Pacientske zdruzenie fO rU m

Mili citatelia,

uZ je to pat rokov, ¢o som sa stala predsedni¢kou OZ InkoF6rum. Piaty raz vyddme pre vés s laskou tento ¢asopis, organizujeme semindre
o Uniku mo¢u a moznych riedeniach tak pre laickd ako aj odbornu verejnost, odpoveddme na vase otdzky v nasej poradni info@inkoforum.sk,
¢i vedieme nasu webovu a facebook stranku.

Pocas tychto piatich rokov vidim posun aj vo vaSom vnimani inkontinencie. Z prieskumu vyplyva, Ze slovo inkontinencia je zname tak-
mer kazdému, Ze viete, Ze predstavuje nedobrovolny samovolny tGnik mocu. TieZz ma velmi tesi, Ze ste otvorenejsi, a to ako Zeny, tak aj
muZi, Ze sa na nase zdruZenie obracia stala viac a viac ludi, ktori sa nehanbia priznat, Ze Unik mo¢u maju, ba naopak, chcud ho riesit.
Vyuzivate nasu spolupracu aj v rdmci svojich zdruZeni a volate nas, aby sme pre vas urobili seminar na tému inkontinencie a moznosti
rieSenia. VZzdy ma Uprimne prekvapi vas zaujem a aktivita v rdmci diskusie poc¢as seminara s nasou prezentujlicou skdsenou pani fyzia-
terapeutkou. Aj vdaka vasej otvorenosti a zdujmu o diskusiu, vam vieme lepsie poradit a pomoct. To je nasim zamerom a poskytuje
nam to krasnu spatnu vazbu, Ze robime svoju pracu dobre. Velmi vdm za to dakujeme.

Navstevnost nasej stranky www.inkoforum.sk v porovnani s predchadzajicim obdobim stipla dvojndsobne. Uverejriujeme na nej vietky
pripravované aktivity a novinky a zaujimavé informacie v oblasti problematiky Uniku mocu. Na FaceBooku sme zase tento rok v spolupraci
s pani Dr. Hagovskou uverejnili sériu 10 cvikov na posiliovanie svalov panvového dna.

Opat pre vas pripravujeme v juni celosvetovu osvetovu aktivitu s nazvom Tyzden kontinencie, na ktoru si vas dovolujeme srdecne
pozvat. Jej cielom je poukazat na tento fenomén a povedat fudom, Ze len na Slovenku je viac ako 500 000 obyvatelov, ktori maju nie-

ktord formu tniku mocu. Je preto potrebné uvedomit si, Ze ¢lovek naozaj NIE JE sam. Pridte sa poinformovat na stanky do vybranych
nemocnic, porozpravajte sa so skusenou zdravotnou sestrou z urologického oddelenia danej nemocnice a odidte s vedomim, Ze Unik
mocu vyriesSite. TeSime sa na vas! Viac informdcii najdete na nasej webovej stranke.

Na zaver by som rada pouZila svoje obltibené ,,Majme sa v moci, inak budeme v ne-moci“. Sme to my, kto sa ,ma v moci“, kto zodpoveda
za svoje zdravie. So svojim telom Zijeme od narodenia a aj ked'si to vela krat neuvedomujeme, pozndme ho lepsie ako ktokolvek iny. Pocuvaj-
me jeho signaly. Unik mocu je jednym z nich. Hovori ndm, e mame napr. oslabené svaly panvového dna alebo zdpal mocovych ciest. Lekar
nam vie pomoct, vie poradit, vie usmernit. Je vSak potrebné uvedomit si, Ze iba vdaka nasej aktivite, ndSmu dodrziavaniu stanovenej diéty,
cvicenia, spravnej hygieny, Ci liecby, vieme tnik mocu Uplne vyriesit. Veci su v nasich rukdach.

Prajem vam vsetko dobré. Ing. Marica Las¢ekova
Predseda OZ InkoFérum



LAHKY UNIK MOCU ALEBO TEMA, KTORA SA TYKA AJ VAS

Co maju 30-ro¢na tehotna zena, 67-ro¢nd, ktord ma 3 deti - vietky privedené na svet vagindlnym spdsobom - a 45-ro¢nd Zena, ktora nikdy
nebola tehotna, spolo¢ného? U vietkych sa prejavuje lahky Gnik mocu a kazdd sa hanbi o tom hovorit. Unik mocu je velmi ¢asté ochorenie,
ktoré sa moze objavit u ktorejkolvek Zeny, bez ohladu na vek alebo stav tehotenstva!

Lahky unik mocu, tieZz znamy ako inkontinencia mocu, je nedobrovolny tnik moc¢u. Odhaduje sa vyskyt az u 1 zo 4 Zien na 35 rokov. Dva
najbeznejsie typy inkontinencie su stresova inkontinencia a urgentna inkontinencia, ale niektoré Zeny mézu mat kombindciu oboch typov.

