Europejskie
Centrum
Zdrowia
Otwock

Nietrzymanie moczu

Dotyczy nie tylko kobiet ale rowniez mezczyzn. Nietatwo jest
okresli¢c nawet przyblizona ilos¢ pacjentdow zmagajacych sie z tg
dolegliwos¢ gdyz wiekszosci nie poddaje sie diagnostyce

i leczeniu. Szybka diagnostyka i podjecie dziatan
znacznie skraca czas leczenia.

PROFILAKTYKA



RODZAJE NIETRZYMANIA MOCZU:

> WYSIELKOWE NIETRZYMANIE MOCZU
Jest to niekontrolowany, minimalny wyciek moczu (bez odczucia parcia) podczas czynnosci zwiek-
szajacych cisnienie wewnatrz jamy brzusznej takich jak: kaszel, kichanie, dzwiganie czy ciggniecie.
> NAGLACE NIETRZYMANIE MOCZU
Jest to mimowolny wyciek moczu z intensywnym uczuciem parcia na mocz. Uczucie to powoduje
skurcz miesnia wypieracza.
> NIETRZYMANIE MOCZU Z PRZEPELNIENIA
Jest to przewlekte zaleganie moczu w pecherzu z kropelkowym wyciekaniem moczu z przepetnienia
pecherza moczowego.
> NIETRZYMANIE MOCZU POZAZWIERACZOWE

Jest to nietrzymanie moczu spowodowane przez wystepujgce wady np. przetoke lub innych wad
wrodzonych lub spowodowanych procesem chorobowym czy leczeniem.

STOPNIE WYSILKOWEGO NIETRZYMANIA MOCZU: (WG STAMEYA)
I- tylko podczas gwattownego, duzego wysitku, dzwigania
II- podczas umiarkowanego wysitku, chodzeniu po schodach, podskakiwaniu
1= wyptywanie moczu bez wysitku, podczas lezenia, stania lub chodzenia

METODY FIZJOTERAPEUTYCZNE RADZENIA SOBIE Z NIETRZYMANIEM MOCZU:

» BIOFEEDBACK
Metoda wykorzystujaca napiecie zwrotne miesci, wymaga uzycia specjalistycznej aparatury.

» ELEKTROSTYMULACJA
Zabieg polega na wywotaniu skurczu miesni za pomoca impulsu elektrycznego

» BIOFEEDBACK Z ELEKTROSTYMULACJA (ETS)
Z metody tej skorzysta¢ moga rowniez pacjenci po przebytej chorobie nowotworowej.

» TRENING PECHERZA MOCZOWEGO
Ustalenie harmonogramu dnia wraz z oddawaniem moczu np.: poczatkowo co godzine.

» TRENING MIESNI DNA MIEDNICY
Czyli tzw. ¢wiczenie miesni Kegla.

» STYMULACJA MAGNETYCZNA

WSPOMAGANIE REHABILITACJI W PRZYPADKU NIETRZYMANIA MOCZU:

» zadbac o prawidtowag mase ciata
> unikac¢ dzwigania powyzej 5 kg
> unikac uzywek, przede wszystkim tytoniu i kofeiny
> kontrolowac ilos¢ i czestose przyjmowanych ptynow, lepiej pic mniej i czesciej niz duzo i rzadko
» dbac o higiene by zapobiegac infekcjg oktadu moczowego
> kontrolowac choroby wspotistniejgce i ich leczenie (np. cukrzyce)
> zapobiegac zaparciom (odpowiednia dieta)
> nauce prawidtowego kaszlu i kichania
» wyksztatcenie prawidtowych nawykow toaletowych (opréznianie pecherza do
konca, nie wypieranie moczu na site, prawidtowa pozycja do mikcji)




JAK ZLOKALIZOWAC MIESNIE DNA MIEDNICY?

