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Centrum lécebné rehabilitace

Edukacni material pro pacienty se stresovou inkontinenci moci

Cilem tohoto sdéleni je poskytnout Vam informace o nejéastéjsim typu inkontinence, stresové
inkontinenci moci (SIM).

Stresova inkontinence moci je samovolny Unik moci pfi zvySeni nitrobfisniho tlaku (smich,
kychani, kasel, zvedani tézkych predmétd, skakani, béh ¢i jind sportovni ¢innost).

Fakta:

- vyskyt zejména u Zen (vliv téhotenstvi, porodl, vypadku Zenskych pohlavnich hormonu
»estrogen” po prechodu)

- trpi ji asi 20% zen ve véku kolem 45 let, miZe vSak postihovat i mladsi Zeny

- snizuje kvalitu Zivota, ale jen mala ¢ast pacientek vyhleda odbornou pomoc

- neni soucasti starnuti a stari

Priciny:

- hypermobilita mocové trubice nasledkem oslabeni svald panevniho dna a rozvolnéni vazl

- porucha funkce uzdvérového mechanismu mocového méchyre (vrozenda nebo ziskana
nedostatecnost vnitiniho svérace mocové trubice)

Rizikové faktory:

- téhotenstvi a tézké porody, stavy po gynekologickych operacich a infekcich moCovych cest
- chronicky kasel (astma) a zacpa, koureni, zvySena télesnd namaha (zaméstnani, sport)

- menopauza, obezita, genetické predispozice, nékteré léky (antidepresiva)

- anatomické a svalové abnormality, neurologicka onemocnéni

Déleni SIM

1. stupen — unik moci po kapkach pfi nahlém zvyseni nitrobtisniho tlaku (kasel, smich, zvedani
bfemen)

2. stupen — moc unika pfi podstatné mensim zvyseni nitrobfisniho tlaku a lehci fyzické praci
(béh, chlze, chiize po schodech)

3. stupen — k uniku moci dochazi pfi minimalnim zvyseni nitrobfisniho tlaku (pfi chlzi, v klidu
ve vzprimené poloze nebo pfi dychani), moc odtéka témér permanentné

Dalsi typy inkontinence



Urgentni inkontinence — unik moci je provazen neodkladnym nucenim k moceni, mize byt
soucasti tzv. syndromu hyperaktivniho mocového méchyre, jehoz priznakem je i nocni a ¢asté
moceni (vice nez 8x za den)

Inkontinence z pretékani (paradoxni) — porucha odtoku moci pro prekazku v dolnich mocovych
cestach nebo ze selhani svéracového mechanizmu

SmiSend inkontinence — kombinace pfiznaki SIM a jiného typu inkontinence
(nejcastéji urgentni)

Diagnostika SIM - vysSetieni Iékafem (uro/gynekolog, prakticky IékaF) zahrnujici anamnézu,
klinické, pfipadné pfistrojové vysetfeni

Lécba SIM:
- konzervativni u lehcich stupnt SIM (fyzioterapie, Uprava Zivotniho stylu, farmakoterapie,
vaginalni zavazi, pesaroterapie, absorpéni pomicky)

Ve

inna lécba SIM je v pripadé Ustupu potizi pacientky po tfech mésicich o vice nez 50%.

Cs

- operacni (Casto miniinvazivni zdkroky, tzv. ,paskové metody”) — v pfipadé selhani
konzervativnich metod |é¢by (potiZe se nezlepsi po 6 a vice mésicich)

Strategie fyzioterapie:

- kineziologicky rozbor (cilenda anamnéza, dotaznik kvality Zivota, vySetfeni stoje, panve
a funkce sval( panevniho dna pres pochvu nebo konecnik, vstupni protokol PERFECT -
zhodnoceni svalové sily, vytrvalosti, po¢tu opakovani, rychlych kontrakci, schopnosti relaxace
a aktivace svalll panevniho dna pfi stresovych manévrech), pfipadné pristrojové vysetieni
ultrazvukem nebo perineometrem

- nastaveni optimalniho rehabilitacniho planu dle ndlezu pfi vysetfeni
- edukace pacientky (anatomie a funkce panevniho dna, rezZimova opatreni, cviceni na doma)

