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Trening pecherza

MOCZOWEEZO
Przewodnik dla Kobiet.

1. Czym jest trening pgcherza
moczowego?

2. Wskazdéwki przydatne w kontroli
pecherza moczowego.

3. Jak zmniejszy¢ czestotliwosé
oddawania moczu

4. Jak zmniejszy¢ ilo$¢ par¢ naglacych i
par¢ naglacych mokrych.

5. Jak skuteczny jest trening pecherza
moczowego?

Wprowadzenie

Wiele kobiet do§wiadcza, na pewnym etapie swojego Zycia,
probleméw z pecherzem moczowym. Trzy najczgstsze problemy
to czgste oddawanie moczu, parcia naglace i parcia naglace
mokre. Czeste oddawanie moczu oznacza chodzenie do toalety
czgéciej niz 7 razy dziennie. Jesli wstajesz w nocy do toalety
cze$ciej niz raz, nazywamy to nokturig. Parcie naglace to nagle
uczucie, bezwglednie wymuszajace na Tobie pdjscie do toalety
“wlasnie teraz”. W sytuacji, gdy towarzyszy temu brak
mozliwo$ci utrzymania moczu, moéwimy o parciach naglacych
mokrych.

Czym jest trening pecherza moczowego?

Trening pecherza moczowego polega na pozbyciu si¢ ztych
przyzwyczajen oraz nauce dobrych nawykéw w celu
przywrdcenia

kontroli nad pgcherzem moczowym , ktéremu
catkowicie si¢ podporzadkowatas.

Badania wykazaty, ze u wielu kobiet trening pecherza
moczowego redukuje czestotliwos¢ oddawania moczu, parcia
naglace 1 parcia naglacenag mokre. Trening pegcherza
moczowego pomoze Ci w zwigkszeniu odstgpow pomiedzy
wizytami w toalecie, w zwigkszeniu objgtosci pecherza
moczowego oraz w kontroli par¢ naglacych, bedacych
konsekwencja nieprawidtowych skurczy pgcherza moczowego.
Trening pecherza moczowego ma na celu odzyskanie kontroli
nad pgcherzem moczowym.

Czgscig treningu pecherza moczowego jest nauka
rozpoznawania sygnalow, jakie pecherz moczowy wysyta Tobie
oraz rozroznienie sygnatow istotnych od tych, ktére mozesz
zignorowac. Trening pgcherza moczowego powinien Ci rowniez
pomdc rozpoznaé, kiedy pecherz moczowy jest pelny a kiedy
nie.

Poniewaz proces utrwalenia ztych nawykow pecherza
moczowego trwa wiele tygodni, miesigcy a nawet lat, wigc nie
oczekuj powrotu petnej kontroli nad pgcherzem moczowym
natychmiast. Wyuczenie dobrych nawykow pecherza
moczowego bedzie wymagalto czasu, zaangazowania i
cierpliwo$ci. Wigkszo$¢ ludzi zauwaza poprawe w ciggu 2
tygodni, a odzyskanie kontroli nad pgcherzem moczowym moze
zaja¢ ponad 3 miesiace.

Wskazéwki przydatne w kontroli pecherza moczowego

Czasami mozna wprowadzi¢ pewne zmiany, ktére pomoga
poprawi¢ kontrolg¢ nad pecherzem moczowym. Je$li masz
nadwage, czgsto kaszlesz w przebiegu choroby (np. astmy,
zapalenia oskrzeli) Iub cierpisz na =zaparcia, powinnas
przedyskutowaé to ze swoim lekarzem lub fizjoterapeuta,
poniewaz wszystkie te czynniki mogg pogarsza¢ nietrzymanie
moczu. Niektore leki negatywnie wpltywaja na kontrole nad
pecherzem moczowym, dlatego jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem.

Pij normalnie, co najmniej 6-8 szklanek (1000-1500 ml) ptynéw
dziennie, chyba Ze lekarz zalecit inaczej. Nie powstrzymuj si¢ od
picia z obawy przed nietrzymaniem moczu. Jesli pijesz zbyt
mato, mocz jest bardzo zaggszczony co podrazma pqcherz
moczowy 1 sprawia, ze kurczy si¢ on znacznie czg¢$ciej, nawet
przy stabym wypehieniu. Ponadto, niedobér ptynow moze
rowniez prowadzi¢ do infekcji drog moczowych.

Rozt6z przyjmowanie ptynow na caty dzien. Jesli wypijesz duzo
na raz, mozesz si¢ spodziewaé szybkiego wystapienia uczucia
silnego parcia.

Niektére napoje moga podraznia¢ pgcherz moczowy i
powodowaé czgstsze uczucie parcia. Zwykle sg to alkohol,
napoje z kofeing jak kawa, herbata, cola, napoje na bazie
czekolady oraz gazowane napoje energetyczne. Nalezy
zredukowac¢ ilo§¢ kofeinowych napoi do 1 lub 2 filizanek
dziennie.

Unikaj picia do 2 godzin przed snem, poniewaz zwieksza to
ryzyko potrzeby wstawania w nocy.



Zanim zaczniesz Trening Pecherza Moczowego:

1. Po pierwsze, upewnij si¢ ze nie masz infekcji
pecherza moczowego. Twdj lekarz moze zleci¢
badanie moczu aby ustali¢ czy masz infekcje.

