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Women Over 50

WORLD COMNTIMEMCE WEEK 2019

Visame pasaulyje birZelio 17-23 dienomis minima Tarptautiné
inkontinencijos savaité. Siy mety $ikiy net keletas, jais kviecia-
ma atkreipti démes;j j svarbiausias problemas: prastq efektyvaus
gydymo prieinamumgq, pacienty ir slaugytojy nematomumagq, vis
augancius Sio susirgimo mastus. Lietuvoje Tarptautinés inkon-
tinencijos savaités renginius devynerius metus organizuoja V5|
Inkocentras.

,Si savaite skirta tiems, kurie daZniausiai yra nematomi - Slapi-
maq ir iSmatas nelaikantys Zmonés izoliuojasi nuo visuomenes,
su jais neretai kontaktuoja tik jy artimieji ir slaugytojai. Artimy-
Jju psichologiné ir fiziné sveikata - nematomas reiskinys, kuriom
niekas neskiria jokio démesio. O juk jie neretai dirba visq parg
teikdami psichologine paramgq ir slaugos paslaugas. Gydymo js-
taigose dirbancios slaugytojos taip pat vis dar islieka nematomu
personalu, jy darbas néra deramai finansiskai jvertintas. Tad Siq
savaite kvieCiu pamatyti visus Siuos nematomus Zzmones, kalbéti
apie jy problemas ir ieskoti bady, kaip jy gyvenimqg padaryti len-
gvesniu”, - sako V5[ Inkocentras vadové Jurga Miseviciené.
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Slapimo nelaikymas Zzmoniy
gyvenimuose:

Maziausiai viena i$ trijy suaugusiy
motery ir vienas i$ penkiy vyry pa-
tiria Slapimo inkontinencija.

JAV sveikatos ekonomikai slapimo
inkontinencija kainuoja nuo 16 iki
18 milijardy doleriy ir smarkiai pri-
sideda prie aplinkos tarsos.

Tai antroji pagal daznuma priezas-
tis, kodél senyvas Zzmogus atiduo-
damas j seneliy namus.

Moterys prie$ kreipdamosi pagal-
bos vidutiniskai laukia trejus su
puse mety.

Moterys nezymy Slapimo nutekéji-
ma vertina kaip buvimo moterimi
dalj, dar vieng nereik3minga daly-
ka, su kuriuo reikia susitaikyti. (Di-
ane K. Newman, slaugos praktikos
moksly daktaré. ,Kaip gyventi su
inkontinencija“)
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Interviu

pokyciai vyksta, nors ir labai letai

Ar yra gery naujieny tiems 300

000 lietuviy, kuriy gyvenimq
pakoregavo slapimo nelaikymas?
Ar turite kuo pasidziaugti?

Turime ir senesniy, ir naujesniy geryjy
naujienuy. IS senesniy —tai 2017 m. nuta-
rimas pripazinti slapimo nelaikyma liga,
po mety pakeista slaugos priemoniy
kompensavimo tvarka ir galiausiai, nau-
jausia naujiena — nauja Seimos gydytojo
norma, kurioje jiems suteikiama teisé
diagnozuoti Slapimo ir iSmaty nelaiky-
ma bei ligos laipsnj. Tai leis pacietams
greiciau gauti jiems reikiama pagalba,
nereikés konfliktuoti su Seimos gydyto-
jais dél to, kad jie duoda siuntimg pas
urologa ar kita trecio lygio medika. Pa-
cientams viskas tapo daug paprasciau ir
nors tai buvo galima daryti ir anks¢iau,
Seimos gydytojai vengdavo, Zmonés
reikalaudavo - kildavo daug konflikty.
O dabar tai jau teisiskai pagrjsta, parasy-
ta ir visi Zino, ka turi daryti.

Ankstesni nutarimai leidZia jau metus
laiko visiems, turintiems Slapimo nelai-
kymo diagnoze ir nustatytg sunkumo
laipsnj, gauti kompensuojamas Slapima
sugeriancias priemones.

Taip pat dZiaugiuosi, kad esu iSrinkta j
Pagalbos onkologiniams ligoniams aso-
ciacijos (POLA) valdyba. Tas dziugina,
nes galésime testi masy pradétus ben-
drus projektus, kurie skirti gerinti ser-
ganciyjy slapimo nelaikymu gyvenimo
kokybe. Onkologine liga sergantiesiems
slapimo ar iSmaty nelaikymas issivysto
kaip ligos simptomas, pasekmé ar taiky-
to gydymo komplikacija. A dziaugiuo-
si, kad organizacijoje POLA Slapimo ne-
laikymas nustojo bati tabu.

Ar jusy statinéje medaus néra
Sauksto deguto?

Zinoma, yra. PripaZinus $lapimo ne-
laikyma liga, atsirado daugiau nemo-
kamas slaugos priemones gaunanciy
zmoniy, kurie anksciau net ir turédami
akivaizdy sutrikimg tokios teisés netu-

réjo. Tac¢iau kompensuojamy priemoniy
kiekis, zinoma, néra toks, kuris uztikrin-
ty ory gyvenima su slapimo nelaikymu.
Cia pirmas $aukstas deguto.

Antras - nors kompensavimo tvarka pa-
sikeité jau prie$ metus, vis dar atsiranda
zmoniy, kurie tik dabar suzino, kad ga-
léty gauti recepta kompensuojamoms
priemonéms jsigyti. Zmones tiesiog ne-
pasiekia informacija; kodél taip nutinka,
neturiu atsakymo. Galiu tik svarstyti,
kad gal medikai per trumpa vizito lai-
ka nespéja pasakyti, gal Zmogus gyve-
na atokesnéje vietovéje, gal dél to, kad
ignoruoja $ig liga ir kurj laika net pats

sau nenori pripazinti, kad turi Slapimo
nelaikyma...

Tikrai nemazas Saukstas deguto - visy
procesy létumas. Darbo grupéje (ji jkur-
ta Sveikatos apsaugos ministerijoje sie-
kiant pagerinti turinciy Slapimo nelaiky-
ma diagnostikos, gydymo ir prieziGros
situacijg) dirbame labai nasiai, tik gaila,
kad ji susirenka retokai. Paskutinj kartg
susirinkome kovo ménesj ir tada svars-
téme stomy priezitros kabinety steigi-
mo idéja, a$ baciau linkusi juos vadinti
inkokabinetais. Yra poreikis steigti tokius
kabinetus, kuriuose pacientai galéty bati
konsultuojami inkontinencijos ir stomy




prieziiros klausimais. Pradzioje tokie
kabinetai galéty atsirasti didzZiuosiuo-
se 3alies miestuose. IS pradziy nutarta
jvertinus pacienty poreikius bei uzsienio
patirtj, pradéti rengti inkontinencijos ka-
binetuose teikiamos paslaugos aprasa.

Ar yra dalyky, kurie jums kelia
stipry nerimq?

