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Nietrzymanie moczu u mezczyzn




Nietrzymanie moczu to mimowolne jego wyciekanie. Nie jest
to jednak choroba, a objaw wskazujacy na problemy w obrebie
dréog moczowych. U mezczyzn nietrzymanie moczu, czyli
inkontynencja, czesciej wystepuje w starszym wieku, ale nie jest

to typowy symptom starzenia sie.
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Przyczyny nietrzymania moczu u mezczyzn

Nietrzymanie moczu moze byé krétkotrwatq
[ub przewlektq przypadtoscia. Krétkotrwata
inkontynencja jest zwykle spowodowana O O
chorobg (ub prowadzonym leczeniem.

W przypadku przewlektego nietrzymania
moczu przyczyny sq inne. Inkontynencja u
mezezyzn moze byé wynikiem blokady cewki
moczowej. Wowcezas mocz zbiera sig w
pecherzu | moze wgc:ekac Nietrzymanie
moczu moze pojawié sie réwniez wtedy, gdy
do skurczéw pecherza moczowego dochodzi
w ztym momencie (ub gdy skurcze te sq zbyt
silne (tzw. nietrzymanie moczu z parciay).




Przyczyny nietrzymania moczu u mezczyzn

Mimowolne wyciekanie moczu moze nastgpié
takze w nastepstwie uszkodzenia (ub
ostabienia migsni wokot cewki moczowej
(tzw. wysitkowe nietrzymanie moczu).
Problem ten pojawia sig réwniez na skutek
niepefnego oproznienia pecherza (tzw.
nietrzymanie moczu z przepetnienia).

Warto pamietaé, ze inkontynencja u
mezczyzn ma czesto zwigzek z chorobami
prostaty [ub ich leczeniem.




Objawy i diagnozowanie inkontynencji u mezczyzn

Gtownym symptomem nietrzymania moczu
u mezczyzn jest wyciek moczu z pecherza
moczowego. Pozostate objawy zalezq od
rodzaju inkontynencji. Mezczyzini zmagajacy
sie z wysitkowym nietrzymaniem moczu
doswiadczajg popuszczania wmoczu podczas
kaszlu, wysitku (!l?zyczmego) podnoszenia
cigzkich przedmiotéw (ub zmiany pozycji
ciafta. W przypadku nietrzymania moczu z
parcia typowym objawem jest naglgca
potrzeba oddania moczu. Jest ona tak silna,
ze mezczyzna nie jest w stanie zdgzyé na
czas do toalety.




Objawy i diagnozowanie inkontynencji u mezczyzn

Gftownym  symptomem  nietrzymania moczu
u mezczyzn _jest wyciek moczu z pecherza
moczowego. Pozostate objawy zalezg od rodzaju
inkontynencjl. Mezczyzni zmagajgcey sie
z  wysitkowym nietrzymaniem Moczu
doswiadczajg popuszczania moczu podczas kaszlu,
wysitku  “fizycznego,  podnoszenia  cigzkich
rzedmiotéw = [ub  zmiany  pozycji  ciata.
przypadku metrzgmama moczu z parcia
typowym objawem jest naglgca potrzeba oddania
moczu. Jest ona tak silna, ze W\?z'czyzna nie jest
w stanie zdazyé na czas do toalety. . Z kolei w
nietrzymaniu ~ moczu z przepefnienia  mimo
potrzeby oddania wmoczu wydala sie zaledwie
niewielka Jego (losé. Mezczyzna wnie jest tez
w stanie kontrolowaé ciggtego wycieku woczu.




Objawy i diagnozowanie inkontynencji u mezczyzn

Podczas diagnozowania inkontynencji kluczowe

znaczenie ma wywiad lekarski oraz badanie
moczu. W wielu przypadkach na ich podstawie
mozna ustalié przyczyne nietrzymania moczu.
Jesli jednak Zrodto problemu jest niejasne (ub
do wystgpienia inkontynencji przyczynito sig
kilka czynnikow, konieczne moze byé wykonanie
dodatkowych badan..




