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Co to jest inkontynencja?

Inkontynencja (nietrzymanie moczu) to stan, w ktérym dochodzi do mimowolnego wycieku
moczu z pecherza moczowego. Jest to zaburzenie funkcji uktadu moczowego, ktére moze
wptywac na jakos¢ zycia osoby dotknietej tym problemem. Inkontynencje mozna podzieli¢
na kilka rodzajow zaleznie od charakteryzujacych je objawdw i okolicznosci, w jakich
pojawia sie wyciek moczu. Moze miec rézne nasilenie — mate, sSrednie lub duze (okreslane

w stopniach od I-lll).

| stopien - niekontrolowane oddawanie moczu przy szybko wzrastajagcym cisnieniu jamy
brzusznej, np. podczas kichania, Smiechu, kaszlu

Il stopien - normalne czynnosci powoduja popuszczanie, np. bieganie, podnoszenie rzeczy,
wchodzenie po schodach

Il stopien - pacjent nie jest w stanie kontrolowa¢ oddawania moczu, poniewaz dzieje sie to

praktycznie przy kazdej czynnosci

Jak prawidtowo przebiega proces mikcji - fizjologii oddawania
moczu?

Mocz produkowany przez nerki sptywa do znajdujgcego sie w dole brzucha pecherza
moczowego, stopniowo go wypetniajac. Mocz w pecherzu moze by¢ zatrzymywany dzieki
miesniom dna miednicy, ktére otaczajg cewke moczowa i jg zaciskaja. Gdy pecherz
moczowy jest petny, do mdzgu dociera odpowiedni sygnat (pojawia sie odczucie potrzeby
oddania moczu). Nastepnie modzg wysyta sygnat do miesni miednicy, ktére ulegaja
rozluznieniu (nie zamykaja juz cewki moczowej), a miesnie pecherza moczowego ulegaja

skurczowi, co prowadzi do wydalenia moczu z pecherza (mikgcji).
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Jak dochodzi do powstania problemu nietrzymania moczu?

Inkontynencja moze miec rézne przyczyny, w tym:

Ostabienie miesni dna miednicy: Miesnie te wspierajga pecherz i pomagaja
w kontrolowaniu oddawania moczu. Ich ostabienie, czesto zwigzane z wiekiem, cigza,
porodem lub menopauza, moze prowadzi¢ do problemdw z kontrolg pecherza.
Zaburzenia nerwowe: Uszkodzenie nerwdéw kontrolujacych pecherz, np. w wyniku
udaru, stwardnienia rozsianego lub urazu rdzenia kregowego, moze prowadzi¢ do
inkontynencji.

Nadaktywnos¢ pecherza: Stan, w ktéorym miesnie pecherza kurcza sie zbyt czesto
lub nagle, powodujac nagta potrzebe oddania moczu, nawet jesli pecherz nie jest petny.
Blokada drég moczowych: Przeszkody w odptywie moczu, takie jak powiekszenie
prostaty u mezczyzn, moga prowadzi¢ do zatrzymania moczu, a w konsekwencji do

wycieku moczu.

Jak objawia sie nietrzymanie moczu?

Objawy inkontynencji moga réznic sie w zaleznosci od jej typu, ale do najczestszych naleza:
nagte, silne parcie na mocz: Osoba czuje nagta potrzebe oddania moczu i moze nie by¢
w stanie dotrze¢ do toalety na czas,
wycieki moczu podczas wysitku: Inkontynencja wysitkowa, gdzie mocz wycieka podczas
kaszlu, kichania, Smiechu, podnoszenia ciezkich przedmiotéw lub ¢wiczen fizycznych,
czeste oddawanie moczu: Osoba moze oddawa¢ mocz czesciej niz zwykle, zaréwno
w dzien, jak i w nocy (nokturia),
wycieki po oddaniu moczu: Po zakornczeniu oddawania moczu moga pojawic sie krople
moczu, ktére osoba nie jest w stanie kontrolowac.
Inkontynencja moze miec¢ znaczacy wplyw na jakos¢ zycia, powodujac dyskomfort

fizyczny oraz stres emocjonalny. Dlatego wazne jest, aby osoby z tym problemem

skonsultowaty sie z lekarzem w celu diagnozy i leczenia.
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Czym jest nadreaktywnosé¢ pecherza moczowego?

Nadreaktywnos¢ pecherza moczowego (ang. overactive bladder, OAB) to zespdét objawow
charakteryzujacych sie nagtym, trudnym do opanowania parciem na mocz, czesto
potgczonym z czestym oddawaniem moczu i/lub nietrzymaniem moczu. Jest to rodzaj
zaburzenia funkcji pecherza moczowego, ktéry moze znaczaco wptywaé na jakos¢ zycia

osoby dotknietej tym problemem. Nadreaktywnos¢ objawia sie:

« Naglym parciem na mocz (urgency): Niezwykle silna potrzeba oddania moczu, ktéra
pojawia sie nagle i trudno ja powstrzymac.

