Pacientske zdruzenie fOTUm

Mili citatelia,

tento rok sa zameriame na prevenciu a rieSenie Uniku mocu v podobe rehabilitacie svalov panvového dna u Zien aj u muzov. Pre¢o? Pretoze
prave vdaka rehabilitacii, je mozné problémy spojené s inikom mocu Uplne odstranit.

Rehabilitacia je slovo zlozené z predpony re - ¢o znamena ,opakovat” a zo slovesa habilitare, €&o znamend ,schopnost vykonavat”. Cize
v preklade rehabilitacie znamena ,,znovu schopny“. Rehabilitaciu mézeme chapat ako proces, ktory umozni znovu ziskanie stratenej funkcie.
V nasom pripade funkcie svalov panvového dna udrzat moc.

Svaly panvového dna dokaZeme ovladat vélou. Napriklad, ked' velmi potrebujete na zachod, ale ste este stale na ceste domov, po-
uzijete svaly panvového dna k tomu, aby ste moc udrzali a v aute sa nepocikali. Preto, aby tieto svaly dobre fungovali, je potrebné,
aby boli dostatoéne silné. Panvové svaly sa oslabuju u Zien napr. po pérode, u muzov stracaji docasne svoju funkénost po operacii
prostaty a u obidvoch pohlavi ochabuju vekom. Preto je unik mocu taky bezny a napr. do 50 roku veku trpi inkontinenciou az 30 %
zien a po 80 roku veku toto Cislo stupa az na 50 %.

Inkontinencia aj napriek tomu, Ze je Cast3, je stale tabu. Hanbime sa o nej rozpréavat, neriesSime ju, ¢o ma zvacsa za nasledok zhorsenie stavu.
Nehanbite sa a chodte za lekdrom, ide o vase zdravie.

Tesi ma, Ze aj napriek ostychu, mame od vés stale viac a viac Ziadosti o zaslanie DVD s cvikmi na posilfiovanie svalov panvového dna. Vidiet,
Ze vés tato problematika zaujima, Ze svoj stav méte zaujem riesit. Podstatné pri cvi¢eni je, aby prebiehalo intenzivne 3 mesiace za sebou,
najlepsie pod dozorom odbornika, fyzioterapeuta. Na Slovensku mame niekolko odbornikov, napr. PhDr. Magdalénu Hagovsku, PhD. alebo
PhDr. Annu Butorovu, PhD., s ktorymi Gzko spolupracuje aj nase zdruZzenie a maju za sebou skvelé vysledky.

Délezité pri cvieni je, aby ste pouzivali iba svaly panvového dna. Svaly brusné a stehenné musia byt uvolhené. Predstavte si, akoby
ste ,,spodkom“ chceli odtrhndt travu. Spdsob dychania poéas cviéenia je tieZ déleZity. Viac informaécii o cviéeni sa dozviete vo vnutri

nasho casopisu.

Prajem vam, aby vam cviky priniesli radost a pomohli vam zvitazit nad dnikom mocu.

S prianim vietkého dobrého Ing. Marica Las¢ekova
Predseda OZ InkoFérum



Vazené pacientky,

ak mate tazkosti s Unikom mocu, napr. pri kychani, kasli, pri fyzickej aktivite, mozete vyskusat cviky na posilnenie svalov panvového dna.
Pravdepodobnou pricinou Vasich tazkosti je oslabené svalstvo panvového dna. Principom niZsie uvedenych cvikov je posilnenie oslabeného
svalstva panvového dna. Uéinnost spravne vykonaného a pravidelného cvicenia je preukdzana mnohymi vedeckymi $tddiami.

NizSie v texte si mbZete precitat principy cvi¢enia a praktickd ukazku cvikov. Existuje velmi vela roznych cviceni. My Vam ponutkame Styri
druhy cvicenia: zdkladnu cvi¢ebnu jednotku, cvienie s vyuzitim pomdocok, cvicebnu jednotku pre prevenciu a lieCbu prolapsov a niekolko
narocnejsich cvikov po zvlddnuti zakladnej cvicebnej jednotky.

Uvedené cvi¢enia mbzete vyskusat aj ked nemate tazkosti s inikom mocu v ramci prevencie ich vzniku. Napr. ak planujete babéatko, ste
po pérode, ak ste po akomkolvek operaénom gynekologickom zakroku, alebo v menopauze, ak mate zvy$end hmotnost, alebo vela Sportu-
jete a tazko fyzicky pracujete, pripadne, ked méte chronicky kasel, astmu.

