Pacientske zdruzenie forum

Mili citatelia,

dakujeme, Ze ste si zobrali do ruky nas ¢asopis. Téma Uniku mocu alebo stolice je vZidy velmi intimna. Zdmerom ndasho pacientskeho zdru-
Zenia InkoFérum je sirit osvetu aj o takto malo komunikovanej téme. Preco? PretoZe tnik mocu alebo stolice je problém, ktory trapi velky
pocet ludi. Iba lahSou formou Uniku mocu (pri zakaslani alebo kychnuti...) trpi viac ako 300 000 Zien na Slovensku! Preto verte, Ze ak mate
podobné problémy, nie ste sam/a. Navyse, mame dobru spravu. Tento problém sa da v mnohych pripadoch vyriesit!

Co je pri Gniku mocu alebo stolice délezité, je to, aby ste svoj postih riesili véas. Ak ho zanedbate a k lekarovi pridete neskoro, lie¢ba

alebo rie$enie bude zdlhavejiie a pre vas aj drahsie. Nebojte sa o tiniku moéu alebo stolice s lekarom rozpréavat. Lekar je tu pre vas.
Lekar vam pomoéze.

Ako sa v Casopise dozviete, inkontinencia moze postihnut ¢loveka v akomkolvek veku. Deti trapi napr. no¢né pomocovanie. Dospeli v réznych
fazach Zivota sa tieZ stretavaju s inkontinenciou. Napriklad Zeny po porode, po menopauze, muZi po operacii prostaty. S inikom mocu ma-
ju problémy aj obézni ludia alebo [udia s cukrovkou. V starSom veku Unik stolice nie je neobvykly. Inkontinencia dokonca vo velkej miere
ovplyviiuje sexudlny Zivot pacienta.

Prind8ame vam &lanky, v ktorych mézete najst zaujimavé a najmé uZitoéné informacie o iniku moéu a stolice. Ci sa to tyka vasho dietata,
ovplyviiuje vds sexualny Zivot, alebo suvisi s obezitou ¢i inkontinencia nastala po operécii prostaty.

V pripade, ak potrebujete pomoc ¢i poradit, nevahajte sa obratit aj na nase zdruzenie. Napiste e-mail na info@inkoforum.sk. Radi vam

odpovieme na vase otazky, zasSleme vzorky alebo DVD s cvikmi na posilnenie svalov panvového dna zadarmo.

PAMATAIJTE!

Unik mo¢u alebo stolice sa d4 riesit. Nie ste s tymto problémom sam.

Prajem dobré ¢itanie. Ing. Marica Lasc¢ekova - Predseda OZ InkoFérum
www.inkoforum.sk



AKO SA UNIKU MOCU ALEBO STOLICE VYHNUT?

Prevencia

V mnohych pripadoch sa da uniku moéu ¢i stolice vyhnut jednoduchym osvojenim si zdravej diéty a Zivotnych navykov. Prindsame vém
niekolko typov, vdaka ktorym sa budete citit lepSie, budete zdravsi a hlavne nebudete trpiet inkontinenciou. Podla vyjadrenia profesora
Svihru ,informovanie o inkontinencii, vzdelavanie pacientov aj odbornikov o tejto problematike, o tom, e inkontinencia sa nemusi stat
v pripade, ak dodrZiavame niekolko zakladnych principov a ak uZ nastane, Ze inkontinencia je v mnohych pripadoch liecitelnd alebo ,riesitel-
na“ je zdkladom Uspechu manaZovania tohto problému. Inkontinenciu je potrebné si v§imat a riesit ju. NemoZe zostat tabu. Lekar je ten,
ktory vam - pacientom dokaze pomoct”.

PrindSame niekolko dobrych rad a tipov, ako sa iniku moéu alebo stolice vyhnut:

Pitny rezim

e cielom je vypit 6 - 8 poharov (1,5 az 2 litre) denne,

e rozloZit pitie rovhomerne pocas celého dna,

e pit viac tekutin, ked' je vonku hortco,

e obmedzit pitie alkoholu, bublinkovych a kofeinovych népojov, lebo tie drazdia vas mocovy mechdr.

Tip: Neobmedzujte prijem tekutin, ak mate problém s mocenim. Vdaka obmedzeniu prijmu tekutin sa zvysSuje koncentracia mocu, ¢o drazdi
mocovy mechur a vas problém to zhorsuje.

Stravovanie

e Jedzte vela vldkniny, ktora zlepSuje ¢innost ériev tym,
Ze vlakniny absorbuji vodu a priddvaju obsah vasej
stolici. Tym sa zabezpeci neustala praca criev a vyhne-
te sa tak zapche. VIdkninu ndjdete v celozrnom peci-
ve, cerealiach, ovoci, zelenine, strukovinach, orieskoch
a semiackach.

® Denne skonzumujte 2 ks ovocia, 5 kusov zeleniny
a tiez cerealie a ceredlne pecivo.

Tip: V pripade, ak budete konzumovat viac vlakniny,
je potrebné dodrziavat aj pitny rezim. Tym, Ze vlaknina
potrebuje vodu na to, aby mohla zvaésit svoj objem,
a tak udrziavat ¢reva v pohybe, je nevyhnutné pit mini-
malne 1,5 az 2 litre tekutin denne.

Zite pozitivne a zdravo

e UdrZiavajte si svoj Body mass index na maximalnej urovni 25 bodov. Body mass index je ukazovatel, ktorym sa meria nadvaha alebo
obezita. Vypoditat si ho moZete napr. tu: http://primar.sme.sk/kalkulacky.

® Nefajcite. Chronicky (dlhodoby) kasel sp6sobeny fajéenim moze oslabit svaly panvového dna a zapricinit tak problémy s inikom mocu
alebo stolice.

Budte aktivni

e Dajte si za ciel cvicit 30 minut takmer kazdy deri. Cvi¢enie stimuluje pohyby ¢riev a dokonca aj taky mierny pohyb, ako je chédza,
mozZe pomaoct.
Posilfiujte svaly panvového dna pravidelne. Obezita, tehotenstvo, pérod, pravidelné dvihanie tazkych veci, ako aj chronicky kasel

moZu svaly panvového dna oslabit. To vedie k Gniku mocu a stolice. Preto je posilfiovanie svalov panvového dna doleZité v preven-
cii tychto problémov.

Tip: napiste na info@inkoforum.sk a my vdm posleme zadarmo CD s cvicenim na posilfiovanie svalov panvového dna.




Praktizujte spravne navyky na toaletu

e Na toaletu chodte vidy, ked citite urgenciu vyprazdnit vase éreva, lebo to je ten najlepsi ¢as, ked sa vam ¢reva kompletne vypréazdnia.

e Na toalete sedte v spravnej polohe. Sadnite si na toaletu, lakte dajte na kolend, nahnite sa mierne dopredu. Nohy musia byt vidy na zemi.
Takato poloha pomaha uvolnit vase svaly panvového dna a zvierad. Vydujte brucho a uvolnite chrbat. Urcite nezadrziavajte dych. Ked' ste
skoncili, opat sa narovnajte.

e Ak ¢asto napinate alebo tlacite kvli tomu, aby sa vam vyprazdnili ¢reva, panvové dno sa natahuje a éasom ochabuje.

e Nenavykajte si chodit na zachod v pripadoch, ,Ze ak nahodou nieco”. Chodte na zachod naozaj iba vtedy, ked to potrebujete.

® V momente, ak mate podozrenie na zdpal mocovych ciest, navstivte svojho lekara.

Neboijte sa opytat

V pripade, ak by ste potrebovali radu, nevdhajte sa obratit na nase pacientske zdruzenie InkoFérum (info@inkoforum.sk). Verte, Ze so svojim
problémom nie ste sami. Vieme vam poradit, vieme vam poméct, vieme vam zadarmo zaslat informaéné materidly, vzorky ¢ DVD s cvikmi
na posiliiovanie svalov panvového dna.

Tento ¢ldnok bol pripraveny v spoluprdci s prof. Jinom Svihrom, Phd.,
Urologickd klinika Jeseniovej lekdrskej fakulty Univerzity Komenského v Martine. DAKUJEME.

