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Nietrzymanie moczu
higiena i profilaktyka

Urinary incontinence - hygiene and prevention
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Streszczenie: Nietrzymanie moczu moze by¢ spowodowane przez wiele czynnikdw, takich jak: wiek
(miesnie pecherza moczowego ostabiajg sie wraz z wiekiem), ostabione miesnie dna miednicy z powodu
zabiegow chirurgicznych lub porodu, menopauza, nadreaktywny pecherz, uszkodzenie nerwéw, kamie-
nie nerkowe i zakazenia uktadu moczowego. Cwiczenia, zmiana stylu zycia, a takze niektdre suplemen-
ty i ziota mogg pomdc w leczeniu tej dolegliwosci. Izoflawony sojowe obnizaja poziomu cholesterolu we
krwi i tagodza objawy nietrzymania moczu. Japonskie badania wykazaty, ze nasiona dyni i ekstrakt z na-
sion soi znacznie zmniejszajq nietrzymanie moczu. Nasiona dyni zawierajq kwasy ttuszczowe omega-3,
ktére maja wrasciwosci przeciwzapalne. Pokrzywa moze zmniejszy¢ objawy nietrzymania moczu. Zura-
wina zawiera substancje, ktore zapobiegajq przyleganiu bakterii do pecherza moczowego. Witamina D
moze by¢ rédwniez stosowana do wspomagania leczenia nietrzymania moczu, poniewaz pomaga utrzy-
mac site miesni. Stwierdzono, ze kobiety, u ktorych poziom witaminy D byt w prawidtowym zakresie, rza-
dziej miaty zaburzenia dotyczace dna miednicy, w tym nietrzymanie moczu.

Keywords: urinary incontinence, soy isoflavonoids, pumpkin seeds, stinging nettle, cranberry, vitamin D.
Abstract: Incontinence can be caused by a number of factors like age (the bladder muscles become
weaker with increasing age), weakened pelvic floor muscles due to surgery or childbirth, menopause,
an overactive bladder, nerve damage, urinary stones and urinary tract infections. Exercises, lifestyle
changes, and some supplements and herbs may help to cure this illness. Soy isoflavones appear to be
beneficial in lowering blood cholesterol and in decreasing urinary incontinence. Japanese study found
that pumpkin seeds and soybean seed extract also significantly reduced incontinence. Pumpkin seeds
are packed with omega-3 fatty acids, which have anti-inflammatory properties. Stinging nettle can re-
duce urinary incontinence symptoms. Cranberries contain substances that keep bacteria from sticking
to the bladder. Vitamin D can also be used to control urinary incontinence because it helps mainta-
in muscle strength. A study found that women who had vitamin D levels that were in a normal range
were less likely to have any type of pelvic floor disorder, including incontinence.

Wprowadzenie

Nietrzymanie moczu to niekontrolowane od-  pe ryzyka stanowig osoby starsze i przewle-
dawanie moczu, ktére jest wywotane osta-  kle chore. Mieénie dna miednicy, ktdre ota-
bieniem migsni dna miednicy, nadpobudli-  czajg uj$cie pecherza moczowego, z czasem
woscig migsni pecherza czy chorobami ukta-  wiotczeja, a podczas cigzy i porodu podda-
du nerwowego [1]. Na te dolegliwo$¢ cierpi  wane sa silnym obcigzeniom.

ok. 3 miIn Polek. Schorzenie to dotyka oso- Do grup ryzyka naleza takze palacze,
by w réznym wieku, jednak najwieksza gru-  osoby, ktére naduzywajg alkoholu, chorzy
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na mukowiscydoze, cukrzyce, kamice ner-
kowq lub z zespotem metabolicznym. Pro-
blem ten moze dotyczy¢ tez pacjentéw po
przebytych zabiegach operacyjnych uktadu
moczowo-ptciowego [2].

Na infekcje drég moczowych najbar-
dziej narazone sg kobiety (mezczyzni cho-
rujg o$miokrotnie rzadziej). Dotyczg one
aktywnych seksualnie kobiet miedzy 20.
a 50. r.z. Przyczyng zakazeh moze byc¢ row-
niez zmienna ilos¢ hormondéw w organi-
zmie. Czesto do tego typu infekcji docho-
dzi w okresie jajeczkowania u miesigczku-
jacych kobiet i w okresie menopauzy. Nara-
zone sg rowniez kobiety w cigzy i cierpigce
na nietrzymanie moczu.

Infekcje drég moczowych wywotujg
bakterie: Escherichia coli, rzadziej Entero-
coccus, Staphylococcus, Proteus czy Klebi-
siella. W 85% zachorowan czynnikiem etio-
logicznym jest Escherichia coli. Bakterie te
osadzajq sie w drogach moczowych i powo-
dujq stany zapalne. Objawami infekcji sq:
czeste oddawanie moczu oraz towarzysza-
cy mu bdl.

