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S| SO!UzZion |
salute sicura

,q Ecco gli esercizi che
. — tutte le donne, anche
¢_) queile che non

fare

= POSSONG
@ contro 'incontinenza.

w
(1) Metliti carponi con
le gambe
= legperments
(-D divancate
Inspirando contral
gli addominali e |l
muscolo pubo-
coccigen, (quello
che us per
trattenera 'unina
(foto 1). Inarca
la schiena ed espira
(foto 2). Ritorna al
unto di partenza.
ipeti guattro volte

Mal piu perdite
Imbarazzanti

Non rassegnarti all'incontinenza urinaria.
Adesso ci sono nuove tera

le che
possono guarire anche le forme piu gravi

2
S

pesso viene vissulo Come un

disturbo imbarazznte, da na-

scondere come se & fosse le

sole a soffrirne. Ma linconti-
nenza unnaria colpisce tre donne su
dieci, di ogni eta E, per tutte, oggi ci
sono nuove cure, «Lincontinenza e
causata da un rilassamento ded muscoli
del perineo, cioe quelli che sorreggo-
no la vescica e l'uretra- spiega Fran-
ceson Pesce, responsabile del Centro
continenza dell Unita operativa di ure-
lagia del Policlinico di Verona. «Pud
essere di vari tiph. C'e quella da sforzo,
dovuta spesso al parto. E una forma di
origine nearologica, chiamata “da ur-
genza™-, Vediamo, allora. cosa fare in
base al tipo & all intensita del disturbo,
Se succede solo quando ridi o lossi-
sci. La soluzione per lincontinenza da
sforzo e la chinesiterapia pelvi-peri-
neale. Aleuni esercizi di ginnastica ve-
nivano @ia usati in passato per le for-
me lievi. ma questa ¢ piu completa: rie-
duca e rinforza wti | muscoli del bas:
so ventre. Tanto che e efficace in set-

Con il freddo o I'umidita si
anano mal di schiena
lle? Donna Moderna
ennaio alla prevenzione
olon alle ossa e ai
..con la Clinica di
logia del Policlinico Tor
i Roma. Chiam:
/668

slle 10 alle
o gli esperti
un email

tecasi su 10, 5 segue un corso per im-
parare | movimenti corretti con aiuto
di un fisioterapista. Poi gli eserciz van-
no ripetuti a casa almeno due volie al
giorno (qui a destra trovi qualche
esempio). | corsi s possono seguire
nei centri pubblici pagando un ticket
di cirea 35 euro, Chiedi alla tua Asl. o
allistituto di urologia dell'ospedale del-
la tua citta. Oltre alla ginnastica c'e
un‘altra possibilita: lo specialista, tra
un mese circa, potra prescrivere i pri-
mo farmaco per questo tipo di incon
tinenza Si chiama duloxetina (il nome
commerciale non e ancora noto) e, at-
traverso un complesso meccanismo,
aumenta la tonicita dell'uretra,
Se devi correre spesso in bagno, an-
che di notte. Per risolvere [inconti-
nenza da urgenza # necessaria una cu-
ra farmacolomica da seguire per lunghi
periodi. | medicinali efficaci sono mol-
ti. Ma poszono dare effetti collaterali
come la secchezza in bocca. Per ni-
durre questo rischio, lo specialista ora
puo prescrivere uno del principi attivi
piu wsati (la tolterodina) nella versione
“a lento rilascio” (Detrusol retard), che
si prende una volta al giorno.
Se capita anche al minime sforzo.
Lincontinenza nella forma piu grave
ora si puo dsolvere in modo definitive
con un nuovo intervento chirurgico
che =i fa in anestesia locale. «Attra-
verso microincisioni nel basso addo-
me si inseniscono delle strisce di ma-
teriale biocompatibile, chiamate sling,
che sostengono la zona indebolita-
spicga il dottor Pesce.

Cinzia Testa

In pedi con e mani
sui franchi, Fletti
Ieggerrnentq 1=]
ginocchia, con i pied
in fuari & e gambe
dwancate quanto
hasta per mantenera
I'equilibrio (foto 1).
Inspira e porta in
avanti il bacing,
tenendo contratti gl
addominali a |l
muscolo pubo-
coccigeo. Espira e
ruota all'indiatro ol
bacino (fota 21,
Ripati il movimento
per 10 volte

Appogs
gamba sinistra

¢ affarrala
all’altezza del

gll addominall

conti fino a 20.

al punio di

con 1'altra

" /’ esercizio

In pledi, con la
gamba sinistra
appoggata 2 uno
sgabello alio circa 25
centimetrl, contral
salo il muscolo pubo-
COCCIgeD, senza
muovera gli
addominali e queli
delle cosce.

Conta fino a dieci e
ripeti invertendo la
gamba. Puoi eseguire
questn esercizio
anche mentre stin
oppure cucini

iall bena a
una parete. Alza la

come S8 marciassl

ginocchio. Contrai

e mantieni guesta
posizigne mentrs

Torna lentamente
partenza & ripef
gamba. Fai questo

per cingue volle



