Inkontinencya £7%

pri naprezanju




Cinjenice o inkontinenciji

Inkontinecija mokrace (nekontrolirano
ispustanje mokrade) je uobicajeni
problem i svaka Cetvrta zena ima
neku vrstu tegobe zbog curenja
(lekaze). Inkontinencija moze biti sve,
od malog problema pa sve do pre-
preke za normalan zivot.

Razlicite vrste inkontinencije
Stres inkontinencija je najéeséi oblik
inkontinencije kod Zena. Prilikom na-
prezanja — na primjer kod skakanja,
kihanja, kaslja ili smijeha — raste pritisak

u trbusnoj supljini. Ako dno zdjelice i
misi¢ na zavrsetku mokraéne cijevi ne
mogu izdrZati pritisak dolazi do poslje-
dice curenja mokrace. Karakteristicno
je curenje po nekoliko kapi.

Kod nagonske inkontinencije do
curenja dolazi zbog nagona (iznenadan
i jak osjecaj potrebe za mokrenjem).
Nagon dolazi ¢esto bez upozorenja i
mokracni mjehur se skupi bez
mogucnosti kontrole mjehura.

Pri mijeganoj inkontinenciji do curenja
dolazi prilikom naprezanja i kod nagona.

Uzroci stres inkontinencije
Na tkiva u i oko mokraéne cijevi i
mjehura utjecu Zivotna dob, trudnoda i
porodaji. Inkontinencija je uobicajenija
kod Zena koje su rodile vise djece i
onih koje imaju slabiju sposobnost
stiskanja misica dna zdjelice. Visak
tezine, pusenje i asma/kroniéni
kasalj takoder povecavaju rizik
pojave inkontinencije.

Sto se moze napraviti protiv
stres inkontinencije?

Trening dna zdjelice je jednostavan
i bezopasan nadin lijecenja stres
inkontinencije. Princip se svodi na to
da se putem vjezbi stiskanja vjezba
brzina, snaga i izdrzljivost muskulature
koja je podupirac ispod mokraéne
cijevi i mokraénog mjehura.



Trening pomaze!

Za postizanje efekta je dovoljno trenirati
tri puta dnevno u razdoblju od tri mje-
seca. Dodatno poboljSanje se moze
postici svakodnevnim treningom u raz-
doblju od Sest mjeseci. Jedan od ciljeva
treninga je da mozete "podignuti” dno
zdjelice u situacijama kada se dno zdje-
lice optereduje, na primjer pri kasljanju,
smijanju ili podizanju tereta. Treningom
se postize da se to na kraju radi auto-
matski. Iz razli¢itih studija znamo da se
otprilike dvije trecine Zena osjeca bolje
ili posve dobro uz pomo¢ informacija,
savjeta i treninga dna zdjelice.

Ako ste nakon tri do Sest mjeseci
treninga zadovoljni rezultatom mozete
smanjiti trening na trening odrzavanja tri
puta dnevno, dva do tri dana u tjednu.
Tada radite sve vrste stisaka ali prije
svega stisak za jacanje i vjezbajte na
nivou koji mozete savladati. Nemojte
zaboraviti raditi viezbe stiskanja obi¢nim
danima, stisnite brzo i snazno prije nego
zakasljete, kihnete ili dignete neki teret!

Operacija je jedna mogucnost
Ako vjezbe za dno zdjelice ne daju
dovoljan ucinak i tegobe negativno
utjecu na vas svakodnevni zivot onda
postoji moguénost operacije. Ispod
mokraéne cijevi se stavlja jedna vrpca
kao podupirac koji sprecava curenije.

. Dali koristite “prave” misice?

. Probajte stiskati s prstom uvuéenimu :

vaginu. Stisak se treba osjetiti oko
: prsta. Mozda mozete osjetiti da se

. prst diZe prema naprijed i prema gore. :

Muskulatura dna zdjelice

Mokraéni mjehur

Debelo crijevo Vagina

Mokraéni mjehur

Operacija se radi kroz vaginu, pod
lokalnom anestezijom. Komplikacije su
neuobicajene ali ponekad se kasnije
mogu javiti tegobe nagona. Teskoce
praznjenja mjehura i bolovi u donjem
dijelu trbuha su rijetke komplikacije.
Godinu dana nakon operacije, 80-85 %
osoba podvrgutih zahvatu navodi da su
zadovoljne ili jako zadovoljne postig-
nutim rezultatom.