Najvhodnejsie je vSak pred zahajenim cviCenia navstivit vyskoleného fyzioterapeuta, preto, aby ste rychlo a spravne pochopila princip
cvic¢enia. Pri instruktazi v podobe napr. letdkov sa Casto stava, zZe cvicenie nerealizujete spravne. Nespravna technika cvicenia spésobuje jeho
neuéinnost.

Svaly mechura

Mo¢

Svaly panvového
dna

1 - vyrazne oslabené svaly panvového dna 2 - mierne oslabené svaly panvového dna 3 - silné svaly panvového dna

Kedy cvi€it: e Pristresovej, urgentnej, zmie$anej inkontinencii mo¢u: 1.-2. stupefs, teda:

® Unik mocu pri kasli, kychani,

® Unik mocu pri dvihani tazsich predmetoy,

® Unik mocu pri fyzickej aktivite, napr. chddzi, behu, tanci, Sporte, skakani,

e pri diagnostikovanom prolapse orgdnov panvy,

® v ramci prevencie vzniku inkontinencie mocu a stolice po pérode, v menopauze, pri zvysenej telesnej hmotnosti,

pri zvySenej fyzickej aktivite, pri chronickom kasli.

Kedy necviéit: Zapaly a nddory mocovych ciest

ZAKLADNE CVICENIE NA POSILNENIE SVALOV PANVOVEHO DNA
(PROTI UNIKU MOCU) PODLA KEGELOVHO PRINCiPU

Cvicenie na posilnenie svalov panvového dna - zasady

Upozornenie: di?ka trvania stahu (kontrakcie svalov panvového dna) sa postupne predlZuje od 1 do 10 sekind. Po kazdej kontrakcii
nasleduje kratke uvolnenie svalov panvového dna. Cvik opakujeme 5 - 10 krat.

! Je potrebné sa snazit o izolované kontrakcie svalov v oblasti mocovej trubice, alebo konecnika (teda, aby ste citili, Ze pracuju iba
tieto svaly a Ziadne iné, t.j. brusko ma byt uvolnené, sedacie svaly taktiez uvolnené)! Predstavte si, akoby ste chceli prerusit mocenie.
Trvanie cvicebnej jednotky je cca 20 minut. Odporucana frekvencia cvicenia je 1 krat denne, kazdy den, minimalne 3 mesiace.
Cvicebnu jednotku je mozné rozdelit na 2-3 ¢asti a cvicit mozete napr. 2 krat denne po 10 minut, alebo 3 krat denne po 7 mindt.

CVICENIE V LAHU NA CHRBTE

1. Kontrakcia (stah) svalov koneénika
Poloha: Lah na chrbte, dolné koncatiny uloZené na Sirku panvy, paty k sebe. M——-

Vykonanie cviku: Poéas nadychu su svaly uvolnené, pocas vydychu stahujeme

svaly konecnika (ako by sme chceli zastavit stolicu) s vydrZzou 5-10 sekund.
) —

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekdnd. Opakujeme 5 krat. —_



2. Kontrakcia (stah) svalov panvového dna

Poloha: 'ah na chrbte, dolné konéatiny st ohnuté v bedrovom a kolennom kibe na $irku panvy. Cvik mdzete vykondvat aj s prekrizenymi
dolnymi koncatinami.

Vykonanie cviku: Pri nddychu su svaly uvolnené, pocas vydychu maximalnou moznou silou stahujeme svaly v oblasti mocovej trubice (akoby
sme chceli zastavit mocenie) s vydrzou 5-10 sekind, zaroven tla¢ime kolena smerom k sebe.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekund. Relaxacia - uvolnenie svalov panvového dna, teda zatlac¢ime akoby na stolicu
s vydychom. Ndsledne napiname a uvolfiujeme svaly panvového dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme aZz na 15-20 krat.

\

3. Cvik v l'ahu na bruchu

Kontrakcia (stah) svalov panvového dna

Poloha: Lah na bruchu, ruky pod ¢elo, mierne podsadit panvu. Trup je napria-
meny, nesmiete sa prehybat v drieku! Dolné kon¢atiny na Sirku panvy.
Vykonanie cviku: Pri nadychu su svaly uvolnené, pocas vydychu maximalnou
moznou silou stahujeme svaly v oblasti mocovej trubice (akoby sme chceli
zastavit mocenie) s vydrzou 5-10 sekind.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekuind. Relaxdcia - uvolnenie svalov panvového dna, teda zatla¢ime akoby na stolicu
s vydychom. Nasledne napiname a uvolfiujeme svaly panvového dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme az na 15-20 krat.

