pacjent.gov.pl

Nie tylko kobiecy problem
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Nietrzymanie moczu (NTM) to jakikolwiek epizod niezaleznego od woli wycieku moczu z pecherza
moczowego. Uwaza sie, ze jest to problem powszechny, ktéry dotyka miliony ludzi. Szacowana liczba
0s0b z problemem nietrzymania moczu na catym swiecie wynosi okoto 423 miliony - 303 miliony kobiet
i 121 milionéw mezczyzn. W Polsce méwimy o ponad 2 mln oséb zmagajacych sie z nietrzymaniem
moczu. Jednakze, odsetek ten moze by¢ znacznie wyzszy, gdyz intymny charakter schorzenia utrudnia
zebranie rzetelnych danych.

NTM czesciej dotyka kobiet niz mezczyzn, co jest skutkiem porodéw naturalnych, menopauzy, zabiegéw
ginekologicznych, anatomii uktadu moczowego, ale wraz z wiekiem proporcje ptci w grupie oséb
majacych ten problem wyréwnuja sie.

Nietrzymania moczu doswiadcza okoto 25-45 proc. kobiet, w zaleznosci od grupy wiekowej. Ale i co
piaty mezczyzna obserwuje u siebie ktopoty z prawidtowym oddawaniem moczu, w tym z jego
utrzymywaniem. Ryzyko wystgpienia NTM znacznie wzrasta u mezczyzn po interwencjach medycznych
(np. radykalna prostatektomia, radioterapia, chemioterapia itp.) z powodu raka gruczotu krokowego.

Istnieje kilka rodzajow nietrzymania moczu:

e wysitkowe nietrzymanie moczu - mocz wydobywa sie, gdy pecherz jest pod ci$nieniem, kiedy
kaszlesz lub sie Smiejesz. Jest to wiec bezwiedne wyptywanie niewielkich objetosci moczu bez
towarzyszgcego uczucia parcia, bez potrzeby zwiekszenia czestosci wizyt w toalecie podczas dnia
czy potrzeby oddania moczu w nocy

e nietrzymanie moczu z nagtym parciem - mocz wycieka, kiedy czujesz nagty, intensywna potrzebe
siusiania lub wkrétce potem. Najczestszym objawem jest bezwiedna utrata moczu poprzedzona
silnym parciem, a takze nietrzymanie moczu w nocy (nokturia/nykturia). Do tej grupy nalezy
réowniez zespét pecherza nadreaktywnego/nadaktywnego (ang. overactive bladder - OAB)

e mieszane nietrzymanie moczu - bedgce potaczeniem wysitkowego nietrzymania moczu oraz NTM z
parcia.

NTM z przepetnienia (przewlekte zatrzymanie moczu) - gdy nie mozesz catkowicie oprézni¢ pecherza, co
powoduje czeste wycieki i jest diagnozowane zwtaszcza u mezczyzn z powiekszonym gruczotem
krokowym. Pojawia sie state lub okresowe wyciekanie moczu z przepetnionego i rozciggnietego
pecherza, spowodowane uposledzong kurczliwoscig wypieracza. Chory musi czesto chodzi¢ do tazienki,
budzi sie w tym celu w nocy

catkowite nietrzymanie moczu moze by¢ spowodowane problemem z pecherzem od urodzenia, urazem
kregostupa lub mata, tunelowg dziurg (przetoka).

Kiedy szukac porady lekarskiegj

Jesli cierpisz na jakiekolwiek nietrzymanie moczu, skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym lub lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej. Nietrzymanie moczu jest czestym problemem i nie powinienes$ czu¢ sie
zawstydzona/y, rozmawiajac z nim o swoich objawach.
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Moze to by¢ réwniez pierwszy krok w kierunku znalezienia sposobu na skuteczne rozwigzanie problemu.
Nie warto zwleka¢, gdyz problem nieleczony bedzie sie rozwijat i moze skohczy¢ sie koniecznoscia
leczenia operacyjnego.

Nietrzymanie moczu mozna zwykle zdiagnozowac po konsultacji z lekarzem, ktéry zapyta o objawy i
moze wykonac¢ badanie. Lekarz moze réwniez zasugerowad prowadzenie dzienniczka mikcji, w ktérym
zapisujesz, ile ptynéw pijesz i jak czesto musisz oddawa¢ mocz. Pamietaj, ze prawidtowo wykonana
diagnostyka, ktéra doktadnie okresli rodzaj i przyczyne nietrzymania moczu jest absolutnie kluczowa dla
powodzenia terapii NTM. Btednie postawiona diagnoza niesie za sobg wysokie ryzyko nie tylko braku
poprawy, ale wrecz pogorszenia stanu zdrowia pacjenta.

