
 

 
 
 

 

 

 

فرط نشاط المثانة ھو حالة شائعة لدى كبار السن، حیث تؤثر على حوالي  
% من النساء. وقد یكون عدد الأشخاص المصابین  40% من الرجال و 30

بھذه الحالة أعلى من ذلك، ولكن الشعور بالقلق یمنع الكثیرین من التحدث  
 .عن الموضوع

وقد تبدأ النساء في الشعور بأعراض فرط نشاط المثانة في فترة ما قبل  
 .  ھانقطاع الطمث وعند انقطاع 

وقد یبدو بدیھیًا أن ما نشربھ وبأي كمیة، یمكن أن یؤثر على مثانتنا ونشاطھا. ولكن ھل یمكن لنظامنا الغذائي أن یؤثر على  
 وھل ھنالك نظام غذائي خاص للتعامل مع فرط نشاط المثانة؟  ؟ مثانتنا

 المثانة؟ نشاط فرط  ھو ما
فرط نشاط المثانة ھو مجموعة من الأعراض التي تشمل الرغبة المفاجئة في التبول، والاستیقاظ من النوم عدة مرات في  

وأحیانًا حدوث تسرب للبول أو فقدان للبول بشكلٍ غیر مقصود،   ،متكرر اللیل للتبول، والشعور بالحاجة إلى التبول بشكل 
 .والذي یسمى بسلس البول الإلحاحي 

وتقول الدكتورة دانییل أنتوش، أخصائیة أمراض النساء والمسالك البولیة في مستشفى ھیوستن میثودیست: "ما یحدث ھو  
وجود عضلة مثانة مفرطة النشاط، وإشارة عصبیة غیر متطابقة بین المثانة والدماغ. لذا عندما تصل مثانتك إلى نقطة  

لحمام، وأحیانًا  للحمام، مما قد یسبب شعورًا قویًا بالإلحاح لدخول اقبل دخولك  الامتلاء أو الإلحاح، قد یحدث تشنج في المثانة
 قد یتسرب البول لا إرادیا. ویمكن أن یكون فرط نشاط المثانة أمرًا مرھقًا للغایة". 

وتشرح د. أنتوش أنھ قد لا تعرف النساء أبدًا متى قد تظھر ھذه الرغبات. فقد تكون اندفاعًا عاجلاً إلى الحمام، أو قد یحدث   
تسرب للبول. فبعض النساء یشعرن بالانزعاج الشدید لدرجة أنھن یجب أن یعرفن مكان كل حمام، أو قد یجدن صعوبة حتى  

 عدم معرفة موقع الحمامات في الأماكن التي یزرّنھا.   في الخروج اجتماعیًا بسبب القلق من 

  غذائیة؟ حمیة خلال  من طبیعیا  المثانة نشاط فرط معالجة یمكنك ھل
قد یكون تغییر النظام الغذائي (أي ما یتم شربھ أو أكلھ)، في كثیر من الأحیان الخطوة الأولى لمعالجة المثانة مفرطة النشاط.  

 conservative(  بالعلاج المحافظفرط نشاط المثانة وتقول د. أنتوش: "في بعض الحالات، یمكن السیطرة على 
treatment (   .لا أستطیع أن أقول إنھا مناسبة للجمیع، لكن تغییر بعض السوائل والنظام  ووالتعدیلات السلوكیة الغذائیة

 على التعامل مع فرط نشاط المثانة".   الغذائي یمكن أن یكون لھ تأثیر

 

 أثر الحمیة على فرط نشاط المثانة



 

 

ما یزعج مثانة  ف .مثانة مفرطة النشاط تعامل مع اللل للجمیع  متساوي  أنھ لا یوجد نظام غذائي سحري  يمن المھم أن تعرف
 .قد لا یؤثر على مثانة شخص آخر ،ما شخص 

 ما ھي الأطعمة التي تھیج المثانة؟
أنتوش: "ھناك بعض المھیجات التي یمكن أن تكون مزعجة بشكل خاص للمثانة، وقد تسبب التبول بشكل أكثر   تقول د. 

 إلحاحًا وتكرارًا، مما یؤدي إلى تفاقم فرط نشاط المثانة". 

وتنصح د. أنتوش محبي القھوة والمشروبات الغازیة الذین یعانون من فرط نشاط المثانة، بالابتعاد عنھا. وذلك لأن الكافیین  
والكربونات والمحلیات الصناعیة كلھا مھیجات شائعة، یمكن أن تجعل الأمور أكثر سوءً. وتتوفر ھذه المھیجات الثلاثة  

مثل الكافیین، تعد الكحول مادة  ولشاي ومشروبات الطاقة والأطعمة قلیلة السكر.  المزعجة على نطاق واسع في القھوة وا
 .مدرة للبول، وھي مادة تجعل الكلى تنتج المزید من البول، لذلك فھي أیضًا مرتبطة بفرط نشاط المثانة 

