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2. World Continence Week in Poland

Two hours broadcast in First Program of the Polish Public Radio

- June 24th

= average viewer aged: 50+

average broadcast audience: 238 000

all-day spots announcing broadcast (5)

debate with two invited guests (urologist and patient -
representative of “UroConti” Association)

= following the broadcast 1 hour telephone shift (noticed by the radio
management with extremely high interest from the radio listeners)
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2. World Continence Week in Poland

Open competition for the ,UroConti” Association’s regional
branches for the most interesting letter ,,My life with UI”

= 43 ]etters received in total

= two types of cash prizes - best letter and the largest number of
letters from one region

= the most interesting and prized letters will be published in media
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2. World Continence Week in Poland

Nationwide Info-line with two urologists’ shifts (promoted via

advertising in the press and information on websites)

Packages with a diapers, bottles of water and cover letter (to
present that two reimbursed diapers a day is not enough to
secure patient’s health) were posted to the governmental
officials, MP’s and media representatives - hundred addresses in

total

= response: two articles in nationwide newspapers ,Rzeczpospolita” and
,Zycie Warszawy”
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2. World Continence Week in Poland

Regional events in selected branches of ,,UroConti” Association:

Lodz
= open medical lecture
= open days (pelvic floor excercises, opportunity to join the Association)
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2. World Continence Week in Poland

Regional events in selected branches of ,,UroConti” Association:

Lublin
= open days (pelvic floor excercises, opportunity to join the Association)
= two open medical lectures

= gynecologist and the urologists’ open shifts
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2. World Continence Week in Poland

Regional events in selected branches of ,,UroConti” Association:

Poznan
= open medical lecture

Warsaw

= open medical lecture and open days (pelvic floor excercises, opportunity to join
the Association)
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2. World Continence Week in Poland

Ul info guide for patients (4 000 printed copies distributed among
7 ,UroConti” Associations‘ branches)

Nietrzymanie moczu (NTM) to wedfug $wiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO) | Miedzyna-
rodowego Towarzystwa Kontynendi (ICS) niezalezny od woll wydiek moczu przez cewkg
moczowg, kiory w efekcie stanowl problem sodjalny 1 higieniczny”.

Jest to jeden z bardzie] rozpowszechnionych problemdw wspdtaesnego spofecenstwa. Wediug
statystyk dotyka on ok. 10— 15% kazdego spoteczeristwa, co w polskich realiach stanowl ok. 4
min oséb, w wiekszosd koblet. NTM ma zatem staws choroby spoleczne]. U kobiet nietrzymanie
mocu wystepuje znacznie zesde] niz Inne choroby przewlekde. Cukrzya — powszedhnie uwa-
Zana za chorobe spoleczng — dotyka ok. 9% pan; depresja — ok. 20%; naddénienie temize — ok.
21%; 228 nletrzymanie mocu to problem, na k(Ory cierpl ok. 30% kablet.

ZNYCH U KOBIET

E NTM WA TLE INNVCH CHORDR SPO)

Zricllo: 4. Honnesod, . i Eidemiol, 2006 3 F Rodsrmaski, FDobrovisi: Aietrymanie moczs", Wersame 2008

- kobiet w kazdym wieku (of jawy nasi alq pow any pordd i menopauza)

- mgzazyzn z fagodnym rozrostem gruczofu krokoweqo (prostaty) oraz po operadach gruczoly krokowego
- dzied (moczenie nocne)

- 0s8b z nadwaga

- os6b unieruchomionych, po operacjach oraz po urazie w obrebie miednicy mniejszej lub
rdzenia kregowego

- chorych na niektére nowotwory

- chorych na niektére choroby neurologicne np. SM, chorobe Alzheimerz, chorobe Parkinsona
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Przed praystapieniem do éwiczed przygotuj sobie niewielkich rozmiardw ﬁn—
dusﬂ:gluh recznik. Pamigtaj o luzmym, wgndﬂym ubraniu. Cwiczenia wyko
nuj na niezhyt migkkiej powierzchni: macie lub dywanie.

Najlepsze nmlmy osiggniesz wykonuj3c éwiczenia minimum 3 razy dziennie
po 8-10 powidrzen.

. Star w lekkim rozkroku, donie oprzyj na posladkach, lekko éciagnii lopat-
ki. 1 wydechem podciagnij do giry i do wewnatrz partie migéni dolnej czedci
brzucha. Wraz z wdechem rozluznij migsnie.

2. Pold? sig na plecach opwch nogi o §ciang ugigte w kolanach pod katem
90°. 1 wydechem weiskaj w ciang raz jedng, raz drugq nogg, a nastgprie
obie naraz, delikatnie napinajgc migsnie dna miednicy.

