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N
adwaga oraz oty∏oÊç sà sprzy-
mierzeƒcami dolegliwoÊci zwià-
zanych z nietrzymaniem moczu
– wynika z badaƒ i obserwacji

specjalistów zajmujàcych si´ diagnostykà
i leczeniem NTM. Zale˝noÊç mi´dzy
nadmiernymi kilogramami, a gubieniem
moczu dotyczy zw∏aszcza kobiet, nieza-
le˝nie od ich wieku, a tak˝e rodzaju
NTM. Zarówno wysi∏kowe nietrzymanie
moczu, parcia naglàce, jak równie˝ po-
staç mieszana  ma zwiàzek z nadmierny-
mi kilogramami pacjentki. 

Oty∏oÊç w zespole
Za pojawienie si´ dolegliwoÊci zwiàza-

nych z nietrzymaniem moczu nie mo˝na
winiç jednego, wybranego czynnika. Od-
powiedzialnoÊç w tym wzgl´dzie spoczy-
wa bowiem na ca∏ym zespole przyczyn.
Zgodnie z klasyfikacjà przyj´tà przez
amerykaƒskiego naukowca Richarda
C.Bumpía czynniki ryzyka NTM dzieli
si´ na predysponujàce (genetyczne, raso-
we, neurologiczne, anatomiczne, kultu-
rowe), wywo∏ujàce (porody, operacje chi-
rurgiczne, uszkodzenia nerwów i mi´Êni),
promujàce (wiek, demencja, choroby
Êrodowiskowe) oraz dekompensacyjne.
I w∏aÊnie do tej grupy zalicza si´ oty∏oÊç. 

– Badania przeprowadzone zarówno za
granicà, jak i w Polsce potwierdzajà, ˝e oty-
∏oÊç zwi´ksza ryzyko wystàpienia dolegliwo-
Êci zwiàzanych z nietrzymaniem moczu. Nie
oznacza to, ˝e oty∏oÊç jest jedynà przyczynà
NTM – wyjaÊnia El˝bieta ÂwieÊciak, gi-
nekolog z Kliniki Po∏o˝nictwa i Gineko-
logii CMKP Szpital Bielaƒski Warszawa.
– Oty∏oÊç stanowi jednak czynnik dekom-
pensujàcy. Zgodnie z definicjà, s∏owo de-
kompensacja oznacza przekroczenie zdolno-
Êci przystosowania si´ narzàdu do zwi´kszo-
nych obcià˝eƒ, objawiajàce si´ jego niewy-
dolnoÊcià. Zatem przy istnieniu innych czyn-
ników ryzyka oty∏oÊç dodatkowo nasila ci´˝-
koÊç objawów. 

Byç mo˝e ju˝ nied∏ugo uznanie oty∏o-
Êci za czynnik przyczyniajàcy si´ do roz-
woju dolegliwoÊci NTM zostanie uznany
za zbyt ogólne twierdzenie. Aktualnie
w Polsce prowadzone sà badania majàce

wykazaç na ile istotny jest rodzaj nadwa-
gi czy oty∏oÊci w kontekÊcie ryzyka nie-
trzymania moczu. 

– Chcemy sprawdziç mi´dzy innymi czy
istnieje zale˝noÊç mi´dzy dystrybucjà tkanki
t∏uszczowej a nietrzymaniem moczu – t∏u-
maczà Ma∏gorzata Terek oraz Pawe∏ Ma-
cek, fizjoterapeuci Zak∏adu Rehabilitacji
Âwi´tokrzyskiego Centrum Onkologii
w Kielcach. – Z naszych pierwszych obser-
wacji wynika, ˝e oty∏oÊç sama w sobie nie
zawsze zwi´ksza ryzyko NTM, ale miejsce
rozmieszczenie tkanki t∏uszczowej, jak na
przyk∏ad oty∏oÊç brzuszna. Odpowiedê na
pytanie czy tak faktycznie jest b´dziemy zna-
li po zakoƒczeniu badaƒ, co nastàpi w ciàgu
kilku najbli˝szych miesi´cy. 