Geguzés pabaigoje Sveikatos apsau-
gos ministerija iSplatino pranesima, kad
Seimas pritaré jy sialymui leisti teritori-
néms ligoniy kasoms sudaryti sutartis
ne tik su vaistinémis, bet ir su kitomis
mazmeninés prekybos jmonémis pre-
kiauti medicinos pagalbos priemoné-
mis. Sidloma, kad $i naujové jsigalioty
nuo 2020 m. liepos 1 d.

IS vienos pusés, Zmogui turéty buti pa-
togu, nes nuéjes nusipirkti duonos j par-
duotuve, ten jis ras dar ir jam reikiamy
kompensuojamy medicinos priemoniy. I3
kitos pusés, grésmé yra didziulé, kad kio
subjektai (parduotuveés, degalinés), pajute
galimybe gauti pinigy i3 valstybés, pradés
vezti abejotinos kokybés priemones uz
maza kaing. Uzpildys rinka Zemos kokybés
prekémis i$ Kinijos ir Indijos, automatis-
kai bus sumazinta Siy priemoniy baziné
kompensuojama kaina. Zmonés pradzioje

pirks, nes norés palyginti. Kai jsitikins, kad
priemonés nekokybiskos, norés gristi prie
seny, jprasty priemoniy, o uz jas jau teks
primokéti daugiau. Baziné kaina jau bus
sumazinta iki ty pigiy nekokybisky prekiy.
Nenoriu bdti pranasu, bet, manau, kad
bus ir grésmingy pasekmiy, nes kai tik pa-
cientai puls naudoti pigias ir nekokybiskas
priemones, padaugés praguly ir isSutimy,
o tai Zenkliai padidins PSDF islaidas.
Inkocentras kartu su keliomis pacienty
organizacijomis issiunté rastg valdZios
institucijoms, kuriame suraséme, kokiy
grésmiy sukels 3i situacija. Valdzios insti-
tucijos galvoja, kad sumazés baziné kai-
na, padidés konkurencija ir pacientams
reikés mokéti maziau. Taip tikrai nebus.
Blogiausiai, kad $is sprendimas buvo
priimtas visai nepasikalbéjus su pacien-
ty organizacijomis, neiSklausius Zmoniy
nuomones.

Neramina ir tai, kad masy entuziastin-
gai issikelti tikslai, kurie buvo suformuo-
ti darbo grupés jsikirimo pradzioje, vis
dar nejgyvendinti, nes viskas vyksta la-
bai létai. Tas létumas nepateisinamas.

Kokiy turite ateities tiksly?

Artimiausias tikslas - vystyti inkoka-
binety steigimo idéjg ir remiantis uz-

Interviu

sienio Saliy patirtimi rasyti paslaugos
aprasa. Kai bus paslaugos aprasas, bus
nustatytas jkainis, bus finansavimas
i$ Ligoniy kasy ir tada galima jrengti
po kabineta didZiuosiuose miestuose.
Idéja tikrai puiki — pacientas, turintis
Slapimo nelaikyma ar stoma (tai reis-
kia, kad jam iSvesta dirbtiné zarna ir
iSmatos béga j iSore, | maiselj), tame
kabinete gauty informacija, kokios yra
priemonés, kaip jas naudoti, kaip pri-
ziGreéti aplink stomga esancig oda, kad
ji nerausty ir neslapiuoty, kaip uzsidé-
ti sauskelnes, kokie yra jklotai, ar jam/
jai labiau reikia jkloto ar sauskelnés,
kaip apsivalyti, kaip apsiprausti ir t.t.,
ir pan.

Tiesiai i$ palatos pries iSvykstant namo
galima uzsukti j ta kabineta, kad jam/ jai
sudélioty taskus ant i, nes tai didZiulis
gyvenimo pokytis, su tuo reikés gyventi
daug mety, jveikiant nemazai psicholo-
giniy ir fiziologiniy issakiy.

Taip pat toliau dirbsime siekiant anks-
Ciau uzsibrézty tiksly, kad Slapima ne-
laikantys asmenys gauty ne po viena
kompensuojamg S$lapimg sugeriancia
priemone per parg, o po tris. Tokios yra
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
rekomendacijos ir mes norime, kad taip
baty ir musy 3alyje.

Interviu

SAM atstove: ateityje daug demesio
skirsime kitai inkontinencijos
problema turin€iy zmoniy grupei -
iSmaty nelaikantiems pacientams

Jusy démesiui pateikiame interviu su Sveikatos apsaugos ministerijos Pirminés sveikatos priezZiuros ir
slaugos skyriaus vyriausigja specialiste llona Sakiene.

Kaip vertinate SAM sukurtq ir
veikianciq darbo grupe, skirtq
gerinti Zmoniy turinciy slapimo
nelaikymgq, gydymaq ir priezitrq?
Kokie artimiausi Sios grupés darbo
tikslai?

Tokia darbo grupé, kurioje suburti isties
kompetentingi savo srities ekspertai,
yra labai naudinga sprendziant medici-
nos pagalbos priemoniy prieinamumo
pacientams, turintiems inkontinencijos
problemy, klausimus. Labai dziaugiuo-

si, kai diskusijose su ekspertais koncen-
truojamasi ne tik | medicinos pagalbos
priemoniy kompensavimo klausimus,
bet ir j visas galimybes pagelbéti paci-
entui, kad ty medicinos pagalbos prie-
moniy nereikéty, turiu omenyje ope-



racinj gydyma. Pirmus metus darbo
grupé intensyviai dirbo siekdama
optimizuoti ir pagerinti medicinos
pagalbos priemoniy prieinamuma -
sugrupuoti priemones taip, kad gali-
ma baty padidinti kompensuojamujy
priemoniy skaiciy. Ir toliau keliame sau
isSukius, daug démesio skirsime kitai
inkontinencijos problema turinéiy pa-
cienty grupei - iSmaty nelaikantiems
pacientams. Taip pat galvojame apie
inkontinencijos ir stomy prieZitros ka-
binetus - laukia didelis darbas teisiskai
aprasant tokiy kabinety veikla.

vertinkite slapimo nelaikymo
statuso pokytj — is simptomo j

ligqg. Kaip tai paveikeé VLK isSlaidas?
Ar islaidos slaugos priemonéms
iSaugo? Kiek iSrasyta recepty? Kaip
pasikeiteé ligoniy statistika?

Nuo 2018 m. liepos 1 d. pasikeitusi
medicinos pagalbos priemoniy kom-
pensavimo tvarka leidzia kompensuoti
medicinos pagalbos priemones tiems
pacientams, kuriems i$ tiesy jy reikia.
Indikacijy isgryninimas taip pat leido
padidinti kompensuojamujy medici-
nos pagalbos priemoniy kiekj, kg, ma-
nau, pajuto kiekvienas pacientas, gy-
venantis su inkontinencijos problema.
Jvertine turima statistikg matome, kad
per pirmus 5 ménesiuis 2019 metais
priemonés kompensuotos 38 292 paci-
entams - tai yra 30 proc. daugiau nei
per t3 patj laikq 2018 metais. 2019 m.
pirmy 5 ménesiy Privalomojo sveika-
tos draudimo fondo (PSDF) biudzeto
islaidos jau sudaro 3 min. eury, ir jei to-
kiu tempu dides poreikis, 2019 metais
prognozuojamos islaidos sieks apie 7,2
mln. eury. Palyginti su 2017 m., jos pa-
didés apie 1,48 karto, palyginti su 2018
m. — apie 1,38 karto. Taigi matome, kad
pacientai isties aktyviai naudojasi savo
teise | kompensuojamasias medicinos
pagalbos priemones.

