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CWICZENIE PECHERZA
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Celem ¢wiczenia pecherza jest dopomozenie ci w osiggnieciu lepszej kontroli nad pecherzem. Robi sie
to przez ¢wiczenie twojego pecherza w utrzymywaniu wiekszej ilosci moczu bez wyciekow lub naglacej
potrzeby oddawania moczu, zeby$ mogt zdgzy¢ do toalety.

Jesli czytasz te ulotke, to znaczy, ze mozesz mie¢ problemy z kontrolowaniem pecherza. Mozesz musie¢
chodzi¢ czesto do toalety i trudno jest ci utrzymaé mocz przed dojsciem tam. Czasami mozesz gubi¢ mocz
po drodze do toalety. Je$li zgtosisz sie do lekarza lub doradcy w sprawach trzymania moczu, bedg mogli oni
zaleci€ ci program ¢wiczenia pecherza, by pomaéc ci w lepszej kontroli nad nim. Jesli nie bedziesz robic¢ nic
w tej sprawie, twoj stan moze sie pogorszyc.

Stabe kontrolowanie pecherza moze by¢ wynikiem probleméw zdrowotnych, takich jak udar, powiekszony
gruczot krokowy lub choroba Parkinsona, albo tez ze wzgledu na stabe zwyczaje dbatosci o pecherz w
dtugim okresie czasu. W przypadku niektorych osob przyczyna nie jest znana.

Oddawanie moczu pie¢ do szesciu razy dziennie (w okresie 24 godzin) — jesli pijesz okoto péttora litra (5 do
7 szklanek) ptynéw w ciggu dnia — jest normalne. Pecherz oprdznia sie zazwyczaj po wstaniu z tozka rano,
trzy razy w ciggu dnia i przed pdjsciem spa¢ wieczorem. Ludzie starsi wytwarzajg wigcej moczu w nocy i
dlatego muszg oddawac czesciej mocz w nocy niz w dzien.

Zdrowy pecherz moze utrzymac okoto péttora filizanki moczu (300 do 400 ml) w ciggu dnia, kiedy sie
poruszasz, oraz okoto czterech kubkéw (800 ml) w nocy, zanim musisz odda¢ mocz.

Twoj lekarz lub doradca w sprawach trzymania moczu poprosza cie o wypetnienie tabeli czynnosci pecherza.
W tym celu, za kazdym razem, kiedy oddasz mocz, zapiszesz date i godzine oraz ilo$¢ oddanego moczu.
Bedziesz proszony o robienie tego przez kilka dni, by dowiedzie¢ sie, jaka jest pojemnos¢ twojego pecherza i
jak czesto musisz go oprdzniac.
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Tabela czynnosci pecherza moze wyg-lqdaé nastepujaco:

Godzina Uptyw czasu
5.00 250ml

7.30 70ml

9.15 160ml

W miejscu na uwagi mozesz zapisa¢ wszelkie wycieki, jakie miate$ (np. “niewielki wyciek w drodze do
toalety”) lub inne problemy (jak np. ,pieczenie” albo ,bol”).

W celu zmierzenia ilo$ci oddawanego moczu, wstaw pojemnik (taki, jak pudetko na lody) do muszli
klozetowej. Teraz usigdz na sedesie i rozluznij sie, trzymajac stopy na podtodze. Oddaj mocz do pojemnika.
Po zakonczeniu, zmierz ilo§¢ moczu wlewajac go do dzbanka z miarka. Mezczyzni moga zechcie€ stac i
oddawac mocz bezposrednio do dzbanka z miarka.

Do obliczenia, ile moczu zgubisz w ciggu dnia lub dwoch, mozna uzy¢ wsigkliwych pieluch. Mozesz to
zrobi¢, wazac suchg pieluche w torebce plastikowej, a nastepnie wazac mokrg pieluche w plastikowej

torebce i odejmujac wage suchej pieluchy od mokrej. Mozesz stwierdzi¢, ile moczu zgubite$, poniewaz
kazdy gram réwna sie jednemu mililitrowi.

W ten sposdb:
Mokra pielucha 400 gram
Sucha pielucha 150 gram
Réznica w wadze 250 gram

llos¢ popuszczona

Doradca w sprawach trzymania moczu lub fizjoterapeuta moze uzyskac dla ciebie najlepsze wyniki
przygotowujac program, ktéry odpowiada twoim potrzebom.

