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Dzialamy, by wiecej kobiet
wiedzialo, jak ¢wiczy¢ swoje
migsnie dna miednicy
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Moi Drodyy

W tym numerze naszego
magazynu, catg uwage skupity-
Smy na miednicy — miejscu ko-
biecej mocy. Raz po raz
styszmy o kolejnym must have,
ktéry przy matym zaangazowa-
niu zniweluje kazdy kobiecy pro-
blem. Trend mija, efekty nie po-
zostawiajg Sladu, a nasze pa-
cjentki sg rozczarowane, petne
watpliwosci i sceptycyzmu. Pro-
blem nietrzymania moczu do-
tyka wielu kobiet, a wiedza o
anatomii i fizjologii miesni dna
miednicy dociera jedynie do wy-
branych.

Potozna jest osobg , ktéra powinna przekaza¢ swoim podopiecz-
nym przede wszystkim kompleksowg wiedze medyczng. Nie
ograniczajgc sie jedynie do topowych tematéw, wprowadzanych
aktualnie programoéw, czy panujgcej w danym kraju mody.

Przekazujemy wam opracowany zbior zagadnien, ktory jest od-
powiedzig na najczestsze problemy kobiet w kazdym wieku.

Jearmette Kalyta




W tym numerze:

Miesnie dna miednicy-kobiece centrum dowodzenia dr Anna Poswiata
Aktywnosc¢ seksualna po porodzie- Iga Wasowska

Nietrzymanie moczu-wstydliwy problem wielu kobiet dr Anna Poswiata
Co wiemy o wysitkowym nietrzymaniu moczu? dr Anna PosSwiata
Sposoby zapobiegania i leczenia dr Anna PosSwiata

Co nalezy wiedzie¢ o kulkach gejszy- Iga Wasowska

Orgazm, a dno miednicy-Iga Wasowska

Narzedzie innowacyjnej potoznej

Aplikacja edukacyjna, ktéra uczy jak dbac¢ o miesnie dna miednicy Urszula
Herman

Jak eZdrowie wspiera prace potoznej i pomaga nadzorowac trening Two-
jej pacjentki Urszula Herman

konkurs:

Pytanie:
Od jakiego wieku rekomendowane sa preparaty EMOTOPIC?

Odpowiedzi prosimy kierowac na adres: dranel@dranel .pl .
Nagrody otrzyma 5 pierwszych osob, ktére poprawnie odpowiedzg na
pytanie konkursowe. Do wygrania szampony EMOTOPIC
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EMOTOPIC

FIZJOLOGICZNY SZAMPON
NAWILZAJACY W PIANCE

przywraca réwnowage i niweluje suchos¢ skoéry gtowy

Szampon w formie ultra-tagodniej pianki, biozgodnej z fizjologicznym pH skéry oczyszcza SKORA SUCHA | ATOPOWA
skore glowy i wiosy z zanieczyszczen, nie naruszajac hydrolipidowej bariery naskérka. 00 1. DNiAZYCIA

Aktywny biologicznie D-pantenol i betaina zapewniaja optymalne nawilzenie

skory glowy i zapobiegaja nawracajacej suchosci.
Wyjatkowo tagodna baza myjaca nie szczypie w oczy a piankowa formuta, poza O
udowodniong skutecznodcig, sprawia dzieciom rado$¢ z kapieli i mycia wiosow.

FIZJOLOGICZNY SZAMPON
NAWILZAJACY W PIANCE

Rekomendowane przez Polskie Towarzystwo Pediatryczne od 1. dnia zycia. praywracajacy réwnowage
i niwelujacy suchos¢ skéry glowy

WYSOKA TOLERANC]A
| BEZPIECZENSTWO OD 1. DNIA ZYCIA

SKUTECZNOSC | BEZPIECZENSTWO POTWIERDZONE
W BADANIACH KLINICZNYCH POD NADZOREM DERMATOLOGOW.

www.emotopic.pl¥§
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A tAGODZI PODRAZNIENIA

— —— PANTENOL dodatkowo
WYCIAG Z ALOESU . chroni i utrzymuje
i PANTENOL pielegnuja ST TE D,
i regeneruja naskérek, nawilzenia skéry.
a takze koja oraz tagodza

podraznienia.

OKTENIDYNA
3 zuje dziatanie
Ph\) wykazuje dz
antybakteryjne,
. co pomaga zachowac
Dostepne opakowanle: 20 ml g czystosc.
Status: srodek higieniczno-kosmetyczny "’E{:\'{‘ﬁv

Producent: Phytopharm Kleka S.A.



dr Anna Poswiata - Fizjoterapeuta

Micinie Ao smitdimices —

Niezwykty obszar naszego ciata

Obszar miednicy to miejsce, gdzie dziejg sie niesamowite rzeczy. To tu powstaje nowe
zycie, to tu rozwija sie seksualnosc¢ kobiet i tu rowniez znajduje sie centrum stabilizacji
naszego ciata. Jesli mamy dobre oparcie w naszym kobiecym centrum dowodzenia,
nasze ruchy sg pewniejsze, nie cierpimy na boéle kregostupa, bo i on ma solidne wspar-
cie w gorsecie miesniowym, nie grozne nam rowniez ktopoty z nietrzymaniem moczu
czy obnizeniem narzgddw miednicy mniejszej.