+ Czestomoczem (frequency): Oddawanie moczu czesciej niz zwykle, zazwyczaj wiecej
niz 8 razy w ciggu doby.

« Nocnym oddawaniem moczu (nocturia): Potrzeba oddawania moczu w nocy, co
skutkuje koniecznoscig wstawania z t6zka.

« Nietrzymaniem moczu z parciem (urge incontinence): Mimowolny wyciek moczu,

ktéry pojawia sie natychmiast po odczuciu silnej potrzeby oddania moczu.

Nadreaktywnos¢ pecherza jest spowodowana nadmierng aktywnoscia miesnia wypieracza
pecherza (ang. detrusor muscle), ktéry nieprawidtowo kurczy sie nawet wtedy, gdy pecherz

nie jest jeszcze petny. Do potencjalnych przyczyn tego stanu naleza:

- zaburzenia neurologiczne: Choroby takie jak stwardnienie rozsiane, udar mézgu czy
uszkodzenia rdzenia kregowego moga wptywacé na kontrole nerwowa pecherza,

+ zmiany w miesniach i tkankach pecherza: Zmiany strukturalne w $cianie pecherza
moga prowadzi¢ do zwiekszonej wrazliwosci lub nieprawidtowej aktywnosci miesni
pecherza,

« infekcje drég moczowych: Moga czasowo nasila¢ objawy nadreaktywnosci pecherza,

« czynniki hormonalne: Utrata estrogenu w okresie menopauzy moze wptywaé na
funkcje pecherza,

« czynniki behawioralne: Niewtasciwe nawyki zwigzane z oddawaniem moczu, takie jak
czeste oddawanie moczu "na zapas", moga przyczynic sie do rozwoju nadreaktywnosci

pecherza.
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Jak sie leczy nietrzymanie moczu?

Nietrzymanie moczu zostato uznane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia za jeden
z najwazniejszych ogdlnoswiatowych problemow XXI wieku, ale mozliwe jest jego leczenie.
Leczenie nietrzymania moczu zalezy od jego typu, przyczyny oraz stopnia nasilenia
objawéw. Istnieje wiele metod terapeutycznych, ktére moga by¢ stosowane samodzielnie
lub w potaczeniu, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb pacjenta. Ponizej przedstawiamy

najczesciej stosowane metody leczenia:

1. Zmiany stylu zycia i nawykoéw:
kontrola pilynéw: Unikanie nadmiernego spozycia ptyndw, kofeiny, alkoholu
oraz napojoéw gazowanych, ktére moga podraznia¢ pecherz,
regularne wizyty w toalecie: Regularne oddawanie moczu, nawet jesli nie ma takiej
potrzeby, aby unika¢ przepetnienia pecherza,
utrzymanie prawidtowej masy ciata: Otytos¢ zwieksza nacisk na pecherz i miesnie dna

miednicy, co moze nasila¢ objawy nietrzymania moczu,

2. Cwiczenia mieéni dna miednicy (éwiczenia Kegla):
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie dna miednicy: Regularne wykonywanie ¢wiczen Kegla
pomaga wzmochni¢ miesnie odpowiedzialne za kontrole oddawania moczu, co jest
szczegdlnie skuteczne w przypadku nietrzymania moczu wysitkowego,
biofeedback: Technika wspomagajaca ¢wiczenia Kegla, ktéra umozliwia monitorowanie

napiecia miesniowego i dostosowanie ¢wiczen,
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3. Trening pecherza:
harmonogram oddawania moczu: Pacjent uczy sie kontrolowac czas i czestotliwosé
wizyt w toalecie, co pomaga w zmniejszeniu nagtego parcia,
stopniowe wydtuzanie czasu miedzy oddawaniem moczu: Pomaga w zwiekszeniu

pojemnosci pecherza i zmniegjszeniu czestotliwosci oddawania moczu.

4. Farmakoterapia:
leki antycholinergiczne: Stosowane gtéwnie w przypadku nadreaktywnosci pecherza,
pomagaja zrelaksowac mieénie pecherza i zmniejszy¢ czestotliwosé jego skurczéw,
leki alfa-adrenolityczne: Stosowane u mezczyzn z powiekszeniem prostaty, pomagaja
rozluzni¢ miesnie pecherza i cewki moczowej, utatwiajac oddawanie mocz,.
estrogeny miejscowe: U kobiet po menopauzie stosowane w celu poprawy funkcji
pecherza i cewki moczowe.

5. Urzadzenia wspomagajace:
pessarium: Wktadka umieszczana w pochwie, ktéra pomaga podtrzymaé pecherz
i zmniejszy¢ wycieki moczu, szczegdlnie u kobiet z nietrzymaniem moczu wysitkowym,

cewniki i pieluchomajtki: Stosowane u pacjentéw z ciezka postacia nietrzymania moczu.