NOCNE POMOCOVANIE DETI

Nocné pomocovanie (tiez nazyvané primarna nocna enuréza) je nekontrolovatel'ny tinik mocu pocas spanku, ak pretrvava aj po 5.

roku Zivota. Pomocovanie je pomerne casty problém, s ktorym zapasia priblizne 2 z 10 deti vo veku 5 rokov.

Noéné pomocovanie je komplexny stav, ktory moze byt éasto
zdrojom obav pre rodicov a deti. Pre rodi¢ov su hlavnym pro-
blémom casté emocionalne a socidlne dopady na ich deti.
Nocné pomocovanie je jeden z najstresujucejsich problémov
u deti, ktory moze ovplyvnit celkovy vyvoj dietata a negativne
ho poznamenat aj na cely Zivot. Ma zavazné psychologické dé-
sledky - deti ho oznacuju za Stvrty najstresovejsi faktor po stra-
te rodica, po hadkach rodicov a po rozvode rodicov.

Spdsobuje emocionalnu a socialnu izoldciu dietata, pocity me-
nejcennosti, poruchy komunikdcie. Pomocovanie u deti vyvola-
va hanbu a strach. Nemézu spat u kamarata, nemo6zu chodit
na $kolské vylety, navstevovat $kolu v prirode...Studie dokdzali,
Ze deti s pomocovanim su zmatené, nahnevané, depresivne
a mo6zu mat velké tazkosti pri kontakte s kamaratmi a pri plneni
si Skolskych povinnosti.

Pomocujuce sa deti maju nizsie pozitivne sebahodnotenie a sebaistotu, velakrat dokonca este nizSie nez deti trpiace inymi chronickymi
ochoreniami (napr. cukrovka). S no¢nym pomocovanim u deti suvisia aj iné ,,neprijemnosti“ ako narusenie spanku, viac prania a zvySenie
dalsich finanénych nakladov. Je doleZité si uvedomit, Ze kazdé dieta sa vyvija inak. Dieta dokaze kontrolovat vydaj mocu najprv cez deri (oko-
lo 3. roku Zivota) a neskor aj v noci. Ak vsak pomocovanie pretrvava aj po 5. roku Zivota, hovorime o primarnej no¢nej enuréze, teda nocnom
pomocovani deti.

€o spdsobuje noéné pomocovanie?
Existuju Styri hlavné priciny pomocovania:

® Oblicky produkujud pocas noci velké mnozstvo mocu, ktoré mocovy mechur nie je schopny udrzat. Moc sa tvori v obli¢kach a jeho mnozstvo
riadi dolezitd latka v organizme (vazopresin). V noci sa jej tvori viac, a tym sa zmensi objem vyprodukovaného mocu. Mocovy mechdr sa na-
plha pomalsie a nemusi sa v noci vyprazdnit. U deti s noénym pomo&ovanim je v noci nedostatoénd vlastna tvorba vazopresinu. Nésledne
sa u takychto deti vytvori v noci vela mocu a mocovy mechur sa preplni. Dieta spi, ale mozog nie je schopny rozpoznat signaly preplneného
mocového mechdra a prebudit sa na mocenie. Vysledkom je, ze sa vymoci do postele pocas spanku, pricom tomu nie je schopné zabranit
vlastnou volou.



® Neschopnost prebudit sa, ked je mocovy mechur plny. Ide o vysoky prah prebudenia (zobudenia). Ak nie je pritomna porucha prebudza-
nia, deti sa nepomocuju, aj ked maju spominané problémy s mechurom, lebo sa zobudia na nutkanie na mocenie.

® Hyperaktivita mo¢ového mechura pocas noci, to znamenad, Ze mocovy mechdr nie je schopny udrzat moc.

e Nizsia, veku prislichajuca kapacita mechura. Nocné pomocovanie u deti sa tieZ povazuje za prejav nezrelosti nervového systému, resp.
spomaleného zvacsovania kapacity mocového mechura.

Nocné pomocovanie nie je spésobené:

lenivostou,

zlymi navykmi,
vzdorovitostou,
pitim po veceri.

s vs

Noéné pomocovanie mdze mat viacero dalsich pricin, preto je déleZité navstivit éim skor detského lekara, aby dieta vy3etril, alebo ho poslal
Specialistovi - detskému nefrolégovi, urolégovi alebo psycholégovi.

Kedy by mali rodi¢ia vyhladat pomoc?

Idedlne je vyriesit tento problém pred nadstupom dietata do skoly, teda po zaviSeni 5. roka Zivota dietata, najneskér pri prehliadke predsko-
ldka u prislusného detského lekara. Dolezité je aj riesit situaciu, ak:

dieta, ktoré bolo doteraz v noci suché, sa zrazu za¢ne pomocovat,
noc¢né pomocovanie pretrvdva aj v Skolskom veku,

no¢né pomocovanie dietatu vyslovene vadi,

dieta samotné ma zaujem tento problém vyriesit.

Najlepsie je poziadat o pomoc detského lekdra, ktory moze pomdct dietatu natrénovat navyky, vdaka ktorym nocné pomocovanie prejde,
alebo zveri malého pacienta do starostlivosti detského nefroléga alebo detského uroléga. Nie je spravne, ak sa rodi¢ia hanbia navstivit lekara
a nechaju dieta trapit. Ro¢ne sa pomocovanie samovolne upravi iba u 1 a7 2 deti z 10. Cim neskdr sa zaéne pomocovanie lie¢it, tym je lie¢ba
komplikovanejsia. Najhorsie je, Ze jazvy na citlivej detskej dusicke mézu zostat po cely Zivot.

Ako sa da pomocovanie lieéit?

Vyskyt no¢ného mocenia s vekom dietata klesa. Nenechajte svoje dieta trapit sa a rieste tento problém ¢o najskor.

Prvym krokom v liecbe pomocovania je poziadat o pomoc lekara, ktory dieta vysetri, aby sa ubezpecil, Ze za noénym pomocovanim nie su
Ziadne fyzické priciny.

Po vyluéeni fyzickych pri¢in vam lekdr poméze zbavit sa noéného pomoéovania:

e Navrhne vam dodrziavanie rezimovych opatreni - kontrolu prijimania tekutin (t. j. mnoZstvo tekutin, ktoré ma dieta vypit) a kontrolu mo-
¢enia (t. j. pravidelné denné mocenie, spravne mocenie pred spanim).

e Usmerni vas v psychologickej podpore dietata - rodi¢ musi byt dietatu oporou a za jeho pomocovanie ho nesmie karhat. Dieta to totiz ne-
robi naschval!

® Zvéziliecbu liekmi - lieky pomahajd znizit produkciu mocu pocas noci, alebo znizuju aktivitu moéového mechura. Dezmopresin je liecivo,
ktoré nahradza regulaénu latku vazopresin beZzne sa vyskytujicu v tele. ZniZzuje produkciu mocu, ktory sa tvori pocas noci. Tieto lieky su
na predpis a az po konzultdcii s vasim oSetrujucim lekdarom. Lieky samotné vSak no¢né pomocovanie nevyliecia. Je velmi dblezité dodrzia-
vat vetky reZimové opatrenia podla pokynov lekdra a zotrvat na liecbe, nedat sa odradit pripadnym neuspechom. Lekari dokazu poméct

Ako mézu pri noénom pomocovani pomdct rodicia?
Porozprévajte sa so svojim dietatom o tom, ako jeho telo funguje, vysvetlite mu, ¢o spdsobilo jeho problém a ubezpette ho, Ze nie je na vine.

Robte s detmi veci, ktoré im pomoZu citit sa dobre. Chvalte svoje dieta, ked sa riadi pokynmi lekdra. PomoZte svojmu dietatu pravidelne
pit po cely den. Podporte svoje dieta v rozhodnuti vysporiadat sa s noénym mocenim. Davajte pozor na zapchu. Ta moze zhorsit problémy
s moc¢ovym mechidrom.

Vyhladajte lekarsku pomoc, ak ide o stale pokracujuci problém.
Uistite sa, Ze je v noci dost svetla, aby sa dieta mohlo polahky dostat na toaletu.