Inkocentras daznai sulaukia laisky
is pacienty ir jy artimyjy, kuriuose
Zmoneés skundziasi, kad seimos
gydytojai renkasi ,eiti sunkiausiu

keliu”: patys nediagnozuoja,

nors gali ir sutrikimas akivaizdus,
neisraso slaugos priemoniy tiek,
kiek priklauso pagal naujq tvarkgq.
Ar ministerijai tenka sulaukti tokiy
skambudiy? Kaip, jusy nuomone,
galima mediky bendruomenei
padéti priimti pokytj?

Kiekvienas gydytojas kasdieniame dar-
be vadovaujasi jo teises, pareigas ir
kompetencija nustatan¢ia medicinos
norma. Naujoji medicinos pagalbos
priemoniy kompensavimo tvarka jsi-
galiojo kaip tik tuo metu, kai buvo kei-
¢iama Seimos gydytojo medicinos nor-
ma, matyt, todél ir galéjo kilti sumaistis
tarp $eimos gydytojy. Siuo metu jau
jsigaliojo naujoji Seimos gydytojo me-
dicinos norma, kurioje tarp kompeten-
cijy aiskiai nurodytas 3lapimo nelai-
kymo diagnozavimas, tad tikiuosi, tai
sutrumpins paciento kelig medicinos
pagalbos priemoniy kompensavimo
procese.

Interviu

Pacientai savo feisbuko grupése
vieni kity klausinéja, kaip pasikeité
slapimgq sugerianciy priemoniy
kompensavimo tvarka. Girdéje, kad
pasikeité, taciau kaip konkreciai -
nezino. Kaip, jisy manymu, suteikti
jiems informacijos?

Manyc¢iau, kad vienas efektyviausiy
bady tobulinti sveikatos priezilros
sistema yra bendradarbiavimas su pa-
cienty interesus atstovaujanCiomis
nevyriausybinémis organizacijomis, is-
girstant keliamas problemas bei, esant
galimybei, paverciant pacienty lukes-
¢ius konkreciais sprendimais. Labai
dziaugiuosi, kad pacientai, gyvenantys
su inkontinencijos problema, taip pat
turi kompetentinga atstova - V3] Inko-
centrg. Bendromis pastangomis suka-
réme esamg medicinos pagalbos prie-
moniy kompensavimo tvarka, toliau
matyciau didelj V3] Inkocentro vaidmenj
skleidziant informacijg pacientams. Zi-
noma, Sveikatos apsaugos ministerija
yra pasirengusi bendradarbiauti ir Sioje
informacijos skleidimo srityje.

Lietuvos Respublikos

sveikatos apsaugos ministerija




Straipsnis

Serganciujy issetine skleroze tyrimas
atskleide, kad slapinimosi sutrikimai
paveikia stipriau nei IS diagnoze

Siais metais Vilniaus issétinés issétinés sklerozés draugijos Feniksai pirmininké Ana Staseviciené
ir V3] Inkocentras vadové Jurga Misevi¢iené kartu rengé bendrq projektq, jis buvo skirtas
neurodegeneracinémis ligomis sergantiems pacientams. Pasak A. Stasevicienés, nors iSsétiné sklerozé
(IS) yra jauny Zmoniy liga, taciau iSgyvenami simptomai tokie patys kaip ir serganciyjy Parkinsono,
Alzheimerio liga ar patyrus insultq. ,Slapimo nelaikymas yra vienas is daznesniy issétinés sklerozés
simptomy. Sergantiesiems dél to kyla daug klausimy, taciau kaip ir kitus pacientus varZzo gédos
jausmas, Siai ligai badinga stigma’, - sako Feniksy pirmininké. Ana baigé sveikatos moksly magistro
studijas Vilniaus universitete, atliko kelis reik§mingus serganéiyjy issétine skleroze gyvenimo biado
tyrimus. Papraséme jos pasidalinti issiaiskintais dalykais.

Fizinis

aktyvumas

,Rengiant mokslinj darba atlikau is-
samy serganciyjy iSsétine skleroze
gyvenimo kokybés tyrima. Suskaicia-
vus rezultatus iSaiskéjo, kad vyresnio
amziaus ir ilgiau sergantys asmenys,
kuriems sutrikusi fiziné veikla (dazniau
bina veziméliuose, jy vaiksciojimas
apsunkintas), jy gyvenimo kokybei
didziausig jtaka daro ne tai, kad jie
nevaikito, o butent Slapimo nelaiky-
mo pasireiskimas. Jauni ir naujai dia-
gnozuoti sergantieji iSsétine skleroze
Slapimo nelaikymo neisskyré kaip pa-
grindinés problemos. Daugeliui dar
nepasireiskia 3is simptomas. Naujai
diagnozuoti asmenys per pirmuosius
metus blogiau vertina savo fizine ir
psichine bukle nei tie, kurie turi jau aki-
vaizdzig fizine negalia. Cia toks psicho-
loginis momentas.

Kitas momentas, kg atskleidé mano
darytas tyrimas, kad jei yra nors mini-
malus fizinis aktyvumas, Zmonés turi
maziau skundy dél Slapimo nelaiky-
mo. Sakyciau, yra tiesioginis rysys tarp
fizinio aktyvumo ir Slapimo nelaiky-
mo. Fizinis aktyvumas padeda kon-
troliuoti Slapimo nelaikyma esant Siai
diagnozei. Bendrai, fizinis aktyvumas
turi dar daug kity teigiamy aspektuy.
Pavyzdziui, tie, kurie yra fiziskai akty-
vesni, dazniau nurodo, kad seksualinis

gyvenimas juos tenkina“, - pasakoja A.
Staseviciené.

Kas i$sétinés sklerozés atveju buty
vertinama kaip fizinis aktyvumas? ,Ne-
svarbu koks judéjimas. Net jeigu Zmo-
gus per dieng pusvalandj pasivaiksto,
jau vadinsim tai fiziniu aktyvumu. Jei-
gu vezimélyje sédintis zmogus siurbia
namus, plauna lékstes, nuvaziuoja pats
j parduotuve apsipirkti — tai jo fizinis
aktyvumas. Jei Zzmogus guli lovoje ir
gulédamas daro manksta pagal savo
pajégumus - tai irgi vertiname kaip
fizinj aktyvuma. Nesvarbu koks, bet
labai gerai, jei toks aktyvumas yra kie-
kvieng diena”, - sako draugijos Feniksai
pirmininké.

Visai nejudéti

ar judeti daugiau?

