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Nietrzymanie moczu 
higiena i profilaktyka
Urinary incontinence – hygiene and prevention 

dr n. farm. Anna Nowicka-Zuchowska, mgr Aleksander Zuchowski
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Streszczenie: Nietrzymanie moczu może być spowodowane przez wiele czynników, takich jak: wiek 
(mięśnie pęcherza moczowego osłabiają się wraz z wiekiem), osłabione mięśnie dna miednicy z powodu 
zabiegów chirurgicznych lub porodu, menopauza, nadreaktywny pęcherz, uszkodzenie nerwów, kamie-
nie nerkowe i zakażenia układu moczowego. Ćwiczenia, zmiana stylu życia, a także niektóre suplemen-
ty i zioła mogą pomóc w leczeniu tej dolegliwości.  Izoflawony sojowe obniżają poziomu cholesterolu we 
krwi i łagodzą objawy nietrzymania moczu. Japońskie badania wykazały, że nasiona dyni i ekstrakt z na-
sion soi znacznie zmniejszają nietrzymanie moczu. Nasiona dyni zawierają kwasy tłuszczowe omega-3, 
które mają właściwości przeciwzapalne. Pokrzywa może zmniejszyć objawy nietrzymania moczu. Żura-
wina zawiera substancje, które zapobiegają przyleganiu bakterii do pęcherza moczowego. Witamina D 
może być również stosowana do wspomagania leczenia nietrzymania moczu, ponieważ pomaga utrzy-
mać siłę mięśni. Stwierdzono, że kobiety, u których poziom witaminy D był w prawidłowym zakresie, rza-
dziej miały zaburzenia dotyczące 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. 
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Wprowadzenie
Nietrzymanie moczu to niekontrolowane od-
dawanie moczu, które jest wywołane osła-
bieniem mięśni dna miednicy, nadpobudli-
wością mięśni pęcherza czy chorobami ukła-
du nerwowego [1]. Na tę dolegliwość cierpi 
ok. 3 mln Polek. Schorzenie to dotyka oso-
by w różnym wieku, jednak największą gru-

pę ryzyka stanowią osoby starsze i przewle-
kle chore. Mięśnie dna miednicy, które ota-
czają ujście pęcherza moczowego, z czasem 
wiotczeją, a podczas ciąży i porodu podda-
wane są silnym obciążeniom. 

Do grup ryzyka należą także palacze, 
osoby, które nadużywają alkoholu, chorzy 
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na mukowiscydozę, cukrzycę, kamicę ner-
kową lub z zespołem metabolicznym. Pro-
blem ten może dotyczyć też pacjentów po 
przebytych zabiegach operacyjnych układu 
moczowo-płciowego [2]. 

Na infekcje dróg moczowych najbar-
dziej narażone są kobiety (mężczyźni cho-
rują ośmiokrotnie rzadziej). Dotyczą one 
aktywnych seksualnie kobiet między 20. 
a 50. r.ż. Przyczyną zakażeń może być rów-
nież zmienna ilość hormonów w  organi-
zmie. Często do tego typu infekcji docho-
dzi w okresie jajeczkowania u miesiączku-
jących kobiet i w okresie menopauzy. Nara-
żone są również kobiety w ciąży i cierpiące 
na nietrzymanie moczu.

Infekcje dróg moczowych wywołują 
bakterie: Escherichia coli, rzadziej Entero-
coccus, Staphylococcus, Proteus czy Klebi-
siella. W 85% zachorowań czynnikiem etio-
logicznym jest Escherichia coli. Bakterie te 
osadzają się w drogach moczowych i powo-
dują stany zapalne. Objawami infekcji są: 
częste oddawanie moczu oraz towarzyszą-
cy mu ból.

Nietrzymanie moczu jest kłopotliwą 
i wstydliwą dolegliwością, zwłaszcza w sy-
tuacjach, które wywołują zwiększone ci-
śnienie w  jamie brzusznej (kaszel, kicha-
nie, śmiech, aktywność fizyczna). Zabu-
rzone są kontakty seksualne, duże trudno-
ści sprawia utrzymanie w  czystości okolic 
intymnych, ograniczane jest też życie to-
warzyskie [3]. Wizyta u urologa lub gine-
kologa, a  także domowe sposoby na nie-
trzymanie moczu pełnią istotną rolę w le-
czeniu tej dolegliwości oraz uzyskiwaniu 
poprawy.

