MIESNIE DNA MIEDNICY
Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Fryderyka Chopina w Rzeszowie, mgr Katarzyna Rzucidto
Wstep

Informacje zawarte w tym opracowaniu sg przeznaczone dla mezczyzn po zabiegach
prostatektomii, ktorzy w wyniku operacji cierpig na wysitkowe nietrzymanie moczu.

Czym objawia si¢ dysfunkcja mig¢$ni dna miednicy:

e gubienie moczu kilka kropel dziennie w wyniku kaszlu, zmiany pozycji ciata, schylaniu sig,
podnoszeniu cigzardéw, wysitku fizycznego tj. bieganie czy skakanie,

e parcie na pgcherz — nagta, niespodziewana potrzeba mikcji, moze towarzyszy¢ temu rowniez
popuszczanie moczu przed dotarciem do ubikaciji,

e potrzeba oddawania moczu cze¢$ciej niz normalnie, wstawanie w nocy kilkukrotnie aby
odda¢ mocz,

e popuszczanie moczu w trakcie wspolzycia seksualnego,

e dysfunkcje erekcyjne (mig$nie dna miednicy petnig role wspomagajaca wzwod).

Funkcje mig$ni dna miednicy

Migsénie dna miednicy rozciagaja si¢ migdzy spojeniem tonowym a koscia krzyzowa petnia role
podporowa i ochronna:

e podtrzymuja narzady miednicy mniejszej gldwnie pecherz i jelita,
e odgrywaja rolg¢ w utrzymaniu erekcji w trakcie wspotzycia.

Migsnie dna miednicy napinajag w momencie kaszlu, Smiechu 1 przeciwdziataja popuszczaniu
moczu.

Migsnie te rozluzniajg si¢ w momencie mikcji lub defekacji, ale po tych czynnosciach powinny
wroci¢ do stanu lekkiego napigcia, ktére to napiecie przeciwdziata bezwiednemu popuszczaniu
mocCzu.




Przyczyny nietrzymania moczu i oslabienia mi¢$ni dna miednicy:

e Operacja usunigcia prostaty,
e dlugotrwaly kaszel,

e zaparcia nawykowe,

e nadwaga, otyto$¢ brzuszna,
e ci¢zka praca fizyczna.

Migsnie dna miednicy mogg by¢ wzmocnione i wy¢wiczone jak kazdy inny staby lub uszkodzony
migsien. Pacjent musi wykonywac¢ ¢wiczenia regularnie i do konca zycia po to, aby podtrzymac
otrzymany efekt. Poczatkowo pacjent po zabiegu powinien wspotpracowac z fizjoterapeuta
urologicznym.

Wzmacnianie mi¢sni dna miednicy i jakie ¢wiczenia wykonywa¢ po operacji:

W zaplanowanych zabiegach na prostate, dobrze jest zacza¢ ¢wiczy¢ przed operacjg. Przypadtosc
nietrzymania moczu po zabiegu moze trwac od 3 miesigcy do roku czasu.

Bezposrednio po usunigciu prostaty pacjent zaopatrywany jest w cewnik, ktory jest usuwany

po 7- 14 dniach od operacji. Po usuni¢ciu cewnika nalezy zanurza¢ pracie w zimnej wodzie w celu
aktywacji zwieraczy. Powtarzamy to kilkakrotnie w ciggu tygodnia. Po usuni¢ciu cewnika
zaczynamy rowniez ¢wiczenia mig¢$ni dna miednicy pod okiem fizjoterapeuty urologicznego.

Jak rozpoznaé czy prawidtowe migénie dziatajg?

Na poczatku najtatwiej jest zacza¢ ¢wiczy¢ w pozycjach lezacych z biodrami uniesionymi do gory.
Potem ¢wiczenia te przenosi si¢ do pozycji siedzacej 1 stojace;:

e zaciskaj mig$nie cewki tak, jak by$ probowat powstrzymac¢ strumien moczu podczas mikcji,
e w trakcie zaciskania migsni krocza u podstawy pracia powinno pojawic si¢ wglebienie 1
skora moszny powinna lekko unies¢ si¢ do gory.

Jak wykonywac¢ ¢wiczenia.