Stresova inkontinencia je Unik mocu (malé alebo velké
mnozstvo) pri ¢innostiach, ktoré spdsobuju tlak na mo-
¢ovy mechur, ako je kasel, beh, skadkanie, alebo kycha-
nie. Vyskytuje sa, ked' svaly panvového dna - ktoré pod-
poruju mocovy mechur - oslabnu. Oslabené svaly mézu
byt spdsobené tehotenstvom, predchadzajucimi vagi-
nalnymi pérodmi deti, obezitou alebo nadvéhou alebo
chronickou infekciou mocovych ciest. Niekedy méze
dojst k inkontinencii aj bez pritomnosti tychto riziko-
vych faktorov.

Urgentna inkontinencia je silnd a nahla potreba mocit,
ktoru Casto spOsobuje stahovanie mocového mechu-
ra, pricom dochadza k Uniku malého alebo stredného
mnozstva mocu. Vznika drazdenim mocového mechura
pri konzumacii kofeinu alebo alkoholu, pri nadmernej
hydratacii, uZivani niektorych liekov, ako napr. diureti-
ka, alebo pri neurologickych ochoreniach. U niektorych
Zien sa moze nazyvat hyperaktivny mocovy mechdur.

Vacsina Zien sa pri navsteve lekara o tomto stave ne-
zmieni.

Precitajte si dva pribehy, ktoré st velmi podobné tym, s ktorymi sa stretavaju lekari Ci zdravotné sestry vo svojej

praxi takmer kazdy den.

Prvd je 55-rocnd fitness trénerka,
ktora md 3 deti, vsetky privedené
na svet prirodzenou cestou. Chodi
na preventivnu prehliadku kaZdy
rok a tento rok, ked' sa jej lekdrka
pytala, ¢i sa u nej prejavuje Unik
mocu, povedala, Ze dno a dodala,
Ze sa to zacalo asi pred 6 mesiacmi.
Bola dost prekvapend, kedZe cvici
Pilates a Zumbu a teda si myslela,
Ze je v dobrej kondicii. Ale v posled-
nom case pri precvicovani Zumby
pocitila tnik mocu. Obdvala sa, Ze
to niekto uvidi na jej nohaviciach,
tak zacala nosit na cvicenie vloZky.

Pacientka B md 30 rokov, je to
matka 2-rocného syna naro-
deného cisdrskym rezom, kto-
rd pracuje na plny uvézok. Ked'
som sa jej opytala na inkonti-
nenciu, povedala mi, Ze od p6-
rodu jej unikd moc zakaZdym,
ked'kasle alebo kycha a vsimla
si, Ze sa to stdva viac, ked' pije
kdvu - kofein, ktory potrebuje
pri svojom Zivotnom tempe!
Bola tieZ prekvapend, pretoZe
je mladd a nerodila vagindlne.

Obe Zeny boli prekvapené skutocénostou, ze Gnik mocu je bezné ochorenie a nie su jediné. Pocas vySetrenia panvy ich lekarka pozia-
dala, aby urobili cvicenia podla Kegela - na stahovanie svalov panvového dna - aby som mohla posudit tonus (stiahnutie) ich svalové-
ho dna. Pacientka A robila Kegelove cviky spravne, ale mala slabu silu kontrakcii (stahu). Pacient B nerobila Kegela spravne - namiesto

aby zatlacila, tak vytlacala. Minimdlne v 50% pripadoch je tonus svalov slaby alebo cvicenie sa nerobi spravne. Na to, aby boli cviky
efektivne, je potrebné ich robit spravne. Na Slovensku mame skolenych fyzioterapeutov, ktori vedia pacienta naviest na spravne prak-
tikovanie cvikov.




NiZ$ie uvddzame par tipov, ktoré pomahaju posilnit svalstvo panvového dna, ¢o je rozhodujtice pri prevencii alebo zlep$eni tniku moéu.

> Kegelove cvicenia su najjednoduchsim spdsobom, ako posilnit tieto svaly, rovnako ako cvicenie Pilates, ktoré sa zameriava na posilnenie
stredu tela.

> Vahovy ubytok je pri inkontinencii velmi doleZity. Dokonca aj strata len 2 - 5 kg mbZe zmiernit brusny tlak proti mocovému mechuru.
» Snazte sa zmiernit drazdenie mocového mechdra kofeinom a alkoholom a nenechat svoj mocovy mechur prilis plny - ani pocas rusnych dni!

> Pre niektoré 7eny moze byt tiez velmi uZitoéné vyhladat pomoc fyzioterapeuta, ktory sa $pecializuje na terapiu panvového dna. Ano,
existuju fyzioterapeuti, ktori sa Specializuju na tieto doleZité svalové skupiny! V situaciach, ked' tieto konzervativne opatrenia nepomaha-
ju, sa treba obratit na uroldgov alebo urogynekolégov - st to gynekoldgovia, ktori sa Specializujd na medicinu panvového dna, ktori mézu
ponuknut dalie spdsoby liecby, vratane chirurgickych zakrokov.

