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Sveiki,

Man labai smagu, kad Siemet masy Salyje Inkontinenci-
jos savaité buvo paminéta dZiugiai, nes jau is tiesy turime
kuo pasidZiaugti: padidéjo kateteriy, skirty negalintiems
savarankiskai pasiSlapinti kompensuojamas skaicius -
nuo 5 vnt. per ménesj iki 150 vnt. Kompensavimo siste-
moje atsiras mazy jkloty grupé, kuri buvo labai reika-
linga nedidelj Slapimo nelaikymq turintiems Zmonémes.
Taip pat dZiaugiamés, kad Slapimo nelaikymas pagaliau
pripazintas liga, o ne simptomu ar gretutiniu sutrikimu,
atsirandanciu dél kazkokios diagnozeés.

Pasiekimu laikyCiau ir tai, kad Sveikatos apsaugos mi-
nistras Aurelijus Veryga savo socialiniame tinkle jdéjo
pranesimq apie Inkontinencijos savaite. Jis jeis j istorijg
kaip pirmasis ministras, isdrjses apie $lapimo nelaikymg
kalbéti vieSai. Nors, kaip ir reikéjo tikétis, ministras neis-
venge pasaipy.

Labai dZiugino ir viltingai nuteiké naujyjy Seimo nariy,
dalyvavusiy masy surengtoje diskusijoje, vieningumas.
Skirtingy frakcijy, skirtingy komitety nariai noréjo isgirsti
pacienty balsus ir buvo ryZtingai nusiteike keisti jy gy-
venimo kokybe. Dékoju Kupiskio bendruomenés nariams
isdrjsusiems Seime vykusioje diskusijoje atvirai kalbéti
apie savo realybe, klausti, kodél slaugos priemoniy ga-
vimas negaléty bati paprastesnis. AiSku, pacientai turi
daug nuoskaudy - ménesio ilgumo eilés pas specialis-
tus, gydytojy nenoras skirti reikiamy priemoniy, kartais
kelios diagnozeés, verciancios iSleisti vaistams nemaZas
sumas...

Gyvenimas su létine diagnoze, su tokiu susirgimu, kuris
paZeidZia savigarbg, orumgq, atima pasitikéjimgq, gyventi
labai nelengva. Ir serganciyjy Slapimo nelaikymu, net jei
per dienq iSlasa vos keli laseliai Slapimo, gyvenimas yra
nepaprastas, jame daug skausmo, kurio nepastebi ir ne-
mato aplinkiniai. Todél Siandien man dvigubai smagiau
kalbéti, nes pagaliau horizonte ima matytis vilties Sviesa.
Siemet inkontinencijos bendruomené Tarptautinei inkon-
tinencijos savaitei paminéti sugalvojo $akj ,Slapimo ne-
laikymas. Nejuokinga!”, Mes jungiamés prie $ios frazés,
prie viso pasaulio pacienty, prie lietuviy, kuriems nejuo-
kinga. Slapimo nelaikymas turi pasekmiy visoms Zmo-
gaus veiklos sritims. Daugybe Zmoniy paZeidZia Sis susir-
gimas. Tad pats laikas pradéti matyti tuos, kurie slepiasi,
kuriems géda, kurie nenori net patys sau pripaZinti, kad

turi bédy, kurie tik po 3 mety nusprendZia apie tai pasi-
kalbéti su gydytoju, o dalis net nusprendZia mesti darbg,
nes aktyvus gyvenimas su slapimo nelaikymu jiems atro-
do nejmanomas.

Inkocentrui Sis pusmetis buvo aktyvus, darbingas ir re-
zultatyvus. Manau, visi nusipelnéme gerai pailséti, nes
nuo rudens laukia darbai ir nauji iSSakiai. Norima, kad
nuo Siy mety lapkricio 1 dienos baty patvirtinta Slapimo
nelaikymo diagnostikos ir gydymo metodika. Ji leis kie-
kvienam turinciam Slapimo nelaikymgq, nepriklausomai
nuo turimy ar neturimy diagnoziy, gauti Slapimg suge-
rianciy priemoniy kompensavimgq. Labai tikiuosi, kad
tai bus ta dovana, kurig masy valstybé jteiks kiekvienam
Slapimg nelaikanciam ir iki Siol jokios pagalbos nesulau-
kusiam lietuviui.

Jurga Miseviciené, V$] Inkocentras vadové
jurga@inkocentras.lt




Interviu

POLA prezidentas Sariinas Narbutas:
Slapimo nelaikymas pripazintas
liga - tai pasiekimas

Inkontinencijos savaités renginiuose aktyviai dalyvavo Pagalbos onkologiniams ligoniams asocia-
cijos POLA prezidentas Sarunas Narbutas. Jis vienas i$ nedaugelio pacienty organizacijy atstovy ne-
bijanciy Zodziy slapimo nelaikymas ir nebijanciy kalbéti apie $j susirgimq turinéiy Zmoniy gyvenimgq,
kasdienius issakius ir budus gyventi.

