HYPERAKTIVNI
MOEOVY MECHYR O
CO BYSTE MELI VEDET? @ stuzeni zde: > >

CO JE Syndrom hyperaktivniho mocového méchyre (OAB) je stav, kdy dochazi k ¢asté-
mu a nahlému nutkani na modceni, které je obtizné potlacit a mdze byt spojeno

-
HYPERAKTIVNI s Unikem modi. Tento problém mize vyrazné ovlivnit kvalitu Zivota, ale existuji

= < = e zpUsoby, jak ho zvladnout. V evropské populaci jim trpi 12-16 % pacientd.
MOCOVY MECHYR? : UL, V evropske popuac 10 70 P
= V tomto letaku se dozvite, jaké jsou priCiny, pfiznaky a moznosti léCby.

URGENCE: UNIK MOCI:
nahlé a silné nuceni g @ nechtény Unik modi
na moceni, které je spojeny s urgenci
obtizné potlacit. (urgentni inkontinence).

CASTE MOCENL : sou Py BOLEST V PODBRISKU:
vice nez 8x denng, | nékdy se vyskytuje bolest v podbfisku
véetné no¢niho moceni (nykturie). nebo za stydkou sponou, ktera souvisi

s naplni mocového méchyre.

JAKE U hyperaktivniho mocového méchyfe dochazi k mimovolnym stahlm svall ve sténé mocového
méchyre drive, nez je méchyr zcela zaplnén moci. Tim vznika naléhava potreba mocit. Ke vzniku

Jsou mohou pfispivat:

pﬁif’: INY? INFEKCE MOCOVYCH CEST: zandty mogového méchyie nebo mogové trubice.
OBSTRUKCE MOCOVYCH CEST: zvét§ena prostata nebo ziZeni mogové trubice.
PRITOMNOST CIZICH TELES: mo&ové kameny nebo nadory v mo&ovém méchyfi.
METABOLICKE PORUCHY: diabetes mellitus (cukrovka).

NEUROLOGICKA ONEMOCNENTI: napf. Parkinsonova choroba, roztrou$ena skleréza.
POSKOZENI NERVOVE SOUSTAVY: napf. po cévni mozkové piihodé.
NADMERNY PRIJEM ALKOHOLU A KOFEINU

JAKE JSOU MOZNOSTI LECBY?

@ ZMENA ZIVOTNIHO STYLU

> PRAVIDELNE MOCENI - chodte na toaletu v pfedem stanovenych intervalech, i kdyZ nutkani necitite.
Tento rezim muze snizit frekvenci nahlych urgenci.

> OMEZENI DRAZDIVYCH LATEK A POTRAVIN - kava, alkohol, sycené napoje, kofenéna jidla a citruso-
vé plody mohou mocovy méchyr drazdit a zhorsit pfiznaky.

> SPRAVNY PITNY REZIM - nedostatek tekutin mdZe mocovy méchyf drazdit, nadbytek zase zvysit frekvenci
moceni. Idedlni je vypit priblizné 2 litry tekutin pres den a pokud je to mozné, tak 3 hodiny pred spanim uz nepit.

» UDRZOVANI ZDRAVE HMOTNOSTI — nadmérnd hmotnost zvy$uje tlak na mo&ovy méchyt a méiZe pfi-
spivat k Uniku moci.

» ZVLADANI STRESU - stres a Uzkost mohou zhor$ovat pfiznaky OAB. Pomoci mohou relaxa&ni techniky,
naptiklad hluboké dychani nebo meditace.

TRENINK MOCOVEHO MECHYRE

> POSTUPNE PRODLUZOVANI INTERVALU MEZI MOCENIM - kdy? se dafi dodrZovat &asové interva-
ly moceni, zkou$ejte intervaly postupné prodluzovat, mocovy méchy¥ se zacne prizplisobovat a vydrzZi del$i dobu
bez nutkani.

» TECHNIKY ZADRZOVANI MOCI - pfi nutkani se snazte vydrZet o par minut déle, neZ plijdete na toaletu.
Tento trénink pomaha zlepsit kontrolu nad mocovym méchyrem.

POSILOVANT PANEVNIHO DNA
» CVICENI - pravidelné cviceni pomaha posilit svaly, které ovladaji moceni (viz druha strana letaku).

» FYZIKALNI TERAPIE - v nékterych pfipadech mlize pomoci
odborny fyzoterapeut, ktery poraci se spravnjm

provedenim cvikd.
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@ FARMAKOLOGICKA LECBA
> LEKY SNIZUJICT AKTIVITU MOEOVEHO MECHYRE - pomahaji snizit €asté nuceni na moceni a zlep-
it schopnost mocového méchyre udrzet moc.
> LEKY PODPORUJICT FUNKCI MOEOVEHO MECHYRE - pomahaiji lepimu vyprazdnéni mocového
meéchyre a snizuji pocit neustalého nuceni na moceni.