4. Cvik v I'ahu na boku

Kontrakcia (stah) svalov panvového dna

Poloha: LeZime na boku. Spodna dolnd koncatina je pokréena, vrchna vystreta.
Chrbtica je napriamena.

Vykonanie cviku: Pri nddychu su svaly uvolnené, pocas vydychu maximalnou
moznou silou stahujeme svaly v oblasti mocovej trubice, (akoby sme chceli
zastavit mocenie) s vydrzou 5-10 sekund.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekdnd. Relaxdcia - uvolnenie svalov panvového dna, teda zatla¢ime akoby na stolicu
s vydychom. Ndsledne napiname a uvolfiujeme svaly panvového dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.
Opakovanie cviku v Gvode 5 krat, postupne zvySujeme aZz na 15-20 krat.

5.Cvicenie v kl'aku

Poloha: Klak na kolenach, opora o predlaktia, alebo o vystreté ruky. Trup je \
napriameny, nesmiete sa prehybat v drieku! Hlava je v jedne;j linii s trupom,
pohlad oci smeruje nadol.

Vykonanie cviku: Pri nadychu su svaly uvolnené, pocas vydychu maximalnou
moznou silou stahujeme svaly v oblasti mocovej trubice, akoby sme chceli
zastavit mocenie s vydrzou 5-10 sekund.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekdnd. Relaxacia - uvolnenie svalov panvového dna, teda zatla¢ime akoby na stolicu
s vydychom. Nasledne napiname a uvolfiujeme svaly panvového dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme az na 15-20 krat.



6. CVICENIE V SEDE
Kontrakcia (stah) svalov panvového dna

Poloha: Napriameny sed na okraji stolicky, nohy mierne rozkro¢ené

Vykonanie cviku: Pocas vydychu tla¢ime kolend do seba a kontrahujeme (stahujeme) svaly v oblasti
mocovej trubice, akoby sme chceli zastavit mocenie maximalnou moznou silou s vydrzou 5-10 sekdnd.
Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekind. Relaxacia - uvolnenie svalov panvového dna,
teda zatlacime akoby na stolicu s vydychom.

Nasledne napiname a uvolfiujeme svaly panvového dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme aZ na 15-20 krat.

7. Kontrakcia (stah) svalov koneénika

Poloha: Sed na okraji stolicky, nohy mierne rozkroc¢ené
Vykonanie cviku: Pocas vydychu tla¢ime paty k sebe a kontrahujeme (stahujeme) svaly konecnika s vy-
drZou 5-10 sekund.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekind. Chodidld st pevne na zemi.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme aZ na 15-20 krat.

CVICENIE V STOJI

8. Kontrakcia (stah) svalov koneénika

Poloha: Stojime vzpriamene, nohy na Sirku panvy.
Vykonanie cviku: Pocas vydychu tla¢ime paty k sebe, Spicky smeruji od seba, kontrahujeme (stahuje-
me) svaly konecnika s vydrzou 5-10 sekund.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekind.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme az na 15-20 krat.

9. Kontrakcia (stah) svalov panvového dna s prekrizenymi dolnymi konéatinami

Poloha: Stojime vzpriamene, dolné koncatiny prekrizené.

Vykonanie cviku: Pri nadychu su svaly uvolnené, pocas vydychu maximélnou moznou silou stahujeme
svaly v oblasti mocovej trubice, akoby sme chceli zastavit mocenie s vydrzou 5-10 sekind, zarover
tla¢éime dolné koncatiny smerom do seba.

Po kazdom stahu nasleduje uvolnenie na 5-10 sekind. Relaxacia - uvolnenie svalov panvového dna,
teda zatla¢ime akoby na stolicu s vydychom.

Nasledne napiname a uvolfiujeme svaly panvového dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.
Opakovanie cviku v Uvode 5 krat, postupne zvySujeme aZ na 15-20 krat.

10. Kontrakcia (stah) svalov panvového dna pocas chddze

Vykonanie cviku: Kontrahujeme (stahujeme) svaly panvového dna maximalnou moznou silou a nasledne
krd¢ame 5-10 krokov, potom uvolnime a kra¢ame 5-10 krokov, opakujeme pocas 1-5 minut.