3. Potz sig na plecach. Umies¢ poduszkg lub ztozony reconik migdzy kolana-
mi. Stapy leig na podiedze rozstawione na szerokod bioder. Rece uldd wadlui
tulowia. Robiac wydech wnies biodra w gurg tak, aby tulow 1 uda tworzyly
yedl:q linig. Uneszac biodra delikatnie ciénij podusze kolanami, poddigga-
Jac jednoczenie do gary w strong pepka i do wewnatrz miginie dolnej partii
braucha. Robiae wdech opui¢ biodra.

4. Poldz sig na jednym boky. Ugnij nogi w kolanach. Wsun paduszke lub
dozony recznik migdzy kolana. Robigc wydech delikatnie Sciénij poduszky
kolanami jednoczente woigajge !k do srodka, jakby prayklejajac go do
kregostupa. Wraz 7 wdechem rnzlwmu migénie. Po ukofczeniu seri wykonaj
CGwiczenie na drugg strong.

5. W lezeniu na boku, ugnij gérma noge kladac kelana na poduszce lub zlozo-
nym reczniku lezacym przed tobg na wysokeic pasa. Dolng noge wyprostuj w
dal. Utz sie wygodnie. I wydechem napinaj miesnie dna miednicy. Po ukosi-
‘czeniu serii wykonaj ¢wiczenie na druga strong.

§. Usidz wygodnie na krzesle. Wyprostuj plecy, Sciggni] fopatki. Ustaw stopy
na podlodze w delikatnym rozkroku. Pochyl prosty tuléw do przodu opierajac
dtonie lub fokcie na udach. Cwicz migénie dolne] partii brrucha jakby weigga-
Jac je do érodka (wydech) | wypychajac na zewnatrz (wdech).

Opracowala mgr lgala Frysml: dnkloraml:a AWF Warszawa, instruktor rekreacji ruchowej ze specjalnoici
fitness, wspdlzal ESPAR 50+ Konsultacja medyczna: dr med. Piotr Dobroiiski, dr hab.
med Piulr ﬂaduir.!wsk: Copyright: Studio PR, wydawea Informatora NTH
www.ntm.pl, infolinia 0 801 800 038
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2. World Continence Week in Poland

World Continence Week in the Polish media

Tydzien kontynencji

Agnieszka Grzelak

deach21—27aerwca obcho-
dzony jest w rdznych krajach
éwiata (i poraz drugi w Polsce)
Swiatowy Tydzieri Kontynencji.

Celem akgji jest zwrécenie
uwagi na problem nietrzymania
moczu (kontynencjato zdolnosé
zalrgymywaniamoczu). Szacuje
sig, ze w Polsce natg dolegliwosc
cierpig okoto 2 miliony o0séb,
Wiele z nich nie podejmuje le-
czenia, poniewaz nietrzymanie
moczu (NTM) jest weigz uwa-
zane za problem wstydliwy
iprzemilczany.

Tymczasem NTM moznale-
czyé—metode dobiera sig w za-
leznosci od preyczyny tego za-
burzenia, Istniejg réwniez spe-
cjalne systemy ¢wiczeri, ktore
pomagaja wzmocni¢ migénie

dnamiednicy. Wartoje
takze profilaktycznie, aby
| wprzysziodci zapobiegad NTM.

W ramach Swiatowego Ty-
godnia Kontynenciji t6dzki od-
dzial Stowarzyszenia Osob
2z NTM ,UroConti” planuje sze-
reg spotkari edukacyjnych.
W poniedziatek 21 czerwea ogo-

dzinie 17.30 w sali konferencyj-
nejSzpitala Wojewddzkiego im.
Kopernika w kodzi przy ul
Pabianickiej 62 odbgdzie sig wy-
kiad urologa dr Mariusza
Blewniewskiego pt. .Elektrosty-
mulacja w leczeniu nietrzyma-
niamoczu”. Wstep bezptatny.
Natomiast wszystkie panie
zainteresowane cwiczeniami
gimnastycznymi  dla  o0séb
zNTM mogg wzigc udziat wbez-
platnych zajeciach, ktore od-
beda sie w Centrum Medycyny
EstetycznejiRehabilitacji,, Nowa
Europa” w kodzi przy al. Kos-
ciuszki 106/116 —we wtorek 22
czerwea ¢ "o o femde
CZETWCA 0}
tek 24 czel
16. —Zaprz
nie, ktoren
nienia z tn
miednicy
zajecia Ale
czlonek z:
dziatu ,Un

wiww. lodz.gazeta.pl

e ptnsetn

Wyt - Sobeota-nisdrista 1820 cserwea 2020 1l

Tasmy zatrzymajq kropelki
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151 SO proe.

