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Pacientske zdruzenie . fO rU m

Zijeme dobu, ktorti si nepamédtaju ani nase staré matere. Mnoho situdcii, v ktorych sa ocitéme, je novych.
Nemdme/nemali sme na to, ¢o sa deje, vytvoreny jednoznaény ndzor. Poctivame politikov, svojich zndmych,
lekdrov a iné skupiny ludi a snaZime sa v tej spleti informdcii ndjst si to najlepsie pre seba. Ndjst si miesto
v sebe samom, kde sa citime bezpecne.

Informdcie sa réznia a my méZeme mat pocit zmdtenosti. Raz plati to a raz ono. Niektoré informdcie nie
su jednoznacné. Ked'k tomu priddme fakt, Ze pandémia trvad viac ako rok, méZe sa stat, Ze niektori z nds sa
citia akisi strateni mozZno aZ zufali.

No aj napriek tymto vsetkym neprijemnostiam sa Zivot nezastavil. Mdm pocit, Ze niektoré veci sa dokonca
hybu rychlejsie ako pred pandémiou. Vytvdraju sa nové projekty, stavaju nové budovy a ked'sa pozriete von
z okna, sInko vyjde kazdé rano .

Ani my v OZ InkoFérum sme nezaspali. Pripravujeme pre vds novu broZuru pre tych z vds, ktori sa
stardte o ludi trpiacich inkontinenciou v domdcom prostredi. Rokujeme s Ministerstvom zdravotnic-
tva o ich ndvrhu predpisovania absorpcnych pomécok na vseobecny kéd. Vdaka kurzu fyzioterapie
dysfunkcie svalov panvového dna a inkontinencie mocu sme vyskolili takmer 20 fyzioterapeutiek,
ktoré su pacientom k dispozicii a vedia sa odborne o pacienta postarat a poméct mu. A mnoho
dalsieho. Tesi nds aj vds zdujem o nasu cinnost cez sledovanie nasej facebook stranky alebo vase
kontaktovanie ndsho zdruZenia prostrednictvom emailu.

Zdverom by som rada napisala, Ze je velmi déleZitd nasa psychickd pohoda.
Nenechajme si ju vziat. Majme sa v moci, inak budeme v ne-moci.
Prajem vam krdsne chvile.

Marica Laséekova
Predsedkyria OZ InkoFérum




PROLAPS PANVOVEHO DNA

Je zname, Ze u niektorych Zien je vyssie riziko prolapsu panvovych organov. Aka je suvislost medzi rodin-
nou anamnézou a vznikom prolapsu?

AKA POMOC EXISTUJE?

Existuje vela spdsobov, ako mézZete prolapsu zabranit, zvlddnut ho a liecit. Vyhladajte lekara alebo
odbornika na kontinenciu, ak si myslite, Ze mate prolaps.

CO JE PROLAPS PANVOVYCH ORGANOV?

Medzi panvové organy, ktorych zavesny aparat tvoria tkaniva,
nazyvané ,fascia“ a ,vazy“, patri mocovy mechur, maternica
a konecnik. Svaly panvového dna su podpornym aparatom tych-

PRECO O TOM ZENY NEHOVORIA VIAC?

Jules Robinson sa nebdla podelit o svoje skisenosti v ndrodnom televiznom programe Svadba na prvy po-
hlad, ktory vysiela australska televizia. Tato 37-ro¢nda podnikatelka a ambasadorka Always Discreet (pozn.
preklad Vzdy diskrétne) tento krat otvorila tému svojho tehotenstva a inkontinencie mocu.Hovori ,UzZ si
presne nepamatdm svoju prvu nehodu. Ako kazdd tretia Zena v Australii, som si istd, Ze sa mi to uz pred-
tym stalo. Inkontinenciou som sa zacala zaoberat aZ ked som otehotnela.“Jules Robinson hovori o rodine,
priateloch a zmysluplnych konverzaciach

to organov odspodu. Ak st podporné tkaniva z nejakého doévodu
natrhnuté alebo natiahnuté a ak su svaly panvového dna slabé,
nemusia byt panvové organy na spravnom mieste. M6Zu zostupit
alebo ,sa prepadnut” do posvy (pérodnych ciest), tzv. prolaps pan-

vovych organov (PPO).