Niestety z wiekiem miesnie i wiezadta w tym obszarze stabng, a podczas porodu mie-
Snie dna miednicy rozciggajg sie az czterokrotnie. Nasz hamak miesniowy, ktory utrzy-
muje cewke, pochwe i odbytnice, stabnie i gdy w pore nie zareagujemy na zmiany, w
pozniejszym okresie borykamy sie z problemami z kontrolg nad naszym ciatem. Pyta-
nie brzmi wiec, jak, jako potozna, moge pomdéc kobietom w zrozumieniu swojego cen-
trum dowodzenia?

Troche anatomii

Na poczatek, krétka powtdrka z anatomii. Przypomnijmy, ze miesnie dna miednicy
zbudowane sg z trzech warstw: zewnetrznej, sSrodkowej i wewnetrznej. Najwazniejszg
role zwigzang z utrzymaniem kontynencji i narzgdow miednicy mniejszej, petni migsien
dzwigacz odbytu (warstwa wewnetrzna). Jest to miesien parzysty, ma ksztatt leja skie-
rowanego do dotu, rozposciera sie miedzy koscig fonowg a kolcami kulszowymi. W
ramach warstwy wewnetrznej mozemy wyrézni¢ rowniez miesien guziczny. Wzmacnia
miednice, ma ksztatt trojkgta, a przebiega od kolcéw kulszowych do dolnych kregow
krzyzowych i kosci ogonowej. Co ciekawe jego wielkos¢, zalezy od wyuczonego w
dziecinstwie wzorca reagowania na stres. Warstwa srodkowa obejmuje migsien po-
przeczny gteboki krocza oraz zwieracz cewki moczowej. Sg to rowniez miesnie za-
lezne od naszej woli. Warstwa zewnetrzna, inaczej powierzchowna obejmuje miesnie
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opuszkowo-ggbczasty zwierajgcy ujscie pochwy i kulszowo jamisty, ktéry dziata na
ciato jamiste techtaczki podczas jej wzwodu, wypychajgc krew do przodu. Oczywiscie
pacjentkom nie bedziemy przybliza¢ anatomii, az tak szczegotowo, zwrécmy im jednak
uwage na funkcje tych miesni i ich przyblizone potozenie.

Petna kontrola i trening czynig mistrzem

Jak wiemy, mozemy w petni kontrolowa¢ nasze miesnie dna miednicy, bo sg to mie-
$nie szkieletowe, poprzecznie prgzkowane, catkowicie zalezne od naszej woli. Skfa-
dajg sie z wtokien szybko- i wolnokurczliwych. Co to oznacza w praktyce? Oznacza to
, 2e dzieki wioknom szybkokurczliwym szybko zaciskamy otwory naszego ciata
(cewka, pochwa, odbyt), ale wtdkna te fatwo sie meczg. Natomiast wibkna wolnokurcz-
liwe, przyzwyczajone sg do diugotrwatej pracy, wolno sie kurczg i trudniej relaksuja.
Gdzie tkwi haczyk? Jesli nasze miesnie dna miednicy w wiekszosci sktadajg sie z wio-
kien szybkokurczliwych, sg mato wytrzymate. To dlatego wysportowane dziewczyny
gubig mocz w drugiej fazie swojego treningu. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dzieki
odpowiedniemu treningowi miesni dna miednicy, mozemy przebudowac¢ nasze mie-
$nie tak aby stosunek widkien byt prawidtowy. W literaturze znajdziemy informacje , ze
najlepiej gdy widkien szybkokurczliwych jest ok 30%, a wolnokurczliwych 70%. Trzy
miesigce ¢wiczen miesni dna miednicy, to na ogot minimalny okres podczas ktorego
mozemy wptyng¢ na ich przebudowe i zamiane jednych w drugie.

Wizualizacje, rozluznienie i pordd

Rozmawiajgc z naszymi pacjentkami na temat miesni dna miednicy, sprébujmy w
pierwszej kolejnosci pomoc im je zlokalizowac. Wiele kobiet nie potrafi ich wtasciwie
poczu¢. Pomocne bedg techniki wizualizacji. Najczesciej stosowang jest, ta gdy pro-
simy pacjentke, aby wyobrazita sobie, ze zatrzymuje strumien moczu, zaciska sie wo-
kot tamponu lub powstrzymuje gazy. Niezwykle przydatng umiejetnoscig jest rowniez
Swiadome rozluznienie tych miesni, co jak sie okazuje nie zawsze jest takie proste dla
kobiet. Ta umiejetnos¢ jest nieoceniona, gdy w ciggu dnia przezywamy réznego ro-
dzaju sytuacje stresowe. Nieswiadomie zwiekszamy wtedy napiecie miesni dna mied-
nicy. Wzmozone napiecie powoduje, ze stajg sie przemeczone i gdy przyjdzie moment,
kiedy powinny szybko zareagowac, np. podczas kichniecia, zawodzg.

Mysle, ze nie trzeba nikogo przekonywac, Zze kontrola nad aktywizacjg miesni i ich
rozluznieniem przydaje sie podczas porodu. Swiadoma swojego ciata przyszta mama,
ktérej miesnie dna miednicy sg elastyczne, wytrzymate i pod petng jej petng kontrola,
przejdzie przez caty okres porodu tatwiej niz ta, ktéra kompensuje brak kontroli nad
dnem miednicy innymi miesniami np. karku czy nawet miesniami twarzy. Badania po-
kazujg rowniez, ze praca z miesniami dna miednicy w cigzy przynosi owoce po poro-
dzie, w postaci braku objawéw wysitkowe nietrzymaniu moczu.

