FORMY POSTEPOWANIA

Podobnie jak w przypadku WNM nalezy zaczaé od
zmiany nawykow zwigzanych z czynnosciami dnia
codziennego, tj. kaszel, kichanie, dZwiganie czy
prawidtowe nawyki toaletowe.

TRENING PECHERZA MOCZOWEGO

Polega on migdzy innymi na odraczaniu oddawania moczu,
wydluzaniu czasu migdzy kolejnymi mikcjami oraz unikaniu
zalatwiania sig na zapas, np. przed wyjiciem z domu.

PRZYKEADOWE TECHNIKI
ODRACZANIA MIKCJI:

Liczenie do 10

Wiazanie sznurowadel

Siadanie na zamknietej toalecie

W przypadku nocnych par¢ naglacych
w pierwszej kolejnosci nalezy ograniczyé
spozycie napojow w godzinach
wieczornych, zwlaszcza
dzialajacych moczopednie.

Najwazniejszy jednak jest odpowiednio zaplanowany
i realizowany trening mieéni dna miednicy.

DODATKOWE FORMY TERAPII

@ Biofeedback
@ Magnetostymulacja

® Elektrostymulacja
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WYSILKOWE NIETRZYMANIE MOCZU

Nietrzymanie moczu jest zawsze nieprawidlowym
objawem i nie mozna przyjmowac, ze jest ,normg”

KASZEL I KICHANIE

Czynnoéci te powinno wykonywac si¢ w pozycji
wyprostowanej, z glowa
i tulowiem obréconym 3

NAWYKI W TOALECIE

POCHYLSIE | OPRZY)

EOKCIE O KOLANA

WYPROSTUJ
KREGOSLUP

ROZLUZNLJ
BRZUCH

Wazne jest, aby
mikcja odbywata
si¢ bez parcia oraz

bez przerywania

wynikajaca np. ze starzenia sig. Dla wielu oséb jest to w prawa lub lewg strone ‘ > =~ —
wstydliwy problem, o ktérym nie méwig i starajg si¢ oraz tokciem skierowanym i *'1-.* i moczu, Nalezy
ukry¢ przed otoczeniem. skosem w gore. Pozycja >; KOLANA WYZEJ réowniez zaniechaé
ta zmniejszy ci$nienie ¥ ,-'7 NIZBIODRA - niepotrzebnych,
wewngtrz jamy brzusznej (s Ry szh:zcr:gll{':)gé 2 profilaktycznych

Najczesciej spotykang postacig nietrzymania moczu
jest wysitkowe nietrzymanie moczu (WNM). Jest to

oraz odciazy mieénie dna miednicy.

BIODER

prob oddawania
moczu, czyli

mimowolne wyciekanie niewielkiej ilosci moczu na
skutek wzrostu ci$nienia wewnatrz jamy brzuszne;j.

»sikania na zapas”.

l NAGLACE NIETRZYMANIE MOCZU

Jest ono zwigzane z nadaktywnoscig mig$nia wypieracza
pecherza. Zgodnie z definicjg ICS (International
Continence Society) jest to niekontrolowane gubienie

PODNOSZENIE CIEZAROW
Podczas podnoszenia cigzaru z podlogi nalezy podejsc
jak najblizej podnoszonego przedmiotu, wykonac
poélprzysiad z posladkami skierowanymi do tylu i
trzymajgc proste, wydtuzone plecy, podnies¢ go do gory.
Swiadomy wydech w trakcie podnoszenia zmniejszy
ci$nienie wewnatrz jamy brzusznej i odcigzy migénie dna

W pierwszym stadium WNM objawia sig¢ podczas
o kaszlu, kichania, §miechu czy wysitku fizycznego. Nalezy
zareagowac na to natychmiast. Na tym etapie przy
zastosowaniu odpowiedniej, szeroko pojetej terapii,
wszystkie objawy sg odwracalne.

Kolejnym stadium WNM jest bezwiedne wyciekanie miednicy.

moczu w czasie czynnosci dnia codziennego, tj. moczu, ktéremu towarzyszy uczucie parcia oraz naglej
chodzenie po schodach czy lekka praca fizyczna. Przy e potrzeby oddania moczu. Uczucie parcia jest obecne
tym stopniu zaawansowania réwniez mozna zaradzic : “;‘3' przed lub w trakcie przymusowego oddawania moczu.

Odczuwa si¢ silng i niepohamowang potrzebg oddania
moczu, czesto niewspoéimierna do stopnia wypelnienia
e pecherza. Niemozliwe jest dojécie do toalety bez
e > . zwilgocenia bielizny. Uczucie parcia pojawia si¢ podczas
wkladania klucza do zamka, w trakcie mycia rak, czy
podczas podekscytowania. Wzrasta czgstos¢ oddawania
moczu w ciggu dnia ( > 8 razy) i w nocy (> 1).

terapia lub §rodkami pomocniczymi.

Wryciekanie moczu w czasie stania, lezenia lub
chodzenia, bez wigkszego wysitku i wzrostu cisnienia
wewnatrz jamy brzusznej, jest ostatnim stadium
WNM. W takim przypadku konieczna jest operacja.

| s g |
W kazdym ze stopni nietrzymania moczu mozna zglosic sig R
do swojego lekarza rodzinnego, ginekologa lub urologa.
ZMIANA POZYC]JI PRZYCZYNY

W trakcie zmiany pozycji, czy przy utrzymywaniu
jednej pozycji przez dluzszy czas, istotne
jest zachowanie prawidlowej postawy. Przez
prawidlowg postawe nalezy rozumiec pozycje
wyprostowang z wydluzonymi plecami i
zachowanymi fizjologicznymi krzywiznami
kregostupa. Sprawia to, ze przestrzen jamy
brzusznej jest duza, organy wewnetrzne maja

1. Mata pojemnosc pecherza moczowego

FORMY POSTEPOWANIA

Najskuteczniejszg formg walki z WNM jest wdrozenie
odpowiednio dobranej i kompleksowej terapii
@ zaplanowanej przez wykwalifikowanego fizjoterapeute.

. Niewydolnos¢ szyi pgcherza

. Niewlasciwe nawyki toaletowe

4. Opadanie narzgdéw rodnych

) . Komponenty psychosomatyczne
Réwnie wazna jest zmiana nawykow zwigzanych z ;
czynnoéciami dnia codziennego, takimi jak kaszel,

kichanie, dZzwiganie, zmiana pozycji ciata oraz prawidtowe

nawyki toaletowe.

.. . T . Nawyki zywieniowe
miejsce, nie wzrasta ciénienie érédbrzuszne, a . £

dno miednicy jest odcigzone. 7. Schorzenia neurologiczne




