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PACIENTSKE ZDRUZENIE

HYPERAKTIVNY MOCOVY MECHUR

Informacie, priciny, liecba a tréning




€O JE HYPERAKTIVNY MOCOVY MECHUR?

Mocovy mechdr je sval, ktory stahuje a tym vyprazdriuje mo¢, ked' je mocovy mechur
plny. Vtedy vysle telo signal, Ze je potrebné mocovy mechur vyprazdnit.
Hyperaktivny mocovy mechur znamena, ze mocovy mechur dostane signal skor, ako je
plny. Mb6zZe preto dochadzat k nekontrolovatelnému Uniku mocu. Preto sa moze stat,
Ze pocitujete Casté nutkanie na mocenie, Casto chodite na toaletu a aj tak nedokazete
vzdy na toaletu dobehnit a mo¢ vam unikne. Je to prave kvoli hyperaktivite mocového
mechdura.

€0 JE PRICINOU HYPERAKTIVNEHO MOCOVEHO MECHURA?

Nedostato¢nd kontrola mocového mechdra moze byt spdsobena zdravotnymi problé-
mami, ako su napriklad:

e mftvica

zvacsena prostata

Parkinsonova choroba

nador mocového mechdra

e zUZena mocova trubica

Hyperaktivny mocovy mechir moze byt spdsobeny aj zlymi navykmi mocenia dlht dobu.
U niektorych ludi je pri¢ina neznama.



AKE SU PRIRODZENE NAVYKY NA MOCENIE?

Je prirodzené vyprazdnit mocovy mechur :

Styri az Sest krat za den

predtym ako idete spat

jeden krat pocas noci

o ked'vstanete z postele

(&

Zdravy mocovy mechur udrZi jeden a pol az dva pohare mocu, ¢o znamena priblizne
300 az 400 ml. Mocovy mechur udrzi takéto mnoZstvo mocu pocas dna aj pocas noci,
az pokial nepocitite nutkanie na mocenie. Tato skutocnost sa moze s vyssim vekom
menit. Star$i fudia mozu potrebovat mocit v noci CastejSie ako cez den.

AKO VAS HYPERAKTIVNY MOCOVY MECHUR MOZE OBMEDZOVAT?

Bojite sa, Ze vdm unikne nekontrolovane mog¢, Ze nestihnete dobehndt na toaletu.
Preto:
» nosite tmavé a neforemné Saty

» nechodite na stretnutia s priatelmi

o odmietate pozvania na firemné akcie, vylety atd. zo strachu z nedostupnosti toaliet

e musite mat zmapované toalety vo vasom okoli (napr. aj na ceste z prace, do prace),
aby ste vzdy stihli prist na toaletu véas

o obmedzujete svoj sexualny Zivot

e mate poruchy spanku =E T

o citite sa unaveny a stracate produktivitu
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€0 MAM ROBIT, KED MAM PODOZRENIE NA HYPERAKTIVNY MOCOVY
MECHUR?

Urcite navstivte lekara — uroldga, urogynekoldga alebo gynekoldga. Ten neinvazivnymi
vySetreniami preveri vas zdravotny stav a najma vyluci iné mozné ochorenia (napr.
nador alebo infekciu). Hyperaktivny mocovy mechur znizuje kvalitu vasho Zivota.
Lekar je pripraveny vam pomoct, preto s navstevou u lekdra nevahajte. Moze vam od-
porucit rézne moznosti riesenia. Od tréningu mocového mechura, cez operaciu,
medikamentdznu lieCbu aZ po pouzivanie absorpénych pomaocok.

Pytajte sa. Ide o vase zdravie.

€O JE TO TRENING MOCOVEHO MECHURA?

Cielom je zlepsit symptémy hyperaktivneho mocéového mechdra. Tento tréning vas udi
ako udrzat viac mocu bez toho, aby ste citili nutkanie na mocenie. Mbzete navstivit le-
kara uroldga alebo Specializovaného fyzioterapeuta zameraného na problémy s inikom
mocu.

Ak nezaénete svoj problém riesit, je pravdepodobné, Ze sa vasa situacia ¢asom zhorsi.



Tréning mocového mechura moze pozostavat z vyplnenia mikéného dennika, Cize den-
nika, do ktorého budete zapisovat mocenie pocas aspon troch dni.
Budete do neho zapisovat najma Udaje o tom, kedy ste boli na toalete, kolko ml mocu
ste vymocili a aké silné nutkanie na mocenie ste pocitovali.