JE PROLAPS DEDICNY?

Prehlad literatury z roku 2012 sa zameriava na rozne Studie o prolapsoch a rodinnej anamnéze. Vedci zisti-
li, Ze u Zien, ktoré prolaps prekonali, bola vy$sia pravdepodobnost vyskytu prolapsu v rodine v porovnani
so zenami, ktoré nemali prolaps. Tvrdili, Ze gény zohravaju ddleZitu ulohu v pripade prolapsu. Vedci tiez
skimali, ¢i mézu byt urcité gény spojené s prolapsom.

GENETIKA A PODPORNE TKANIVA

Genetika je Studium génov. Vase gény vas tvoria a odovzdavaju sa z pokolenia na pokolenie. Ovplyvnuju
napriklad farbu oci a vysku, ako aj zdravotny stav. Niektoré genetické poruchy, napr. Ehlers-Danlosov syn-
drém a Marfanov syndréom, st dedi¢né. To znamena, Ze sa moézu dedit alebo prenasat z pokolenia na po-
kolenie. Tieto poruchy ovplyvruju podporné alebo spojivové tkaniva (vratane fascii a vdazov) nachadzaju-
ce sa v celom tele. Podporné tkaniva su v oblasti panvy velmi dolezité, pretoze pripajaju panvové organy
k panvovej stene. Zistilo sa, Ze Zeny s dedi¢nymi syndrémami Ehlers-Danlos maju ¢astejsie prolaps.

DALSIE FAKTORY

Rodinna anamnéza je len jednou ¢astou skladacky. Existuju dalsie rizikové faktory, ktoré zvysuju
pravdepodobnost prolapsu panvovych organov:

e Pérod. Pérod dietata mézZe sposobit pretiahnutie vaginy a natrhnut podporné tkanivd
a svaly panvového dna.

e Pretrvdvajuci (dlhodoby) kasel, napr. z dévodu fajcenia, bronchitidy, astmy a cystickej
fibrozy

e Zdvihanie taZkych bremien

e Zdpcha, pretoZe dlhodobé namdhanie a tlak na otvorenie konecnika méze mat vplyv
na panvové dno.

CO PRE VAS ZNAMENA RODINA?

Rodina je pre mna vsetko. Odkedy sa nam narodil v oktobri
Oliver, tak si to uvedomujeme este intenzivnejsie. Tento rok
nepochybne poukazuje na délezZitost rodiny. Rodina je tu
pre mna po tazkom dni, je mojou oporou a povzbudzuje
ma, mam sa s kym zasmiat.

AKU RADU BY STE DALI LUDOM, KTORI
SA CHCU O INKONTINENCII POROZPRA-
VAT SO SVOJOU RODINOU A PRIATELMI?

Moje skisenosti ma prinutili premyslat - pre¢o o tom zeny
viac nehovoria? Podla mna existuje mylna predstava o tom,
Ze inkontinenciou trpia len starsie Zeny. Je Uplne bezné, ze
zeny, ktoré fou trpia, sa citia neatraktivne alebo nie prilis
zensky a myslia si, Ze s nimi nie je nieco v poriadku. Zo zve-
davosti som medzi svojimi priatelkami urobila mensi pries-
kum. Len dve zo 17 opytanych nikdy nezazili unik mocu.
Len dve! Urcite odpori¢am sa porozpravat s rodinou a pria-
telmi. Jednoducho otvorte tuto tému (aj ked' to spociatku
moze byt neprijemné). Uvidite, Ze sa vam ulavi a bude lah-
Sie sa s tym vyrovnat.

AKE POZITIVA VYPLYNULI Z TYCHTO ROZHOVOROV?

Jednou z najdélezitejsich veci je vedomie, Ze v tom nie som sama. Podelit sa o svoje skisenosti ma skutoc-
ne nieco do seba. Ak ni¢ iné, tak mi to umoznilo otvorit aj iné témy, ktoré si inak nechavame pre seba.
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PRE MUZOV

Muzi: Objednajte sa na vySetrenie mocového mechura, aby sa vdm lepsie spalo a zZilo

MUSITE CHODIT CASTO NA TOALETU?

