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N ietrzymanie moczu u osób doro-
s∏ych jest schorzeniem, które do-
tyka bardzo wielu ludzi. O wiel-

koÊci problemu Êwiadczà liczby, które
mówià same za siebie: w Polsce cierpi
na t´ k∏opotliwà chorob´ ok. 3 - 4 mln
osób. Chorymi sà i kobiety i m´˝czyêni,
ludzie w ró˝nym wieku, bo NTM z pew-
noÊcià nie jest dolegliwoÊcià, która do-
tyka tylko osoby starsze. WÊród tej gru-
py znajdujà si´ równie˝ byli i obecni
sportowcy.

Zawodowe uprawianie
sportów a NTM

Zbyt intensywne uprawianie pewnych
dyscyplin sportowych mo˝e wp∏ynàç na
pojawienie si´ nietrzymania moczu. Pro-
blem ten dotyczàcy g∏ównie osób upra-
wiajàcych sporty si∏owe i wytrzyma∏o-
Êciowe. Do tych dyscyplin zaliczamy:
podnoszenie ci´˝arów, skoki spadochro-
nowe, pchni´cie kulà, rzut m∏otem, biegi,
gimnastyk´ artystycznà i sportowà, skoki
na trampolinie a nawet tenis.

Wed∏ug profesora Tomasza Rechbergera
z II Katedry i Kliniki Ginekologii Opera-
cyjnej AM w Lublinie to podnoszenie ci´-
˝arów jest w∏aÊnie tà dyscyplinà sportowà,
która musi przyczyniaç si´ do powstania
„mokrego“ problemu. Dyscyplina ta jest
niezwykle niebezpieczna, gdy˝ ze wzgl´du
na swojà specyfik´ zwiàzanà z ogromnym
wysi∏kiem fizycznym i u˝yciem mi´Êni
t∏oczni brzusznej ma znaczàcy wp∏yw na
stan mi´Êni krocza. Warto te˝ zwróciç uwa-
g´ na fakt, i˝ mimo powszechnej obecnoÊci
kobiet w wojsku nie s∏u˝à one - tylko i wy-
∏àcznie - w oddzia∏ach powietrzno - desan-
towych. Dlaczego? Mianowicie taka „dy-
skryminacja“ jest spowodowana troskà
o kobiety - nie mogà one zbyt cz´sto ska-
kaç ze spadochronem, gdy˝ uderzenia
o ziemi´ przy làdowaniu powodujà mikro-
uszkodzenia, które w konsekwencji mogà
doprowadziç do gubienia moczu. 

Kobiety - sport - m´˝czyêni
Ten ostatni przyk∏ad wskazuje na fakt,

i˝ zagro˝enie nietrzymania moczu jest

znacznie wi´ksze u sportsmenek ni˝
u sportsmenów. Jest to zwiàzane z wielo-
ma czynnikami. Zdaniem profesora Rech-
bergera przyczyny cz´stszych zachoro-
waƒ kobiet mo˝na podzieliç na dwie gru-
py: na przyczyny anatomiczne, oraz na
przyczyny wywo∏ywane na tle neurogen-
nym. Budowa anatomiczna dna miednicy
jest zupe∏nie inna u kobiet ni˝ u m´˝-
czyzn. Mi´Ênie dna miednicy u kobiet
muszà utrzymywaç ci´˝ar narzàdów we-
wn´trznych, sà tak˝e podatne na uszko-
dzenie w trakcie porodu. To w∏aÊnie po-
woduje, ˝e panie sà bardziej predyspono-
wane do wystàpienia wysi∏kowego nie-
trzymania moczu. Dodatkowo cewka mo-
czowa u kobiet ma d∏ugoÊç kilku cm, pod-
czas gdy u m´˝czyzn kilkunastu. Pozosta-
∏e czynniki, które przyczyniajà si´ do za-
chorowaƒ na NTM u osób uprawiajàcych
sporty (i nie tylko) to podnoszenie ró˝no-
rodnych ci´˝arów, d∏ugi czas stania, a na-
wet chodzenie - zw∏aszcza na d∏ugie dy-
stanse lub przez d∏ugi czas. Jest to czyn-
nik zagro˝enia najbardziej typowy dla
chodziarzy.

