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stan więzadeł krzyżowo‑miedniczych, któ-
re łącząc szyjkę macicy z kością krzyżową, 
niejako ją podwieszają, oraz więzadeł cew-
kowo‑łonowych. Ważny jest też dobry stan 
śluzówki cewki moczowej. 
Podłożem dysfunkcji mogą być urazy oko-
łoporodowe, zmiany zachodzące z wie-
kiem, wiotkość mięśni dna miednicy, ich 
nadmierne napięcie, nadreaktywność 
mięśni w ścianie pęcherza moczowego, 
atrofia uroginekologiczna lub inne. Na-
wet jeżeli nie znajdujesz u siebie podstaw 
do wystąpienia wysiłkowego nietrzyma-
nia moczu, nie lekceważ tematu. Pro-
blem dotyka co trzecią kobietę w wieku 
od pięćdziesięciu do siedemdziesięciu lat, 
występuje też u młodszych pań. Możesz 

Wraz z wiekiem kłopot dotyka coraz więk-
szej liczby kobiet. Menopauza i okres post-
menopauzalny często wiążą się z wysiłko-
wym nietrzymaniem moczu. Spada siła 
skurczu mięśni oraz liczba włókien mię-
śniowych poprzecznie prążkowanych. 
Niższy poziom estrogenów doprowadza 
do  ścieńczenia błony śluzowej cewki. 
W konsekwencji może dojść do niekon-
trolowanej mikcji, czyli gubienia moczu. 
Mikcja to medyczne określenie oddawa-
nia moczu. Podobne objawy mogą na-
stąpić przy osłabieniu mięśnia dźwiga-
cza odbytu oraz więzadeł łonowo‑cew-
kowych. Wiotkość mięśni dna miednicy 
powoduje obniżanie się przedniej ściany 
pochwy oraz powstawanie w pęcherzu 

moczowym zachyłku, w którym zalega 
mocz. Jest to często powodem bakteryj-
nych zapaleń pęcherza moczowego. Nie 
lekceważ problemu. Przy narastaniu wiot-
kości może dojść do wypadania pochwy, 
macicy czy odbytnicy.
Aby twój pęcherz odpowiednio się zamy-
kał, potrzebny jest nieuszkodzony aparat 
więzadłowy miednicy mniejszej, szczegól-
nie więzadła cewkowo‑łonowe, prawidło-
we działanie mięśni dna miednicy, elastycz-
na przednia ściana pochwy oraz wystar-
czające napięcie cewki moczowej. Często 
podkreśla się też dobry stan mięśnia zwie-
racza cewki, choć jego istnienie nie zostało 
jednoznacznie potwierdzone. Istotna jest 
równowaga w dnie miednicy, szczególnie 

ILUSTRACJA 10
WYSIŁKOWE NIETRZYMANIE MOCZU
Jako główną przyczynę wysiłkowego 
nietrzymania moczu podaje się przedsta- 
wioną na ilustracji niesprawność mięśni 
dna miednicy, wynikającą najczęściej 
z ich wiotkości, która zakłóca świadome 
zamykanie lub zwężanie światła cewki 
moczowej. 
Jako drugi powód wymienia się złą funkcję 
więzadła łonowo-cewkowego, które 
prawdopodobnie pomaga zamknąć światło 
cewki moczowej w trakcie wysiłku. 
Trzecie miejsce zajmuje poszerzenie światła 
cewki moczowej wskutek ścieńczenia jej 
śluzówki, zachodzącego głównie w okresie 
menopauzalnym i postmenopauzalnym 
wskutek niedoboru estrogenów.
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być wysportowana i  zdrowa, a  skacząc 
na trampolinie lub niewłaściwie uprawia-
jąc bieganie, zaczniesz mieć problemy. Je-
żeli cierpisz na zaparcia, również narażasz 
mięśnie dna miednicy na osłabianie. Nie 
łączysz kataru siennego czy astmy z wysił-
kowym nietrzymaniem moczu, ale to wła-
śnie w tych chorobach przy kaszlu i kicha-
niu działa tłocznia brzuszna. Przeczytaj, jak 
wiele codziennych czynności może wpły-
wać na mięśnie dna miednicy w „Metamor-
fozach dla zdrowia i wyglądu” na str. 96. 
Leczenie wysiłkowego nietrzymania mo-
czu jest uzależnione od stopnia choroby. 
Przy ocenie nasilenia problemu pomocne 

jest wypełnienie ankiet oraz prowadzenie 
dzienniczka mikcji. Fizjoterapię urogine-
kologiczną można podzielić na zachowaw-
czą oraz wspomagającą, pooperacyjną. 
Przy pierwszym stopniu wysiłkowego nie-
trzymania moczu zalecane są fizjoterapia 
i ćwiczenia mięśni dna miednicy kontynu-
owane przez minimum trzy miesiące, aby 
mogły powstać nowe, silniejsze włókna 
kolagenowe. Można je wspomóc fizykote-
rapią – w tym przypadku zastosowaniem 
urządzeń doprowadzających do skurczu 
mięśni. Nie dość, że wzmacniają mięśnie, 
to pozwalają ci odczuć, które powinnaś 
samodzielnie ćwiczyć i  jak robić to sku-
tecznie. U kobiet w wieku okołomeno‑ 
pauzalnym należy zastosować dodatkowo 
estrogenową hormonoterapię miejscową. 
Uzupełnienie braków estrogenów po me-
nopauzie wzmacnia włókna kolagenowe 
i siłę skurczu mięśni oraz uszczelnia światło 
cewki moczowej dzięki zwiększeniu grubo-
ści wyściełającej ją błony śluzowej. Jeżeli 
gubienie moczu występuje podczas np. bie-
gania, terapię hormonalną i fizjoterapię 
można wspomóc założeniem pessarium 

ILUSTRACJA 11 / KASZEL I KICHANIE 
WPŁYWAJĄ NA DNO MIEDNICY
W czasie kaszlu i kichania odruchowo 
uruchamiamy tłocznię brzuszną 
i zwiększamy ciśnienie w jamie brzusznej. 
Jeżeli chcesz chronić mięśnie dna miednicy, 
kiedy kichasz lub kaszlesz, staraj się 
zachować wyprostowaną sylwetkę (nie 
pochylaj się) i skieruj głowę na bok. Wtedy 
mniej zadziała tłocznia brzuszna i ciśnienie 
w jamie brzusznej nie zwiększy się.