Misja poloznej
Polozne bedac z kobieta na rdéznych eta-

pach Jjej zycia, poprzez odpowiednia
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edukacje i uswiadamianie jak wazna role
peinia miesnie dna miednicy, moga ko-
rzystnie wpiyna¢ na komfort wspdizy-
cia, przebieg porodu oraz wspomdC pro-
filaktyke nietrzymania moczu. Uswiada-
miajmy kobiety, a profilaktyka przy-
niesie rezultaty 1 wuchroni kobiety
przed przykrymi konsekwencjami w przy-
sztosci.

mgr Iga Wasowska

o porodgie

Przyjscie na $wiat dziecka zmienia kobiete zaréwno fizycznie jak i psychicznie. Dlatego
nasze pacjentki czesto bojg sie powrotu do aktywnosci seksualnej po porodzie, majg
wiele obaw i pytan. Ponadto brakuje odpowiedniej edukacji ze strony pracownikéw
stuzby zdrowia dotyczgcych problemdéw seksualnych po porodzie, a gdy juz jakiekol-
wiek wystgpig, kobiety rzadko szukajg pomocy specjalistéw ze wzgledu na wstyd. Spe-
cjalisci nigdy tez o te problemy nie pytajg. To sprawia, ze kobiety rezygnujg z seksu,
a przeciez nie o to chodzi. Badania naukowe udowadniajg, ze seks ma bardzo pozy-
tywny wptyw na zdrowie. Korzysci wynikajgcych z regularnego uprawiania seksu jest
wiele np. wptywa pozytywnie na ukfad sercowo-naczyniowy, fagodzi bol, zwalcza bez-
sennos¢, redukuje stres, sprawia, ze wyglada sie mtodziej.

Kiedy kobieta moze rozpoczg¢ wspotzycie po porodzie? Podstawowym pytaniem na-
suwajgcym sie mtodym rodzicom jest, kiedy mogg rozpoczg¢ wspotzycie po porodzie.
Kobieta musi by¢ gotowa na to psychicznie, ale przede wszystkim fizycznie. Na to
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potrzeba czasu i odpowiedniej rehabilitacji poporodowej. Nie zaleca sie rozpoczynania
wspotzycia wczesniej niz po okresie 6 tygodni po porodzie. Czas potogu dla kobiety
jest czasem regeneracji tkanek i przemian hormonalnych ktére majg wptyw na nasze
ciato i psychike. Po zakonczeniu potogu (po ok. 6 tygodniach po porodzie) kobieta
powinna udac sie do ginekologa, ktory stwierdzi, czy nie ma przeciwwskazan aby roz-
poczgC wspotzycie. Wtedy réwniez kazda kobieta powinna zaczg¢ intensywng rehabi-
litacje miesni dna miednicy, ktére majg nieoceniony wptyw m.in. na poprawe funkc;ji
seksualnych po porodzie.

Problemy ze zdrowiem seksualnym po porodzie sg bardzo czeste. Gtdwnym proble-
mem pojawiajgcym sie jest tzw. dyspareunia, czyli bol podczas wspotzycia lub orga-
zmu. Dodatkowo zmiany hormonalne zwigzane z karmieniem piersiag mogg powodo-
wac suchos¢ pochwy i spadek libido. Kolejnym zgtaszanym czesto problemem jest
tzw. zespodt rozluznienia pochwy. Polega on na doswiadczeniu pogorszenia wrazliwo-
Sci pochwy na bodzce seksualne w zwigzku z odczuciem poszerzenia wejscia do po-
chwy oraz spadku napiecia tkanek pochwy.

Wiele z tych problemow tj. problemy z uzyskaniem orgazmu, zespét rozluznienia po-
chwy czy nietrzymanie moczu mozna rozwigzaé éwiczgc miesnie dna miednicy. Cwi-
czenia rekomenduje sie kazdej kobiecie po porodzie bez wzgledu na jego rodzaj. Cwi-
czeniami doprowadzamy do przyrostu masy miesniowej, poprawy ukrwienia tkanek,
poprawy sity skurczu oraz napiecia spoczynkowego tych grup miesniowych, co moze
znacznie polepszy¢ jakos¢ zycia seksualnego po porodzie. Dodatkowo odpowiednio i
Swiadomie uzywajgc miesni mozna w dowolny sposéb intensyfikowa¢ doznania sek-
sualne. Po porodzie moze wystgpi¢ szereg zmian lub probleméw w jakosci zycia sek-
sualnego. Warto zapyta¢ kobiete czy ten problem jej nie dotyczy, bo czesto pozostaje
ztym sama. Czesto szczera rozmowa z partnerem, nauka siebie nawzajem i wspolna
praca wystarczg. Jednak w razie dlugo utrzymujgcych sie dolegliwosci kobieta po-
winna skontaktowac sie z ginekologiem lub seksuologiem. W kazdym przypadku na-
lezy rowniez zaleca¢ odpowiednie ¢wiczenia miesni dna miednicy, ktdre w wielu przy-
padkach bedg kluczem do sukcesu.

Nietrzymanie moczu - wstydliwy problem wielu ko-
biet

Nietrzymanie moczu u kobiet i nattok informaciji

Mowi sig, ze co trzecig kobiete na roznych etapach jej zycia dotyczy problem nietrzy-
mania moczu. Nietrzymanie moczu mozemy podzieli¢ na wysitkowe i naglgce. Te
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pierwsze wystepuje przy nagtym wzroscie cisnienia srodbrzusznego (skoki, dzwiganie,
Smiech), a wyptyw moczu jest na ogot niewielki. W drugim przypadku mamy do czy-
nienia z pecherzem nadreaktywnym i nietrzymaniem moczu z par¢ naglgcych. W tym
przypadku czesto sam widok toalety wywotuje uczucie parcia, ktére trudno jest opano-
wac, a wyciek moczu jest duzo wiekszy niz w wysitkowym nietrzymaniu moczu. Jesli
wystepujg obie formy nietrzymania moczu, mowimy o postaci mieszane;j.

