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Urinarna inkontinencija

Sta je to urinarna inkontinencija?

Urinarna inkontinencija je stanje koje je nastalo
zbog gubljenja kontrole mjehura, koje pogada skoro
milion ljudi u Australiji. Inkontinencija se €esto moze
izlijeCiti i dosta toga se moze uraditi da se smaniji
ucinak tog problema. To nije nesto zbog Cega vas
treba biti sramota, a ako vam to predstavlja problem,
porazgovarajte sa svojim doktorom o tome.

Vrste urinarne inkontinencije

NajceSc¢e vrste urinarne inkontinencije su:

Nagonska (urgentna) inkontinencija

Mi8i¢ mjehura vrsi kontrakcije bez upozorenja, a ako je
mjehur djelomi¢no pun, to natjera mokracu da procuri.
Kad do toga dode, €esto osjetite nagon ‘da morate ici’,
ali mozda ne mozete sti¢i na vrijeme do WC-a.

Stress-inkontinencija

Tu inkontinenciju izaziva oslabljenost ventila koji
kontroliSe protok mokrace i/ili misi¢a koji okruzuju taj
ventil, ukljuCujuéi i misi¢e karlice. Mokraca moze da
procuri kad se napreZete, na primjer za vrijeme neke
fiziCke aktivnosti.

Preljevna inkontinencija

Do toga dode kad se mjehur redovno ne prazni,
kad je prepunjen, i onda kapa ili curi. Do toga moze
doc¢i zbog slabih kontrakcija miSi¢a mjehura ili zbog
izviesne bolesti. Stanje se moze pogorsati zbog
hroni¢nog zatvora.
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Neurogena (neuropatska) inkontinencija

To je stalno curenje mokracée, a moZze biti zbog rupe ili
abnormalnog prolaza izmedu mjehura i vagine.

Cesta potreba za mokrenjem

To je potreba da se mora €esto mokriti, po danuipo noéi.
MozZe biti povezana s raznim vrstama inkontinencije,
ali moze doci do toga i bez inkontinencije.

Uzroci inkontinencije

i oslabiti zbog dugoroCnih posljedica trudnoce i poroda,
debljine, napinjanja zbog zatvora, hroni¢nog kaslja,
Cestog dizanja teSkih predmeta, Secerne bolesti,
operacije i nivoa hormona poslije klimakterija —
posebno nedostatka estrogena.

Preventiva

* Piti Sest do osam ¢aSa tekucine dnevno.

* Smanjiti koli¢inu kafe, Caja i koka kole i
sli¢nih napitaka.

* Nikad se ne naprezati kod stolice ili mokrenja —

izbjegavati zatvor

Redovno obavljati fizicke aktivnosti.

Odrzavati zdravu tezinu.
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Urinarna inkontinencija

LijeCenje

Vjezbe misica karlice

Redovne vjeZzbe da ojatate miSi¢e karlice mogu

smanijiti opasnost od inkontinencije.

Kako mozete ojacati misice karlice:

 Lezite ili udobno sjednite.

« Stisnite miSice oko €mara, vagine i mokraéne cijevi
i pokusajte ih odici.

» Drzite tako, polako brojite do pet, a zatim opustite.

* |zbrojite do pet i probajte ponovo.

* PovecCavajte do 10 puta, drzeci stisnute misi¢e
dok izbrojite do 10, i drzati opustene dok izbrojite
do 10.

* Odmorite se, a zatim ponovite 10 puta uz
jako stiskanje...stisnite S$to jate mozete,
a zatim opustite.

Navikavanje mjehura

Navikavanje mjehura poboljSava kapacitet mjehura
i omoguéuje mu da drZi mokracu. To je korisno za
Zene koje moraju ¢esto mokriti ili imaju inkontinenciju
kod jakog nagona za mokrenjem.

Kako se moze naviknuti mjehur:

» Piti Sest do osam ¢aSa vode dnevno (izbjegavati
kafein i alkohol).

* Odgadati odlazak u WC za po pet minuta i polako,
vremenom, povecati na 15 minuta i duze.

* Izbjegavati i¢i u WC ‘za svaki slu¢aj’ — idite samo
kad trebate.

» Taj proces moze i¢i sporo — zato morate raditi na
tome da naucite mjehur da promijeni naviku.

Hormonalna terapija

Urinarna inkontinencija moZe se pogor3ati nakon
klimakterija zbog nedostatka estrogena. MoZe pomodi
estrogensko lijeCenje putem hormonalne terapije ili
vaginalne kreme ili tableta koja se ubacuje u vaginalni
i urinarni prostor. Ako se simptomi ne poboljSaju,
doktor vas moze uputiti kod specijaliste.

Pomagala za inkontinenciju

Ulo&ci i pribor za inkontinenciju mogu vam pomoci da
vodite normalan Zivot. Razgovarajte o tome sa svojim
doktorom, fizioterapeutom za vjezbanje misi¢a karlice
i apotekarom.

Gdje mogu naci vise informacija?

www.jeanhailes.org.au
www.healthforwomen.org.au
www.continence.org.au - National Continence

Helpline 1800 33 00 66
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