JAK PIELEGNOWAC PODRAZNIONA SKORE?

Niezaleznie od przyczyny, NTM wigze sie z mimowolnym
popuszczaniem moczu. Do niekontrolowanego oprdznia-
nia pecherza moze dojs¢ zawsze i wszedzie.! Kontakt
skéry z moczem moze prowadzi¢ do jej maceracji, moze
réwniez by¢ przyczyna nadkazen bakteryjnych i grzybi-
czych. Powoduje to wielki dyskomfort, poniewaz podraz-
niona skdra piecze, swedzi i boli.

Dlatego tak istotna jest wtasciwa pielegnacja, ktéra zmi-
nimalizuje ryzyko wystgpienia niepozadanych zmian.

Podstawa pielegnacji jest regularne mycie okolic intym-
nych, najlepiej przy uzyciu specjalnych emulsji lub ptynéw
do mycia, zachowujacych wtasdciwe pH skdry — przezna-
czonych dla 0séb z nietrzymaniem moczu — ktdre nie wy-
suszaja i nie podrazniajg skéry. Réwnie istotne jest wycie-
ranie skéry po kapieli — nie nalezy jej energicznie pocierad
recznikiem, ale delikatnie osuszad.

W razie potrzeby mozna tez stosowacd specjalistyczne
kremy lub balsamy chronigce miejsca intymne przed
wilgocig — dziatajace przeciwodparzeniowo, nattuszcza-
jace skdre i utrzymujace jej wtasciwa wilgotnosé - oraz
produkty z tlenkiem cynku, ktéry ma wasciwosci prze-
ciwbakteryjne, przeciwzapalne i tagodzace.®

Nieprzyjemnym skutkom nietrzymania moczu mozna
zapobiec dziatajac kompleksowo, dlatego warto jedno-
czednie nosi¢ lekka, bawetniang bielizne, ktéra pozwoli
skdrze oddychad oraz stosowad specjalne produkty higie-
niczne.

Celem jest nie tylko zapewnienie komfortu zwiazanego
z nieprzeciekaniem moczu, ale réwniez pielegnacja ogra-
niczajaca ryzyko wystapienia — zwigzanych z NTM - pro-
blemdw skdrnych, tj. zapalenia skéry, ran czy w skrajnych
przypadkach odlezyn.?

Sprawdzony sposéb w pielegnacji
m. in. skéry z odlezynami | stopnia®
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Osusza skores

Dostisonania w rakcie profilakiyki:
Zﬂmkawegu Odparzenia Skiry * Otaré

Dilenia Skory Zwigzanego
Wiekzymaniem Moczy

Ma dziatanie
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Koi, wspomaga leczenie, a takze
chroni delikatng skére.*

sudocrem.pl
To jest wyrdb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.



NIETRZYMANIE MOCZU (NTM)"27%8

Nietrzymanie moczu to kazde niezalezne od naszej woli
popuszczenie moczu.

Wyrdéznia sie 3 gtéwne rodzaje NTM:

v~ wysitkowe nietrzymanie moczu

v~ nietrzymanie moczu z parcia naglacego
v’ mieszane nietrzymanie moczu

Czynniki zwiekszajace ryzyko wystapienia nietrzymania
moczu:l-8

cigza i pordd

otytosdé

niedobdr estrogendw zwigzany z okresem meno-
pauzalnym

choroby przewlekte

przebyte zabiegi operacyjne w obrebie miednicy
mniejszej

ostabienie dna miednicy mniejszej lub wypadanie
narzadu rodnego

ciezka praca fizyczna

nieprawidtowe wyprdéznianie sie lub zaparcia
przyjmowanie niektérych lekdw (np. benzodiazepin)
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ZAPOBIEGANIE NIETRZYMANIU MOCzU?

WAZNE! Jedli nie podejmiesz zadnych dziatar, aby prze-
ciwdziataé lub juz leczyé nietrzymanie moczu, objawy
beda sie nasilaé, powodujac coraz wiekszy dyskomfort
i utrudniajagc podejmowanie codziennych aktywnosci,
a w konsekwencji pogorszajac jakosé zycia.