Obok specjalistycznej opieki medycznej 
pacjenci sięgają po naturalne metody, któ-

re pomagają zwalczyć tę chorobę. Nietrzy-
manie moczu można powstrzymać stosując 
odpowiednią dietę oraz suplementy. Zawar-
te w suplementach diety naturalne ekstrak-
ty działają wielokierunkowo, wpływają na 
funkcjonowanie układu moczowego. W  ich 
składzie można znaleźć ekstrakt z  pestek 
dyni, ziele pokrzywy, żurawinę oraz nasio-
na soi. Żurawina i pokrzywa działają syner-
gistycznie, chronią pęcherz i drogi moczo-
we. Pestki dyni zawierają wiele składników 
mineralnych: mangan, cynk, czy selen, któ-
re regulują i wspierają układ moczowy. Do-
datek witamin z grupy B oraz witaminy D 
usprawnia pracę mięśni. 

Higiena
Specyfika nietrzymania moczu jest niekom-
fortowa w  wielu codziennych sytuacjach. 
Wiele osób rezygnuje z życia towarzyskie-
go i popada w liczne kompleksy. Chorzy na 
tę dolegliwość muszą pamiętać o  higienie 
intymnej. Dbanie o nią zapewnia świeżość 
oraz komfort, a także zapobiega powstawa-
niu stanów zapalnych. 

Kosmetyki do higieny intymnej
Skóra wraz z wiekiem traci swoje właści-
wości i  staje się bardziej podatna na po-
drażnienia, otarcia czy stany zapalne. Waż-
ne jest, aby wspierać mechanizmy obronne 
skóry poprzez odpowiedni dobór kosmety-
ków do oczyszczania czy pielęgnacji. Cho-
rzy cierpiący na nietrzymanie moczu po-
winni zadbać o utrzymanie skóry w czysto-
ści. Popuszczanie moczu prowadzi do po-
drażnień skóry oraz infekcji okolic intym-
nych.

Kosmetyki do higieny intymnej powin-
ny mieć pH zbliżone do pH naturalnego 
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NAD ODDAWANIEM MOCZU
•   Innowacyjny ekstrakt z pestek dyni CURBILENE,  

pomagający w prawidłowej funkcji układu moczowego
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•   Witaminy D3 i B12
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skóry (4,5-5,5), które nie narusza bariery 
ochronnej. Istotne jest, aby w składzie ta-
kich specjalistycznych kosmetyków znalazła 
się jak największa ilość naturalnych skład-
ników, aminokwasów, nienasyconych kwa-
sów tłuszczowych. Składniki te regenerują, 
wzmacniają, nawilżają skórę normalną oraz 
wrażliwą. Produkty do higieny intymnej, ta-
kie jak emulsje, pianki czy żele, pozwalają 
zachować czystość wrażliwych miejsc. Po-
przez utrzymanie właściwego pH pochwy 
zapewniają dodatkową ochronę przed in-
fekcjami bakteryjnymi oraz grzybiczymi.

Wygodną formą są chusteczki oczysz-
czające do stref intymnych, które w delikat-
ny sposób oczyszczają skórę, bez koniecz-
ności używania wody i mydła. 

Prawidłowa pielęgnacja skóry jest szcze-
gólnie istotna dla chorych, którzy są unieru-
chomieni. Są oni bowiem w większym stop-
niu narażeni na wystąpienie odparzeń i od-
leżyn. Dzięki specjalistycznym preparatom 
(np. z  tlenkiem cynku lub argininą) moż-
na znacząco zmniejszyć ryzyko problemów 
skórnych.

Wkładki i pieluchomajtki
W aptekach i drogeriach dostępne są różne 
środki higieniczne, które pomagają w wal-
ce z  nietrzymaniem moczu. Odpowiednie 
wkładki zapewnią komfort w  codziennym 
funkcjonowaniu, pomogą zachować higie-
nę miejsc intymnych. Są cienkie, całkowicie 
niewidoczne pod ubraniem, zapewnią po-
czucie świeżości, wchłoną wilgoć. Na rynku 
dostępne są wkładki zapachowe, które neu-
tralizują nieprzyjemny zapach. Są wykona-
ne z  przewiewnych materiałów, bezpiecz-
nych dla skóry, zapewniają dobrą cyrkula-
cję powietrza i zapobiegają odparzeniom. 

