INKONTINENCE




INKONTINENCE - co by méla kazda Zena védét.

H Co je to inkontinence?

Inkontinence je stav, pfi némz ¢lovek neni schopen sam veédomé regulovat
odchod moci nebo stolice z téla.

H Koho mize inkontinence postihnout?

Samovolny Unik moci z mocové trubice mize postinovat jak déti, tak muze
i zeny, a to v jakémkoli véku. AC by se mohlo zdat, ze tato porucha ztézuje zivot
prevazné starSim lidem, opak je pravdou. Nekontrolovanym tnikem mogi
trpi podle nejnovéjsich zjisténi agentury STEM/MARK vice nez 36 %
obyvatel starsSich 15 let. Jedenkrat mési¢né a ¢astéji je to 16 % obyva-
tel. Inkontinence se vyskytuje prevazné u zen v produktivhim véku.
Statistiky uvadeji, ze napfiklad stresovou inkontinenci trpf asi 20 % zen ve véku

kolem 45 let.

H Struéné o moc¢ovém ustroji

Mocovy méchyr je duty svalovy organ, ktery méni sv{j tvar podle toho, kolik je
v ném tekutiny — modi. Vejde se do néj kolem pdl litru tekutiny. AvSak uz pfi
mnozstvi asi 150 mililitrd pocituje ¢lovék nuceni na mog¢. Vyprazdnovani méchy-
fe je celkem slozZity déj, kterého se UCastni svalovina moCového meéchyre.
Proces je fizen ¢innosti autonomnich nervi a dolniho Useku bederni michy.
Zacatek vyprazdniovani je vyvolan podrazdénim stény méchyre, ktera se rozta-
huje a drazdi nervova zakond&eni ve sténé. Rozhoduijici pro vyprazdnéni je stah
stény méchyre a uvolnéni zevniho svérace — kruhového svalu, ktery je umistén
pod méchyfem. Ovladat ¢innost tohoto svérace se Clovek naudi uz v détstvi
a vyprazdnovani moc¢ového méchyre ma pod kontrolou.

Mohou vSak nastat situace, kdy je tento proces narusen. Ve vétsiné pripadd
nekontrolovaného Uniku modci z méchyre je ddvodem porucha uzavérového
aparatu mocového méchyre — zevniho svérace. Podili se na ném také ochab-
nuti svali panevniho dna a mocové trubice. K tomu zpravidla dochézi u zen
v disledku téZkych a opakuijicich se porodl. Nezfidka je pricinou napiiklad
tézka fyzicka namaha. Dlvodem vzniku inkontinence mdze byt i astma ¢&i chro-
nicka zacpa, vyhfez meziobratlové ploténky, onemocnéni ¢i Urazy mozku nebo
michy.



Ve

Rozdéleni inkontinence podle pFi¢in vzniku

Bl Urgentni inkontinence

Urgentni (nutkavd) inkontinence miZe Zenu postihnout zcela ne¢ekané
a nemusi souviset s vySe uvedenymi pricinami. MGZe byt zplsobena napiiklad
infekci mocCovych cest nebo patologickymi zménami ve sténé mocového
meéchyre. Pri¢inou samovolného odtoku moci byvaji mo€ové , kaminky*, velmi
vzacné jej mUze vyvolat i nador. Urgentni inkontinence se projevuje tak, Ze zena
necekane pocituje tak silné nuceni na moceni, ze musi okamzité navstivit toaletu.

Jaké jsou moznosti Iééby?

Od téchto probléml Ize Zené pomoci. Lékari dnes maji k dispozici pestrou
nabidku léCiv, ktera zklidruiji svalovinu mocového méchyre nebo posiluji sveérad
modové trubice, a tak upravuii jeho vyprazdiovani. Zenam trpicim timto typem
inkontinence je doporu¢ovano, aby si vedly denik, do kterého si zapisuiji mnoz-
stvi tekutin, které vypily, a mnozstvi moci, kterou vymocily. Vhodné je postupné
prodluzovat dobu mezi jednotlivymi navstévami toalety.