CHIRURGICKE ZAKROKY (v zévaznych piiipadech)

@ » APLIKACE BOTULOTOXINU - injekce do svall mocového méchyfe pomaha sniZit jeho precitlivélost
a zvysit kapacitu mogového méchyie. Uginek trva nékolik mésica.
» ELEKTRICKA STIMULACE NERVU - pomoci stimulace uréitych nerv( lze zlepsit fizeni
mocového méchyfe a zmirnit priznaky OAB.
» OPERACNI ZAKROKY - ve vaznych pfipadech lze mo&ovy méchy¥ BEZPLATNE
zvétsit chirurgicky, nebo vytvorit alternativni cestu pro odtok moci. VIDEO

- - o0 SE CVIEENIM
DOPORUCENE CVIKY -‘ PANEVNIHO

Panevni dno je souéasti hlubokého stabiliza¢niho systému a ovliviiuje zdravi patefe DNA
i fungovani organii biigni dutiny. KdyZ si dopfejeme souasné odpo&inek a pfiméfenou SLEDUJTE
pohybovou aktivitu, pAnevni dno bude pracovat stfidavé mezi napétim a uvolnénim, ZDE:

€0z mu prospiva nejvice. Cviky provadéjte do pFijemného tahu. Pfi cviéeni byste neméli
NEBO NA
WWW.CVIKYPANEVNIHODNA.CZ

pocitovat bolest. Pfipadné potiZe konzultujte s lékafem nebo fyzioterapeutem.

@ JEMNA AKTIVACE PANEVNIHO DNA

Zac¢néte v uvolnéném lehu na zadech s pokréenymi koleny
a chodidly na $ifi bokd. S vydechem jemné vtahnéte oblast hraze
smérem dovnitF. Jako byste chtéli pAnevni dno vtdhnout nahoru.
Setrvejte 3-5 vtefin a pravidelné dychejte. S nadechem poté tuto
oblast plné povolte. Zopakujte pFiblizné 6—-8krat a cvicte jemné a
neusilovné. Po celou dobu zkuste uvoliiovat €elisti a svaly oblice-
je. Po docviceni chvilku odpocivejte a vstfebavejte GcCinky cviceni.

@ BRANIENI DYCHANI SE ZAPDJENIM ZEBER pro uvolneni napeti
a pomoc kontrolovat nutkani k moceni

Cvik lze provadeét vleze nebo v pohodlném sedu. PoloZte

si obé ruce na spodni ¢ast Zeber. Prostfedniky se dotykaji.
< ) S nddechem nosem vnimejte, jak se prostfedniky od sebe
vzdaluji (stejné jako dolni Cast zeber) a jak se bficho mir-
né nafoukne. Ramena jsou naprosto volna. S vydechem
zapojte brisni svaly i svaly panevniho dna (tentokrat jen
lehce). Opakujte 5krat.

POZICE KOCKY - pro uvolnéni napéti
@ v oblasti panve a posileni svall )
panevniho dna o
Kleknéte si s oporou dlani pod rameny. S vydechem vyhrbte zada, za-
tahnéte bficho a panevni dno. Pohled sméfuje do podbfisku. S nade-
chem zada povolte do prohnuti, pohled sméfuje vzhiru.
Opakujte 5-10krat. Pozdé&ji mlzete pfidat pocet opakovani. -

POZICE DITETE - uvolnéni panevni- o _ _
ho dnag, snizeni stresu a tlaku na UVOLNENI POMOCI TEPLE
mocovy mechyr VODY - cilem je bezpecné

Kleknéte si na podlozku, kolena jsou mirné od sebe a palce nohou se uvolnéni svald DCIF]E)VF]IhO dna

dotykaji. Sednéte si na paty a natahnéte ruce dopfedu, Celo polozte v teplé sprée nechte vodu stékat na pateF,
na zem. Uvolnéte celé télo a dychejte do bficha po dobu asi 1 minuty.  hrudnik i podbfigek. Uvddomuite si, jak tepla
Pokud je vam pozice pfijemna, setrvejte v ni déle. voda uvolfiuje celé télo. SoustFedte se na vé-
Varianta pro jemnou aktivaci svali panevniho dna: Vychozi pozice domé/izené uvolndni svaldi panevniho dna.
je stejna. Pfi nadechu nechte bficho klesnout k podloZce a pfivydechu v gprée se nemusite bat malé ,,nehody”. Po
védomé zapojte svaly panevniho dna po dobu 35 vtefin. Poté uvolné-  yoln&ni opét svaly zapojte. Budete tak lépe
te. Opakujte 5-10krat. vnimat rozdil mezi nap&tim

a uvolnénim v této oblasti.

Svaly panevniho dna nemuseji byt

pouze oslabené, ale naopak

i pfepjaté. Je vhodné soustiedit

se na ohé faze - jak posileni, tak uvolnéni,
uvédoméni si rozdilu a védomé kontroly.