Travis Monk, fyzioterapeut pre muzov, odpoveda na otdzky ohladom ¢astého mocenia (Castého vyprazdrio-
vania mocového mechura).

Mnoho muzov hovori pribehy o tom, ako takmer nestihli dobehnut na toaletu alebo ako v rychlosti takmer
spadli. Navyse sa na nich manzelky hnevaju kvoli ich ¢astému vstavaniu v noci.

»Ako fyzioterapeut sa stretdvam s tym, Ze si muzi vsimnud éastu potrebu mocéit. MéZe sa stat, Ze
nevyprdzdnia tplne svoj moéovy mechur. U muZov je normdlne moéit 4-6 krdt poéas dria a raz

v noci. Znepokojujicim problémom je casté mocenie pocas noci, ¢o mad vplyv na kvalitu spanku,
mentdlne zdravie, myslenie a vztahy.”

PRECO SA TO DEJE?

Casté mocenie u muzov mdze byt spésobené zvacienim
prostaty, hyperaktivnym mocovym mechirom alebo liec-
bou nddorov v mocovom mechure alebo prostate (napri-
klad operdcia prostaty). Starnutie suvisi aj so zvaésenim
prostaty a slab$im prddom mocu. Je délezité navstivit leka-
ra a vyluéit dalSie ochorenia, napr. cukrovku. Pri nahlych
zmenach okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.

EXISTUJE NEJAKA POMOC?

Délezita je zmena Zivotného Stylu a precvicovanie svalov
panvového dna. Odporiam vam navstivit lekara, ktory po-
sudi vas Zivotny styl a uzivané lieky, aby urcil dalsi vhodny
postup.

PRECO JE DOLEZITE PIT DOSTATOK
TEKUTIN?

Ked'je teplo alebo cvicite, vase telo na teplo reaguje pote-
nim. Pot zvlhcuje vasu pokozku a ked' sa odpari, ochladzuje
vas (meni sa z kvapaliny na plyn). To ale znamen3, Ze stra-
cate vodu z tela.

CO JE TEKUTINA?

Tekutina je vSetko, Co pijete. Nachadza sa
aj v jedle, napr. v ovoci a zelenine.

1. Prijimajte dostatok tekutin
po cely den

Nedostatok tekutin vam nepoméze pri
problémoch s inkontinenciou alebo nor-
malnou funkciou mocového mechura.
V skutocnosti moze nedostatok tekutin
spoOsobit, Ze vas mo¢ bude koncentro-
vanejsi (silnejsi) a moze drazdit mocovy
mechur. Lekdr vam pomoéze zistit ade-
kvatny denny prijem tekutin, pretoze ani
nadmerny prijem tekutin nie je vhodny.

2. Vyberte si vodu

Alkohol, bublinkové napoje a kofeinové napoje, ako je kdva, mozu drazdit mocovy
mechdur, preto je najlepsie pit ¢istd vodu.

3. Skontrolujte farbu mocu

Bledozlty mo¢ znamena, Ze ste hydratovany. Lieky, jedlo a zdravotny stav m6zu
zmenit farbu vasho mocu, preto sa obratte na svojho lekara, ak mate obavy.

4. Kreativne sposoby, ako viac pit

Preco je meldn v lete taky popularny? Niektoré jedla maju prirodzene vysoky obsah vody. Pridajte do svoj-
ho jeddlni¢ka jahody, zeler, meldn a Saldt. Prostrednictvom tychto potravin prijmete do svojho tela viac
tekutin.

5. Necakajte na smad

Niektori fudia, najma starsi, nepocituju smad, ale mézu byt dehydratovani.

6. Vezmite si so sebou flasu vody

Klice, pefiazenku a vodu! Ak budete toto pravidlo dodrZiavat, nikdy nebudete bez vody. Po cely defi po-
maly popijajte, aby ste zostali hydratovani. Pravdepodobne budete musiet pit o nieco rychlejsie, ak cvicite
alebo je vam teplo.