Jak aktywnoÊç fizyczna wp∏ywa
na pojawienie si´ NTM

Justyna Biegaƒska
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Jednak problem NTM u kobiet uprawiajàcych zawodowo spor-
ty si∏owe oraz wytrzyma∏oÊciowe jest ma∏o znany. Rzadko si´ go
porusza, a przypadki te wpisuje si´ w du˝o szerszy kontekst wy-
st´powania nietrzymania moczu u kobiet bardzo m∏odych, u tych,
które nie majà jeszcze za sobà przebytej cià˝y. Profesor Maciej
Jóêwik z Katedry i Kliniki Ginekologii AM w Bia∏ymstoku
stwierdza: - W tej populacji, nie poddanej czynnikom ryzyka ja-
kimi sà przebycie cià˝y oraz porodu drogami natury w terminie
lub po terminie porodu, statystyki podajà cz´stoÊç wyst´powania
nietrzymania moczu na 3 do 10%. 

Zdaniem profesora grupa tych˝e m∏odych kobiet obejmuje sze-
reg ró˝nych przypadków. Zalicza si´ do niej kobiety, które majà
rodzinnà predyspozycj´ do gubienia moczu, kobiety z ró˝nymi
chorobami nerwowo-mi´Êniowymi dotykajàcymi mi´Êni dna
miednicy, jak i równie˝ sportsmenki oraz kobiety o bardzo sta-
tycznym trybie ˝ycia. Ta ostatnia kategoria kobiet odnosi si´ do
tych paƒ, które nie doÊç, ˝e nie uprawiajà ˝adnej dyscypliny
sportowej, to wr´cz ma∏o ruszajà si´ w ogóle. Sprowadzajàc ten
problem tylko do kobiet zajmujàcych si´ zawodowo sportem,
przy ich niewielkiej liczbie w Polsce, nale˝a∏oby stwierdziç, ˝e
rozwa˝any tu problem dotyczy zagro˝enia zdrowotnego u kilku
tysi´cy bardzo m∏odych kobiet sportsmenek oraz prawdopodob-
nie kilkunastu tysi´cy m∏odych i doÊç m∏odych kobiet uprawiajà-
cych wyczerpujàcy aerobik. Niestety, w Polsce, jak i w ˝adnym
innym kraju, nie istniejà na ten temat ani dane precyzyjne, ani te˝
przybli˝one, co wskazuje tylko na fakt jak bardzo ten problem
zosta∏ pozostawiony w cieniu w porównaniu z innymi chorobami,
na które cierpià ogromne rzesze ludzi. 

Przyczyny NTM
Treningi ekstremalne, tak przecie˝ charakterystyczne dla spor-

tsmenek, cz´sto wià˝à si´ z nast´pstwami chorobowymi. Nawet
jogging, postrzegany jako lekka dyscyplina, mo˝e okazaç si´
szkodliwym gdy uprawiany jest za d∏ugo lub gdy uprawia go oso-
ba ze schorzeniem serca. W najwi´kszym stopniu, zdaniem pro-
fesora Jóêwika, to trening wytrzyma∏oÊciowy powoduje nietrzy-
manie moczu, bàdê te˝ nasila ju˝ istniejàce schorzenie. Problemy
te nasilajà si´ w wypadku treningów z elementami bouncing.
Termin ten oznacza odbijanie si´ od pod∏o˝a. Zgodnie z tak opi-
sanym charakterem wyczynu, najwy˝szy odsetek sportsmenek
chorych na wysi∏kowe NTM - a˝ w 80% przypadków - wyst´pu-
je u trampolinistek wyczynowych (dane z 2002 r.). Poza uprawia-
niem skoków z trampoliny, nietrzymanie moczu wyst´powa∏o a˝
u 67% sportsmenek uprawiajàcych gimnastyk´ artystycznà,
u 66% - koszykówk´, zaÊ 55% u kobiet grajàcych w tenis (dane
z 1994 r.). Bez wàtpienia trening wytrzyma∏oÊciowy wykonujà
równie˝ kobiety podnoszàce ci´˝ary, çwiczàce na si∏owni, zapa-
Êniczki. Równie˝ u nich cz´stoÊç gubienia moczu z pewnoÊcià
jest wysoka, jednak jak dotàd nie ma badaƒ, które mog∏yby nam
przybli˝yç wielkoÊç tego zjawiska w przypadku tych dyscyplin.
Jednak nie wszystkie rodzaje sportów przyczyniajà si´ do po-
wstania NTM. Wst´pne dane pokazujà, ˝e golf jest w 100% bez-
pieczny, a tak˝e siatkówka i p∏ywanie, które niezale˝nie od iloÊci
treningów nie powodujà problemów z gubieniem moczu.

