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Wstawanie w nocy do toalety po 50: kiedy szuka¢ pomocy?

Wstawanie w nocy do toalety po 50. roku zycia tatwo przypisac¢ wiekowi albo prostacie. Zamiast
zgadywac, przyjrzyj sie temu, co dzieje sie ze snem i oddawaniem moczu. Dzienniczek pomoze opisac
problem, a tabela objawéw podpowie, kiedy nie odktada¢ pomocy.

Szybka odpowiedz

Nykturia to oddawanie moczu w gtébwnym okresie snu: po pierwszym zasnigciu, z powrotem do snu lub
zamiarem dalszego spania. Juz jeden epizod moze spetniac te definicje, ale sama liczba wizyt nie
okresla przyczyny ani pilnosci pomocy. Jesli problem sie utrzymuje lub przeszkadza, umdw konsultacje;
przy objawach alarmowych z tabeli nie czekaj na planowg wizyte.

Kluczowe wnioski

* Juz jedna wizyta w toalecie podczas gtdwnego okresu snu moze by¢ nykturig; nie méwi to jeszcze, co
ja powoduje ani czy wymaga leczenia.

* Zapisuj przez co najmniej 3 dni godziny i objetosci oddawanego moczu, picie oraz przebieg snu; sam
licznik pobudek nie wystarczy.

. Nielograniczaj koniecznych ptynéw ani nie zmieniaj samodzielnie lekéw, zeby rzadziej korzystac z
toalety.

+ Nagta catkowita niemoznos¢ oddania moczu wymaga natychmiastowej pomocy; przy nasilonej
dusznosci dzwon pod 112 lub 999.

Co liczymy jako nykturie, a czego nie?

Nykturia to liczba oddan moczu w gtdbwnym okresie snu. Ten okres zaczyna sie zasnieciem, a konczy
decyzjg, ze wstajesz na kolejny dzien. Po oddaniu moczu wracasz do snu albo nadal zamierzasz spac.
Definicja Miedzynarodowego Towarzystwa Kontynencji (ICS) nie wymaga, by kazda préba ponownego
zasniecia sie udata.

Wizyta w toalecie przed pierwszym zasnieciem nie jest epizodem nykturii. Nie doliczaj tez wizyty po
ostatecznym wstaniu na dzien. Przy pracy zmianowej gtowny okres snu moze przypadac za dnia: liczy
sie Twoj sen, nie to, czy za oknem jest ciemno.
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Jesli obudzit Cie hatas i dopiero potem korzystasz z toalety, nie zaktadaj, ze obudzit Cie pecherz. Zapisz
t(i kolejnosc¢. Takie oddanie moczu moze nadal miescic¢ sie w definicji nykturii, jesli nastepuje podczas
gtdbwnego okresu snu i zamierzasz dalej spac. Samo liczenie wizyt nie wyjasnia przyczyny pobudek.

Juz jeden epizod moze spetnia¢ definicje, ale nazwa objawu nie jest rozpoznaniem choroby. Osobno
ocenia sie, jak bardzo nocne wizyty Ci przeszkadzajg i czy towarzyszg im inne dolegliwosci. Nie trzeba
czekac na okreslong liczbe pobudek, zeby oméwic dokuczliwy lub utrzymujgcy sie problem z lekarzem.

g

U osoby pracujgcej zmianowo gtéwny okres snu moze przypadac w dzien; definicja nykturii odnosi sie do snu, nie zachodu storica.

Kiedy szuka¢ pomocy, a kiedy umowic wizyte?

O pilnosci pomocy decyduja objawy towarzyszace, nie sama liczba nocnych wi

zglt. Nagta catkowita

niemoznos¢ oddania moczu wymaga natychmiastowej pomocy medycznej. Widoczna krew w moczu
takze wymaga sprawdzenia, nawet gdy jest jej mato i nic nie boli.

Wstawanie w nocy do toalety — objawy i pilnos¢ pomocy. To wskazéwki, nie rozpoznanie choroby.

Pilnos¢ Sytuacja Co zrobic Zrédio
Nagle nie mozesz w ogdle odda¢ | Szukaj natychmiast pomocy

Natychmiast moczu mimo petnego pecherza, | medycznej; nie czekaj na planowg | NIDDK
zwtaszcza z bélem podbrzusza. wizyte.

Natychmiast Masz nasilong dusznos¢. Dzwon pod 112 lub 999. NFzZ
Widzisz krew w moczu lub - .

- . " g Pilnie skontaktuj si¢ z lekarzem po

Pilnie podejrzewasz jej obecnos¢, nawet ocen NHS
przy matej ilosci. &
Bolowi lub pieczeniu przy R T
oddawaniu moczu towarzysz Szukaj pilnej oceny lekarskiej; nie

Pilnie ys23 czekaj na odlegty termin do NIDDK

goraczka, dreszcze albo bdél boku
lub plecéw.

urologa.