Specialne navrhnuté vliozky

Na noc pre zvy§en£| ochranu VZORKY ZDARMA
pri iniku mocu pocas spanku. tenalady.sk | 0800 111 000
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INKONTINENCIA: MOJ NAJLEPSI UCITEL

Modelka a obhajkyria Anja Christoffersen si dala za svoje poslanie ukézat, Ze [udia s inkontinenciou mézu
Zit $tastne a sebavedome. Teraz ma 22 rokov a jej pribeh sa z Brisbane dostal do celého sveta, objavil sa
v Casopisoch aj na lekarskych konferenciach. Deli sa o svoje skisenosti s inkontinenciou.

»Inkontinencia méze znamenat éokolvek, mdlokedy vsak nieéo pozitivne. Pre miia je jednou z mojich naj-
lepsich ucitelov. Narodila som sa s ochorenim (VACTERL - anorektdlna malformadcia), ktoré mi navyse
spésobilo fekdlnu inkontinenciu. Nieco, s ¢im bojuje len mdlo ludi.

Spociatku som sa o svojej inkontinencii bala hovorit verejne kvéli stigme, mytom a strachu z otvorenosti.
Zistila som, Ze moja otvorenost je atraktivna. Vedie k silnejsim spojeniam. Ludia ma oslovujd, aby sa po-
delili o svoje osobné problémy, ¢i uz suvisia s inkontinenciou alebo niecim inym.

Zistila som, Ze na svete existuje vela ludi s podobnymi problémami. Za¢ala som si zaznamendvat svoje
pocity a chcem sa o ne delit, pretoZe ma zachranili. Pomohli mi zmenit sa — z osoby, ktord sa za inkonti-
nenciu hanbila, na niekoho, kto je na riu hrdy.”

OTESTUJTE SA: Su vase ¢reva zdravé?
Ako zistite, ze vase creva funguju spravne?

Co je peristaltika - pohyby ériev?

Pohyby ¢riev pozname pod nazvami napr. vykaly, [ ‘
stolica alebo hovienka. Frekvencia vyprazdnova-
nia je individualna (lisia sa u kazdého jednotlivca).

Signaly zdravého creva

e Nemusite sa pondhlat. Vyprdzdnenie dokd-
Zete udrZat, aZ kym nepridete na toaletu.

e Vyprdzdrujete sa lahko a bez bolesti.
Nemusite prilis silno tlacit, vasa stolica je
mdkkd a crevom prechddza lahko.

e Nemusite Cakat. Ked pocitite nutkanie,
vyprdzdnite sa.

e Uplne vyprdzdnite svoje ¢revo. Nemusite sa
po krdatkom Case vrdtit na toaletu.

®

Otazka: Ako &asto si myslite, Ze je normalne
vyprazdriovat ¢revo?

Raz denne, dvakrat denne, trikrat denne, kazdy
druhy den, trikrat tyZzdenne.

Odpoved': Vsetky odpovede su spravne!
Za normalne sa povaZuje vyprazdnovanie 1-3 krat
denne az 3 krat tyZzdenne.

1. NIE STEV TOM SAMI

Inkontinenciu povaZzujeme za osobny problém. ,Nikto nechce svoje Spinavé prddlo presusat na verejnosti.
KedZe sa o nej nehovorilo na verejnosti, myslela som si, Ze som jedina s tymito problémami. To nasledne
viedlo k izolacii, ktora sa moze prejavit aj fyzicky. U mna to bolo emociondlne a spoloc¢ensky.

“«

Citila som sa, akoby som niesla nielen vahu strachu z nehdd, ale aj vahu rozpakov.

Tato vaha a hanba pominuli, ked som si uvedomila, Ze aj ini fudia to zazivaju. Kone¢ne som mala pocit, Ze
o tuto Cast seba sa mozem podelit a [udia mi budd rozumiet.

Mozeme predpokladat, Ze ak vstupite do akejkolvek plnej miestnosti, najdete tam minimalne jednu osobu,
ktora md skusenosti s inkontinenciou.

Spytajte sa sami seba: Citil/a by som kvéli inkontinencii izolovany/d, keby som vedel/a, Ze aj niektori
ludia, s ktorymi pracujem, s nou maju skusenosti?

2. NIE STE ZODPOVEDNI ZA VECI, KTORE NEDOKAZETE OVLADAT

Hovori Anja s Gregom Ryan pocas Narodnej konferencie o inkontinencii v roku 2019:

Viem, Ze této fraza sa ¢asto spomina, ale zdd sa byt pravdiva, ked'ide o inkontinenciu.