11. Kontrakcia (stah) svalov panvového dna po¢as skoku

Vykonanie cviku: Kontrahujeme (stahujeme) svaly panvového dna maximalnou moznou silou a nasledne 5-10 krat vyskocime, potom uvol-
nime, opakujeme 5 krat. Najprv cvi¢ime s prazdnym mocovym mechirom, po zvladnuti cviku skisame cvicit plnym mocovym mechtrom.



NAROCNEJSIE CVIKY NA POSILNENIE SVALOV PANVOVEHO DNA
PO ZVLADNUTiI PREDOSLYCH CVIKOV

Zanozovanie v I'ahu na bruchu

Vychodiskova poloha: 'ah na bruchu, hlava opreta o Celo, chrbtica je napriamena.

Vykonanie cviku: striedavé zanoZovanie dolnych koncatin.

Poéas zanoZovania s vydychom stahujeme svaly panvového dna. Pri ndvrate do vychodiskovej polohy uvolnime svaly panvového dna.
Opakovanie cviku 5-20 krat.

Zdvih panvy v 'ahu na chrbte

Vychodiskova poloha: lah na chrbte, dolné koncatiny ohnuté v bedrach a kolenach, dlane smeruju nahor.

Vykonanie cviku: nadych, s vydychom dvihnut panvu nahor.

Pocas zdvihu panvy s vydychom kontrahujeme svaly panvového dna. Pri navrate do vychodiskovej polohy uvolnime svaly panvového dna.
Opakovanie cviku 5 - 20 krat.

Striedavé dvihanie koncatin v kl'aku

Vychodiskova poloha: klak, prsty smeruju vpred, chrbtica je napriamena.

Vykonanie cviku: natiahneme jednu hornu koncatinu vpred a opacnu dolnd konéatinu vzad.

Pocas pohybu koncatin s vydychom kontrahujeme svaly panvového dna. Pri navrate do vychodiskovej polohy uvolnime svaly panvového
dna. Opakovanie cviku 5 - 20 krat.

CVICENIE S POUZITIM POMOCOK

SYSTEM KEGEL 8 - je vyvinuty na téely posilnenia ochabnutych svalov panvového dna. Tonizaé-
né (posiliujuce) zdvazia su vhodnou pomdckou pre autoterapiu (samoliecbu) stresovej inkonti-
nencie. Vagindlny tonizér obsahuje tri toniza¢né zavazia: velké - 24g, stredné - 37g, malé - 48g.
Zmensujuci sa priemer hlavi¢ky a zvySujica hmotnost tonizéra pridavaju na naro¢nosti cvicenia.

Ucinky cviéenia:

a) Lie¢ba vykazuje uspesnost v 70 % klinickych studii.

b) Naroc¢nost cvi¢enia je mozné postupne zvy3ovat.

c) S uvedenym zariadenim je moznost vizudlnej kontroly spravnosti cvienia.

d) KuZely st vyrobené zo silikdnu, ktoré telo dobre prijima.

e) Cvicenie v diZke trvania niekolkych minut zaisti zlepdenie u? o niekolko tyZdriov.




Postup pri cviéeni: Cvicit je mozné v lahu, v sede, ale aj v stoji. Prvy defi by malo cviCenie s tonizérom trvat 1-2 mindty, dvadsiaty deri s vy-
drzou 20 mindt. Teda kazdy den pridavame jednu az dve mindty. Nasledne je vhodné pokusit sa s tonizérom pohybovat a vykonavat bezné
domadce prace. Po zvladnuti uvedenych postupov sa prechddza na vymenu zavazia za tazsie s pravdepodobnym skratenim doby cvi¢enia. Ked'
uz zvladnete cviCenia aj s najtaz$im zavazim po dobu dvadsat minut, prechddzame na udrziavacie cvicenie - dvadsat minut denne pri urdi-
tom stupni aktivity (napr. pri vysavani alebo pri chédzi po schodoch, pri kaslani, skakani apod.). V udrziavacom cviceni by ste mali pokracovat
4-5 mesiacov.

Moznost zakipenia na www.inkontinence - pomucky.cz alebo kontaktujte nase zdruZenie info@inkoforum.sk, radi Vam pomézeme.

