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 زهرا کچویی
مربی مرکز آموزش بهورزی

 دانشگاه علوم پزشکی کاشان
 غلامحسن رستم پور

مربی مرکز آموزش بهورزی و رابط فصلنامه بهورز
دانشگاه علوم پزشکی بابل

 بنفشه اسبکیان
مربی مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی بابل

سالمند و بی اختیاری ادراری
اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:
کنند.  بی اختیاری ادراری را تعریف 

 انواع بی اختیاری ادراری و علل آن در  سالمندان را بیان کنند.
 روش های مناسب در پیشگیری و درمان بی اختیاری ادراری 

را شرح دهند.

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

مقدمه
داشتن  با  تنها  نمی شود.  متوقف  که  است  فرآیندی  پیری 
به  را  دوران  این  می توان  ویژه  مراقبت های  و  سالم  زندگی 
کرد.  تبدیل  باسلامتی  توأم  و  بخش  لذت  و  مطلوب  دورانی 
بیشتر  در  بهداشتی  مشکلات  از  یکی  سالمندان  سلامت 
جوامع است. در دوره سالمندی شخص ممکن است به دلیل 
کردن  محدودیت های مربوط به تغییرات پیری برای برآورده 

کمک دیگران نیاز داشته باشد. نیازهای اساسی به 
خانه  در  سالخورده  فرد  »وجود  می فرمایند:  صادق)ع(  امام 

مثل وجود پیامبر در بین امتش است.«

بی اختیاری ادراری 
 بی اختیاری ادراری یک بیماری نیست  ، بلکه یک نشانه و به 
معنی نبود کنترل مثانه است. متأسفانه حجب و حیای ناشی 
درمان  و  سالمند  توسط  آن  ابراز  از  مانع  فرهنگی  مسایل  از 

بیماری می شود. 
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انواع بی اختیاری ادراری
ادرار سالمند وقتی  از فشار(:  بی اختیاری استرسی)ناشی 
که با خنده ، سرفه و عطسه و... به مثانه او فشار  نشت می کند 

وارد می آید.
گهانی  نا به طور  این حالت سالمند  بی اختیاری فوری: در 
و فوری احساس دفع ادرار داشته و به دنبال آن دچار خروج 

غیرارادی ادرار می شود.
ادرار ،  کامل  تخلیه نکردن  علت  به  سرریزی:  بی اختیاری 

سالمند به طور دایم چکیدن مکرر ادرار را تجربه می کند.
یا  جسمی  اختلال  حالت  این  در  عملکردی:  بی اختیاری 
در  او  بموقع  حضور  از  مانع  شدید  آرتروز  مثل  سالمند  روانی 

کنترل ادرار می شود. دستشویی و نبود 
بی اختیاری مختلط: در این حالت سالمند بیش از یک نوع 

از بی اختیاری های بالا را تجربه می کند.

علل بی اختیاری ادراری 
شایع ترین علل بی اختیاری ادراری در سالمندان به شرح زیر 

است :
سوزش  باعث  می تواند  عفونت ها  ادراری :  مجاری  عفونت 
مثانه ، دفع فوری و بی اختیاری ادرار، احساس سوزش و بوی 

بد ادرار شوند.
یبوست : رکتوم نزدیک مثانه بوده و دارای اعصاب مشترک 
بیش فعالی  باعث  در  رکتوم  کم  مترا و  سفت  مدفوع  است ، 

اعصاب و احساس دفع ادرار می شود.
می تواند  مثانه  عضله  شدن  پیر  سن :  از  ناشی  تغییرات 

ظرفیت مثانه را برای ذخیره ادرار  کاهش دهد.
تولید  کمتری  استروژن   زنان  یائسگی،  از  پس  یائسگی : 
می کنند، این هورمون به حفظ پوشش مثانه و مجرای اداری 
با  یائسگی ،  از  پس  سال  دو  الی  معمولًا  یک  می کند.  کمک  
باعث  که  می آید  پدید  تناسلی  ادراری  دستگاه  رفتن  تحلیل 
مشکلاتی از قبیل بی اختیاری ادرار ، سوزش ادرار، عفونت های 
ک می شود. مکرر دستگاه ادراری ، خشکی واژن و مقاربت دردنا
تعداد  وسیله  به  رحم  و  مثانه  زنان  رحم:  در  خارج کردن 
زیادی از عضلات و رباط ها نگهداری می شوند. هر نوع عمل 
کند، می تواند به  جراحی که سیستم تولید مثل زنان را درگیر 
این عضلات حمایتی آسیب رسانده و باعث بی اختیاری ادرار 