Nietrzymanie moczu jest kiopotliwg
i wstydliwg dolegliwoscia, zwtaszcza w sy-
tuacjach, ktore wywotujg zwiekszone ci-
$nienie w jamie brzusznej (kaszel, kicha-
nie, $miech, aktywnos¢ fizyczna). Zabu-
rzone sg kontakty seksualne, duze trudno-
$ci sprawia utrzymanie w czystosci okolic
intymnych, ograniczane jest tez zycie to-
warzyskie [3]. Wizyta u urologa lub gine-
kologa, a takze domowe sposoby na nie-
trzymanie moczu petnig istotng role w le-
czeniu tej dolegliwosci oraz uzyskiwaniu
poprawy.

Obok specjalistycznej opieki medycznej
pacjenci siegaja po naturalne metody, kto-
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re pomagajg zwalczy¢ te chorobe. Nietrzy-
manie moczu mozna powstrzymac stosujac
odpowiednig diete oraz suplementy. Zawar-
te w suplementach diety naturalne ekstrak-
ty dziataja wielokierunkowo, wptywajq na
funkcjonowanie uktadu moczowego. W ich
sktadzie mozna znalez¢ ekstrakt z pestek
dyni, ziele pokrzywy, zurawine oraz nasio-
na soi. Zurawina i pokrzywa dziatajg syner-
gistycznie, chronig pecherz i drogi moczo-
we. Pestki dyni zawierajq wiele sktadnikow
mineralnych: mangan, cynk, czy selen, kto-
re reguluja i wspierajq uktad moczowy. Do-
datek witamin z grupy B oraz witaminy D
usprawnia prace miesni.

Higiena

Specyfika nietrzymania moczu jest niekom-
fortowa w wielu codziennych sytuacjach.
Wiele osob rezygnuje z zycia towarzyskie-
go i popada w liczne kompleksy. Chorzy na
te dolegliwo$¢ muszg pamieta¢ o higienie
intymnej. Dbanie o nig zapewnia $wiezosc¢
oraz komfort, a takze zapobiega powstawa-
niu stanéw zapalnych.

Kosmetyki do higieny intymnej
Skora wraz z wiekiem traci swoje witasci-
wosci i staje sie bardziej podatna na po-
draznienia, otarcia czy stany zapalne. Waz-
ne jest, aby wspiera¢ mechanizmy obronne
skory poprzez odpowiedni dobor kosmety-
kow do oczyszczania czy pielegnacji. Cho-
rzy cierpigcy na nietrzymanie moczu po-
winni zadbac o utrzymanie skory w czysto-
$ci. Popuszczanie moczu prowadzi do po-
draznien skory oraz infekcji okolic intym-
nych.

Kosmetyki do higieny intymnej powin-
ny mie¢ pH zblizone do pH naturalnego
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skéry (4,5-5,5), ktére nie narusza bariery
ochronnej. Istotne jest, aby w sktadzie ta-
kich specjalistycznych kosmetykdw znalazta
sie jak najwieksza ilos¢ naturalnych sktad-
nikéw, aminokwasow, nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych. Skitadniki te regeneruja,
wzmacniaja, nawilzajg skore normalng oraz
wrazliwg. Produkty do higieny intymnej, ta-
kie jak emulsje, pianki czy zele, pozwalajq
zachowac czystos¢ wrazliwych miejsc. Po-
przez utrzymanie witasciwego pH pochwy
zapewniajg dodatkowa ochrone przed in-
fekcjami bakteryjnymi oraz grzybiczymi.

Wygodna forma sa chusteczki oczysz-
czajace do stref intymnych, ktére w delikat-
ny sposoéb oczyszczajg skére, bez koniecz-
nosci uzywania wody i mydta.

Prawidtowa pielegnacja skory jest szcze-
gdlnie istotna dla chorych, ktdrzy sg unieru-
chomieni. Sg oni bowiem w wiekszym stop-
niu narazeni na wystgpienie odparzen i od-
lezyn. Dzieki specjalistycznym preparatom
(np. z tlenkiem cynku lub argining) moz-
na znaczaco zmniejszy¢ ryzyko problemdw
skornych.

