Zivot bez ,domaceho vézenia“: Preéo st inkontinenéné pomdcky vasim
listkom k slobode

Neviditelné mury vilastného domovasStrach z toho, ze nas telo zradi v tej najmene;j
vhodnej chvili, dokaze byt paralyzujuci. Pre mnohych seniorov sa nekontrolovany unik moc¢u
stava tichym dozorcom, ktory ich uzatvara do izolacie vlastného bytu. Tento hlboky pocit
hanby ma Casto korene uz v ranom detstve, kedy sme sa ucili, ze ,pocikat sa“ je nieco
nepatri¢né, za €o sa treba hanbit. V dospelosti sa tento psychicky blok vracia s obrovskou
silou a vedie k dobrovolnému socialnemu vyc¢leneniu.Ako edukator v oblasti verejného
zdravia vSak vidim realitu inak. Cielom tohto textu je ukazat vdm, Ze moderné inkontinen¢né
pomocky nie su bifagom starnutia ani znakom osobného zlyhania. Su to medicinsky
navrhnuté nastroje, ktoré vracaju Cloveku jeho déstojnost a umozruju mu zit' plnohodnotny
Zivot bez strachu z odhalenia.

Takeaway €. 1: Inkontinencia nie je osobné zlyhanie, ale zdravotny stav

Strata kontroly nad mechurom nie je moralnym nedostatkom, ale komplexnym zdravotnym
problémom. Medzi hlavné medicinske pri€iny patri oslabenie svalstva panvového dna,
hormonalne zmeny (napriklad pokles estrogénu u Zien), neurologické ochorenia alebo
nasledky chirurgickych zakrokov.Z pohladu prevencie a odbornych dat je ddlezité vediet, Ze
existuju aj ovplyvnitelné rizikové faktory. Vedecké vyskumy uvadzaju, ze nadvaha s BMI v
rozmedzi 30-35 zvySuje riziko inkontinencie az 1,7-nasobne. Rovnako dblezitym faktorom je
chronicka zapcha (obstipacia), ktora vyvija dlhodoby tlak na mocové ustrojenstvo. Oddelenie
vlastnej ludskej hodnoty od funkcie svalov je prvym krokom k uspesnej lie€be.,Inkontinenéné
vlozky su velky dar pre Zeny, pretoze sa mézu citit sebavedome, mézu sa pohybovat a
oddialia im pocit, Ze vSetko kon¢i. Mézu Sportovat, mézu vietko. Je nutné prijat fakt, ze s
predlZujucim sa vekom je to uplne prirodzeny proces... Ja sa tym nebudem zaoberat,
pretoze problém namiesto mna rieSia vlozky. Ja sa budem zaoberat tym, ako prijemne zit.“ —
PhDr. Lea Rathausova

Takeaway €. 2: Priemerny ¢as mic€ania su tri roky — preco Cakat™?

Statistiky st netprosné: od prvych priznakov tniku mo&u k navsteve lekara uplynd v
priemere tri roky. Tieto tri roky su v skutoénosti stratenym ¢asom, ktory mohol byt prezity
aktivne, keby nebol zatieneny hanbou.Na zniZzenie stigmy pomaha pohfad na Cisla:
inkontinencia je prirodzeny prejav starnutia, ktory vo veku nad 80 rokov postihuje takmer
polovicu Zien (46 %) a tretinu muzov (34 %). Ak tento problém zaZivate, nie ste v tom sami.
V&asna diagnostika u urologa alebo praktického lekara je klu¢om k tomu, aby ste sa
nemuseli vzdavat svojich koni¢kov.

Takeaway C. 3: Moderné pomoécky su takmer na nerozoznanie od beznej bielizne

Dnesné technoldgie v oblasti absorbentov urobili obrovsky skok vpred. Moderné pomécky uz
davno nie su hrubymi ,plienkami®. Absorpéné nohavi¢ky su dnes tenké, priedusné a
navrhnuté tak, aby sa nelepili na pokozku, ale jemne objimali telo.Pre zdravie seniora su
kfacové tieto technické parametre:
e Ochrana pokozky: Materialy udrziavaju pH 5,5, ¢o je prirodzena kyslost pokozky
zabranfujuca podrazdeniu.
e Systém proti zapachu: Aktivne neutralizuje pachy pre maximalnu diskrétnost.



e Indikator vihkosti: Prakticky funkény prvok, ktory vas jasne informuje, kedy je ¢as
na vymenu, ¢im vam dodava kontrolu nad situaciou pocas celého dna.

Takeaway C. 4: Intimita nie je len o sexe, ale o zdielani pocitov

Inkontinencia zasahuje do partnerskych vztahov, no nemusi ich nicit. Skuto€na intimita totiz
spociva v schopnosti zdéverovat sa so svojimi bolestami a preZivanim. Otvorena
komunikacia a humor su silnejSie nez akykolvek fyzicky hendikep.Tento problém sa vyrazne
tyka aj muzov, napriklad po operacii prostaty. Mnohi pacienti odchadzaju z nemocnic
nepouceni a trpia nielen inkontinenciou, ale aj stratou erekcie. Prave v takychto chvilach je
kfu€ova empatia partnerky a vedomie, Ze muzské ego nestoji len na sexualnom vykone, ale
na spolocnom rieSeni zivotnych vyziev.

Takeaway C. 5: Cestovanie a spoloCensky Zivot si vyZaduju plan, nie izolaciu

Aktivny zivot mimo domu je mozny vdaka priprave. Staci si vytvorit ,bali¢ek istoty®, ktory
vam vrati pocit kontroly. Ten by mal obsahovat vihéené obrusky, nahradné pombcky a
plastové vrecka na diskrétnu likvidaciu. Pri cestovani autom alebo v hoteloch su
neocenitelnym pomocnikom absorp&né podlozky, ktoré diskrétne chrania sedadla a
postel.Pri vybere pomdcok netreba zabudat’ na anatomické rozdiely. Pre muzov su v ponuke
Specialne protiSmykoveé vlozky prispdsobené ich anatémii, ktoré zabezpeduju, Ze ochrana
zostane presne tam, kde ma, aj pri zvysenej fyzickej namahe alebo Sporte.

Takeaway €. 6: Spravna velkost je klu¢om k funk&nosti

Aby pomdcka plnila svoju ulohu, technicka preciznost pri vybere je nevyhnutna. Prili§ mala
velkost spdsobuje neprijemné trenie a poSkodenie citlivej pokozky. Naopak, prili$ velka
pomdcka neprilieha spravne, ¢o vedie k Uniku mocu skor, nez sa stihne vstrebat do
jadra.Zakladom uspechu je presné meranie obvodu bokov. Len spravne zvolena velkost
vam zaruci, ze sa budete méct hybat slobodne, bez strachu z pohybu samotnej pomécky
alebo neZiaduceho preteCenia.Vasa déstojnost’ nie je v ohrozenilnkontinencia je
medicinsky stav, nie definicia vasej osobnosti. Sebavedomie zacina tam, kde kon¢i
popieranie a za¢ina vyuzivanie dostupnych rieSeni. Moderna medicina a hygienické
technoldgie su tu na to, aby sluzili vam, nie vy im.Stoji vam strach z usudku inych skuto¢ne
za to, aby ste sa vzdali dalSej prechadzky v parku, rodinnej oslavy alebo kavy s priate/mi?
Sloboda a navrat do spolo¢nosti su vzdialené len jedno rozhodnutie.
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