Umow wizyte

Nocne oddawanie moczu
utrzymuje sie lub przeszkadza Ci,
bez wymienionych objawéw
alarmowych.

Umoéw konsultacje, zwykle w
podstawowej opiece zdrowotnej
(POZ).

MedlinePlus / NFZ

Krew w moczu (krwiomocz) lub podejrzenie zakazenia z objawami ogdélnymi nie oznaczajg
automatycznie wezwania karetki. Wymagajg jednak pilnego kontaktu, a nie czekania na zwykty odlegty
termin. Tabela nie pozwala ustali¢ rozpoznania; przy nasilonej dusznosci wybierz pomoc ratunkowa.
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Krew w moczu wymaga pilnej oceny takze wtedy, gdy jest jej niewiele; nie czekaj, az pojawi sie bél.

Dlaczego wstajesz: ilos¢ moczu, pecherz czy sen?

Nocne wizyty mogg wynikac ze zwiekszonej produkcji moczu, problemu z jego przechowywaniem lub
opréznianiem pecherza albo z zaburzen snu. Te przyczyny mogg wystepowac jednoczesnie. Dlatego
podobna liczba wizyt u dwdch oséb nie musi oznaczac tego samego problemu.

Wiecej moczu. Organizm moze wytwarzac go duzo w catej dobie albo szczegdlnie duzo podczas snu. W
ocenie bierze sie |ood uwage miedzy innymi cukrzyce, choroby nerek, niewydolnos$¢ serca i leki
moczopedne, czyli zwi(?kszajqce wydalanie moczu. Duze ilosci napojéw wieczorem, kofeina i alkohol
takze mogg zwiekszac liczbe nocnych wizyt.

Pecherzi jego opréznianie. Czeste oddawanie matych porcji moze towarzglszyc' nadreaktywnemu
pgcherzowi. W tym zespole wystepuje nagte parcie, czyli silna potrzeba oddania moczu, ktéra trudno
odroczy¢. Inng mozliwoscig jest pozostawanie moczu w pecherzu po skorzystaniu z toalety. Nie
rozpoznasz tych problemdw po samej liczbie nocnych wizyt.

Najpierw pobudka. Zaburzenia snu mogg sprawiac, ze korzystasz z toalety, skoro juz nie $pisz. W
ocenie nykturii uwzglednia sie rowniez obturacyjny bezdech senny, czyli powtarzajgce sie przerwy w
oddychaniu wskutek zamykania sie drog oddechowych podczas snu. To powdd, by opisac lekarzowi
takze swdj sen, nie tylko pecherz.

U kobiet po menopauzie parcie i czestsze oddawanie moczu mogg towarzyszy¢ zespotowi
moczowo-ptciowemu menopauz?/ (GSM). To zmiany zwigzane ze spadkiem stezenia hormondw,
obejmujace okolice intymne i dolne drogi moczowe; mogg im towarzyszy¢ suchosc i podraznienie. Nie
wynika z tego, ze kazda nocna wizyta jest skutkiem menopauzy. Nykturia, nagte parcie i nietrzymanie
moczu to rozne objawy.

U mezczyzn jedng z mozliwosci jest powigkszenie prostaty. Ten gruczot otacza przewdd, ktdrym mocz
wyptywa z pecherza; powiekszajac sie, moze utrudniac jego oproznianie. Samo wstawanie nocg nie
wystarcza do takiego rozpoznania. Znaczenie majg tez inne objawy, na przyktad stabszy strumien lub
uczucie niepetnego oproznienia. Przyczyny zwigzane z nerkami, sercem, cukrzycg, snem czy lekami
dotyczag réwniez mezczyzn; nie pomijaj ich, skupiajgc sie wytgcznie na prostacie.
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Leki mogq wptywac na ilos¢ moczu, prace pecherza i sen, dlatego ich przeglqd jest czesciq szukania przyczyny.

Jak prowadzi¢ dzienniczek przez co najmniej 3 dni?

Przez co najmniej 3 dni zapisuj godziny i objetosci oddawanego moczu, wypite nadpoje oraz sen.
Dzienniczek mikcji, czyli oddawania moczu, daje wiecej informacji niz liczba pobudek. Wybierz dni
oddajgce Twojg zwyktg aktywnos¢, na przyktad roboczy i wolny, jesli tak wyglada Twdj tydzien.

Dzienniczek mikcji — co rejestrowac, aby przygotowac sie do konsultacji.

