Czy nietrzymanie moczu to ZAWSZE powdd do niepokoju?

Definicjg nietrzymania moczu jest niezalezny od woli wyciek moczu.
Dotyka ono wiele kobiet, lecz wystepuje w rdznych sytuacjach i z
réznym nasileniem. Nasuwa sie wiec pytanie czy kazdy taki epizod jest
niepokojacym sygnatem o stanie naszego zdrowia? Czy nietrzymanie moczu
to zawsze powdd do niepokoju?

Cigza i poildg

Cigza 1 potdg jest szczegdlnym 1 wymagajgcym czasem dla organizmu
kobiety. Zmiany hormonalne, obcigzZzenie mechaniczne struktur miednicy
zwigzane zardéwno z cigza Jjak i1 porodem, ogdlne przemeczenie i stres
moga byc¢ przyczyng inkontynencji moczu w tym okresie. Z tego powodu, w
sytuacji gdy objawy pojawiaja sie w ostatnim miesigcu cigzy lub w
pierwszych tygodniach po porodzie nie nalezy sie nadmiernie niepokoic.
Warto jednak obserwowad czy czestotliwosd¢ i intensywnosé epizoddw
nietrzymania moczu stopniowo 1 w zauwazalny sposdb zmniejsza sie w
trakcie potogu. Jes$li mimo uptywu kolejnych tygodni po porodzie i
zakoniczenia potogu, problem ten nadal wystepuje (nawet sporadycznie),
warto wybrad¢ sie na konsultacje do_fizjoterapeuty uroginekologicznego.
Wizyta taka bedzie rdéwniez wskazana dla pacjentek w cigzy, ktére
obserwujg u siebie pierwsze epizody inkontynencji wczedniej niz pod
koniec trzeciego trymestru, szczegdlnie Jjesli nasilajg sie wraz z
uptywem czasu.

Sport

Nietrzymanie moczu spowodowane d¢wiczeniami nigdy nie nalezy traktowad
jako fizjologie. Jezeli tak sie zdarza, nalezy udac¢ sie do
fizjoterapeuty na wizyte w celu oceny funkcjonalnej dna miednicy i
innych obszardéw ciata oraz doboru treningu lub terapii. W zaleznosci
od wskazan fizjoterapeuta moze zaproponowadé¢ modyfikacje lub czasowg
rezygnacje z niektdrych aktywnosci ruchowych. Dla grupy kobiet, ktére
mimo utrzymujacych sie objawdw chcg uprawiad¢ ulubiony sport,
rozwigzaniem mogag by¢ specjalistyczne tampony lub pessary dopochwowe,
ktdére stanowig mechaniczne podparcie struktur odpowiedzialnych za
trzymanie moczu a takze leczenie zabiegowe. Warto podkreslié¢, ze
niektére formy ruchu takie jak akrobatyka, trening sitowy, trening na
trampolinach, cross fit moga stanowic¢ szczegdlne wyzwanie dla dna
miednicy, dlatego nalezy podejmowadé je rozwaznie i stopniowo. Takie
postepowanie dotyczy zwtaszcza kobiet po porodach i operacjach
ginekologicznych (np. histerektomii).

Sporadyczne ,wpadki”

Gwaitowny sSmiech, kichniecie z mocno wypeinionym pecherzem,
niezdazenie do toalety ,na czas” przy silnym parciu - to sytuacije,
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podczas ktdérych wiele kobiet doswiadcza sporadycznego nietrzymania
moczu. Nie muszg one $wiadczy¢ o problemie zdrowotnym, o ile
rzeczywiscie wydarzyly sie jednorazowo, w wyjatkowych okolicznos$ciach.
Warto jednak obserwowad czy wystepowanie tych epizoddw nie powtarza
sie czesciej lub czy nie towarzysza im inne dolegliwo$ci tj. uczucie
ciezkos$ci w kroczu, bdl przy wspdizyciu, parcia naglace, bdl/pieczenie
podczas mikcji, przewlekite zaparcia. Kazdy z wyzej wymienionych
objawdéw moze Swiadczy¢ o chorobach lub zaburzeniach struktur miednicy
i czesto wymaga nie tylko oceny fizjoterapeutycznej ale rdéwniez
diagnostyki ginekologiczne].
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