Czy wiesz, że liczba pieluch sprzedawanych dla dorosłych jest znacz-
nie większa od sprzedawanych dla niemowląt? Że 40% kobiet i 11% 
mężczyzn doświadczy w ciągu swojego życia nietrzymania moczu? 
Że w wieku 30–40 lat cierpi na nie co dziesiąta kobieta, a w wieku 
50–70 lat – co trzecia z nas? Stosując profilaktykę mięśni dna miednicy, 
możesz ograniczyć ryzyko wysiłkowego nietrzymania moczu.
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Co druga Polka chciałaby, żeby jej ciało 
wyglądało inaczej, a co trzecia czuje się 
gorsza, gdy porównuje się z innymi. O epi-
demię poczucia niskiej wartości wśród 
młodych ludzi obwiniamy media, ale to, 
co mówimy na swój temat, ma ogromny 
wpływ na dzieci, które nas obserwują. 
Jeśli jako matka jesteś nadmiernie kry-
tyczna wobec swojego wyglądu, twoja 
córka raczej na pewno nie będzie z siebie 
zadowolona. Szczególnie trudnym okre-
sem dla córki jest dojrzewanie. Na szczę-
ście nie przekształca się w poczwarkę, ale 
okres brzydoty musimy przeżyć. Możesz 
jej bardzo pomóc.

Proporcje ciała zmieniają się wraz z wie-
kiem. U małego dziecka prym wiodą gło-
wa i  tułów, aby w okresie skoku wzro-
stu dać pole do  popisu kończynom. 
I tak sylwetka z przysadzistej zmienia się 
w  strzelistą. Ciało dorosłego człowieka 
na połowę dzieli miednica, a dokładnie 
linia przechodząca przez stawy biodro-
we i  spojenie łonowe. Długość tułowia 
i głowy najczęściej odpowiadają długo-
ści kończyn dolnych. 
Zakończenie okresu szybkiego wzrostu 
sprzyja przybieraniu na  wadze. Jeżeli 
występują złe nawyki, warto przytoczyć 
młodej kobiecie chińskie przysłowie: 
„Śniadanie zjedz sam, obiadem podziel 
się z przyjacielem, kolację oddaj wro-
gowi” i wytłumaczyć je na potrzeby na-
stolatki. Zjedzenie śniadania powoduje 

przyspieszenie metabolizmu, jako że or-
ganizm musi podjąć wysiłek na jego stra-
wienie. Można więc zażartować, że dzia-
ła odchudzająco, podobnie jak przyjmo-
wanie posiłków regularnie w ciągu dnia. 
Jeżeli organizm będzie głodzony, kiedy 
w  końcu przyjmie posiłek, pozyskana 
energia zostanie zmagazynowana w tkan-
ce tłuszczowej na  wypadek kolejnego 
głodu. Kolacja zjedzona na mniej wię-
cej 3 godziny przed snem jest zalecana 
w okresie dojrzewania.
Zanim córka wkroczy w okres brzydoty – 
co niestety czeka każdą dziewczynkę – 
popraw jej samoocenę i wykonaj córce 
piękne zdjęcia. Poświęć temu trochę cza-
su lub skorzystaj z pomocy fotografa. Ustal 
z nią, że kolejna sesja odbędzie się, gdy 
nabierze kobiecych kształtów i włoży buty 
na wysokich obcasach. Być może będą 
to  jej siedemnaste urodziny. Z  tej okazji 
nie przygotowuj jednak takiej uroczysto-
ści jak w Ameryce Łacińskiej na piętnaste 
urodziny, zwanej quinceañera. Zrób zdję-
cia, na których każda młoda kobieta do-
strzeże swoje piękno. 

Bardzo ważna dla prawidłowego rozwoju 
jest aktywność fizyczna. W okresie skoku 
wzrostowego następują zmiany proporcji 
ciała, a także obniżenie aktywności fizycz-
nej, ponieważ wzrost masy mięśniowej jest 
opóźniony względem wzrostu długości 
kości. Dodatkowo środek ciężkości ule-
ga przesunięciu. Zwiększenie masy ciała 

