, w nawigzaniu do kwestii poru-
szonych w poradniku. Porady dotyczgce prawidlowych nawykéw dnia
codziennego zawarte na wczesniejszych stronach poradnika mozna
odniesé zarowno do kobiet, jak i do mezczyzn.

NASZA MOCNA STRONA. Na stronie seniman.pl mozesz:

e zamowic probki wyrobéw chtonnych dla mezczyzn,

e znalez¢ odpowiedzi ha najczesciej pojawiajgce sie pytania o NTM,
e zapisac sie na webinary nt. nietrzymania moczu u mezczyzn.
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Dofinansowanie NFZ — jak sie o nie ubiegaé?

Narodowy Fundusz Zdrowia pokrywa caty lub czesciowy koszt nabycia
wyrobéw medycznych, takich jak niektére z rozmiaréw wkiadek urolo-
gicznych oraz majtki chlonne. Dofinansowanych jest S rodzajow srod-
kéw chionnych: pieluchomajtki, pieluchy anatomiczne, majtki chionne,
podkiady, wktady anatomiczne/wktadki urologiczne. Dofinansowaniem
objete sg m.in. wktadki Seni Lady w rozmiarze Normal, Extra, Extra
Plus, Super, Plus, Super Night, bielizna chlonna Seni Lady Pants,

a takze wkladki Seni Man w rozmiarze Extra, Extra Plus, Super oraz
bielizna chlonna Seni Man Pants.

O dofinansowanie mogg ubiega¢ sie osoby z dolegliwo$ciami pe-
cherza neurogennego lub zaburzeniami funkcjonowania zwieraczy,

z nietrzymaniem moczu zwigzanym m.in. z choroba nowotworowg

i chorobg uktadu nerwowego. Nie kazde nietrzymanie moczu upraw-
nia do refundacji. NTM uzasadnia otrzymanie dofinansowania tylko
warunkowo — pacjent musi mie¢ tez jedna z chordb wspdlistniejgcych
wymienionych w odpowiednim rozporzadzeniu.

Aby ubiegac sie o dofinansowanie, potrzebne jest zlecenie na za-
opatrzenie w wyroby medyczne. Moze je wypisaé lekarz pierwszego
kontaktu, lekarze specjalisci, m.in.: ginekolog, urolog, neurolog, geria-
tra, ale takze pielegniarka i polozna. Aktualne informacje nt. dofinan-
sowania znajdziesz na stronie seni.pl

Dzienniczek mikcji

Do czego stuzy dzienniczek mikcji?

Dzienniczek mikcji to bardzo przydatne narzedzie, z pomoca ktérego
w warunkach domowych jestes w stanie sprawdzi¢, jak funkcjonuje
twdj pecherz moczowy. Mozna go zabraé na wizyte do lekarza lub fi-
zjoterapeuty urologicznego. Informacje zawarte w dzienniczku moga
poméc w diagnostyce problemu albo ocenie postepéw w leczeniu.

Prowadzenie dzienniczka nie jest skomplikowane.
Postaraj sie robi€ to przez co najmniej
3 nastepujqgce po sobie dni.
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Przygotuj pojemnik z miarkg o pojemnosci ok. 600—700 ml, do
ktérego bedziesz oddawac mocz. Nastepnie zapisuj ilosé przyjetych
plynéw w mililitrach, a takze ich rodzaj (woda, kawa, herbata, zupa).
Szklanka ma tradycyjnie 250 ml — jesli popijasz wode matymi tykami,
zanotuj to dopiero po wypiciu calej szklanki. Za przyjete plyny uwaza-
my réowniez owoce z duzg zawartoscig wody, np. arbuzy czy gruszki.

Zapisuyj ilo$¢ moczu oddang do pojemnika po kazdej wizycie w to-
alecie. Dzieki temu specjalista uzyska informacje, ile moczu oddajesz
jednorazowo, a ile w ciggu doby.

Nie prowadz obserwacji bezposrednio przed miesigczka lub w cza-
sie jej trwania. Jest to czas kiedy mozesz czesciej korzystac z toalety.
Jezeli chcesz prowadzi¢ dzienniczek w cigzy, skonsultyj to z lekarzem
lub urofizjoterapeuta. Czestsze wizyty w toalecie w tym czasie sg wy-
nikiem ucisku powiekszajgcej sie macicy na pecherz oraz aktywnosci
hormonalnej (wysokie stezenia progesteronu).