Wktadki i pieluchomajtki

W aptekach i drogeriach dostepne sg rdzne
$rodki higieniczne, ktére pomagajg w wal-
ce z nietrzymaniem moczu. Odpowiednie
wkiadki zapewnig komfort w codziennym
funkcjonowaniu, pomogg zachowac higie-
ne miejsc intymnych. Sa cienkie, catkowicie
niewidoczne pod ubraniem, zapewnig po-
czucie $wiezosci, wchtong wilgo¢. Na rynku
dostepne sg wktadki zapachowe, ktére neu-
tralizujq nieprzyjemny zapach. Sa wykona-
ne z przewiewnych materiatow, bezpiecz-
nych dla skory, zapewniajg dobrg cyrkula-
cje powietrza i zapobiegaja odparzeniom.
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Fitoterapia
Pestki dyni
Pestki dyni
kwasy ttuszczowe, ktére sg niezbednymi
dla organizmu elementami, wykorzystywa-
nymi do budowy witaminy D i hormondw.
Wystepujace w pestkach witaminy (E, B,,
B,, By, A, Ci D) i mikroelementy, m.in. be-
ta-karoten, potas, cynk i selen, pomaga-
ja utrzymac gospodarke mineralng orga-
nizmu w stanie homeostazy [4]. Sktadniki
zawarte w pestkach dyni wspomagajg pra-
ce nerek, zapobiegajq tworzeniu sie kamie-
ni oraz zmniejszajq ilos¢ wydalanego z mo-
czem kwasu szczawiowego. Regularne spo-
zywanie pestek wzmacnia miesnie, zwalcza
réznego rodzaju skurcze miesniowe oraz ta-
godzi dolegliwosci bolowe. Sg one polecane
dla kobiet w okresie menopauzy oraz przy
schorzeniach ukfadu moczowego [5].

zawierajg wielonienasycone

Pokrzywa

Pokrzywa byta stosowana w medycynie od
wiekow jako naturalny lek na rdznego ro-
dzaju problemy z pecherzem, a jej wtasci-
wosci lecznicze sg udokumentowane liczny-
mi badaniami klinicznymi. Zawiera znacz-
ne iloéci antyoksydantow, mineratéw: ma-
gnez, fosfor, wapn, siarke, zelazo, potas,
jod, krzem, séd, oraz witamin: A, B,, C, D,
E i K. Zwigzki zawarte w pokrzywie uspraw-
niajg prace trzustki, watroby oraz zotadka,
sq skuteczne w leczeniu chordb uktadu mo-
czowego [6].

Pokrzywa dziatajac moczopednie, prze-
ciwdziata zatrzymywaniu ptyndw w organi-
zmie, sprzyja wydalaniu z organizmu bakte-
rii i substancji toksycznych, takich jak zto-
gi kwasu moczowego czy nadmiar kreaty-
niny, pomaga pozby¢ sie mocznika i jonow
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sodu. Wspomaga funkcje wydalnicze nerek
oraz dziata stymulujgco na ukfad immuno-
logiczny [7]. Ostabienie odpornosci bardzo
czesto jest przyczyng nawracajacych scho-
rzen uktadu moczowego. Udowodniono, ze
pokrzywa wspomaga wytwarzanie w orga-
nizmie limfocytdw typu T oraz pobudza pro-
ces niszczenia bakterii, wirusow czy grzy-
béw chorobotworczych.

W medycynie naturalnej wyciag z li-
$ci pokrzywy jest stosowany w tagodnych
stanach zapalnych drég moczowych, ska-
pomoczu, pomocniczo w kamicy moczowej
i dnie moczanowej, chorobie reumatycznej
oraz w niektdrych schorzeniach skérnych.
Pokrzywa zwalcza zapalenie drég moczo-
wych i choroby z nim zwigzane, np. nietrzy-
manie moczu.

Izoflawonoidy sojowe

Fitoestrogeny to naturalnie wystepujace
w roslinach zwiazki chemiczne, ktére pod
wzgledem budowy strukturalnej oraz efek-
téw biologicznych przypominajq estradiol.
Zrédtem fitoestrogendw jest soja, ktora za-
wiera duzg ilos¢ flawonoidow: genisteine
i daidzeine. Wykazujg one niskie powino-
wactwo (ponizej 1% powinowactwa estra-
diolu) do receptora estrogenowego [8]. Fi-
toestrogeny przyfaczaja sie do tych recep-
tordw, przez co zapobiegajg docieraniu do
komorek estrogenu krazacego w organi-
zmie i obnizajq jego taczny poziom. tago-
dzg dziatania niepozadane zwigzane z nad-
miernym poziomem estrogenu w orga-
nizmie. Jednoczesnie dziatajg korzystnie
w przypadku niedoboru tego hormonu, np.
W menopauzie. Stanowig tagodng i bez-
pieczniejszg, cho¢ mniej skuteczng, alter-
natywe dla terapii hormonalnej. Jednak na-
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lezy stosowac je ostroznie, poniewaz zawie-
rajq substancje silnie alergizujace.