6. Terapie inwazyjne:
zastrzyki z toksyny botulinowej (botoks): Wstrzykiwane do miesnia pecherza, aby
zmniejszy¢ jego nadaktywnosg,
stymulacja nerwdéw krzyzowych: Zabieg chirurgiczny polegajacy na wszczepieniu
urzadzenia stymulujgacego nerwy odpowiedzialne za kontrole pecherza,
bulking agents: Wstrzykiwanie materiatéw zwiekszajacych objetos¢ wokdt cewki
moczowej, aby poprawic jej zamkniecie,
operacje chirurgiczne: W niektérych przypadkach, takich jak ciezkie nietrzymanie
moczu wysitkowe, moze by¢ konieczna operacja, np. podwieszenie pecherza lub

wszczepienie tasmy podcewkowej.

7. Psychoterapia i wsparcie emocjonalne

Nietrzymanie moczu moze by¢ przyczyna stresu i niskiej samooceny, dlatego wsparcie
psychologiczne oraz terapia behawioralna moga by¢ waznym elementem leczenia.

Kazda z metod leczenia powinna by¢ dostosowana indywidualnie do pacjenta. W wielu
przypadkach leczenie skojarzone (kilka metod jednoczesénie) daje najlepsze rezultaty. Warto

skonsultowac sie z lekarzem, aby dobra¢ odpowiednia strategie leczenia.
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Jacy lekarze moga pomaéc w problemie nietrzymania moczu?

Nietrzymanie moczu jest problemem, ktéry moze by¢ leczony przez kilku specjalistow,
w zaleznosci od przyczyny i rodzaju nietrzymania moczu. Ponizej przedstawiamy lekarzy,

ktérzy moga pomaéc w diagnozowaniu i leczeniu tego schorzenia:

1. Urolog

Urolog to specjalista zajmujacymi sie ukfadem moczowym zarédwno u mezczyzn,
jak i kobiet, a takze meskim uktadem rozrodczym. S3 to gtéwni lekarze zajmujacy sie
problemami zwigzanymi z nietrzymaniem moczu. Diagnostyka, leczenie farmakologiczne,
zabiegi chirurgiczne (np. operacje poprawiajace funkcje pecherza), a takze procedury takie

jak cystoskopia czy wstrzykiwanie botoksu do pecherza.

2. Ginekolog

Ginekolodzy zajmuja sie zdrowiem uktadu rozrodczego kobiet. W przypadku kobiet
nietrzymanie moczu czesto wigze sie z problemami ginekologicznymi, zwiaszcza po
porodzie lub w okresie menopauzy. Ocena i leczenie nietrzymania moczu zwigzanego
z cigza, porodem, menopauza oraz innymi problemami ginekologicznymi. Ginekolodzy

moga rowniez kierowac na specjalistyczne zabiegi chirurgiczne lub terapie hormonalna.

3. Fizjoterapeuta uroginekologiczny

Fizjoterapeuci uroginekologiczni specjalizuja sie w leczeniu problemdéw zwigzanych zdnem
miednicy, ktére moga by¢ przyczyna nietrzymania moczu. Cwiczenia mieéni dna miednicy
(np. éwiczenia Kegla), terapia manualna, biofeedback, trening pecherza, oraz inne techniki

wzmachniajgce miesnie i poprawiajace funkcje pecherza.
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4. Neurolog

Neurolodzy zajmujag sie uktadem nerwowym, ktéry moze odgrywac role w nietrzymaniu
moczu, zwtaszcza jesli problem jest zwigzany z uszkodzeniem nerwdw kontrolujacych
pecherz. Diagnostyka i leczenie nietrzymania moczu zwigzanego 2z chorobami
neurologicznymi, takimi jak stwardnienie rozsiane, udar, choroba Parkinsona,

lub uszkodzenie rdzenia kregowego.

5. Geriatra
Geriatrzy specjalizujg sie w opiece nad osobami starszymi, ktére moga by¢ szczegdlnie
narazone na problemy z nietrzymaniem moczu. Diagnostyka i leczenie nietrzymania moczu

w kontekscie starzenia sie organizmu, wielochorobowosci i stosowania licznych lekéw.

6. Endokrynolog

Endokrynolodzy zajmujg sie uktadem hormonalnym, a zaburzenia hormonalne moga
wptywaé¢ na funkcje pecherza i miesni dna miednicy. Leczenie nietrzymania moczu
zwigzanego z zaburzeniami hormonalnymi, np. w okresie menopauzy czy w chorobach

tarczycy.

7. Psychiatra

Specjalisci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym moga by¢ pomocni, jesli nietrzymanie
moczu ma podtoze psychologiczne lub jesli problem powoduje znaczny stres i problemy
emocjonalne. Terapia behawioralna, wsparcie psychologiczne oraz leczenie zaburzen

emocjonalnych zwigzanych z nietrzymaniem moczu.
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8. Proktolog

Proktolodzy zajmuja sie problemami dolnego odcinka przewodu pokarmowego, w tym
odbytnicy i odbytu. U niektdérych pacjentéw nietrzymanie moczu moze by¢ powigzane
z problemami w tej okolicy. Leczenie zaburzen mogacych wptywac¢ na funkcje dna

miednicy, ktére moga prowadzi¢ do nietrzymania moczu.