Co poradzi¢ pacjentce, gdy prosi o rade w tej deli-
katne] kwestii?

W Swiecie nattoku informacji pacjentka tatwo moze sie pogubi¢ sie szukajgc najlep-
szego rozwigzania na swoje problemy. Spotka sie zaréwno z suplementami diety, za-
biegami laserowymi, zabiegami zatozenia siatki czy tasmy (np. TVT). Na szczescie
przez ggszcz informacji przebija sie rowniez rehabilitacja i éwiczenia miesni dna mied-
nicy.

Oczywiscie kazda pacjentka jest inna, szacuje sie jednak, ze 90% pacjentek z obja-
wami uroginekologicznymi kwalifikuje sie do poradnictwa, diagnostyki i leczenia wstep-
nego. Wiekszo$¢ da sie wyleczy¢ na tym etapie. W ramach diagnostyki ustala sie m.in.
rodzaj dolegliwosci, objaw wiodacy i jak bardzo on przeszkadza. Jak leczy¢ nietrzy-
manie moczu i od czego zaczgc¢

Kazda pacjentka powinna rozpoczg¢ od leczenia zachowawczego. W ciggu pierw-
szych 3 miesiecy powinna rozpoczgc¢ regularne ¢wiczenia Kegla, zadbac o diete (picie
duzej ilosci wody, unikanie zaparc¢, dieta bogata w btonnik) oraz rozpoczaé, jak wia-
domo nie tatwg droge, do zredukowania swojej wagi, jesli wystepuje nadwaga. Po-
winna uregulowac czestos¢ mikcji. Wazne rowniez, aby nie korzystata z toalety ,na

zapas’, bo nauczy pecherz, ze mata ilos¢ moczu powoduje uczucie parcia. Musi przyj-
rze¢ sie przyjmowanym lekom, ograniczy¢ kawe, herbate i cytrusy, konieczna jest wi-
zyta u ginekologa oraz u fizjoterapeuty. Dopiero gdy leczenie zachowawcze nie przy-
nosi efektu pacjentka powinna skierowac sie na szczegétowg diagnostyke urogineko-
logiczng i podjac¢ leczenie specjalistyczne.

Dlaczego wazne jest rozpoczecie od terapii zacho-
wawcze|?

Niestety kazdy zabieg inwazyjny niesie ze sobg ryzyko powiktan. Cukrzyca i choroby
naczyniowe powodujg 2-krotny wzrost ryzyka duzych powikfan, a otytos¢ (BMI>= 35
kg/m2) moze powodowaé wzrost stopnia trudnosci operacji i liczby powiktan takich jak
zakrzepica zyt gtebokich, arytmia, zapalenie ptuc. Materiat, z ktérego wykonane sg
tasmy rowniez wptywa na czestos¢ powiktan. Syntetyczne, niewchtanialne materiaty
czesciej powodujg erozje, zakazenia i przetoki, niz w przypadku tasm organicznych.
Powiktania rowniez leczy sie zachowawczo (np. poprzez terapie estrogenami) lub in-
wazyjnie czyli poprzez usuniecie siatki lub tasmy.
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Oczywiscie zabieg moze byc¢ czesto jedyng opcjg leczenia nietrzymania moczu, szcze-
golnie w jego zaawansowanym stadium lub gdy leczenie zachowawcze nie przyniosto
efektow.

Majgc na uwadze powyzsze zdanie, profilaktyka i leczenie zachowawcze, w sytuacji,
gdy objawy nie sg jeszcze zaawansowane, wydaje sie szczegolnie wazne. Dodatkowo,
leczenie zachowawcze nie ma swoich skutkow ubocznych, szczegdlnie jesli prowa-
dzone jest kompleksowo i pod opiekg specjalistow. Jakie sg inne metody leczenia nie-
trzymania moczu? Leki na nietrzymanie moczu

Wysitkowe nietrzymanie moczu to objaw i wynika m.in. z nieprawidtowego funkcjono-
wania miesni dna miednicy i w zwigzku z tym ztego ustawienia cewki moczowe;j. Nie-
stety leki nie wptyng na kondycje miesni i biomechanike catego ciata. Niektore oddzia-
tujg na zwiekszenie przewodzenia impulséw w neuronach motorycznych nerwu sro-
mowego i zwiekszenie napiecia zwieracza zewnetrznego cewki. Niestety dziatajg tylko
gdy sie je przyjmuje, dodatkowo mogg powodowac nudnosci, przyrost masy ciata, za-
burzenia snu i nastroju.

Inaczej bedzie przy pecherzu nadreaktywnym. W chwili obecnej leki antycholiner-
giczne stanowig tzw. ,ztoty standard”. Stosowanie lekéw z tej wkasnie grupy powoduje
zmniejszenie natezenia par¢ naglgcych, jednak moze dojs¢ do nasilenie objawdow
ubocznych, co powoduje rezygnacje pacjentéw z terapii (suchosci w ustach, zaparcia
i inne objawy zotgdkowo-jelitowe).