ILUSTRACJA 13  
ŚRODEK CIĘŻKOŚCI U DZIECKA 
I DOROSŁEGO
U osoby dorosłej o prawidłowej masie 
ciała i budowie środek ciężkości znajduje 
się na linii łączącej panewki stawów 
biodrowych, natomiast u dziecka jest 
powyżej niej. Dzięki temu łatwiej mu 
na przykład utrzymać równowagę w siodle 
podczas jazdy konnej.
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pokwitania oprócz zmian w układzie ko-
stnym zmienia się ilość i lokalizacja tkan-
ki tłuszczowej. Zaczyna jej przybywać 
na brzuchu i biodrach. To dla nastolatki 
duży problem, szczególnie w czasach glo-
ryfikacji płaskiego brzucha i wąskich bio-
der. O zmianach proporcji i kształtu cia-
ła odpowiednio wcześnie porozmawiaj 
z córką, ponieważ dojrzewanie kojarzy się 
jej z powiększeniem piersi, pojawieniem 
owłosienia i rozpoczęciem miesiączkowa-
nia. Przyrost tkanki tłuszczowej traktuje 
jako objaw tycia, co może spowodować 
zaburzenia odżywiania. Ten etap czeka 
każdą nastolatkę, dlatego przygotowuj 
do niego córkę odpowiednio wcześnie, 
rozmawiając z nią, dbając o  jej aktyw-
ność fizyczną i prawidłową masę ciała 
oraz ucząc akceptacji swojego wyglą-
du. Ważne jest też przygotowanie psy-
chiczne dziecka. W tym okresie hormo-
ny szaleją, nastroje zmieniają się z minuty 

oraz spadek formy to cechy, które nale-
ży śledzić z wielką uwagą. Na tym etapie 
rozwoju istotną rolę odgrywają nauczy-
ciele wychowania fizycznego lub instruk-
torzy zajęć sportowych. Równie ważny 
jak wpływ środowiska jest tryb życia do-
mowników. Wszyscy członkowie rodziny 
muszą po prostu się ruszać. Świetną for-
mą są spacery, wycieczki rowerowe, jazda 
na rolkach, zbieranie grzybów… 

Amatorskie uprawianie sportów też jest 
mile widziane. Zajęcia dodatkowe często 
są jedyną okazją do pozaszkolnego kon-
taktu z rówieśnikami oraz zrezygnowania 
z komputera na rzecz ruchu na świeżym 
powietrzu. W tym przypadku zachowaj 
jednak ostrożność, gdyż oprócz zalet mają 
wady, poddają bowiem ocenie osób z ze-
wnątrz, prowadzą do rywalizacji i porów-
nywania się z innymi, wprowadzają do no-
wego środowiska, co nierzadko powoduje 
brak akceptacji. Mogą być źródłem zarów-
no dowartościowania się i  rozwoju, jak 
i kompleksów oraz wycofania, które koń-
czy się rezygnacją z zajęć. To szkoła życia – 
uczy autonomii, odporności na wpływy 
zewnętrzne i modę, pokory i konsekwen-
cji oraz pokonywania własnych słabości. 
Wsparcie ze strony matki pomaga w spro-
staniu tym wyzwaniom.
Pamiętaj, że równie ważne jak wszystkie 
opisane aktywności jest beztroskie biega-
nie po trawie (najlepiej bosą stopą – o tym 
dlaczego w  poradniku o  kończynach), 

swobodny taniec do własnej choreografii 
i ulubionej muzyki, a czasem śpiew na całe 
gardło. Ciało i dusza muszą doświadczyć 
ekspresji i wolności. Nie możesz ich za-
mykać w ramach zajęć obowiązkowych 
i dodatkowych. Czasem potrzebne też jest 
nicnierobienie, ale nie przed komputerem. 

Dojrzewanie podkreśla cechy płciowe. 
To ważny czas, aby rozwinęła się akcep-
tacja ciała. Ciało dziewczynki zaczyna 
nabierać kobiecych kształtów. Miednica 
przygotowuje się do ciąży. Talerze bio-
drowe są bardziej rozłożyste. W okresie 

na minutę, następują skrajne oceny swo-
jej osoby. Jeżeli w świat niezależnej na-
stolatki wejdzie ona z poczuciem włas‑ 
nej wartości i akceptacji siebie przez bli-
skich, nie będzie podlegać wpływom 
zewnętrznym. Kiedy wychowanie było 
oparte na mechanizmie zawstydzania lub 
chęci przypodobania, poszuka wzorców 
poza domem, by zbudować swoją tożsa-
mość lepszą niż w rodzinie. Na dojrzewa-
jącą kobietę mają wpływ nie tylko inni 
ludzie, ale także obrazy. Presja idealne-
go wyglądu generowana przez media jest 
tak destrukcyjna dla kobiet, że w krajach 
Europy Zachodniej zaczyna się wprowa-
dzać do czasopism zdjęcia niepoddawa-
ne obróbce graficznej. 

Dojrzewanie to nie tylko zmiany zewnętrz-
ne, ale także rozwijanie autonomii. Cór-
ka odsuwa się od rodziców i nauczycieli. 
Coraz większą rolę w jej życiu odgrywają 

Quinceañera to wielkie wydarzenie odbywające się na Kubie 
z okazji piętnastych urodzin córki. Wykonywane są sesje 
fotograficzne, nagrywane filmy. Zamożni rodzice wynajmują 
sale balowe i choreografa, który nadzoruje układ tańca 
dworskiego dla piętnastu par. W pierwszej parze występują 
oczywiście quinceañera z partnerem. Skromniejsze uroczystości 
są organizowane w lokalach lub domach. Często zaprasza się 
na nie także sąsiadów. Nad przygotowaniem i przebiegiem tego 
wyjątkowego dnia czuwa matka. Zdjęcia wykonane quinceañera 
zajmują najbardziej eksponowane miejsca w domu.
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Korzystaj z miednicy  
z głową na karku

Poprawa losu mięśni dna miednicy nie 
wymaga z twojej strony inwestycji, 
zmiany stylu życia czy wielkich poświę-
ceń. Potrzebna ci wiedza i wytrwałość, 
bo to jedyne mięśnie, które nie odwdzię-
czą ci się za troskę poprawą wyglądu.