Lékari varuji pred tim, aby zeny poruSovaly pitny rezim a ve snaze vyhnout se
nezadoucimu nuceni na moceni omezovaly piti tekutin. Takovy postup mtize
paradoxné situaci jesté zhorsit. Dostatecny privod tekutin podporuje Cin-
nost ledvin, a proto se piti nikdy nesmi omezovat. Doporucuje se stfidat ¢aj,
vodu, mléko, fedéné dzusy a mineralni vody. V prdbéhu dne je tfeba vypit ales-
pon dva litry tekutin.

Bl Stresova inkontinence

Stresova (namahovd) inkontinence je nejCastéji se vyskytujicim typem
nekontrolovaného Uniku moci. Stresem se v tomto pfipadé rozumi fyzicka
namaha brisnich svalt. K Uniku modi dochazi pti nahlém zvyseni tlaku v duting
brisni v ddsledku fyzické namahy, pfi kasli, pfi smichu anebo pfi kychnuti. Kri-
tické mohou byt i bézné situace, napriklad dobihani tramvaje nebo nékteré
druhy sportu, tfeba tenis nebo volejbal. Pri€inou stresové inkontinence je
oslabeny uzaver mocového méchyre — zevni svérac. K jeho ochabnuti dochazi
zpravidla po tézkém porodu, po viceCetnych porodech nebo po dlouhotrvajici
namahavé fyzické praci. Vliv na vznik stresové inkontinence miize mit také
chronicka zacpa, chronicky kasel Ci vrozena ménécennost pojivové tkané.



Jaké jsou moznosti 1éEby?

K dispozici je fada lékd, které mohou pomoci pri lehdich formach stresové
inkontinence. LéCivé piipravky priznivé plsobi na obnovu sliznice mocového
méchyfe a mocové trubice, ale predevSim na jejich uvolnéni a prokrveni. Do
uréité miry zlepsuji i vyzivu a stav svaloviny, coz ve svych ddsledcich ovlivni
schopnost udrzeni modi.

Ddlezité je, aby se kazda zena, ktera méa s udrZzenim moci problémy, co nej-
drive obratila na svého lékare. Ten ji doporudi na odborné vySetreni k urolo-
govi nebo urogynekologovi, ktery stanovi presnou diagndzu. Teprve potom je
mozné zacit s cilenou Ié€bou.

Prevaznou vétsinu téchto potizi Ize fesit konzervativng, tedy bez operace. Tepr-
ve v pfipadech, kdy jsou bez Uspéchu vyCerpany vSechny moznosti konzerva-
tivni 1éCby, doporudi odbornik Zzené operaci.

B Inkontinence v klimakteriu

U Zen v klimakteriu (v pfechodu) se mohou také objevit problémy s nekontrolo-
vanym Unikem modi, a to v souvislosti s vyhasinanim funkce vajecnikd, coz
vede k nedostatku Zzenskych pohlavnich hormonu - estrogent. Klimakte-
rium se navenek projevuje zpravidla navaly horka a psychického napéti, dopro-
vazeji je i organové a metabolické zmény vCetné vaginalni atrofie. To znamena,
ze se posevni sliznice postupné ztenCuje a vysycha. Je oslabena jeji obrany-
schopnost a na sliznici se velmi lehce uchyti a rozvine infekce. Pokud tato
infekce neni fadné léCena, neprijemné priznaky na sebe nenechaji dlouho Cekat.
Zena maze trpét bolestmi v podbfisku pfi pohlavnim styku, mize se také obje-
vit palCiva bolest pfi moceni a posléze i nekontrolovany unik moci.

Jaké jsou moznosti Iécby?

Dnes jiz neni problémem zbavit Zzenu zdravotnich potizi, které klimakterium
doprovazeji. Lékari maji k dispozici fadu spolehlivych a ucinnych 1ékd. Pro jejich
uzivani je vSak nutno zhodnotit celkovy zdravotni stav pacientky. Zalezi na
zené, aby lékaFfskou pomoc vyhledala v€as. LéCba estrogeny je UCinna.
Posevni sliznice zregeneruje, zvysi se jeji pfirozena odolnost zplsobena pfiro-
zenou mikrobiologickou flérou. Ta udrzuje v pochvé kyselé prostredi, ve kterém
se kvasinkam, plisnim a jinym druhfm infekce nedari. Pak zpravidla prestanou
i problémy s nekontrolovanym unikem moci z mocového méchyre.
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Bl Chyby, kterych se zeny ¢asto dopoustéji:

B Prozivaji pfi nekontrolovaném uUniku moci tak silny pocit studu, ze nejsou
schopny o tom oteviené hovorit s Iékafem. Domnivaji se, Zze inkontinence
Lpatii k veku“ a stejné se s tim neda nic délat.