To te˝ ma znaczenie!
Istniejà jeszcze inne czynniki, które wp∏ywajà na gubienie mo-

czu, a o których mówi si´ ma∏o bàdê wcale. Jest to szereg dodat-
kowych czynników, na które szczególnà uwagà zwróci∏ profesor
Jóêwik. Po pierwsze jest to czas - u m∏odych sportsmenek nie-
trzymanie moczu jest generowane wielomiesi´cznym, a czasami
i nawet wieloletnim wysi∏kiem ekstremalnym. Znaczenie ma tak-
˝e wp∏yw hormonów p∏ciowych ˝eƒskich na czynnoÊç cewki mo-

czowej. U m∏odych olimpijek zdarza si´ zanik miesiàczki i - jak
twierdzi prasa sportowa - mo˝e to byç spowodowane przymowa-
niem Êrodków hormonalnych. Z punktu widzenia uroginekologii,
ka˝dy stan zwiàzany z niskim st´˝eniem estrogenów lub podwy˝-
szeniem proporcji mi´dzy androgenami i estrogenami jest dla
cewki kobiecej niekorzystne. Po trzecie - opisano u sportsmenek
zwiàzek mi´dzy niskim podbiciem stóp a gubieniem moczu.
W∏aÊciwe obuwie sportowe okazuje si´ byç wa˝ne nie tylko dla
samych nóg, ale i dla przekazu generowanych sportem si∏ w oko-
lic´ dna miednicy i cewki. 

Wysi∏kowe NTM i leczenie sportsmenek
Sport zawodowy uprawiajà w przewa˝ajàcej wi´kszoÊci osoby

m∏ode i najcz´Êciej wyst´pujàcà formà NTM u tej grupy ludzi
jest wysi∏kowe nietrzymanie moczu. Jest to ten rodzaj NTM, któ-
ry generowany jest przez nadmierny wysi∏ek. Pozosta∏e typy gu-
bienia moczu sà tu zdecydowanie rzadsze. Zdaniem profesora
Rechbergera najpowszechniejszà metodà leczenia wysi∏kowego
NTM sà zabiegi chirurgiczne. Wybór pad∏ na leczenie operacyj-
ne nieprzypadkowo - leczenie farmakologiczne (∏àcznie z poda-
waniem toksyny botulinowej oraz leków antycholinergicznych),
a tak˝e leczenie za pomocà treningów p´cherza i elektrostymula-
cji jest typowe dla naglàcego nietrzymania moczu, wyst´pujàce-
go u sportsmenek znacznie rzadziej ni˝ rodzaj wysi∏kowy. 

Warto jednak zwróciç po raz kolejny uwag´ na çwiczenia
wzmacniajàce mi´Ênie dna miednicy, czyli tzw. çwiczenia Kegla.
Jak zapewniajà rehabilitanci jeÊli chodzi o wysi∏kowà form´ nie-
trzymania moczu to te çwiczenia z pewnoÊcià mogà zatrzymaç
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post´powanie choroby bàdê sprawiç, ˝e
jej objawy stanà si´ mniej dokuczliwe dla
osoby chorej. Niestety, czasami same çwi-
czenia nie wystarczà i wówczas potrzebna
jest pomoc w innej formie. Gdy çwiczenia
okazujà si´ zbyt ma∏à pomocà to wówczas
nale˝y pomyÊleç o leczeniu operacyjnym
(w wypadku wysi∏kowego nietrzymania
moczu) bàdê farmakologicznym (w przy-
padkach innych form NTM). 

Choroba a kariera
Choç w obecnej chwili poÊwi´ca si´

chorobie nietrzymania moczu bardzo ma-
∏o uwagi to jest ona schorzeniem, którego
w ˝adnym wypadku nie mo˝na bagatelizo-
waç. WÊród osób zawodowo uprawiajà-
cych sporty si∏owe oraz sporty wytrzyma-
∏oÊciowe choroba ta ma powa˝ne konse-
kwencje. Niestety jeÊli dojdzie ju˝ do za-
chorowania to bardzo cz´sto zwiàzane jest
to z koniecznoÊcià zakoƒczenia kariery
sportowej.