» podczas oddawania moczu zatrzymaj jego strumien na kilka sekund,
po czym rozluznij miesnie i oddaj mocz do konca

» wyobraz sobie, ze chcesz zatrzymac odejscie gazoéw z odbytnicy -
kurczysz i unosisz okolice odbytu bez napinania i zwierania posladkow

» stan przed lustrem, napnij miesnie dna miednicy, jest to widoczne
poprzez wciggniecie podstawy penisa | uniesienie  mMoszny.
Po rozluznieniu miesni powinienes poczuc rozluznienie, odpuszczenie.

TRENING MIESNI DNA MIEDNICY U CHORYCH PO PROSTATEKTOMI RADYKALNEJ

CWICZENIA TO BARDZO ISTOTNY CZYNNIK ZAROWNO PROFILAKTYKI
JAK | LECZENIA NIETRZYMANIA MOCZU.

» podczas ¢wiczen unikaj napinania migsni posladkow, ud, brzucha i twarzy.
» niewtasciwe wykonywanie <cwiczen, napinanie nieodpowiednich miesni
nie przyniesie efektow oraz moze przyczyni¢ sie do  zwiekszenia
nietrzymania moczu.

» miednie napinaj podczas swobodnego wydechu, a utrzymuj napiecie
oddychajgc swobodnie, nie wstrzymuj oddechu

» pamietaj by cwiczenia wykonywac systematyczne | wykorzystywac je
w sytuacjach dnia codziennego

» trening najlepiej rozpoczad jeszcze przed planowanym zabiegiem operacyjnym
» aktywacje miesni dna miednicy rozpoczynamy po wyjeciu cewnika
» c<wiczenia wykonujemy cztery razy dziennie w seriach po 12 typu | i |l

» co godzine nalezy wykonac jeden silny skurcz typu Il

» efekty  éwiczen bedg widoczne  dopiero [e]e) kilku tygodniach




ISTNIEJA DWA RODZAJE CWICZEN

I- CWICZENIA ZWIEKSZAJACE SILE SKURCZU

Majg one na celu zwiekszenie sity skurczu zwieracza zewnetrznego cewki
i miesni przepony moczowo-pitciowej

» Napnij miesnie i utrzymaj napiecie przez 10 s. - rozluznij
» Przerwa miedzy ¢wiczeniami 30s.
» 12 powtdrzen

Po opanowaniu ¢wiczen w pozycji lezgcej wykonuje sie je w pozycji siedzgcej,
a nastepnie w czasie chodzenia.

II- CWICZENIA WZMAGAJACE SZYBKOSC SKURCZU

Poprawiajg szybkosc skurczu zwieracza zewnetrznego cewki i miesni przepony
moczowo-ptciowej. Polegajg na szybkim i krotkotrwatym skurczu miesni.

» Napnij miesnie i utrzymaj napiecie przez 2-3s.
» Przerwa miedzy ¢wiczeniami 30s.
» 12 powtodrzen

Po opanowaniu ¢wiczen w pozycji lezacej nalezy je wykonywac w pozycji
siedzgcej, a nastepnie w czasie chodzenia lub przed zamierzonym, nagtym
napieciem miesni brzucha np. podnoszenie ciezaru, kaszel, kichanie.

CO ZAPISYWAC W DZIENNIKU MIKCJI?

» ilos¢ wypitych ptyndw w ciggu doby

» ilos¢ epizodow nietrzymania moczu w ciggu doby

» pozycje lub w ktorych najczesciej dochodzi do nietrzymania moczu
(pozycja stojaca, siedzaca, marsz, dzwiganie, bieg)

» llosc¢ zuzytych podktadow, pieluch, wktadek

W przypadku nietrzymania moczu bardzo wazna jest HIGIENA OSOBISTA, uzywa-
nia odpowiednich, tagodnych srodkow myjacych oraz wktadek higienicznych.
Nalezy rowniez unika¢ zaparcé, czesto i do konca oprdznia¢ pecherz
oraz pamieta¢ o zalecaniach lekarskich i terminach
kolejnych wizyt.
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