IME.
Non ripassi da casa?

Manuale pratico
per un ritocco veloce

Una taglia in meno
con le nostre diete
[ SALUTE |

/X\ i reumatismi

Impara a conoscerli,
prevenirli e combatterli
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b Dentifiici » Ora giusta pee 1s nanna b Osshe

GINECOLOGIA

Fastidiosa INC

E molto diffusa (riguarda
tre donne su dieci) e imbarazzante.
Ma oggi si puo risolvere

servizo di Lorenzs Testonl

na patologla, non una condirione ineluttabile. Va

affrontata cosi, oggi, 'incontinenza. Perché le soluzion! per

risolvere questo disturbo cosl comune (11 75% dells italiane,
pari 2 plix di 15 milionl di donne, dichizra di sapere di che cosa sl
tratta, stando a una recente indagine Astra-Demoskopea per conto -
di Lilly Italia) non mancano, Ma le conoscono in poche. Cosl, st
sopportano serie conseguenze di tipo psicologico, personale (ol st
sente pin vecchie), oltre che pratiche (non sf fa ph attivitd fisica).

A provocare l'incontinenza & un indebolimento del perineo,

quell'insieme di fasd muscolari che non riescono piil a sorreggere
l'appamto urinario come dovrebbero. «<Le eawse sono diverses,
splega Il professor Francesco Pesce, responsabile del Centro
continenza dell'Unita operativa di urologia del Policlinico di
Verana. <Una delle principall 2 il parto. Se il travaglio & lungo e
lzborioso o se il necnato & molto grosso, lo sforzo pud causare il
rilassamento del muscoli del bacino. Altro fattore é la menopausa,
Cessando Fattivita delle ovaie s pud manifestare un rlassamento
dei muscoli pelvicl. Con Fobesith il peso provoca Fabbassamento
dell'apparato genitourinarioe. Lincontinenza pud essere «da
sforzos (la pid diffusa), che si manifesta dopo uno sforzo fisico
anche banale, come tossire o ridere. Oppure «da orgenza.: causa
uno stimolo intenso a urinare, unito a un aumento della frequenza
e necessiti di andare in bagno pitt velte anche di notte. Ambedue |
casi sl possono risolvere,

.La ginnastica
* Lachinesiterapia pelvi-perineale & |a
soluZione-principe per l'incontinenza

wdasforzos; risolve il disturbo nel 70%

dei"casi. Si tratta di una serle di facili
esercizi che restituiscono tono &
maggiore resistenza al muscoli che
sostengono la vescica. 51 allenana i
muscoli compresi tra I'ano e | genitali
esterni (gl stessi che permettono di
interrompere Il getta dell'urina) a
rafforzarsi e a contrarsi meglio. Gl
esercin ¢ eseguono prima con l'aluto
di un terapista, per imparare i
movimenti comrettl, pol per conto
proprio due volte 4l giomo, per non
perdere i benefici ottenuti. Questo
trattamento & coperto dal Ssn, dietro
pagamento del ticket (circa 35 euro).

| farmaci
Tre te.possibilith di cura per tenere
sotto-controllo Fincontinenza ada

' - ukgenzaes: un farmaco a base di

tedterodina o di trospium oppure di
ossibutinina. Tutti questi principi attivi
rilassano la muscolatura defla vescica,
ma possono causare effetti collaterali,
come la secchezra della bocca. Presto
sard perd disponiblile un nuove
principio attivo, la solifenacina, con
minori effetti collaterali perché ha
un'azione pil mirata sulla vescica,
Messun farmaco specifico, Invece, per
Iincontinenza =da slorzo-. Moilo ci si
aspetta dalla duloxeting (che arriverd
in Italia a breve): favorendo e
contrazioni def musceli defl'uretra,
impedisce la perdita di urine

La chirurgia

Intervento mininvasivo. Allraverso
micro-incision! vengono collocate,
nella zona sotto P'uretra, strisce di
materiale biccompatibile («slings)
Codl Ia rona indsbolita & sostenuta
durante gl slorzi. Lintervento &

in anestesia locale o locoregionale

(sl addormenta solo la parte dalla vita
in gidl): la degenza ¢ di un paio di
giceni, la convalescenza a casa di setle.
Iniezioni intrauretrali, 5 vsano jl
collagene, il sificone e Nacido faluronico,
Le infezioni si fanno nella parete
deil'vretra & aumentano la resistenza
all'ermnissione involontaria o urina.
Intervento ambulatoriale e in anestesa
locabe. In alcuni casi va ripetuto anni
dopo perché la sostanza st riassorbe.




haRATWA il

Prendila sul témpo,

cambia stile di vita

Dal sovrappeso al raffreddore, come
intervenire per prevenire il disturbo

A differeniza di quello che sl crede, Iincontinenza sl pud an-
che prevenire, E in modo semplice: & sufficiente infatti cor-
reggere alcund comportamentd che fanno parte del proprio
stile di vita. Vediamoll insfeme.

