POLISH

NOKTURIA - ODDAWANIE
MOCZU W NOCY

Nokturia ma miejsce wtedy, gdy osoba musi obudzi sie w nocy, by odda¢ mocz. Je$li zdarza sie to wiecej
niz dwa razy w nocy, moze to stanowic problem.

Nokturia jest czesto spotykana u 0séb starszych. Moze ona powodowac problemy w zyciu codziennym.
Moze zakidcac twoj sen i narazac cie na upadki, jesli bedziesz wstawac po ciemku by odda¢ mocz.
Ponadto, kiedy bedziesz sie musiat si¢ obudzi¢, by¢ moze nie bedziesz mogt ponownie zasngg i
funkcjonowac dobrze w ciggu dnia. Mozesz zasypia¢ w ciggu dnia, a potem nie mdc dobrze spa¢ w
nocy. Tego rodzaju zmiany w twoim cyklu snu moga réwniez pogorszy¢ problem, tj. mozesz by¢ bardziej
$wiadomy napetniania sie twojego pecherza i w zwigzku z tym czu¢ potrzebe oddawania moczu czescie.

Koniecznos¢ budzenia sig raz lub cze$ciej kazdej nocy w celu oddania moczu zwigksza sie z wiekiem.
Stwierdzono, ze jedna na dwie kobiety oraz dwdch na trzech mezczyzn w wieku od 50 do 59 lat ma problem
z nokturig. Staje sie to nawet bardziej powszechne z postepem lat — siedem na dziesie¢ kobiet i dziewieciu
na dziesieciu mezczyzn w wieku 80 lat ma nokturie.

= zwykte problemy z sercem i z nerkami;

= spuchniete kostki;

=  branie tabletek odwadniajacych wieczorem;

= picie duzej ilosci ptyndw, alkoholu i napojow kofeinowych (herbata, kawa, kola) przed péjsciem spac;

=  stabo kontrolowana cukrzyca (typ 1 lub typ 2);

=  Diabetes Insipidus (rzadki problem hormonalny, ktéry powoduje wielkie pragnienie i utrate moczu);

= zmiana pozycji (przejscie z pionowej w dzien do lezacej w nocy oznacza, ze wigcej krwi moze
przeptywac przez nerki, a co za tym idzie — wigcej moczu wytwarzane jest w nocy);

= rozregulowany lub nadwrazliwy pecherz (jak zakazenie pecherza);

= nadwrazliwo$¢ pecherza (jak po udarze);

= Cigza;

= przerywany sen, jak chodzenie do toalety tylko dlatego, ze nie Spisz; i/lub

= zaparcia lub powiekszona prostata mogg naciska¢ na szyjke pecherza i nie pozwoli¢ pecherzowi
catkowicie sie oprozni¢. Moze to spowodowac cieknigcie moczu lub przepetnienie.
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U zdrowych ludzi hormon, zwany hormonem antydiuretycznym, powstrzymuje nerki od produkowania duze;
ilosci moczu w czasie snu. Z wiekiem ciato wytwarza mniej tego hormonu, tak, ze nerki produkuja tyle,

a nawet wiecej, moczu w czasie snu, niz w ciggu dnia. Oznacza to, ze pecherz bedzie potrzebowat sie
oprozniaC nawet czesciej w ciggu nocy.

Uwaga: Niektdrzy ludzie mysla, Ze jesli zmniejsza ilos¢ wody pitej w ciggu dnia, beda mogli ograniczy¢
problemy nocne. Tak nie jest. Niewystarczajgca ilo$¢ napojow moze spowodowac odwodnienie i zaparcia.
Moze rowniez sprawi¢, ze mocz bedzie bardziej skoncentrowany. Moze to rozregulowac pecherz i sktania¢
cie do czestszego chodzenia do toalety. Niepicie wystarczajgco duzo wody moze rowniez skurczy¢ migsien
pecherza, tak, ze pecherz nie bedzie mogt utrzymac wigkszej ilo$ci moczu, co pogorszy jeszcze bardziej
potrzebe oddawania moczu w nocy.

Jesli myslisz, ze masz nokturie, powiniene$ porozmawia¢ ze swoim lekarzem. Moze to nie by¢ prosty
problem zdrowotny.

Zeby dowiedzie¢ sie wigcej na temat nokturii, twoj lekarz moze zapytaé cie o:

= twojg historie zdrowia;

=  problemy z pecherzem;

= leki, jakie bierzesz (jak np., o ktdrej godzinie bierzesz tabletki odwadniajace); i
= przerywany sen.

= sprawdzi¢, czy posiadasz ktores ze wspomnianych wyzej przyczyn nokturii;
=  zbada¢ twoj] mocz na zakazenie pecherza;
=  poprosi¢ cie 0 poprowadzenie zapiséw dla sprawdzenia:

1. co, kiedy i ile pijesz;

2. Kkiedy iile moczu oddajesz;

3. kiedy chodzisz spac i o ktdrej wstajesz; i

4. zorganizowac testy takie jak badania pecherza, nerek, moczu i krwi.
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Wazne jest, zeby wszelkie przyczyny nokturii byty leczone lub zebys zostat skierowany do wiasciwego specjalisty.
Do niektorych sposobdw leczenia naleza;

ograniczanie spozywanej przez ciebie ilosci kofeiny i alkoholu, gtéwnie przed pojsciem spa¢ wieczorem;
sprawdzanie por, o ktérych bierzesz tabletki odwadniajace;

noszenie elastycznych skarpet na spuchniete kostki;

odpoczywanie z podniesionymi nogami, po potudniu przez kilka godzin;

o$wietlenie swojej drogi do toalety (jak np. zostawianie zapalonej lampki nocnej); i

ustawienie toalety przeno$nej lub jasnego koloru nocnika przy tozku.

Twoj lekarz moze przepisac krople do nosa w areozolu lub leki w celu ograniczenia iloSci moczu wytwarzanej
w nocy. Twoj lekarz moze rowniez skierowac cie do specjalisty, ktéry omowi z tobg inne sposoby leczenia.
Moga to byc¢ leki na zwalczanie nokturii lub leczenie przyczyny problemu.

Niektorzy pracownicy stuzby zdrowia, do ktorych zostate$ skierowany, to fizjoterapeuta lub pielegniarka
wyspecjalizowana w zagadnieniach trzymania moczu lub specjalista od nerek.
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Jesli masz jakie$ problemy lub pytania na temat nokturii, porozmawiaj ze swoim miejscowym lekarzem,
fizjoterapeutg lub pielegniarkg wyspecjalizowang w zagadnieniach trzymania moczu.

Jezeli masz jakie$ pytania na temat kontrolowania pecherza, skontaktuj sie ze:

Stuzba Porad Specjalistycznych przez Krajowy Telefon Zaufania w Sprawach Trzymania Moczu lub Stolca
po bezpfatng;

= informacje
= porady i
=  broszury

pod NUMER BEZPLATNY* 1800 33 00 66 (od 8.00 do 20.00 od poniedziatku do pigtku), lub
odwiedz strone internetowg www.bladderbowel.gov.au

Infolinia moze zorganizowac ttumacza za posrednictwem Telefonicznej Stuzby Thumaczy (TIS). Prosimy
zadzwoni¢ pod numer 13 14 50 od poniedziatku do pigtku i poprosi¢ o potaczenie z Infolinia.

Szukaj pomocy na nokturie, poniewaz mozna jg leczygé.

* Rozmowy z telefonéw komérkowych naliczane sg po obowigzujacych stawkach.
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