LSergantys iSsétine skleroze nuolat
sprendzia tg problema, kiek jiems ju-
deti, ar jie pakankamai juda, ar per
mazai. Kai iSsétine skleroze sergantis
zmogus yra paveiktas diagnozés ir fi-
ziskai, ir psichologiskai, jei dar yra lin-
kes j depresija, apatija, tai jis dazniau
gulés, miegos ir i$ viso nejudés. Jeigu
jvyko ligos pablogéjimas, sutriko kaz-
kokia funkcija, Zmonés bina linke tada
save tausoti, maziau judéti. Yra net vie-
na reabilitaciné kryptis, kur laikomasi
nuomonés, kad esant IS Zmogui reikia
judéti kiek jmanoma taupiau, iki pirmo

nuovargio. Dar prie$ penkis metus tarp
kineziterapeuty ir reabilitology buvo
paplitusi nuomoné, kad bet kokia fi-
zine veikla reikia daryti iki pirmo nuo-
vargio. Bet ka mes vertiname kaip nuo-
vargj? Jeigu zmogus neturi nuotaikos,
jis jau jauciasi pavarges. Vadovaujantis
nurodymu tausoti save, pasirenkama
pozicija nejudéti. Atitinkamai nuotaika
prastéja, fizinis aktyvumas labai suma-
zéja. Tada jau atsiranda kitokiy pro-
blemy, kurios nesusijusios su turima
IS diagnoze. Aisku, turi bati laikomasi
sveiko proto, Zmogus turéty gerai zino-
ti savo kdna. Ir norint bati tikram, kad
nepadarysite sau Zalos, verta konsul-
tuotis su kineziterapeutais, kurie dirba
su serganciaisiais i$sétine skleroze, jie
parinks geriausig jums mankstinimosi
bladga atsizvelgdami j esamg sveikatos
bakle, vartojamus vaistus ir daugybe
kity aspekty”, - pataria A. Staseviciené.

Slapinimosi
sutrikimai

Sergant iSsétine skleroze gali bati dve-
jopi simptomai, susije su Slapinimosi
sistema: gali bati Slapimo nelaikymas
arba susilaikymas. ISsétiné sklerozé turi
nemazai simptomy ir cia, pasak Feniksy
pirmininkés, jau kaip loterijoje, negali
zinoti, kokie pasireik$ butent tau. ,Bet
zinant, kurie yra daznesni, galima imtis
prevenciniy priemoniy, kad jie neatsi-



rasty arba pasireik§ty mazesne jéga.
Pavyzdziui, nuo galvos svaigimo labai
padeda manksta ant nestabiliy plat-
formy, nuo slapimo nelaikymo galima
apsisaugoti atliekant Kégelio pratimus
ir dubens dugno stiprinimo manksta.
Kégelio pratimus verta pradéti daryti
vos tik isgirdote IS diagnoze. Slapimo
susilaikymas turi savy pasekmiy - gali
prasidéti Slapinimosi sistemos infek-
cijos, nukencia inkstai, gali pasireiksti
akmenligé ir kitos buklés. Nors tai ne-
matoma Zzala, ji ne tokia skaudi kaip
patirti slapimo istekéjima viesai, taciau
organizmo pazeidimai yra reikSmingi.
Tad $i situacija irgi reikalauja korekcijy
ir kazkokiy prevencijos budy. Slapini-
mosi sutrikimai yra labai nemalonus
simptomas ir mano tyrimas patvirtino,
kad jis gali labai Zenkliai pabloginti gy-
venimo kokybe. Galima uzsimerkti ir
neigti, kad yra toks simptomas. Taip el-
giasi daugybé Zzmoniy, bet as visuomet
rekomenduoju atmerktomis akimis
priimti realybe, vykstancius savo kino
pokycius ir bandyti kazka daryti, o ne
ta neigti.

Fizinis aktyvumas sergant iSsétine skle-
roze naudingas visomis prasmémis: ge-
réja nuotaika, gerinamas lankstumas,
raumenys stiprinami (jeigu néra rau-
meny spastikos), geréja pusiausvyros
jausmas, islieka seksualinis aktyvumas.
Fizinis aktyvumas yra puiki prevenciné
priemoné daugeliui i$sétinés sklerozés
simptomy”, - sako VU Medicinos fakul-
tete studijuojanti A. Staseviciené.

Kalbétis

ir ieskoti pagalbos

Ar lengva sergantiesiems issétine skle-
roze kalbétis apie Slapinimosi sutriki-
mus? ,Dar prie$ porg mety sergantieji
iSsetine skleroze neigdavo nemazai
jau¢iamy simptomy: depresija, psi-
chinés sveikatos pokycius, Slapimo
nelaikyma. 13sétinés skleroze sergan-
tieji, Feniksy draugijos nariai ne vie-
nerius metus bendrauja feisbuke, yra
sukurtos kelios grupés. A$ pastebéjau,
kad pastaruoju vis dazniau ir atviriau
uzduodamas klausimas apie Slapimo
nelaikyma. Zmonés nebijo viesindami

savo veidg uzduoti tg klausimg ir pri-
sipazinti, kad turi Sig problema. Labai
dziugu, kad toje grupéje esantys Kkiti
pacientai sitlo diagnozés draugams
daryti Kégelio pratimus ar kazkokias
mankstas. ISsétinés sklerozés diagno-
zé yra tokia, kuri priver¢ia uzsidaryti,
o Slapimo nelaikymas tg polinkj pasi-
sléepti nuo visuomenés dar labiau sti-
prina. Todél labai svarbu $nekeétis, bent
socialinéje erdvéje, ieSkoti diagnozés
draugy, jy nueituose keliuose, jy patir-
tyje, patarimuose ieskoti stiprybés. Izo-
liuotis nuo visuomenés visada spésite,
verta i$ pradziy pabandyti pasiklausti,
suzinoti, gauti jégy gyvenimui su Sia
diagnoze. Su i3sétinés sklerozés dia-
gnoze gyvenama daug mety, tad gal
verta dél saves pakovoti?

Straipsnis

Inkocentras teikia pacig iSsamiausig
informacija apie gyvenima turint $lapi-
nimosi sutrikimy. Pradedant prevenci-
niais metodais, kasdienémis priezitros
priemonémis ir baigiant medikamen-
tiniu gydymu. Jeigu nedrasu feisbuke
skelbtis, tai visuomet sitlau kreiptis
j Inkocentra. Ten dirba profesionalai,
zmonés su mediciniu issilavinimu, jie
jautriai isklausys ir suteiks visg reikiama
jums informacija. Svarbiausia, negy-
venti kancioje, gédos jausme, geriau
ieskoti pagalbos ir sprendimy. Reikia
pa¢iam Zengti pirma Zingsnj, nes tik
jas patys galite imtis veiksmy. Juolab,
kad pagalbos budy yra daug ir gyventi
kancioje tikrai nereikia’, - pataria Ana
Stadeviciené.