Kodél onkologinius pacientus
vienijanti organizacija dalyvauja
renginiuose, skirtuose kalbéti apie
Slapimo nelaikymq?

Slapimo nelaikymas itin daznas reis-
kinys susidarusiy su onkologinémis
diagnozémis zmoniy gyvenimuose.
Jiems tenka kovoti ne tik su onkologi-
ne liga, taciau ir su stigma, géda.
Masy asociacija ir V3] Inkocentras
(esantis POLA narys) dirbame kartu
su tokiomis sunkiomis temomis, kuriy
nesinori girdéti, matyti, bet su Slapi-
mo nelaikymu susiduria labai didelé
dalis visuomenés. Onkologiniy paci-
enty Lietuvoje turime virs 100 000,
turin¢iy Slapimo nelaikyma - tris ke-
turis kartus daugiau.

Man patiko $iy mety Inkontinenci-
jos savaitei paminéti skirtos spaudos
konferencijoje dalyvavusios psicholo-
gés frazé, kad visuomené yra brandi
tiek, kiek ji pajégia kalbéti apie sun-
kius dalykus. Mano poziariu, mes dar
nesame ta brandi visuomené, nes mes
norime kalbéti tik apie tai, kas Sviesu,
grazu, o ne kas skauda ir nepatogu.

Kokie yra praktiniai sprendimai,

kg gyvenantys su Sia problema
daro, kai susiduria dar ir su Slapimo
nelaikymu?

Kadangi tenka dalyvauti tarptauti-
niuose kongresuose ir konferencijose,
kur Zzmoneés atvirai dalinasi ir gergja,
ir blogaja patirtimi, mane visuomet
nustebina, kokiy sprendimy suranda
kity Saliy pacientai. Neturintys 3lapi-
mo nelaikymo problemy apie tai net
nesusimasto.

Kai atsiranda slapimo nelaikymas, pa-
sikei¢ia Zmoniy gyvenimo budas, jie
pradeda galvoti, kaip nueis i$ tasko
a j taska b, ir jie kartais is viso atsisa-
ko ten eiti, nes nezino, ar tame kelyje
bus tualetai. O jeigu esi svecioje 3aly-
je, turistas, kaip tada?..

Daug nevyriausybiniy organizacijy
savo Salyse yra susiklrusios tokias
programéles, kurios rodo, kur vie-
nam ar kitam mieste yra viesi tualetai.
Arba su savimi nesiojasi Zemélapj, ku-
riame pasizymi esancius tualetus, kad

ateityje zinoty. Atrodo, taip elemen-
taru tokj klausima isspresti, bet jeigu
jo neissprendi — bijai iSeiti i namuy.
Zmogus nenori patekti j tokia situa-
cija, kai jam reikés sukti galva, kur jis
galéty pasislapinti, jis turés bijoti ir
nerimauti, kaip jam kuo greic¢iau su-
rasti tualeta, kad tik nenutikty béda
visiems matant. Niekas nenori tokiy
patirciy.

Susiduriame ir su kita situacija. Pa-
vyzdziui, kaip $lapimo nelaikymo pro-
blema turinc¢iam Zmogui isbati ilgiau




trunkanc¢iame renginyje. Mes vienija-
me apie 5000 pacienty ir a$ pamenu
viena atvejj i$ masy organizacijos is-
torijos. Teikiame socialines paslaugas,
informacijg ir kitokia onkologiniams
pacientams reikiama pagalba. Viena
moteris pasakojo, kad iki onkologi-
nés diagnozés, po kurios gydymo jai
iSsivysté Slapimo nelaikymas, ji labai
mégo gyventi aktyviai - éjo | muzie-
jus, teatrus, koncertus, o dabar negali.
Jsivaizduokime, ji sédi spektaklyje ir
supranta, kad turi bégti j tualeta: at-
sistodama ir braudamasi ji lyg ir de-
monstruoja nepagarba aktoriams, be
to, nezino, ar spés nubégti iki tualeto.
Mes kalbame apie tai, kad $lapimo
nelaikymas néra tik fiziologinis sutri-
kimas. Jis smarkiai suzaloja Zmoniy
gyvenimo kokybe.

Kai mes darome renginius savo or-
ganizacijos nariams, uzsakydami sale
visuomet klausiame, kiek toli nuo jos
bus tualetas. Nemaza dalis onkologi-
niy pacienty turi slapimo nelaikyma,
todél niekas nesistebi, kai paskaitos
metu vyksta nuolatinis judéjimas j tu-
aleta. Tenka kviestiniams lektoriams
aiskinti, kad jie normaliai reaguoty j
tokius Zzmoniy nuolatinius judéjimus.
Tiesiog tai inkontinencija, kuri yra
daugelio ¢ia susirinkusiy Zmoniy gy-
venimo dalis. Kai imi gilintis suvoki,
kad turint Sig béda Zmonés kiekvieng
akimirka susiduria su sunkumais.