Lahky unik mocu je bezna situdcia zien vSetkych vekovych kategérii. Ak medzi ne patrite, mali by ste to povedat vasej zdravotnej sestre
alebo lekarovi, ak sa na to nebudu pytat prvi. Mnoho Zien veri, Ze to je normalna sucast starnutia alebo bezny dosledok tehotenstva
Ci pbrodu - ale existuju spdsoby, ako pomdct. Preto sa nemusite hanbit ani citit neprijemne, ked o tom budete rozpravat a ziadat o po-
moc. Viac informacii o cvi¢eni ziskate na nasej web stranke www.inkoforum.sk.

MEDZINARODNY VYSKUM POUKAZUJE NA EFEKT TRENINGU SVALOV PANVOVEHO
DNA NA PREVENCIU PROLAPSU (POKLESU PANVOVEHO DNA NAPR. PO PORODE).

Prolaps panvovych organov je, ak mocovy mechur, maternica alebo creva poklesntii smerom nadol od svojej normalnej polohy. Je

spojeny s porodom a zvysujucim sa vekom a je casto sa vyskytujucim problémom u Zien. Priznaky prolapsu predstavuju pocit tlaku
v oblasti panvy, problémy s moéenim a érevné symptémy. Uvedené tazkosti postihuju az 30% Zien.

Vyskum pod vedenim profesorky Suzanne Hagen, z Glasgow Caledonian University (GCU), sa realizoval na 414 Zenach vo Velkej Britanii a na No-
vom Zélande, aby sa urcila u¢innost cviceni svalov panvového dna na progres symptémov prolapsu.

Studia porovnavala Zeny, ktoré mali individudlne cvi¢enia svalov panvového dna (péat fyzioterapeutickych stretnuti po dobu 16 tyzdiiov, vra-
tane rad o Zivotnom Style, cvicenie metddou Pilates doplnené o cvicenie svalov panvového dna a DVD s uvedenym cvi¢enim na domdci tré-
ning). Druha polovica skupiny dostala iba informacny letak o Uprave kaZzdodennych navykov u Zien s prolapsom. Studia zistila mensi pocet
priznakov prolapsu v priebehu dvoch rokov v skupine s tréningom (6%) v porovnani so skupinou zien bez tréningu (14,4%) .

Ucastnici povedali:

>, Ucast na studii mi pomohla uvedomit si dopad pérodu a starnutia na moje telo. Naucila som sa o seba starat, aby som sa udrZala v kon-
dicii a zdravd. UZ sa neobdvam starnutia / a menopauzy - je dobré vediet, Ze nie ste jedind, ktord tym prechddza. Tdto skisenost mala
pre miia fyzicky aj psychicky benefit.”

>» ,,0d mojej ucasti na studii nastal velky rozdiel pri inkontinencii, ktorou som trpela. Teraz sa citim bezpecnejsie, pohodinejsie. Ked' idem
von, uZ nemusim pldnovat cesty v blizkosti toalety. Kvalita méjho Zivota sa vyrazne zlepsila. Ked’ hovorim o tomto probléme so svojimi
priatelkami a kolegyriami z prdce, je to prekvapujuce, kolko dalSich Zien trpi v tichosti, pretoZe sa citia trdpne, aby navstivili svojho praktic-
kého lekdra a rozhodli sa problém riesit.”

Vyskumpnici z univerzit v Aberdeene, Birminghame a v Otagu tvrdia, Ze Zeny by mali zadat s tréningom svalov panvového dna este skér,
nez zacnu mat problémy. Profesor Don Wilson z katedry zdravia Zien a deti v Otagu povedal, Ze cvi¢enie svalov panvového dna je jedi-
necnd forma lie¢by dysfunkcii panvového dna u Zien.

» ,Fyzioterapia md vyznamné vyhody spojené s takmer Ziadnymi vedlajsimi uc¢inkami, na rozdiel od chirurgického zdkroku a liekov.
Bolo preukdzané, Ze je to ucinnd liecba inkontinencie mocu a niektorych foriem symptomatického prolapsu.“,0dporucam vsetkym
mojim pacientom, aby vykondvali pravidelné cvicenia svalov panvového dna aj v ramci prevencie vzniku spominanych taZkosti.”



CVICENIE S VYSOKOU INTENZITOU FYZICKEJ AKTIVITY, MOZE BYT
AJ U 20-ROCNYCH ZIEN RIZIKOVYM FAKTOROM

Fyzioterapeutka Dr. Hagovska vysvetluje, Ze cvicenie s vysokou intenzitou fyzickej aktivity predstavuje nadmerny tlak na svaly panvového dna,
ktoré su extrémne napinané a nasledne dochadza k ich oslabeniu. Zvysuje sa riziko vzniku Uniku mocu.