Bezptatne zajecia dla pan

jest Stroj sp

Zapisy
przyjmow,
tel. 42256,
niew godz

LODZIANKI zainteresowane problemem nietrzymania mo-
czu moga weziaé udzial w begplatnych spotkaniach, na kté-
rych dowiedzs sig, jak mozna zapobiegad temu schorzeniu,
na ile pomoena moze byc specjalna gimnastyka oraz jalie
metody leczenia proponuje medycynea.

Zajecia odbedasie julro o godz 17, wérode o godz. 11 oraz
wczwartek o godz. 111 16, Zgloszenia telefoniczne prayjmo-
wane 5§ pod numerem 42 256 87 87 w godz. 9 - 21

(LB)

SWIATOWY
TYDZIEN

2 problem nietrzymania moezn. Pacjentka nie wymaga

ZDROWIE
0Osoby clerpiace z powodu
chea,

n moczu
aby NFZ zmienht limity
! dotyczace refundacji

pleluchomajtek. - Teraz
doptacamy za nie z wiasnej
kieszeni - méwia chorzy

- Fundusz plam tylko za dwie
sztuki pieluchomajtek na dobe.
Aby jednak zachowa¢ odpo-
wiedni poziom komfortui higie-
ny, polrzeba co najmniej trzech
sziuk dziennie - alarmuje Maria
Zdeb, prezes stowarzyszenia
0s6b z problemem nietrzyma-
niamoczu UroConti.

Osoby dotknigte tym scho-
rzeniem musza wiec zaopatry-

Ryneh Zdhowi- towy Ty Komgpenef s oyl

rynekzdroniapl

Swiatowy Tydzieft Kontynencji: glogno o

wtydlisym problemie

LIRynek Zirowia
20100625 10:34:00

Problmilrzymania raea otyezy coraz wigkse) by ost, swezegd e po 0. ehu ycia i
st povaiym wyzvaniem db odin cherych oraz st

Wty o, po 2

Nietrzymanie moe7u wystepuz u 5-10 poc. kobiet w wiekn 35-30 La, le uz po 30 ok 2ycia
dotvka 15-35 o0, kobiet, Tmczasern ehsperet Entosta alamuafy - w 2060 ok odsetek osob
o osemdresatymmku Zyea warodne 4 -krotie

Lli;nlfy daja sie we znaki pacjenfom

wac sie w $rodki wehlaniajace
czeSciowo na wlasny koszt
- Chorzy nie mogg uzywac tan-
szych podpasek, gdyznieabsor-
buja one moczu i przykrego za-
pachu - thumaczy Maria Zdeb.

Podkresla, ze nietrzymanie
moczujest uciazliwg dolegliwo-
§cig. - Wiele os6b popadawgle-
boka depresje, a nawet wycofu-
jesie z zyciazawodowego, bojac
si¢ ,zdemaskowania“. W na-
szym spoleczenstwie ta choro-
ba to wciagz temat tabu - opo-
wiada. - Dotyczy nie tylko os6b
starszych, po 75. roku zycia, ale
takze mlodych kobiet, zaraz po
porodzie - dodaje.

‘Wedhag danych stowarzysze-
nia, w calej Polsce z powodu
schorzenia cierpi ok 4 min os6b.

g obchodaony st Scatowy Tycrih Kontyneng 01
(el tego predsizii et i VA 1 ot o netvari moca,
ainteresowande ym temate decyCent orz i, ¢l i ac chorych iza rodain

v eaon i Uclogia S oy Ty Konyenc

opieki zZtowoing]
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czrnca 2010),

Na razie nie wiadomo, czy
chorzy doczekaja sie zwigksze-
nia limitu refundacji pielucho-
majtek. - Ograniczajgnas prze-
pisy Ministerstwa Zdrowia. Do-
piero jesli resbrt zmieni rozpo-
Tzadzenie w tej sprawie, bedzie-
my mogli placi¢ za wieksza
liczbe pieluchomajtek - wyja-
$nia Wanda Pawlowicz, rzecznik
mazowieckiego NFZ.

Podkresla, Ze z roku na rok
fundusz na Mazowszu wydaje
coraz wigksze kwoty na ich re-
fundacje. - W 2009 r. bylo to
niemal 19 min z1, Dla poréwna-
nia: zakup wozkoéw inwalidz-
kich, kuli i pionizatoréw, czyli
bardzo kosztownych sprzetow,
w tym samym roku pochlonal
20 min zl - wylicza. —ez

) UroConti
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