Za du˝e ciÊnienie
Szacuje si ,́ ˝e u osób oty∏ych ze

wskaênikiem masy cia∏a (BMI – Body
Mass Index) przekraczajàcym 30, istnieje
czterokrotnie wi´ksze prawdopodobieƒ-
stwo wystàpienia wysi∏kowej postaci nie-
trzymania moczu oraz dwukrotnie wy˝-
sze ryzyko pojawienia si´ nietrzymania
moczu z parcia. Z badaƒ przeprowadzo-
nych w Polsce wynika, ˝e co 3 pacjentka
z BMI powy˝ej 30 choruje na NTM. 

– Objawy NTM istotnie nasilajà si´
u oty∏ych kobiet w okresie menopauzalnym –
wyjaÊnia doktor Agnieszka Siemionow-
Dziemidok, specjalista chorób metabo-
licznych. – Ze wzgl´du na zachodzàce
w tym czasie zmiany w gospodarce hormo-
nalnej w organizmie kobiety, a w tym m.in.
brak „dobrych“ estrogenów, a tak˝e dodatko-
wo u niektórych przesz∏oÊç ginekologiczno-
po∏o˝niczà, jak np. wielorództwo, dochodzi
cz´sto do przyrostu masy cia∏a i powstania
bàdê nasilenia zaburzeƒ o charakterze
NTM.

Oty∏oÊç sprzyja nietrzymaniu moczu
przede wszystkim ze wzgl´du na zwi´k-
szenie masy trzewi, a w konsekwencji na
wi´kszy nacisk na wiotki p´cherz moczo-
wy oraz jego po∏àczenie z cewkà moczo-
wà. Istotnà rol´ odgrywa w tym wzgl´-
dzie równie˝ relacja mi´dzy ciÊnieniem
w cewce moczowej i w p´cherzu, a tak˝e
sprawnoÊç mi´Êni dna miednicy. 

– CiÊnienie panujàce w cewce moczowej
powinno przewy˝szaç ciÊnienie Êródp´che-
rzowe, a sprawnie dzia∏ajàce mi´Ênie dna
miednicy powinny zamykaç cewk´ moczowà
podczas wysi∏ku czy kaszlu – t∏umaczy El˝-
bieta ÂwieÊciak. – U osób oty∏ych stwier-
dzono, ˝e ciÊnienie Êródbrzuszne jest wy˝sze
ni˝ u osób z prawid∏owà masà cia∏a. Stale
podwy˝szone ciÊnienie Êródbrzuszne z jednej
strony prowadzi do przewlek∏ego obcià˝enia
mi´Êni przepony moczowo–p∏ciowej, z dru-
giej strony powoduje zwi´kszony ucisk na p´-
cherz w czasie wysi∏ku czy kaszlu zaburzajàc
relacje mi´dzy ciÊnieniem Êródp´cherzowym
i Êródcewkowym. Konsekwencjà jest niewy-
dolnoÊç mechanizmów zamykajàcych cewk´
i gubienie moczu. 

Oprócz wy˝szego ryzyka pojawienia
si´ objawów NTM, zw∏aszcza oty∏oÊç
brzuszna, ze wzgl´du na os∏abienie mi´-
Êni dna miednicy, utrudnia równie˝ pro-
ces leczenia wspomnianej choroby. Do-
tyczy to zw∏aszcza leczenia operacyjnego,
z zastosowaniem taÊm dopochwowych. 

– W wyniku zwi´kszonego ciÊnienia w ja-
mie brzusznej i silniejszego napieranie na
p´cherz, u oty∏ych pacjentek z NTM  docho-
dzi cz´sto do obni˝enia si´ wczeÊniej za∏o˝o-
nych taÊm – t∏umaczy doktor Mariusz
Blewniewski, lekarz urolog z Kliniki
Urologii UM im. M. Kopernika w ¸o-
dzi.  – Ze wzgl´du wi´c na takie ryzyko,
istotne jest zachowanie szczególnej ostro˝no-
Êci zw∏aszcza w pierwszym miesiàcu po ope-
racji. Pacjentka powinna wi´c unikaç sytu-
acji prowokujàcych do napinania mi´Êni
brzusznych i dna miednicy. Nawet przy wy-
konywaniu prostych codziennych czynnoÊci,
takich jak np. siadanie czy wstawanie z ∏ó˝-
ka, pacjentce powinna pomagaç druga oso-
ba. 