W Omezuji piti tekutin, aby tak omezily potfebu navstévy toalety na minimum.

W Pouzivaji menstruacni viozky v domnéni, Ze jim pomohou zviadnout ,kritickou
situaci®.

B Strani se spoleCnosti, navstév divadel ¢i kin a uzaviraji se doma, kde jim
nehrozi, ze by nestihly ,dobé&hnout” na toaletu.

H Co by méla udélat Zena, ktera ma problémy

s udrzenim moc¢i?

B S problémem, ktery ji trépi, by se méla co nejdrive svéFit Iékafi. Mdze to byt
prakticky lékar nebo gynekolog. Zalezi na ni, s kterym z nich se ji Iépe hovori.

B Rozhodné by méla dodrzovat pitny rezim.

W Pokud je to mozné, méla by se vyvarovat situaci, pri kterych dochazi
k nekontrolovanému uniku modi.

B Trpi-li nadvahou, je bezpodminecné nutné ,néco s kilogramy navic udélat".

B Trpi-li chronickou zacpou, bude tfeba upravit i tento problém.

W Pocit urcitého bezpedi ji pomohou zajistit viozky uréené k zachytu mogéi. Maji
k tomuto Ucelu uzplsobené absorpéni jadro a obsahuii latky, které alespon do
urcité miry odstrani charakteristicky zapach moci.

® Musi pravidelné provadét cviky na posileni svalll panevnino dna, které ji
lékar nebo fyzioterapeutka doporudi. Je to velmi dilezita soucast Iécby
inkontinence.

Doporuc¢ujeme nékolik cviku

B Jaky uéinek muzete oéekavat?

Vyslednym efektem pravidelného provadéni cvikl, jeZ jsou popsany v nasledu-
jicim textu, je posileni svalstva panevniho dna, které udrZuje spravnou polohu
mocoveho méchyre, zvlasté jeho hrdla. Po nékolika mésicich cviCeni se zena
muze zcela zbavit nechténého unikani modi nebo je alespon vyrazné snizit.

Fyzioterapie svalll panevniho dna neni uréena jen Zenam trpicim inkontinenci
modi. Je vhodna i pro zeny, které maji ochablé svalstvo a vazivo panevniho dna,
zplsobené porodem. MdZeme je doporudit také Zenam, které jsou
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dlouhodobé vystaveny naroCnému fyzickému zatizeni a zenam ve vySSim
veku, kdy svalstvo a vazivo ochabuje v pfirozeném procesu.

Posilovani svall panevniho dna ma dvoji efekt: mize Zeny zbavit nekontrolova-
ného Uniku modci a zaroven maze prispét ke zkvalitnéni jejich sexudlnich prozit-
kd. Gymnastika svald panevniho dna ma totiz celkové pozitivné plsobici viiv.
Autorem nékolika Uvodnich cvikd je pravé sexuolog, profesor A. Kegel, ktery
objevil jistou souvislost mezi ochablosti svalll panevniho dna a kvalitou prozitkd
v sexualni oblasti zen.

Gymnastika svalll panevniho dna méa kromé lécebného vyznamu i preventivni
vyznam. Tyto cviky by méla znat a pravidelné provadét kazda zena, ktera chce
predejit dUsledkdim ochabnuti svalovych a vazivovych struktur panevnino dna,
nebo je alespon oddalit a zmirnit.

Navodem ke gymnastice svalll panevniho dna je nasleduiici série deseti cvikd,
které mohou zeny samy provadét a rozvijet tak, aby samy na sobé& mohly sle-
dovat jejich pozitivni uCinek.

B Kdy muzete zaéit cviéit?