¥ O

Wyprébuj aplikacje
SeniControl.

To mobilny dziennik
mikciji, ktory takze
podpowiada, jaki
produkt chtonny
bedzie dla Ciebie
odpowiedni.

N TRZYMAJ KONTROLE, ZAPISUJ SZCZEGOLY. Kontroluj i zapisuj
\ epizody nietrzymania moczu — nawet jesli bedzie to tylko
% jedna kropla mimowolnie oddanego moczu. Rozdziel sytuacje
é zwiqzane z nietrzymaniem moczu z parciem (tzn. odczuwatas
é parcie, ale nie zdqzytas dojs¢ do toalety) od tych bez parcia
% (mocz wycieka z pecherza, mimo ze nie odczuwatas potrzeby
skorzystania z toalety). Zapisz, w jakiej sytuacji doszto do
gubienia moczu, np. podczas ¢wiczen, kichnigcia lub lezenia.



POROZMAWIAJMY OTWARCIE

Bilans dnia, czyli zestawiaj dane

Podsumuj kazdy dzierr prowadzenia dzienniczka pod katem:

it

Ilosci przyjetych pltynéw. Sprawdz, czy udalo ci sie wypi¢ wystar-
czajaco duzo wody w ciggu dnia. Jesli wykonywatas intensywne
¢wiczenia lub byl upalny dzien, ptynéw powinno by¢ jeszcze wiece;.

Rodzaju przyjetych plynéw. Przyjrzyj sie, jakich plynéw przyjmo-
walas najwiecej — upewnij sie, czy byla to woda. Jesli czesto korzy-
stalas z toalety, sprawdz, czy nie wypilas zbyt duzo ptynéw podraz-
niajacych pecherz moczowy. Jesli tak, postaraj sie to zmienic.

Ilosci wydalonego moczu. Spdjrz, ile moczu oddawalas najczescie;j.
Norma to ok. 250 ml podczas skorzystania z toalety. Jezeli wie-
lokrotnie zauwazasz zapis ponizej 250 ml, zastanéw sig, czy nie
chodzitas do toalety ,na zapas”. Ilosci ponizej 150 ml moga spo-
wodowaé obkurczanie sie pecherza moczowego i zmniejszania
jego pojemnosci. Jesli w zapiskach obserwujesz czeste ilosci po-
wyzej 550 ml, zastandw sie, czy nie odwlekalas swiadomie wizyt
w toalecie — a moze nie odczuwala$ takiej potrzeby? Nadmierne
gromadzenie moczu w pecherzu jest niekorzystne. Moze dopro-
wadzi¢ do zaburzenia prawidlowego przekazywania impulsow
mozg-pecherz i doprowadzi¢ do NTM z przepelnienia.

Liczby wizyt w toalecie. Czy liczba wizyt w toalecie miescila sie
w granicach 6—8? Jesli bylo ich wiecej, kolejny raz zastanow sie,
czy nie chodzitas do toalety na zapas, np. przed wyjsciem z domu.

Dlugosci odstepoéw pomiedzy wizytami w toalecie.
Powinna sie ona miesci¢ w granicach 3—4 godzin.

Koniecznosci wstawania w nocy do toalety. Jezeli miatas potrzebe
pojscia do toalety wiecej niz raz, zwrdé uwage, czy nie pitas duzej
ilosci wody tuz przed snem lub czy nie byt to alkohol. Korzystanie
z toalety moze by¢ wynikiem zaburzen snu — moze poszias do
toalety przy okazji, poniewaz nie mogtas spaé, a nie dlatego, ze
czulas rzeczywistg potrzebe.

Wystapienia epizodéw NTM. Jesli w ciggu trzech dni zauwazylas
przynajmniej jeden epizod NTM, bez wzgledu na jego przyczyne
rozwaz jak najszybsza wizyte u specjalisty — lekarza lub fizjotera-
peuty uroginekologicznego. Zréb to tez, jesli obserwujesz odchyle-
nia od normy w pozostatych punktach.
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a y W nietrzymaniu moczu

¢ poczucie suchosci ¢ dyskrecja
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