Inne leki wspierajgce leczenie nadreaktywnosci pecherza to trojpierscieniowe leki
przeciwdepresyjne i estrogeny. Te pierwsze powodujg zmniejszenie kurczliwosci wy-
pieracza oraz blokade impulsacji odsrodkowej i impulsacji wypieracza. Terapia estro-
genowa nie leczy nietrzymania moczu, ale powoduje ustgpienie zmian zanikowych w
obrebie pochwy, ktére mogg dawac podobne objawy jak w pecherzu nadreaktywnym.
Stad w pierwszym okresie leczenia pecherza nadreaktywnego mozna stosowac leki
antycholinergiczne i miejscowg estrogenoterapie w leczeniu skojarzonym. Czy jednak
same ¢wiczenia wptyng pozytywnie na pecherz nadreaktywny? TAK! Dlaczego? Dzieki
tzw. odruchowi Mahony’ego. Napinajgc miesnie dna miednicy, rozluzniamy pecherz.
Z kolei mozliwo$¢ korekcji potozenia dna pecherza dzigki ¢wiczeniom, moze przyczy-
ni¢ sie do zahamowania pobudzenh receptoréw wrazliwych na rozcigganie i ogranicze-
nia dolegliwosci zwigzanych z niestabilno$cig - par¢ naglgcych, czestomoczu i nokturii.
Cwiczenia przy pecherzu nadreaktywnym powinny by¢ jednak wykonywane powoli, w
rytm oddechu, rezygnujgc z szybkich napiec.

Laserowe leczenie nietrzymania moczu

Producent lasera okresla zastosowanie lasera do leczenia nietrzymania moczu jako
metode dodatkowg, ktéra nie zastepuje dotychczasowych metod leczenia. Badania
nad skutecznoscig zabiegdéw laserowych wcigz trwajg. Mowi sie rowniez o tym, ze je-
den zabieg moze by¢ niewystarczajgcy i konieczne jest powtarzanie zabiegdéw. Laser
wptywa na obkurczenie pochwy i brak potgczenia zabiegu z ¢wiczeniami, moze za-
pewnic¢ czesto kréotkotrwaty efekt, w przypadku koniecznosci pracy nad catg grupg mie-
$ni dna miednicy. Kulki gejszy i inne
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Wspomagajgco pacjentki siegajg po tzw. kulki gejszy (okreslane jako kulki do ¢wiczen
miesni Kegla), ciezarki lub stozki dopochwowe dostepne w aptekach. Tego typu gad-
zety pomogg wzmochi¢ miesnie dna miednicy, jednak nie nauczg swiadomie ich

rozluznia¢, co jest réwnie istotne, szczegodlnie u pacjentek ze wzmozony napieciem
miesniowym. Znacznie lepszym rozwigzaniem jest nowoczesny biofeedback wykorzy-
stujgcy urzadzenia ( sonda dopochwowa) tgczgce sie z aplikacjg na telefonie, ktére
pokazujg prace miesni.

Elektrostymulacja

Elektrostymulacja moze by¢é pomocna, szczegodlnie jesli kobieta nie jest w stanie sa-
modzielnie napigé miesni dna miednicy. Jesli jednak, pacjentka potrafi samodzielnie
zainicjowac skurcz, bedzie on zawsze lepszy, niz ten wygenerowany przez elektrosty-
mulator. Dodatkowo, badania potwierdzajg, wiekszg skutecznos¢ ¢wiczen miesni dna
miednicy w poréwnaniu do elektrostymulaciji (i stozkéw dopochwowych) u pacjentek z
wysitkowym nietrzymaniem moczu. Co dalej?

Decyzje o rodzaju leczenia zawsze powinna podjg¢ pacjentka, jednak powinna by¢
ona poinformowana przez zespot leczgcy o zaletach i wadach réznych sposobdéw le-
czenia. Potozne dysponujgc tg wiedzg, mogg wspierac proces powrotu do zdrowia pa-
cjentek i pomoc odnalez¢ im sie w ggszczu informaciji.

dr Anna Poswiata - Fizjoterapeuta

Ca WW o w%ékaw%
MWWW,7

Wysitkowe nietrzymanie moczu to wyciek moczu podczas nagtego wzrostu cisnienia
w jamie brzusznej. Kiedy dochodzi do takiej sytuacji? Najczesciej gdy kichamy, $mie-
jemy sie lub gdy podniesiemy cos ciezkiego. Nie rzadko podczas uprawiania sportu,
skokow czy biegow.

Dlaczego tak sie dzieje?
12




Najczesciej dlatego, ze nasze miesnie dna miednicy potrzebujg wzmocnienia, a my
musimy rowniez nauczyc sie jak prawidtowo je rozluzniac. Nie rzadko cate nasze ciato
potrzebuje zmian. Jakie to zmiany? Na skutek stresu, ztej postawy, nadwagi lub ztych
nawykéw caty nasz aparat miesniowo - wiezadtowy staje sie mniej wydolny, a to odbija
sie to na naszym funkcjonowaniu.

Co to oznacza w praktyce?

Oznacza to, ze musimy zaczg¢ od zmiany ztych nawykow, dbaé o wtasciwg postawe
ciata, a takze regularnie wykonywac¢ cwiczenia miesni dna miednicy. Czesto ko-
nieczna bedzie rowniez konsultacja z ginekologiem i fizjoterapeuta, ktérzy pomogg w
zrozumieniu podtoza wysitkowego nietrzymania moczu. Praca nad postawg lub innymi
zaburzeniami w obrebie uktadu miesniowo - wiezadtowego, wptynie na przyczyne, a
nie tylko objaw jakim jest popuszczanie moczu. Czy wiesz , ze zwiekszona lordoza
ledzwiowa (nadmierne wygiecie dolnej czesci kregostupa), w potgczeniu z niefizjolo-
gicznym przechyleniem miednicy do przodu, sprawia, ze nasze migesnie dna miednicy
(doktadnie dzwigacz odbytu) generujg duzo mniejszg site. Badania potwierdzajg row-
niez, ze u kobiet z nietrzymaniem moczu czesciej wystepujg bole kregostupa, bole w
miednicy, a takze asymetria ustawienia miednicy.

