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Hoélyagtréning

Utmutatd ndi padcienseknek

. Mi az a holyagtréning?

. Tippek a hugyholyag kontrollalasahoz

. Hogyan sziintethet6 meg a gyakori vizelési inger?
4. Hogyan sziintethetd meg a siirgetd vizelési inger és
a slirgésségi (urge) vizeletvesztés?
5. Mennyire sikeres a hélyagtréning?

Bevezetés

A nok jelentds része szembesiil élete soran valamilyen hugy-
hélyag problémaval. A harom leggyakoribb ezek koziil a gya-
kori vizelési inger, a siirgetd vizelési inger és a siirgetd vizelési
inger mellett jelentkezd vizeletvesztés. Gyakori vizelési inger
alatt azt értjiik, amikor a paciensnek tobb, mint napi 7-szer kell
WC-re mennie. Az éjszakai egynél tobbszori vizeletiirités neve
nocturia. A siirgetd vizelési inger pedig olyan hirtelen jelentkezd
¢és uralhatatlan érzés, mely sordn azonnal WC-re kell menni, és
ha ehhez akaratlan vizeletvesztés is tarsul, azt siirget6 vizelési
inger mellett jelentkezd vizeletvesztésnek nevezziik.

Mi az a hélyagtréning?

A holyagtréning segit megszabadulni a kialakult rossz szo-
kasoktol és segit abban, hogy a helyiikre olyan jo szoka-
sok épiiljenek be, melyek altal visszanyerhetjiik a kontrollt a
holyagmiikddésiink felett.

A kutatasok szerint a holyagtréning a ndk egy jelentds részénél
csokkenti a gyakori vizelési ingert, a slirgetd vizelési ingert és a
siirgetd vizelési inger mellett jelentkezd vizeletvesztést.

A hdlyagtréning programok segitenek megnovelni a vizeletiiri-
tések kozotti id6t, a hugyholyag altal tarolni képes vizelet men-
nyiségét €s segit kontrollalni a siirgetd vizelési ingert, amikor a
hugyholyag sziikségteleniil 6sszehuzodik. Vagyis a holyagtré-
ning célja, hogy segitsen visszanyerni a hugyhélyag mikodése
feletti kontrollt.

A holyagtréning program része, hogy megértsiik a hligyholyag
altal kiildott iizeneteket és megtanuljuk, hogy ezek koziil mely-
ekre hallgassunk és melyeket hagyhatjuk figyelmen kiviil. Egy
hélyagtréning programnak annak felismerésében is segitenie
kell, hogy eldonthessiik, a hugyhdlyag megtelt-e mar vagy sem.

Lehet, hogy hetekbe, honapokba sot akar évekbe keriilt a hu-
gyhodlyagot érinté rossz szokasok beidegzddése, igy nem
varhato, hogy a hugyholyag feletti kontroll pillanatok alatt
visszanyerhetd. 1dot, elkotelezettséget és tiirelmet igényel a
holyagiiritéssel kapcsolatos jo szokasok kialakitasa. Fontos az
elszantsag: a legtobb ember 2 héten belill észlel valamilyen ja-
vulast, ugyanakkor a hugyholyag feletti kontroll visszanyerése
akar 3 honapig vagy annal tovabb is eltarthat.
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Mielott elkezdené a hélyagtréninget:

1. Ki kell zarni a hugyuti fertézést. Kezeldéorvosa
vizeletmintabol ellendrizni tudja, hogy van-e fen-
nallo fertdzés.

2. Ezutan ki kell tolteni egy vizelési naplot. A vizelési
naplobol kideriil, hogy a paciens milyen gyakran
jar WC-re, a hugyholyagja mennyi vizelet taro-
lasara képes, mennyi és milyen tipusu folyadékot
iszik és milyen gyakran jelentkezik nala siirgetd
vizelési inger és vizeletvesztés. A kezelés kezdetén
és a kezelés utan kitoltott vizelési naplok dsszeha-
sonlitasaval lathatova valik, hogy mennyiben val-
tozott a paciens allapota.