Pokud zena trpi problémy s udrzenim moci, je nutno, aby nejprve navstivila
svého lékare — gynekologa. Ten Zenu vySetfi a ur€i, jaky druh 1éCby je pro ni
vhodny a zda je tfeba svaly panevniho dna posilovat. Teprve potom, kdy je sta-
novena jasna indikace, by méla zena vyhledat zkuSenou fyzioterapeutku a s jeji
pomoci si ,nacvicit” spravné provadéni sestavy cvikd, které pak bude pravidel-
né cvicit doma.

B Cviceni je soucéasti Sirsi aktivity Zeny

Uvedené cviky jsou pouze zékladem lécebné gymnastiky svalll panevniho dna.

Jejich intenzita, frekvence a celkova zatéz pacientky jiz zalezi na individualnim

léCebném planu, vypracovaném zkuSenym zdravotnickym tymem. Podstatny je

v8ak pristup pacientky: jeji soustfedeni, motivace, fyzicka zdatnost a pravidelné

cviceni jsou rozhodujici pro odstranéni potizi.

B Gymnastika svall panevniho dna resi nejen problémy s nekontrolovanym uni-
kem modi, ale také problémy zplsobené sestupem rodidel.

B Cviceni ZlepSuje kvalitu sexualniho zivota a prispiva ke zlepseni kvality zivota zeny.

m Cvicenl je doporucovano zenam po porodu, kdy je rovnéz zadouci obnova
porusenych svalovych a vazivovych struktur a kdy se prechodné mize
objevit inkontinence moci.



Kromé samotného cviceni je tfeba, aby si zena vhodné upravila zivotni styl. Méla
by si svij jidelniGek upravit tak, aby si udrzela optimaini télesnou hmotnost.
Ddlezity je také spravny pitny rezim. Pro dobrou télesnou kondici jsou vhodné
fyzické aktivity, napfiklad plavani ¢i jizda na kole. Nedoporucuiji se mi¢ové spor-
ty, aerobik a dalsi aktivity neumeérné zatézuijici svaly panevniho dna.
Spoluplsobeni vSech uvedenych zasad a metodicky spravné provadéna cvice-
ni pak ve velké vétsing pripadd vedou ke zlepSeni ¢i UpInému vymizeni obtizi
zpUisobenych oslabenim svalll panevniho dna. Proto povazujeme gymnasti-
ku svali panevniho dna za velmi Guc¢innou Ié¢ebnou metodu, ktera muaze
u fady pacientek nahradit tfeba i naroénou operacni lé€bu, popfripadé ji
muiZze vhodné doplnit.

Jako prvni dva jsou voleny cviky ovliviujici svéra¢ mocové trubice a svérac
pochvy. V dalich cvicich se soustfedujeme i na ostatni svalové skupiny a jejich
vzajemnou koordinaci.

Zakladem je vychozi nacvik viastniho cviceni posilovani svérate mocové trubi-
ce a vtahovani pochvy. Lehnéte si volné na zada na podlozku a pokrcte kolena.

1. cvik

leh na zadech, pokréené dolni koncetiny
S nadechem zapneme svéraC
modové trubice, pak vtahneme
pochvu, doporucujeme dechovou
vydrz postupné 3, 5 az 7 vtefin,
s vydechem v opacném poradi,
nez jsme zapinaly, postupné uvol-
fujeme.

2. cvik
leh na zadech, pokréené dolni koncetiny

V nadechu zapneme svéraC mocové trubice, vtahneme pochvu, podsadime
panev — bez spinani hyzdovych
svallll — doporucujeme dechovou
vydrz 3, 5, 7 vtefin, potom s vyde-
chem v opacném poradi, nez jsme
zapinaly, postupné uvolnhujeme.




3. cvik

leh na zadech s oporou o lokty, jedna dolni konéetina natazena, druha

je pokréena v koleni a prekfizena
Stfidavé protlaujeme s nadechem
Spicku do podlozky — pfi protlaceni
zapiname sveéra¢ mocCové trubice
a vtahujeme pochvu, potom protla-
Cujeme patu do podlozky — pfi pro-
tlaCeni vtahujeme konecnik, nako-
nec protlaCujeme celou plosku —
postupné  zapiname  svérac
modcoveé trubice, pochvu i konecnik
— s vydechem odleh&ujeme nohu
a vSe v opacném poradi, nez jsme
zapinaly, postupné uvoliujeme.