W miare rozwoju objawow nietrzymania moczu coraz mniejszy wysitek powoduje na-
silenie gubienia moczu.

Klinicznie wyrdznia sie 3 stopnie wysitkowego nietrzymania moczu (wg Stameya):

IO

wyciekanie moczu przy kazdym nagtym wzroscie ciSnienia w obrebie jamy brzusz-
nej,

[I° wyciekanie przy wstawaniu, chodzeniu, ruchu,

[lI° wyciekanie w pozycji lezace;j.

Do ostabienia miesni dna miednicy i zmian w uktadzie powieziowo-miesniowym do-
chodzi czesto u kobiet na skutek porodéw. Jest to jeden z najczestszych powodow
wysitkowego nietrzymania moczu. Liczba porodow ma jednak mniejsze znaczenie niz
ich przebieg.

Inne przyczyny wysitkowego nietrzymania moczu:

- zaburzenia hormonalne

- otytosc¢

- przewlekte zaparcia

- ciezka praca fizyczna

- menopauza
13




- zte nawyki toaletowe (np. zta pozycja, parcie podczas mikciji)

- praca siedzgca

Nietrzymanie moczu a sport

Czesciej na WNM narazone sg kobiety uprawiajgce sport wyczynowy. Natomiast
stwierdza sie mniej nasilone nietrzymanie moczu u kobiet ¢wiczgcych regularnie, z
umiarkowang intensywnoscia.

Wysitkowe nietrzymanie moczu jest szczegdlnie zauwazalne w dyscyplinach, ktore
obejmujg skoki i biegi, jak gimnastyka, koszykowka czy lekkoatletyka. Rzadziej wy-
stepuje u kobiet uprawiajgcych narciarstwo czy golf.

Dzienniczek mikcji

W dzienniczku odnotowuje sie incydenty nietrzymania moczu, parcia naglgce, bdl lub
inne odczucia oraz okresla okolicznosci, w jakich wystepujg. Podaje sie ilos¢ i rodzaj
przyjmowanych ptynow. Liczba mikcji dziennych powinna wynosic¢ ponizej 6-7, ze sred-
nig objetoscig porcji min 250 ml. Dzienniczek wypetnia sie przez 3 dni - dwa dni w
tygodniu i jeden dzieh wolny od pracy. Pozwala blizej przyjrze¢ sie problemowi, a takze
przyja¢ pewne strategie, ktére pomogg lepiej radzi¢ sobie z nietrzymaniem moczu.

Podsumowanie

Leczenie wysitkowego nietrzymania moczu powinno rozpoczac¢ sie od przyjrzenia sie
catosci problemu. Nalezy skonsultowac sie z ginekologiem i fizjoterapeutg oraz podjg¢
kompleksowe dziatanie wynikajgce z diagnostyki. Rozpocznij rowniez regularny tre-
ning miesni dna miednicy.
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Na rynku dostepne sg rézne akcesoria do ¢wiczen miesni dna miednicy tj. kulki gejszy
czy stozki dopochwowe. Sg one czesto polecane przez nas specjalistow, jako metoda
¢wiczen miesni dna miednicy. Warto jednak zastanowic sie, czy takimi urzadzeniami
nie wyrzgdzimy pacjentce wiekszych szkdd.

Miesnie dna miednicy sg zbudowane z dwoch rodzajow witokien. W 70% z widkien
wolnokurczliwych oraz z 30% widkien szybkokurczliwych. Widkna wolnokurczliwe sg
odporne na zmeczenie, ale wolniej sie kurczg i stabiej relaksujg, dodatkowo petnig
funkcje podtrzymujacg narzady. Natomiast widkna szybkokurczliwe odpowiedzialne sg
za szybkie reakcje na bodzce, natomiast bardzo tatwo ulegajg zmeczeniu. Z biegiem
lat pod wptywem obcigzen lub w wyniku procesu starzenia proporcje te zostajg zabu-
rzone. Mniej jest widkien wolnych, ktére sg odporne i wolniej sie meczg, natomiast
przybywa szybkich ktére meczg sie bardzo szybko. Doprowadza to do spadku wytrzy-
matosci i wydolnosci miesni. Migesnie nie spetniajg wtedy swojej funkcji i moze docho-
dzi¢ do wystepowania epizodéw nietrzymania moczu.

Dlatego tak wazne jest zachowanie odpowiedniej proporcji miedzy tymi strukturami.
Stad prawidtowy trening miesni dna miednicy powinien opiera¢ sie na nauce aktywaciji
obydwu z tych typdw widkien. Dodatkowo, aby taki trening byt catkowicie bezpieczny
powinien by¢ poprzedzony relaksacjg miesni, czyli najprosciej mowigc odpoczynkiem.
Niestety o fazie rozluznienia zapomina sie przy treningu miesni dna miednicy. Czego
przyktadem jest stosowanie akcesoriow typu kulki gejszy, stozki dopochwowe.

