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Urinarna inkontinencija

Sto je urinarna inkontinencija?

Urinarna inkontinencija je stanje nastalo usljed
gubljenja kontrole mjehura, koje pogada gotovo
milijun ljudi u Australiji. Inkontinencija se ¢esto moze
izlijeciti i puno toga se moze uciniti kako bi se smanijio
ucinak tog problema. To nije neSto Cega se treba
sramiti, a ako vam to predstavlja problem, trebate
porazgovarati sa svojim lijecnikom.

Vrste urinarne inkontinencije

Najcesce vrste urinarne inkontinencije su:

Inkontinencija kad se javi potreba za
mokrenjem

Misi¢ mjehura vrsi kontrakcije bez upozorenja, a ako je
mjehur djelomi¢no pun, to natjera mokracu da procuri.
Kad do toga dode, Cesto osjetite ‘silu’, ali mozda ne
stignete na vrijeme do WC-a.

Inkontinencija zbog naprezanja

Uzrok te vrste inkontinencije je oslabljeni zalistak koji
kontrolira protok mokrace i/ili misi¢a koji okruzuju
i uévrsCuju taj zalistak, uklju€ujuéi i miSi¢e zdjelice.
Mokra¢a moZze procuriti kada se naprezete, na primjer
prilikom neke tjelesne aktivnosti.

Inkontinencija zbog prepunjenosti
mjehura

Do toga dode kad se mjehur redovito ne prazni,
bude prenapunjen i onda kapa ili curi. Do toga moze
doc¢i zbog slabih kontrakcija miSi¢a mjehura ili zbog
odredenih bolesti. Stanje se moZe pogor3ati usljed
kroni¢nog zatvora.
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Stalna inkontinencija

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

Ucestalost potrebe za mokrenjem

To je potreba &estog mokrenja, po danu i po noéi.
MozZe biti povezana s raznim vrstama inkontinencije,
ali do toga moze doci i bez inkontinencije.

Uzroci inkontinencije

i oslabiti zbog dugotrajnih posljedica trudnoce
i poroda, gojaznosti, napinjanja zbog zatvorenosti,
kroni¢nog kaSlja, Cestog dizanja teskih stvari,
dijabetesa, operacije i promjene u razini hormona
nakon menopauze — osobito nedostatka estrogena.

Preventiva

* Piti Sest do osam ¢asa tekuéine dnevno.
« Smanijiti koli¢inu kave, Caja i cocacole i sli¢nih
napitaka.

* Nikada se ne naprezati kod stolice ili mokrenja
— izbjegavati zatvor

Redovito se baviti tjelesnim aktivnostima.
Odrzavati zdravu tezinu.
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Urinarna inkontinencija

LijeCenje

Vjezbe zdjelicnog poda

poda mogu smanijiti opasnost od inkontinencije.

Kako mozete ojacati miSice zdjelicnog poda:

» Lezite ili udobno sjedite.

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

* Drzite u tom polozaju, polako brojite do pet,
a zatim opustite.

* |zbrojite do pet i ponovite vjeZbu.

* PovecCavajte vjezbu do 10 puta, drzeéi stisnute
miSice dok izbrojite do 10, i drzati u opustenom
stanju dok izbrojite do 10.

* Odmorite se, a zatim probajte ponoviti 10 puta

uz jako stiskanje...stisnite Sto jaCe mozete,
a zatim opustite.

Navikavanje mjehura

Navikavanje mjehura poboljSava kapacitet mjehura
i omogucéuje mu da zadrzi 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,
tijekom iducih tjedana, produziti 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 se morate truditi
nauciti mjehur da promijeni navike.

Hormonska terapija

Urinarna inkontinencija moZe se pogor3ati nakon
menopauze usljed nedostatka estrogena. Estrogensko
lijecenje hormonskom terapijom ili vaginalnom kremom
ili tabletom koje se ubacuju u vaginalni i urinarni
prostor moze pomoci. Ako se simptomi ne poboljSaju,
lijecnik vas mozZe upultiti specijalisti.

Pomagala za inkontinenciju

UloSci i pribor za inkontinenciju mogu vam pomoci
da vodite normalan zivot. Porazgovarajte o tome sa
svojim lijeCnikom, fizioterapeutom za vjezbanje miSica
zdjeli€nog poda i ljekarnikom.

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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