CVICENIE PRE PREVENCIU VZNIKU PROLAPSOV (POKLESU)
- POKLESNUTYCH ORGANOV PANVY

Cvik €. 1 Posilnenie svalov panvového dna

e [ah na chrbte, natiahnutie trupu do dizky a napriamenia. Nohy ohnuté v kolenéch a bedrach, chodidla na podlozke. Ruky ohnuté v laktoch,
dlane st uloZzené na spodku brucha. Kontroluju relaxaciu brucha pocas stahovania svalov panvového dna.

e Dychanie je pravidelné. V tejto polohe sa precvicujeme najprv pomalé stahy svalov panvového dna (v oblasti mocovej trubice a koneénika)
v dizke trvania 5-10 sekdnd s naslednym uvolnenim.

® Potom cvi¢ime rychle stahy svalmi panvového dna s naslednym uvolnenim.

® Pocet opakovani sa postupne zvysuje z 10 na 30.

Ucinok: ovplyvnenie svalov panvového dna, trakcia (tah) chrbtice, ovplyvnenie sedacich a stehennych svalov.

Cvik €. 2: Cviéenie pre spodnu €ast brucha

e L'ah na chrbte, natiahneme trup do dizky a napriamenia. Nohy ohnuté v kolenach a bedréch, chodidla na podlozke. Ruky st ohnuté v laktoch,
dlane su uloZené na spodku bruska.

o Nohy nadvihneme, pokréime v kolenach a bedrach, predkolenia st drzané rovnobezne s podlahou, tlak piat smerom k sebe.

e V tejto polohe sa precviduji najprv pomalé stahy svalov panvového dna (v oblasti mogovej trubice a koneénika) v dizke trvania 5-10 se-
kund s naslednym uvolnenim.

e Potom cvi¢ime rychle stahy svalmi panvového dna s naslednym uvolnenim.

® Pocet opakovani sa postupne zvySuje z 10 na 30.

Ucinok: Zlepsenie stability, napriamenia chrbtice, aktivacia a prepojenie svalstva trupu, a svalstva panvového dna.




Cvik €. 3: Cviéenie pre spodnu ¢ast brucha - ndroénejsi variant
® Leiime na chrbte, natiahneme trup do di?ky a napriamenia. Nohy ohnuté v kolenach a bedrach 90°, predkolenia rovnobeZne s podlozkou.
Nohy tahame mierne dopredu. Ruky natiahnuté na podlozke smerom k noham.

e Horné koncatiny uloZime na vnutornu stranu kolien a vytvorime protitlak proti dolnym koncatinam. V tejto polohe sa precvicuju najprv
pomalé stahy svalov panvového dna (v oblasti mocovej trubice a koneénika) v dizke trvania 5-10 sekind s naslednym uvolnenim.

® Potom cvi¢ime rychle stahy svalmi panvového dna s naslednym uvolnenim.

® Pocet opakovani sa postupne zvysuje z 10 na 30.

Ucinok: Dochadza k prepojeniu svalov chrbta s brusnymi svalmi.

Cvik €. 4: Prepojenie svalstva panvy, panvového dna a dolnych koncatin

® Sed na podlozke, ruky su predlaktim opreté vedla tela, prsty rik smeruju k patdm. Nohy ohnuté v kolenach a bedrach 90°, predkolenia
rovnobeine s podlozkou.

® Maximalne stiahnutie svalov panvového dna (v oblasti mocovej trubice a koneénika), vydrz 5-10 sekind a stéasne bicyklovat, nasledne
uvolnenie.

® Pocet opakovani sa postupne zvysuje z 10 na 30.

Ucinok: Pohyb vychadza z prepojenia svalstva panvy, brucha a chrbta. Pohyb musi vychadzat z panvového dna, nie zo stehna.

Cvik ¢. 5: Prepojenie svalstva panvy, panvového dna a dolnej ¢asti brucha, trupu a dolnych koncatin

e Lah na chrbte, nohy prednozené. Ruky zloZzené pod hlavou, lakte tahat do stran.

o Maximalne stiahnutie svalov panvového dna (v oblasti mocovej trubice a konecnika), vydrz 5-10 sekund, strihame dolnymi koncatinami
dopredu dozadu, nasledne uvolnenie.

® Pocet opakovani sa postupne zvysuje z 10 na 30.