Czesto styszymy od kobiet, ze noszg kulki czy stozki czasami nawet przez wiele go-
dzin. Kurczgc przy tym bez przerwy miesnie obawiajgc sie, ze kulki mogg wypasé.
Dodatkowo takie kulki czy stozki sg zaopatrzone w ciezarki, czyli dodatkowg site ob-
cigzajgcg miesnie. W ten sposdb nieumiejetne uzywanie kulek gejszy generuje wzmo-
zone napiecie miesni dna miednicy, a takze ograniczenie przeptywu krwi, w rezultacie,
niedokrwienie tych struktur. Tak potraktowane miesnie, ktére dodatkowo majg juz za-
burzong proporcje widkien (szybciej sie meczg) nie sg wzmacniane, a wrecz przeciw-
nie ich kondycja moze jeszcze sie obnizy¢, a objawy nietrzymania moczu nasili¢ sie .
Stad wazne jest skupienie sie na ¢wiczeniach obydwu typow wtokien a takze na fazie
relaksacji. Jednak jak to zrobi¢ skoro tych miesni nie widzimy?
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Formg terapii miesni dna miednicy posiadajgcg najwyzszy poziom rekomendaciji, sg
¢wiczenia miesni dna miednicy za pomocg tzw. biofeedbacku, czyli odpowiedzi zwrot-
nej o stanie miesni. Ta odpowiedz zwrotna moze wystepowac¢ w postaci wzrokowej lub
czuciowej. Taka odpowiedz zwrotna moze by¢ wysytana od specjalisty, ktéry widzi pa-
rametry miesni w czasie rzeczywistym. W ten sposdb mozemy mie¢ pewnos$gé, ze tre-
ning jest wykonywany bezpiecznie.

Obecnie powstaje coraz wiecej nowoczesnych rozwigzanh opartych na metodzie biofe-
edbacku.

CARE
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PelviFly

Niezbednik dla mam
PO cieciu cesarskim

Chcesz wiedziec co zrobic z rang, aby nie bolata
i szybko sie goita?

Chcesz miec ptaski brzuch?

Rozpiera Cie energia, ale nie wiesz czy mozesz
juz éwiczyc?

Czy powinnas ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy
skoro rodzitas przez cesarskie ciecie?

Przeczytaj




Kiedy lezysz nieruchomo, rana po cesarskim cieciu nie
boli. Kiedy zmieniasz pozycje, np. probujesz wstac lub
siegnac po telefon rana sie rozcigga i bardzo boli. Zawsze,
kiedy czujesz bdl rany lub gdy sie smiejesz czy kaszlesz
potdz reke na ranie i mocno ja ucisnij. Ucisk zmniejszy
bol.

Po pierwsze: higiena. Mozesz my¢ rane pod prysznicem,
unikaj natomiast dtugich kapieli. Po drugie: nattuszczaj.
Po zdjeciu szwéw- w 7 dobie- smaruj rane oliwka dla
dzieci. Po trzecie jesli masz sktonnos¢ do bliznowcow
stosuj plastry silikonowe, uciskaj rane (presoterapia)
i zapytaj fizjoterapeute o mobilizacje blizny.

Unikaj rozciggania rany i dZzwigania ciezkich przedmiotéw
np. wozka. Jesli podnosisz co$ co wazy powyzej 3 kg
trzymaj to jak najblizej swojego ciata.

Juz 12-24 h po cesarskim cieciu mozesz wykonywac
specjalne ¢wiczenia, ktore pokaze Ci fizjoterapeuta .

Przez 12 tygodni zapomnij o fitnessie, sitowni i bieganiu.
Cwicz tylko w niskich pozycjach np. w lezeniu na plecach
lub w lezeniu na boku.

Mysl pozytywnie i duzo odpoczywaj.
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PelviFly

Zapobiegaj zakrzepicy

Po cigzy w Twoim ciele jest o 50% wiecej krwi.

Potéz sie na plecach. Podtéz jedna duza poduszke pod
gtowe i jedng matg poduszke pod kolana. A teraz przez 5
sekund wciskaj raz jedno raz drugie kolano w poduszke.
Powtarzaj to ¢wiczenie jak najczesciej.

4

Zwijaj macice

Aby przys$pieszy¢ zwijanie macicy potéz kilka poduszek
na stole lub przewijaku. Oprzyj brzuch ale nie uciskaj
piersi. Pozostan w tej pozycji minimum 20 minut.
To dziata!
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Usprawnij wyproéznianie

Przez klika dni po cesarce mozesz mie¢ problem
z wyproéznianiem a takze bodle brzucha, gazy i wzdecia.
Aby utatwi¢ prace jelit wykonuj tzw. ,tupanie stonia”.
Potéz sie na plecach. Ugnij kolana i uno$ raz jedna raz
druga noge. Opuszczaj nogi bez wysitku, sitg bezwtadnosci.

Q

Prace jelit usprawni takze czesta zmiana pozycji w t6zku.
Potéz sie na plecach, ugnij nogi, rozluznij brzuch. Teraz
obroc sie na bok jednoczesnie przenoszac bark i biodro.
Odpocznij chwile. Wré¢ do lezenia na plecach i sprébuj
obrécic sie na drugi bok.

T
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Niezbednik dla mam
PO cleciu cesarskim

Wstawanie z tozka

Lezac na boku odepchnij sie z reki i przejdz do siadu.

-y
| §

Teraz weciskaj rece w uda i wspinaj sie po sobie.
Na koniec wyprostuj sie.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Pobierz aplikacje PelviFly News

Koto Naukowe LEVATOR ANI.
Katedra Rehabilitacji AWF Warszawa
(konsultacja naukowa dr Aneta Dabek)
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PelviFly

Niezbednik dla mam
PO porodzie sitami natury

=

N

.

Jak w 6 tygodni wroci¢ do formy sprzed cigzy?

Zapomnij o sitowni i fitnessie.
W Twojej krwi nadal krazy relaksyna - hormon
rozluzmamcy miesnie.