Dr. Hagovska a spolupracovnici zase zistili mierne tazkosti s inikom mocu u 72 $portov-
kyn z celkového poctu 503 Sportovkyn (14.3%) s priemernym vekom 21.14 roka. Kazda
7. Sportovkyna v sledovanom stbore udala tazkosti s inikom mocu pocas vykondvania
vysokej intenzitySportovej aktivity. KedZe sa unik mocu nevyskytoval vo velkych mnoz-
stvach, Sportovkyne to nepovazovali za zdvazny problém. Tiez pocit hanby moéze byt
dovodom, preco zeny nekonzultuju tento problém s lekarom. Sportovkyne tieZ nie st
informované, Ze existuje vztah medzi zvySenou fyzickou aktivitou a Gnikom modu.
O vysledkoch takychto $tudii by bolo vhodné informovat ciefovd skupinu Sportovkyri
s cielom zavedenia preventivnej fyzioterapie posilfiovania svalov panvového dna.

Dr. Hagovska a spolupracovnici tiez zistili, ze Sportovkyne s odmeranou vysokou inten-
zitou fyzickej aktivity maju 2,49 nasobne vacsiu sancu dostat inkontinenciu mocu v po-
rovnani s nesportovkyniami. Je dokazané, Ze intenzivna fyzickd aktivita vykonavana
3 krat do tyzdna po dobu jedného roka u bezdetnych Zien je porovnatelna so zétazou
pocas tehotenstva a pérodu.

Toto zistenie podporuje dalsi vyskum, v ktorom prof. Bo, Dr. Jacome, a Dr. Fozzatti uva-
dzaju vyssi vyskyt inkontinencie mocu (28 - 68%) u mladych Zzien, ktoré pravidelne
vykonavaju sporty s vysokou intenzitou fyzickej aktivity.

Dr. Hagovska hovori, Ze cvicenie s vysokou intenzitou fyzickej aktivity je viac efektivne vzhladom k spalovaniu tukov v porovnani s kla-
sickym kardiotréningom - chddza, rychla chédza, preto je u mladych Zien viac preferované. Zistila, Ze k rizikovym Sportom patria take,
ktoré obsahuju skoky, napr. na trampoline, alebo silové cvicenia - napr. fitness, cross - fit a pod. Vyssie percento vyskytu inkontinencie
aj u atlétok, basketbalistiek a volejbalistiek. Vysvetlila, Ze Zenské panvové dno pdsobi ako ,,platforma” na podporu mocového mechura
a tym pomadha udrZiavat ventil mocového mechura uzavrety.

,Kazdy intenzivny
pohyb vystavuje
panvové dno
opakovanému
nadmernému tlaku.”

K dalsim rizikovym
faktorom patri
Casty kasel, nadvaha
a hypermobilita.

Dr. Hagovska odporuca Zenam, ktoré realizuju tréning s vysokou intenzitou fyzickej aktivity, aby po kazdej pol hodine fyzickej aktivity vyko-
nali 5 - 10 stahov svalov panvového dna, aby maximalne a rychlo stiahli svaly panvového dna pocas vyskokov. Povedala, ze kli¢om je robit
cviCenie spravne. Az 30 percent Zien robi kontrakcie nespravne. Nasledkom moze byt Ziadny efekt cvi¢enia, alebo zhorsenie priznakov. V pri-
pade pochybnosti vyhladajte odbornu pomoc Specializovaného fyzioterapeuta.

Kontakty na fyzioterapeutov, ktori sa venuju fyzioterapii pri dysfunkcii svalov panvového dna néjdete na nasej stranke www.inkoforum.sk
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MUZSKA INKONTINENCIA - FENOMEN, KTORY NAOZAJ EXISTUJE
(ALEBO PRECO TENTO STAV PRED LEKAROM NETAIJIT)

Muzi, ktori zaZiju mocovu inkontinenciu, by to nikdy nemali tajit pred svojim lekdrom len preto, Ze je trapne o tom hovorit, alebo sa domnie-
vajl, Ze je to problém, ktory sa neda vyriesit.

»Inkontinencia mocu u Zien je pomerne castd, ale ani inkontinencia u muZov nie je normdlna”, hovori MUDr. Martin Romancik, PhD., urolég
z Univerzitnej nemocnice v Bratislave. "Ak muZovi unikd moc, mal by byt odoslany na urologické vysetrenie, aby sa urcila pricina tohto stavu.
Niekedy to méZe byt priznakom vdzZneho ochorenia.”

vat neurologické poruchy, ako je skler6za multiplex. U starSich muzov sa moze vyskytovat pri ochoreniach ako benigna hyperpldzia prostaty
alebo rakovina prostaty. Muzska inkontinencia méze byt tiez dosledkom operécie prostaty, konec¢nika alebo poskodenia nervov pri diabete.

Bez ohladu na pricinu inkontinencie, tento problém méze mat podstatny
vplyv na emocionalnu, socialnu a fyzicki pohodu ¢loveka. Dr. Romancik
mal vo svojej praxi pacientov, ktori trpeli touto chorobou niekolko ro-
kov, kym sa rozhodli vyhladat lekarsku pomoc. ,Mnohi muzi o tom ne-
hovoria,” hovori Dr. Romancik. ,Pracoval som so zdravotnou sestrou,
ktorej otec prekonal operdciu rakoviny prostaty pred 6smimi rokmi
a jediné, co si vsimla, bol balicek inkontinencnych vloZiek v jeho izbe.”

