Nawyki toaletowe cz. 2 - zadbaj o swéj pecherz moczowy

Czy zauwazytas, ze wiele kobiet bardzo czesto korzysta z toalety w
ciggu dnia? Czy moze to by¢ powdd do niepokoju nawet Jezeli styszymy,
ze ,maja tak od zawsze”?

Zdrowy, dorosty czlowiek powinien oprézniac¢ pecherz co 2-3 godziny
oddajgc kazdorazowo 200-400 ml moczu. Naturalnie, wartos$ci te mogg byc
okresowo zmienne i zalezg od ilosci i rodzaju wypijanych piynédw,
przyjmowanych lekdéw, temperatury, w ktdrej przebywamy, poziomu stresu
czy nawet fazy cyku miesigczkowego. Mimo to rola pecherza moczowego
jest gromadzenie znacznej i1ilo$ci moczu (od 300 do 700 ml) i regularne,
catkowite Jjego usuwanie. Duze odstepstwa od powyZszych norm wskazujg
na dysfunkcje pecherza, ktdéra moze by¢ spowodowana chorobg badzZz po
prostu wieloletnimi niezdrowymi nawykami.

Problemy zdrowotne, ktdére mogg nasilad parcie na pecherz i czestomocz
to m.in. infekcje uktadu moczowo-pitciowego, guzy i miesniaki,
obnizZzenie narzady rodnego, cukrzyca, choroby serca, zaburzenia
hormonalne, zrosty pooperacyjne. Z tego powodu, szczegdlnie Jezeli
objawy wyraznie sie nasilajg na przestrzeni tygodni lub miesiecy, lub
gdy wspdtistniejag inne objawy (np. bdl) zalecana Jest konsultacja u
lekarza, odpowiednia diagnostyka i leczenie.

U pewnej grupy pacjentdw, po dokradnym wywiadzie i badaniach
diagnozowany jest pecherz nadaktywny (OAB-Overactive Bladder), gdzie
do zespoilu objawdw, poza zwiekszonymi parciami na pecherz i
czestomoczem nalezy nycturia (oddawanie moczu w nocy czesciej niz 2x)
i ewentualne gubienie moczu z powodu parcia. W leczeniu pacjentek z
OAB stosuje sie elementy farmakoterapii, fizjoterapii oraz czasem
zabiegili medyczne.

Warto wiedzieé¢, Ze w wielu przypadkach to nie wyzej wymienione
problemy zdrowotne a niewtasciwe nawyki dotyczgce stylu zycia, potrzeb
fizjologicznych czy zZzywienia mogg wywoitywac¢ badZz nasilad¢ objawy
dysfunkcji pecherza. W takie]j sytuacji, proste, ale konsekwentne
zmiany codziennych zachowan (trening behawioralny) przynoszg bardzo
dobre efekty. Czasem jednak w ich osiggnieciu potrzebne Jjest wsparcie
wykwalifikowanego fizjoterapeuty.

Co mozesz zmienid?

e Obserwu]j 1 zmienia] swoje nawyki toaletowe. Unikaj korzystania z
toalety ,na zapas”, nie wymusza] 1 nie przyspiesza] strumienia
moczu. Za kazdym razem staraj sie usig$é¢ wygodnie na sedesie,
aby méc rozluznié¢ wszystkie miednie przed i w trakcie mikcji.
Jezell masz wrazenie niepelnego oprédznienia pecherza, zostan na
toalecie nieco diuzej. Mozesz w tym czasie wykonad¢ kilka ruchdw
(wychylen) tulowia, unikaj natomiast dodatkowego parcia titocznig
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brzuszng. Zwrdé uwage na przebieg mikcji - mocz powinien
wyptywaé¢ cigaglym, prostym, nieprzerwanym strumieniem, bez
rozpryskiwania. Jesli czujesz wyrazng potrzebe mikcji badz
defekacji, staraj sie nie odktadad¢ jej zbyt diugo w czasie (np.
do powrotu do domu bgdz do przerwy ,na lunch”), szczegdlnie
jezelil zdarza sie to regularnie. Zadbaj o wiasdciwy sposdb
wyprdézniania. Artykul podwiecony tej tematyce znajdziesz na
naszym blogu — Nawyki toaletowe cz 1.

