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NIETRZYMANIE MOCZU U KOBIET | MEZCZYZN

Niniejsze opracowanie nie ma na celu zastgpienia fachowej porady medycznej, ktorg
moze udzieli¢ lekarz i pielggniarka

Nietrzymanie moczu to mimowolne, niezalezne od $wiadomej decyzji danej osoby oddawanie
moczu prowadzace do czgsciowego lub catkowitego oprdzniania pecherza moczowego.

Produkowany przez nerki mocz sptywa do znajdujacego si¢ w dole brzucha pecherza moczowego,
stopniowo go wypetniajac. Mocz w pecherzu jest zatrzymywany dzigki mig$éniom dna miednicy,
ktore otaczaja cewke moczowg 1 ja zaciskaja. Gdy pecherz moczowy jest pelny, do mézgu dociera
odpowiedni sygnal -pojawia si¢ odczucie potrzeby oddania moczu. Nastepnie moézg wysyta sygnat
do migéni miednicy, ktére ulegaja rozluznieniu (nie zamykaja juz cewki moczowej), a migsnie
pecherza moczowego ulegaja skurczowi, co prowadzi do wydalenia moczu z pecherza (mikcji).
Nieprawidlowos$ci na ktoryms$ z powyzszych etapéw prowadzg do réznych zaburzen w oddawaniu
moczu, w tym do nietrzymania moczu. Nietrzymanie moczu moze by¢ spowodowane chorobami
uktadu nerwowego (brak kontroli nad odruchem oprézniania pgcherza) ale znacznie czg$ciej jego
przyczyng s zaburzenia w obrebie roznych odcinkow drég moczowych.

Dolegliwosci zwigzane z nietrzymaniem moczu sg krepujace i znacznie utrudniajgcg codzienne
zycie.

Nietrzymanie moczu czgsto wystepuje u osoOb starszych, nie nalezy go traktowaé jako
,hormalnego” objawu starzenia si¢ 1 zawsze trzeba dazy¢ do wykrycia jego przyczyny i wdrozenia
prawidtowego leczenia. Nalezy pamigtaé, ze jezeli ustalimy przyczyng nietrzymania moczu, to
istnieje wiele mozliwosci jego skutecznego leczenia.

Nietrzymanie moczu zdarza si¢ w kazdym wieku 1u obu plci, jednak najczesciej problem ten
wystepuje w 0sob w wieku starszym i podesztym. Ponadto nietrzymanie moczu wystepuje czesciej
u kobiet (nawet u 1 na 5 kobiet po 40 rz.), niz u m¢zczyzn. Powyzej 80. roku zycia na nietrzymanie
moczu cierpi polowa kobiet ijedna trzecia me¢zczyzn. Prawdopodobnie tylko co druga osoba
Z nietrzymaniem moczu zglasza ten problem lekarzowi.

Wystagpieniu nietrzymania moczu dolegliwosci sprzyja réwniez otytos¢, menopauza, przewlekie
zaparcia, oraz operacje ginekologiczne (np. usunigcie macicy). U m¢zczyzn nietrzymanie moczu
zwykle zwigzane jest zchorobami gruczotu krokowego iich leczeniem chirurgicznym (np.
usuniecie gruczotu krokowego).

Podstawowe typy przewlektego nietrzymania moczu to:
1.Wysitkowe nietrzymanie moczu

2.Nietrzymanie moczu z nagltym parciem
3.Nietrzymanie moczu z przepeknienia.

Najczescie] wystepuje wysitkowe nietrzymanie moczu spowodowane ostabieniem miesni dna
miednicy, ktore nie zaciskaja prawidtowo cewki moczowej. Mocz wycieka bezwiednie z pgcherza,
gdy ro$nie w nim cis$nienie, co najczesciej zdarza si¢ podczas wysitku fizycznego, ale réwniez
w trakcie kaszlu kichania lub $miechu.

Do nietrzymania moczu z naglacym parciem dochodzi, gdy pecherz kurczy si¢ zbyt wczesnie
I nagle, zanim zostanie wypeliony i zanim otrzyma sygnat z mozgu. W wiekszo$ci przypadkow
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przyczyna takiego zachowania pgcherza nie jest znana i lekarz rozpoznaje wowczas tzw. zespot
nadpobudliwego (nadreaktywnego) pecherza.

Inne znane przyczyny nietrzymania moczu z naglacym parciem to:
-zapalenie pecherza

-choroby neurologiczne

-u mezcezyzn choroby gruczotu krokowego.

Nietrzymanie moczu z powodu przepetnienia pecherza jest spowodowane przeszkoda w odplywie
moczu z pgcherza, ktory jest wypelniony i czgsto bardzo rozciaggnigty, a mocz stale lub okresowo
bezwiednie wycieka. Ten typ nietrzymania moczu najczesciej Wwystepuje u mezczyzn
z powigkszonym gruczotem krokowym.

Nietrzymanie moczu moze réwniez wystepowacé przemijajaco U osoby, ktora swiadomie kontroluje
oproznianie pecherza. Przyczyng okresowego, przemijajacego nietrzymania moczu moze byc¢:
-zapalenie pecherza

-niektore leki ( moczopedne lub rozluzniajace migsnie)

-napoje alkoholowe i zawierajace kofeine (dziataja moczopednie)

-niekiedy napoje z owocoéw cytrusowych (u niektoérych oso6b podrazniajg pgcherz moczowy).