Interviu

Lietuvos serganciyjy prostatos veziu
draugijos vadovas Paulius Rakstys:
visuomene dar néra pasiruosusi
atviriems pasnekesiams apie slapimo

nelaikyma

Jau metus laiko po prostatos

vézio operacijy atsiradus slapimo
nelaikymui, vyrai turi teise

gauti kompensacijq slapimqg
sugeriancioms priemonéms. Kaip
jasy organizacijos nariai priemé siq
naujienq? Kokiy sulaukiate atgarsiy?
Lietuvoje daug vyry po prostatos vézio
operacijy susiduria su slapimo nelaiky-
mo problema, todél mums $i situacija
labai aktuali. Mums rapi, kad valstybe
tinkamai vertinty Slapimo nelaikyma ir
kompensuoty sergantiesiems dél Sios li-
gos patiriamas islaidas, butent — Slapima
sugeriancias priemones.

Ta naujoji tvarka - tai, Zinoma, dziugi-
nantis pokytis, taciau jis dar toli grazu
neprilygsta tai tvarkai, kuri yra kitose ES
salyse. Pavyzdziui, Olandijoje, jei Zmo-
gui nustatomas Slapimo nelaikymas po
operacijos, procediros ar Siaip nutikus
kazkokiai situacijai, jis gauna tiek jkloty,
kiek jam reikia.

Slapimo nelaikymo pripazinimas liga ir
kompensuojamyjy priemoniy skaiciaus
didinimas - jau geras ir teisingas zings-
nis tinkama kryptimi. Taciau kol kas PSO
rekomendacijos 3 slapima sugeriancios
priemonés per dieng dar nepasiekéme.
Slapimo nelaikymas yra uzsléptas susir-
gimas, nepakankamai visuomenéje is-
diskutuotas gyvenimo su Sia liga aspek-
tas. Kadangi nepatogu apie tai kalbéti,
todél Zzmonés mazai zino, informacija jy
nepasiekia.

Matau didziausig problemga, kad pati
visuomené néra pasiruosusi atviriems
pasnekesiams apie $lapimo nelaikyma.
Mano galva, dabar svarbiausias dalykas
yra viesinti ir aiskinti, kokia yra Siai dienai
sukurta Slapimo nelaikymo diagnosti-
kos, gydymo ir priezitros sistema. Ir kaip
sitos priemonés pasiekia pacienta.

Manau, reikia labai pajungti jvairius in-
formacinius kanalus, kad visi Zmoneés,
kuriems tokios pagalbos reikia, gauty
reikiama informacija. Kad zmonés Zino-
ty, jog tai yra liga, kaip reikés su ja gyven-
ti, kokie yra gydymo ir prieziGros budai,
kokios kompensuojamos priemonés pri-
klauso ir kaip jie jas gali gauti.

Ar tarp pacienty bent jau atviriau
sSnekama apie slapimo nelaikymq?
Ar i liga yra pokalbiy tema? Ar tai
irgi tabu tarp pacienty?

Musy susirinkimy metu, kai vyrai gali
pasisakyti, jie atsistoja ir pasakoja, kokias
kliatis turi jveikti, kad gauty jiems pri-
klausanciag slaugos priemone. Anksciau
pasakodavo, kaip nieko negauna ir kiek
iSlaidy pareikalauja Sis susirgimas.
Daznas vyresnio amziaus vyras turi $la-
pimo nelaikyma, taciau ne visi i$ jy nau-
dojasi  Siuolaikinémis informacinémis
technologijomis, neturi kompiuteriy ir
interneto. Tad jiems gauti informacija
sudétingiau, nes apie Slapimo nelaikymo
kompensavimo pokycius per TV Zinias
nepasakoja. Jiems itin svarbu bendrauti
su kitais Zmonémis apie tai, reiksti savo
pastebéjimus.

Pati didzZiausia problema - kaimo vieto-
viy gyventojai. Kai Zmogus gyvena to-
liau nuo pagrindiniy ligoniniy, vaistiniy,
tuomet istorijy tenka isgirsti dar niGres-
niy. Pasakojo vyrai, kurie gyvena kaime,
kad uzsuka | vaistine ir ten jau tik nuo
vaistininkés geronoriskumo ir gebéjimo
kalbeti paprastai bei aiskiai priklauso,
ka tas vyras gaus ir ko negaus. Butent
vaistininké yra jo ,Zinios ir internetas’, ji
viska paaiskina arba ne, jeigu pati nezi-
no ar jau nebeturi jégy kalbéti. Ir buna,
kad Zmogus puse pinigéliy, gauty uz
sunkiai augintas darzoves, isleidzia $la-

pima sugerianioms priemonéms, nes
ne visiskoj gidumoj gyvena, ne visiskai
uzmirses save, kad nekreipty démesio j
bégantj Slapima ir slapimo kvapa.

Kas yra zemiau juosmens - tai yra tabu,
tg uzdaruma mes dar matome; vyrams
sunku kalbéti apie prostatos vézj, erek-
cijos sutrikimus, Slapimo nelaikyma.
Jeigu mes sugebésime atokiausiuose
Salies kampeliuose gyvenancius Zzmo-
nes informuoti, suteikti jiems ziniy, jie
taps ir stipresni gyventi su liga, ir pa-
jégesni reikalauti geresniy priezidros
salygu.

Kokia jusy siekiamybé kalbant apie
Slapimo nelaikymo diagnoze?

Vien prostatos véziu serganciyjy Lietu-
voje yra apie 20 tdkstanciy. Masy sie-
kiamybé, kad esant Slapimo nelaikymui,
Zmogui baty suteikta tiek slaugos prie-
moniy, kiek reikia, kad jis toliau galéty
gyventi oriai.

Manau, kad Zzmonéms samoningéjant,
aiskiau suvokiant, kas yra Slapimo ne-
laikymas ir kaip svarbu jam esant turéti
gera slauga, jie atviriau apie tai kalbés, o
tuomet jau valdzios institucijos irgi turés
imtis aktyvesniy veiksmu.

. S



Pries daugiau nei astuonis metus man nu-
staté issétine skleroze. NeraSysiu Cia, kaip
reikéjo susitaikyti su tokia diagnoze, kaip ji
viskq apverte aukstyn kojom mano gyveni-
me, kaip paskui iSmokau su ja gyventi — tai
netrumpa istorija.

Siliga turi Simtus simptomy, jie tai laikosi
Jkyriai kelias dienas ar savaite, tai pasirodo
kelioms minutéms ar valandai. ZodZiu, ne
kdnas, o kazkoks nedarniai grojantis orkes-
tras. Ir pries kokius metus j tq visq paketq
as ,gavau” dar vienq — slapinimosi proble-
mas. Kai skamba zodziy junginys ,Slapimo
nelaikymas’, tai visi tik rankom pradeda
mojuoti, ne, man taip nebina, ne ne, man
taip néra. Man gal irgi néra $lapimo nelai-
kymo, bet kad kazkas su tuo Slapinimusi
darosi negerai — tai faktas.