Ucinok: Cvicenie aktivuje svalstvo trupu, dolezita je kvalita pohybu, nie zvy3enie poctu opakovani.
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PREVENCIA JE VZDY LACNEJSIA AKO LIECBA

Inkontinencia je neprijemnd komplikdcia Zivota. Nastastie sa so spravnymi
zdravotnickymi poméckami a kozmetikou daju vsetky neblahé prejavy spéso-

bené unikom moéu minimalizovat.

O krok dalej
pre zdravie

Pri problémoch s inkontinenciou treba okrem Zivotospravy a lie¢by mysliet na dve dalSie velmi déleZité veci, ktoré mézu vyrazne zlepsit kva-
litu Zivota pacienta trpiaceho nekontrolovatelnym Gnikom mocu - na spravne absorpéné pomdcky (podla stupria poruchy a Zivotného stylu
pacienta su na vyber inkontinen¢né vlozky, nohavicky ¢i plienky) a spravnu kozmetiku. Pre¢o kozmetiku? ,PretoZe pri vsetkych stuprioch
inkontinencie dochdadza k $pecifickému zatazeniu pokozky v intimnych partiach. KoZa je vystavend vplyvom baktérii obsiahnutych v moci
zmendm hodndt pH, zvysenej vihkosti a zvySenej teplote,” hovori MUDr. Tomas Kopal, dermatovenerolég. ,,0 takto namahanu pokozku, kto-
ra je navyse vekom menej elastickd, menej odolna a preto sa aj horsie regeneruje, sa treba pravidelne starat vhodnymi pripravkami.”

Cielom je predist poskodeniu koze a naslednym dal$im zdravotnym komplikaciam. Pretoze svrbenie, palenie, opuch ¢i zatervenanie pokozky
su nielen neprijemné, ale v dosledku nadmerného mnoZenia mikroorganizmov vo vihkom prostredi mézu vzniknut aj dalSie zapaly a infekcie
mocovych ciest. Sedliacky rozum aj bez pouZitia kalkulacky hovori, Ze prevencia je vzidy lacnejsia ako lie¢ba. A ked' pouzijete kalkulacku, vyjde
vam, Ze ked'investujete do vhodnej kozmetiky, ¢im sa vyvarujete liecbe, usetrite si nielen neprijemnosti, bolesti a zdravie, ale aj o viac ako
Styridsat percent finanénych prostriedkov, ktoré by ste museli vynalozit na riesenie vzniknutych problémov s kozou.

Bezné mydIa su tabu

,,Pri starostlivosti o koZzu dbame najmaé o to, aby sme predchadzali jej poraneniu a podrazdeniu. Aspon dvakrat denne a vZdy po stolici treba
intimne miesta dokladne umyt, osusit a osetrit. Neodporucam pouzivat klasické mydla, ktoré pokozku este viac vysusuju a narusaju jej pH,
vhodnejsie su Specidlne umyvacie prostriedky,” radi dermatoveneroldg, MUDr. Tomas Kopal.

V sucasnosti su v lekarnach alebo vydajniach zdravotnickych potrieb tri
rady kozmetickych produktov spolo¢nosti HARTMANN-RICO. Néjdete ich
! 1 - pod spolocnym menom Menalind Professional v troch réznych farbach
\ - modrej, ruzovej a Zltej. Zakladom tejto kozmetiky urcenej na Cistenie

a ochranu namahanej pokozky je vyvaiena kombindcia ucinnych latok

= 1 Nutriskin komplex, teda idedlny pomer esencidlnych mastnych kyselin
Menalind. ( & 4 a aminokyselin pre ochranu a hydrataciu a mandlového oleja a keratinu
ProtEssiona lenalind. na regenerdaciu pokoZzky. Vyrobky Menalind Professional uréené pre sta-

fessional

rostlivost o kozu pri Uniku moc¢u maju aj zlozky, ktoré neutralizujd zapach.