U muzov sa mbze vyskytnut rézne formy inkontinencie mocu: urgentna
(Unik mocu, ktorému predchadza nahle nutkanie na mocenie), streso-
va (unik mocu pri fyzickej aktivite bez predchadzajuceho nutkania),
z pretekania (moc¢ unika z preplneného moc¢ového mechdura). ,,Dobrou
sprdvou je, Ze ludia Ziju v dobe, kedy sa inkontinencia da liecit,” hovori
Dr. Romancik. , Existuje viacero moZnosti pre lieCbu inkontinencie mocu
a vo vdcsine pripadov mézZu byt pacienti vylieceni.”

Dr. Romancik lieci inkontinenciu niekolkymi spésobmi. Jednou z moz-
nosti je chirurgicky zakrok, pri ktorom sa implantuje tzv. umely zvierac
mocove] trubice a do mieska sa umiestni mald pumpicka, ktorou sa ten-
to systém ovlada. Zakazdym, ked' pacient potrebuje ist mocit si jedno-
ducho stlaéi tuto pumpicku a zviera¢ mocovej trubice sa uvolni. Dal$ou
moznostou pre muzov, ktori trpia inkontinenciou moéu po operacii pro-
staty, je zakrok, pri ktorom sa spravi Uprava polohy mocovej trubice jej
podopremim paskou, ¢o umozni znovu ziskat kontrolu nad mocovym
mechurom.

,Hovorime o postupoch, ktoré poskytuju kompletnu premenu Zivota
cloveka,” hovori Dr. Romancik. ,, Najvécsou vyzvou je vsak dosiahnut, aby
muZ urobil prvy krok pri hladani pomoci.”

Dr. Romancik hovori o niektorych doélezitych symptomoch,
ktoré by si muzi mali uvedomit:

» Neobvinujte vek. Je pravda, Ze nase telo sa meni, ako
starneme, a preto Castejsie chodime na toaletu. Avsak
nemusi to byt len vekom, ak sa v noci budime viac ako
jedenkrat, aby sme isli na toaletu.

» Nezostarnite ticho. Budte statocni a podelte sa o svoj
problém so svojim blizkym. Zverte sa so svojim problé-
mom vdsmu lekdrovi, aby ste urobili prvy krok k ndpra-
ve tohto problému.

>» Neuspokojte sa. Nie vsetci lekdri poznaju vsetky spé-
soby pomoci muZom. Nevzddvajte sa a hladajte da-
lej, aj ked” mdte pocit, Ze vds problém bol zatlaceny
do uzadia. Dr. Romancik poskytuje pomoc konzultdcia-
mi pacientom z celej krajiny.



PRECO JE V AMERIKE INKONTINENCIA DOVODOM NA OBAVY?

Inkontinencia je stav do znacnej miery prehliadany a nelieceny aj v Spojenych sta-
toch. Aj ked' je takmer u 37 miliénov fudi ro¢ne diagnostikovana inkontinencia (¢i
uz mocu alebo inkontinencia stolice), bohuZial len zlomok z nich Ziada o pomoc.
Dévodom je hanba. Ini hladaju pomoc, vyskusaju jednu - dve moZnosti a potom sa
vzdaju. A potom je tu dalsia skupina pacientov, ktori sa sice obratia na svojho leka-
ra, ale ten im, bohuZial, nevenuje dostato¢nu starostlivost ¢i uz z dévodu nevedo-
mosti lie€by inkontinencie alebo neochoty poslat ich na $pecializované vysetrenie
u uroldga.

Aj napriek neochote o tom hovorit, alebo ju liecit, inkontinencia je nieco, ¢oho by
sme sa v buduicnosti mali obavat. Odhaduje sa, Ze v roku 2050 takmer 60 milidnov
Zien bude mat minimalne jednu poruchu panvového dna. 41,3 miliéna bude trpiet
mocovou inkontinenciou a 9,2 milidna bude mat prolaps panvovych orgénov. To su
aj pre USA vysoké ¢isla. Ak pripocitame muZoy, Cisla budu ohromujuce.

Samozrejme, pri zvySenom pocte sa zvysia aj ndklady. Odhadované celkové eko-
nomické naklady pacientov nad 25 rokov, ktori trpeli hyperaktivnym mechidrom
spolu s urgentnou inkontinenciou, sa z $ 65,9 miliard z roku 2014 zvysia na takmer
$ 82,6 milidrd do roku 2020. Pridajte k tomu ubuddajuci stav urolégov v Amerike
a mame skutocny problém. Sprava z Americke]j urologickej asociacie predpoved3,
Ze do roku 2025 pocet urolégov v USA klesne o takmer 30%.