Przyczyny nietrzymania moczu

Wysitkowe nietrzymanie moczu jest zwykle wynikiem ostabienia lub uszkodzenia miesni takich jak
miesnie dna miednicy i zwieracz cewki moczowe;.

Nietrzymanie moczu z parcia jest zwykle wynikiem nadczynnosci miesni wypieracza, ktére kontroluja
pecherz.

Nietrzymanie moczu z przepetnienia jest czesto spowodowane niedroznoscia pecherza, co uniemozliwia
jego catkowite opréznienie.

Ryzyko wystapienia nietrzymania moczu moga zwiekszaé m.in.:

e cigza i pordd
e otytosc
¢ niedobdr estrogenéw zwigzany z okresem menopauzalnym

e choroby przewlekte takie jak cukrzyca, czy przebiegajace z kaszlem przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POChP)

¢ nieprawidtowe wyprdéznianie sie lub zaparcia

e przebyte zabiegi operacyjne w obrebie miednicy mniejszej

e ostabienie dna miednicy mniejszej lub wypadanie narzadu rodnego
e ciezka praca fizyczna

e przyjmowanie niektérych lekéw (np. benzodiazepin)

e starzenie sie - chociaz nalezy pamietad, ze nietrzymanie moczu nie jest nieunikniong czescia
procesu starzenia.

Leczenie nietrzymania moczu

Poczatkowo lekarz rodzinny moze zasugerowac kilka prostych srodkéw, aby sprawdzi¢, czy pomoga one
ztagodzi¢ objawy.

Moga to by¢:

e zmiana stylu zycia obejmujgca m.in.: redukcje masy ciata, ograniczenie spozycia kofeiny, alkoholu,
napojéw gazowanych czy ostrych potraw, ograniczong aktywnos¢ fizyczng oraz unikanie zapar¢ i
leczenie zakazenh uktadu moczowego

o ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie dna miednicy (nazywane ¢wiczeniami Kegla), ktére odpowiadajg
za podtrzymywanie zaréwno narzgddéw rodnych, pecherza, jak i cewki moczowej

e trening pecherza moczowego, w ktédrym uczysz sie stopniowo wydtuzaé przerwy miedzy poczuciem
koniecznosci oddania moczu a samg czynnoscia.



Mozesz réwniez korzystac z refundowanych wyrobéw medycznych, takich jak srodki chtonne
(pieluchomajtki, majtki chtonne, pieluchy anatomiczne, wktady urologiczne), dobierajgc odpowiedni
rodzaj i rozmiar do potrzeb w ciggu dnia i nocy.

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej moze skierowa¢ Cie na dodatkowa konsultacje do specjalisty:
urologa (urologia czynnosciowa) lub ginekologa (uroginekologia).

Jesli zdiagnozowano u Ciebie zesp6t pecherza nadreaktywnego lekarz moze zaproponowac Ci leczenie
farmakologiczne, uznawane za ,ztoty standard”. Wyrézniamy | linie leczenia (leki antycholinergiczne)
oraz Il linie leczenia farmakologicznego (agonisci receptoréw beta-3-adrenergicznych). Pozytywne
efekty moze przynies¢ réwniez potgczenie fizjoterapii, koniecznie pod okiem wykwalifikowanego
fizjoterapeuty urologicznego/uroginekologicznego, z leczeniem farmakologicznym. W przypadku
niepowodzenia leczenia farmakologicznego lekarz moze zaproponowaé neuromodulacje nerwéw
krzyzowych, ktéra od 1 kwietnia 2019 roku jest Swiadczeniem refundowanym w szpitalnych oddziatach
urologicznych i ginekologicznych lub ostrzykiwanie pecherza toksyna botulinowa.

Jesli wymienione metody leczenia NTM zawiodty, mozna réwniez rozwazy¢ operacje. Procedury, ktére sg
dla Ciebie odpowiednie, beda zaleze¢ od rodzaju Twojego nietrzymania moczu oraz stopnia jego
zaawansowania.

Jesli nie podejmiesz zadnych dziatan, aby przeciwdziata¢ lub juz leczy¢ nietrzymanie moczu, objawy
beda sie nasila¢, powodujac coraz wiekszy dyskomfort, utrudniajgc podejmowanie codziennych
aktywnosci, a w konsekwencji pogorszajgc jakos¢ zycia. Warto wiec skonsultowac sie z lekarzem, ktéry
dobierze najskuteczniejszg forme terapii.

Zapobieganie nietrzymaniu moczu

Zapobieganie nietrzymaniu moczu nie zawsze jest mozliwe, ale istnieje kilka dziatan, ktére mozesz
podja¢, aby zmniejszy¢ ryzyko jego wystapienia.

