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Jak €urat zdravé? ¢

Chodit pravidelng, idedIné kazdé 3-4 hodiny, neodkladat
CHODIT PRAVIDELNE pfili§ dlouho. Dlouhé zadrzovani moci zvysuje riziko infekce
a oslabuje mocovy méchyr.

Nespéchat a nechat mocovy méchyr Uplné vyprazdnit,
NESPECHAT nehrbit se ani netlacit prilis. Pomdaha se posadit rovné,

nohy mit opfené o zem.

1,5-2 litry vody denné (vice pfi horku nebo sportu).

DOSTATEK TEKUTIN Nedostatek tekutin koncentruje mo¢ a drazdi sliznici
méchyre.
OMEZOVAT DRAZDIVE NAPOJE Mocovy méchyf mUze drazdit kava, alkohol, sladké limonady

a energetické napoje.

Doporucené potraviny jako brusinky, borGvky, probiotika
DOPORUCENE POTRAVINY (jogurty, kefir), zelenina a ovoce podporuji zdravi
mocovych cest.

HYGIENA U Zen je dUleZité utirat se smérem zepi'edu dozadu, aby
se bakterie nedostaly do mocové trubice.

CVICENi PANEVNIHO DNA Cviffznl' pénevm’hq dna posiluje svérac a pomaha pii Uniku
moci (Kegelovy cviky).

OOO©OO OO

[
Kegelovy cviky (e e
Spravna technika a cviceni:
1. Napéti: Napnéte svaly pdnevniho dna
a drzte stazeni po dobu 3-10 sekund, po-

1. Zastavte proud moci stupné prodluzujte na 10 sekund.

Pi moceni zkuste zastavit proud moci. Svaly, které

o B PR 2. Uvolnéni: Po stazeni svaly zcela uvolné-
k tomu pouZijete, jsou ty, které chcete pri cviceni

te na stejnou dobu, po jakou byly stazené.

ovladat.

3. DYchani: Béhem cviceni volné dychejte
2. Nezapojujte jiné svaly a nedrzte dech.
Pfi cvi¢eni dbejte na to, abyste nezapojovali svaly 4. Frekvence: Cvicte 10-15 opakovani ve
bricha, stehen nebo hyzdi. tirech sadach, tedy asi 3x denné.




Tipy pro zaééteém’ky Pfinosy Kegelovych cvikd pro muze
Zaénéte vleZe: Prvnich par cvieni je nejlepsi
provadét v leze na zadech, abyste |épe citili, jak
svaly pracuiji. Mocdov3 inkontinence: Poma- )
haji pri IéCbé a prevenci stresové
inkontinence moci.

Sexu3lni Funkce: Zlep3uji erekci a pfinaseji
lepsi kontrolu nad orgasmem.

Soustiedéni: Dbejte na to, abyste se pIné sou-
stredili na svaly panevniho dna.

Postupné naro&néjsi polohy: Jak budou svaly Celkove .zd.r'aw Pé"f"“'“"’ 7
silngji a budete je 1épe ovladdat, mizete d“a',POS”UJ' S‘{?ly p?“e"””jo Qna, - (
ptejit k ndro¢néjim polohdm, jako je které podporuji organy v panvi.

poloha na ¢tyrech, v sedé nebo vstoje.
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Kdy navstivit 1ékare?
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Varovné signaly:
¢asté nutkani na modeni, dlouhodobé noéni

i kdyz vyjde jen par kapek vstadvani na toaletu

paleni nebo bolest Unik moci, ktery omezuje 9 o "
= T T P + =) krevvmoci
pfi moceni v bézném zivoté

Co muzete sledovat sami doma:

Barva mo¢di

Barva moci by méla byt svétle Zlutad - tmava znamend
dehydrataci.

23pach
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Silny, nepfijemny zdpach mlze ukazovat na infekci )

nebo dehydrataci.
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Pfitomnost krve

| malé stopy jsou divodem
jit hned k |ékari.

Dékujeme za podporu: AStl’azeneCa