Celime zvy$enému poctu pacientov, zvyenym nakladom a znizenému poctu leka-
rov, ktori st potrebni na rieSenie tohto problému. Ale nemusi to takto skondit.
V USA chcd 8irit informacie o inkontinencii zrozumitelnym spésobom. Tym, Ze bu-
dd o tomto problému hovorit s lekdrom, u ktorého hladaji pomoc. Zdiefanim svo-
jich pribehov s blizkymi priatelmi a pribuznymi (,,Ano, nie si jediny. Mam taky isty
problém!“). Toto je cesta. Toto sU moznosti, ktoré vyuZivaju. Toto je spdsob, akym
znizuju tento pocet.

Inkontinenciou
trpi takmer

400 milionov ludi
na celom svete
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NASE AKTIVITY

Odborna konferencia

Dna 26.11.2016 sa uskutocnila Odbornd konferencia na tému Sucasné trendy v rehabilitacii panvového dna u pacientov s inkonti-
nenciou modu. Predndsajticimi boli popredni odbornici v oblasti uroldgie a fyziatrie na Slovensku ako prof. Breza, prof. Svihra, prof.
Valansky ¢i PhDr. Hagovska. Cieflom bola najma vymena informdcii medzi jednotlivymi odbormi, aby bol zabezpeceny dostatocny
manazment pacienta. Nakolko rehabilitacia panvového dna je ucinnym prostriedkom liecby iniku mocu, je Ziaduca spolupraca medzi
urolégom a fyziatrom alebo fyzioterapeutom. Prebehla velmi inSpirativna diskusia medzi spominanymi Specializaciami v ramci ktorej
sa odbornici zhodli na tom, Ze vzdjomna spolupraca pomdze pacientovi vyliecit inkontinenciu mocu vdaka posilfiovaniu panvového
dna. Odbornici odporucaju, aby pacienti za pomoci fyzioterapeutov rehabilitovali svoje svaly panvového dna. Fyzioterapeuti pomézu
pacientovi naudit sa cvicit tak, aby cviky boli efektivne. Uz po troch mesiacoch pravidelného cvienia pacient uvidi citelné zmeny,
vdaka ktorym méze inik mocdu Uplne prestat.

Konferencia sa konala na Taloch a zucastnilo sa jej viac ako 80 lekarov.




Seminare pre odbornu verejnost

OZ InkoFdrum realizovalo sériu troch seminarov urcenych pre lekarov. Tieto seminare boli pokracovanim Odbornej konferencie, kto-
ra sa konala v novembri 2016. Cielom seminarov bolo sprostredkovat informdcie z konferencie aj do dalsich regidnov na Slovensku.
Seminare sa konali v marci v mestach Bratislava, Nové Zamky a KoSice. Zaznamenali sme Ucast viac ako 120 posluchdéov. Seminare
svedcia aj o dobrej spolupraci lekara a pacienta, nakolko demonstruji ochotu odbornikov spolupracovat s nasim zdruzenim.

Seminar o uniku mocu pre ¢élenov obéianskeho zdruzenia Sanca pre peéen

Dria 18.3. ndm bolo potesenim prist na rekondi¢ny pobyt do Turéianskych Teplic medzi pacientov zo zdruzenia Sanca pre pecer, ktoré
vedie pani Olinka Stefanickd. Seminare, ktoré organizujeme pre laickt verejnost, zvac$a pre pacientske organizacie pocas ich rekon-
dicnych pobytov, sa tesia velkej oblube. Pozostdvaju z troch casti. V prvej casti nasa skusena fyzioterapeutka rozprava zrozumitelne
0 anatémii mocového Ustrojenstva, v druhej ¢asti ukazuje, ako spravne posilfiovat svaly panvového dna tak, aby pacientov mo¢ pre-
stal unikat Gplne a tretia Cast je plna zaujimavych otazok z publika a odpovedi. V séle bolo ucastnych priblizne 50 [udi, ktori sa aktivne
zapajali - cvicili, kladli otazky, komunikovali medzi sebou.

V pripade, keby ste mali zdujem o zorganizovanie
takéhoto semindra, nevahajte néas kontaktovat
na info@inkoforum.sk. Seminare st zadarmo.




S VEKOM SUVISIA AJ ZMENY V OBLICKACH A MOCOVOM MECHURE

Oblicky sluzia ako filter krvi a pomahaju odstranit odpad a nepotrebnu tekutinu z tela. Ulohou obliciek je tie? zabezpecovat chemicku rovno-
vahu tela. Obli¢ky su tieZ sucastou mocového systému nasho tela, ktory zahffia moc¢ovy mechdr, mocovu trubicu a mocovody. Ako ¢lovek
starne, menia sa aj oblicky a moc¢ovy mechur, o moéze ovplyvnit ich funkciu.