Noras $lapintis uZeina gan staigiai ir toks
atrodo stiprus, kad turiu bégti | tualetq
nedelsiant. Buvo porq karty nusiciaudéjau
eidama, tai isbégo Slapimo. Tada gerokai
i$sigandau. To iSggscio uZteko, kad porg

dieny praleisciau internete narsydama,
kokie gi yra pagalbos badai ir sprendimai.
Tai, kq suzinojau (jasy tinklalapis, beje,
suteiké bene issamiausiq situacijos vaiz-
dg) man padéjo nusiraminti ir ryZtingai
pradeti kovoti su pacia pradzZia slapimo
nelaikymo. Kq as suZinojau? Kad prie isse-
tinés sklerozés diagnozeés daznai pasitaiko
ir slapimo nelaikymas. Tikrai ne visiems
ir ne visu pajégumu tai bus, bet rizika yra
didesné.

O kad jau Zinai, kad yra tokia rizika, tai
gali imtis priemoniy, kad tai nepradeéty,
vaizdziai sakant, riedéti Zemyn nuokalne.
Pirmas budas — Kegelio pratimai ir dubens
dugno stiprinimas. Butent tuo ir uZsiimu
kiekvienqg vakarq pries miegq. Tq darau jau
gerqg pusmetj.

Tada dar pradéjau laikytis slapinimosi
grafiko, einu kas dvi valandas ir ilginu iki
trijy. Taigi, darau Kégelio pratimus, einu |
tualetq pagal laikrodj. Ir kai einu, jei norisi
nusiciaudeti, tai sustoju ir Ciaudeéju. Kartais

Jusy laiskai ir istorijos

net sukryZiuoju kojas. Visai nesinori man
galvoti paskui visq dieng, ar nuo manes
sklinda slapimo kvapas, nesinori ir détis
Slapimq sugerianciy jkloty.

DzZiugina tai, kad dar yra lazerio procedu-
ros, kurios gali pamazinti Slapimo nelaiky-
mgq, yra vaisty, véliau daromos kokios tai
rimtesnés operacijos. ZodZiu, sprendimy
yrair tai mane labai ramina.

Tokia jau ta liga issétiné sklerozé, kaip ko-
kia hidra su simtais galvy-simptomy. Bet
jei kiekvienam nemaloniam ligos simpto-
mui turi priesnuodj, tai tikriausiai, galima
baty sakyti — liga kontroliuojama? Slapi-
mo nelaikymo simptomq as kontroliuoju ir
dél to jauciuosi gerai.

leva
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Gyvenu labai mazam kaime, kaimynus
turiu keturis, iki artimiausio miestelio porq
kilometry. Dar pries tris metus gyvenau
sostinéje, bet dél vieno dalyko teko sprukti
| kaimq. Tikrai sprukau, nes jau negaléjau
gyventi tarp Zmoniy — man buvo nustaty-
tas prostatos véZys, po operacijos daktaras
pasaké, kad reikia laukti metus, ar atsista-
tys Slapimas, tiksliau, ar jis nustos teketi ir
as basiu toks kaip anksciau. Pragjo tie me-
tai, dar pusmetis, bet geriau nepasidare.

Zmongq palaidojau pries 6 metus, vaikai uz-
auge, gyvena uzsienyje, mane aplanko tik
porq karty per metus. Ko man likti mieste?
Nuo manes sklinda blogas kvapas, j tq dar-
bq laikiausi jsikabines kaip beprotis, nors
jau pradéjau gauti pensijq. Atsisédau vieng
dienq, viskq paskaiciavau ir supratau, kad
galiu jsigyti kokiq sodybéle ir gyventi is Ze-
mes. Juk iki universiteto gyvenau kaime, su
Gkininkais tevais, Zinau visus Gkio darbus.
ApsisprendZiau per kelias dienas, per porq
savaiciy susiradau man patikusiq sodybaq,
nelabai toli nuo mano buvusios gimtines,
visgi traukia téviské. Lengviau atsikvépiau
ir ne tik dél to, kad cia grynas oras, kad
daug medziy, prie namo auga alyva.

o
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Dél to, kad nustojau Zvalgytis j aplinkinius
ir spélioti, ar nuo manes trenkia Slapimu.
Dabar man nereikia baimingai dairytis.
Kaimynai mano tokie patys seniokai, jy
Slapimo kvapas taip negqgsdina kaip mies-
tiecius. Aisku, Siek tiek Sarzuoju. Zinoma,
as neapsileidau, prausiuosi, naudoju tuos
Jklotus, nors jie nemaZai kainuoja. Vos ne
pusé mano pensijos jiems iseina. Bet kai
issikéliau j kaimg, savo motyvus atvirai pa-
sakiau stnui ir jo Zmonai. Marti uZsieniete,
sanus jai isverte.

Kai jie isvaziavo, po savaités gavau i$ jy
siuntinj — didziausiq deze ty jkloty. Dabar
jau man kurj laikg bus ramu. Net ir savo
kaimynams nesmirdésiu. Dabar, kai turiu
daugiau laisvo laiko, vakarais sédziu inter-
nete, skaitau, domiuosi, su sunum pasikal-
bu (dukrai dar nepasakiau, kaZkaip géda,
gal sinus pasakys...). Jis man uZrode jlsy
tinklalapj. Kaip gaila, kad apie Inkocentrq
nieko neZinojau, kol gyvenau mieste. Vis
galvoju, ar baciau likes mieste, jei baciau
gaves informacijos, kaip gyventi su slapi-
mo nelaikymu. .. Gal ¢ia koks likimo vingis,
kad turéjo jvykti, kaip jvyko. Esu labai pa-
tenkintas savo gyvenimu kaime.

Jusy laiskai ir istorijos

Turiu gyvuliuky, dabar bendrauju daugiau
negu gyvendamas mieste, kai dirbau dide-
léje jmonéje. Taip, bendrauju su sunimis,
katinu, zqsimis, vistomis, galvoju, gal kar-
vyte jsigyti. Bendrauju su gyvais padarais, o
ne su televizoriumi, kaip badavo kiekvieng
dieng mieste. Gyvuliukai paprasti, myli be-
sqlygiskai, su jais lengva. Vakare, po darby
seédziu prie trobos ir stebiu gamtq, visada
Salia jsitaiso katé, ateina Sunys, kartais kai-
mynas Stasiukas atsivelka pakalbéti apie
politikq — tikriausiai, taip atrodo gyvenimo
pilnatveé. Taip, pabégti nuo miesto, Zmoniy
lengva, taciau pabégti nuo ligy nejmano-
ma. Su tuo nelemtu Slapimo nelaikymu
man teks gyventi jau iki galo.

Perskaiciau jusy tinklalapyje, kad siekiate,
jog po prostatos véZio operacijy vyrams
kompensuoty slapimq sugeriancias prie-
mones. Jusy veiklos tikslai Sventil Manau,
kad yra daugybé vyry, kurie taip pat kaip
as, kazkur stengiasi pabégti nuo savo
realybés.