Uprawiaj sporty, nie niszcząc 
mięśni dna miednicy

Jazda konna odbywa się w pozycji podob-
nej do siedzącej. W jeździe konnej kość gu-
ziczna jest narażona na duże obciążenia. 
Miednica broni się, napinając mięśnie, ciało 
usztywnia się, zaczynamy skakać w siodle, 
a to niemiłe i dla konia, i dla jeźdźca. Ra-
tunkiem jest właściwy dosiad, który musi 

mieć trzy punkty podparcia – dwa guzy 
kulszowe, jak w prawidłowym siedzeniu, 
oraz dolna krawędź spojenia łonowego. 
Taka pozycja najmniej obciąża mięśnie dna 
miednicy, które nie muszą podejmować 
dodatkowego wysiłku. Całe ciało może się 
rozluźnić, a miednica stanowi połączenie 
między jeźdźcem a koniem. 
Zadbaj, aby nie jeździć, gdy pilnie mu-
sisz skorzystać z  toalety. Wtedy mięśnie 
dna miednicy z konieczności muszą być 
napięte. Niczym nie różni się to od sta-
nu niepewności czy strachu, a przecież 
brak rozluźnienia nie ułatwia jazdy. Jeżeli 
dużo jeździsz konno, zadbaj o dodatkowe 
ćwiczenia mięśni dna miednicy, gdyż ten 
sport łączy się z obciążeniem przepony 
moczowo‑płciowej. 
Jazda rowerem to sport mogący wymę-
czyć twoją miednicę. Jeżeli po wycieczce 

rowerowej skarżysz się na ból „pupy”, mo-
żesz mieć niewłaściwe siodełko lub jego 
ustawienie. Mięśnie, na których opiera-
łaś się na siodełku, ucierpiały. Przejażdżka 
może też negatywnie wpływać na nerwy 
i naczynia. Z tego względu dobór siodełek 
rowerowych jest bardzo ważny. Większość, 
wywierając ucisk na krocze, powoduje jego 
słabsze ukrwienie, a nawet może negatyw-
nie wpływać na zaopatrujące łechtaczkę 
nerwy i naczynia. Należy więc wybierać 
takie siodełka, w których guzy kulszowe 
mają podparcie, a krocze jest odciążone. 

Trening personalny bezwzględnie musi 
być zrównoważony. Nie można ćwiczyć 
mięśni brzucha i przywodzicieli ud lub mię-
śni pośladków z pominięciem mięśni dna 
miednicy. Brak zrównoważonego treningu 
wszystkich partii mięśni może doprowadzić 
do napięć prowadzących do zaburzenia 
funkcji i dolegliwości bólowych. Kiedy de-
cydujesz, aby rozpocząć pracę nad swoją 

Mała zmiana w codziennych czynnościach i nawykach może wpływać 
na zdrowie i komfort ciała. A możesz wiele zrobić dla miednicy każdego 
dnia. To informacje, które powinnaś znać, aby dbać o zdrowie, spowalniać 
procesy starzenia, czuć się atrakcyjną i nie wypowiadać powszechnego 
zdania: „Gdybym tylko o tym wiedziała wcześniej”.

ILUSTRACJA 15 
ZDROWE SIODEŁKO ROWEROWE
Aby mięśnie dna miednicy nie cierpiały 
w czasie jazdy rowerem, siodełko powinno 
być dostosowane kształtem nie tylko 
do płci, ale też do kąta pochylenia 
kręgosłupa nad kierownicą. Im kąt jest 
mniejszy, tym guzy kulszowe są bliżej 
siebie, a siodełko może być węższe. 
Najzdrowiej jest jednak jeździć na siodełku, 
na którym ciężar ciała opiera się na guzach 
kulszowych, a krocze jest odciążone.
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sylwetką lub zrzucić kilka kilogramów, nie 
rób tego na siłę. Daj ciału czas, bo możesz 
nabawić się kontuzji, a nawet chorób, gdy 
je zamęczysz. Na celowniku najczęściej są 
brzuch, uda i pośladki, a inne okolice są po-
mijane. Wtedy o dolegliwości bólowe nie-
trudno, a one zmuszają nas do przerwania 
treningu. Aby wszystko szło zgodnie z pla-
nem, trenera personalnego musi cechować 
asertywność, odpowiedzialność i wiedza. 
Jeżeli nie jest fizjoterapeutą, warto, aby 
z nim współpracował.

Skakanie na małej trampolinie z pewno-
ścią daje wiele przyjemności i przypomi-
na beztroskie dzieciństwo, ale ćwiczenia 
na niej zamiast wzmocnić, mogą osłabiać 
mięśnie dna miednicy. Podskoki są tam tak 
szybkie, że mięśnie nie mogą się swobodnie 
kurczyć i rozkurczać. Pozostają cały czas 
napięte, a to je osłabia. Aby nie dopuścić 
do urazu, zacznij ćwiczenia od 1 minuty 
dziennie i nie przekraczaj 10 minut, jed-
nocześnie wykonuj inne ćwiczenia mięśni 
dna miednicy. Ćwiczenia na trampolinie 
są zdrowsze dla osób pulchniejszych, jeśli 
są na to przygotowane ruchowo. Większa 
masa ciała powoduje mocniejsze uginanie 

ILUSTRACJA 16 / JAZDA KONNA
Aby jazda konna była przyjemnością, 
najważniejszy jest dobry dosiad, polegający 
na uzyskaniu trzech punktów podparcia: 
na guzach kulszowych i spojeniu łonowym. 
Wtedy twoje ciało się rozluźni. 
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Z Pozycji Deski możesz przejść do Pozycji 
Kija (Chaturanga Dandasana). Połóż się 
na brzuchu. Zegnij łokcie i trzymaj je przy 
ciele. Dłonie cały czas powinny znajdować 
się na podłodze pod barkami, a nadgarst-
ki pokrywać się z  linią żeber. Sprawdź, 
czy stopy znajdują się na szerokości bio-
der. Podwijając palce stóp, na wydechu, 

dociśnij palce i dłonie do maty. Na wde-
chu podnieś kolana, unieś uda jak najwy-
żej, a następnie skręć ich przednią część 
do środka. Spokojnie podwiń kość ogo-
nową i wyprostuj nogi. Podczas wyde-
chu swobodnie napnij mięśnie brzucha. 
Ciężar ciała powinien spoczywać na dło-
niach i palcach stóp.