Wed∏ug naszych rozmówców chora
sportsmenka nie powinna nadal uprawiaç
sportów wyczynowo ze wzgl´du na w∏a-
sne zdrowie. Wzmo˝ony wysi∏ek fizyczny
mo˝e w znacznym stopniu pog∏´biç pro-
blem nietrzymania moczu. Mo˝e spowo-
dowaç, i˝ objawy towarzyszàce tej dole-
gliwoÊci stanà si´ jeszcze bardziej k∏opo-
tliwe w codziennym ˝yciu. Jednak nale˝y
te˝ pami´taç, ˝e sportsmenki, zw∏aszcza
olimpijki, to najcz´Êciej nastolatki. Bar-
dzo m∏ode dziewczyny majàce po 16 - 18
lat. Jak pokazujà badania potrzeba Êrednio
ok. dwóch lat bardzo intensywnych trenin-
gów aby pojawi∏y si´ pierwsze oznaki
NTM, tak wi´c nietrzymanie moczu
wyst´puje u kobiet, które majà ok. 20 lat.
W tym wieku sà to ju˝ wytrawne sport-
smenki, cz´sto u progu kariery. Niecz´sto
zdarza si´ by rezygnowa∏y one ze sportu
w∏aÊnie w tym kluczowym dla ich kariery
momencie. Zdarza∏y si´ jednak i takie
przypadki si´, gdzie z powodu narastajà-
cej ci´˝koÊci nietrzymania moczu dziew-
cz´ta rezygnowa∏y z treningów. 

Przechytrzyç chorob´
Wiele trenujàcych dziewczàt podczas

treningów stosujà pesaria oraz tampony do-
pochwowe co znacznie zmniejsza iloÊç gu-
bionego moczu. Innym prostym sposobem
jest opró˝nienie p´cherza przed treningiem.
Nie powinno si´ tak˝e przed∏u˝aç przerw
pomi´dzy oddaniami moczu. Krótko mó-
wiàc - nie powinno si´ çwiczyç z pe∏nym
p´cherzem. ZaÊ tym sportsmenkom, które
z natury uprawianej dyscypliny sportowej
sà zmuszone stosowaç treningi wytrzyma-
∏oÊciowe poleca si´ uprawianie jednocze-

Ênie innej dyscypliny sportowej. Powinien
byç to jednak wysi∏ek, który nie promuje
gubienia moczu, jak chocia˝by p∏ywanie.
Sà to sekrety bezpiecznego sportu, które
zdradza profesor Jóêwik.  

Profilaktyka - TAK 
Nietrzymanie moczu jest schorzeniem,

które leczy si´ tak samo jak wiele innych
chorób. Mo˝na równie˝ zapobiegaç jego
powstawaniu. Ma∏o si´ mówi o tym, ˝e dla
osób cierpiàcych na nietrzymanie moczu
çwiczenia bywajà równie skutecznym le-
karstwem jak i inne Êrodki. 

Jak zgodnie zauwa˝ajà rehabilitantki -
Aleksandra Listkowska z ¸odzi oraz Anna
¸akota z Lublina - w chwili pojawienia si´
nietrzymania moczu çwiczenia mogà za-
trzymaç post´powanie choroby, a nawet
zmniejszyç dokuczliwoÊç jej objawów.
Ju˝ po pó∏ roku systematycznych çwiczeƒ
mo˝na zauwa˝yç znacznà popraw´. Ko-
biety sà w stanie wytrzymaç bez wizyty
w toalecie du˝o d∏u˝szy czas ni˝ przed
rozpocz´ciem çwiczeƒ. Jednak takie efek-
ty mo˝na uzyskaç tylko w wypadku çwi-
czeƒ systematycznych. Niestety, niewielu
jest w Polsce lekarzy, którzy doceniajà
wp∏yw çwiczeƒ i rzadko polecajà je swo-
im pacjentom jako lekarstwo, mimo i˝ jest
to Êrodek na wiele schorzeƒ, w tym rów-
nie˝ i na nietrzymanie moczu.  

Rehabilitanci zajmujàcy si´ problemem
nietrzymania moczu wÊród bardzo zró˝ni-
cowanej grupie wiekowej (od 20 do 75 lat)
bardzo mocno zach´cajà ka˝dego do çwi-
czeƒ. Polecajà zw∏aszcza podstawowe
çwiczenia ogólnorozwojowe. 