Obejmuja one:

e utrzymanie prawidtowej wagi
¢ unikanie lub ograniczanie spozycia alkoholu

e zaprzestanie palenia papieroséw, co pomoze zlikwidowad przewlekty kaszel, ktéry czesto jest jedna
z wiodgcych przyczyn ostabienia miesni krocza i pierwszych objawéw kropelkowego popuszczania
moczu

e zwalczanie zaparc¢ poprzez prawidtowg diete i rytm wyprézniania sie oraz unikanie nadmiernego
parcia przy oddawaniu stolca - ktére zwtaszcza w dzieciecym lub podesztym wieku prowadzi
do wystapienia wysitkowego nietrzymania moczu

e unikanie ciggtego, nadmiernego wysitku fizycznego

e regularne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie dna miednicy.

Kontrolowanie ptynéw
W zaleznosci od konkretnego problemu z pecherzem, lekarz moze doradzi¢, jaka ilos¢ ptyndédw nalezy
wypijac:
e ogranicz spozycie alkoholu i napojéw zawierajgcych kofeine, takich jak: herbata, kawa i napoje
gazowane; moga one powodowad, ze nerki wytwarzajg wiecej moczu i podrazniajg pecherz

e jesli musisz czesto oddawac mocz w nocy, sprébuj pi¢ mniej na kilka godzin przed pdjsciem spa¢;
upewnij sie jednak, ze nadal pijesz wystarczajaca ilo$¢ ptynéw w ciggu dnia.



Cwiczenia mieéni dna miednicy (tzw. ¢wiczenia Kegla)

Cigza i poréd moga ostabi¢ miesnie kontrolujgce przeptyw moczu z pecherza. Jesli jestes w cigzy,
wzmochienie miesni dna miednicy moze pomdc w zapobieganiu nietrzymaniu moczu.

Celem prawidtowo wykonanych ¢wiczeh wzmacniajacych i uelastyczniajgcych miesnie dna miednicy
jest przywrdcenie utraconych prawidtowych nawykdéw podczas wzrostu cisnienia wewnatrz jamy
brzusznej, przede wszystkim podczas kichania, $miechu czy kaszlu.

Aktywizacje miesni dna miednicy najlepiej zacza¢ od prostych, ale systematycznych ¢wiczen w seriach,
najlepiej we wspoétpracy z fizjoterapeutg specjalizujgcym sie w urologii i/lub w uroginekologii. Cwiczenia
moga by¢ wykonywane zaréwno podczas codziennych czynnosci jak rowniez w postaci krétkich sesji
¢wiczenh jako element codziennej gimnastyki. Mozna je wykonywad w kazdej pozycji wyjSciowej stojgcej,
lezgcej, kleczacej.

Dobre opanowanie ¢wiczeh zwykle wymaga kilku miesiecy regularnych zaje¢, ale jego efektem jest
wzrost sity miesni i zapobieganie nietrzymaniu moczu. Po tym czasie powinnas zacza¢ zauwazac
rezultaty. Kontynuuj ¢wiczenia, nawet jesli zauwazysz, ze zaczynajg dziataé. Panowie tez mogg ¢wiczy¢
miesnie dna miednicy, co dodatkowo pomaga w zaburzeniach erekcji.

Na rynku istniejg takze specjalne urzadzenia wspomagajgce ¢wiczenia miesni dna miednicy.

Trening czystosci dziecka

Eksperci podkreslaja, ze bardzo wazne we wczesnej profilaktyce problemu nietrzymania moczu jest tak
zwany ,trening czystoéci”, czyli uczenie dzieci korzystania z nocnika. Swiadoma kontrola zwieracza
zewnetrznego odbytu ma miejsce w petni dopiero okoto 2,5 roku zycia dziecka. Jezeli mtodsze dziecko
zmuszane jest do siadania na nocniku i rodzice zmuszaja je, by kontrolowato wydalanie, uzywa
zastepczo innych miesni dna miednicy oraz miesni posladkowych. Niepozagdanym efektem tak
przeprowadzanego treningu moze by¢ nadmierne napiecie miesni dna miednicy pojawiajace sie

w kazdej stresowej sytuacji. Ta reakcja wypracowana w dziecihstwie pojawia sie takze u osoby doroste;j
w postaci chronicznego napiecia miesni dna miednicy. Juz w dziecinstwie tego typu stres moze by¢
takze przyczyng zaparé. Pamietajmy zatem, Ze problem nietrzymania moczu jest ztozony i moze miec
swéj poczatek juz w dziecihstwie!
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