Estrogen ne pomaze protiv stres inkon-
tinencije niti moze sprijeciti inkontinen-
ciju. Estrogen je ucinkovit za vrijeme i
poslije klimakterija protiv tegoba suhih
sluznica, probadanja ili nagona. Tada
se estrogen u obliku vaginalnih tableta,
vaginalne kreme ili prstena koji se mije-
nja svaka tri mjeseca, stavlja u vaginu.
Postoje vaginalne tablete i kreme koje
se mogu kupiti bez recepta.

www.tét.nu



Zivotni stil i

stres inkontinencija

Visak tezine (pretilost)
Inkontinencija je uobicajenija kod viska
tezine. Vise studija je pokazalo da
smanjenje tjelesne tezine smanjuje
curenje, posebno ako je BMI (Body
Mass Index — Indeks tjelesne mase)
veci od 30. Smaniiti tjelesnu tezinu
samo 5 % je obi¢no dovoljno za
poboljsanje stanja. Za vas koji imate 80
kg je smanjenje tjelesne tezine od 4 kg
dovoljno za smanjenje curenja. Ako
zelite dodatne informacije o smanjenju
tjelesne tezine i racunanju BMI pogle-
dajde 1177 Vardguiden >1177.se

Pusenje

Inkontinencija je uobicajenija kod
pusaca nego kod nepusaca. To ima
veze s "pusackim kasliem” koji izaziva
curenje ali moze biti i rezultat Stetnog
utjecaja pusenja na vezivna tkiva i
sluznice. Ako ste pusac onda je presta-
nak pusenja najveda investicija koju
mozete napraviti za svoje buduce
zdravlje! Zelite li doznati vise i dobiti
pomo¢ da prestanete pusiti?
>1177.se >slutarokalinjen.se

Fizicka aktivnost

U principu je sva rekreacija dobra za
tijelo. To vrijedi i u slu¢aju ako imate
inkontinenciju! Da li prilikom rekreacije
dolazi do curenja, na primjer prilikom
skakanja, tréanja, plesanja? U tom
slucaju treba "preventivno” vjezbati i
stiskati u situacijama u kojima dolazi do
optereéenja. Ako vam je curenje pre-
preka za bavljenje aktivnostima kojima
bi se htjeli baviti postoje i odredeni
"trikovi” koje mozete koristiti, na prim-
jer: prije treninga stavite tampon u
vaginu. Tampon pritisée i malo podize
mokraénu cijev i moze biti dovoljan da
sprijedi curenje. Nastojte imati dobro i
efektivno sredstvo za zastitu pri inkonti-
nenciji. Sredstva mozete kupiti u lje-
karni ili prodavaonici ziveznih namirni-
ca. Ista koristite samo za vrijeme
curenja —na samo radi sigurnosti!



Pice

Normalno je da se dnevno izmokri
izmedu jedne do dvije litre mokrace.
Koli¢ina mokrace ovisi o kolicini une-
sene tekudine i kolicini tekuéine koja
nestaje na drugi nacin, na primjer kod
obilnog znojenja. Neki imaju obicaj
konzumirati puno tekuéine i sa sobom
uvijek nose bocu s vodom. Ako ste
zdravi nema nista Sto govori da je kon-
zumiranje velike koli¢ine vode stetno a
isto tako ni nesto $to govori da je zdra-
vo! Ako se ima problem s inkontinenci-
jom, do curenja dolazi lakse kada je
mjehur pun.

Seks

Curenje mokrace pri naprezanju moze
ponekad imati Stetan utjecaj na seksu-
alni Zivot ili na sposobnost uzivanja.
Zabrinutost zbog eventualnog curenja
ili mirisa mokraé¢e moze dovesti do
povladenja i izbjegavanja davanja inici-
jative za seks. Neke zene su opisale da
se seksualno zadovoljstvo popravilo
poslije viezbanja dna zdjelice.

~
~
~
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Program treninga
za dno zdjelice

Program treninga je podijeljen u pet koraka. Kada savladate jedan dio
idete dalje na slijededi! Ako vam je tesko nauditi sve Cetiri razlicite vjezbe
stiskanja — nastavite s dijelom treninga i vjezbom koju ste savladali!
Najvaznije je da trenirate redovito u razdoblju od 12 tjedana. Na kraju
brosure nalazite tablicu za vodenje evidencije o treningu.