Diagnoza

Wystepujace objawy nietrzymania moczu sg charakterystyczne i pozwalaja wstepnie ustali¢ typ
nietrzymania moczu (najczesciej wysitkowe lub z naglacym parciem). Poza typowym badaniem
fizykalnym przeprowadza si¢ badanie ginekologiczne u kobiety oraz badanie prostaty palcem
u mgzezyzny. Wykonuje si¢ badanie ogdlne moczu, zwykle podstawowe badania krwi oraz badanie
ultrasonograficzne, w tym pecherza (gdy jest pelny oraz po oprdznieniu). Najwigcej informacji
0 zaburzeniach czynnosci pecherza dostarcza badanie urodynamiczne.

Leczenie

Leczenie nietrzymania moczu zalezy jego od typu 1 przyczyny oraz nasilenia dolegliwos$ci. Zawsze
najlepiej usunaé przyczyng, jezeli jest to mozliwe (np. leczy¢ zapalenie pgcherza moczowego,
odstawic¢ leki oraz substancje dziatajgce moczopednie, leczy¢ chorobe gruczotu krokowego).
Niezaleznie od typu nietrzymania moczu korzystne efekty daja zmiany stylu zycia:

-zmniejszenie (lub zaprzestanie) spozycia alkoholu i kofeiny

-zmniejszenie masy ciata w przypadku nadwagi i otytosci

-ograniczenie spozycia plynéw w sytuacjach, gdy chcesz unikng¢ lub ograniczy¢ problemy
z wyptywem moczu (np. przed spotkaniem towarzyskim, na noc, itp.).

Nietrzymanie moczu a ¢éwiczenia mie¢$ni Kegla

W wysitkowym nietrzymaniu moczu u kobiety bardzo wazne jest wzmocnienie mig$ni dna
miednicy, co moze prowadzi¢ nawet do ustapienia problemu. S3 to tzw. ¢wiczenia mig$ni Kegla
(czyli mig$ni dna miednicy).

Istnieje wiele sposobow wykonywania tych ¢wiczen i1nie wymagaja one zadnych specjalnych
warunkow. Wazne, aby ¢wiczenia wykonywac¢ regularnie, co najmniej 3 razy dziennie przez co
najmniej 3 miesigce. Dopiero po takim okresie mozna oczekiwaé poprawy.

Pierwszym etapem jest nauka napinania wlasciwych partii migéni. Nalezy, siedzac z lekko
rozsuni¢tymi kolanami wyobrazi¢ sobie, ze w trakcie oddawania moczu probujemy czynno$¢
przerwaé, tj. zatrzymac strumien moczu. Migs$nie napinane w tym celu s3 tymi, ktore nalezy
¢wiczy¢. Pomocne moze by¢ wyczucie tagodnego skurczu dwoma palcami wsunietymi do pochwy.
-Cwiczyé mozna w pozycji stojacej, siedzacej lub lezacej z lekko rozsunietymi kolanami. Nalezy,
liczac do pieciu, powoli, maksymalnie mocno napina¢ migsnie dna miednicy, a nastepnie je
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rozluzni¢. Powtorzy¢ 4-5 razy.
-Nastepnie wykona¢ ¢wiczenie szybko, liczac do 2 1 powtarzajac 4-5 razy.

Nalezy wykonywac¢ na zmiang serie wolne i Szybkie przez 5 minut co najmniej 3 razy dziennie,
stopniowo wydtuzajac skurcze wolne do ok. 10 sekund. Najlepsze wyniki osigga si¢, ¢wiczgc 6-10
razy dziennie oraz w réznych pozycjach, tj. stojacej, siedzacej lub lezacej. Czgsto udaje sie
pogodzi¢ wykonywanie tych ¢wiczen zinnymi czynnosciami dnia codziennego (np. ¢wiczyé
w trakcie rozmowy telefonicznej lub ogladania telewizji).

Zmiana stylu zycia

W nietrzymaniu moczu z naglacym parciem leczenie polega na zmianach stylu zycia, tj.
zmniejszeniu (lub odstawieniu) spozycia alkoholu i kofeiny, zmniejszeniu masy ciata w przypadku
nadwagi i otytosci oraz ograniczeniu spozycia ptynéw w niektorych sytuacjach, ¢wiczeniach migéni
dna miednicy oraz odpowiednim ,,treningu” pecherza, ktory prowadzi do rzadszego wystgpowania
parcia oraz pozwala go kontrolowaé, tzn. panowaé nad potrzeba oddania moczu. Cwiczenia
W ramach tego treningu muszg by¢ systematyczne, dtugotrwate oraz prowadzone pod kontrolg
0soby z odpowiednim doswiadczeniem w tym zakresie.

Pielegnacja skory krocza

Kontakt skory krocza z dziataniem draznigcym moczu moze prowadzi¢ do podraznienia skory,
wysypki, a nawet powaznych zmian zapalnych.

Pomocne s3 tutaj $rodki stuzace do wchtaniania moczu (pieluchomajtki, wktadki) oraz stosowanie
na skoére masci chronigcych przed odparzeniami.

U 0s6b z nietrzymaniem moczu wicksze jest ryzyko wystgpienia zakazenia uktadu moczowego.

Profilaktyka

-utrzymywanie prawidtowej masy ciala,

-stosowanie diety zapobiegajacej zaparciom,

-ograniczenie alkoholu i kofeiny

-regularne ¢wiczenia mig$ni dna miednicy,

Szczegolnie wazne jest wzmocnienie migsni dna miednicy po porodzie, co u wielu kobiet moze
zapobiec wysitkowemu nietrzymaniu moczu w pdzniejszych latach zycia.
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