4.



Tu su spomenuté niektoré z veci, ktoré nepomahaju a ani sa neodporucaju:
e v Ziadnom pripade netrestajte svoje dieta za to, Ze sa v noci pocika,
e nezahanbujte svoje dieta pred rodinou alebo priatelmi,
e neberte dieta v noci sami na toaletu. To mdze poméct Ciastocne zredukovat noéné pomocovanie, nepodpori to viak vytvorenie navykov
u dietata,
e nepokusajte sa upravit nocné pomocovanie v Case, ked ostatni ¢lenovia rodiny prechadzaju tazkym stresujicim obdobim. Vtedy radse;j
na chvilu preruste nacvicovanie praktik a zacnite az potom, ked'toto stresujlce obdobie prejde.

Dajte svojmu dietatu moznost vyjadrit sa

VSetky otazky tykajlce sa pomocovania budd vyzadovat Cas, trpezlivost a odhodlanie nielen z vaSej strany, ale aj zo strany dietata. Ak vaSmu
dietatu nevadi, Ze sa v noci pomocuje, uréite ho do rieSenia netladte. Situaciu by to iba zhorsilo. Nastastie takato situdcia je velmi zriedkava,

problém nastdva, ked' sa tato téma stane zdrojom hnevu a stboja s vélou.

Sucastou no¢ného pomocovania st aj dodatoéné finanéné néaklady a psychicka aj fyzicka zataz ako napriklad nedostatok spanku. Je preto
normalne, Ze niektori rodicia citia obcas frustraciu a rozpaky. Je vSak déleZité zachovat si chladnu hlavu a pozerat sa na vec z nadhladu. Va-
$im spolo¢nym cielom je problém vyriesit, nie robit ho horsim.

Pokojny rozhovor s dietatom

Porozpravajte sa so svojim dietatom o tom, ¢o si mysli a citi. MéZete tak odhalit obavy, ktoré mu brania ist na toaletu poéas noci. Mohlo by
ist napriklad o strach z tmy alebo nieco, ¢oho sa v dome alebo na toalete v noci boji.

Je tiez potrebné pytat sa dietata, ¢i ma ndpady spojené s rieSenim problému. NemozZete totiz presadzovat svoj spdsob rieSenia problému,
pretoZe spolupraca dietata je v jeho rieSeni klti¢ova. Z tohto dévodu je dosiahnutie dohody velmi dolezité.

Spolupraca je prvym krokom k liecbe!

Ak sa chcete dozvediet viac, napiste nam na info@inkoforum.sk. Poskytneme Vam odborni pomoc alebo zasleme zdarma informacné mate-
ridly a vzorky. TieZ navstivte stranku www.suchapostielka.sk, na ktorej najdete uZito¢né informacie o nocnom pomocovani deti a kontakty
na $pecialistov. Zaroveri sa na tejto stranke moZzete anonymne opytat na vas problém pana primara MUDr. Juraja Kovécika v online poradni.

Tento ¢lanok bol pripraveny v spoluprdci s prof. Ladislavom Valanskym, PhD.,
Urologickd klinika LF UPJS a FN LP Kosice. DAKUJEME.

NOCNE MOCENIE U DOSPELYCH

Noéné mocenie u dospelych (nokturia) je stav, kedy je élovek nateny vstat v noci jeden a viac krat, aby sa iSiel vymoc¢it. Nokturia

sa vyskytuje castejSie u Zien ako u muzov.

Vyskyt no¢ného mocenia (dve a viac moceni v noci) podla pohlavia a veku:

Pohlavie (vekové rozpdtie) Vyskyt (prevalencia)

MuZi (20 - 40 rokov) 2-17%
Zeny (20 - 40 rokov) 4-18%
Muzi (starsi ako 70 rokov) 29-59%
Zeny (starsie ako 70 rokov) 28-62%

Eurépske vyskumy zamerané na vyskyt nokturie dokazuju, Ze cas-
tym noénym mocenim trpi kazdy druhy clovek nad 50 rokov. Z nich ani
1/3 nevyhlada odbornt lekarsku pomoc (podla prieskumu trhu NOP
Healthcare, 2011).




Par faktov:

Nokturia je najcastejSou pri¢inou prerusenia spanku.

Nokturiou trpi viac nez 50% ludi vo veku nad 50 rokov.

Nokturia negativne ovplyviuje kvalitu Zivota.

Nokturia zvySuje chorobnost a imrtnost pacientov.

Za prvotnu pri¢inu nokturie sa povazuje nerovnovaha medzi tvorbou mocu v noci a kapacitou moc¢ového mechdra.

Nocnu polyuriu (zvy$enu tvorbu mocu oblickami pocas spanku) spésobuje nedostatoéna tvorba antidiuretického horménu (AVP) v noci.

Nocna polyuria spésobuje nokturiu az v 70 %.

Vyskyt nokturie stupa s vekom, pretoze prirodzenym starnutim dochadza k zmenam v niektorych fyziologickych procesoch podielajucich sa
na tvorbe mocu a kontrole mocenia. Napriek tomu sa nokturia neméze povazovat za problém ,,starSich”. Postihuje aj mladsie vekové katego-
rie: az 35 % deti vo veku 7 - 15 rokov malo ojedinelt skdsenost s nokturiou a 4 % fou trpia pravidelne.

Aké su priciny nokturie?

ny vzniku nokturie su viaceré a u kazdého jedinca byva vacSinou kombindcia réznych vyvolavajucich cinitelov. NajcastejSou
pric¢inou (v 76 - 88 % pripadov) nokturie je nadprodukcia mocu v noénych hodinach (tzv. no¢na polytria) spésobena hormondlnymi
zmenami (znizenym vylu¢ovanim horménu dezmopresin v dosledku starnutia organizmu).

Nocnu polyuriu vSak mézu spbsobit aj iné stavy:

e zvysené vylucovanie tekutin u jedincov s ochoreniami srdca a s opuchmi dolnych koncatin,
e prizlyhani obli¢iek,

e pritzv. spankovom apnoe (poruchy dychania, prestavky v dychani),

e faktory Zivotospravy (napr. zvySeny prijem tekutin najma pred spanim a pod).

ZvySeny pocet nedobrovolnych moceni pocas spanku spésobuju aj chorobné stavy, ktoré znizuju kapacitu mocového mechura - napr. hy-
peraktivny mocovy mechur, nezhubné/zhubné zvaésenie prostaty, chronické zapaly dolnych mocovych ciest, kamene, rakovina mocového
mechura, neurologické ochorenia (napr. mnohopocetna sklerdza) a pod.

Existuju aj jedinci, ktori maju zvysené vylucovanie mocu nielen v noci, ale aj v priebehu celého dna (napr. pri cukrovke, pri zvySenych hod-
notach vapnika v krvi, pri nadmernom prijme tekutin v priebehu celého dna a pod.).

Nokturiu méze spdsobit aj nevhodné davkovanie moéopudnych liekov (tzv. diuretik), ale aj psychologické problémy postihnutych oséb.

Aké su nasledky nokturie?

Nokturia je najc¢astejSou a najvyznamnejSou pric¢inou prerusenia spanku - az 70 % muzov vo veku 50 - 93 rokov udava nokturiu ako pri¢inu
prerusenia spanku. ZvySeny pocet prebudeni, ¢asté vstavanie a zhorSeny spanok zavisia od zdvaznosti nokturie a poc¢tu nocnych moceni. Uz
dve prebudenia v noci, kvdli potrebe motit, vyznamne zhoruju kvalitu spanku, pretoze ta zavisi od dizky neprerudeného spanku, nie od cel-
kovej doby spanku.

Prerusovany a nedostatoény spanok zvysuje dennu Unavu, ospalost, zniZzuje bdelost, koncentraciu a psychomotoricky vykon, predlZuje reak-
¢ny Cas, zhorsuje naladu, pamét a kognitivne funkcie. Nedostatok spanku prinasa dlhodobé a zévaznejSie nasledky: zvysené riziko doprav-
nych nehéd, pracovnych Urazov, znizenie pracovného vykonu a praceneschopnost, zvySené riziko pddov a zlomenin, s ¢im néasledne suvisi
nutnost hospitalizacie alebo opatrovatelskej starostlivosti. Dostato¢ny a kvalitny spanok je nevyhnutny pre vasu psychicku aj fyzickd pohodu.
Potvrdena je aj stvislost medzi noktiriou a vyskytom depresie.