9. Fizjoterapeuta uroginekologiczny

Fizjoterapeuta uroginekologiczny to specjalista zajmujacy sie diagnostyka i leczeniem
dysfunkcji miesni dna miednicy oraz problemami zwigzanymi z uktadem moczowym,
ptciowym i pokarmowym, szczegdlnie u kobiet, ale takze u mezczyzn. Specjalizacja ta
obejmuje szeroki zakres wiedzy na temat anatomii, fizjologii oraz patologii narzadéw
miednicy, a takze umiejetnosci w zakresie terapii manualnej, technik wzmacniajacych

i rehabilitacyjnych.

Konsultacja z fizjoterapeuta uroginekologicznym to specjalistyczne spotkanie podczas,
ktérego fizjoterapeuta ocenia, diagnozuje i leczy dysfunkcje dna miednicy oraz problemy
zwigzane z uktadem moczowym i rozrodczym u kobiet (oraz mezczyzn). Fizjoterapia
uroginekologiczna jest szczegdlnie wazna dla oséb z problemami takimi jak nietrzymanie
moczu, obnizenie narzaddéw miednicy, bél w obrebie miednicy, problemy po porodzie,

a takze dla kobiet w cigzy.

Przebieg konsultacji z fizjoterapeuta uroginekologicznym

1. Wywiad medyczny: fizjoterapeuta pyta o historie zdrowia pacjenta, przebyte operacje,
porody, obecne dolegliwosci, styl zycia, aktywnos¢ fizyczng, oraz ewentualne inne
schorzenia. Fizjoterapeuta zbiera informacje na temat objawdw, takich jak nietrzymanie
moczu, parcia naglace, bolesne miesigczki, bdl podczas stosunku, czy problemy zwigzane

Z obnizeniem narzadéw miednicy.

2. Badanie fizyczne Fizjoterapeuta ocenia postawe ciata, napiecie miesniowe, symetrie ciata,
oraz funkcjonowanie miesni dna miednicy. Te ostatnie badanie przeprowadzane jest przez
pochwe lub odbyt, w zaleznosci od pici pacjenta, w celu oceny sity, elastycznosci,

koordynacji i napiecia miesni dna miednicy.

Poniewaz prawidtowy oddech ma znaczenie dla funkcjonowania miesni dna miednicy,
fizjoterapeuta moze zbadac¢ sposéb oddychania pacjenta. Czasami wykorzystywane s3a
techniki biofeedback, USG przezbrzuszne lub przezpochwowe do oceny stanu miesni

i funkcji narzadéw miednicy.
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3. Diagnoza: na podstawie wywiadu i badania fizycznego, fizjoterapeuta uroginekologiczny
ustala diagnoze dotyczgca stanu miesni dna miednicy oraz ewentualnych dysfunkcji uktadu

moczowo-ptciowego.

4. Plan terapii obejmuje indywidualnie dobrane ¢wiczenia, majace na celu wzmocnienie,
rozluznienie lub poprawe koordynacji miesni dna miednicy. Jesli problemem jest
nadreaktywnos¢ pecherza, fizjoterapeuta moze zaproponowac ¢wiczenia polegajgce na
stopniowym zwiekszaniu czasu pomiedzy wizytami w toalecie. Zalecenia dotyczace
codziennych nawykdw, diety, aktywnosci fizycznej i unikania czynnikéw, ktére moga nasila¢
objawy. Fizjoterapeuta moze stosowacé tez techniki manualne takie jak: masaz tkanek
miekkich, mobilizacja stawdw, oraz manipulacje powiezi, aby poprawi¢ funkcjonowanie
miesni i stawodw. Fizjoterapeuta przekazuje informacje na temat funkcjonowania miesni
dna miednicy, ich wptywu na uktad moczowo-ptciowy oraz jak unika¢ pogtebiania

problemow.

5. Monitorowanie postepdéw: regularne wizyty kontrolne umozliwiaja ocene skutecznosci
terapii, wprowadzanie ewentualnych modyfikacji oraz monitorowanie postepdéw pacjenta.
Gtéwnym celem konsultacji z fizjoterapeuta uroginekologicznym jest poprawa funkcji
miesni dna miednicy, zmniejszenie objawdéw dysfunkcji uroginekologicznych, poprawa
jakosci zycia pacjenta oraz zapobieganie pogtebianiu sie problemdéw zdrowotnych. Terapia

jest dostosowana indywidualnie, z uwzglednieniem specyficznych potrzeb i celéw pacjenta.
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Czy warto éwiczy¢é w nietrzymaniu moczu?