Citila som sa zodpovedna za nehody, ktoré sa mi stali. Citila som sa previnilo a frustrovane, ked som
nieo premeskala, pretoze som bola stéle na toalete. Pamatam si, ako som nemohla ist na oslavu
18. narodenin svojho kamarata, lebo som nedokazala ovlddat svoje creva.

Ked som pochopila, Ze nie som schopna, a nikdy ani nebudem, ovladat nehody, zistila som, ze in-
kontinencia je proste to, o je.

Spytajte sa sami seba: Ak by do vds niekto narazil, ked’ ste parkovali, vinili by ste sami seba?



3. INKONTINENCIA Z VAS NEROBi CLOVEKA NEHODNEHO LASKY ALEBO NEPECENY JABLKOVY KREMES

NEZIADUCEHO. ROBi VAS CLOVEKOM. Ingrediencie

Inkontinencia je jednoducho fakt. Ked' ju ¢lovek ma, nie je dobré pred riou zatvarat oci. MoZno potrebuje- 3009 keksov typu BB
te chodit ¢astejSie na zachod. No a ¢o? Stale ste to vy!

Spytajte sa sami seba: Ak by vds priatel/ka nestihol/nestihla dobehnut na toaletu, mali by ste ich radi Jablkova napli

menej? 600g  struhanych jablk (cca 6 ks)
1 kus  vanilkovy cukor

1kus  zlaty klas

200 ml vody

Pudingova napln

500 ml mlieka

2 kusy  vajicka

1kus  zlaty klas, (vanilkovy puding)
1PL hladkej muky

1 kus vanilkovy cukor

1PL krystalového cukru

250g jemny tvaroh

Ganache

100 ml  smotany na slahanie
100g kvalitnej cokolady

4. NEMOZETE OCAKAVAT, ZE PRELOMITE STIGMU O INKONTINEN-
Cll, AKV NU STALE VERITE.

Co je stigma?

Zlé alebo negativne presvedcenie a postoj k veciam, vratane niektorych zdravotnych
stavov. Podobné presvedcenie je v spolocnosti bezné a brani ludom poziadat o pomoc.

Prili§ dlho som hovorila so svojimi blizkymi priatelmi o déleZitosti prekonat stigmu ohlfadom inkontinencie.
Bola som zanietend a s radostou som hovorila za druhych.

O sebe som vsak nechcela hovorit. Stale som verila, Ze inkontinencia je trapnym stavom a nikomu som
o svojich nehodach nepovedala, len ak som im déverovala. Tieto dva pripady sa nezhodovali - ak som ve-
rila, Ze by nemala existovat, tak pre¢o som pokracovala v stigmatizacii?

Zistila som, Ze najprv musim v stigmu verit ja, az potom sa ju mdzem pokusit zastavit.

Musela som prijat samu seba, prijat svoju inkontinenciu a prestat sa obavat toho ,,¢o by si ludia o mne
mysleli?!” Ak je niekto taky kruty, Ze si robi srandu zo zdravotného stavu, hovori to viac o jeho povahe ako
o vasej alebo mojej.

Vezmite si k srdcu, ¢o vo vas najviac rezonuje. Nemusite ,,vyjst zo svojej ulity” ako ja, ale Zivot je prili3 krét-
ky na to, aby ste ho stravili v strachu z vasej inkontinencie.

10.

Jablka ocistime, nastrihame nahrubo a kratko podusime, staci
kym zaénu vriet. Vo vode rozmiesame zlaty klas a cukor a vmie-
Same k jablkdm, kym hmota nezaéne vriet.

Susienky rozloZime bud na mensi plech, to by bolo ideélne, ale-
bo na vhodnu tacku. Na susienky opatrne rozotrieme este teplu
jablkovd hmotu a nechame vychladnut.

Pudingova napln:

Dame zohrievat mlieko. Cast odoberieme a v nej rozmie$ame
zlaty klas, muku, sltka a cukor. Primie$ame k mlieku a uvarime
puding. Vyslahame bielka a metlickou zamiesame este do teplé-
ho pudingu. Na zdver primieSame tvaroh. Pudingovu napln rozo-
trieme na vychladenu jablkovu vrstvu. V tomto pripade by bolo
lepsie, ak by boli susienky v hlbokom plechu, krém stuhne az po
vychladnuti.