Upewnij sig, ze uzywasz prawidtowych migsni, Oddychaj torem przeponowym, wdech zawsze
nosem wydech ustami. Cwiczenia te wykonujemy w powtdrzeniach dhugich i krotkich.

Powtorzenia dhugie:

e wdech nosem na wydechu wykonuj dzwigk hissssss....: zaci$nij mi¢$nie tak zeby odczué
unoszenie si¢ moszny. Zaci$nigcie utrzymuj 5-10 sek.,

e rozluznij migénie na 5-10 sek.,

e powtorz ¢wiczenie 10 razy 2 -3 razy dziennie.

Jezeli pojawiajg si¢ problemy z utrzymaniem zaci$nigcia przez 10 sek., nalezy zacza¢ od krotszego
czasu skurczu.

Powtorzenia krotkie:
e zaciskamy cewke na 2 sek. i rozluzniamy na 2 sek. Wyobrazaj sobie, ze w trakcie mikcji
zamykamy strumien moczu i otwieramy to ¢wiczenie wykonujemy wytacznie na sucho,



e (¢wiczenie wykonujemy w lezeniu siedzeniu i staniu ustawiamy czas 60 sek. i przez ten czas
zaciskamy i rozluzniamy migsnie cewki.

Zwro¢ uwage na prawidtowe wykonywanie ¢wiczen. Nieprawidtowe ich wykonywanie nie
przyniesie zamierzonych rezultatéw. W zwigzku z tym wazne jest udanie si¢ do fizjoterapeuty
urologicznego w celu prawidlowego wykonywania ¢wiczen.

Jak czesto powinno si¢ wykonywac¢ ¢wiczenia?

Cwiczenia te powinno wykonywaé si¢ 3 razy dziennie po okoto 10 powtdrzen.

Migs$nie dna miednicy moga ulec zmgczeniu pod koniec dnia i wtedy moze dojsc do wiekszego
uciekania moczu.

Po oddaniu moczu zaci$nij mocno mig¢s$nie dna miednicy to powinno pomdc w pozbyciu si¢
pozostato$ci moczu w pecherzu i powinno zapobiec wyptywaniu pojedynczych kropli moczu.

Dodatkowe informacje:

Nie napinaj mocno migéni brzucha i nie podno$ wigcej niz 2.5-3 kg przez 6-8 tygodni. Do jazdy
rowerem mozna wrocic¢ 4- 6 miesi¢cy po zabiegu ustawiamy siodetko w ten sposob, zeby nacisk
rozktadat si¢ na posladki a nie na krocze.

Unikaj zapar¢, ciggte parcie powoduje ostabienie migéni dna miednicy.
Ogranicz podnoszenie ci¢zaréw do momentu trzymania moczu.

Staraj si¢ nie pi¢ duzych ilosci ptynéw do 2 godzin przed tym jak idziesz spa¢é, rano staraj si¢
zacisng¢ miesnie dna miednicy 1 wytrzymaj do momentu dojscia do ubikacji.

W ramach uzupehienia ¢wiczen mozna zastosowac biofeedback.

Staraj si¢ unika¢ napoi gazowanych, alkoholowych 1 zawierajacych kofeing poniewaz mogg one
podrazniaé¢ twdj pecherz.

Jezeli pojawi si¢ silne parcie moczu na pgcherz, zaci$nij mocno mig$nie dna miednicy pozwol aby
to parcie ustgpito. Dopiero wtedy pomatu udaj si¢ do toalety. Nie $piesz si¢ idac do toalety bo to
moze powodowa¢ wyplyw moczu.

Biofeedback

Jest to metoda, ktora pozwala na kontrolowanie mi¢éni dna miednicy w trakcie wykonywania
¢wiczen. Specjalista fizjoterapeta od problemdw nietrzymania moczu moze zaproponowac tg
metode, jezeli pacjent ma problem w rozpoznaniu czy wlasciwe migsnie dziatajg. Metoda to polega
na tym, ze do odbytniczo wktada si¢ czujnik 1 prosi si¢ pacjenta o zaci$niecie dna miednicy wtedy
na ekranie pojawia si¢ wskaznik pokazujacy czy nastgpuje wlasciwe zaci$nigcie migsni i czy
prawidtowe mies$nie pracuja.

Jezeli zadna z powyzszych metod nie dziata, nalezy si¢ udac o dalszg porade do lekarza urologa.