Cwiczenia moga znaczaco poméc w leczeniu nietrzymania moczu, zwtaszcza w przypadku
nietrzymania moczu wysitkowego oraz nadreaktywnosci pecherza. Regularne
wykonywanie odpowiednio dobranych ¢éwiczeh wzmacnia miesnie dna miednicy, ktére
odgrywaja kluczowa role w kontrolowaniu funkcji pecherza i cewki moczowej.

Oto przyktady ¢wiczen:

. Cwiczenia mieéni dna miednicy (éwiczenia Kegla)

Opis: Cwiczenia Kegla polegaja na napinaniu i rozluznianiu miesni dna miednicy, ktére
wspierajg pecherz, macice, jelita i kontrolujg przeptyw moczu. Najpierw nalezy zlokalizowaé
odpowiednie miesnie (mozna to zrobi¢, probujgc zatrzymac strumien moczu podczas
oddawania moczu). Nastepnie ¢wiczenie polega na napinaniu tych miesni na 3-5 sekund,
a potem na ich rozluznieniu na taki sam czas. Cwiczenie powinno byé powtarzane 10-15 razy
na sesje, 3 razy dziennie. Wzmocnienie miesni dna miednicy poprawia kontrole nad
pecherzem, zmniejsza wycieki moczu i moze pomdc w zapobieganiu pogtebiania sie

problemdow z nietrzymaniem moczu.

« Trening pecherza

Opis: Trening pecherza polega na stopniowym wydiuzaniu czasu pomiedzy wizytami
w toalecie, co pomaga zwiekszy¢ pojemnos¢ pecherza i zmniejszy¢ czestotliwosé
oddawania moczu. Zaczyna sie od ustalenia harmonogramu oddawania moczu,
np. co 2 godziny, a nastepnie stopniowo wydtuza sie ten czas, starajac sie wytrzymac nieco
dtuzej przed kazda kolejna wizyta w toalecie. Pomaga to wzmocni¢ migesnie kontrolujgce
oddawanie moczu oraz wzmocnic¢ pecherz, zmniejszajgc czegstotliwosé¢ oddawania moczu

i nagte parcie na mocz.
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- Cwiczenia stabilizujagce miednice

Cwiczenia te koncentrujg sie ha wzmocnieniu mieéni brzucha, plecéw i bioder, co moze
poprawi¢ stabilno$é miednicy i wsparcie dla narzadéw miednicy. Cwiczenia takie jak
mostek (unoszenie bioder w pozycji lezacej na plecach), przysiady czy unoszenie nég
pomagaja wzmocni¢ miesnie otaczajgce miednice. Wzmocnienie tych miesni pomaga
w redukcji stresu na pecherz i poprawia 0gdlng stabilnos¢ miednicy, co moze zmniejszy¢

objawy nietrzymania moczu.

- Biofeedback

Biofeedback to technika, ktéra umozliwia pacjentowi monitorowanie w czasie rzeczywistym
aktywnosci miesni dna miednicy za pomoca specjalnych urzadzen. Pacjent ¢wiczy miesnie
dna miednicy, a urzadzenie informuje go, czy ¢wiczenia sg wykonywane prawidiowo,
dostarczajac informacji zwrotnych w formie wizualnej lub dzwiekowej. Poprawia
swiadomos¢é miesni dna miednicy i skutecznos¢ ¢wiczen, co moze przyczyni¢ sie do

szybszej poprawy.

<

Jaka jest skutecznosé éwiczen w leczeniu nietrzymania moczu?

- Nietrzymanie moczu wysitkowe: Cwiczenia Kegla sg szczegélnie skuteczne w leczeniu
nietrzymania moczu wysitkowego, ktére wystepuje przy kaszlu, kichaniu, Smiechu,
czy podnoszeniu ciezkich przedmiotéw. Regularne wykonywanie tych ¢éwiczen moze
znacznie zmniejszy¢ lub catkowicie wyeliminowac wycieki moczu.

+ Nadreaktywnos¢ pecherza: Trening pecherza i ¢wiczenia Kegla moga réwniez pomaéc
W zmniejszeniu objawéw nadreaktywnosci pecherza, takich jak nagte parcie na mocz

i czestomocz.

Cwiczenia te s3 bezpieczne, nieinwazyjne i moga by¢é wykonywane samodzielnie
po odpowiednigj instrukcji. Warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta uroginekologicznym,
aby upewni¢ sie, ze <¢wiczenia s3 wykonywane prawidiowo i dostosowane do
indywidualnych potrzeb. Regularna praktyka moze prowadzi¢ do znacznej poprawy kontroli

pecherza i jakosci zycia.
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Czy w nietrzymaniu moczu moga pomaoc ziota?