شود. 
بدخیم  و  خوش خیم  تومورهای  پروستات :  غده  بزرگی 
یا  استرسی  و بی اختیاری  آن  افزایش حجم  باعث  پروستات ، 

فوری در مردان می شود. 
جریان  می تواند  لگن  از  جایی  هر  در  تومور  یک  انسداد: 
نیز  ادراری در مثانه  کند. سنگ های  را مسدود  ادرار  طبیعی 

می تواند باعث نشت ادرار شوند.
اختلال های عصبی : در بیماری های مولتیپل اسکلروزیس 
)MS(، پارکینسون ، سکته ، تومور مغزی یا یک آسیب نخاعی 
کنترل مثانه، باعث  ممکن است با درگیری اعصاب مربوط به 

بی اختیاری ادرار شوند. 
فشارخون،  آورنده  پایین  داروهای  داروها :  برخی  مصرف 
بی اختیاری  تشدید  باعث  ادرارآور  داروهای  و  افسردگی  ضد 

ادرار می شوند.
چاقی و اضافه وزن : داشتن  اضافه وزن به علت فشار روی 
مثانه و عضلات اطراف آن باعث ضعف آن ها و بی اختیاری ادرار 

می شود.

تست استرس
ابتدا از سالمند سؤال کنید که احساس نیاز به ادرار کردن دارد؟ 
کمی خم  در صورت پاسخ بلی از او بخواهید بایستد، زانوها را 
کند، در همین حال لگن  کرده وپاها را به اندازه عرض شانه باز 
که  کرده و یک سرفه قوی انجام دهد. در صورتی  خود را شل 
گهانی ادرار(  کرده )نشت نا کند، خود را خیس  سالمند عنوان 
که با سرفه شروع و قطع شده، آن را به عنوان »تست استرس 

مثبت« ثبت کنید.

عوارض بی اختیاری اداری: 
و  پوستی  عفونت های  خارش،  پوستی :  مشکلات   .1
که به دلیل رطوبت دایمی پوست ایجاد می شوند.  زخم هایی 

عفونت  و  ادراری  بی اختیاری  ادراری :  مجاری  عفونت   .2
مجاری ادراری یک سیکل دایره وار را ایجاد می کند که هر دو 

روی هم تأثیر گذارند.
3. اثرات شدید روی زندگی شخصی فرد: بی اختیاری ادراری 

کاری وشخصی فرد اثر می گذارد. روی ارتباطات اجتماعی ، 

درمان 
درمان بی اختیاری ادراری به نوع بی اختیاری ادراری ، شدت 
و دلایل ضمنی آن بستگی داشته و در حیطه وظایف پزشک 
درمان  و  پیشگیری  جهت  رفتاری  روش های  آموزش  است. 
و  بهورز  وظایف  حیطه  در  و  مهم  بسیار  ادراری  اختلال های 

مراقب سلامت است:
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دفع  منظور  شده:  برنامه ریزی  دفع   .1
جای  به  بار  یک  ساعت  دو  هر  ادرار 

صبر کردن برای ایجاد نیاز است.
آموزش  سالمند  به  مثانه :  تقویت   .2
کند هر وقت نیاز فوری به  بدهید، سعی 
ادرار داشت 10 دقیقه بیشتر آن را نگه دارد 
تا به تدریج فاصله زمانی دو ساعت را به 
لازم  دهد.  افزایش  ساعت  چهار  تا  سه 
را باید در روز  به ذکر است این تمرین ها 

انجام دهد. 
3. دفع مجدد : بخصوص در موارد وجود 
تخلیه نکردن  علت  به  سرریزی  اختلال 
آموزش  این روش  کامل مثانه در مردان 
حین  که  صورت  این  به  می شود.  داده 
قطع،  ارادی  طور  به  را  ادرار  ادرارکردن، 
 اندکی صبر کرده و سپس دوباره ادرار کند. 
هم چنین در صورت مشکل تخلیه نکردن 
آموزش  سالمند  به  می توان  مثانه  کامل 
کردن عضلات شکم  که در زمان ادرار  داد 
کرده و سپس به آرامی با دست  را سفت 
زیر شکم را به سمت پایین فشار داده و 