Fitoterapia
Pestki dyni
Pestki dyni zawierają wielonienasycone 
kwasy tłuszczowe, które są niezbędnymi 
dla organizmu elementami, wykorzystywa-
nymi do budowy witaminy D i hormonów. 
Występujące w  pestkach witaminy (E, B1, 
B2, B6, A, C i D) i mikroelementy, m.in. be-
ta-karoten, potas, cynk i selen, pomaga-
ją utrzymać gospodarkę mineralną orga-
nizmu w stanie homeostazy [4]. Składniki 
zawarte w pestkach dyni wspomagają pra-
cę nerek, zapobiegają tworzeniu się kamie-
ni oraz zmniejszają ilość wydalanego z mo-
czem kwasu szczawiowego. Regularne spo-
żywanie pestek wzmacnia mięśnie, zwalcza 
różnego rodzaju skurcze mięśniowe oraz ła-
godzi dolegliwości bólowe. Są one polecane 
dla kobiet w okresie menopauzy oraz przy 
schorzeniach układu moczowego [5]. 

Pokrzywa
Pokrzywa była stosowana w medycynie od 
wieków jako naturalny lek na różnego ro-
dzaju problemy z pęcherzem, a jej właści-
wości lecznicze są udokumentowane liczny-
mi badaniami klinicznymi. Zawiera znacz-
ne ilości antyoksydantów, minerałów: ma-
gnez, fosfor, wapń, siarkę, żelazo, potas, 
jod, krzem, sód, oraz witamin: A, B2, C, D, 
E i K. Związki zawarte w pokrzywie uspraw-
niają pracę trzustki, wątroby oraz żołądka, 
są skuteczne w leczeniu chorób układu mo-
czowego [6]. 

Pokrzywa działając moczopędnie, prze-
ciwdziała zatrzymywaniu płynów w organi-
zmie, sprzyja wydalaniu z organizmu bakte-
rii i substancji toksycznych, takich jak zło-
gi kwasu moczowego czy nadmiar kreaty-
niny, pomaga pozbyć się mocznika i jonów 



VOL 27 NR 08’17 (315) 53

lekwpolsce.pl Profilaktyka

sodu. Wspomaga funkcje wydalnicze nerek 
oraz działa stymulująco na układ immuno-
logiczny [7]. Osłabienie odporności bardzo 
często jest przyczyną nawracających scho-
rzeń układu moczowego. Udowodniono, że 
pokrzywa wspomaga wytwarzanie w orga-
nizmie limfocytów typu T oraz pobudza pro-
ces niszczenia bakterii, wirusów czy grzy-
bów chorobotwórczych.

W  medycynie naturalnej wyciąg z  li-
ści pokrzywy jest stosowany w  łagodnych 
stanach zapalnych dróg moczowych, ską-
pomoczu, pomocniczo w kamicy moczowej 
i dnie moczanowej, chorobie reumatycznej 
oraz w niektórych schorzeniach skórnych. 
Pokrzywa zwalcza zapalenie dróg moczo-
wych i choroby z nim związane, np. nietrzy-
manie moczu. 

Izoflawonoidy sojowe
Fitoestrogeny to naturalnie występujące 
w  roślinach związki chemiczne, które pod 
względem budowy strukturalnej oraz efek-
tów biologicznych przypominają estradiol. 
Źródłem fitoestrogenów jest soja, która za-
wiera dużą ilość flawonoidów: genisteinę 
i  daidzeinę. Wykazują one niskie powino-
wactwo (poniżej 1% powinowactwa estra-
diolu) do receptora estrogenowego [8]. Fi-
toestrogeny przyłączają się do tych recep-
torów, przez co zapobiegają docieraniu do 
komórek estrogenu krążącego w  organi-
zmie i obniżają jego łączny poziom. Łago-
dzą działania niepożądane związane z nad-
miernym poziomem estrogenu w  orga-
nizmie. Jednocześnie działają korzystnie 
w przypadku niedoboru tego hormonu, np. 
w  menopauzie.  Stanowią łagodną i  bez-
pieczniejszą, choć mniej skuteczną, alter-
natywę dla terapii hormonalnej. Jednak na-

leży stosować je ostrożnie, ponieważ zawie-
rają substancje silnie alergizujące.