Tak, istnieja pewne doniesienia naukowe dotyczace stosowania ziotolecznictwa w leczeniu
nietrzymania moczu. Badania w tej dziedzinie sg nadal ograniczone i czesto oparte na
matych prébach lub badaniach wstepnych. Ponizej przedstawiam jednak niektére ziota
i rosliny, ktére byly badane pod katem ich potencjalnej skutecznosci w leczeniu

nietrzymania moczu:

«  Pygeum africanum (Sliwa afrykanska). Ekstrakt z kory éliwy afrykanskiej jest stosowany
gtéwnie w leczeniu tagodnego przerostu gruczotu krokowego (BPH) u mezczyzn, co
moze prowadzi¢ do zmniejszenia objawdéw zwigzanych z pecherzem, takich jak
czestomocz czy trudnosci z oddawaniem moczu. Badania wykazaty, ze pygeum
africanum moze poprawiac¢ funkcje pecherza i zmniejsza¢ objawy BPH, co moze miecé
posredni wplyw na zmniejszenie problemdéw z nietrzymaniem moczu, zwiaszcza

u mezczyzn.

« Cucurbita pepo (Dynia zwyczajna). Ekstrakt z nasion dyni jest stosowany tradycyjnie
w celu poprawy zdrowia prostaty oraz funkcji pecherza. Badania wykazaty, ze ekstrakt
z nasion dyni moze pomaga¢ w zmniejszeniu objawdéw nadreaktywnego pecherza,
w tym nocnhego oddawania moczu (nokturii) i czestomoczu. Niektdére badania sugeruja,

ze dynia moze miec¢ dziatanie relaksujgce na miesnie pecherza.

« Urtica dioica (Pokrzywa zwyczajna). Pokrzywa jest stosowana jako s$rodek
wspomagajacy leczenie tagodnego przerostu prostaty i probleméw z oddawaniem
moczu. W potaczeniu z innymi ziotami, takimi jak pygeum africanum, pokrzywa moze

pomdéc w zmniejszeniu objawéw BPH, co moze posrednio wptywaé na problemy

z pecherzem.
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4. Hibiscus sabdariffa (Ketmia szczawiowa, hibiskus). Hibiskus jest stosowany
w medycynie ludowej do leczenia probleméw 2z ukiadem moczowym, w tym
nadreaktywnosci pecherza. W niektdérych badaniach ekstrakt z hibiskusa wykazat dziatanie
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co moze pomaga¢ w zmniejszeniu podraznienia
pecherza. Istnieja jednak ograniczone dane na temat jego skutecznosci w bezposrednim

leczeniu nietrzymania moczu.

5. Orthosiphon stamineus (Java Tea, Ortosyfon groniasty). Stosowany w medycynie
tradycyjnej jako diuretyk i w leczeniu zaburzen uktadu moczowego. Niektére badania
sugerujg, ze moze miec¢ wiasciwosci tagodzace podraznienia pecherza, ale brak jest szeroko
zakrojonych badan klinicznych dotyczacych jego skutecznosci w leczeniu nietrzymania

mMocCczu.

Podczas gdy niektére ziota wykazujg potencjat w leczeniu problemdéw z pecherzem, wiele
z tych doniesien wymaga dalszych, bardziej zaawansowanych badan klinicznych,
aby potwierdzi¢ ich skutecznos¢ i bezpieczenstwo w leczeniu nietrzymania moczu.
Ponadto, skutecznos¢ ziotolecznictwa moze by¢ indywidualna i zaleze¢ od konkretnego

przypadku pacjenta.

Zalecenia dotyczace stosowania ziotolecznictwa

Zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiejkolwiek terapii
ziotowej, szczegodlnie jesli pacjent przyjmuje inne leki lub cierpi na powazne schorzenia.
Ziota moga miec¢ skutki uboczne lub interakcje z innymi lekami, dlatego wazne jest
stosowanie ich zgodnie z zaleceniami specjalisty.

Ziotolecznictwo moze by¢ stosowane jako uzupetnienie konwencjonalnych metod

leczenia, a nie jako ich zamiennik.

Ziotolecznictwo moze oferowaé pewne korzyéci w leczeniu nietrzymania moczu,

ale potrzebne sg dalsze badania, aby doktadnie oceni¢ jego skutecznosc¢ i bezpieczenstwo.

Nietrzymanie moczu




SAP

Czy rekomendowane s3 zasady dietoprofilaktyki w nietrzymaniu
moczu?

Dieta moze odgrywac znaczaca role w zarzadzaniu objawami nietrzymania moczu.
Odpowiednie nawyki zywieniowe moga pomdc w zmniejszeniu podraznienia pecherza,
poprawie funkcji uktadu moczowego oraz ogdélnym zdrowiu miesni dna miednicy. Ponizej

znajduja sie zalecenia dietetyczne, ktére moga wspomaoc leczenie nietrzymania moczu.

