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Nietrzymanie Moczu

Co to jest nietrzymanie moczu?

Nietrzymanie moczu wystepuje na skutek utraty
kontroli nad pecherzem, na dolegliwo$¢ te cierpi
okoto miliona Australijczykéw. Nietrzymanie moczu
moze by¢ leczone i istnieje wiele sposobédw na
zmniejszenie negatywnych skutkéw tej dolegliwosci.
Nietrzymanie moczu nie jest dolegliwoscig, ktorej
nalezy sie wstydzic¢. Jesli podejrzewasz, ze cierpisz na
te dolegliwos¢, koniecznie porozmawiaj z lekarzem.

Rodzaje nietrzymania moczu

Najczesciej wystepujgce rodzaje tej dolegliwosci to:
Nagfa potrzeba oddania moczu

Niespodziewane skurcze mieéni pecherza
moczowego, nawet, jesli pecherz nie jest pefny,
zaczynajg prze¢ na zgromadzony w pecherzu mocz,
powodujgc jego wyciek. W takich przypadkach,
czuje sie natychmiastowg potrzebe oddania moczu,
ale zdgzenie do toalety na czas moze okazac
sie trudne.

Potrzeba oddania moczu zwigzana ze
stresem

Jest to spowodowane ostabieniem przedsionka
kontrolujgcego strumien moczu lub/i mieséni
otaczajgcych i podtrzymujgcych ten przedsionek,
w tym miesSni dna miednicy. Mocz moze ciekngc
podczas wysitku, na przyktad fizycznego.

Przepetnienie pecherza

Ma miejsce, kiedy pecherz nie oprdznia sie catkowicie,
staje sie zbyt petny i ma tendencje do tego, by cieknac.
Przyczyng mogg by¢ zbyt stabe skurcze migéni
pecherza lub niektére schorzenia. Dolegliwos¢ ta
zazwyczaj pogarsza sie u pacjentéw, ktérzy cierpig na
przewlekte zaparcia.
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Ciagte nietrzymanie

Objawia sie nieustannym wyciekiem moczu, moze byé
spowodowane dziurg lub anormalnym potgczeniem
pochwy z pecherzem.

Czestotliwosé

Bardzo czesta potrzeba oddania moczu, zaréwno
w dzien jak i w nocy. Moze wystepowaé z innymi
rodzajami nietrzymania moczu, moze tez mie¢ miejsce
w przypadkach, gdzie nie ma diagnozy nietrzymania
moczu.

Przyczyny nietrzymania moczu

Wraz z uptywem czasu kobiety tracg mase migsniowg
i na skutek tego Scianki pecherza mogg stacC sie
ostabione i naciggniete. Przyczyna tego zjawiska mogg
by¢ cigza i pordd, nadwaga, wysitek przy oprdznianiu
sie, zaparcia, chroniczny kaszel, czeste podnoszenie
ciezkich przedmiotdéw, cukrzyca, zabieg operacyjny
i zmiany w poziomie hormonéw po menopauzie —
szczegOlnie brak estrogenu.

Zapobieganie

* Pij od 6 do 8 szklanek ptynoéw dziennie,

Zredukuj ilos¢ kofeiny, herbaty i napojow typu cola,

* Nigdy nie zmuszaj sie do oprdznienia pustego
pecherza/odbytu i unikaj zaparc,

» Wykonuj regularne ¢éwiczenia fizyczne,

» Utrzymuj prawidtowg wage ciata.
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Nietrzymanie Moczu

Leczenie

Cwiczenia wzmacniajace mies$nie dna
miednicy

Regularne wykonywanie ¢wiczeh wzmacniajgcych
miesnie dna miednicy moze pomoc w zmniejszeniu
ryzyka nietrzymania moczu.

Jak wzmocni¢ miesnie dna miednicy?

» Zajmij wygodng pozycje (lezac lub siedzac).

» Naprez migsnie wokot odbytu, pochwy oraz cewki
moczowej i sprobuj je uniescé.

» Utrzymaj te pozycje liczac do pieciu, nastepnie
rozluznij mieénie.

« Odpocznij w tej pozycji liczgc do pieciu, sprébuj
powtérzyé cwiczenie.

» Stopniowo zwiekszaj liczbe powtérek do dziesieciu,
staraj sie tez stopniowo wydtuzyé czas napiecia
mieéni i odpoczynku liczac do 10.

» Odpocznij, sprobuj 10 powtoérek.....zacisnij miesnie
najmocniej jak potrafisz i rozluznij.

Trenowanie pecherza

Trenowanie pecherza poprawia jego pojemnosc¢
i umozliwia utrzymywanie wiekszej ilosci moczu. Jest
wskazane dla kobiet, ktére cierpig ze wzgledu na
czestotliwos¢ i nagtos¢ potrzeby oddania moczu.

Jak trenowac pecherz?

* Pij od 6 do 8 szklanek wody dziennie (unikaj kofeiny
i alkoholu),

* Opbzniaj potrzebe podjscia do toalety o 5 minut,
a z czasem wydluz ten czas do 15 minut a
nawet dtuze;.

» Unikaj wizyt do toalety ‘na wszelki wypadek’ — idz
tylko, gdy musisz.

» Trenowanie pecherza wymaga czasu — musisz mie¢
cierpliwosc.

Terapia hormonalna

Nietrzymanie moczu moze ulec pogorszeniu po okresie
menopauzy z powodu niskiego poziomu estrogenu.
Terapia hormonalna, czyli przyjmowanie estrogenu
jako krem, tabletki lub globulki dopochwowe moze
okazaC sie pomocna. Jezeli mimo terapii objawy tej
dolegliwosci nie ustepujg, skontaktuj sie z lekarzem.

Pomoc przy nietrzymywaniu moczu

Wszelkiego rodzaju podpaski i wktadki higieniczne
mogq okaza¢ sie bardzo pomocne w prowadzeniu
normalnego stylu zycia dla osdb cierpigcych na
nietrzymanie moczu. By dowiedzie¢ sie wiecej,
porozmawiaj na ten temat ze swoim lekarzem,
fizjoterapeutg lub farmaceuta.

Gdzie szukaé¢ dalszych informacji?

www.jeanhailes.org.au
www.healthforwomen.org.au
www.continence.org.au - Pomoc Telefoniczna
1800 33 00 66
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