Normal hugyhdlag, félig telt és ellazult

hagyvezetek

edencefenék

hagycso

tulmiikodo holyag, félig telt de osszehuzodik mindez akaratlan
vizeletvesztést eredményezve

Tippek a higyhélyag kontrolldlasahoz

Akadhatnak még olyan egyéb tényezok is, amelyek megval-
toztatasaval javithatunk a hiigyholyag feletti kontrollon. Tul-
suly esetén, sok kohogéssel jard betegségnél (pl. asztma,
horghurut) vagy székrekedésnél érdemes ezekrdl beszélni a
kezelGorvossal, a gyogytornasszal vagy kontinencia tanac-
sadoval (megjegyzés:Magyarorszagon ilyen szakképzés ninc-
sen), mivel ezek még stlyosabba tehetik az akaratlan vizelet-
vesztést. Egyes gyogyszerek is megnehezitik a huagyhodlyag
feletti kontrollt, ezért szedett gyogyszereirdl kérdezze meg
kezeldorvosat, ha kétségei lennének ezekkel kapcsolatban.
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Igyunk rendesen, legalabb 6-8 csésze (1000-1500 ml) folya-
dékot naponta, kivéve ha a kezel6orvos masképp javasolja.
Ne igyunk kevesebb folyadékot annak reményében, hogy
ezaltal megsziinik a vizeletvesztés. Tl kevés folyadékfog-
yasztas mellett a vizelet nagyon koncentralt lesz. Ez irritalja
a hugyholyagot és gyakoribb vizeletiiritést eredményez még
akkor is, ha a hugyholyagban nagyon kevés vizelet van.
A csokkent folyadékfogyasztas hugyuti fertézésekkel is
jérhat.

A fogyasztasra szant folyadékmennyiséget ne egyszerre
igyuk meg, hanem egyenletesen osszuk szét a nap foly-
aman. Egyszerre nagy mennyiségben bevitt folyadékfo-
gyasztasnal szamithatunk ré, hogy ezt kovetden siirgdsen
WC-re kell majd menniink.

Bizonyos folyadékok igy tlinik, hogy irritaljak a higyholy-
agot és gyakori vizelési ingert eredményeznek. Ezek alta-
laban alkoholos és koffeintartalmu és italok, mint példaul
a kavé, tea, kola, csokoladé és a szénsavas energiaitalok.
Probaljuk meg csokkenteni a koffeinmentes italokat napi 1
vagy 2 csészére.

A lefekvés elotti két draban lehetdleg ne igyunk folyadékot,
mivel ez megnoveli az éjszakai vizeletiirités esélyeit.

Hogyan sziintetheté meg a gyakori vizelési inger?

Hogyan sziintethet6 meg a siirgeté vizelési inger és a
siirgésségi (urge) vizeletvesztés?

Az alabbi otletek a siirgetd vizelési inger kontrollalasanal és a
hugyholyag nyugalmi allapotba hozasanal nytjtanak segitséget.
Nézziik meg, hogy melyek mitkddnek esetiinkben a legjobban,
majd alkalmazzuk 6ket, amikor sziikséges.

Szoritsuk 0ssze a medencefenéki izmokat amennyire csak
tudjuk, és tartsuk addig, amig csak megy. Addig folytassuk,
amig a siirgetd vizelési inger el nem mulik vagy legalabbis
kontrollalhatd. A medencefenék izmainak Osszeszoritasa
segiti a higycsé (a hugyhdlyagbol kivezetd csd) zarva tar-
tasat és megakadalyozza a vizeletvesztést.

Szoritsuk Ossze gyorsan és a lehetd legerdsebben a me-
dencefenéki izmokat, majd lazitsuk el. Ismételjiilk meg
ezt tobbszor egymas utan. Vannak, akik szerint a sorban
egymas utani tobb szoritds jobban mukddik, mint egy
hosszu ideig kitartott szoritas.