2. Nastepnie, wypeklnij dzienniczek mikcji. Na
podstawie dzienniczka mikcji zobaczysz jak czgsto
chodzisz do toalety, jaka objetos¢ moze pomiescié
Twdj pecherz moczowy, jaka ilos¢ i rodzaj ptynéw
przyjmujesz 1 jak czesto zdarzaja Ci si¢ parcia
naglace i parcia naglace mokre. Mozesz poréwnac
dzienniczek z poczatku leczenia z dzienniczkiem po
leczeniu w celu oceny zmian.

Prawidlowy pecherz moczowy, wypelniony w polowie i

zrelaksowany od
. 0CZOWO
macica

cewka
moczowa

Pecherz moczowy nadreaktywny, pomimo wypelnienia tylko w
polowie, kurczgcy sie powodujgcy wyciek moczu

Jak zmniejszy¢ czestotliwo$¢ oddawania moczu

1. Check your bladder diary (see sample below or download a
blank bladder diary at www.YourPelvicFloor.org). How
often are you going to the toilet during the day? If the visits
are less than 2-3 hours apart, you need to try to increase the
time between visits to the toilet. For example, if you are
going every hour, set your target at an hour and 15 minutes.
If you get the feeling of urgency before your time is up, try
some of the ideas in the next section to control this feeling
and make the bladder wait.
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Przyktadowy dzienniczek mikcji

2. Jesli potrafisz wytrzymaé przez wyznaczony okres czasu i
powtdrzy¢ to przez 3 lub 4 dni z rzgdu, ponownie zwigksz
odstep czasu. Stopniowo zwigkszaj przerwy pomigdzy
wizytami w toalecie, az bedziesz chodzi¢ co 2-3 godziny w
ciggu dnia.

3. Sprobuj ograniczy¢ ilo§¢ wizyt w toalecie ,,na wszelki
wypadek”. Na przyklad, zastanow si¢ czy naprawd¢ musisz
iS¢ do toalety za kazdym razem, gdy wychodzisz z domu.
Jesli bytas tam 20 minut temu, by¢é moze nie musisz.
Zdrowy pegcherz moczowy pomiesci 400 ml, czyli prawie 2
kubki.

Jak zmniejszy¢ ilo§¢ paré naglacych
mokrych

i paré naglacych

Wyprobuj wszystkie te pomysty, aby kontrolowa¢ parcie i
sprawi¢, by pecherz moczowy wytrzymat . Zobacz, ktére
pomysly sprawdzajg si¢ najlepiej w Twoim przypadku, a
nastepnie wykorzystaj je, kiedy zajdzie taka potrzeba.

*  Napnij mi¢snie dna miednicy tak mocno, jak to mozliwe i
wytrzymaj maksymalnie dlugo. Kontynuuj to ¢wiczenie do
czasu az uczucie parcia zniknie lub zostanie opanowane.
Napinanie mig$ni dna miednicy pomaga $cisngé cewke
moczowa (rurk¢ wychodzaca z pecherza moczowego) i
zapobiec wyciekowi moczu.

*  Napnij migénie dna miednicy szybko i tak mocno, jak to
mozliwe, a nastgpnie pus¢. Powtorz te czynnosc kilka razy z
rzedu. Niektore kobiety uwazaja, ze kilka skurczow z rzedu
dziata lepiej niz utrzymywanie skurczu przez dluzszy czas.

*  Mocno uciskaj krocze. Mozna to zrobi¢ krzyzujac nogi lub
siadajac na twardej powierzchni. To rowniez wysyta sygnat
do pecherza moczowego za posrednictwem nerwow, ze
odptyw z pecherza moczowego jest zamknigty, wigc
powinien poczekaé, zanim sprobuje si¢ oproznic.

*  Odwro¢ swoja uwage najlepiej jak potrafisz. Dla przyktadu,

niektorzy ludzie zaczynaja liczy¢ od 100 wstecz. Pamigtaj,
ze kazda forma odwrocenia uwagi lub relaksu jest dobra.

* Zmien swoja pozycje, jesli zmniejsza to uczucie parcia.
Niektorym pomaga pochylenie si¢ do przodu.

*  Pozostan nieruchomo, gdy poczujesz nagly skurcz pecherza
i kontroluj parcie. Jesli pojdziesz do toalety, bedziesz miata
trudnosci z utrzymaniem moczu i zachowaniem kontroli.

»  Staraj si¢ nie porusza¢ w gore i w dot jak siedzisz. Ruch
wstrzasa pgcherzem moczowym i moze nasili¢ problem.
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Jak skuteczny jest trening pecherza moczowego? Po wigcej informacji odwiedz
www.YourPelvicFloor.org.

Trening pecherza (i, je$li to konieczne, trening mig¢s$ni dna
miednicy), pomaga 1 na 2-3 kobiety z parciami naglacymi
mokrymi. Pamigtaj, ze jesli udato Ci si¢ nauczy¢ swoj pecherz Isternations] urogynecological associavion

dobrych nawykéw, musisz je ¢wiczyé przez reszte zycia.
Przettumaczone przez: Jolanta Wasowska

Informacja zawarta w tej broszurze jest przeznaczona tylko do celow edukacyjnych. Nie moze by¢ stosowana celem rozpoznania lub leczenia schorzen medycznych,
co powinno by¢ robione tylko przez lekarzy specjalistow lub innych wykwalifikowanych pracownikéw ochrony zdrowia.