Kolejną pozycją, którą warto znać, jest 
Pozycja Okrętu (Navasana). Bardzo czę-
sto przypisuje się jej znaczenie symbo-
liczne. Jej poprawne wykonanie ma sta-
nowić gwarancję utrzymania równowagi 
w życiu. Ćwiczenie tej pozycji wzmacnia 
nie tylko mięśnie brzucha, ale także dolną 
część pleców i biodra. Wpływa na popra-
wę trawienia, stymuluje tarczycę i popra-
wia koncentrację. Uczy odpowiedniego 
skupienia na oddechu i emocjach. Usiądź 
na macie, wyprostuj nogi, dłonie ułóż 
na podłodze obok bioder. Zegnij nogi 
w kolanach, złącz stopy i do dzieła!

Zanim zaczniesz ćwiczyć, skorzystaj 
z konsultacji. Udaj się do  lekarza, jeże-
li cierpisz na jakąś chorobę, aby wyklu-
czyć przeciwwskazania do ćwiczeń, oraz 
do osteopaty lub fizjoterapeuty, aby oce-
nić, czy zakres i  jakość ruchów są pra-
widłowe oraz czy ciało jest w  równo-
wadze napięciowej. Wtedy bezpiecznie 
i  rozważnie możesz zacząć ćwiczenia. 
Na początku pod okiem dyplomowanego 
instruktora jogi, który dobierze ćwicze-
nia najlepsze dla twojego ciała. Nie ko-
rzystaj z gotowych programów treningo-
wych, czasem możesz sobie zaszkodzić, 
zamiast pomóc.

Obserwuj, może chorować

Gdy czegoś nie lubisz, wolisz na to nie 
patrzeć i o  tym nie myśleć. Tak może 
być też z brzuchem. A jego zły wygląd 
może świadczyć o  tym, że potrzebuje 
pomocy. Bądź dobrą matką dla swoje-
go brzucha.

Otyłość brzuszna 
czy wodobrzusze?

O  tym, czy masz oty łość, św iadczy 
wskaźnik masy ciała BMI (Body Mass 
Index), czyli stosunek masy ciała do kwa-
dratu wzrostu. Otyłość pierwszego stop-
nia występuje przy BMI > 30  kg /m², 
drugiego stopnia przy BMI > 35 kg/m², 
trzeciego stopnia przy BMI > 40 kg/m². 
Innym sposobem określenia otyłości jest 
u  kobiet zawartość tkanki tłuszczowej 
większa niż 25% całkowitej masy ciała, 
u mężczyzn większa niż 20%.

W analizie rodzaju otyłości istotna jest 
lokalizacja gromadzącego się tłuszczu. 
Nieproporcjonalnie dużo tkanki tłuszczo-
wej wokół brzucha w porównaniu z resz-
tą ciała, czyli otyłość brzuszna, trzewna, 
wisceralna, zwana czasem otyłością typu 
„jabłko”, nie wynika tylko ze  złej diety 
i nieprawidłowego stylu życia. Jej powo-
dem są często zmiany hormonalne zwią-
zane z menopauzą lub zaburzenia hor-
monalne przy niedoczynności tarczycy, 

Powitanie Słońca  
to jedna z najpopular- 

niejszych sekwencji  
jogi na świecie.
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zespole Cushinga, zespole policystycz-
nych jajników czy inne. 
Sprawdź stan zdrowia i zadbaj o dietę oraz 
wysiłek fizyczny. Otyłość brzuszna to pro-
blem nie tylko estetyczny, lecz także zdro-
wotny. Często towarzyszy jej podwyższone 
stężenie trójglicerydów, glukozy na czczo 
i obniżone stężenie tzw. dobrego choleste-
rolu oraz nadciśnienie tętnicze. 

Otyłość brzuszna znacznie częściej do-
tyka mężczyzn niż kobiet. U płci pięknej 
tłuszcz gromadzi się w większym stopniu 
w  tkance podskórnej, u mężczyzn we-
wnątrz jam ciała, gdzie nie dość, że utrud-
nia funkcje narządom, to jeszcze ich ruch 
oraz pracę przepony oddechowej. 
Aby spalić tłuszcz z brzucha, najlepiej ćwi-
czyć od trzech do czterech razy w tygo-
dniu przez 30–40 minut, wykonując tre-
ning aerobowy o średnim stopniu inten-
sywności. Ale nie traktuj tych ćwiczeń 
jako możliwości pozbycia się tylko este-
tycznego problemu… 
Nagromadzenie się tkanki tłuszczowej 
wokół brzucha może prowadzić do wielu 

problemów zdrowotnych. Najpowszech-
niejszymi są cukrzyca typu 2, zawał mię-
śnia sercowego, stłuszczenie wątroby, 
zespół bezdechu sennego. Ale to  nie 
wszystko. Nadmierna masa ciała pro-
wadzi do  przechylenia środka ciężko-
ści ku przodowi. Aby się nie przewrócić 
pod ciężarem własnego brzucha, klat-
ka piersiowa musi wygiąć się do  tyłu. 
W związku z  tym w odcinku lędźwio-
wym kręgosłupa powiększa się lordoza, 
co z upływem czasu kończy się zwyrod-
nieniami i dolegliwościami bólowymi. 
Miednica ustawia się w przodopochyle-
niu. Nie jest już w stanie utrzymać ciężaru 
brzucha i wytwarzanego przez niego ci-
śnienia. Zmiana ustawienia panewki sta-
wu biodrowego prowadzi do  jego prze-
ciążenia oraz przeciążenia kolan i  stóp. 
Czy jeszcze masz ochotę powiedzieć, że 
duży brzuch ci nie przeszkadza? Jeżeli 

