INCONTINENZA URINARIA

UN DISTURBO DA NON TRASCURARE

Si tratta di un disturbo (non una malattia!) che ha un impatto pesantemente
negativo sulla qualitd di vita ed & sicuramente sottostimato. Chi ne soffre
infatti, in genere ne parla poco e malvolentieri e non cerca aiuto per pudore o
rassegnazione, pensando che non esistano soluzioni. Convincersi che non si
tratta di una condizione di cui vergognarsi é il primo passo per affrontare queste
difficoltda. Vediamo cosa é possibile fare.

L'incontinenza urinaria e un disturbo che
puo interessare persone di tutte le etd e di
entrambi i sessi, anche se e molto piu fre-
quente nelle donne. Si stima infatti che ne
soffra circa il 10% della popolazione ma-
schile e dal 30 al 50% di quella fem-
minile, come conseguenza di
gravidanze, parti, modi-
fiche ormonali della
menopausa o inter-
venti di asporta-
zione dell’utero.
La vera fre-
quenza tutta-
via non e nota
poiché spes-
so il proble-
ma non viene
portato all'at-
tenzione di un
medico.  Molte
persone infatti
evitano di parlarne
sentendosi imbarazza-
te, e non vedono altra so-
luzione che ricorrere ai pannoloni

che, se da una lato consentono di control-
lare il problema senza parlarne col dottore,
comportano perad il rischio di provocare "di-
pendenza” e ridurre la motivazione a con-
trollare diversamente il problema.
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NON TUTTE LE INCONTINENZE
SONO UGUALI

In base alla causa, si distinguono diversi
tipi di incontinenza:

» incontinenza da sforzo (o da stress),
quando la perdita di urina avviene
in concomitanza con pres-
sioni improvvise sulla
vescica, per esem-
pio per un colpo di
tosse, uno star-
nuto, una risata
troppo intensa
o uno sforzo
fisico. Questo
tipo di incon-
tinenza puo
essere secon-
dario ad un
intervento  di
rimozione del-
la prostata, o al
prolasso vescicale
che si verifica dopo
parti ripetuti o con I'etq;

» incontinenza da stimolo,

quando la perdita si verifica in con-
comitanza di uno stimolo vescicale im-
provviso e molto forte che non si riesce
a controllare (questa condizione viene
spesso definita anche come incontinen-
za da urgenza o sindrome della vescica



iperattiva). Puod essere causata dall'in-
grossamento della prostata o da un'infe-
zione 0 da una condizione piu grave come
un disturbo neurologico o il diabete;

= incontinenza mista, in cui sono con-
temporaneamente presenti incontinen-
za da sforzo e da stimolo;

» incontinenza da sovraccarico, quando
la perdita di urina e dovuta all'incapaci-
ta di svuotare completamente la vesci-
€a, con successivo sgocciolamento;

» incontinenza funzionale, si verifica in pre-
senza di menomazione fisica o0 mentale.

UN DISTURBO DA NON TRASCURARE
Se l'incontinenza non viene trattata, puo
a sua volta essere causa di altri problemi
come irritazioni della pelle e piaghe, infezioni
delle vie urinarie per non parlare delle limi-
tazioni della vita sociale e lavorativa. Anche
se ci si puo sentire a disagio nell'affrontare il
problema, é bene quindi parlarne con il pro-
prio medico per assicurarsi innanzitutto che
non si tratti del sintomo di una condizione
piu grave (es. diabete, malattie neurologiche,
infezioni o ostruzioni delle vie urinarie).

E' importante percio saper indicare corret-
tamente al medico le circostanze e le mo-
dalita con cui l'incontinenza si presenta, in
relazione alle attivitd svolte, ai cibi e alle
bevande assunte, ad eventuali disturbi con-
comitanti (es. tosse, stitichezza), in modo
che possa comprenderne meglio le possibili
cause e intraprendere eventuali approfon-
dimenti diagnostici. In questo senso puo
essere molto utile tenere un diario in cui
annotare, per alcuni giorni prima della visi-
ta medica, tutte queste informazioni.

COSA SI PUO FARE

A volte I'incontinenza é un problema tran-
sitorio che si manifesta in conseguenza di
particolari abitudini o condizioni per cui,
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modificandole opportunamente, il proble-
ma tende a risolversi. Cosi, ad esempio,
puo essere causata da un‘aumentata pro-
duzione di urina e/o ad irritazione vescicale
indotta dall'assunzione di caffe, bevande
alcoliche e cibi speziati. Ponendo quindi at-
tenzione al consumo di queste bevande o
alimenti la situazione migliora. Anche una
stitichezza cronica, con ristagno di feci dure
nel retto, puo stimolare i nervi che control-
lano la motilita della vescica ed essere cau-
sa diincontinenza. Contrastare la stitichez-
za rappresenta quindi un provvedimento
sempre utile. Cosi pure I'obesitd gioca un
ruolo negativo e in questo caso aiuta ridur-
re il peso corporeo.

Se il problema persiste sono disponibili di-
verse opzioni, di tipo farmacologico e non,
che vengono utilizzate in base al tipo di
incontinenza, alla sua gravita, e alle con-
dizioni complessive della persona che ne
soffre; a volte diversi trattamenti possono
essere associati tra di loro.

Nell'ambito degli interventi non farmacolo-
gici si possono annoverare gli "esercizi com-
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Per chi soffre di incontinenza da sti-
molo puo essere utile facilitare I'ac-
cesso al bagno eliminando ostacoli
ambientali, migliorando la deambu-
lazione, se difficoltosa, con I'impiego
di un bastone e o di un tripode e sce-
gliendo abiti che si possano aprire/
togliere facilmente.

portamentali” per la rieducazione vescicale.
Ad esempio, in presenza di uno stimolo ur-
gente, ci si puo esercitare a trattenere I'urina
per alcuni minuti, aumentando progressiva-
mente questo tempo in modo da dover an-
dare in bagno meno frequentemente.

Un'altra tecnica e quella della doppia min-
zione, utile quando si soffre di incontinenza
da sovraccarico: si urina una prima volta poi,
dopo circa 10 minuti, si elimina 'urina rima-
sta in vescica.

Per alcune persone puo essere utile andare
in bagno ad intervalli fissi anziché aspettare
I'arrivo dello stimolo urgente. Anche se non
si risolve il problema si evita almeno di ba-
gnare gli abiti!

Un'altra tecnica, un po' piu impegnativa ma
che sembra essere molto utile nell'incon-
tinenza da sforzo, mira a rinforzare i mu-
scoli che intervengono nella normale atti-
vita vescicale. In pratica, occorre contrarre
i muscoli che si utilizzano per controllare
la minzione e la defecazione per circa 10
secondi e successivamente rilassarli per la
stessa durata di tempo, per circa 30-80
volte al giorno. Occorre pero allenarsi per
periodi prolungati (almeno 8 settimane o
pit) per vedere qualche risultato.

Per quanto riguarda i farmaci, negli ultimi
anni sono entrati in commercio numerosi
nuovi principi attivi destinati soprattutto al
trattamento dell'incontinenza da urgenza.
La loro prescrizione tuttavia e di competen-
za medica. Salvo casi particolari, non sono
ammessi al rimborso e il loro costo non é
indifferente. Come per tutti i farmaci e im-
portante conoscere le corrette modalita di
utilizzo e gli effetti indesiderati che potreb-
bero presentarsi a fronte di una efficacia
complessivamente modesta in termini di
riduzione del numero medio delle minzioni
e degli episodi di incontinenza.