Co zapisujesz Jak to zrobi¢

Zanotuj godzine i zmierz objeto$¢ w ml, w dzien i podczas gtéwnego

Kazde oddanie moczu ’ " sy . .
okresu snu. Zapis ,mato” lub ,,duzo” nie zastepuje pomiaru.

Zapisuj godzine, ilos¢ w ml i rodzaj napoju, takze kawe, herbate i

Napoje alkohol.

Zapisz potozenie sie z zamiarem snu, przyblizone zasniecie, pobudki

Sen i pobudki . . L
oraz koncowe wstanie na dzien.

Zanotuj, czy obudzita Cie potrzeba oddania moczu, czy co$ innego,

Co dziato sie przy pobudce o . . g
oraz czy po wizycie zamierzasz dalej spac. Jesli nie wiesz, zaznacz to.

Zmierz i zapisz takze te objetos¢. Jest potrzebna do oceny ilo$ci moczu

Pierwsze oddanie moczu po wstaniu o , ) -~
wytworzonego podczas snu, ale nie jest kolejnym epizodem nykturii.

Zalecenie co najmniej 3 dni podaje NICE dla mezczyzn z dokuczliwymi objawami ze strony dolnych drég
moczowych, a dla kobiet z nietrzymaniem moczu lub pecherzem nadreaktywnym. Raport
terminologiczny ICS wskazuje dzienniczek trzydniowy takze przy nykturii.

Nie musisz samodzielnie wl))lliczac', czy produkujesz za duzo moczu w nocy. Przynies$ zapis lekarzowi.
Godziny snu, pojedyncze objetosci i ilos¢ moczu w catej dobie pozwalajg mu odrozni¢ mechanizmy,
ktérych sam licznik nocnych wizyt nie pokazuje.
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Objetosc¢ pierwszego oddania moczu po ostatecznym wstaniu pomaga oceni¢ nocng produkcje moczu, choc nie liczy sie jako kolejny epizod nykturii.
Co zmienic bezpiecznie i jak przygotowac wizyte?

Jesli wypijasz duze iloSci napojow tuz przed snem, sprobuj wiekszg czes¢ wypija¢ wczesniej. Nadal
zapewniaj sobie wystarczajacg ilos¢ pryndw w ciggu dnia. Celem nie jest odwodnienie ani ograniczanie
koniecznych ptynow; jesli masz indywidualny plan od lekarza, nie zastepuj go ogélng porada.

Kofeina i alkohol mogg nasila¢ problem. Przyjrzyj sie zwtaszcza napojom wieczornym i sprawdz, czy ich
ograniczenie pomaga. Nie jest to gwarancja, ze wszystkie nocne wizyty znikng.

Niektore leki zwigkszajg wydalanie moczu lub wptywajg na pecherz i sen. Przygotuj liste WszP/stkich
przyjmowanych preparatow, takze kupowanych bez receptY I Ziot. Zapytaj lekarza o ich mozliwy udziat
w objawach; nie odstawiaj lekdw ani nie zmieniaj samodzielnie ich dawek czy pory przyjmowania.

Bez objawdw alarmowych zacznij zv(\gykle od lekarza POZ. Opisz, od kiedy trwa problem, czy budzi Cie
potrzeba oddania moczu, jak wyglada strumien i czy dolegliwosci wystepujg tez w dzien. Zabierz
dzienniczek i liste lekdw. Lekarz oceni mozliwe przyczyny i dobierze badania do Twoich objawow.

Nie ma jednego obowigzkowego pakietu badan dla kazdej osoby z nykturig. NICE zaleca badanie
1Easkowe moczu w poczatkowej ocenie mezczyzn z objawami z dolnych dr6g moczowych. Badania
unkcji nerek i PSA, czyli oznaczenie biatka zwigzanego z prostatg we krwi, majg okreslone wskazania.
Samo wstawanie nocg nie oznacza automatycznego skierowania kazdego na PSA lub USG, czyli badanie
ultrasonograficzne.

Na NFZ do pierwszej planowej wizyty u urologa zwykle potrzebne jest skierowanie; do
ginekologa-potoznika nie. Istniejg tez wyjatki zwigzane z uprawnieniami pacjenta. Nie kazda nykturia
wymaga konsultacji urologicznej: wybor specjalisty zalezy od podejrzewanej przyczyny. Zasady
skierowan sprawdzono 8 listopada 2026 r.
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Lek moczopedny mozZe zwiekszac ilos¢ moczu witasnie po to, by leczy¢ inng chorobe; nie odstawiaj go samodzielnie.
Najczesciej zadawane pytania

Czy wstawanie w nocy do toalety jest normalne?