Wiele przeprowadzonych badan wyka-
zuje, ze izoflawony wystepujace w soi - ge-
nisteina i daidzeina przyczyniajq sie do row-
nowagi hormonalnej u kobiet, zapobiega-
ja osteoporozie oraz dziatajq antyoksyda-
cyjnie, przeciwnowotworowo i obnizajg po-
ziom cholesterolu [9]. Ich korzystne dziata-
nie wptywa réwniez na proces leczenia nie-
trzymania moczu.

Zurawina

Badania naukowe potwierdzaja skutecz-
nos¢ zurawiny w infekcjach pecherza mo-
czowego, w niektorych schorzeniach sko-
ry i wrzodach zotadka [10]. Zurawina od-
dziatuje na caty uktad moczowy, wykazuje
silne wiasciwosci przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybicze, zakwasza mocz oraz regulu-
je prace pecherza [11]. Szczegdtowe ba-
dania dowiodtly, ze oddziatywanie zurawiny
na uktad moczowy wynika takze ze zmniej-
szania przylegania bakterii do $cian peche-
rza. Zaletg zurawiny jest selektywne dzia-
fanie na bakterie chorobotworcze, dzieki
temu nie wyjatawia ona organizmu z bakte-
ryjnej flory fizjologicznej [12]. Stosowanie
preparatdw z zurawiny w profilaktyce zaka-
zen uktadu moczowego zostato uwzglednio-
ne w rekomendacjach Europejskiego Towa-
rzystwa Urologicznego.

Witaminy

Badania wykazaty, ze negatywny wptyw na
miesnie zwieraczy ma niedobdr witamin.
Dlatego niektdre preparaty sg wzbogacane
o witamine D, ktdra wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie miesni, oraz witamine B,,,
ktéra wzmacnia uktad odpornosciowy.
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Witamina D

U os6b z niskim poziomem witaminy D we
krwi stwierdzono zwiekszone ryzyko nietrzy-
mania moczu, w poréwnaniu do osdéb z wyz-
szym poziomem tej witaminy [13]. Badania
dowodzg, ze witamina D zmniejsza ryzyko
wystgpienia réznorodnych zaburzen ze stro-
ny miesni miednicy, w tym nietrzymania mo-
czu. Ponadto utrzymywanie jej wysokiego
poziomu we krwi ogranicza ryzyko wystepo-
wania innych chordb, takich jak: zlamania,
utrata zebdow, depresja, przewlekte bdle. Wi-
tamina D zwieksza absorpcje wapnia i przy-
czynia sie do zdrowia kosci.

Witamina B,,

Niedobor witaminy B,, jest przyczyna pro-
bleméw z odbieraniem bodzcoéw, ostabie-
niem miesni, nieprawidtowymi odruchami
oraz nietrzymaniem moczu [14].

Witamina B, ,, podobnie jak inne witami-
ny z grupy B, wptywa na prawidtowe funk-
cjonowanie ukfadu nerwowego, odpowia-
da za ukrwienie narzaddw i bierze udziat
w przemianie weglowodanow, biatek i ttusz-
cz6w. Odpowiada za prawidtowy rozwdj ko-
morek nerwowych, uczestniczy w synte-
zie choliny - skfadnika fosfolipidéw otocz-
ki mielinowej wtokien nerwowych. Witami-
na B,, oddziatuje na uktad kostny, co jest
istotne dla kobiet w czasie menopauzy, za-
grozonych osteoporoza.

Podsumowanie

W poczatkowych stadiach nietrzymania mo-
czu mozna stosowac dostepne w aptekach
suplementy diety. W ich sktadzie znajdu-
ja sie naturalne ekstrakty roslinne oraz wi-
taminy. Wspomagajq utrzymywanie prawi-
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dtowego napiecia miesni dna miednicy oraz
funkcjonowanie uktadu moczowego.

Ekstrakt z pestek dyni utrzymuje prawi-
dtowgq site miesni i wspomaga ich rozrost,
co wptywa na prawidtowe trzymanie mo-
czu. Pokrzywa zwieksza wydzielanie mo-
czu, oczyszcza ukfad moczowy i zapobiega
infekcjom. Waznym sktadnikiem zawartym
w suplementach jest soja, ktéra wzmacnia
miesnie, poprawia samopoczucie.

W skiadzie niektorych suplementéw znaj-
duje sie tez zurawina, ktora utrzymuje prawi-
dtowg mikroflore pecherza moczowego, ko-
rzystnie wptywa na nabtonek drég moczowych
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i przeciwdziata stanom zapalnym.
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