Pamietaj, ze

* Dobrze dobrana aktywnosc fizyczna pozytywnie wptywa na

miesnie dna miednicy i zmniejsza ryzyko pojawienia sie

nietrzymania moczu. Nalezy jednak pamietaé, ze bardzo Narodowy Fundusz Zdrowia

intensywna aktywno$é¢ fizyczna wykonywana z duzg §RODAZPROF7LAKTYKA

czestotliwoscig i obcigzeniem moze zwiekszy¢ ryzyko

nietrzymania moczu. . . .
* Otytos¢ zwieksza ryzyko wystgpienia nietrzymania moczu. PrOfIIa ktyka nIEtrzymanla
Warto stosowa¢ zdrowg, zbilansowang diete oraz dbad
mocCczu

o utrzymywanie prawidfowej masy ciata. Polecamy portal
zywieniowy Diety.nfz.gov.pl. Po zatozeniu bezptatnego
konta, mozna korzysta¢ z bezptatnych plandéw
zywieniowych przygotowanych wedtug zasad diety DASH.
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Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590
acjent.gov.pl
F_' J gov-p Nietrzymanie moczu - Inkontynencja
diety.nfz.gov.pl
. e Z problemem nietrzymania moczu na catym Swiecie zmaga
Akﬂdemla N FZ n u sie ok. 303 mln kobiet i 121 mln mezczyzn.

* W Polsce jest ponad 2 mln 0séb z tg choroba.
NFZ /\/\7 * Nietrzymania moczu do$wiadcza ok. 25-45%. kobiet.
- * Co pigty meiczyzna obserwuje u siebie kiopoty




Czym jest nietrzymanie moczu?

Gtéwne przyczyny nietrzymania moczu -

Nietrzymanie moczu (tzw. inkontynencja) to kazdorazowy wyciek moczu

z pecherza moczowego nad ktédrym nie mamy kontroli.

+ Ze wzgledu na czestoéé wystepowania oceniane jest przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) jako jeden z aktualnych i waznych
probleméw zdrowotnych.

* Uznawane jest za chorobe o charakterze spotecznym, dotyka
zarowno kobiety, jak i mezczyzn.

* Eksperci podkreslajag, ze bardzo wazna jest edukacja na temat

profilaktyki pierwotnej, czyli zanim jeszcze wystgpig pierwsze objawy

schorzenia. W celu zmniejszenia czestosci  wystepowania
nietrzymania moczu ws$rdd kobiet, profilaktyke nalezy rozpoczynaé

u kobiet mtodych - tak aby byta ukierunkowana na eliminowanie

istotnych czynnikdéw ryzyka.

Przyczyn nietrzymania moczu jest kilka. Zwigzane sg ze stylem zycia,
przebytymi chorobami, zabiegami w okolicach drég moczowych
i rodnych.

U kobiet wystepuje gtéwnie w wyniku:

* uszkodzenia miesni dna miednicy mniejszej, miesni Kegla;

* ostabienia miesni okalajgcych cewke moczowsg;

* porodu (34% przypadkdw).

°* menopauzy i zwigzang z nig zmiang gospodarki hormonalnej.

U meiczyzn nietrzymanie moczu wigze sie gtédwnie z przerostem
gruczotu krokowego.

Epizodom nietrzymania moczu sprzyjajg: otytos¢, przebyte zabiegi
operacyjne uktadu moczowo - ptciowego, infekcje, czeste zaparcia,
choroby uktadu nerwowego.

Rodzaje nietrzymania moczu

Profilaktyka nietrzymania moczu v

Nietrzymanie moczu moze wystepowa¢ pod wieloma postaciami.

Miedzynarodowe Towarzystwo Kontynencji wyrdznia:

* wysitkowe nietrzymanie moczu - objawia sie niewielka
objetosciowo utratg moczu podczas wysitku fizycznego, kaszlu czy
kichania spowodowang ostabieniem miesni dna miednicy, ktore
niedostatecznie mocno zaciskajg cewke moczowa.

* nietrzymanie moczu z parcia — objawia sie bezwiedng utratg moczu
poprzedzong silnym parciem, a takze nietrzymaniem moczu
w spoczynku. Moze by¢ spowodowane nadmierng pobudliwoscia lub
niestabilnoscig miesnia wypieracza pecherza moczowego.

* mieszane nietrzymanie moczu - objawia sie wspdtistnieniem
jednoczesnie  zaréwno objawdw naglacego i  wysitkowego
nietrzymania moczu.

* nietrzymanie moczu z przepetnienia — objawia sie statym lub
okresowym wyciekaniem moczu z przepetnionego i rozciggnietego
pecherza. Spowodowane jest uposledzong kurczliwoscig wypieracza,
ktéra prowadzi do nadmiernego wypetnienia pecherza moczowego.
Zdarza sie to najczesciej przy przerosnietym gruczole krokowym
u mezczyzn.

Aby zapobiegaé nietrzymaniu moczu niezbedne jest:

* utrzymywanie prawidtowej masy ciata — otyto$¢ zwieksza ryzyko
wystgpienia choroby

* zbilansowana dieta oraz regularna aktywnos¢ fizyczna;

* rzucenie palenia - palenie zwieksza ryzyko pecherza
nadreaktywnego, natomiast przewlekty kaszel ktéry czesto
towarzyszy palaczom, moze powodowaé nietrzymanie moczu;

* unikanie zapar¢ — zdrowa dieta, picie odpowiedniej ilosci wody,
aktywnosc¢ fizyczna;

* dbanie o prawidtowe nawyki toaletowe — nie przemy podczas
oddawania moczu, nie oddajemy moczu na zapas;

* dbanie o prawidtowa postawe ciata podczas mikcji i defekacji —
podczas oddawania moczu: siedzac na toalecie stopy sg ptasko
oparte o podtoze, plecy proste, podczas oddawania stolca: pod stopy
podktadamy nieduzy stoteczek, plecy zaokraglamy, unikamy pozycji
“na narciarza” przy oddawaniu moczu w toaletach publicznych;

* trening mie$ni dna miednicy — szczegdlnie wazny u kobiet w okresie
cigzy oraz porodu. Wazne, aby <¢wiczenia dna miednicy byly
odpowiednio dobrane. Niektdrzy potrzebujg popracowaé nad ich sitg,
inni nad wytrzymatoscig, a jeszcze inni nad rozluZnieniem. W tym
celu warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta.