1. Unikanie produktéw podrazniajacych pecherz
Niektore produkty spozywcze i napoje moga podraznia¢ pecherz i nasila¢c objawy

nietrzymania moczu. Warto ograniczy¢ lub unikac:

kofeina: Znajdujaca sie w kawie, herbacie, napojach energetycznych i niektdrych
napojach gazowanych. Kofeina dziata moczopednie i moze zwieksza¢ czestotliwosé
oddawania moczu oraz nasila¢ nietrzymanie moczu,

alkohol: Alkohol réwniez dziata moczopednie i moze podrazniac¢ pecherz,

soki cytrusowe: Napoje takie jak sok pomaranczowy, grejpfrutowy oraz cytrynowy moga
podrazniac pecherz ze wzgledu na swojg kwasowos¢,

ostre przyprawy: Pikantne jedzenie, takie jak chili, papryka, curry, moze podrazniac
pecherz,

sztuczne stodziki: Niektére stodziki, takie jak aspartam, moga nasila¢ objawy
nietrzymania moczu u niektérych oséb,

napoje gazowane: Moga podrazniac pecherz ze wzgledu na zawartos¢ dwutlenku wegla

oraz kwasowosc¢.
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2. Spozywanie odpowiedniej ilosci ptynéw

- Nawodnienie: Cho¢ moze sie wydawad, ze picie mniejszej ilosci wody zmniejszy objawy
nietrzymania moczu, w rzeczywistosci odwodnienie moze prowadzi¢ do zageszczenia
moczu, co moze podraznia¢ pecherz. Zaleca sie picie odpowiednigj ilosci wody, aby
utrzymac mocz w stanie rozcienczonym i zmniejszy¢ podraznienia pecherza.

- Unikanie nadmiernego spozycia ptyndéw wieczorem: Aby zmniejszy¢ nocne oddawanie

moczu (nokturia), warto ograniczy¢ spozycie ptynéw na kilka godzin przed snem.

3. Dieta bogata w btonnik

Zapobieganie zaparciom: Zaparcia moga zwieksza¢ nacisk na pecherz i nasila¢ objawy
nietrzymania moczu. Dieta bogata w btonnik, zawierajgca produkty takie jak petnoziarniste
pieczywo, owoce, warzywa, rosliny strgczkowe i orzechy, pomaga w utrzymaniu regularnych

wyprdoznien i zmniejszeniu nacisku na pecherz.

4. Spozywanie pokarmoéw wspierajacych zdrowie pecherza

. Zurawina: Chociaz zurawina jest czesto zalecana w profilaktyce infekcji drég
moczowych, moze rowniez mie¢ korzystne dziatanie na zdrowie pecherza dzieki swoim
wiasciwosciom przeciwutleniajgcym i przeciwbakteryjnym.

« Dynia: Nasiona dyni, ze wzgledu na zawartos¢ fitosteroli, moga wspiera¢ zdrowie
pecherza i funkcje miesni dna miednicy.

« Magnez: Produkty bogate w magnez, takie jak zielone warzywa lisciaste, banany,
orzechy, ryby oraz petnoziarniste produkty, moga pomdoc w zmniejszeniu skurczéw
miesni pecherza.

« Witamina D: Produkty bogate w witamine D, takie jak ttuste ryby, jaja, mleko i produkty

mleczne, moga wspiera¢ zdrowie miesni dna miednicy.
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5. Utrzymanie zdrowej wagi
Redukcja masy ciata: Nadwaga i otytos¢ moga zwiekszac¢ nacisk na pecherz i miesnie dna
miednicy, co moze nasila¢ objawy nietrzymania moczu. Utrata nadmiernej masy ciata moze

zmniejszy¢ ten nacisk i poprawic¢ kontrole nad pecherzem.

6. Regularne, zrbwnowazone positki
Unikanie duzych positkéw: Spozywanie duzych positkéw, zwitaszcza wieczorem, moze
zwiekszac¢ nacisk na pecherz i nasila¢ objawy nietrzymania moczu. Zaleca sie spozywanie

mniejszych, czestszych positkow.

7. Probiotyki i zdrowie jelit

Probiotyki: Spozywanie produktéw bogatych w probiotyki, takich jak jogurt, kefir, kiszonki,
moze wspiera¢ zdrowie jelit, co posrednio wptywa na zdrowie uktadu moczowego.
Zréwnowazona flora jelitowa moze poméc w zapobieganiu infekcjom, ktére moga nasila¢

objawy nietrzymania moczu.

Odpowiednia dieta moze wspiera¢ leczenie nietrzymania moczu, pomagajac
W zmniejszeniu podraznien pecherza, poprawie zdrowia miesni dna miednicy oraz redukcji
objawéw zwigzanych z pecherzem. Warto jednak pamietaé, ze dieta powinna byc¢
elementem kompleksowego leczenia i by¢ dostosowana indywidualnie, najlepiej
w konsultacji z lekarzem lub dietetykiem, zwtaszcza jesli wystepuja inne schorzenia

lub pacjent przyjmuje leki.

-
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Jak psycholog moze poméc w leczeniu nietrzymania moczu?