Mikény dennik moze vyzerat nasledovne:

. Mnovist\{o Aké silné nutkanie
Cas vymoceného som pocitoval
modu
6:30 250 ml 4
8:00 150 ml 3
9:00 100 ml 3
10:20 150 ml 1
12.15 100 ml 1
15:25 200 ml 3
16.35 200ml 3

AKO MAM ODMERAT MNOZSTVO UNIKNUTEHO MOCU?

MozZete si urobit tzv. vioZzkovy test. Tento test vam pomdze zmerat, kolko mocu vam
pocas dria uniklo. Budete k tomu potrebovat vahu na vazenie a vlozky.

Ako na to:

1.0dvazte v plastovom sacku suchu viozku este predtym, ako si ju date.

2. Odvazte mokru, pouzitu vlozku potom, ako ste ju dopouZzivali.

3. Odpocitajte vahu suchej vlozky od mokrej. Tak ziskate presné Cislo uniknutého mocu.
Jeden gram = jeden mililiter.

Priklad:
Sucha vlozka vazila 150 g. Mokra vlozka vazila po pouziti 400 g. Rozdiel v hmotnosti je
250 gramov teda 250 ml.



AKO DLHO TAKYTO TRENING TRVA?

Zvyc€ajne 3 mesiace. Poclas tychto troch mesiacov je mozné pravidelne navstevovat
fyzioterapeuta, ktory vas nauci ako spravne posilfiovat svaly panvového dna, aby ste
udrzali moc¢ dlhsie. Tieto svaly drzia mocovy mechur a mocovu trubicu. Mocova trubica
odvadza moc z mocového mechura a von z tela. Silné svaly panvového dna, ktoré maju
mutzi aj zeny, pomahaju udrzat aj silné nutkanie na mocenie. Toto velmi poméze, ked
citite nutkanie na mocenie a potrebujete udrzat mo¢, pokial pridete na toaletu.

Dobré navyky mocového mechura:
o Kazdy den pite dostatok tekutin.
Tekutina je vSetko, ¢o pijete — mlieko, kdva, polievka, dzus...
NajlepSou tekutinou je Cista voda.
» Robte si kazdy den zdznam toho, kolko vypijete.
Je prirodzené vypit cca 2 litre tekutin kazdy den.
» V/yhybajte sa pitiu bublinkovych ndpojov a ndpojov obsahujucich kofein.
Takéto napoje drazdia mocovy mechur.
Maijte na zreteli, Ze aj ¢okolada, ¢aj, kola alebo kdva mozu kofein obsahovat.
¢ Naucte sa, ktoré ndpoje mozete pit, aby ste zbytocne nedrazdili mocovy mechur.




COHO SA MAM PRI HYPERAKTIVNOM MOCOVOM MECHURE
VYVAROVAT?

Zistite, ze zapcha a napatie velmi zle vplyvaju na vyprdzdnovanie. Sposobuju tlak na
svaly panvového dna. Vyhnite sa zapche, pretoze sposobuje tazké ovlddanie mocového
mechura. Jedzte najmenej dva kusky ovocia denne a niekolko porcii zeleniny. Velmi
dolezity je aj pohyb, ktory pomaha traveniu.

MOZEM SA POCAS TRENINGU MOJHO MOCOVEHO MECHURA STRETNUT
AJ S NEUSPECHOM?

Neobdvajte sa obcasnych zmien v ovladani vasho mocového mechura. Kazdy sa s tym
mbze stretnut, je to Uplne normalne.

Moze sa tak stat najma ked"

o Mate infekciu mocového mechura (vtedy ihned' vyhladajte lekara)
 Ste unaveny

o Mate starosti alebo ste v strese

 Prsi alebo je velmi vlhké pocasie, je veterno alebo chladno

Ste prechladnuty

e Mate menstruaciu

Ak sa takéto situacie, nezdary vyskytnu, nevzddvajte sa. Pokracujte, situacia sa ¢asom
zase urcite zlepsi.
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O ZDRUZENI

NEBOJTE SA PYTAT. Ide o VASE zdravie.

Ak mate akékolvek otazky suvisiace s inikom modu, nevahajte sa obratit
na nase obclianske zdruZenie InkoFérum.

Ak sa citite slaby alebo viete, Ze sa obavate klast lekarovi otazky,
poziadajte niekoho z vasich pribuznych alebo zndmych, aby iSiel s vami
a pomohol vam.

Iba ked budete mat dostatok spravnych informacii,
dokazZete urobit dobré rozhodnutie, ktoré vam mdze pomact vyliedit sa

alebo urychlit liecbu.

Marica Lascekova
Predseda zdruzenia

MUSIM
CASTO  Xastellas

www.musimcasto.sk

Kontakty:

info@inkoforum.sk, www.inkoforum.sk