کند.  کمک  کامل ادرار  به تخلیه 
این  انجام  آرام سازی :  تمرینات   .4
به  مبتلا  کسانی که  برای  تمرینات 
است.  مؤثر  هستند،  فوری  بی اختیاری 
قسمت  در  تمرینات  این  انجام  نحوه 
مداخله های آموزشی بهبود شیوه زندگی 
افسردگی  با  مقابله  منظور  به  سالمند 
مراقبت های  آموزشی  راهنمای  در 
ویژه  سالمندی  جامع  و  ادغام یافته 

غیرپزشک به تفصیل بیان شده است. 
این  لگن :  کف  عضلات  تقویت   .5
بی اختیاری  برای  ویژه  به  تمرینات 
است.  مؤثر  زنان(  در  )بیشتر  استرسی 
عضلاتی  دهید که  آموزش  سالمند  به 
مدفوع  ادارو  دفع  از  جلوگیری  برای  که 
و  محکم  همزمان  را  می شود  استفاده 
بالا  و  داخل  سمت  به  و  کرده  منقبض 
بیاورد و بعد از پنج ثانیه رها کند  و بتدریج 
انقباض را به 10 ثانیه افزایش دهد.  این 

و  نشسته  خوابیده ،  درحالات  را  تمرین 
ایستاده در سه دوره و هر بار 10 مرتبه در 

طول روز می تواند انجام دهد. 
دریافت  و  غذایی  رژیم  مدیریت   .6
دهید   آموزش  سالمند  به  مایعات : 
یا  الکل ،  کافئین  مصرف  از  تاحدامکان 
کاهش  کند.   اجتناب  اسیدی  غذاهای 
وزن ، خودداری از نوشیدن مایعات پس 
لباس های  پوشیدن  شب ،   8 ساعت  از 
مصرف  بدنی،  فعالیت  آزاد،  افزایش 
مانند  بیشتر  فیبر  حاوی  موادغذایی 
سبزی ها و میوه ها برای غلبه بر یبوست 
مؤثر  نیز  ورزش های سخت  از  اجتناب  و 

است.
7. محدودیتی در  مصرف مایعات برای 
نشود.  توصیه  روز  طول  در  سالمند  

)روزانه 6 تا 8 لیوان(
8. گاهی مشکلات ناشی از نشت ادرار 
زندگی  شیوه  در  تغییر  ایجاد  مستلزم 
است  که لازم است به سالمند یا همراه 

وی آموزش داده شود :
گرفتن  از شست وشو و دوش  اجتناب 
که باعث از بین رفتن لایه  مکرر در  حدی 
دفاعی طبیعی بدن در مقابل عفونت ها 

شود. 
کرم مثل ژل وازلین یا  از یک  استفاده 
ادرار  مقابل  در  پوست  از  که  کائو  کا کره 

محافظت کند. 
برای  دستشویی  بودن  دسترس  در 
یا  فوری  بی اختیاری  دچار   کسانی که 

شبانه هستند.
که ممکن است  کردن وسایلی  جابه جا 
سالمند حین رفتن به دستشویی با آن 

برخورد کند.
استفاده از چراغ شب خواب برای این 
را در شب  که مسیر رفتن به دستشویی 
کاهش دهد. روشن کرده و خطر سقوط را   
درگاه ورودی دستشویی را عریض کرده 

و یک صندلی توالت بلند نصب  شود. 
و  جـــاذب  زیرانـــداز  از  اســـتفاده   

ســـالمندان  مخصـــوص  پوشـــک های 
بـــرای ســـالمند ناتـــوان   یـــا مبتـــلا بـــه افـــت 

اســـت.  فشـــارخون وضعیتی  مفیـــد 

نتیجه گیری
لازم  سالمندان  به  خدمت  ارایه  برای 

است بهورزان : 
احترام  و  شأن  حفظ  و  جایگاه  به 
سالمند اعتقاد داشته و فرهنگ احترام به 
سالخوردگان را در جامعه گسترش دهند. 
ناتوانی و بیماری را جزو لاینفک زندگی 
زندگی  از  برخورداری  و  ندانسته  سالمند 
مستقل و لذت بردن از آن را حق سالمند 

بدانند. 
کسب  در ارایه خدمت به سالمندان و 
کوشا  دانش و مهارت لازم در این زمینه 

باشند.
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