Anna ¸akota zwraca du˝à uwag´ na
dwa rodzaje mi´Êni: na mi´Ênie dna mied-
nicy oraz na mi´Ênie mi´dzy˝ebrowe kr´-
gos∏upa, które majà równie˝ wp∏yw na
u∏o˝enie miednicy. Dzi´ki çwiczeniom
osiàgamy wi´kszà kontrol´ nad w∏asnym
cia∏em. Dlatego çwiczenia sà bardzo sku-
tecznym sposobem na unikni´cie proble-
mów z gubieniem moczu teraz, a tak˝e
w przysz∏oÊci. Jednak po raz kolejny pod-
kreÊla si´ tu systematycznoÊç - dorywcze
çwiczenia nie sà po prostu efektywne. 

Aleksandra Listkowska dodaje równie˝
, ˝e na rozpocz´cie çwiczeƒ profilaktycz-
nych, które uchronià przed gubieniem mo-
czu nigdy nie jest ani za wczeÊnie, ani za
póêno. åwiczenia te poleca si´ bardzo go-
ràco m∏odym kobietom. WÊród tej grupy
çwiczàcych systematycznie, po urodzeniu
dziecka problem ten nie wystàpi∏ (!), chy-
ba ˝e w przypadku choroby pochodzenia
neurologicznego. ZaÊ jeÊli kobieta nie
çwiczy∏a to ju˝ po pierwszym porodzie
powinna rozpoczàç çwiczenia dna miedni-
cy i to niezale˝nie do tego, czy problem

ten wystàpi∏ czy nie. Systematyczne çwi-
czenia tych partii mi´Êni sà wa˝nym ele-
mentem powrotu do zdrowia po urodzeniu
dziecka. 

Wnioski
Wiele dyscyplin sportowych na wiele

ró˝nych sposobów mo˝e zaszkodziç oso-
bom zawodowo zajmujàcym si´ sportem.
Nale˝y jednak pami´taç, ˝e ryzyko poja-
wienia si´ NTM jest bardzo zró˝nicowane
równie˝ pod wzgl´dem p∏ci. Ze wzgl´du
na budow´ anatomicznà, nawet u osób
niezajmujàcych si´ wymienionymi dyscy-
plinami sportowymi nietrzymanie moczu,
zw∏aszcza wysi∏kowa jego forma, jest zde-
cydowanie rzadsze u m´˝czyzn ni˝ u ko-
biet. Nale˝y równie˝ podkreÊliç, ˝e ryzy-
ko zachorowania na nietrzymanie moczu
jest sprawà indywidualnà. Zale˝ne jest to
zarówno od sposobu ˝ycia danej osoby,
jaki i jej poziomu hormonów w organi-
zmie i dlatego jest bardzo ci´˝ko uogól-
niaç ten problem.

Jednak z optymistycznego punktu wi-
dzenia sportsmenki wyczynowe majà doÊç
dobrà prognoz´ na przysz∏oÊç, o czym
mówi  - na podstawie wyników badania
retrospektywnego oceniajàcego jakie by∏y
losy sportsmenek po zakoƒczeniu inten-
sywnej kariery sportowej - profesor Jóê-
wik: 

- W przypadku braku innych czynników
zagro˝enia u sportsmenek w starszym
wieku ryzyko gubienia moczu jest bardzo
zbli˝one do Êredniego ryzyka ca∏ej popu-
lacji.  

åwiczyç - nie çwiczyç?
Z jednej strony zagro˝enie wynikajàce

z si∏owych i wytrzyma∏oÊciowych dyscy-
plin sportowych mog∏oby sk∏oniç niektóre
osoby do zrezygnowania z ruchu fizyczne-
go. Z drugiej zaÊ strony powinno si´ zwró-
ciç uwag´ na fakt, i˝ brak ruchu jest rów-
nie˝ przyczynà powstania problemów
z nietrzymaniem moczu. I tak - nale˝y pa-
mi´taç, ˝e ograniczenie ogólnej sprawno-
Êci cz∏owieka lub d∏ugotrwa∏e unierucho-
mienie w ∏ó˝ku sà równie˝ przyczynami
pojawienia si´ objawów NTM. 

Dlatego proponujemy zdrowy umiar
w uprawianiu dyscyplin sportowych, gdy˝
jest to chyba jedyny sposób na zdrowie.
Codzienna, poranna gimnastyka mo˝e
okazaç si´ zbawiennà, zaÊ ekstremalny
wysi∏ek fizyczny przyczynà powa˝nych
problemów. Stàd nasz apel, ˝eby na miar´
w∏asnych si∏ i potrzeb dawkowaç sobie sa-
memu zbawiennà dla organizmu, zdrowia
i samopoczucia porcj´ sportu. 

■
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