Pretrvavajuca a neliecend nokturia vedie k chronickému nedostatku spanku, co ma negativny vplyv na celkovu kvalitu Zivota, mortalitu a mor-
biditu. Nokturiu preto nemozno povaZovat za banalny symptém. VyZaduje si adekvatnu pozornost a lie¢bu.

Zakladné vysetrenie pri nokturii:

e podrobny rozhovor s pacientom (tzv. detailnd anamnéza),

e jednoduché fyzikdlne vysetrenie,

e niektoré dotazniky a najma mikény dennik,

e zdkladné laboratérne vysetrenia (krv, moc),

e jednoduché zobrazovacie vysetrenia (najma ultrasonografické),

® iné vysSetrenia.

Nokturiu je mozné potvrdit jednoduchym rozhovorom s pacientom, ktory stiiéasne aj vyplni vhodné dotazniky a najmé tzv. mikény dennik
(ktory predstavuje zaznam o ¢asovom a objemovom prijme a vydaji tekutin v priebehu 24 hodin).



Aka je liecba nokturie?
Zakladné opatrenia s cieflom upravy nadbytocného prijmu tekutin a nadbytocnej tvorby mocu:

zniZenie prijmu tekutin, ovocia a zeleniny 4 hodiny pred spanim (avsak zniZenie celkového prijmu tekutin, nie je vhodné),
kompresivne pancuchy a polohovanie dolnych koncatin popoludni,

obmedzenie prijmu soli v potrave,

spravne ¢asovanie uzivania mocopudnych liekov (diuretik) - 6 hodin pred spanim,

vyprazdnenie mocového mechdra pred spanim,

vacsiu Cast z objemu prijatych tekutin realizovat pred 18. hodinou,

iné.

Primerana liecba liekmi je potrebna u jedincov s nezhubnym ochorenim prostaty, pri hyperaktivnom mocovom mechure a pod. Beznd lie¢ba
liekmi benignej prostatickej hyperplazie alebo hyperaktivneho mocového mechidra ma vsak len limitujuci efekt na zniZenie poc¢tu no¢nych
mocdeni.

Sedativa vhodné u ludi s poruchou zaspévania.

Liecba pomocou dezmopresinu predstavuje lieCbu pric¢iny nokturie s dobrou efektivitou. Vdaka tejto terapii dochadza v oblickach ku zvyse-
nému vstrebavaniu vody v no¢nych hodinach, mo¢ sa stava koncentrovanejsi, lieCena osoba nemusi tak Casto vstavat v désledku potreby
mocenia a predlZuje sa doba spanku.

Nocné mocenie je ochorenie, ktoré sa nevylieci samo od seba. Netrapte sa viac! Hladajte pomoc u vasho obvodného lekara, ktory vam napise
odporucenie na vysSetrenie uroldgom. Viac informacii o nocnom moceni a kontakty na urolégov najdete na stranke www.nocnemocenie.sk.
Na tejto stranke sa modzete o problémoch spojenych s noénym mocenim poradit s doktorom MUDr. Ladislavom Valanskym, PhD., v anonymne;j
online poradni.

Tento ¢lanok bol pripraveny v spoluprdci s doc. MUDr. Jozefom Marenc¢dkom, PhD.,
primdrom Urologického oddelenia FNsP Skalica. DAKUJEME!

SEXUALITA A INKONTINENCIA

Sexualita vSeobecne

Sexualitu kazdy z nas vnima individualne. Znamena rozne veci pre roznych ludi. Ide o nasu tizbu vyjadrit samych seba ako fudské by-

tosti, byt milovany a prijimat lasku. To robime prostrednictvom verbalnych a neverbalnych spdsobov komunikécie, ako je rozpravanie,
pri pohlade na niekoho, objimanie, bozkavanie, iné sexualne aktivity az po akt pohlavného styku. Sexualita sa tyka intimity a tuzby
byt blizko seba alebo s inou osobou.

0d chvile, ked sme sa narodili, dostdvame pozitivne aj negativne spravy o nasej sexualite a tieto informacie mézu ovplyvnit spésob, akym
vidime samych seba. To vyjadrujeme prostrednictvom nasho spravania, sp6sobom, akym hovorime, ako sa obliekame, ako kracame. Nasa
sexualita sa mdze menit v zavislosti od nasich roli v Zivote a od faz a etdp nasho Zivotného cyklu.

Myty a mylné predstavy

Myty a mylné predstavy o sexualite maju ten-
denciu byt odovzdavané z generécie na gene-
raciu a su zvacsa ovplyvnené nasou kulturou
a nabozenstvom. Nasa kulttdra, minulost a na-
boZenstvo ovplyviuju sposob, akym myslime,
a formuju nase hodnoty. Myty o sexualite su
napr.: ,starsi fudia nie su atraktivni, ,starsi l'u-
dia nemaju zaujem o sex“ alebo ,ludia s posti-
hnutim nie su sexualne aktivni“.

Tieto tvrdenia sa velmi lahko preberaju, ¢lovek
lahko uveri, Ze su pravdivé. Niekedy je vhodné
tieto informacie konzultovat alebo prediskuto-
vat s niekym, kto ma realne skusenosti, ktoré
pomoZzu znizit negativny vplyv na nase myslenie
a zaujat objektivny postoj.




Ako inkontinencia ovplyviuje sexualitu?

Problémy s mo¢ovym mechirom alebo so stolicou mézu mat obrovsky vplyv na sexualitu a spdsob, akym vnimame samych seba. Mnoho
[udi hovori, Ze sa kvoli tniku mocu citi trapne. V désledku toho fudia obmedzuju svoj pobyt mimo domu (z domu vychadzaju zriedka) a
Casto menia oblecenie, ktoré nosia, aby zamaskovali akykolvek flak (napriklad tym, Ze nosia tmavé alebo vzorované oblecenie). Nas vyber
oblecenia je vonkajSim vyjadrenim nasej sexuality.

Niektori [udia, ktorym unikd moc¢ alebo stolica, alebo maju problém s vetrami, majd neustalu potrebu sa pocas dria neustale umyvat, a tak
zostat ,,sviezi” a voriavi. Ini potrebuju svojich partnerov, aby im pomohli s udrziavanim hygieny (najma v starSom veku alebo pri zdravotnom
postihu). Partneri preto mézu zaZit emociondlne bloky suvisiace s poskytovanim tejto intimnej starostlivosti. To moze nasledne ovplyvnit
ich sexualny vztah s osobou, o ktoru sa staraju. Pomoc pri rieseni problémov s inkontinenciou mocu alebo stolice zahfria aj dotykanie sa ge-
nitalii. Poskytovanie intimne osobnej starostlivosti méZe narusit sexudlny vztah paru. To je vyznamny problém, ktory je potrebné disku-
tovat so zodpovednym zdravotnickym pracovnikom. Pre niektorych fudi pomoc a techniky pouZivané pri zvlddnuti inkontinencie mézu mat
negativny vplyv na sexualitu. UZ len tym, Ze myslienka na tento zaZitok spdsobuje rozpaky a evokuje ,,zvlastne” spomienky na svojho partnera.

Obavy a zabrany l'udi, ktori Ziji s inkontinenciou, mozu byt rozdelené do dvoch kategérii: emociondlne a fyzické.

Emocionalne problémy

rozpaky a stud,

pocit Spinavosti,
® zdrvujuci pocit straty a Zialu kvoli
neschopnosti riadit svoje telesné
funkcie,
Uzkost a depresia,
nizke sebavedomie,
pocit osamelosti a izolacie,
strata tuzby po intimite.

