Poradnik dla pacjentow z zespotem pecherza
nadreaktywnego - OAB
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Pecherz nadreaktywny (OAB) to zespot

objawoéw zwigzanych z:

« nagtym, bolesnym parciem na pecherz
nawet w sytuacji, gdy jest on tylko
nieznacznie wypetniony

« potrzebg czestego oddawania moczu nawet
co 20-30 minut

- nocnym wstawaniem do toalety (nykturiq)

Jesli parciu nie towarzyszy mimowolny wyciek
moczu to OAB nazywamy suchym, jesli pacjent
gubi mocz — mokrym.

Wedtug badan statystycznych OAB dotyka
nawet 15% dorostych osob w Polsce. Problem
ten wystepuje zaréwno u kobiet jak i u mezczyzn
z podobng czestotliwoscig, jednakze zazwyczaj
spowodowany jest przez rozne czynniki.
Gtéwnq przyczyng dolegliwosci zwigzanych

z zespotem pecherza nadreaktywnego jest
nieprawidtowe dziatanie miesnia wypieracza
znajdujgcego sie w scianie pecherza
moczowego. Dziatanie tego miesnia opiera sie
na rozcigganiu pod wptywem nagromadzonego
moczu. W konsekwencji nadreaktywnosci
dochodzi do nietrzymania moczu -
mimowolnego wycieku poprzedzonego silnym
parciem. Objawy charakterystyczne dla OAB
mogag wystgpic takze w przebiegu chordb
przewlektych, takich jak: niekontrolowana
cukrzyca, zespot jelita nadreaktywnego,
stwardnienie rozsiane, choroba Parkinsona czy
Alzheimera. Fizjologicznie potrzebe oddawania
moczu odczuwamy przy wypetnieniu pecherza
do ok. 300-400 ml. Jezeli przyjmiemy, ze
przecietnie cztowiek oddaje 2 | moczu w ciggu
24 h, to tatwo policzy¢, ze z toalety pacjent musi
korzystac¢ nawet 20 razy na dobe. W przypadku
tak zwanego mokrego pecherza
nadreaktywnego dochodzi do ogromnego
dyskomfortu i poczucia zazenowania
zwiqzanego z nieprzyjemnym zapachem, ktory
poteguje wstyd i nierzadko sktania osoby
cierpigce na te przypadtosc do zrezygnowanie
z zycia zawodowego czy spotecznego.

Gtéwnymi przyczynami nadreaktywnosci miesni

wypieracza sq:

- zaburzenia pracy osrodkowego uktadu
nerwowego

- zaburzenia pracy dolnych drog moczowych

«  przyjmowanie niektorych lekow.

W przypadku kobiet OAB czesto wiqgze sie
z nawracajqcymi infekcjami pecherza
moczowego.

Leczenie w terapii OAB obejmujq trzy metody:

- farmakoterapie

« metody fizykalne (terapie behawioralng,
rozne formy stymulacji miesni dna miednicy,
¢wiczenia fizyczne)

« metody chirurgiczne.

Leczenie fizykalne obejmuje posredni trening
migsnia wypieracza oraz trening dna miednicy
potocznie nazywany ,miesniami Kegla”.
Trening nie powinien skupiac sie tylko na
wzmacnianiu miesni dna miednicy - bardzo
istotna jest swiadoma relaksacja. Trenujqc,
stopniowo zwieksza sie rozcigganie Sciany
pecherza i jednoczesnie zmniejsza pobudliwosc
receptordw — Co sprawi, ze uczucie parcia
pojawi sie poznie;j.



ZALECENIA:

- Stopniowo wydtuzaj przerwy miedzy
oddawaniem moczu - ndjlepiej co 2-3
godziny za pomocq technik ttumienia parcia

« Gdy odczuwasz parcie ttumacz sobie - ,juz
oddatam mocz, niedawno bytam w toalecie”

«  Sprobuj zacisng¢ miesnie posladkowe
i przywodziciele ud

» Postargj sie zrelaksowac — wykonaj
¢wiczenia oddechowe

» Nie chodz do toalety ,na zapas”

«  Podczas oddawania moczu - rozluznij sie
i poczekaj, az mocz samoistnie wyptynie

- Pamietaj o prawidtowej pozycji w toalecie,
ktora zapewni petne wyproznienie

Cwiczenia oddechowe:

Potdz sie i zamknij oczy. Rozluznij migsnie karku

i twarzy. Potdz jednq reke na mostku, a drugg na
brzuchu ponizej pepka. Wez gteboki wdech
nosem, tak aby obie rece uniosty sie w skutek
ruchu mostka i powtok brzusznych. Zréb
spokojny, dtugi wydech - rece powinny
swobodnie opasc. Powtorz 5 razy.

Trening miesni dna miednicy:

Cwiczenie 1

Siedzqc na krzesle, podtuz dtonie pod posladki
i postaraj sie wyczuc kosci - guzy kulszowe to
miejsce przyczepu miesni dna miednicy.
Pomiedzy te kosci wtdz duzy recznik zwiniety
w rulon, zamknij oczy, zrob wdech nosem-
wydech ustami 5 razy. Delikatnie poruszaj
miednicq do przodu, do tytu, na boki masujgc
okolice, do ktorej przylega recznik.

Cwiczenie 2
W pozycji kolankowo-tokciowej, ustaw stopy
szerzej niz kolana (w ten sposob miesnie dna

miednicy sq maksymalnie rozciggniete),
delikatnie poruszaj miednicq na boki.

Cwiczenie 3

Potodz sie na plecach, pod posladki podtéz
poduszke. Nogi i miednice oprzyj o sciane. Ztqcz
stopy, a kolana rozstaw szeroko, zréb kilka
spokojnych oddechow.

Udajqc sie do lekarza lub urofizjoterapeuty
warto wypetnic¢ 3-dniowy dzienniczek
oddawania moczu. Na zmniejszenie przykrych
objawéw OAB duzy wptyw ma zmiana trybu
zycia oraz zmiana nawykow zywieniowych.
Ogromny wptyw na poprawe jakosci zycia ma
stosowanie cewnikéw zewnetrznych Freedom,
Conveen oraz Conveen Security wraz

z akcesoriami: workami do zbiérki moczu

i preparatami pielegnacyjnymi. Cewniki
zewnetrzne zapewniajq wieksze bezpieczenstwo
oraz poprawiajq komfort zycia w poréwnaniu ze
statymi cewnikami wewnetrznymi czy
pieluchomajtkami. Cewniki Freedom, Conveen
w 100% rozwiqzujg problem podciekania
moczu, zmoczonej bielizny czy nieprzyjemnego
zapachu i co najwazniejsze niwelujq ryzyko
nawracajqcych infekcji drog moczowych,
podraznien skory czy powiktan w postaci
wystgpienia odlezyn. Kompletne systemy do
zbiorki moczu sq dopasowywane do
indywidualnych potrzeb zapewniajgc komfort

i pewne bezpieczenstwo.

Innym rozwigzaniem jest stosowanie metody
samocewnikowania z zastosowaniem cewnikow
SpeediCath, gotowych do natychmiastowego
uzycia od razu po wyjeciu z opakowania - dzieki
powtoce hydrofilowej, bez potrzeby aktywagiji
wodq ani dodawania substancji poslizgowych.
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