Pomoc psychologa moze odgrywac¢ kluczowa role w leczeniu nietrzymania moczu,
zwitaszcza jesli problem ten wptywa na zdrowie psychiczne, emocjonalne i jakos¢ zycia
pacjenta. Choc¢ nietrzymanie moczu jest gtéwnie problemem fizycznym, jego konsekwencje

emocjonalne moga by¢ znaczace i wymagac wsparcia psychologicznego.

Wsparcie emocjonalne Nietrzymanie moczu moze prowadzi¢ do uczucia wstydu,
zazenowania i niskiej samooceny. Psycholog moze poméc pacjentowi zrozumieé, ze to
powszechny problem i wspiera¢ go w przezwyciezaniu tych negatywnych emocji.
Nietrzymanie moczu moze by¢ zréodtem stresu, leku i depresji. Psycholog moze poméc
W radzeniu sobie z tymi emocjami poprzez terapieg, techniki relaksacyjne oraz rozwijanie
strategii radzenia sobie.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT). Terapia poznawczo-behawioralna pomaga
w identyfikacji i zmianie negatywnych wzorcéw myslenia, ktére moga pogtebiac uczucie
wstydu, leku czy bezradnosci zwigzanego z nietrzymaniem moczu. CBT moze réwniez
pomaoc w opracowaniu technik behawioralnych, takich jak trening pecherza czy kontrola

parcia, ktére moga przyczyni¢ sie do zmniejszenia objawdw nietrzymania moczu.

Wsparcie w radzeniu sobie ze spotecznymi konsekwencjami nietrzymania moczu
Psycholog moze pomodc pacjentowi w radzeniu sobie z obawami zwigzanymi
Z uczestnictwem w zyciu spotecznym, takim jak unikanie spotkan towarzyskich z obawy
przed wyciekiem moczu. Nauka strategii radzenia sobie w sytuacjach spotecznych,
takich jak planowanie wizyt w toalecie czy noszenie odpowiednich srodkdéw ochronnych

(np. wktadek urologicznych), moze zwiekszy¢ pewnosc siebie pacjenta.
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Praca nad akceptacja i dostosowaniem sie do stanu zdrowia. Pomoc w zaakceptowaniu
faktu, ze nietrzymanie moczu jest przewlektlym problemem, moze zmniejszy¢ stres
zwigzany z tym schorzeniem. Psycholog moze wspiera¢ pacjenta w adaptacji do nowych
realidw zycia z nietrzymaniem moczu, pomagajac w opracowaniu planu dziatania

i realistycznych oczekiwan co do leczenia.

Terapia rodzinna lub partnerska. Nietrzymanie moczu moze wptywac na relacje rodzinne
i partnerskie. Psycholog moze prowadzi¢ terapie rodzinna lub partnerska, pomagajac
w komunikacji i wsparciu w radzeniu sobie z choroba. Pomoc w edukacji partnera na
temat nietrzymania moczu moze zmniejszy¢ napiecie w relacji i poprawi¢ wzajemne

Zzrozumienie.

Techniki relaksacyjne i redukcja stresu. Praktyki te moga pomoc w radzeniu sobie ze
stresem i poprawie kontroli nad objawami nietrzymania moczu, Np. trening autogenny
- technika ta, polegajaca na samodzielnym wywotywaniu uczucia relaksu, moze by¢

pomocna w zmniejszaniu napiecia miesniowego w okolicach dna miednicy.

Interwencje w przypadku powiktan psychologicznych. Jesli nietrzymanie moczu
prowadzi do powazniejszych problemoéw psychicznych, takich jak depresja, zaburzenia
lekowe czy fobie spoteczne, psycholog moze pomdc w zintegrowaniu leczenia

farmakologicznego z terapia psychologiczna.

Psycholog moze odegrac¢ kluczowa role w leczeniu nietrzymania moczu poprzez wsparcie
emocjonalne, psychoterapie oraz pomoc w radzeniu sobie z konsekwencjami spotecznymi
tego schorzenia. Wspodtpraca z psychologiemm moze znaczaco poprawic¢ jakos¢ zycia
pacjenta, zmniejszy¢ stres i lek zwigzany z chorobg oraz wspiera¢ proces adaptacji do zycia

Z nietrzymaniem moczu.

Swiadome podejscie do profilaktyki, regularne éwiczenia i wprowadzenie zdrowych
nawykéw moga znaczaco poprawi¢ komfort zycia i przywréci¢ petna kontrole nad

funkcjonowaniem uktadu moczowego.

T L.
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Materiat ten ma charakter wytqcznie edukacyjny i nie moze zastqgpic¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsultacji z lekarzem, pielegniarkq, rehabili-
tantem, farmaceutq lub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytarn dotyczqcych zdrowia, objawdw lub leczenia, nalezy
zawsze skonsultowac sie z odpowiednim specjalistq medycznym.
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