Fyzické obavy

e Unik mocu alebo stolice pri pohlavhom styku v désledku polohy alebo tlaku, alebo v désledku stahov mocového katétra, ale aj obavy
z ,nehody” kvoli ,,absencii” katétra,

zapach kvéli dniku,

obavy z infekcie,

podrazdenie v oblasti genitalii,

pritomnost katétra,

sexualna dysfunkcia - vaginalna suchost, nedostatok precitenia,

bolest alebo Unava spojena s primarnou pri¢inu inkontinencie,

ucinok liekov,

precitlivenost alebo kf¢e spdsobené primarnym ochorenim (napr. roztrisenad skleréza, ochorenie motorického neurénu, poranenia
miechy atd").

Tieto obavy mézu sposobit ¢loveku s inkontinenciou Uplné odmietanie intimity, ukonéenie sucasnych a branenie sa pripadnym budtcim
vztahom a méZu zapricinit uplné potlaéenie sexudlnych tiZob a potrieb, éo v koneénom désledku bude viest k izolacii, stavom uzkosti
a depresiam. Je dolezité vediet, Ze nie ste sami! Ludi s takymito problémami a pocitmi je viacero. TieZ je dolezité vediet, Ze pomoc je moina,
je k dispozicii.

Téma sexuality je doleZitd. Je vsak velakrat tazké na tuto tému hovorit alebo diskutovat. Mnoho fudi sa pritom citi neprijemne. Ani mnohi
lekari neotvdraju tuto tému aj napriek jasnej evidencii, Ze inkontinencia ovplyviiuje sexualitu a tym zniZuje kvalitu Zivota pacienta. Nase
obcianske zdruZenie InkoFérum vam vie s tymto problémom poradit. Staci, ked napiSete na info@inkoforum.sk. KedZe spolupracujeme s po-
prednymi odbornikmi, ich rady vdm pomoZu. Vedzte, Ze nie ste sami a vas problém sa dd riesit. Len sa nebojte o fiom rozpravat!

Tento ¢ldnok bol pripraveny v spoluprdci s doc. MUDr. Jozefom Marenédkom, PhD.,
Urologické oddelenie FNsP Skalica. DAKUJEME.

TEHOTENSTVO A INKONTINENCIA

Ked'je Zena tehotna, dostane vela rad od mnoZstva [udi. Malokto vSak spomenie nie¢o o problémoch spojenych s tnikom mocu

alebo o kontrole criev v tehotenstve a po porode. Prinasame vam odpovede na najcastejSie kladené otazky.




Ako mam vediet, ¢i mam nejaky problém?

Mnoho problémov s mo¢ovym mechirom alebo stolicou v tehotenstve mézu byt spésobené najma slabymi svalmi panvového dna. Ak mate
slabé svaly panvového dna, mozete pocitovat nasledovné tazkosti:

unik mocu pri kasli, kychani, zdvihani tazsich veci, smiechu alebo pri cvieni budete tazko kontrolovat vetry

pocit naliehavej potreby vyprazdnit mocovy mechur alebo ¢reva

Unik stolice aj potom, o ste boli na WC

zapcha

pocit tlaku na panvu, ¢o by mohlo v kone¢nom désledku znamenat, ze jeden z panvovych orgénov stratil svoju pruznost, ,,ovisol“ a tlaci
na posvu. To sa nazyva prolaps panvovych organov.

MébZete mat tiez sexudlne problémy. Kratko potom, ako sa va3e dieta narodi, budete velmi unavena z prace s dietatom, no¢ného vstavania.
Vagindlny pérod moze spdsobit slabost okolo posvy alebo nedostatok citlivosti. Rany na po3ve a trauma mozu spésobovat bolest aj na niekol-
ko mesiacov. Pocas dojéenia méze byt hladina estrogénov pomerne nizka, ¢o spdsobuje ,,suchost” vaginy. V takychto pripadoch je potrebné
svoje obavy konzultovat jednak s lekdarom a jednak s vasim partnerom.

Ako mdZem zistit, &i mam predispozicie k Giniku moéu a stolice?

Zda sa, Ze niektoré Zeny su nachylnejsie na problémy s nikom mocu ¢i ¢revné problémy pocas pérodu alebo po nom. Aj u niektorych Zien,
ktoré mali lahky a rychly pérod sa tieto problémy vyskytli. Preto neméZzeme s urcitostou povedat, ktora zo Zien je ,,nachylnejsia“.

Zeny, u ktorych sa vyskytli dané problémy uz v minulosti, si na ne nachylnejsie pocas tehotenstva alebo po riom.
Niektoré skuto¢nosti tykajuce sa porodu zvysuju pravdepodobnost vyskytu problémov s inikom mocu alebo ¢revnymi problémami. Napr.:

e ide o vase prvé dieta

e dietatko je velké

e dlhy porod, najmé dlha doba porodna

e tazky vagindlny porod, ked mate stehy alebo jazvy mimo posvy alebo ked' dietatku pomahali na svet kliestami

Co ked mam pérod cisarskym rezom?

Porod cisarskym rezom sa méze zdat ako sp6sob, ako sa
vyhnut tymto problémom. Ale nie je to také jednoduché.
Porod cisarskym rezom méze znizit riziko vzniku zavaz-
nych problémov suvisiacich s kontrolou moc¢ového me-
chura z 10 % na 5 % u prvého dietata. Ale napr. pri tre-
tom cisdrskom reze to nemo6ze mat vébec Ziadny vplyv.

V mnohych pripadoch, vaginalny pérod prebieha presne
tak, ako si to telo Zeny, babatko a priroda Zelaju. Vagi-
nalny porod je prirodzeny a preto v pripade, ked' je to
mozné, je potrebné absolvovat porod tymto spdsobom.
Je to tiez obrovsky zazitok pre matku aj otca. Problémy
samozrejme moOzu nastat. V sticasnosti prebieha vyskum,
ako mozeme Co najlepSie zabranit poskodeniu panvo-
vého dna pri pérode. V pripade obav a nejasnosti, tieto
konzultujte so svojim lekdarom.

Co mozem robit, ked' mam oslabené svaly panvového dna?

Narodenim vasho dietata mézete mat svaly panvového dna natiahnuté. Kazdym vyvinutim tlaku na panvové dno v prvych tyZdrioch po naro-
deni dietata sa mézZe natiahnut panvové dno znova. Skuste preto ochranit svaly panvového dna tak, Ze na ne prvé tyZdne po pérode budete
¢o najmenej tlaéit. Tu je niekolko tipov, ktoré vdm pomdzu:

snazte sa stiahnut a drzat stiahnuté svoje svaly panvového dna vidy, ked kychnete, zakaslete, smrkate alebo nieco dvihate
prekrizte nohu cez nohu a stlacte ich pred kazdym kaslom alebo kychnutim

vyhybajte sa zdvihaniu tazkych bremien

nerobte Ziadne ,,skadkacie” cvicenia

praktizujte cvicenia svalov panvového dna, ¢im ich posilnite



Bude to lepsie ?

Nestratte Ziadnu nadej! Dokonca aj velmi zlé ovladanie moéového mechura, alebo ovladanie Ereva tesne po pérode sa ¢asto zlepsi v prie-
behu prvych Siestich mesiacov.

Pravidelné cvicenie svalov panvového dna priebeine a pravidelne v dlhodobom horizonte ako aj spravna rada, velmi pomézu. Nezabudnite
sa teda postarat o seba aj v ¢ase, ked'je to pomerne tazké, pretoze ste zaneprazdnena svojim babatkom. Urcite sa vam to vrati. Ak sa vas
stan neupravil ani po spominanych 6 mesiacoch, obratte sa na svojho lekdra alebo na fyzioterapeuta.

Brozurky, vzorky ako aj CD s cvikmi zadarmo vam radi zasle nase OZ InkoFérum. Staci, ked' ndm napiSete na info@inkoforum.sk

Tento ¢lanok bol pripraveny v spoluprdci s Doc. MUDr. Petrom Urdzikom, PhD.,
I. Gynekologicko-pérodnicka klinika, Univerzitnd nemocnica L. Pasteura, Kosice. DAKUJEME!

MENOPAUZA A INKONTINENCIA

Menopauza je éasom zmien v Zivote Zeny. Jednou zo zmien, ktoré si mnoho Zien v tomto obdobi v§imne, mézu byt aj tazkosti

s mocenim alebo so stolicou ¢i vetrami.