، توضح  إلى الحمام وبالنسبة للأشخاص الذین یعانون من عدم الراحة والألم مع امتلاء المثانة، ولیس مجرد التردد المتكرر
  طعمةكالأ  ،یمكن أن تؤدي في بعض الأحیان إلى تفاقم أعراض المثانة،  د. أنتوش أنھ ھنالك أشیاء أخرى في النظام الغذائي

  والطماطم والحمضیات  ، اللیمونالحمضیة، مثل ، والأطعمة الحارة البھارات تحتوي على الكافیین، والشوكولاتة، و  التي
 . والأناناس

فرط  للسیطرة على شرب القھوة عن   يیومك دون تناول فنجان من القھوة، ھل یجب أن تتخل  تستطیعین بدء، إذا لا وبالتالي
قد أظھرت  ف. ، وغیرھا قد لا یدعم ھذا الارتباط تشیر بعض الدراسات إلى وجود ارتباط معتدل بین الكافیین  ؟تك مثاننشاط 

  عتقد ترتبط بزیادة نشاط المثانة المفرط. ومع ذلك، م ، یعادل أو یتجاوز فنجانین من القھوة یومیًا ما إحدى الدراسات أن تناول 
أن كل شخص یختلف عن الآخر، ومحاولة تقلیل الكافیین وربما التوقف عنھ لفترة من الوقت لمعرفة مدى مساعدة   د. أنتوش 

 ا. جید  اأمر قد یكون  ، ذلك للمثانة المفرطة النشاط

الحد منھ أو التخلص منھ لفترة  یجب أنتوش إن المشروبات الغازیة المحتویة على الكافیین ھي مشروب آخر   د.تقول و
المشروبات الغازیة المحتویة على الكافیین ھي واحدة من أسوأ  ف  .لمعرفة ما إذا كان یساعد في علاج أعراضھم ، وجیزة

لیست جیدة للمثانة، وھي سیئة لجوانب أخرى  جمیعھا لأنھا تحتوي على غازات ومحلیات صناعیة والكافیین.   المشروبات،
 ة. صح المن 

 .للمثانة  اجید  ت فقط، لیسوحدھا   الغازیة أو المشروبات شرب القھوة أو الشاي  مفاجأ أن تعلمي أن لیس لذا، 

  علیھم أنتوش: "بالنسبة للأشخاص الذین یتناولون كمیات كبیرة من المشروبات الغازیة التي تحتوي على الكافیین،  د.قول وت
رى ما إذا كان التخلص من بعض ھذه المھیجات  ننظامًا غذائیًا إقصائیًا، لما أقترحھ ھو تجربة  . فرصةذلك وفي أقرب تغییر 

یمكن أن یساعد المثانة بشكل كبیر. وإذا لم یكن الأمر كذلك، فقد لا یزال بإمكانك تناول الشوكولاتة والكافیین باعتدال. ولكن  
 ."قبل التفكیر في العلاجات والأدویة الأكثر تقدمًا ،حاول الحد من ھذه الأشیاءنیجب أن  

 

 

 



 

  المثانة؟ نشاط  لفرط مشروب أفضل ھو ما
شرب الماء بدلاً من الأنواع الأخرى من المشروبات،   ، النشاطتوصي د. أنتوش المرضى الذین یعانون من مثانة مفرطة 

 .یستھلكونھ طوال الیوم   التيكمیة الوالتفكیر في 

وتقول د. أنتوش: "أحیانًا، یشرب الناس كمیات زائدة من السوائل، لأنھ قیل لھم إنھم بحاجة إلى شرب أكثر من ثمانیة أكواب  
حافظوا على  الأعراض. لذا في من الماء یومیًا. ولكن إذا كنت تعاني من مثانة مفرطة النشاط، فسیؤدي ذلك إلى زیادة 
 ترطیب جسمكم، ولكن حاولوا أیضاً الحد من السوائل قلیلاً حتى لا تفرطوا في شربھا". 

لیتر) من الماء یومیًا، ما لم یمارسوا تمارین قاسیة   1.9أونصة ( 64وتوصي د. أنتوش مرضاھا بشرب ما یصل إلى 
حتاج إلى  نوتقول د. أنتوش: "نعم، قد   .أو الخروج في طقس حار ،المشي لمسافات طویلة الدراجات، أوركوب أو  كالجري،

 شرب أكثر من ذلك، إذ نریدكم أن یبقى جسدكم رطبا، ولكن لا تشربوا أكثر مما ھو ضروري". 

  النشاط؟ مفرطة للمثانة المتوفرة الأخرى  العلاجات ھي ما
یعد الحد من المواد المھیجة للمثانة في طعامنا ومشروباتنا، والحد من السوائل خلال الیوم خطوتین أولیتین لتخفیف أعراض  

أنتوش إن التعدیلات السلوكیة والأدویة والإجراءات الأقل توغلاً، یمكن استكشافھا إذا لم   المثانة مفرطة النشاط. وتقول د.
 .یتمكن المرضى من إیجاد الراحة من خلال تغییر العادات 

یمكن أن یساعدا المرضى على تغییر السیناریو حول    ،تقویة قاع الحوض وإعادة تدریب المثانة ھما خیاران سلوكیانكم أن  
من الذھاب إلى الحمام بشكل   دوامةأنتوش: "أحیانًا یدخل الناس في   وتقول د. .عادات الحمام لاستعادة الثقة والسیطرة

فترات  حیاتھم نوعًا ما. مع إعادة تدریب المثانة، نبدأ تدریجیاً في تباعد الوقت بین ب  مما یجعل ھذا الفعل متحكما ،متكرر
الذین یمكنھم المساعدة في ھذه التغییرات السلوكیة وتقویة   ،العلاج الطبیعي لقاع الحوض  ينعمل مع أخصائی لذا  التبول. 