Chcesz wiedziec jak bezpiecznie ¢wiczyc

i w jakich pozycjach odpoczywac?
28
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- wrocisz do formy sprzed cigzy
- unikniesz groznych powiktan
- wydzielg sie endorfiny - hormony szczescia

Juz 10-12 h po porodzie sitami natury.

Zacznij od 10 minut dziennie.

Przez 6 tygodni ¢wicz tylko w niskich pozycjach w lezeniu
i ,na czworaka”. Nie ¢wicz na stojaco i siedzaco.

Przez minimum 14 dni po porodzie unikaj siadu a zwtaszcza
siadu ,po turecku”. Kiedy siedzisz miesnie dna miednicy
sg bardzo obcigzone. Caty ciezar trzewi: jelit, zotadka,
serca,ptuc, macicy, spoczywa wtasnie na miesniach dna
miednicy.

Pamietaj, ze zamiast na siedzaco mozesz karmi¢ w pozycji
potlezacej lub w lezeniu na boku.

Jesli miatas naciete krocze jeszcze bardziej dbaj o higiene
tej okolicy - czesto wymieniaj podpaske, wietrz krocze,
podmywaj. Mozesz tez uciskac rane krocza (presoterapia).
Ucisk przys$pieszy gojenie rany i zapobiegnie tworzeniu
bliznowca.

Mysl pozytywnie i duzo odpoczywa.




PelviFly

Zapobiegaj zakrzepicy

Po cigzy w Twoim ciele jest o 50% wiecej krwi.

Wykonuj ruchy stopami jakbys$ jechata autem i wciskata
na przemian sprzegto i gaz. Jest to proste i mato meczace
¢wiczenie, ktérego nie da sie przedawkowaé. Dlatego
wykonuj je tak czesto jak to mozliwe.

\

Daj odpocza¢ miesniom dna miednicy

W czasie porodu Twoje miesnie dna miednicy rozciggnety
sie 4-krotnie. Aby pomdc im wrdcic¢ do stanu sprzed cigzy
potéz sie na plecach, wtéz poduszke pod posladki tak aby
posladki byty wyzej niz piersi. Wygodnie? Odpoczywaj
w tej pozycji minimum 20 minut dziennie.
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Zwijaj macice

W16z kilka poduszek pod brzuch i jedng pod twarz. Nie
uciskaj piersi. Pozostan w tej pozycji 20 minut.

Zapomnij o ,brzuszkach”

Klasyczne brzuszki zwiekszajg rozstep miesni brzucha
i obcigzaja miesnie dna miednicy. Dlatego wykonuj
tylko bezpieczne cwiczenia. W pozycji na czworaka
unos$ oba kolana 2 cm nad podtoze.

L
L
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Niezbednik dla mam
PO porodzie sitami natury

Wstawanie z t6zka

Wstajac z tézka unikaj siadania.

Przejdz do pozycji ,na czworaka”, zbliz sie do krawedzi
tozka, teraz opusc jedng noge a potem druga, na koniec
unies tutéw.

e

Ktadzenie sie do t6zka

Ktadac sie do tézka unikaj siadania.

Stan bokiem do tézka. Oprzyj obie dtonie na tozku.
Teraz potdz jednoczesnie bark i posladki. Obroc sie na
plecy. Gotowe.

Cy

Chcesz wiedziec wiecej?
Pobierz aplikacje PelviFly News

Koto Naukowe LEVATOR ANI.
Katedra Rehabilitacji AWF Warszawa
(konsultacja naukowa dr Aneta Dabek)

www.pelvifly.com




mgr Iga Wasowska
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Sprawa orgazmu u kobiet nie jest prosta, mechanizmy powstawania nie sg jeszcze do
konca poznane, nie ma tez jednoznacznych dowodoéw na to co go wywotuje, a takze
dlaczego tak jest. Duza czes¢ kobiet w ogdle go nie doswiadcza. Brak orgazmow jest
drugim najczesciej zgtaszanym przez kobiety problemem seksualnym.

rzejsciowe, intensywne od-
m Swiadomosci oraz mimo-
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sie swiadomosci swoj
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g&é przede wszystkim siebie, nauczyé
' ksualnos¢. Niezwykle wazng role w

Osrodek orgazmu w médzgu reaguje na bodzce przerywane, dlatego nauka kurczenia
i rozluzniania miesni dna miednicy w odpowiednim rytmie ma kluczowg role w u kobiet,
ktére majg problem z uzyskaniem orgazmu pochwowego. Jezeli miesnie dna miednicy
bedg w catkowitym rozluznieniu podczas stosunku, jezeli nie bedg uzywane, bodzce
wysytane do osrodka orgazmu w mdzgu nie bedg efektywne. Wymaga to nauki swia-
domosci miesni dna miednicy, a takze ich wzmocnienia poprzez regularne ¢wiczenia.
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Swiadome opanowanie gry miesniowej pozwala zwiekszaé intensywno$¢ odczué swo-
ich i partnera w czasie skurczu miesni dna miednicy, lub dowolnie op6znia¢ orgazm w
czasie rozkurczu, w celu przedtuzenia stosunku. Rytmiczna i zgodna z rytmem part-
nera praca miesni dna miednicy moze nasili¢ intensywnos¢ odczuwanych doznan. Ko-
bieta moze rozluznia¢ miesnie dna miednicy podczas wprowadzania cztonka do po-
chwy, natomiast przy wycofywaniu intensywnie je kurczy¢, powodujgc silne ocieranie
cztonka o sciany pochwy.

Trening miesni dna miednicy ma wiele zalet, dlatego warto go polecac pacjentkom w
kazdym wieku.
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