Mgnalllrlf oﬁenalind ,Inkontinencia sama o sebe neboli, ale vyrazne zhorSuje kvalitu Zivota
professiona pacientov. Pouzitim spravnych absorpénych pomocok sa da spolocenské-
c/ mu nepohodliu predist. No aj vtedy je namieste cielena Specidlna sta-
: gmﬁ‘ﬁh ’ | e rostlivost o koZu v intimnych partiach, aby sa jej poskodenim dalej zbytoé-
T ﬁ%}g:n \ ne nezhorsila kvalita Zivota ¢loveka trpiaceho unikanim mocu,” uzatvéra
=dé Lt o Eﬁ%&.‘.ﬁ? E MUDr. Tomas Kopal.
Lation corporelle

o

Body lotion
Flido corpa idratante
Log

Uc¢innym spdsobom prevencie hlavne pri lahkej inkontinencii je pravidel-
né cvicenie tzv. Kegelovymi cvikmi. Ale aj cviky treba precvicovat spravne,
preto sme pre Vas pripravili sibor vhodnych cviceni na posilnenie svalov
panvového dna. Objednat si mdzZete zdarma DVD a broZuru na bezplatnej
linke 0800 100 150 a na moliklub.sk



FYTOFARMAKUM INCOVENAL’ COMFORT
- UCINNY NA POKLES PREJAVOV STRESOVEHO UNIKU MOCU PRVEHO A DRUHEHO STUPNA.

PharmDr. Andrea Gazova, PhD.

Ustav farmakoldgie a klinickej farmakoldgie, Lekarska fakulta Univerzity Komenského, Sasinkova 4, Bratislava,

Zenska inkontinencia (Unik mocu) je zavainy problém nielen zo socidlno-psychologického pohladu. Samotny Gnik mocu je priznakom poru-
chy funkcie dolnych mocovych ciest. Napriek castému vyskytu je inkontinencia u Zien, na rozdiel od prostatickych problémov muzoy, stéle
malo diskutovanym problémom.

Sucasna farmakoterapia Uniku mocu vyuziva Siroku skalu terapeutickych postupov, ktoré vsak pacienti nemusia dobre znasat a prejavuju sa
u nich neziaduce G¢inky. Uréitou moznostou je vyuZitie fytoterapie - vytazky zo semien Cucurbita pepo (INCOVENAL' comfort). Vytazky
zo semien tekvice obycajnej speviiuju svaly panvového dna, a tym sa moze znizit pocetnost Unikov mocu pocas diia, ale aj noci.

vl
INCOVENAL'

V multicentrickom, otvorenom biomedicinskom vyskume sme na relativne rozsiahlom subore 156 pacientok, z ktorych 86 trpelo stre-
sovou inkontinenciou prvého alebo druhého stupria skiimali pozitivne pdsobenie pripravku INCOVENAL comfort. Hodnotili sme efekt
12 tyZzdnového podavania pripravku a sledovali sme pocet inkontinencnych prihod za den, pocet nutkani na mocenie za den a pocet
nocnych budeni na mocenie. U Zien s prvym stupriom inkontinencie klesli denné epizédy Uniku mocu o 31%, denné nutkania na mo-
cenie 0 41% a pocet nocnych budeni na mocenie sa znizil o 65%.

U Zien s druhym stupriom inkontinencie mali Zeny pokles inkontinenénych epizéd za deri o 35%, nutkanie na mocenie cez den sa znizi-
lo 0 26% a noc¢né budenie na mocenie sa zmiernilo 0 54%. U Zien, zaradenych do biomedicinskeho vyskumu, sme sledovali aj spotrebu

inkontinenénych pomécok (vloziek) za def. Pred uzivanim tabliet INCOVENAL' comfort Zeny s prvym stupriom spotrebovali v priemere

40 ks inkontinenénych vloziek za mesiac a po 12 tyzdfiovom sledovani klesla ich spotreba v priemere na 22 ks za mesiac. Zeny s dru-
hym stupfiom mali na zaciatku uzivania priemernu spotrebu 69 ks vlozZiek za mesiac a na konci vyskumu ich spotreba klesla na 43 ks
za mesiac. V priemere (prvy aj druhy stupen) ich spotreba klesla o 22 ks inkontinenénych pomaocok za mesiac.

Dvanast tyzdriové podavanie INCOVENAL comfort dokazalo nielen zmiernit fyzicky neprijemné a psychicky naroéné prejavy stresového tniku
mocu, ale aj zniZit spotrebu inkontinencnych pomaocok.



MODERNA LIECBA INKONTINENCIE MOCU Prof. MUDr. Jan Svihra, PhD.

Inkontinencia mocu sa vysetruje a lieci zakladnymi a pokroCilymi postupmi. Zakladné postupy zahriuju otazky o pricine inkontinencie a pocte
moceni, vySetrenie brusnej dutiny a pohlavnych organov, vySetrenie mocu. Pokrocilé postupy tvoria invazivne vySetrenia a chirurgicka liecba.
Podla vysledkov vysetreni sa ¢leni inkontinencia mocu na nekomplikovanu a komplikovanu. Komplikovana forma znamena vyskyt krvi v modi,
infekciu mocovych ciest, pritomnost onkologickych chordb, stavy po ozarovani alebo podozrenie na chorobné spojenie mocového mechura
s okolitymi organmi.