Bezné priznaky

NajcastejSimi priznakmi su ¢asté mocenie a pondahlanie sa na zachod
(tzv. naliehavé mocenie). Medzi dalSie priznaky patri:

unik mocu pri kasli, kychnuti alebo cviceni

Unik mocu cestou na toaletu

vstdvanie dvakrat alebo viackrat cez noc kvéli potrebe mocit
Casté infekcie mocovych ciest

pondhlanie sa na zachod

neschopnost kontrolovat vetry

zapcha

Nemali by ste ignorovat tieto problémy, pretoze bez pomoci len zriedka zmiznu. Ba naopak, zvyéajne sa v priebehu ¢asu zhoruji. Mézu
ovplyvriovat vas vykon v praci, aktivity s priatelmi ako aj sexualne ¢i osobné vztahy. Napriek tomu mnohé Zeny nevyhladavaju pomoc. Je dé-
leZité, aby ste vyhladali pomoc! PretoZe tieto problémy mozno lieéit, rieSit a €asto natrvalo vylieéit. Odhodte svoju hanbu a uréite sa
poradte so svojim lekarom alebo piSte na nas email info@inkoforum.sk.

Menopauza a unik mocu alebo stolice
Je tu niekolko sp&sobov ako menopauza méze ovplyvnit ovlddanie vasho mocového mechdra a kontrolu ¢ériev. Patria medzi ne:

1. Slabé svaly panvového dna

S nastupom menopauzy svaly panvového dna (ako viésina svalov v tele) majui tendenciu oslabovat. KedZe tieto svaly poméahajd kontro-
lovat ovladanie mocového mechura aj ¢riev, moze kazdé takéto oslabenie mat za nasledok Castejsiu potrebu navstivit toaletu a znizenu
schopnost udrzat mo¢ dovtedy, ako sa dostanete na toaletu. Slabé svaly panvového dna moéze stazit ovladanie vetrov a mézu tiez hrat
Ulohu v ndstupe prolapsu (poklesu) moc¢ového mechura.

2. Menej pruzny mocovy mechur
Ako starneme, mocovy mechur sa stdva menej pruznym, preto ma vacsie tazkosti pri roztahovani sa. Vzhladom na to, Ze mocovy me-
chur straca na elastickosti a teda pri jeho naplneni moéom tento drazdi sval mocového mechura. Co spdsobuje jeho ,hyperaktivitu®.
"Hyperaktivny " moc¢ovy mechiir je pri¢inou vasho ¢astejSieho mocenia. V kombindcii so slabsimi svalmi panvového dna je omnoho taz-
Sie udrzat moc¢ alebo ,odlozit“ mocenie na neskor. Tréningovy program mocového mechira a posiliiovania svalstva panvového dna
vam pomoze ziskat opatovnu kontrolu. Obratte sa na nase pacientske zdruzenie InkoFérum, radi Vam zasleme podklady k posilfiovaniu
svalov panvového dna.

3. Vaginalna suchost

Strata hormdnu estrogén spdsobuje vaginalnu ,,suchost®, nakolko sliznica posvy produkuje menej hlienu. Mocova trubica tiez prechadza
podobnymi zmenami. Toto sucho zvysuje riziko vzniku infekcie mo&ovych ciest, pretoZe ¢érevné baktérie sa stahuju do posvy. Osobnd
hygiena je velmi déleZita a vietky Zeny by sa mali utierat spredu dozadu. Brusnicovy dzZus alebo kapsule tiez m6zu poméct predchadzat
infekcidm mocovych ciest.
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4. Priberanie na vahe
Mnoho Zien zisti, Ze s ndstupom menopauzy zacina priberat na vahe. Ak je prirastok vasej telesnej hmotnosti vyznamny, zvysujete tak rizi-
ko problémov s Gnikom mocu alebo stolice. Svaly panvového dna driia vicsinu vasej telesnej hmotnosti. Dalsie prebytky hmotnosti pri-
spievaju k este vacsiemu napnutiu tychto svalov a teda ich celkovému oslabeniu. Slabé svaly panvového dna neudrzia mocovy mechur
a €reva tak, ako by mali. Ak sa takéto nieco stane, mozete si vsimnut Unik mocu pri kasli a kychani (tiez zndmy ako stresova inkontinencia).
Alebo aj to, Ze potrebujete ¢asto a naliehavejsie navstivit toaletu. Odporicame vam udrzat svoju vahu v zdravom rozsahu.

5. Iné zdravotné problémy
Dalsie chronické zdravotné problémy sa tiez mdzu zacat podielat na kvalite vagho zdravia. Tiez mézu byt pri¢inou zhor$enia alebo zadatia
problémov s Unikom mocu. Diabetes je konkrétne identifikovany ako diagndza, kvéli ktorej sa zvySuje u Zien riziko vzniku inkontinencie.
Poskodenie nervov (neuropatia) je ¢astou komplikdciou cukrovky. Nervy, ktoré vedd do mocového mechdura a ¢riev sa mozu poskodit
a tym spdsobit stratu citlivosti, zlé vyprazdriovanie alebo zapchu. Dobre riadend cukrovka je tym najlepsim spdésobom ako zabranit alebo
zastavit poskodzovanie nervov.

6. Hysterektémia

Hysterektomia je operacia odstranenia maternice. Niektoré Zeny po tejto operacii zistia, Ze maju problém s ovladanim mocového mechu-
ra. Nie je Uplne zrejmé, ¢i prave tento chirurgicky zakrok dany problém spdsobuje. Akokolvek posiliovanie panvového dna by malo byt
sucastou jednak liecby jednak pripravy pred operaciou.

7. ,Trauma konecnika“

Mnoho Zien, ktoré maju deti, mézu s nastupom menopauzy zistit, Ze maju problém kontrolovat stolicu. Pocas pdrodu sa moze analny zvie-
rac (sval okolo ritného otvoru) poskodit. Problémy sa zvyknu objavit az postupom ¢asu, nie bezprostredne po pérode. Posilfiovanie svalov
panvového dna moze problém vyriesit. Niektoré Zeny vSak podstupuju operaciu.

Prevencia a riadenie zlého ovladania mocového mechtira a criev
Aby sme sa vyhli iniku mocu a stolice, mali by sme dodrziavat tieto zasady:
spravne jest

spravne pit

pravidelne cvicit

praktikovat spravne toaletné navyky (napr. nikdy pri moceni netlacit)

Kam sa obratit pre informacie, rady a podporu?

Pre dalSie informacie, brozury zadarmo broZury a poradenstvo nas kontaktujte na info@inkoforum.sk

UNIKANIE MOCU PO OPERACII PROSTATY

Vela muzov, ktori podstupili operaciu prostaty, sa stretlo alebo sa stale stretava s tnikom mocu. Je to bezny pooperacny jav, ktory
je potrebné brat ako vyzvu, s ktorou sa muzi stretavaju pocas svojej rekonvalescencie, pocas svojho zotavenia sa. U vacésiny muzov sa

vsetko upravi v priebehu 6 aZ 12 mesiacov. Je vsak doélezité, aby boli o tomto probléme informovani a aby sa im dostalo odbornej
rady a pomoci, aby sa vedeli s Gnikom mocéu pocas doby rekonvalescencie vysporiadat.

Preco sa to stava?

Prostata je muzsky pohlavny organ. Ma velkost vlasského orecha a na-
chadza sa pod mocovym mechidrom. Tenka trubica (uretra), ktora
odvadza moc a semeno prechadza stredom prostaty. V mieste, kde sa
mocovy mechur spaja s mocovou trubicou, sa nachadza kruh svalov
znamych zviera¢ hrdla mocového mechura. Ten sa otvara a zatvara ako
oko fotoapardatu. Zviera¢ (hrdlo) mocového mechura je vacsinu casu
uzavrety, aby sa zabranilo Uniku mocu. Ale ked mozog vyda signal,
zviera¢ dostane od mozgu povolenie, otvori sa, aby mohol moc prejst
a modovy mechur sa vyprazdnil. Dalsi vonkajsi zviera¢ je umiestneny
pod prostatou a je sucastou svalov panvového dna. Tieto svaly su tiez
zapojené do ovladania mocového mechura.