- individualni kinezioterapie - wvyuZzivame meékké a mobilizacni techniky, cviceni
i elektrostimulaci svalli panevniho dna (cilem je nacvik izolované aktivace a relaxace svalll
panevniho dna, trénink vytrvalosti a svalové sily téchto sval(, koordinace s dechem, zapojeni
svalli panevniho dna do celotélového schématu, snaha o postupnou automatickou aktivaci
svall pdnevniho dna v béZnych dennich ¢innostech a ve chvilich potieby, Uprava svalovych
dysbalanci, ergonomie a zasady Skoly zad)

- skupinova kinezioterapie

- hodnoceni efektu terapie po 6 mésicich - kontrolni vySetifeni (dotaznik kvality Zivota,
vySetieni stoje, panve a funkce svalll panevniho dna pres pochvu nebo konecnik, vystupni
protokol PERFECT)

Vybrané cviky panevniho dna (spravnost provedeni cvikl konzultujte s fyzioterapeutem)




Cvicte v prijemné teplé, klidné mistnosti a na cviceni se pIné soustredte.

Vsechny cviky cvi¢te pomalu, plynule a pravidelné dychejte (nddech nosem spolu s aktivaci
svali pdanevniho dna, vydech usty s relaxaci panevniho dna).

Vénuijte se cviceni dvakrat denné 5 az 10 minut (kazdy cvik opakujte 5 az 10x)

Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny
Leh na zadech, pokréené dolni konéetiny V nadechu zapneme svérat mocové trubice,

vtahneme pochvu, podsadime panev — bez spinani

S nadech &ral mocové trubice, ;
e S M e i hyZzdowych sval(! - doporugujeme dechovou vydrz

vtdhneme pochvu, doporutujeme dechovou vdrZ 4% 7 ytafin, s viidechem tvoinime panev

postupné 3, 5, a2 7 vtefin, s vydechem v opatném a postupna svaly panevniho dna (pochvu a svérat
pofadi neZ jsme zapinali postupné uvoliiujeme. motové trubice).

Leh na boku, spodni dolni
konéetina pokréena,
svrchni dolni koncetina
prednozena v thlu

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny,
paze rozpaZené

V nadechu zvedneme panev, postupné zapiname 90 stu Pﬁil

svalovinu celého panevniho dna (svérac mocové -

trubice, pochvu a konecnik), stla¢ime vnitini kolena 5 nadechem phmhneme

k sobé a protlacime ramena a paze do podlozky. ﬁph‘:ku syrchni l'lﬂ'h‘y’ ve

B st e sméru k bfichu, propneme koleno, vydrzime 3, 5, a2
7, vtefin, s vydechem povolime kolena a v opatném i X :

poradi nez jak jsme zapinali panevni dno postupné 7 vtefin. 5 Wde'::hem dolnf koncetinu postupné
uvolnime a panev pokladame zpét na podlozku. uvolnime - zvlasts v koleni.

Leh na boku, dolni koncetiny
pokréené, trup a lytka se
stehny sviraji pravy dhel

Leh na bfise, ruce slozime pod celo
VioZime mitek mezi stehna, s nddechem stlatujeme

stehna k sobé, s viydechem uvolnime. Pro v&tsi i 5 nadechem pfitahneme Spicky
utinek dale vloZzime mitek mezi lytka a op&t nohou ve sméru k bfichu, pmtlatirne paty, potom
s nddechem stlatujeme a s vydechem uvoliiujeme. mirné zvedneme paty ve spoji nad podloZku,

http://www.zdravotnicke-potreby.net/user-files/files/letak-gymnastika-inco.pdf

Prevence SIM:


http://www.zdravotnicke-potreby.net/user-files/files/letak-gymnastika-inco.pdf

- zdravy Zivotni styl s dostatkem pohybové aktivity (optimalni vaha, dobra fyzicka kondice)

- feSeni chronické zacpy - pestra, pravidelnd strava a rovhomérny pfijem tekutin béhem dne
(pit vodu a slaby ¢aj, omezit piti kavy, ¢erného ¢aje a sycenych ndpoja)

- feSeni chronického kasle - protialergenni opatreni, kuracky kasel

- eliminace chronického pretéZovani pti zvedani a noseni tézkych bremen (nakupy, uklid, déti),
eventualni zména pracovni naplné

- proskoleni rodi¢ky po porodu o vhodném zpulsobu péce o dité a cvi¢eni k obnové funkce
panevniho dna

Uzitecné kontakty a odkazy:
Centrum |écebné rehabilitace Nemocnice Prostéjov, recepce: 585 315 356

Dalsi informace na strankach: www.mocova-inkontinence.cz, www.inkontinence-info.cz

http://www.incoforum.cz/gymnastika-svalu-panevniho-dna.html
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