Ci pracownicy stuzby zdrowia mogg prowadzi¢ prywatne praktyki lub mozna sie z nimi skontaktowaé za
posrednictwem Srodowiskowych stuzb zdrowia i szpitali panstwowych, gdzie ustuga ta jest bezptatna.
Krajowa Infolinia ds. Trzymania Moczu lub Stolca (numer bezptatny 1800 33 00 66) pomoze ci, je$li nie
jestes pewien, jak znalez¢ takiego pracownika w twojej okolicy.

Wiekszo$¢ programow trwa okoto trzech miesiecy i w tym czasie mozesz mie¢ spotkania ze swoim doradcg

w sprawach trzymania moczu, co tydzien lub co dwa tygodnie. Nauczg cie oni sposobow zatrzymywania
wiekszej ilosci w swoim pecherzu.
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Doradca w sprawach trzymania moczu nauczy cie, jak uzywac¢ miesni dna miednicy. Migsnie te podtrzymujg,
pecherz i cewke moczowa (rurke, ktéra przenosi mocz z pecherza na zewnatrz) oraz pomagajq ci zapanowac
nad silng potrzebg oddania moczu. Pozwoli ci to zatrzymac go do czasu dojscia do toalety.

Z czasem nauczysz si¢, jak pi¢ wiecej, az do chwili, kiedy bedziesz pi¢ od jednego do dwach litréw (5 do
7 filizanek) w okresie 24 godzin. W ten sposéb twoj pecherz bedzie stopniowo uczyt sie miesci¢ wiecej
moczu. By poméc ci orientowac sie, ile pijesz kazdego dnia, bedziesz musiat wiedzie¢, ile ptynu miesci
twoja filizanka lub kubek. Filizanka moze pomiesci¢ od 120 do 180 ml, podczas gdy kubek miesci na ogot
280 do 300 ml, lub wiece;.

Nauczysz sie rowniez, jak zaparcia i natezanie sie w celu oddania stolca mogg rozciggna¢ twoje miesnie
dna miednicy i wywotaé staba kontrole nad pecherzem. Zeby unika¢ zaparé, musisz je$¢ co najmniej dwa
owoce i pie¢ porcji jarzyn kazdego dnia, jak rowniez je$¢ chleb bogaty w bfonnik. Napoje gazowane oraz
zawierajace kofeine (kakao, kola, herbata i kawa) moga rozregulowac pecherz i utrudni¢ ci wstrzymywanie
moczu. Nauczysz sie, ktore napoje nalezy pic, zeby nie rozregulowywac sobie pecherza.

Nie przejmuj sie niewielkimi zmianami z dnia na dzien w twoim kontrolowaniu pecherza. Sg one normaine.
Kazdy, kto przechodzi program ¢wiczenia pecherza moze odczuwac pogorszenia, kiedy objawy wydajg
sie powracac¢. Moze tak by¢, kiedy:

=  jeste$ zmeczony lub wyczerpany;

=  masz zakazenie pecherza (natychmiast udaj sie do lekarza);
= martwisz sie lub jeste$ zestresowany;

=  pogoda jest deszczowa, wietrzna lub zimna; lub

=  jeste$ chory (np. przezigbiony lub z grypa).

Jesdli tak sie stanie, nie tra¢ ducha. Zachowaj optymizm i prébuj dalej.
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Nie jeste$ sam. Staba kontrola pecherza moze zosta¢ wyleczona lub mozna sobie z nig poradzi¢ przy
pomocy wiasciwego leczenia. Jesli nic nie zrobisz, moze sig to pogorszyc.

Zadzwon do Stuzby Porad Specjalistycznych przez Krajowg Infolinie ds.Trzymania Moczu lub Stolca po
bezptatna;

= informacje
= porady i
= broszury

pod NUMER BEZPLATNY* 1800 33 00 66 (od 8.00 do 20.00 od poniedziatku do pigtku), lub
odwiedz strone internetowg www.bladderbowel.gov.au

Infolinia moze zorganizowaé ttumacza za posrednictwem Telefonicznej Stuzby Ttumaczy (TIS).
Prosimy zadzwoni¢ pod numer 13 14 50 od poniedziatku do piatku i poprosi¢ o potgczenie z Infolinia.

Cwiczenie pecherza moze pomoéc ci lepiej kontrolowaé pecherz.

* Rozmowy z telefonéw komorkowych naliczane sg po obowigzujacych stawkach.
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