GABINETY SWARZEDZKIE SWAMED

Sp z0o Sp k ul. Sredzka 49, 62-020 Zalasewo

KRS: 0000856298; NIP: 777 336 4156 REGON: 386832632 SWAMED

tel 61 649 45 60

Trening pecherza ma na ocelu zmniejszenie czestotliwosci oddawania moczu

z chwila pojawienie si¢ checi oddania moczu staraj si¢ przetrzymaé (zmniejszyc¢,
opanowac) uczucie parcia na mocz.

czas odwlekania pdjscia do toalety bedzie zalezny od Twoich mozliwo$ci, moze to
by¢ 5-10-15 minut lub 30 minut. Wazne, aby oceni¢ wtasne mozliwosci i wydtuzaé
przetrzymywanie w kazdym tygodniu o kolejny wypraktykowany przez siebie czas.
po uzyskaniu czestotliwosci co 1,5 godziny wydluzamy co tydzien czas pomig¢dzy
oddawaniem moczu 0 p6t godziny do 2 godzin, a nastgpnie o kolejne 0,5 godziny.
jezeli juz bedziesz mogt oddawaé mocz co 3 godziny utrzymuj stale ten rytm nie
przekraczajac tego czasu (czyli nie przetrzymuj moczu w dzien, powyzej 3 godzin).
Nie chodzg¢ do toalety ,,na zapas”.

podczas odwlekania oddawania moczu stosuj technik¢ odwracania uwagi na
uczuciu parcia, poprzez skupienie uwagi na czyms absorbujacym lub przyjemnym
(np. skorzystam z toalety po rozwigzaniu krzyzowki, po nakarmieniu kota itp.).
thumienie parcia naglacego: szybki, gleboki wdech i powolny wydech; ciagniecie
(skurcz) migsni krocza.

podczas oddawania moczu aby nie prze¢ brzuchem nalezy ,,dmuchac”, a postawa
ciata ma by¢ rozluzniona (panie — cate stopy oparte na podtodze, panowie — lekko
ugicte kolana aby nogi nie byty sztywne).

dbac¢ o prawidlowg podaz ptynow 30ml/ kg wagi ciata, z czego % to ma by¢ woda
mineralna, niegazowana, niskosodowa (ta wyliczona do wagi ciata ilos¢ ptynow ma
by¢ nie mniejsza i nie wigksza). W przypadku czgstomoczu W nocy, na dwie godziny

przed snem nie przyjmowac ptyndw.

dba¢ o regularne wyproznienia, stolec oddawac nie rzadziej jak co dwa dni; w
zaparciach stosowa¢ diete i Srodki regulujace.

ograniczenia potraw i plyndw podrazniajacych pecherz moczowy: nie spozywac
pokarméw ostrych, pikantnych, kwasnych z octem i kwaskiem cytrynowym
(ketchupy, sosy, musztardy, mozna kwasne owoce i kKiszonki ), mocnej kawy i herbaty

(tylko stabe napary), alkoholu (pod Zadng postacig).