CONTROLLA LA BILANCIA No al : 1 chill &
troppo esercitano un peso costante sull’apparato urdnario

e né indeboliscono gradualmente le strutture.

COMBATTI LA STITICHEZZA La stips| rappresenta uno
stress in pid, a causa degli sforzi che bisogna fare ogni

volta che si va in bagno.

CURA BENE LE INFEZIONI RESPIRATORIE Gl starnuti e i
colpi di tosse, che sono ripetut nel mesi, si ripercuctono -
sulle strutture muscolari dell'apparato urinaro, '
indebolendolo. Stesso discorso per § fortl fumator, che
spesso hanno frequenti colpl di tosse, in particolare la
mattina,

OCCHIO Al PESI Sollevare pesi, cosi come trasportaril,

causa uno sforzo eccessivo al muscoll addominali e di
conseguenza anche a qoelli ded pavimento pelvico.

Meglio allora utilizzare un borsone munito di rotelle ; E
quando st va a fare la spesa. E ognl volta che sl sollevano

dei pesi, plegarsi sulle gambe in modo da distribuire i
equamente lo sforzo su tutto il

NON ESSERE TROPPO SEDENTARIA Gl
sport piit indicatl, perché alutano a
rinforzare { muscoll addominall e sono
amici dei muscali che sostengono
Fapparato urinario, sono il nuoto, la
bicicletta, [o yoga e |& passeggiate.
Da evitare invece 1 jogging, perché |
saltelli causano dei microtrauml,
Chi frequenita la palestra, infine,
deve tenersi lontano dal
sollevamento pesi e in genere da
quegli esercizi che richledono un
eccessivo sforzo addominale.

Questo esercizio viene | durante il ciclo di
chinesiterapia per risolvere |'incontinenza. ma pud essers
messo in pratica anche per prevenire il problema. Va eseguito
. pit volte al giomo, quando si preferisce. Uimportante é che
5i faccia a vescica vuota
- Contrarre i muscoli che vengono utilizzati quando si
interrompe il getto dell'urina, contare fino a 5, quindi
rilasciare. Ripetere dalle 3 alle & volte.
- La prima settimana tenere una mano sull'addome, in
modo da verificare che i muscoli rimangano rilassati.
Aftenzione & non stringere le cosce, che invece devono
anch'essere rimanere rilassate.

volta pagiﬂﬂ pariiamo dei dentifric 2

@ yincere
a nausea
senza fannacl

LA MAUSEA MATTUTINA ROVIMA
SPESSO LE VOSTAE GIORNATET
£ ormai cordermato che la pres-
sione sul punto denominato PB
dalla medicina cinese consente di
conmtrollare con sicurezza e rapidi-
th i sintomi della nausea che col-
phice le donne nel primi mesi di
gravidanza, |

In alternativa ai fammaci, non pri-
vi dil efferti collaterall, ned principali
pawtl occidentall sono stati adotta-
ti degli ypaciali bracelali di tessuto
elagticizzato In grado di premere
adeguatamente sul purto P,

Tali bracciali sono disponibili
nelle Farmacie italiane con i nome
di PG Nauses Control* Sea-Band®

Una volta ndossati e posizio-
nati cormettamente s entrambi §
polsl, | bracciali P& Naissea Control®
Sea-Band”, grazie ad un piccolo
"bottone premente”, esercitano

una prewlone calibrata @ conti-
nuativa riproducendo | benefic
effetti dallacupressione.

| bracciali P5 Nausea Control®
Sea-Band* i rivelanc, quind!, uno
strumento semplice ed afficace
per alutare @ controllarg nautes &
vomita, snra controindicazioni e
senza Fimpiego di farmac].

Se soffrite di iperemesi gravidi-
ca, passate in farmacia e chiede-
te | bracciali PG Mausea Control®
Sea-Band®: inizierete le vostre
giornate senza inconvenienti 2 in
tutta sereniti.

| bracciali P6 Nausea Control®
Sea-Band® sono indicati ancha per
il controlio dells nautes da viaggio.

lsrce I
oL 0231.525527 « wwwi.san:band.com

ONmoemdte 0 Jof WFRONC Rl £ IBTOwy

i Dapovan *odeo L Lo sbcmasrss
o wiramr coas Do of Hon Ll 0 005 2004

Ry b lopersinh

P& NAUSEA CONTROL® SEA-BAND*:
efficace contro la nausea da gravidanza
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