Zmeny vo funkcii obliciek, ktoré stvisia s vekom:

» ZniZuje sa mnoizstvo tkaniva v obli¢kach
> Znizuje sa mnozstvo filtraénych jednotiek v obli¢kach (tzv. nefrénov), ktorych dlohou je filtrovat nedistoty z krvi
> Tvrdnutie ciev, ktoré zasobuju oblicky sposobuje, Ze sa krv Cisti pomalsie

Zmeny v moc¢ovom mechury:

» Menia sa steny mocového mechura, zniZuje sa ich elasticita, ¢o zapricifuje, Ze mocovy mechur neudrzi také mnozstvo mocu ako predtym

» Svaly mocového mechura oslabuju

> Mocova trubica sa moze zablokovat. U Zien sa moze stat, Ze oslabené svaly panvového dna spdsobia prolaps, teda mocovy mechur alebo
vagina ,vypadnl“ zo svojej pozicie. U muzov moze byt mocova rira blokovand zvacsenou prostatou.

U zdravych ludi aj napriek vyssiemu veku zostava funkcia obli¢iek a mechura rovnakd. Zmeny nastdvaju najma kvoli chorobe, uZivaniu liekov
a inych udalosti, ktoré mozu ovplyvnit fungovanie obli¢iek.

NAJBEZNEJSIE PROBLEMY

S vekom stupaju nasledovné rizika suvisiace s mocovym mechtrom a oblickami:

> Problémy suvisiace s kontrolou mo¢ového mechdra - inkontinencie (neschopnost zadrzat mo¢, teda problémy s inikom mocu) alebo re-
tencia (neschopnost Uplne vyprazdnit mechr)

>» Zapaly mocovych ciest a mocového mechura

» Chronické choroby obliciek

Kedy je délezité kontaktovat lekara:

> Vzidy, ked mate podozrenie na zapal mocovych ciest, ktoré sa mozu prejavovat horiékami alebo zimnicou, palenim pri moceni, extrémnou
unavou ¢i bolesti v krizoch

Ked mate velmi tmavy moc alebo uvidite krv v moci

Ked mate problém vymodit sa

Ked mocite CastejSie ako obvykle

Ked mdte nahle nutkania na mocenie

YVYVYY

Zdravym Zivotnym Stylom, dostatkom pohybu, oddychu, primeranym stravovanim je mozné udrzat sa v dobrej kondicii, dobrom zdravy
do velmi vysokého veku. Je len na nas, ktoru cestu si vyberieme.




_ Panvovu bolest
je mozné liecit.
Netrpte v tichosti.
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PRAVNIK RADI

Ako je to s posudkom pri znizeni pracovnej schopnosti pri inkontinencii Il. stupria?
Odpoveda JUDr. Katarina Fedorova, PhD.:

Stresova inkontinencia mocu Il. stupfia (spojena s poklesom schopnosti vykonavat zérobkovu ¢innost v rozsahu 30 - 40%) je
zaradend medzi choroby mocovej sustavy. Pri posudzovani poklesu pri tychto chorobach sa uplatiuje tzv. vSeobecné posud-
kové hladisko, podla ktorého sa miera poklesu schopnosti zarobkovej ¢innosti urci podla stupna aktivity zapalového procesu,
rozsahu zmien, laboratérnych vysledkov, porich Funkcie uropoetického systému, ktoré treba zistit Specidlnymi funkénymi
skuskami (napr. ur¢enim kreatininu, vySetrenim glomerularnej filtracie a koncentracnej schopnosti, urografie, urodynamic-
kym vysetrenim, endoskopiou, sonografiou). Pri posudzovani zdravotného stavu sa posudzuje vplyv na iné organy, vplyv
na celkovy stav organizmu a jeho vykonnost.

—

+ —

Posudkovy lekar je pri uréovani miery poklesu viazany lekarskymi spravami a idajmi zo zdravotnej dokumentacie,
zédroven ma prihliadat na zostdvajicu schopnost vykonavat zdrobkovu ¢innost, zostdvajucu schopnost pripravy
na povolanie, mozZnosti poskytnutia pracovnej rehabilitacie alebo rekvalifikacie.

Z uvedeného vyplyva, Ze pokial' je v lekdrskych spravach osetrujucich lekdrov uvedené, Ze ide
o stresovu inkontinenciu mocu Il. stupfia, posudkovy lekar pacientovi musi priradit pokles v roz-
sahu 30 - 40%. To, kolko v ramci tohto rozptylu konkrétne priradi, zavisi od zdvaznosti v zmysle
vieobecného posudkového hladiska (kde je opat viazany lekarskymi spravami) a od toho, do akej
miery je mozné, aby sa zaradil do pracovného procesu, resp. rekvalifikoval. Pokial sa pacient do-
mnieva, Ze z lekarskych sprav je zjavné, Ze ochorenie je také zavazné, ze mu spbsobuje tazkosti,
ktoré by odovodriovali napr. 40%, resp. vykondval doteraz také povolanie, pri ktorom je inkonti-
nencia Uplnou prekazkou a zarovefi s ohfadom napr. na vek, vzdelanie a pod. sa len tazko moze
rekvalifikovat, moze proti rozhodnutiu Socialnej poistovne podat odvolanie.