e Zmien nawyki zywieniowe. Sprdébuj ograniczyé¢ (zwlaszcza
wieczorem) spozywanie substancji, ktdére podrazniaja pecherz np.
kawe, czekolade, alkohol. Pamietaj jednoczes$nie o dobrym
nawodnieniu organizmu - dorosty czitowiek powinien wypijacd
tacznie w ciggu dnia ok 21 wody.

e Poczuj swoje miesnie dna miednicy. Naucz sie je aktywowad i
rozluznia¢ we witasciwy sposdb. Zardwno efektywny skurcz Jjak 1
prawidiowa i $wiadoma relaksacja tego obszaru wspomaga
prawidiowg prace pecherza i cewki moczowe].

e Zadbaj o wtasciwg postawe wykonujac codzienne czynnosci.
Pamietaj, ze korekcja postawy to wrazenie ,,delikatnego
wydluzenia kregosiupa 1 otwarcia klatki piersiowej” a nie
»wWCcigganie brzucha”.

e Zastosuj zasade ,ruch i luz”. Wykonuj regularnie ¢wiczenia
rozciggajgce cate ciato (stretching, joga) 1 ¢wiczenia oddechowe
z zaangazowaniem toru dolnozebrowego - o oddechu poczytasz na
naszym blogu. Pamietaj Ze przewlekly stres i podwyzszone
napiecie psychofizyczne moze negatywnie wpiywac¢ na funkcije
Twojego pecherza (mozZze nawet sama to zauwazyias?). Poszukaj dla
siebie sposobu na efektywng relaksacje - jednym z nich moze bydé
$wiadomy, powolny oddech pokierowany w rdzne obszary ciata.

e Cwicz swéj pecherz. Jednym z elementdw normalizujgcych prace
uktadu moczowego jest tzw. trening pecherza. Polega on na
stosowaniu czynnodci pomagajacych opdznié¢ mikcje, poczatkowo o
kilka sekund, a docelowo zachowad¢ prawidiowg ich liczbe w ciggu
dnia (do 8x dziennie).

Jak mozesz zmniejszy¢ odczucie parcia na pecherz?

e zmien utozenie ciata - wygodnie usigdz, poitdz sie albo wyprostuj
sylwetke,

e napnij miesnie dna miednicy, swobodnie oddychajac utrzymuj
skurcz liczagc do 10,

e zwolnij tempo oddechu, mozesz w tym czasie potozy¢ reke na

2/ 3


index.php?option=com_content&view=article&id=478:nawyki-toaletowe-cz-1-wlasciwy-sposob-wyprozniania&catid=28:fizjoterapia-uroginekologiczna&Itemid=355
index.php?option=com_content&view=article&id=482:odetchnij&catid=28:fizjoterapia-uroginekologiczna&Itemid=355
index.php?option=com_content&view=article&id=482:odetchnij&catid=28:fizjoterapia-uroginekologiczna&Itemid=355
http://www.phoca.cz/phocapdf

Nawyki toaletowe cz. 2 - zadbaj o swéj pecherz moczowy

podbrzuszu jakbys$ chciata ,uspokoid¢” pecherz moczowy,

e skup uwage na innej czynnosci (na przyktad powiedz swoje imie i
nazwisko od tytu),

e jesli mozesz, ucidnij krocze rekag, mozesz tez w tym celu usigsdé
na brzegu krzesta lub zawigzad¢ buta opierajgc sie na piecie.
Wykonaj wybrang czynnos$¢ do momentu wyraznego zmniejszenia
parcia, nastepnie spokojnie idZz do toalety lub sprdébuj odczekad
nieco diuzej.

Mgr fizjoterapii Daria Lipa
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