Na vrch rozlozime keksy, idedlne v rovnakom smere ako tie prvé.

Ganache:

Na vrch ddme cokoladovu polevu. Smotanu zahrejeme a horu-
cou zalejeme horku ¢okoladu. Nechame chvilu postat, potom
dokladne rozmieSame a opatrne nalejeme na hornu vrstvu su-
Sienok. Ak je ganache riedka nechame ju chvilu stuhnut pri izbo-
vej teplote. Kolacik dame schladit do chladnicky.
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PRVA VOL.BA
PRE TRVALE
VYSLEDKY

TERAPIA
INTERSTIM™ o )
NA OVLADANIE MOCOVEHO MECHURA
PLNE MRI KOMPATIBILNY SYSTEM

T,
SAMSUNG

1K T.42%0215

Sakralna neuromodulacia pomocou systému InterStim™ od spoloc¢nosti
Medtronic vyuziva maly implantovany pristroj, ktory vysiela slabé elektrické
impulzy do nervov ovladajucich moéovy mechur. Pomaha obnovit normalnu
nervovu ¢innost, aby ste mohli mo¢it normaine.

Lie¢ba problémov s ovladanim mocového mechura od spolo¢nosti Medtronic
sa zameriava na sakralne nervy v blizkosti kostrée. Sakralne nervy ovladaju
c¢innost mocového mechura a svalov suvisiacich s funkciou mocéenia. Ak dojde
k poruche komunikacie medzi mozgom a sakralnymi nervami, nervy nemézu
regulovat spravne fungovanie moc¢ového mechura. Sakralna neuromodulacia
napomaha komunikacii medzi mozgom a nervami, aby mohli moc¢ovy mechir
a suvisiace svaly fungovat spravne. M6ze vam pomoct vratit sa k beznym
¢innostiam a zbavit sa pocitu frustracie a neprijemnych situacii suvisiacich

s hyperaktivnym mocovym mechurom.

Terapia je uréena pre presne indikovanych pacientov. Spytajte sa na nu svojho
oSetrujuceho lekara. V sucasnosti je tato terapia dostupna na Urologickej klinike
UNM Martin a Urologickom oddeleni, Nemocnica sv. Cyrila a Metoda, Antolska 11,
Bratislava.

Medtronic Slovakia, Karadzicova 12, 821 08 Bratislava. Medt ro n ic

www.medtronic.sk
Medtronic.slovakia@medtronic.com Further, Together




HARTMANN
+

Pomaha. Osetruje. Chrani.

Vdaka MoliCare® Lady a Men
Pants mdzete aj s Unikom mocu
ist bez obav na prechadzku

a travit ¢as s vasimi blizkymi.

Pri kazdodennych aktivitach
sa,mozete Uplne spolahnut

na pohodInd inkontinencnu
spodnu bielizen

MoliCare® Lady a Men Pants.

MoliCare® — diskrétne riesenie
I na akykolvek unik mocu
¥ odiznacky HARTMANN.

i\\i\

BlizSie infermagie a VZORK DARI\/IO
ziskaté U nasich odbornych pog dkyjﬁ'J
na bezplatnejilinke 0800 100150
alebonaiinternetovych strankach
wWWiROlikIub.sk.

e

IN KONTI N ENCIA nemusi hned predstavovat dévod na obmedzovanie spolo¢enského Zi-

vota, cestovania ¢i $portovych aktivit. Vdaka Specidlnym natahovacim nohavi¢kam pre Zeny a muzov na
stredny a tazky unik mocu sa mdzete pokojne venovat svojim oblibenym ¢innostiam.

Natahovacie nohavicky MoliCare® Pants vyzeraju a obliekaju sa ako klasicka spodnd bielizen. Panska verzia
je v decentnej Sedej farbe, damske nohavicky zdobi jemny motiv ruzovych motylikov. St anatomicky tva-
rované, aby sa perfektne prispdsobili telu pri noseni. Priedusny materidl, pH 5,5 a vytazky z Aloe vera za-
bezpetia pohodIné nosenie a zdravli pokozku. Zite svoj Zivot aj nadalej bez obmedzenia s MoliCare ® Lady
a Men Pants.