KORAK 1 Nadite prave misSice KORAK 2 Trenirajte stisak za
Ugodno legnite — na leda, bok ili trbuh ~ jacanje

— i opustite cijelo tijelo. Udahnite e

duboko nekoliko puta, to vam pomaze Stisak za jacanje

da se opustite, i poslije nastavite disati @ Stisnite podrucje oko ¢mara, vagine

i mokracne cijevi i podignite unutra/
prema gore, $to jace mozete.

kao obi¢no. Zazmirite i usredotocite
misli na donji dio trbuha. Mislite gdje
se nalazi otvor debelog crijeva, vagine i
mokracne cijevi.

@ Zadrzite stisak u najvisem polozaju
6-8 sekundi.

© Opustite se 6-8 sekundi.

O Trenirajte tri puta dnevno, ponovite

Pronadite-pravi-stisak stisak osam puta.
@ Lagano stisnite podrucje oko émara, -
vagine i mokraéne cijevi. Nastavite trenirati na tom nivou sve
© Zadrite stisak 2 sekunde. dok ne uspjete ponoviti stisak 8 puta,
© Opustite se i odmorite 2 sekunde. svom snagom u toku cijele vjezbe.
O Trenirajte tri puta dnevno, ponovite @
sisak Sputa, | G .E
- : Zamislite si jedan patetni zatvarac :
: koji zatvarate od straga prema
@ ........................... ,: E naprijed_ Kada se 0pu§tate patetni

. zatvarac se otvara.

. Stisak se moze osjetiti kao :
: zatvaranje, povlacenje, :
. dizanje u donjem trbuhu,
: prema gore u pravcu
: prema pupku.

www.tadt.nu



KORAK 3 Trenirajte stisak za
jacanje i stisak za izdrzljivost.
Natavite trenirati stisak za jacanje kao
u koraku 2 i osim toga, svaki put do-
dajte i jedan stisak za izdrZljivost.

s N

Stisak za izdrZljivost

@ Stisnite podrucje oko émara, vagine
i mokracne cijevi i podignite unutra/
prema gore - ali ne morate stisnuti
najjace sto mozete!

© Zadrzite stisak dok mozete, do
jedne minute.

© Opustite se i osjetite da se dno
zdjelice spusta.

O Trenirajte tri puta dnevno; napravite
8 stisaka za jacanja i jedan stisak za
izdrzljivost.

Trenirajte te razlidite vrste stisaka u
lezecem, sjedeéem i stojecem
polozaju!

KORAK 4 Trenirajte stisak za
jacanje, stisak za izdrzljivost i
brzi stisak.

Nastavite s treningom stiska za jaca-
nje i stiska za izdrzljivost tri puta dnev-
no i osim toga, svaki put dodajte i brzi
stisak.

( h

Brzi stisak

@ Stisnite podrucje oko ¢mara, vagine
i mokracne cijevi i podignite unutra/
prema gore, §to jace mozete.
Zadrzite stisak 3 sekunde.

Odmorite se 3 sekunde.

000

Trenirajte tri puta dnevno; napravite
8 stisaka za jacanja, jedan stisak za
izdrzljivost i 8 brzih stisaka.

KORAK 5 Nastavite treni-

rati stisak za jacanje, stisak za
izdrzljivost 1 brze stiskove tri
puta dnevno.

Koristite stiskove i u situacijama kada
vam obiéno curi mokraca ili kod
povedanog pritiska u trbusnoj supljini.

Dakle, nemojte zaboraviti stisnuti prije
nego pocnete kasljati, kihati, smijati
se, dizati teret ili skakati. Stisnite brzo i
snazno tako da vam se dno zdjelice
podigne prije i za vrijeme naprezanja.
Prilikom naprezanja probajte i stisak za
izdrzljivost.

SRETNO!

www.tédt.nu



Izvjestaj o treningu
U izvjestaju o treningu mozete zapisivati koliko puta dnevno
ste trenirali i koji korak.
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Sadrzaj: Eva Samuelsson, profesor opée medicine i docent
na Institutu za narodno zdravlje i klini¢ku medicinu [Institut
for Folkhalsa och klinisk medicin], Univerzitet Umeé.
llustrator: Kati Mets

Graficki dizajn: Karozz Form AB

Sadrzaj ove brosure se temelji na znanstvenim rezultatima.
Dodatne informacije moZete nadi na: www.tét.nu
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