ILUSTRACJA 29 / OTYŁOŚĆ BRZUSZNA
U mężczyzn i kobiet tłuszcz gromadzi się 
odmiennie. U kobiet przede wszystkim 
w tkance podskórnej, a w mniejszym 
stopniu w jamie brzusznej. U mężczyzn 
jest odwrotnie. Dlatego otyłość brzuszna 
u panów w większym stopniu zaburza 
funkcje narządów niż u pań.

PRZEKAŻ  OJCOM I  SYNOM:
Duży brzuch u mężczyzny 
często jest traktowany z przy-
mrużeniem oka. Gdy męski 
obwód pasa przekracza 94 cm, 
możemy zacząć mówić o oty-
łości brzusznej, a 100 cm jest 
poważnym znakiem ostrze-
gawczym. Nie czekaj, tylko weź 
się do pracy, bo otyłość poważ-
nie zagraża twojemu zdrowiu.
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nie przywiązujesz wagi do wyglądu, może 
i nie, ale twojemu ciału lekko nie jest… 
Po kilku latach to poczujesz.
Udaj się do  specjalisty, który sprawdzi 
stan twojego zdrowia. Czy otyłość wynika 
ze złej diety i niedobrego stylu życia, czy 
może to tzw. otyłość wtórna, czyli w na-
stępstwie innych chorób. Na podstawie 
wyników badań lekarz zaleci leczenie.

Sylwetka kasztanowego ludzika

Jeżeli noszone przez ciebie ubrania stają 
się za ciasne i musisz „popuszczać pasa”, 
a wcale nie objadasz się za dwoje, za-
chowaj czujność. Zwiększenie obwodu 

brzucha, uczucie pełności i mdłości przy 
jednoczesnym braku przybrania na wadze 
może świadczyć o wodobrzuszu. W opi-
sach jednostki chorobowej sylwetkę cier-
piącej na nie osoby porównuje się do lu-
dzika z kasztanów charakteryzującego się 
dużym brzuchem i nieproporcjonalnie 
chudymi kończynami.
U zdrowej osoby w jamie brzusznej „po-
między narządami” znajduje się około 
150 mililitrów płynu. Kiedy jest go ponad 
500 mililitrów, mówi się o wodobrzuszu 
zaawansowanym. Często jest ono obja-
wem poważnych chorób wątroby, ser-
ca, stanów zapalnych czy nowotworu. 
Brzuch jest powiększony i napięty, skóra 

jest cienka i błyszcząca, na jej powierzch-
ni prześwitują naczynia żylne. Pępek jest 
wygładzony lub występuje przepuklina 
pępkowa. Trzeba pilnie wykonać badanie 
USG. Poproś o pomoc lekarza.

Kiedy brzuch boli 

Ból występujący zarówno w  ruchu, jak 
i w spoczynku sugeruje pochodzenie z na-
rządów jamy brzusznej. Gdy w spoczynku 
ból ustępuje, jest pochodzenia mięśniowe-
go lub od kręgosłupa. Brak aktywności fi-
zycznej powoduje, że mięśnie są osłabione, 
łatwo o powstanie punktów spustowych 
w ich obrębie oraz w obrębie powięzi. Bóle 
mogą być miejscowe lub promieniujące, za-
leżne od ruchu lub nie. Naciśnięcie punk-
tu spustowego powoduje ból. Stosowanie 
odpowiednich technik osteopatycznych 
umożliwia usunięcie dolegliwości.

Jeżeli lekarz nie stwierdza przeciwwska-
zań, fizjoterapia i osteopatia mogą być 
pomocne u  osób cierpiących na  bóle 
brzucha pochodzenia napięciowego 
lub z układu mięśniowo‑szkieletowego. 
Za pomocą dotyku terapeuta przeprowa-
dza osteopatyczną ocenę stanu mięśnia, 
narządu, naczynia, nerwu czy powięzi. 
Sprawdza, czy struktura tkanki, jej ela-
styczność, napięcie, wielkość są prawi-
dłowe. Potrafi wyczuć np. nadmierne na-
pięcie zwieracza Odiego, dawkującego 
żółć niezbędną do prawidłowego prze-
biegu trawienia, i doprowadzić do  jego 
rozluźnienia. Na podstawie sposobu prze-
pływu płynów ocenia, czy dolegliwość 
może być następstwem zastoju żylnego, 
niedokrwienia, czy nieprawidłowej pracy 
układu limfatycznego. 
Wraz z wydechem i wdechem narządy 
jamy brzusznej przemieszczają się w górę 