Waga w dó∏
Mimo, ˝e z medycznego punktu widze-

nia trudno uznaç redukcj´ masy cia∏a za
samodzielnà terapi ,́ specjaliÊci sà zgodni
co do pozytywnych efektów jakie zapew-
nia oty∏ym pacjentkom z NTM pozbycie
si´ nadmiernych kilogramów. Szacuje
si ,́ ˝e redukcja masy o 5–10 procent
zmniejsza o po∏ow´ liczb´ epizodów nie-
trzymania moczu. 

– Odchudzanie jest post´powaniem wspo-
magajàcym leczenie kobiet ju˝ cierpiàcych
na NTM, chocia˝ pewna grupa oty∏ych pa-
cjentek z niewielkim nasileniem nietrzyma-
nia moczu mo˝e uzyskaç satysfakcjonujàce
z∏agodzenie objawów po normalizacji masy
cia∏a – twierdzi El˝bieta ÂwieÊciak. –
Utrzymanie prawid∏owej masy cia∏a mo˝na

Nadwaga i oty∏oÊç zwi´kszajà ryzyko NTM
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rozpatrywaç tak˝e w kategorii profilaktyki
nietrzymania moczu na wiele lat przed wy-
stàpieniem objawów choroby. Zatem nieza-
le˝nie od wieku oty∏ej chorej na NTM,
oprócz adekwatnej terapii nietrzymania mo-
czu, zawsze warto równolegle zredukowaç
nadmierne kilogramy.

Redukcja masy cia∏a, zw∏aszcza dla ko-
biet w okresie menopauzalnym, nie jest
jednak ∏atwym zadaniem. Oprócz szcze-
rej motywacji, konsekwencji w dà˝eniu
do wyznaczonego celu, potrzebne sà
konkretne wskazówki i wsparcie specja-
listy, który wska˝e najbardziej odpo-
wiednià dla danej kobiety metod´ walki
z nadmiernymi kilogramami. Najcz´Êciej
rozpoczyna si´ od wprowadzenia diety
redukujàcej zapotrzebowanie kalorycz-
ne. 

– Nale˝y pami´taç, ˝e z wiekiem nasze
dzienne zapotrzebowanie energetyczne
zmniejsza si .́ Im wi´c jesteÊmy starsi, tym
mniej powinniÊmy jeÊç – wyjaÊnia doktor
Agnieszka Siemionow-Dziemidok. –
W ustaleniu w∏aÊciwego sk∏adu i pro-
porcji takiej diety powinien braç udzia∏
lekarz specjalista i dietetyk. Istnieje na
rynku szereg tzw. „modnych“ diet obli-
czonych na doraêny efekt w zakresie
utraty wagi. Mimo, ˝e mogà one poczàt-
kowo dawaç zadawalajàce efekty, nie za-
pewniajà rozwiàzania d∏ugofalowego.
Z uwagi na brak niektórych niezb´dnych
dla w∏aÊciwego funkcjonowania organi-
zmu cz∏owieka sk∏adników sà w jakimÊ
sensie dietami niedoborowymi i stoso-
wane przez d∏ugi czas mogà prowadziç
do pewnych nieprawid∏owoÊci w bada-
niach krwi czy zaostrzenia chorób ju˝
wyst´pujàcych. A tak naprawd´ osoby
odchudzajàce si´ powinny stosowaç die-
t ,́ czyli deficyt kaloryczny, praktycznie
przez ca∏e ˝ycie.

W walce z oty∏oÊcià, oprócz diety
istotna jest równie˝ regularna aktywnoÊç
fizyczna. Niestety pacjenci zmagajàcy si´
z dolegliwoÊciami nietrzymania moczu,
a dodatkowo zb´dnymi kilogramami sà
w tym wzgl´dzie raczej bierni. Z jednej
strony ogranicza ich oty∏oÊç, z drugiej –
NTM. Planowanie dla nich treningów
wymaga wi´c precyzji. 