Leczenie nietrzymania moczu u mezczyzn

Wolfgang lde
Winfried Vahlensieck

W leczeniu inkontynencji kluczowe znaczenie e

Katrin Vollmer

ma wiasciwy dobor terapii. Nalezy dopasowaé jg
do pacjenta | typu nietrzymania wmoczu.
W redukcji objawéw inkontynencji pomocne sq
zwykle leki oraz proste éwiczenia.

Mezczyini doswiadczajgcy nietrzymania moczu Rehabiltacia
moga ztagodzié symptomy inkontynencji we b
wtasnym zakresie. Kilka prostych zmian w stylu e
zycia moze znaczgco poprawié jeqgo jakosé.




Jesli nietrzymanie moczu daje ci sie we znaki,
zastosuj sie do nastepujacych wskazowek

Ogranicz spozycie napojow z kofeing oraz stodkich
napojow gazowanych.

Nie spozywaj wiecej niz jednej jednostki alkoholu
dziennie.

Wigcz do swojej diety produkty spozywcze bogate
w btonnik — w ten sposéb unikniesz zaparé.
Rzué palenie.

Utrzymuj prawidtowg wage.

Regularnie éwicz migsnie Kegla.




» Korzystaj z toalety o okreslonych porach dnia.

= NosS ubrania, ktére mozna szybko zdjaé.
» Cwicz podwdjng mikeje — po oddaniu moczu

zrelaksuj sie i sprobuj ponowié te czynnosé.




mczem’e nietrzymania moczu \M? -~
u mezczyzn nierzadko oparte jest
na zastosowaniu prostych zasad.

Na poczgtku terapii specjalista zaleca
zmiane stylu zycia. Zwraca uwage

na nawyki zywieniowe, tj. ograniczenie
spozycia alkoholu, kawy, a takze
dopasowanie diety tak, by wskaznik
BMI byt odpowiedni (w przypadku
nadwagi i otytosci). Warto takze skupié

si¢ na regularnym oddawaniu moczu. "'
/ "




mietmgmanie moczu u mezczyzn \M?
mozna leczyé rowniez éwiczeniami dna
miednicy. Dzigki nim nie bedzie
potrzeby korzystania z wktadek czy
lekow bez recepty.

Tego typu Ewiczenia polegajg na
napinaniu i rozluzZnianiu migsni dna
miednicy. Nalezy wykonywaé je
regularnie, min. 3—4 razy w tygodniu,
w sekwencjach: 8 —12 napieé i 6—-8
sekund rozluZnieA. Podczas wiczeh nie
nalezy napinaé miesni posladkéow, ud i

b brzucha. S




Przyktadowe éwiczeniami dna miednicy
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Przyktadowe
éwiczeniami dna
miednicydaj

Tego typu éwiczenia polegajg
na napinaniu i rozluZnianiu
miesni dna miednicy. Nalezy
wykonywaé je regularnie,
min. 3—4 razy w tygodniu,
w  sekwencjach: 8—-12
napie¢ | 6-8  sekund
rozluZnieA. Podczas éwiczen
nie nalezy napinaé wmiesni
posladkéw, ud i brzucha.
Nalezy pamietaé o pepku
i oddechu. Przy wdechu
pepek  wciggniety  razem
z brzuchem, przy wydechu
uwypuklamy razem  z
brzuchem.




Przyktadowe éwiczenia
dna miednicy

Réznorodne éwiczenie polecamy w zaktadkach
pt. ,,Cwiczenia” i ,,Miesnie gtebokie”’ zamieszczonej

na stronie internetowej Stowarzyszenie GLADIATOR Kielce:




Produkty pozwalajace zachowaé higieng
osobistg w przypadkach nietrzymania moczu

wktadki urologiczne pieluchy anatomiczne




Produkty pozwalajace zachowaé higiene
osobistq w przypadkach nietrzymania moczu

. o pieluchy z regulowanym pasem
pieluchomajtki biodrowym
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Produkty pozwalajace zachowaé higieng
osobistg w przypadkach nietrzymania moczu

majtki chfonne podktady
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Zapraszamy do wspétpracy 1 udziatu

w otwartych spotkaniech organizowanych przez
Oddziat Swietokrzyski Stowarzyszenia Mezczyzn
z Chorobami Prostaty "Gladiator"

im. Prof. Tadeusza Koszarowskiego w Kielcach




Wykonat: Janusz Marszycki