 حاجة الملحة".  وانتظار ھدوء ھذه ال ولھ،دخ  إلى الحمام أو تأجیل الوصولعضلات قاع الحوض لدى المرأة، حتى تتمكن من 

أنتوش إن الأدویة متاحة لأولئك الذین یواجھون صعوبة في إدارة أعراضھم من خلال التغییرات الغذائیة والسلوكیة  وتقول د. 
ھذه الأدویة على استرخاء العضلات الملساء في المثانة، مما قد یخفف من أعراض المثانة مفرطة النشاط.  وتعمل وحدھا.  

، أن تساعد في زیادة سعة المثانة وكذلك تخفیف الرغبة في التبول.  3منبھات بیتا كالأدویة، ھذه لفئة الأحدث من لیمكن و
، تؤخذ یومیًا ولھا آثار جانبیة  )mirabegron and vibegron(  أنتوش إن الأدویة میرابیجرون وفیبیجرون د.قول وت

 .أقل من أنواع أخرى من أدویة المثانة

وتأثیراتھ على الصداع النصفي    البوتوكس، ك متاحة للمثانة مفرطة النشاط طفیفة التوغل، ك أیضًا علاجات لھناكما 
  بذلكیمكننا القیام ، والبوتوكس في العیادةیتم حقن أنتوش: " د. وتقول   .أیضًا ة مثانالیمكن أن یساعد الذي  ،والتجاعید 

یتم ذلك من خلال منظار صغیر، ونقوم بحقن كمیات صغیرة من  و للمساعدة في استرخاء عضلة المثانة مفرطة النشاط. 
نقوم بذلك مرتین في   یمكننا أن ،  یضةیستمر ھذا العلاج عمومًا حوالي ستة أشھر، لذلك إذا نجح ذلك مع المرو  البوتوكس.

 ". السنة

الراحة.   لباحثین عنیعد العلاج بالتحفیز الكھربائي منخفض السعة، الذي یطُلق علیھ غالبًا تحفیز الأعصاب، خیارًا آخر لكما 
 التحفیز العصبي الظنبوبي عن طریق الجلد ھما: من التحفیز العصبي للمثانة مفرطة النشاط، متاحان ك نوعان لھناو

(percutaneous tibial nerve stimulation (PTNS))   ،العصبي العجزي التعدیل و  )sacral 
neuromodulation (. 



 

لذھاب  ا تعلمنا بضرورةالتي   ، أنتوش: "یعمل التحفیز العصبي للمثانة على إعادة ضبط الأعصاب مفرطة النشاط د. وتقول 
 أو محفز عصبي في أسفل الكاحل".  ، یمكن القیام بذلك إما باستخدام محفز عصبي في أسفل الظھرو إلى الحمام.  

   طبیبكم  مراجعة  علیكم متى
أنتوش إنھ على الرغم من أن فرط نشاط المثانة یمكن أن یحدث في سنوات أصغر، إلا أن العدید من النساء یمكن أن   تقول د. 

یتوقعن تغیرات في البول في السنوات التي تسبق انقطاع الطمث وبعده. ولكن كون ھذه الأعراض یمكن أن تصاحب تقدم  
 .تعایش معھالالعمر، لا یعني أنھا شيء یجب 

وتقول د. أنتوش: "ھذه المشكلات شائعة، والشيء الرئیسي ھو ما إذا كانت تؤثر على جودة حیاتك. إذا وصلت إلى النقطة  
أولویتك عند خروجك  من الذھاب إلى الحمام بات التي تعانین فیھا من تسرب، أو تضطرین إلى ارتداء الفوط الصحیة، أو 

من المنزل، اطلبي المساعدة من طبیب الرعایة الأولیة، أو طبیب أمراض النساء والتولید، أو أخصائي مثل طبیب المسالك  
 ." البولیة، أو طبیب أمراض نسائیة

  القیامكما یمكنك التواصل مع معالجین طبیعیین لقاع الحوض، وتجربة العدید من خیارات العلاج المحافظ، ولیس مجرد 
أنتوش: "في وقت مبكر من عملیة العلاج، أشجع الناس على الانتباه إلى ما یتناولونھ   ). وتضیف د.kegelsتمارین كیجل ( ب

إذا فشلت   ،من أطعمة ومشروبات. نرید دائمًا أن نبدأ بھذه التغییرات السلوكیة، ولدینا العدید من خیارات العلاج الأخرى
 ".العلاجات المحافظة
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