Ak sa hrdlo a zviera¢ mocového mechura pocas operacie prostaty
poskodia, méZe to mat za nasledok mocovu inkontinenciu, teda
unik mocu.
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Aké su priznaky?

Inkontinencia mocu zvyc¢ajne nastdva vtedy, ked vykondvate urcitu aktivitu, pri ktorej sa zvysuje tlak vo vnutri brucha, ktoré tlac¢i na mocovy
mechur. Ak svaly panvového dna (vonkajsie zvierace) nefunguji dobre, bude mo¢ unikat. To je zname ako ,stresova inkontinencie”. Typické
¢innosti, ktoré mézu spdsobit unik mocu, su kasel, kychanie, krik, smiech, dvihanie tazkych predmetov, chddza, ohybanie sa, tlaéenie...

Prejde tnik mocu sam?

Inkontinencia sa zvy&ajne ¢asom zlepsi, ale nauéit sa ovladat svaly panvového dna mdZe proces obnovy urychlit. Ak neméte svaly panvo-
vého dna dostatoc¢ne silné, méze Unik pretrvéavat.

Pre viac informacii o tom,ako ziskat kontrolu nad ovladanim svojich svalov panvového dna, napiste na nas e-mail info@inkoforum.sk a my
vam zadarmo posleme CD s cvikmi na posilnenie svalov panvového dna.

Kde mézem ziskat pomoc?

Existuje cely rad zdravotnych odbornikov, ktori vdam mézu poméct s inkontinenciou po operacii prostaty. Zdravotné sestry na urolégii mézu
poskytnut rady ohladom diéty, cvienia a pomocok. Fyzioterapeuti vdm pomdzu vytvorit individualny program na posilfiovanie svalov panvo-
vého dna tak, aby vyhovoval vasim potrebam. Ak u vas inkontinencia trva dlhsie ako 12 mesiacov, poradte sa so svojim urolégom. Existuje
rad chirurgickych alternativ, ktoré vam pomo6zu dosiahnut zlepSenie stavu.

Pamitajte si, Ze inkontinencia sa da lie¢it! Vela pripadov sa da vylieit. Zahod'te ostychavost, spytajte sa svojho lekdra. Ide o vase zdravie!

Tento ¢&lanok bol pripraveny v spoluprdci s MUDr. Lubomirom LACHVACOM, Phd.,
Urologickd klinika LF UPJS a FN LP KoSice. DAKUJEME.

AKO OBEZITA OVPLYVNUJE PROBLEMY S UNIKOM MOCU

Epidemiologické studie preukazali, Ze obezita je silnym faktorom sposobujicim tnik mocu. Bolo preukazané, ze s kazdym narastom
5 bodov na body mass indexe (velicina, na zaklade ktorej sa vypocitava stupen obezity), riziko Uniku mocu staplo o 20 az 70 %. ISlo

najma o vyskyt stresovej alebo zmiesanej inkontinencie. Strata vahy zase naopak vedie k jednoznaénym zlepseniam symptémov Uniku
modu. Preto prave strata vahy by mala byt jednym zo zékladov rie$enia problému s Ginikom moéu.

Svaly panvového dna u fudi s nadvéhou alebo u obéznych fudi, mu-
sia udrziavat okrem pre nich prirodzenych panvovych organov aj
tuk, o méze vyustit do problémov s Gnikom mocu. Obezita /kila
navyse/ tieZ modze tladit na moéovy mechir a tak obmedzovat
prietok krvi a vysielanie nervovych signdlov. Toto moze sposobit
hyperaktivitu mocového mechura (potrebu ¢asto chodit na zachod
a nutkanie na mocenie).

U obéznych muZov sa vyskytuju problémy s mocenim, konkrétne
urgencia na mocenie a problémy s noénym pomocovanim (nokturia).

U obéznych muzov je tieZ vysSia pravdepodobnost operécie prostaty.

U obéznych muzov aj Zien je Uspesnost operdacii, ktoré maju viest k vy-
lie¢eniu inkontinencie nizsia, ako u ludi s reguldrnou vdhou.

Docent Marencak hovori: ,,Ak méate nadvahu, je to ako keby ste so sebou stale nosili tazky ruksak. Ten spésobuje vacsi tlak na svaly panvo-
vého dna, ¢o problém s inikom mocu iba zhorSuje. Ak su aj svaly panvového dna oslabené, u ludi s primeranou vahou to hned nemusi zna-
menat problémy s inikom mocu. U obéznych ludi je riziko tohto problému podstatne vyssie.”

Ale je tu nadej. Dokonca aj strata malého mnoZstva vahy méze problém s inkontinenciou zlepsit.

,V pripadoch, kedy je jasne preukazané, zZe pric¢inou inkontinencie je obezita, strata iba 10 % vdahy, urobi velky rozdiel,” hovori docent Maren-
¢ak. ,,Nemusi to znamenat Uplné vyrieSenie problému, akokolvek tinik moéu nebude taky znaény.”

NajlepSou cestou ako schudnut je, samozrejme, cvienie. Cvicenie okrem straty vahy prinasa so sebou aj iné benefity ako je napr. posilfiova-
nie svalov, ktoré tiez moze viest k zlepSeniu problémov s inikom mocu.
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V pripade, ak ste jednoznaéne obézny, akdkolvek diéta nepoméze. Je nevyhnutné zmenit vase stravovacie navyky. Stravovacie navyky me-
nime na stdle, také, ¢o pretrvaju. Pri diétach sa Casto stdva, Ze po ich skonceni sa ku svojim nespradvnym stravovacim navykom a Zivotnému
Stylu vratime. S tym sa vrati aj nasa nadvaha.

Pamatajte, Ze vSetko chce Cas. Preto budte trpezlivy. Problémy s Gnikom mocu sa nezlepsia zo diia na def. Ako postupne budete stracat na
vdhe, tak sa bude zlepSovat aj vasa inkontinencia.

Tento c¢lanok bol pripraveny v spoluprdci s Doc. MUDr. Jozefom Marencdakom, PhD.,
primdrom Urologického oddelenia FNsP Skalica. DAKUJEME!

FEKALNA INKONTINENCIA

Unik stolice je velmi intimnou témou a aj preto zostava ¢asto skrytym problémom. Prind$ame informacie, ktoré vam mézu pomact

danu problematiku pochopit a dany problém riesit. Zakladom je zdjst za lekarom a o svojom probléme s nim otvorene hovorit.

Rizikové skupiny:

e Pacienti trpiaci hnackou alebo zapchami
e Pacienti s analnymi problémami:
- Zeny, ktoré mali tazky porod
- pacienti s prolapsom (prepadnutim) rektdlnym alebo panvovym
- pacienti na panvovej radioterapii
- pacienti po operdcii analneho otvoru
Pacienti s Unikom mocu
Starsi pacienti
Pacienti po Urazoch chrbta
Pacienti s neurologickymi problémami (napr. Parkinsonova choroba)
Pacienti so silnymi kognitivnymi poruchami alebo problémami s u¢enim

Pacienti s cukrovkou

Fekalna inkontinencia je symptémom, sprievodnym znakom. Nie konkrétnou chorobou.

Co mam robit?
Uréite navstivte vasho lekdra. Tazkosti s inikom stolice mozu byt lie¢ené a v mnohych pripadoch aj vylie¢ené. Necitte sa neprijemne, ked'

o tychto problémoch mate rozpravat. Jedna sa o vase zdravie. A nie ste urcite jediny, kto Gnikom stolice trpi. Lekar je tu preto, aby vam
pomohol.

Prvym krokom k zlepSeniu vasho stavu je kompletné vysetrenie. Tito anamnéza zahffa vas predchadzajuci zdravotny stav (choroby, opera-
cie, lie€ba,...) a preverenie stic¢asného zdravotného stavu. Lekar by sa vas mal pytat na vas Zivotny styl - diéty, cvi¢enie, pitny rezim, lieky,
ktoré uZivate a dalSie faktory, ktoré mézu unik stolice ovplyvnit. Na zdklade tohto a moZno dalSich vySetreni, ktoré lekdr méze odporudit,
pripravi pre vés lekar individudlny program, v ramci ktorého sa méze zamerat na vyrieSenie problémov so zapchou alebo hnackami.

