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Neni to zrovna téma, které bychom my zeny probiraly s kamaradkou u kavy,
mnoho z nas se stydi se svymi problémy svérit dokonce i Iékafi. Pfitom se s
obc¢asnymi projevy inkontinence setkd v pribéhu svého zivota az 50 % Zen.
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Inkontinence moci je stav, kdy clovék neni schopen védomé regulovat
moceni a objevuje se samovolny unik moci. Tento problém trapi mnoho
zen vSech vékovych kategorii, potkava ale i muze a déti. Inkontinence nas sice
neohrozuje na zivote, zato ma zasadni vliv na kvalitu Zivota.



Podle statistik pouze tretina zen, které svou inkontinenci hodnoti jako
kazdodenni a tézkou, vyhleda odbornou pomoc. Pfitom obCasné projevy ma v
pribéhu svého Zivota az 50 % zZen, stresovou inkontinenci trpi asi 20 % Zen
kolem 45 let véku a s rostoucim vékem se vyskyt zvysuje.

Stresova inkontinence

Objevuje pri zvySené télesné namaze. U stresové formy dochazi k Uniku
moci pfi zvyseném nitrobrisnim tlaku, tedy pri zvedani tézsich predmeétd,
smichu, kasli nebo cviceni. Zvlast zakerné byva skakani na trampoliné. Pojem
,stresova” je v tomto pripadé tedy trochu zavadejici, je zde minén stres
fyzicky, nikoliv psychicky. PfiCinou je oslabené svalstvo panevniho dna,
porucha zaveésu mocové trubice nebo nedostatecna funkce jejiho svérace.
Tento typ inkontinence je nej¢astéjSim u zen v mladsim a stfednim véku, mGze
se ale také objevit az v obdobi menopauzy.

» Dodrzovanim rezimovych opatreni se Ize potizi souvisejici s nizkym
stupném stresové inkontinence zcela zbavit. Vedle redukce hmotnosti je
to kontrola pitného rezimu, zasadni je rovnéz zanechani koureni jako
jedné z moznych pfic¢in chronického kasle. U¢innd je rehabilitace -
gymnastika svall panevniho dna.



Redenim je také pouziti farmakologické, v dalsich fazich pak chirurgické 1é¢by

(nejCastéji se uplatiuje aplikace TVT pasky).

Hyperaktivni mechyr (OAB - overactive

bladder)

spanku no¢nim mocenim.

Jedna se o unik moci pfi
neovladatelném nuceni
na moceni. Dochazi pri ném
k nahlému a
nekontrolovatelnému stahu
svaloviny méchyre a k jeho

- vyprazdnéni. Spoustécim

stimulem zde casto byva
zvuk tekouci vody nebo
myti rukou. Spada sem i
opakované prerusovani

Velmi Casto se objevuji poruchy smiseného typu, coz je kombinace predeslych.

Casté moceni u Zzen mé na svédomi mocovy méchyf, ktery prizplsobuje svdj



tvar podle mnozstvi moci. U zdravé zeny se do néj vejde asi pll litru této
tekutiny. Jeho kapacita vsak mize byt snizena. Dllezitd je také citlivost
mocového méchyre. Jestlize za normalnich okolnosti zaciname vnimat jeho
napln pfi cca 150 ml, tak u nékterych lidi s drazdivym méchyrem je tato
hranice snizena na 50-100 ml. Nékdy se jiz pfi takto malé naplni dostavi
nutkavy pocit k moceni, mlze byt i vyvolan stah svalové stény méchyre a
dojde k Uniku vétsi ¢asti jeho napiné.

Inkontinence po porodu

Vétsina zen se zacne o své panevni dno zajimat pravé v obdobi po
porodu, ¢asto z pravé z dlvodu nechténého Gniku moci. Téhotenstvi a porod
predstavuje pro panevni dno vzdy obrovskou zatéz. Stav se zpravidla sam
upravi do nékolika mésicd. Pokud ale pretrvava déle nez pdl roku, je namisté
navstéva odbornika. Neni vSak tfeba Cekat, jak vse dopadne, idedlni je, kdyz
nastdvajici maminka trénuje panevni dno uz v prubéhu téhotenstuvi.

Za vSim hledej panevni dno

Panevni dno patfi mezi svaly hlubokého stabilizacniho systému a je
umisténo na spodu panve. Tvofi ho tfi vrstvy svall, které se uchycuji na
stydké sponé, kostr¢i a sedacich kostech. Ve svalech panevniho dna jsou
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otvory pro konecnik, mocovou trubici a u Zen i pro pochvu.
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mame. Zacit ho vnimat a nasledné s nim i pracovat, je pro mnohé velmi tézké,
proto se ¢asto pracuje s rlznymi vizualizacemi.

Ve

Jak cvicit panevni dno?

Zacit cvicit mdzete vleze na zadech. Chodidla dejte na Sirku panve a zkuste
aktivovat svalstvo uvnitf panve, aniz byste pritom zapojili svaly hyzdi, stehen a
bricha. Postupné ho vtahujte nahoru smérem ke stfedu téla a poté povolte.
Povolujte pomalu, bez tlaceni. Pomoci vdm mize i predstava, Ze vytahujete
vytah nahoru a pak ho zase spoustite zpét dold. Postupné mizete navazat
delSimi stahy - stdhnout - par vterin vydrzet - uvolnit a znovu zopakovat. U
kazdé kontrakce je nutné dbat i na naslednou relaxaci svaloviny. Cvicte
kratce a cetnéji, pravidelné a volné dychejte.

U tézSich forem inkontinence se také Uspésné vyuziva metod elektrostimulace,
biofeedbacku nebo externi elektromagnetické myostimulace.
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__Cviceni panevniho dne
s bychom meéli provadét
pravidelné a pokud mozno
pred vznikem potizi s nim
spojenych. Idealni je zaradit
jeho védomou aktivaci do
'kazdodenniho rezimu.
| Pokud tapete a nevite si rady
s jeho spravnou aktivaci a
posilovanim, navstivte
fyzioterapeuta, ktery vam s

nacvikem tohoto cviceni pomUze.

Nezapominejte, ze unik moci je provokovan zvySenim nitrobrisnim
tlakem, ktery je ovliviiovan funkci bfisnich a zadovych svalu, branice a
panevniho dna. Spravna funkce a dobre nacasovana spoluprace téchto svall
jsou pro Upravu inkontinence nezbytné. Cviceni samotného panevni dna tedy
nemusi z dlouhodobého hlediska prinést kyzeny efekt. Je tedy potreba se
zameérit na tyto oblasti komplexné.
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dysfunkce panevniho dna fyzioterapie hyperaktivni moc¢ovy méchyr
inkontinence panevni dno rizika nadvahy zdravi
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