Rychlo si na ich nosenie zvyknete vdaka komfortu a stopercentnej ochrane, ktoru poskytuju.

ZITE SVOJ ZIVOT BEZ OBMEDZENIA, VYSKUSAJTE JEDNORAZOVU SPODNU
BIELIZEN MOLICARE®.
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Nastal cas
hovorit o zrelej pokozke

Koza je najvacsi organ ludského tela, ktory je tvareny réznymi druhmi tkaniv, ciev,
zliaz, nervovych zakonceni a chlpov. Hribka koZe sa meni s vekom, pohybuje sa
od 0,4 do 4mm a je to Zivotne dolezity organ. Napriek tomu sa o nej hovori malo.

Uloha koze ako orgéanu je vetmi ddlezita. Chrani nas pred baktériami, virusmi,
oderom, UV ziarenim a ma termoregula¢nu funkciu. Koza je tiez velmi délezita pri
produkcii vitaminu D, ktory ma ochranny t¢inok proti infekciam, je nevyhnutny pre
zdravie kosti a jeho nedostatok zohrava tlohu pri vzniku osteopordézy.

Nas vek, sklsenosti a zivotny 5tyl zanechavaju stopy na nasej pokozke. Starnutim
sa koza stencuje, tvoria sa na nej vrasky, pigmentové skvrny a straca elasticitu. Tym
padom je nachylnejsia na poranenia a rézne zapaly. Jednym z ¢astych problémov
starSich [udi je dermatitida spojena s inkontinenciou.

1 zo 4 ludi po styridsiatke trpi nejakym typom tniku mocu. Zaroven, az

50% [udi trpiacich inkontinenciou trpi siicasne aj podrazdenim koze.! Dermatitida
spojena s inkontinenciou (IAD) je preukazanym faktorom tvorby dekubitov.
Predstavuje poskodenie koze, ktoré je spojené s pdsobenim mocu a stolice

a jej vyskyt u inkontinentnych je az 30%.2

KedZe ochorenie IAD je velmi neprijemné, komplikuje kazdodennu starostlivost
o0 pacienta a navyse sa tazko a dlho lieci, je velmi délezité predchadzat tomuto
ochoreniu vhodnou starostlivostou. Je velmi délezité vediet, Ze mydlo a voda
nestacia a mozu narobit viac skody ako uzitku.

Pre zdravie pokozky

staci dodrzat ?(—)—‘
3 jednoduché kroky.

3 kroky pre starostlivost
0 krehku pokozku seniorov

S

1

2 Cistota

inkontinenciou:

Udrzujte sucho - zakladom pre zachovanie zdravej pokozky je udrzat ju
v suchu. Spravnym vyberom inkontinenénej pomdcky pomahate predchadzat jej
poskodeniu, vzniku zaparenin a naslednému poskodeniu pokozky.

. Cistite — pri kazdej vymene pomacky je klucové pokozku dokladne oéistit

pripravkami uréenymi na starostlivost o zrelt pokozku. Pomocou Eistiacej peny
alebo vlhéenych obriskov odstranite vsetky necistoty jednoducho a efektivne.
Nezabidajte, Ze je dblezité zacat od tvare a na hygienu intimnych oblasti pouzit
samostatnu utierku.

. Ochraiujte - krehka namahana pokozka seniorov si vyZzaduje $pecidlnu ochranu

vo forme ochrannej vazeliny alebo zinkového krému uré¢eného na upokojenie

uz podrazdenej pokozky. Ochranna vazelina vytvara na pokozke bariéru

a chrani ju pred agresivnymi latkami obsiahnutymi v moci. Zinkovy krém je
urc¢eny na pokozku, ktora je uz podrazdena a zacervenana, nikdy viak nie

do otvorenych ran. Je délezité nezabldat, Zze pokozka seniarov si vyzaduje
dodatoénu hydrataciu. Pouzite kvalitny telovy krém alebo olej, ktory zrelu
pokozku hydratuje do hlbky a docieli ziarivi a pruznejsiu pokozku. Predidete tak
réznym poraneniam koZe, ktoré mozu byt bolestivé.

