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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” organizowanej przez NFZ jest
profilaktyka nietrzymania moczu.

e Z problemem nietrzymania moczu na catym Swiecie zmaga sie ok. 303 min
kobiet i 121 mIn mezczyzn. W Polsce jest ponad 2 mln oséb z tg choroba.

* Nietrzymania moczu doswiadcza ok. 25-45%. kobiet. Co pigty mezczyzna zas
obserwuje u siebie ktopoty z prawidtowym oddawaniem i utrzymywaniem moczu.

* Aby zapobiegacd nietrzymaniu moczu niezbedne jest: utrzymywanie prawidtowe;j
masy ciata, zbilansowana dieta oraz regularna aktywnosc fizyczna, rzucenie palenia,
unikanie zapar¢, dbanie o prawidtowe nawyki toaletowe, trening miesni dna
miednicy.

* Dobrze dobrana aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na miesnie dna
miednicy i zmniejsza ryzyko pojawienia sie nietrzymania moczu. Nalezy jednak
pamietac, ze bardzo intensywna aktywnos¢ fizyczna wykonywana z duza
czestotliwoscia i obcigzeniem moze zwiekszy¢ ryzyko nietrzymania moczu.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach informacyjnych:

Ulotka informacyjna https://akademia.nfz.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/12/ULOTKA-Profilaktyka-nietrzymania-moczu.pdf
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