Savo ir jy vardu dékoju uz jusy pastangas.
Seékmes ir stiprybés jums jusy veikloje!

Algirdas, 66 m.
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Jusy laiskai ir istorijos

Laba diena, rasau jums, nes gal padésite suprasti, kaip Cia turi bati. Mano mama pensininké, sunkiai vaiksto, pries gerus penkis metus jai
prasidéjo slapimo nelaikymas. Turi ji daug ligy, net neZinau, kaip ten viskas tada buvo apiforminta, bet jai pradéjo rasyti receptq nemoka-
moms sauskelnéms. Pirkdavom visada dar papildomai, nes nors mama néra qulintis ligonis, blaiviai mqsto, apsitarnauja pati, taciau be
ty sauskelniy jau ji negaléty normaliai bati. Ir mes negalétume bati $alia jos.

Su sese paskaitéem internete, kad dabar jai kaip ir priklausyty 45 vienetai per ménesj, nes jos slapimo nelaikymas sunkus. Buvau nuéjes pas
seimos gydytojq, o ji sako, kad nieko nerasys, reikia Slapimo nelaikymo diagnozés is gydytojo urologo. Misy miestelyje urologo néra, cia
reikés j Vilniy vaziuotil Mama pati autobusu tikrai nenuvaziuos, as dirbu nuo ryto iki vakaro, pas sese du mazi vaikai, reikty su jais j miestq
grustis. Na néra kaip pas tq urologqg nusigauti.

Pas jus tinklalapyje radau informacijq, kad Seimos gydytoja gali nustatyti Slapimo nelaikymo diagnoze ir israsyti receptq. Tai as ir nesu-
prantu, kodél dabar reikia tq seng Zmogy varinéti? Padeékite suprasti, kaip mums elgtis, privalo ar neprivalo bati urologo nustatyta dia-
gnozé, kad gautume daugiau sauskelniy? ACia.

Vidmantas

Nuo 2018 m. liepos 1 dienos teise j Slapimg sugerianciy priemoniy kompensacijg turi visi, kam yra diagnozuotas slapimo nelai-
kymas. Remdamasi ankstesne tvarka jisy mamos Seimos gydytoja iSraSydavo recepta 30-Ciai vienety. Pagal nauja tvarka norint,
kad baty skiriamos kompensuojamos priemonés reikia, kad baty diagnozuotas Slapimo nelaikymas ir nustatytas jo laipsnis. Jei
bty nustatytas sunkus Slapimo nelaikymas, jusy mama gauty 45 vienetus (arba 90, jeigu dar yra ir iSmaty nelaikymas).

Nauja Slapimo nelaikymo diagnostikos tvarka galioja daugiau nei metus, taciau dalis mediky dar néra gerai informuoti, dél to
jie vengia diagnozuoti Slapimo nelaikyma. Taciau Siais metais sveikatos apsaugos ministras patvirtino naujg dokumenta, kuria-
me praplété Seimos gydytojy kompetencijas. Ministro jsakymas V-328 2019 03 18 suteikia teise Seimos gydytojui diagnozuoti
Slapimo nelaikyma ir iSradyti Zmogui priklausancias $lapima sugeriancias priemones.

Pritariu jums, kad varinéti seno zmogaus tikrai nereikéty, ypac, kai situacija atrodo pakankamai aiski. Tad galiu tik patarti at-
sispausdinti tg jsakyma, eiti pas mamos Seimos gydytoja ir reikalauti tai, kas jums priklauso — diagnozé, patikslintas Slapimo
nelaikymo laipsnis ir didesnis kiekis kompensuojamy slapima sugerianciy priemoniy. Jei Seimos gydytoja nenusileis, kreipkités
j gydymo jstaigos vadovus ir teisybés ieSkokite ten.



Naudinga informacija

Kas gali paskatinti Slapimo nelaikymo

atsiradima?

Rizikos faktoriai

Inkontinencija néra normali ir neiSvengiama senéjimo proceso dalis, taip pat néra neisvengiama
moters gyvenimo dalis. Slapimo nelaikymq sukelia daug faktoriy, 3i negalia paplitusi tarp jvairaus
amzZiaus vyry ir motery, minétoji béda istinka jvairiose kasdienio gyvenimo situacijose. Néstumas
ir gimdymas, prostatos operacija, estrogeno netekimas po menopauzeés, fiziné ir psichiné negalia,
vaistai ir chirurginés operacijos gali prisidéti prie dubens dugno raumeny tonuso sumazéjimo ir nervy
pazeidimo. PerZvelgsime su slapimo nelaikymu susijusius rizikos faktorius:

Néstumas ir gimdymas gali paveikti
kai kuriy motery Slapinimosi reguliavi-
ma. Neretai moterys, anksc¢iau neturé-
jusios problemy, néstumo metu patiria
nelaikymo atvejy. Pusé pirma karta
besilaukian¢iy motery patiria puslés
kontrolés problemy pirmajame tri-
mestre. Su kiekvienu vélesniu néstumu
Slapinimosi kontrolés problemos gali
vis didéti. Jtempimas per gimdyma,
vaginalinis gimdymas ir epiziotomija,
procedira, kai jkerpami dubens dugno
raumenys, susilpnina dubens dugno
struktdras. Inkontinencija gali testis ir
po gimdymo.

Sunkas fiziniai pratimai, tokie kaip
bégimas, aerobika (ypac¢ Sokinéjimas
prazegtomis kojomis), sukelia daugiau
inkontinencijos epizody nei kitos spor-
to Sakos. Energingi fiziniai pratimai

veikia dubens dugna tris keturis kartus
didesne uz moters svorj jéga ir dubens
dugno audiniai negali iSlaikyti tokios
didelés apkrovos. Jeigu moters dubens
dugno raumenys silpnesni, tokiu atve-
ju jie dar labiau pazeidziami. Slapimo
iStekéjimo kiekis priklauso nuo mecha-
ninio spaudimo. Tai gali paaiskinti, ko-
dél jaunos, dar negimdziusios moterys
sportuodamos nelaiko 3lapimo. Ma-
zesnio fizinio kravio pratimai, kai viena
koja visada lieka ant grindy, gali padéti
moterims sportuoti neliejant Slapimo.

Estrogeno hormono praradimas po
motery menopauzés gali salygoti
audiniy, supanciy ir laikanc¢iy dubens
organus, tarp jy ir pasle, iSplonéjima,
todél atsiranda inkontinencija.

Slapimo trakto infekcijos dazniau
kamuoja vyresnio amziaus moteris ir
gali tapti staigaus ir dazno Slapinimosi
priezastimi.

Chroniskos sveikatos buklés, tokios
kaip diabetas, insultas ir iSsétiné skle-
rozé, gali pasireiksti $lapimo nelaikymo
ir hiperaktyvios puslés simptomais, to-
kiais kaip staigus noras $lapintis ir sla-
pinimosi daznumas. Bendra sveikatos
baklé, Alzheimerio, Parkinsono liga ir
senatvinés demensija veikia asmens
psichinj gebéjima. Sutrinka rysys tarp
smegeny ir puslés, neperduodami si-

gnalaij pasle ir dubenj apie puslés per-
sipildyma, todél gali atsirasti neuroge-
niné inkontinencija.

