Desatoro
prevencie
inkontinencie

Na vzniku a rozvoji mocovej inkontinencie sa podiela rad rizikovych
faktorov. Niektoré z nich nie st ovplyvnitelné, napriklad geneticka
predispozicia, vek, pohlavie, poruchy mobility, ochorenia dolnych
mocovych ciest ¢i metabolické poruchy. Iné faktory vsak ovplyvnitelné
su" %34, Na tie sa zameriava aj tychto desat pravidiel prevencie

inkontinencie.




Dbaj na spravnu
Zivotospravul!
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Pi dostatok
tekutin! Dayaj pozor na

kavu a alkohol!

inenciu ovplyvnuje aj zlozenie prijimanych tekutin. Vyvarovat

Niektori [udia maju pocit, Ze na odstranenie inkontinencie by mali
obmedazit pravidelny pitny rezim.® Opak je vSak pravdou. Jedinym
vysledkom zniZenia prijmu tekutin totiz byva vyssia koncentracia mocu,

atre o elite el oo el by/sme sa mali najma vysokej konzumacii kofeinu, alkoholu, ale aj
tenych napojov. Prave tieto typy tekutin totiz spésobuju podrazdenie

Doélezity je preto prijem dostatocného mnozstva tekutin a treba si davat ., .
mocového mechdra.

pozor na dehydrataciu. Pit treba aj vtedy, ked ¢lovek nepocituje aktivne
smad. Za den by mal ¢lovek vypit celkovo dva litre tekutin, teda 6 - 8 e, (e e [ el T T EREs mor e s e S
. , Ly S

el e sl el ety i Vi) Caje, nesytené vody, slabé kavy, mlieko a polievky. Dobra hydratacia
sa odrazi na farbe moc¢u. Tmavo sfarbeny moc je znakom nedostatku

tekutin.
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Pozor na stres
a psychickeé
problémy!

Bud aktivny,

ale s mierou!

Pravideln4, ale nie prilis naro¢na aktivita prispieva k prevencii
zapchy, a tym padom aj mocovej inkontinencie. Okrem
posiliovania svalstva panvového dna je vhodna aj chodza,
idealne aspon 30 minut denne. Vhodné su aj aktivity ako joga
alebo plavanie. Délezité je, aby aktivity boli primerané a nie

prilis zatazujlce.




Cvic doma,@

aj kym cakas
na autobus!

s

Bud obozretny
pri nadmernej
fyzickej namahe!



Dbajna Ak mas akutne
pravidelne ¢éi chronické
vyprazdnovanie! ochorenie,

I I o I & X ™ J
Spravne hygienické a toaletné navyky pomahaju predchadzat nielen n e a “ I sa za a’ It

mocovej inkontinencii, ale aj dalsim ochoreniam. Zakladnym pravidlom

@ A 4 '
je mocenie iba vtedy, ked' ma ¢lovek plny moc¢ovy mechur. Moc by sa te ra p I u vca s H

mal nechat prudit samovolne, vlastnou rychlostou, teda bez pouzitia

panvového dna k vytlaceniu mocu.?
Vznik inkontinencie podnecuju ¢asté a opakované infekcie moc¢ovych
Pri navsteve toalety je tiez dolezita pravidelnost, aby sa celkovo ciest. Ak sa tieto infekcie neliecia véas, dochadza k podrazdeniu
upravilo vyprazdnovanie, vratane stolice. Na vyprazdnenie treba sliznice mocovych ciest a nasledne k vzniku inkontinencie.
udrziavat dostatoc¢ny ¢asovy horizont, teda kludovy rezim a dohliadat
na spravne drzanie tela: lakte by mali byt opreté o kolena a nohy by Inkontinenciu podnecuju aj chronické ochorenia ako cukrovka Gi
idealne mali byt na stolicke. astma. Délezité je zacat tieto ochorenia liecit vcas. Prave neskoro
kompenzované ochorenia totiz moézu viest k vzniku mocovych infekcii a

8 DH&HS (2015) “Incontinence - Prevention Tips.” Better Health Channel, Department of Health & Human Services. [online] na’slednej in konti nencie
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Dalsie odporaéania ako aj
vSetky informacie tykajuce sa
inkontinencie a jej prevencie
najdete na www.inkoforum.sk.
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