Punkt spustowy (trigger point) powstaje, gdy włókna mięśniowe 
nie rozkurczają się i tworzy się na nich zgrubienie. Może być bole-
sny w dotyku lub nie sprawiać dolegliwości. Można powiedzieć, że 
punkt spustowy ma niemal każda osoba. To wyczuwalne zgrubienie 
występujące na nadmiernie napiętym paśmie włókien mięśniowych 
lub na powięzi, które boli pod wpływem ucisku lub samoistnie, ale 
może też nie sprawiać dolegliwości. Może być następstwem przeciąże-
nia mięśni lub stresu. Nie należy go lekceważyć, bo oprócz dolegliwości 
bólowych może ograniczać ruchomość mięśni, a w jego następstwie 
stawów. Ograniczenie ruchomości doprowadza do osłabienia mięśnia 
i narastania dolegliwości ze strony punktu spustowego.
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ILUSTRACJA 33 / POSTAWY CIAŁA 
Bardzo trudno przyjąć inne postawy 
ciała niż ta, w której najlepiej czuje się 
nasze ciało, dlatego zdjęcia modelki nie 
oddają ich idealnie, ale stanowią bazę 
do wytłumaczenia, o co chodzi.
Aby móc przyjąć prawidłową postawę ciała 
(b), kończyny dolne muszą stać w osi ciała, 
stawy kolanowe być w linii pięt, a stopy 
powinny być ustawione nieco rozbieżnie 
od siebie. Takie ustawienie pozwala 
miednicy na przybliżenie ku sobie guzów 
kulszowych i oddalenie od siebie talerzy 
biodrowych, dzięki czemu bohater mięśni 
dna miednicy, czyli „lejek”, jest napięty. 
W kolanach nie może być przeprostów, 
bo blokują one ruchomość kości 
miedniczych. Wyznacznikiem dla idealnie 
wyprostowanej i wyrównanej miednicy 
są miękkie pachwiny. Ciało powinno 
być odciążone od stóp po głowę jak 
w zaleceniach CANTIENICA®.
Inne postawy można uzależnić 
od ustawienia miednicy, choć nie tylko 
ona rozdaje karty. Kiedy jest pochylona 
ku przodowi (zdjęcie po prawej), następuje 
powiększenie lordozy, a w odcinku 
piersiowym kręgosłup jest w pogłębionej 
kyfozie. Brzuch „wystaje przed ciało”.
Kiedy miednica jest pochylona ku tyłowi 
(zdjęcie po lewej), odcinkiem, który 
przoduje, jest spojenie łonowe. Aby 
utrzymać równowagę, szyja wysuwa 
się przed oś ciała. To w tym ustawieniu 
najgorzej wyglądają piersi i pośladki.
Według osteopatii postawa ciała świadczy 
o naszych cechach charakterologicznych. 
Ale to materiał na inną książkę…
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Metamorfozy dla zdrowia

Często nie zastanawiasz się nad  sty-
lem życia, a kiedy już to robisz, myślisz 
o diecie, ćwiczeniach fizycznych, ilości 
snu – ale nie o brzuchu. Tymczasem dla 
zdrowia ważne jest nie tylko, co robi-
my, ale i jak. Ćwicząc, można sobie po-
móc lub zaszkodzić. Modelując ciało – 
nawet zachorować.

Każdego dnia pamiętaj o brzuchu

Brzuch chroni narządy wewnętrzne. 
Dbaj o niego każdego dnia. Ważne jest  
mądre podnoszenie ciężarów i  ich  
noszenie. Podczas dźwigania ciężkich 
przedmiotów zadbaj nie tylko o kręgo-
słup, ale także o  brzuch. Gdy chcesz 
je podnieść, ugnij nogi i napnij mięśnie 

głębokie. Taka pozycja uchroni przed ry-
zykiem powstania przepukliny lub rozej-
ścia się kresy białej. Jeżeli przedmioty są 
bardzo ciężkie, używaj specjalnego pasa. 

Mądrze trzeba też ćwiczyć. Oczywiście 
aktywność fizyczna jest zdrowa, ale nie 
możesz skupić uwagi tylko na jednej par-
tii mięśni. Ćwiczenie tylko brzuszków 
i  ich odmian może w większym stopniu 
zaszkodzić, niż pomóc. Staraj się wyko-
nywać ćwiczenia, odciążając kręgosłup 
i  aktywizując wszystkie mięśnie brzu-
cha, szczególnie głębokie, które nie tyl-
ko wyrzeźbią brzuch, ale także wpłyną 
na  właściwą postawę ciała. Najlepsze 
i najzdrowsze jest łączenie ćwiczeń mię-
śni dna miednicy i mięśni brzucha.

Miażdż się gorsetem 
tylko na wielkie okazje

Brzuch nie ma z nami łatwo. Kobiety naj-
częściej narzekają, że jest za duży, wiszą-
cy, pokryty rozstępami, starają się więc 
wszelkimi sposobami go ukryć. Pierw-
szą metodą jest noszenie gorsetu. Jeże-
li chcesz nosić gorset, musisz wiedzieć, 
że przesuwa on narządy w kierunku jam 
miednicy i klatki piersiowej, co prowadzi 
np. do zwiększenia parcia na mocz i sto-
lec oraz spłycenia oddychania. 
Panie nosiły gorsety od dawien dawna. 
Ich konstrukcja przechodziła ewolucję. 
Kobiety ściskały swoje narządy, znie-
kształcając żebra, zmniejszając pojem-
ność płuc i kształt wątroby. W XXI wieku 
natomiast są dostępne body modelujące, 
które utrudniają pracę narządom, zabu-
rzają przepływ płynów i prawidłowe ci-
śnienie pomiędzy jamami ciała. Są też 
w  sprzedaży obcisłe kostiumy z  mate-
riałów przyspieszających odchudzanie. 
Można zaopatrzyć się w gorset, jaki nosiły 
nasze praprababki, można także usunąć 
wolne żebra, można wyglądać jak lalka 
Barbie, ale po co…?
Nie noś nadmiernie modelującej bielizny. 
Jeżeli już musisz, rób to rzadko i nie ku-
puj za małej, aby uzyskać spektakularny 
efekt. Staraj się wkładać ją tylko na wyjąt-
kowe okazje i nie dłużej niż na kilka go-
dzin. Jeżeli poczujesz potrzebę oddania 
moczu, nie zwlekaj z tym, aby nie męczyć 