Zapobieganie nietrzymaniu moczu nie zawsze jest moz-
liwe, ale istnieje kilka dziatan, ktére mozesz podjaé, aby
zmniejszy¢ ryzyko jego wystapienia:

utrzymanie prawidtowej wagi

unikanie lub ograniczanie spozycia alkoholu
zaprzestanie palenia papieroséw

profilaktyka zaparc¢ poprzez prawidtowa diete i rytm
wyprdzniania sie oraz unikanie nadmiernego parcia
przy oddawaniu stolca®

unikanie ciggtego, nadmiernego wysitku fizycznego,
regularne d¢wiczenia wzmacniajace miesnie dna
miednicy?®
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CO KAZDA KOBIETA POWINNA WIEDZIEC
O MIESNIACH DNA MIEDNICY?":2

Miesnie dna miednicy s3 szczegdlnie wazne dla kobiet,
gdyz kontroluja mieénie zwieraczy cewki moczo-
wej, pochwy i odbytu. Miesnie te ulegaja ostabieniu,
kiedy nie wykonuja zadnej pracy lub tez w wyniku
znacznego wysitku lub rozciggniecia oraz w skutek
uszkodzen w wyniku porodu drogami natury — urazéw
okolic krocza i odbytu.

JAK DBAC O MIESNIE DNA MIEDNICY:

v’ nie przetrzymuj moczu bez potrzeby - oddawaj mocz,

gdy odczuwasz parcie na pecherz
v~ nie oddawaj moczu, jedli nie odczuwasz rzeczywistej
potrzeby
podczas wydalania moczu pozwdl, aby wyptynat swo-
bodnie do korica, nie wypieraj go
unikaj zaparc stosujac diete bogatoresztkowa
nalezy wypija¢ min. 2 | ptynéw dziennie
unikaj dZzwigania - duzy wysitek fizyczny towarzyszacy
podnoszeniu ciezkich przedmiotéw znacznie obcigza
miesdnie dna miednicy
¢wicz miednie dna miednicy®
wykonuj badanie sEMG mieéni dna miednicy raz
w roku
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MIESNIE DNA MIEDNICY PODCZAS CIAZY

Podczas cigzy mieénie dna miednicy sg szczegdlnie nara-
zone na dodatkowe obcigzenia w wyniku wzrostu macicy.
Wi iele kobiet w tym okresie ma incydenty nietrzymania
moczu, najczesciej podczas kaszlu, kichania czy $miechu.
Dlatego podczas cigzy warto wykonywadé déwiczenia
ruchowe — ogdlnorozwojowe i stabilizujace, rozciagajace
i réwnowazne oraz éwiczenia miesni dna miednicy, a po
28 tyg. cigzy éwiczenia relaksacji tych mieéni po uprzed-
nim ich napieciu. Wtasciwa relaksacja dna miednicy uta-
twia i skraca Il okres porodu oraz zmniejsza ryzyko urazéw
tkanek miekkich pochwy i krocza.®

MIESNIE DNA MIEDNICY PODCZAS
PORODU?

Gtéwna przyczyna ostabienia miesni dna miednicy jest
znaczny wysitek i rozciagniecie podczas porodu (szcze-
gdlnie w Il jego fazie). Miesnie ulegaja dalszemu rozcia-
gnieciu, gdy noworodek wazy ponad 4 kg. Naciaggniecie
lub naciecie krocza podczas porodu powoduje kolejne
uszkodzenia.

JAK DBAC O MIESNIE DNA MIEDNICY
W OKRESIE POLOGU:

v' w 6-8 tyg. po porodzie, po kontrolnym badaniu u gine-
kologa wykonaj badanie sEMG, sprawdzajace stan mie-
$ni i nerwdw dna miednicy®

v~ w 8 tyg. po porodzie poddaj sie kwalifikowanej rehabili-
tacji poporodowe;j®

v~ gdy minie bolesno$¢ krocza, mozna zaczaé¢ wykony-
wacd éwiczenia mies$ni dna miednicy®

v~ oddawaj mocz tylko, gdy odczuwasz parcie na pecherz

v~ jezeli nosisz dziecko w chudcie - zmieniaj pozycje i no$ je
réwniez na plecach

v~ jak najczeéciej poruszaj biodrami - odchylaj je na boki
i do tytu