Upozorfiujem ale, Ze na uznanie za invalidného je potrebny pokles schopnosti pracovat
aspon 41%, teda ak netrpi inymi ochoreniami (za ktoré mozno pokles navysit o 10% spolu),
tak podavat odvolanie nema zmysel.V pripade, ak mate otdzky, nevahajte nas kontaktovat
na info@inkoforum.sk




TYZDEN KONTINENCIE

Uz od roku 2008 vyhlasuje International continence society (ICS), , Svetovy tyZderi kontinencie. Jeho ciefom je upozornit na zavaznost, ale aj
tabuizdciu témy samovolného uniku mocu a stolice. Podla prieskumov ICS menej ako 40 % pacientov sa zdoveri so svojim problémom lekarovi.

V informacnych stankoch vo vybranych nemocniciach sa pacienti aj tento rok v tyZzdni od 19. do 20. juna stretnu so skisenou zdravotnou
sestrou, ktord bude informovat o problematike inkontinencie, o moznostiach vy3etrenia a rieSenia problémov. Sicastou stanku budd infor-
macné materidly o problematike a aj nové vydanie InkoNovin o rehabilitacnych cvi¢eniach na posilfiovanie svalstva panvového dna. Viac sa
pacienti o TyZdni kontinencie dozvedia na stranke www.inkoforum.sk.

Osveta pomadha

V porovnani s rokom 2015 zasiahla tato ukonéena kampan ovela viac fudi. Takmer dve tisicky pacientov sa prisli informovat o inkontinencii
do $pecidlne zriadenych stankov v deviatich nemocniciach na Slovensku. Zaujimali sa o to, ako sa da aj s inkontinenciou Zit ¢o najplnohod-
notnejsie, aké si moznosti liecby, o pouzivani inkontinenénych pomdocok (zvlast pre Zeny, muZov a deti) aj o rehabilitaciu a cviky na posilne-
nie svalov panvového dna.

Cenné zistenia

V ramci kampane sa podarilo vyzbierat aj viac ako dve stovky dotaznikov o inkontinencii, ktoré vyplnilo 174 Zien a 37 muZov. Je to o dve treti-
ny viac, ako v predchadzajicom ro¢niku TyZzdna kontinencie.

Z dotaznikov vyplynulo, Ze pokial ide o Zeny, tinikom mo¢u trpi aZ 38 % opytanych prevazne po 55. roku Zivota. Cim vy$si vek, tym vyssi pred-
poklad uniku mocu. S lekdrom vsak tento problém riesia iba niektoré a viac ako Stvrtina sa o svojom probléme nezverila nikomu.

Odpovede v dotaznikoch naznacili aj to, Ze hoci inkontinenciou trpi menej muzov ako Zien, v Zivote ich obmedzuje vyraznejsie. O téme sa im
nehovori lahko, tieZ zapasia s pocitmi hanby a problém povazuju za vysoko intimny. Z dotaznikov ale vyplynulo, Ze vyhladaju lekara CastejsSie
nez zeny.

Pocet pripadov inkontinencie u muZov stipa s pribudajucim vekom, tak ako u Zien, ale rozvija sa neskoér a najma ma suvis s inou chorobou
alebo operaciou. Muzska inkontinencia priamo suvisi s chorobami ako su zvdésena prostata, rakovina prostaty, skleréza multiplex, Parkinso-
nova a Alzheimerova choroba. Jej rozvoj méze suvisiet aj s cukrovkou, nadvahou a dal$imi, tzv. civilizatnymi chorobami.

Zaujimavé je, ze ked' zdravotné sestry v osvetovych stankoch oslovovali ludi s otazkou, ¢i trpia Unikom mocu, respektive inkontinenciou, nie
vzdy sa dockali reakcie. No ked otdzku preformulovali a pytali sa na blizkeho alebo znameho cloveka, fudia sa hned rozrozpravali a pytali sa
na lekarov, pomocky, cviky... Aj z toho vyplyva, Ze o tomto probléme treba hovorit ¢o najotvorenejsie, hoci s citom a reSpektom. DéleZitost
komunikovania tejto témy medzi laickou i odbornou verejnostou suvisi aj s demografickym vyvojom - obyvatelstvo starne a so zvySujicim sa
poctom ludi vo vy$som veku bude pribudat aj pacientov s inkontinenciou.

Je nesmierne déleZité, aby sa tabu postupne rozpustalo, aby ludia vedeli, Ze so svojim problémom nie st sami, aby vedeli, akého lekara vy-
hladat, neodsuvali jeho ndvstevu na neskér, aby boli informovani, aké zdravotnicke pomdcky im pomdzu, na ¢o maju narok od poistovne ako
aj to, akd dolezitd je prevencia a aky vplyv na stav inkontinencie ma sprdvne posiliovanie svalov panvového dna.

TesSime sa na vas aj tento rok!

11.
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