Medzi pokrocilé chirurgické metddy patri liecba inkontinencie mocu neurostimulatorom. Elektrické zariadenie, neurostimulator, dokaze
timit nadbytocné vzruchy mikéného reflexu, mechur sa upokoji a pacienti dokazu oddialit mocenie. Takéto rieSenie je vhodné pre pacientov
u ktorych zlyhala medikamentdzna liecba drazdivého mocového mechdra. LieCba neurostimulatorom sa nazyva neuromodulacia.

Neuromodulacia je vhodna pre muZov i Zeny s drazdivym mocovym mechdrom a Unikom mocu. Opacnu skupinu tvoria pacienti s poruchami
mocenia lebo vznika nadbyto¢né hromadenie mocu v mocovom mechure. Pacienti vyprazdnuju mocovy mechuir samocievkovanim. Aj v tom-
to pripade dokaze neurostimuldtor obnovit mocenie a znizit polet cievkovani. V oboch skupindch su vyluceni pacienti s neurologickou prici-
nou (napr. poranenia miechy, razstepy chrbtice, skler6za multiplex) alebo pacienti s prekazkou v mocovej rure (napr. prolaps panvového dna
u Zien, ochorenia prostaty u muzov).

Neuromoduldcia sa vykondva pocas dvoch obdobi. V prvom obdobi sa vklada tenka elektroda do tretieho otvoru v krizovej kosti. Elektroda
je spojena s vonkajsim neurostimulatorom cez koZu. Pocas 2 aZ 8 tyZdriov prebieha stimulacia a pacient sa zapisuje v denniku pocet moceni
a objem vymoceného mocu. Ak sa zniZil poet moceni viac ako o polovicu nasleduje druhé obdobie. Docasny neurostimulator sa odpoji
od elektrédy a pod koZu sa implantuje vnltorny neurostimulator napojeny na elektrodu.

Hlavnou vyhodou trvalej stimulacie je dlhotrvajica uéinna liecba, ktord minimalne zatazuje pacientov. Stimulacia nervovych koreriov je pod-
prahova takZe pacient nema Ziadne bolesti ani neprijemné pocity. NeZiaduce ucinky lieCby su zriedkavé lebo ojedinele dochadza k posunu
alebo k zalomeniu elektrédy. Kontroly pacientov sa vykonavaju v trojmesacénych intervaloch. Pacienti dokdzu nastavit a vypnut neurostimu-
lator, a preto nehrozi Ziadne riziko z oneskorenej navstevy lekara.

V buducnosti sa o¢akavaju nabijatelné neurostimulatory, dvojité elektrédy na ucinnejsiu stimulaciu, skisaju sa neurostimulatory u pacientov
s neurologickymi chorobami dolnych mocovych ciest (napr. sclerosis multiplex). Na Slovensku je lie¢ba neurostimulatorom indikovana
pri neovplyvnitelnom nutkani na mocenie s Unikom alebo bez Uniku mocu a pri chronickom preplneni mocového mechura v désledku
poruchy reflexu mocenia.

i Medtronic

Implantovately InterStim 11°

OPTlMAL|ZAC|A neurostimulator produkuje
KAZDEHO mierne elektricke pulzy,
PAC|ENTA ktore sudodavané elektrodou

do oblastiv blizkostikrizoveho
nervu pre normalizaciu
nervovej aktivity zmocoveho
mechura alebo Criev
domozgu.
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DISCREET PROTECTION

TENA MEN PROTECTIVE SHIELD
DISKRETNA OCHRANA

=t . e 3 = . P PROTECTIVE SHIELD
Absorp€&na pomdcka pre Fahky unik mo€u u muzov zaistuje ABSORBS DRIPS & DRIBBLES

maximalne pohodlie pri kazdodennom noseni.

Vysoko absorpcéné jadro a jedinecny systém kontroly
zapachu poskytuje dokonaly pocit sucha a istoty.
Unikatny Cierny vzhlad zaru€uje maximalnu diskrétnost.

TENA

®

VZORKY ZDARMA na www.TENA.sk alebo na 0800 111 000.
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