4. cvik

el
W

leh na zadech, pokréené dolni konéetiny, paze rozpazené
V nadechu zvedneme panev, postupné zapiname svaly celého panevniho dna
(svéra¢ mocové trubice, pochvu a koneénik), stlacime kolena k sobé a protla-

¢ime ramena a paze do podlozky,
dle zdatnosti doporucujeme
dechovou vydrz 3, 5, 7 vtefin,
povolime kolena a s vydechem
opét v opacném poradi, nez jak
jsme zapinaly, panevni dno
postupné uvolnime a panev
pokladame zpét na podiozku.

5. cvik

/

leh na briSe, ruce slozime pod celo

Pravidelné zhluboka dychame,
s nadechem zanozime napnutou
pravou dolni kon&etinu a kfizime
pres druhou, s vydechem vrati-
me zpét a uvolnime. Opakujeme
s druhou dolIni koncetinou.
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6. cvik
leh na bfiSe, ruce slozime pod ¢elo
Vlozime micek mezi stehna, s nadechem
stladujeme stehna k sobé, s vydechem
, Caxi s . v —> “«—
uvolnime. Pro vetsi Ucinek dale vliozime
micek mezi lytka a opét s nadechem stla- — “«—
Cujeme a s vydechem uvoliujeme.
7. cvik

leh na boku, spodni dolni konéetina pokréena, vrchni dolni koncetina
prednozena v uhlu 90 stupit

S nadechem pfitahneme Spicku vrchni
nohy ve sméru k bfichu, propneme kole-
no, vydrzime 3, 5 az 7 vtefin. S vyde-
chem dolni koncetinu postupné uvolnime
— zvlaste v koleni.

8. cvik
leh na boku, dolni konéetiny pokréené, trup se stehny svira pravy uhel
S nadechem pritahneme $picky nohou
ve sméru k brichu, protlacime paty, pak
mirné zvedneme paty ve spoji nad pod-
lozku, doporucujeme dechovou vydrz 3,
5 az 7 vtefin. S vydechem vratime paty
na podlozku a $picky uvolnime.

9. cvik
leh na boku, dolni konéetiny sviraji s trupem uhel 90 stupnii

S nadechem piitahneme Spicky nohou ve smeéru k brichu, propneme kolena, zapre-
me se pevné o dlan vrchni ruky pred prsy, spodni
loket slozime pod hlavu a zvedneme se do
sedu — s vydechem uvoliujeme plosky,
kolena a zbyvajici svaly, 2-3krat
volné prodechneme. Opét pritah-
neme Spicky nohou ve sméru
k bfichu, propneme kolena
a polozime se na druhy bok.
S vydechem uvolfiujeme plos-
ky, kolena a zbyvajici svaly,
2-3krat volné prodechneme.
Opakujeme.




10. cvik

vzpor kleémo

S

pazi, doporucujeme dechovou vydrz 3, 5 az
7 vtefin. S nadechem jdeme zpét kolenem do
kleku. Cvik opakujeme i opacnym kolenem.

vydechem suneme pravé koleno k levé

Bl Doporuéené zasady pii gymnastice svalii panevniho dna

Cvicime denné, pricemz vychozi je nds soucasny zdravotni stav a konzulta-
ce s lékarem.

Pri cviceni dodrzujeme predepsany postup provadéni cvikd.

Jednotlivé cviky opakujeme 3 az 5x, pozdgji 5 az 10x.

Cvi¢ime 10, 15 aZz 20 minut denné po dobu minimainé 3 mésicd.

Cvicime koordinované s dechem, vdechujeme nosem a vydechujeme Usty.
Dbame na kvalitu provadénych cvikd, nikoliv na jejich mnozstvi.

Nikdy necvi¢ime tésné po jidle a pfi unave.

Pred cvi¢enim se vzdy vymocime.

Cvicime ve vyvétrané mistnosti na 10zku nebo na koberci ve volném cviceb-
nim odévu.

Svéra¢ mocovych cest posilujeme i béhem moceni (béhem modeni stahuje-
me sverac — preruSime moceni — a hned svéra¢ uvolnime).

Zasadné se fidime pokyny oSetfujiciho Iékare a fyzioterapeuta, ihned upo-
zornime na zmeény zdravotniho stavu béhem cvicen.
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