Urcite by ste mali navstivit lekara, ked

e Spozorujete pravidelné uniky stolice

® Mite tendenciu menit svoje navyky suvisiace
s vyprazdnovanim

e Zbadate pri vyprazdriovani bolest
alebo krvdcanie

® Mate pocit, Ze vase ¢reva nikdy nie su Uplne
prazdne

® Tmava alebo cierna stolica

® Spozorujete Ubytky na vahe, ktoré neviete
vysvetlit




Ako problémy s vyprazdriovanim, ¢i unikom stolice zvladnut?

Poziadajte lekara o individualny pristup k rieSeniu vasho problému. V pripade, ked niecomu nerozumiete, nebojte sa opytat. Iba ked’
spravne porozumiete tomu, ¢o vam lekar hovori, mdZete navrhnuté rie$enie spravne uplatiiovat aj v praxi. Aj rodina alebo opatro-
vatelia by mali byt zapojeni do tohto procesu (s vynimkou pripadov, kedy si to pacient vyslovene nezeld).

Aké prvotné opatrenia by sme mali prijat, aby sme dosiahli spravnu konzistenciu stolice a spravne vyprazdnovanie ériev:
Diéta:

® Nutriéné hodnoty, ktoré pacient prijima by mali byt vyvazené

® Pacient a lekar by mali pripravit dennik stravy a prijmu tekutin

® Pacienti s tvrdou stolicou alebo dehydrovani pacienti by mali byt vedeni k tomu, aby vypili minimalne 1,5 litra tekutin denne
® Lekar by mal skontrolovat riziko podvyZivy u pacientov

Navyky vyprazdinovania Criev:

e Vyprazdnenie Criev by malo byt podporované po kazdom jedle

e Pacient by mal pri vyprazdriovani ¢riev vzdy sediet, aby sa vyhol namahaniu

e Toaleta by mala byt vybavena vietkymi potrebnymi poméckami, ktoré by mohli vyprazdriovanie ulah¢it

e Pacient by si mal obliekat oblecenie, ktoré sa da jednoducho vyzliect

U lekara si tiez nezabudnite vypytat informacie o pomdckach (absorpéné pomécky, podlozky,...), moznej podpore zo strany psycholédga, po-
mockach na ochranu vasej pokozky, jednorazovych rukaviciach a vietkom ostatnom, ¢o vas napadne a v com nemate jasno.

Nakolko téma uniku stolice alebo problémov suvisiacich s problémami s vyprazdfiovanim je velkym tabu, stdva sa, Ze pacient o nej zacne
hovorit aZ ked je neskoro. Vtedy sa tazsie hladaju spdsoby lie€by. Tieto v pokrodilejsich stadidch tiez nemusia byt také G¢inné ako keby sa
problém zachytil na samotnom pociatku. Nakol'ko ide o vase zdravie a mate pocit, Ze nie je nieco v poriadku, urcite navstivte lekara a ne-
bojte a nehanbite sa o svojom probléme hovorit. Lekdr vdam pom®oZe vas problém riedit a vela krét aj vyrieit. Prvotna iniciativa je v3ak
najma na vas.
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V pripade Vdsho zdujmu o clenstvo v nezdvislom obcianskom zdruZeni InkoForum, poslite tuto prihldsku na nasu adresu.

Obcianske zdruzenie InkoForum
so sidlom: Hrdinov SNP 6, 036 01 Martin, Slovenska republika, ICO: 30 866 049

PRIHLASKA

za pridruzeného ¢lena obé&ianskeho zdruzenia InkoFOrum

/podla ¢ldnku 5 stanov OZ InkoFérum/

Fyzicka osoba
Dole podpisany/podpisana:
1. Meno, priezvisko, titUl ... et

2. ROK NAFOA@NIA ..ot e e e e et e e et e e s et e saaeeesareeesaaeessareeesereeesanneeas

. TelefON/MODIL ...........c.oooeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt es

B Bl .o e e —— e ——e e e —e e e ——eaa——eear—eeaa—teaa—eeaateaaresaaeaan

tymto dobrovolne Ziadam o prijatie za pridruzeného clena obcianskeho zdruzenia InkoFérum (v zmysle stanov OZ InkoFérum). Vyhlasujem,
Ze pred podanim tejto prihlasky som sa so stanovami ob¢ianskeho zdruzenia InkoFérum riadne oboznamil/oboznamila, so stanovami suhla-
sim, obsah stanov primerane poznam, znenie stanov (vratane prav a povinnosti pridruzenych ¢lenov) je mi dostato¢nym spésobom zrejmé
a zrozumitelné a v stanovach uvedené ¢lenské povinnosti budem riadne dodrZiavat. Som si vedomy/vedoma, e v pripade prijatia’ za pridru-
Zeného ¢lena obcianskeho zdruzenia InkoFérum, budem moct na zaklade slobodného uvazenia kedykolvek z ob¢ianskeho zdruzenia vystapit.

O problematiku inkontinencie sa zaujimam z dévodu:

Unikom modu trpim sam Pracujem v zdravotnictve a chcem sa dozvediet viac

Unikom mo¢u trpi rodinny prislu$nik Pracujem v zariadeni social. sluzieb a chcem sa dozvediet viac
Unikom mocu trpi ind, mne blizka osoba Staram sa o inkontinentnu osobu

Iné

(pozn.: vhodnu odpoved/odpovede, prosim, oznacte krizikom)

Sucasne tymto udelujem obcianskemu zdruzeniu InkoFérum suhlas v zmysle §7 zakona ¢. 428/2002 Z.z. o ochrane osobnych Gdajov v zneni
neskorsich predpisov, so spravou, spracovanim a uchovavanim osobnych Udajov i dalSich informacii o mojej osobe, uvedenych a poskytnu-
tych obcianskemu zdruZeniu InkoFérum v tejto prihlaske, pre interné potreby obcianskeho zdruzenia InkoFérum (najma za ucelom vedenia
internej databazy o ¢lenoch obcianskeho zdruZenia InkoFérum). Tento suhlas udelujem obcianskemu zdruZeniu InkoFérum na dobu neurcitu
a som si vedomy/vedomd, Ze v zmysle §20 ods. 3 zdkona ¢. 428/2002 Z.z. o ochrane osobnych udajov je mozné ho kedykolvek odvolat.

Suhlasim/Nesuhlasim (pozn. nehodiace sa preciarknite!) s uvedenim svojho mena, priezviska a mesta v zozname ¢lenov zdruzenia, ktory je
pristupny verejnosti.

podpis Ziadatela

O vyhodnoteni Vasej prihlasky Vids OZ InkoFérum bude informovat na niektorej z Vami uvedenych kontaktnych adries
*V zmysle cldnku 5 ods. 3) stanov obcianskeho zdruZenia InkoFérum, o schvdleni alebo odmietnuti prihldsky (t.j. o nadobudnuti alebo nenadobudnuti
pridruZeného ¢lenstva v zdruZeni) rozhoduje predseda zdruzenia. Nadobudnutie pridruzeného ¢lenstva sa datuje ku driu schvdlenia prihldsky predsedom

zdruZenia.O vyhodnoteni Vasej prihldsky Vias OZ InkoFérum bude informovat na niektorej z Vami uvedenych kontaktnych adries.
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ZA SPOLUPRACU NA NASOM CASOPISE INKONOVINY DAKUJEME:

ODBORNIKOM

Prof. MUDr. Jén Svihra, PhD.
Prof. MUDr. Ladislav Valansky, PhD.
Doc. MUDr. Jozef Marencak, PhD.
MUDr. Lubomir Lachvac, PhD.
Doc. MUDr. Peter Urdzik, PhD.

PARTNEROM

HARTMANN i FERRING
c§.¢ecofbAfe % Mwmc PHARMACEUTICALS

pomaha lieéif.
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