Potocznie uważa się, że brzuch służy do jedzenia i do pomieszczenia 
powiększającej się w czasie ciąży macicy. W rzeczywistości jego prawi-
dłowa funkcja wpływa na ciało od stóp po głowę. Uczestniczy w oddy-
chaniu, dźwiganiu i poruszaniu tułowiem.
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ILUSTRACJA 36 / GORSET 
DLA PIĘKNA, NIE DLA ZDROWIA
Noszenie gorsetu od czasu 
do czasu nie jest niczym złym, 
pod warunkiem że potem 
weźmiesz kilka głębokich 
wdechów. Ale popatrz 
na ilustrację i zastanów 
się, co czuje ciało, kiedy 
ty czujesz się seksi…
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wszywany pod skórę, którego objętość jest 
stopniowo powiększana poprzez podawa-
nie do niego płynu i w ten sposób rozcią-
ga stopniowo skórę w ciągu kilku tygodni. 
Po  jego wyjęciu nadmiar skóry pozwala 
na wykonanie zabiegu bez konieczności 
jej naciągania, dzięki czemu jest większa 
szansa na ładne gojenie blizny.
Do niedawna uważano, że blizny prze-
rostowe i keloidy, zwane też bliznowca-
mi, to  to  samo. Jednak pierwsze cha-
rakteryzują się rozrastaniem się tkanki 

w granicach jej uszkodzenia, a drugie 
przekraczają je  i  rosną na większej po-
wierzchni. Bliznowce piętnastokrotnie 
częściej występują u rasy czarnej. Nie ma  
ich u albinosów.
Użycie w korekcji blizn lasera chirurgicz-
nego CO2, emitującego wiązkę w inny spo-
sób niż frakcyjny, wymaga dużej rozwagi. 
Gojenie po zastosowaniu lasera opisuje się 
często jako bezbliznowe, ale tylko w przy-
padku usuwania małych i płytkich łagod-
nych narośli skórnych. Laser stosowany 

zwieraczy. Już wzrost ciśnienia w jamie 
brzusznej jest dla nich dużym wyzwa-
niem. Z tego samego powodu zrezygnuj 
z noszenia obcisłych spodni i  pasków. 
Po uwolnieniu ciała z odzieży modelują-
cej weź kilka głębokich oddechów „brzu-
chem”, aby wyrównać ciśnienie między 
jamami ciała.

Metamorfozy dla wyglądu. 
Móc wymazać jak gumką

Co oznacza słowo defekt? Dla jednych 
to  już prawie niewidoczny rozstęp, 
dla innych dopiero blizna po opera-
cji. Znaki na skórze rysuje czas, urazy, 
choroby, ale też my sami. Jeżeli spę-
dzają sen z powiek, warto je skorygo-
wać lub usunąć.

Blizny, zbędne ślady 

Aby uniknąć zrostów, trzeba uelastycznić 
zarówno bliznę, jak i otaczające ją tkanki. 
Najprostszym sposobem jest odpowiedni 
masaż i rehabilitacja blizny. Wybór metody 
korekcji blizn zależy od ich rodzaju, lokali-
zacji, wieku i wielkości. W większości przy-
padków wystarczy masaż blizny i ochrona 
przed słońcem. Jeżeli są wskazania, rów-
nież stosowanie kremów, maści czy pla-
strów silikonowych stanowiących opatru-
nek okluzyjny zapobiegający przerastaniu 
blizn. Blizny po nacięciu krocza uelastycz-
niają się dzięki masażom lub zabiegowi 

falami radiowymi. Pomoże również zasto-
sowanie dobrej jakości lasera biostymula-
cyjnego przyspieszającego i kontrolującego 
proces gojenia lub terapia LED. W okresie 
gojenia się blizny zasadne jest wykonywa-
nie mezoterapii preparatami poprawiają-
cymi zdolności naprawcze skóry.

Na blizny pooperacyjne, pooparzeniowe 
oraz zanikowe można stosować zabiegi 
laserami frakcyjnymi, które je zmiękcza-
ją, uelastyczniają i złuszczają, poprawiając 
strukturę i wygląd. Po właściwej kwalifika-
cji dobre efekty stymulujące regenerację 
może przynieść nakłuwanie (np. Derma-
pen) lub stosowanie radiofrekwencji mi-
kroigłowej (np. Infini). 

W  przypadku blizn przerastających,  
widocznych w postaci uniesionych po-
nad powierzchnię narośli, wskazane jest 
ich ostrzykiwanie preparatem zawierają-
cym steryd, stosowanie maści lub opa-
trunków uciskowych. Leczenie chirur-
giczne poprzez wycięcie zmiany i ponow-
ne zszycie tkanek zaleca się po rzetelnej 
kwalif ikacji. Wycięcie starej blizny nie 
musi oznaczać, że nowa będzie ładniej-
sza. Jeżeli poprzednia blizna przerasta-
ła czy powodowała dysfunkcje, ryzyko 
powtórzenia się tych samych problemów 
jest bardzo duże. Jedynie wprowadzenie 
pod skórę na kilka tygodni przed zabie-
giem ekspanderów daje szansę na sukces. 
Ekspander to  swego rodzaju woreczek 
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