Nyomjunk ra hatarozottan a perineumra (gat teriiletére).
Ez elérhetd a labak keresztezésével, de ugy is, ha egy szi-
lard feliiletre iil. Ez idegi ton azt iizeni a hugyholyagnak,
hogy a hiigyholyagbdl kivezet ut zarva van, és varnia kell,
mieldtt megprobalna kitiriteni.

Probalja elterelni a figyelmét, amennyire csak tudja. Meg-
probalhat elkezdeni 100-t6l visszafelé szamolni, de a figy-
elemelterelés vagy a relaxacié barmilyen formaja jo.

1. Fontos a kit6ltott vizelési napl6 attekintése. (Lasd az alabbi
mintanaplot vagy a www.YourPelvicFloor.org webhelyrol »  <Vialtson testhelyzetet, ha ez csdkkenti a stirgetd vizelési in-
letdlthetd iires vizelési naplot (utdbbi angolnyelvii, megje- gert. Egyesek szerint az elérehajlas egy kicsit segit.
gyzes a forditotol). Milyen gyakori.ségge'l.l ,téirténik" Yi' *  Maradjon nyugodt,, amikor hirtelen (urge) holyag kontrak-
zeletiirités a nap fo!yamar.l? Ha a Vlzeletur%te’sek. kozott cio jelentkezik, és probélja meg kontrollalni az ingert. WC-
kevesebb, mint 2-3 ¢ra telik el, meg kell probalni novel- re rohanas kozben nehezebb kontrollalni a vizelettartast.
ni az ezek kozott eltelt id6t. Példaul ha oranként kell . o ] o
kimenni, akkor legyen elészor a cél 1 éra 15 perc. Ha . K’erl}lje’a hel}fben.fel-le ugralast. A holyagot terheld raz-
ezeldtt jelentkezik a siirgetd vizelési inger, probaljuk ki kodas sulyosbithatja a panaszt.
a kovetkezd bekezdés néhany otletét, ami segit kontrol-
lalni ezt az érzést és nyugalomba hozni a hugyholyagot. Mennyire sikeres a holyagtréning?
uritett siirgetd  vizeletvesz- betétc-  fehérnemi  kiilsé
vizelet || vizelési téséstevéke- sere | csere ruhanemi A holyagtréning (sziikség esetén medencefenék tornaval kie-
inger | nység S gészitve) 2-3 n6bol 1-nél csokken a siirgetd (urge) vizeletvesztés.
06:00 300ml | v felkelés v Ne feledje, amikor a holyagtréninggel mar sikeresen kialakitotta
07:00 | 150 m1 ezeket a jo szokasokat, ezeket folyamatos gyakorlassal élete
e tovéabbi részében is fenn kell tartania.
07:15 50 ml
08:10 150 ml , .. , ey .
Kivé Tovabbi informacié a www.YourPelvicFloor.org. webhelyen ta-
lalhato.
vizelési naplo minta
2. Ha sikeriil tartani a célul kitlizott id6t harom vagy négy
egymast kdvetd napon at, az id6 tovabb ndvelhetd. Foko-
zatosan noveljiik a WC-re menések kozti idot, addig, amig
a napkozbeni vizeletiiritések kozott mar 2-3 ora is eltelik.
3. Probaljuk meg csokkenteni a “biztonsag kedvéért” torténd
vizeletiiritések szamat. Példaul érdemes atgondolni, hogy
valdban sziikséges-e minden alkalommal elmenni pisilni,
mieldtt elmegyiink otthonrol. Ha 20 perccel ezeldtt voltunk
utoljara, talan mégsem. A hiigyhdlyag normal esetben ké-
nyelmesen képes 400 ml vizelet megtartasara, ami kozel 2
csészét jelent. I U G A @
international urogynecological association
A kiadvéanyban talalhato informaciok kizardlag oktatasi célokra hasznalhatéak. Nem hasznalhato fel semmilyen korallapot diagnosztizalasanal vagy kezelésénél, mivel ez

csak szakorvos vagy mas egészségiigyi szakember szamara engedélyezett. Forditotta: Dr. Olah Orsolya
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