Juz jedna wizyta podczas gtéwnego okresu snu moze by¢ nykturig. Nie oznacza to automatycznie
choroby, ale nie daje tez pewnosci, ze problem mozna zignorowac. Jesli objaw sie utrzymuje lub
przeszkadza, omow go z lekarzem; o pilnosci decydujg takze objawy towarzyszace, nie sama liczba

wizyt.
Dlaczego wstaje w nocy do toalety?

Mozesz wytwarzac¢ wiecej moczu, mie¢ problem z jego przechowywaniem lub opréznianiem pecherza
albo budzi¢ sig z innego powodu i potem korzystac z toalety. Kilka przyczyn moze sie naktadac.
Dzienniczek z objetosciami i godzinami snu pomaga opisac roznice, ale nie zastepuje oceny lekarskiej.

Nykturia jakie badania?

Punktem wyjscia sg rozmowa o objawach, lekach i chorobach oraz dzienniczek. Lekarz dobiera dalsze
badania do sytuacji. W ocenie mezczyzn z objawami z dolnych drég moczowych NICE zaleca badanie
paskowe moczu, ale PSA czy ocena funkcji nerek zalezg od wskazan. Nie trzeba wykonywac tego
samego pakietu u wszystkich.

Co zrobi¢ zeby nie wstawac w nocy do toalety?

Zacznij od dzienniczka i sprawdzenia, czy pijesz duze ilosci napojow tuz przed snem. Mozesz roztozy¢
picie wczesniej, zach_owu[|(qc wystarczajgcg ilos¢ ptyndw w ciggu dnia i wlasne zalecenia lekarskie. Nie
zmieniaj samodzielnie lekow. Jesli problem trwa lub jest dokuczliwy, potrzebna jest ocena jego

przyczyny, nie coraz wieksze ograniczanie picia.
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. Hashim i wsp.: ICS report on the terminology for nocturia and nocturnal lower urinary tract function

(2019). Petny tekst odczytany z PDF ICS; zgodnos¢ DOI/PMID potwierdzona NLM efetch. Kanoniczny
PubMed zwrdcit challenge 203, nie rekord.

Everaert i wsp.: International Continence Society consensus on the diagnosis and treatment of
nocturia (2019). Petny tekst odczytany z PDF ICS: zgodnos$¢ DOI/PMID potwierdzona NLM efetch.
Kanoniczny PubMed zwrdcit challenge 203, nie rekord.
NICE CG97: Lower urinary tract symptoms in men: management; Recommendations 1.1.1-1.1.11,
ocena wstepna mezczyzn. Publikacja 2010, aktualizacja 2015.

NICE QS45: Lower urinary tract symptoms in men, quality statement 2; karta czestosci i objetosci
przez co najmniej 3 dni u mezczyzn z dokuczliwymi LUTS.

NICE NG123: Urinary incontinence and pelvic organ prolapse in women: management; 1.3.13
dzienniczek minimum 3 dni u kobiet z nietrzymaniem moczu lub pecherzem nadreaktywnym.
Publikacja i aktualizacja 2019; ta rekomendacja pochodzi z 2006.

Danan i wsp.: Hormonal Treatments and Vaginal Moisturizers for Genitourinary Syndrome of
Menopause: A Systematic Review. Ann Intern Med 2024:177:1400-1414. Wykorzystano opis
objawéw GSM we wstepie, nie dowdd przyczyny kazdej nykturii.

Guy's and St Thomas' NHS: Nocturia - getting up at night to pee, resource 1690/VER5, February
2024; Things that can help.
MedlinePlus Medical Encyclopedia: Urinating more at night; Causes, When to Contact a Medical
Professional; przeglad tresci 1 July 2025.

NIDDK: Definition & Facts of Urinary Retention; Acute urinary retention. Ostatni przeglad December
20109.

. NHS: Blood in urine; When and where to get medical help, urgent advice. Przeglad 25 September

2026.

. NIDDK: Symptoms & Causes of Kidney Infection (Pyelonephritis); objawy i Seek care right away.

Przeglad October 2024.

. NFZ / pacjent.qgov.pl: Kiedy wezwac karetke; nasilona dusznos$¢ i numery 112/999. Publikacja

11.02.2022, aktualizacja 04.06.2024.

. NFZ / pacjent.gov.pl: Kto i kiedy nie potrzebuje skierowania; wyjatek ginekologa-potoznika i

uprawnienia pacjentéw. Publikacja 15.10.2021, aktualizacja 12.06.2026.

. NFZ / pacjent.gov.pl: Poznaj system opieki zdrowotnej; POZ jako pierwszy kontakt i skierowanie do

eczenia specjalistycznego. Publikacja 04.09.2019, aktualizacja 21.09.2022; kaorzystano organizacje
opieki, nie historyczne informacje pandemiczne i nie starszy petny katalog wyjatkow.

va'T\ga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy
ani leczenia.
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