Vdaka tymto trom jednoduchym krokom zabezpecite, ze namaha, ktori vynalozite
na starostlivost o Vasu milovanu osobu bude efektivna, pretoze Vam nevznikne
dodatocna praca spojend s liecbou pokozky, ¢im usetrite svoj ¢as a v najma
zabezpecite spokojnost a pohodlie Vasim blizkym.

L

2

¢ essity

Gray M, Beeckman D, Bliss DZ, Fader M, Logan S, Junkin J, et al. Incontinence-associated Dermatitis: a comprehensive Review
and Update. J Wound Ostomy Continence Nurs. 2012 January-February; 39(1): 61-74

Irwin DE et al. Worldwide prevalence estimates of lower urinary tract symptoms, overactive bladder, urinary incontinence
and bladder outlet obstruction. BJUI 2011;108:1132-1139.

TENA je znacka
spoloénosti Essity
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DVD S CVIKMI ZADARMO

Cviky na posilnenie
svalov panvového dna

www.iNKOfOrUM s« D Magdalénou Hag

’hD., Cert MDT

v spolupraci s PhDr. Magdalénou Hagovskou, PhD., Cert MDT

PoZiadajte o zaslanie DVD s cvikmi na posilnovanie svalov panvového dna a my vam ho radi zadar-
mo posleme. Spolu s doc. PhDr. Magdalénou Hagovskou, PhD., cert. MDT, sme pre vas pripravili
a vydali DVD, na ktorom ndjdete podrobne a zrozumitelne vysvetlené cviky na posilfiovanie svalov
panvového dna. UZ po troch mesiacoch spravneho cviéenia je mozné pozorovat signifikantné vy-
sledky. DVD vam posleme, ked' vyplnite formular na nasej stranke www.inkoforum.sk alebo nam
napisete mail na info@inkoforum.sk.

Cviky na posilnenie
vého dna

svalov panvo
2T R
1. East”: Zakladné cvicenie na aktivaciu
svalov panvového dna

2. East’: Trojstupfiovy cvi¢ebny program
na posilnenie svalov panvového dna

www.iNkoOfOrum .«

v spoluprici s PhDr. Magdalénou Hagovskou, PhD., Cert MDT

Vyrobens vdaka bk .
Ceasie ipek e @ oms & essity

MUZI, VIETE, KDE MATE SVALY PANVOVEHO DNA?

Aj muzi trpia Unikom mocu. Na nase zdruZenie sa obracia ¢im dalej tym viac muzov, ktori su po operacii
prostaty. Pred operaciou nemali s Ginikom mocu Ziadne tazkosti. Po operécii im mo¢ zrazu unikd. Ziadaju
nas o rady a zaslanie DVD s cvikmi na posilnenie svalov panvového dna. Radi im ho vdaka nasim partnerom
zadarmo posleme.

Uvadzame dve metddy vdaka ktorym, este neZ zacnete cviCit, spravne uréite, ktoré to svaly panvového dna
vlastne su:

Je dbleZité spravne identifikovat, kde su svaly panvového dna esSte predtym, ako za¢nete s cvi¢enim. Naj-
prv viak skuste dychat prirodzene a pokuste sa udrzat vsetky svaly nad pupkom uvolnené. Zamerajte svoju
pozornost na panvové dno. Mali by ste citit ,,.zdvihnutie a stlaenie” vo vnutri svojej panvy.

Metéda prva: ZASTAVTE PRUD

V polovici mocenia skuste zastavit alebo spomalit prid mocu a potom zaénite znovu. Svaly, ktoré
ste pritom pouzili (stlacili), su prave svaly panvového dna. Skuste tento Ukon na to, aby ste spravne
identifikovali svaly panvového dna.

Tuto metddu nepouzivajte opakovane, inak sa vas mocovy mechur nebude vyprazdriovat sposobom,
akym by mal.

Metéda druha: VIZUALIZACIA

Postavte sa nahy pred zrkadlo a stiahnite svaly panvového dna. V pripade, ak stahujete spravne
svaly panvového dna, uvidite ako sa koren penisu vtiahne a miesok sa zdvihne. Potom vase svaly
uvolnite a mali by ste mat pocit prijemnej , Glavy“.
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