Didelio vaisty kiekio vartojimas gali
sukelti asmenims 3lapinimosi sutriki-
my simptomy. Kai vaistai iSraSomi ne-
rapestingai ir ligonis nestebimas, gali
iSsivystyti ne tik Slapinimosi inkonti-
nencija, bet ir psichinis sutrikimas bei
rimtos sveikatos komplikacijos. Tarp
vaisty, kurie gali neigiamai paveikti
pusle, yra vaistai nuo kraujospudzio,
vaistai nuo persalimo (pavyzdziui, an-
tihistamininiai), diuretikai, antidepre-
santai, skausma malsinantys vaistai ir
migdomieji.
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5 patarimai, padesiantys palengvinti
Slapimo nelaikymo simptomus

Keiskite skysciy vartojima.
Asmenys su Slapinimosi sutrikimo
simptomais daznai riboja skyscius, kad
nereikéty taip daznai Slapintis. Net ir
bijodami apsislapinti, nenustokite gerti
vandens ar sulciy, nebent taip nurodyty
gydytojas ar slaugé. Mazesnis Slapimo
kiekis pusléje vercia slapima labiau kon-
centruotu (tamsesniu), toks slapimas
gali sukelti staigy ar dazna norg $la-
pintis, savaiminj Slapimo laséjima. Tad
gerkite vandens kasdien, tik nedideliais
kiekiais. Reikia gerti, kol kamuoja tros-
kulys, Slapimas turéty bati Sviesiai gels-
vas. Stenkités nevartoti didelio skysciy
kiekio vienu kartu; isgerkite gurksniais
60-90 ml kas dvidesimt trisdeSimt mi-
nuciy tarp valgymuy.

Mazinkite naktinj
slapinimasi.
Naktinis kelimasis 3Slapintis arba in-
kontinencija (vadinama nikturija) gali
sudaryti problemy tiek pacientui, tiek
slaugytojui, ypac jeigu Seimos nariams
tenka keltis padéti nueiti j tualeta. Rei-
kia stengtis kuo labiau pailginti miego
periodus, nes ciklas keiciasi su amziumi
ir miegas sutrikdomas. Sumazéja giliojo
miego fazés miego, padaugéja negilio-
jo miego fazés miego. Taigi miegama
trumpiau su daznais prabudimais. Pa-
détj galima taisyti.

+ Po 18 val. reikia sumazinti skysciy var-
tojima. Pasistenkite didziaja dalj skys-
¢iy iSgerti ryte ir po piety, kad naktj
tekty reciau Slapintis arba sumazéty
inkontinencijos epizody. Jeigu turite
prie$ miega iSgerti vaistus, uzsigerkite
juos nedideliu kiekiu vandens.

« Visada nusislapinkite pries guldami
miegoti.

« Padidinkite Slapimo i3siskyrima dieng
eidami valandos dviejy pogulio arba
ilsékités pakeltomis iki Sirdies lygio
kojomis. Jeigu padidinsite Slapimo is-
siskyrima diena, gali sumazéti jo issis-
kyrimas naktj ir reikés reciau Slapintis.

- Dieng vilkékite prilaikancias kojines,
jeigu tinsta kojos.

Pasitikrinkite vaistus,
kuriuos vartojate.

Kai kurie nereceptiniai vaistai (pavyz-
dziui, nuo galvos ar menstruacijy skaus-
mo) turi kofeino, kuris gali paryskinti
puslés problemas.

Reguliariai tustinkites.
Tvarkingas tustinimasis gali palengvinti
ir Slapimo nelaikymo problemas. Regu-
liarus, Svelnus Zarny judéjimas sumazina
staigaus noro Slapintis atvejus ir uzkerta
kelig Slapimo laséjimui. Viduriy uzkieté-
jimas ir sunkumas tustintis (jsitempimas
judant zarnoms) gali padidinti puslés
spaudima, todél kyla nenumaldomas no-
ras Slapintis ar lasa Slapimas. Stenéjimas
ir jsitempimas tustinantis gali susilpninti
dubens raumenis. Kad viduriai baty nor-
malUs ir tustintumétés reguliariai:

« |Jtraukite j dietaq daugiau skaiduliniy
medziagy turin¢iy maisto produk-
ty, tokiy kaip pupelés, avizos, séleny
kosé, pilno grido duona ar makaro-
nai, sviezi vaisiai irdarzoveés;

« Kasdien mankstinkités;

- Gerkite daug nedirginanciy skysciy.

Dubens dugno raumens
pratimai

Dubens dugno raumens pratimai ir tre-
niruotés gali pasalinti Slapimo laséjimo
problema, susijusig su silpnu dubens
dugno raumeniu. Dubens dugno rau-
mens sutraukinégjimas palaiko, pailgi-
na ir suspaudzia slaple, islaiko tinkama
kampg tarp Slapimo puslés ir Slaplés.
Stiprus dubens dugno raumuo mazina
dazno $lapinimosi poreikj ir staigy nora

Slapintis. Intensyvus $io raumens treni-
ravimas paprastai pagerina Slapinimosi
kontrole. Dubens dugno raumens tre-
niruotés tikslas yra surasti tg raumen;j ir
treniruoti jj, kad buty stipresnis ir tvir-
tesnis. Tada galite pasinaudoti juo stai-
gaus noro Slapintis ir inkontinencijos
atveju. Labai svarbu rasti tg raumenij. Kai
moterys jtempia dubens dugno raume-
nj sédédamos, pajunta nezymy isangés
ir vaginos traukima. Vyrai, jtempdami
tg raumenj, pajus isangés trukteléjima
ir penio krusteléjima. Vienas iS budy
teisingai jtempti tg raumenj — suspaus-
ti dubens dugno raumens uzpakaline
dalj, kuri supa iSange, kad neiseity dujos

(oras). Jeigu jauciate ,tempima” iSangés

srityje, jtempéte reikiama raumenj.

Reguliariai atliekami dubens dugno

raumens pratimai padidina tampruma

ir raumens susitraukimo trukme. Yra
dviejy tipy pratimai:

« Greiti. |tempkite ir atleiskite du-
bens dugno raumenj kuo greiciau.
Stenkités nespausti pilvo, $launy ir
sedmeny.

« Léti. [tempkite dubens raumenis, su-
skaiciuokite iki penkiy ir atleiskite.
Kreipkite jtempimo jéga j vidy ir j virsy.

Rekomenduojama atlikti maziausiai
trisdesimt pratimy dukart per diena.
Dirglios puslés simptomai paprastai su-
mazéja praéjus meénesiui nuo pratimy
darymo pradzios, o po trijy 3esiy méne-
siy pajusite reikminga pasikeitima.

Parengta pagal knyga ,Kaip gyventi su
inkontinencija“, iSleido V3] Inkocentras
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