Wiele przeprowadzonych badań wyka-
zuje, że izoflawony występujące w soi – ge-
nisteina i daidzeina przyczyniają się do rów-
nowagi hormonalnej u  kobiet, zapobiega-
ją osteoporozie oraz działają antyoksyda-
cyjnie, przeciwnowotworowo i obniżają po-
ziom cholesterolu [9]. Ich korzystne działa-
nie wpływa również na proces leczenia nie-
trzymania moczu.

Żurawina
Badania naukowe potwierdzają skutecz-
ność żurawiny w  infekcjach pęcherza mo-
czowego, w  niektórych schorzeniach skó-
ry i wrzodach żołądka [10]. Żurawina od-
działuje na cały układ moczowy, wykazuje 
silne właściwości przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybicze, zakwasza mocz oraz regulu-
je pracę pęcherza [11]. Szczegółowe ba-
dania dowiodły, że oddziaływanie żurawiny 
na układ moczowy wynika także ze zmniej-
szania przylegania bakterii do ścian pęche-
rza. Zaletą żurawiny jest selektywne dzia-
łanie na bakterie chorobotwórcze, dzięki 
temu nie wyjaławia ona organizmu z bakte-
ryjnej flory fizjologicznej [12]. Stosowanie 
preparatów z żurawiny w profilaktyce zaka-
żeń układu moczowego zostało uwzględnio-
ne w rekomendacjach Europejskiego Towa-
rzystwa Urologicznego.

Witaminy
Badania wykazały, że negatywny wpływ na 
mięśnie zwieraczy ma niedobór witamin. 
Dlatego niektóre preparaty są wzbogacane 
o witaminę D, która wpływa na prawidłowe 
funkcjonowanie mięśni, oraz witaminę B12, 
która wzmacnia układ odpornościowy.
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Witamina D
U osób z niskim poziomem witaminy D we 
krwi stwierdzono zwiększone ryzyko nietrzy-
mania moczu, w porównaniu do osób z wyż-
szym poziomem tej witaminy [13]. Badania 
dowodzą, że witamina D zmniejsza ryzyko 
wystąpienia różnorodnych zaburzeń ze stro-
ny mięśni miednicy, w tym nietrzymania mo-
czu. Ponadto utrzymywanie jej wysokiego 
poziomu we krwi ogranicza ryzyko występo-
wania innych chorób, takich jak: złamania, 
utrata zębów, depresja, przewlekłe bóle. Wi-
tamina D zwiększa absorpcję wapnia i przy-
czynia się do zdrowia kości. 

Witamina B12

Niedobór witaminy B12 jest przyczyną pro-
blemów z  odbieraniem bodźców, osłabie-
niem mięśni, nieprawidłowymi odruchami 
oraz nietrzymaniem moczu [14].

Witamina B12, podobnie jak inne witami-
ny z grupy B, wpływa na prawidłowe funk-
cjonowanie układu nerwowego, odpowia-
da za ukrwienie narządów i  bierze udział 
w przemianie węglowodanów, białek i tłusz-
czów. Odpowiada za prawidłowy rozwój ko-
mórek nerwowych, uczestniczy w  synte-
zie choliny – składnika fosfolipidów otocz-
ki mielinowej włókien nerwowych. Witami-
na B12 oddziałuje na układ kostny, co jest 
istotne dla kobiet w czasie menopauzy, za-
grożonych osteoporozą.

Podsumowanie

W początkowych stadiach nietrzymania mo-
czu można stosować dostępne w aptekach 
suplementy diety. W  ich składzie znajdu-
ją się naturalne ekstrakty roślinne oraz wi-
taminy. Wspomagają utrzymywanie prawi-

dłowego napięcia mięśni dna miednicy oraz 
funkcjonowanie układu moczowego.

Ekstrakt z pestek dyni utrzymuje prawi-
dłową siłę mięśni i wspomaga ich rozrost, 
co wpływa na prawidłowe trzymanie mo-
czu. Pokrzywa zwiększa wydzielanie mo-
czu, oczyszcza układ moczowy i zapobiega 
infekcjom. Ważnym składnikiem zawartym 
w suplementach jest soja, która wzmacnia 
mięśnie, poprawia samopoczucie. 

W składzie niektórych suplementów znaj-
duje się też żurawina, która utrzymuje prawi-
dłową mikroflorę pęcherza moczowego, ko-
rzystnie wpływa na nabłonek dróg moczowych 
i przeciwdziała stanom zapalnym. �  �  
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