– Pierwszym etapem treningu jest identy-
fikacja tych grup mi´Êni, które ogólnie mó-
wiàc odpowiadajà za prawid∏owà prac´
uk∏adu moczowego. Nauka w∏aÊciwego ich
napinania powinna odbywaç si´ poczàtko-
wo pod okiem doÊwiadczonego instruktora,
rehabilitanta. Póêniej çwiczenia te mo˝na
wykonywaç  samemu, nawet podczas wyko-
nywania codziennych czynnoÊci, np. podczas

jazdy samochodem czy tramwajem.  Warto
je równie˝ wplataç do innego rodzaju tre-
ningów, takich jak zaj´cia aerobowe, pila-
tes, streching – wyjaÊnia Katarzyna
Szmyd, Manager Fitness Park, Trener
Reebok University Poland. – Problem
jednak w tym, ˝e ÊwiadomoÊç instruktorów
fitness w tym zakresie jest  w Polsce wcià˝
znikoma i niestety tylko pojedyncze oÊrodki
oferujà zaj´cia sportowe ∏àczàce  trening
podstawowy z çwiczeniami zapobiegajàcymi
czy pomagajàcymi walczyç z objawami
NTM.

W przypadku olbrzymiej  oty∏oÊci na-
le˝y rozwa˝yç wprowadzenie leków
zmniejszajàcych ∏aknienie, a w przypad-
kach ekstremalnych – zabiegi bariatrycz-
ne, np. poprzez operacje zmniejszania ˝o-
∏àdka lub bardziej radykalny zabieg ope-
racji typu by–pass z wytworzeniem ze-
spo∏u z∏ego wch∏aniania. – Zarówno far-
makologiczne, jak i chirurgiczne wspomaga-
nie redukcji masy cia∏a bezwzgl´dnie powin-
no byç nadzorowane przez lekarza – pod-
kreÊla doktor Agnieszka Siemionow-
Dziemidok.

W trosce o psyche
Walka pacjentek chorych na NTM

z oty∏oÊcià jest istotna nie tylko z punk-
tu widzenia medycznego, ale równie˝

psychologicznego. Nietrzymanie moczu
jest niejednokrotnie na tyle dotkliwe dla
kobiet, ˝e negatywnie wp∏ywa na samo-
ocen´ i postrzeganie siebie.  Normaliza-
cja masy cia∏a cz´sto wymaga d∏ugiego
czasu, ale zauwa˝one z∏agodzenie NTM
w trakcie odchudzania jest dla chorej
motywujàce. – Ka˝da pacjentka oczekuje
wyleczenia NTM, jednak cz´Êç chorych za-
dowala znaczàca poprawa uzyskana bez in-
terwencji chirurgicznej – t∏umaczy El˝bieta
ÂwieÊciak.  – Ocena efektów prostych zale-
ceƒ,  takich jak redukcja masy cia∏a, nale˝y
do pacjentek, z których ka˝da b´dzie inaczej
ocenia∏a wyniki i zapewne w innym momen-
cie uzna je za satysfakcjonujàce. 

Niezale˝nie od wieku, ka˝da kobieta po-
winna byç wi´c Êwiadoma faktu, i˝ utrzy-
manie prawid∏owej masy cia∏a stanowi
istotny element profilaktyki NTM. Stoso-
wanie odpowiedniej diety po∏àczonej z re-
gularnà aktywnoÊcià fizycznà jest du˝o
prostsze ni˝ terapia nietrzymania moczu.   

– Na szcz´Êcie m∏odsze pokolenie Polek
wykszta∏ca ju˝ prawid∏owe nawyki zarówno
˝ywieniowe, jak równie˝ sportowe i wÊród
tej grupy paƒ nadwag´ czy oty∏oÊç spotyka
si´ coraz rzadziej. Byç mo˝e za jakiÊ czas
zniknie wi´c problem niekorzystnej relacji
mi´dzy oty∏oÊcià a NTM – twierdzi dok-
tor Mariusz Blewniewski.
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