Mes puikiai suprantame, kad niekas
nenori dar didesnés izoliacijos ir at-
skirties. Zmonés nori gyventi aktyvy
socialinj gyvenimg ir blogiausia, kai
jie i$ niekur nesulaukia pagalbos, ne-
mato sprendimy, kaip pagerinti savo
kasdienybe, tada jau ima reikstis psi-
chinés sveikatos sutrikimai. AS Zinau
atvejy, kai tokia problema turéje vyrai
nusizudé. Gyveno sau vyras, jauteési
esas sveikas, paskui suzinojo, kad turi

prostatos vézj, po operacinio gydy-
mo atsirado $lapimo nelaikymas ir jo
gyvenime viskas sugriuvo: sveikatos
néra, intymus gyvenimas su zmona
gritna, dar Slapimo nelaikymas... Ir
vyrai palGzta, zudosi. Salyje, kur toks
didelis procentas savizudybiy, reikia
jvertinti visus veiksnius, lemiancius
zmoniy sprendimga pasitraukti iS gy-
venimo. Nors mes neturime tokios
statistikos, taciau puikiai zinome,
kad nemaza dalis Zmoniy vélyvose
onkologinés ligos stadijose renkasi
savizudybe.

Kokius jas matote sprendimus?

Taip, visuomet lengviausia sédéti ir
piktintis, kad nieko mes neturime ir
nieko negauname. Arba palaipsniui
judéti link norimy tiksly. Siy mety
spaudos konferencijoje buvo prista-
tyta ta pazanga, kuri jvyko susijungus
vieSajam ir nevyriausybiniams sekto-
riams. AS labai dZiaugiuosi, kad butent
nevyriausybinés organizacijos buvo
iniciatorés, jos kvieté sésti ir kalbétis
apie Slapima nelaikanciy zmoniy kas-
dienius isSakius ir ieSkoti bady, kaip
pagerinti jy prasta gyvenimo kokybe.
Dar prie$ tris metus mes kalbéjome,
jog Pasaulio sveikatos organizacija
kiekvienam nelaikan¢iam $lapimo
Zmogui ragina uztikrinti bent 3 Slapi-
ma sugeriancius gaminius per dieng,
tai leisty garantuoti Zmogui ory gyve-
nima. Siai dienai dar to neturime, bet
manau, reikia dziaugtis, kad po trupu-
tj judame link Sio tikslo. Visuomené
nemato, kiek i$ tiesy uztrunka suso-
dinti visas puses prie deryby stalo, su-
gebeti surasti visus tenkinantj spren-
dima. AS tikiu, kad mazais zingsneliais
per artimiausius du metus mes prieisi-
me ir prie ty trijy Slapima sugerianciy
gaminiy per diena.

> Pagalbos

L igoniams
A sociacija

Interviu

Ar yra kuo pasidzZiaugti ir kokie dar
iSsukiai laukia pacienty?

Labiausiai a$ dziaugiuosi, kad paga-
liau Slapimo nelaikymas pripazjsta-
mas kaip liga, o ne vien tik kaip kity
ligy simptomas ar gretutinis susirgi-
mas, atsirandantis dél kazkokios le-
tinés ligos. Tai reiskia, kad pagaliau
pazilréta j $ig liga placiau ir tai leidzia
tikétis, kad bus ieskomi sisteminiai
sprendimai. Bus sistemiskai ziGrima,
kaip padéti Zzmogui grjzta j darba,
kaip uztikrinti jam reikiama gydyma
ar slauga, kompensuoti reikiamas
kasdienés priezitros priemones. Ma-
tau nemazai uzduodiy artimiausiam
periodui. Reikés informuoti ne tik
visuomene, bet ir sveikatos prieziu-
ros specialistus, nes daugelis jy, ma-
nau, paklausti atsakyty, kad slapimo
nelaikymas néra liga. Visas pasaulis
mato tai kaip ligg, masy Sveikatos
apsaugos ministerija ir Ligoniy kasos
pagaliau pripazino tai kaip liga, dziu-
gu, jog pradéjome reiskinius vadinti
tikraisiais vardais.

Inkocentras daug apie tai kalba, bet
vél pravartu pabrézti, jog visuomet
yra gera zinia, kad net 80 proc. pacien-
ty Slapimo nelaikymas yra iSgydomas.
Tereikia nebijoti apie tai pasikalbéti
su gydytoju, jeigu yra jau pazeidimai
- kalbétis apie gydymga, apie kasdie-
ne priezilrg, apie gretutiniy ligy kon-
trole. Jeigu nedragsu pradéti pokalbj
su mediku, paieskokite pastiprinimo
diagnozés draugy tarpe. Visuomet
naudinga pasikalbéti su tais, kurie jau
nuéjo tam tikrg paciento kelio atkar-
pa - jie turi ziniy, patirties, jie suteiks
vertingy patarimy ir stiprybés, kurios
daugeliui labai reikia, kai susiduriame
su diagnozémis, iSmusanciomis pa-
grinda i$ po kojuy.

Onkologiniams

www.pola.lt | info@pola.lt | 869831121




Inkontinencijos savaite 2017 m.

Inkontinencijos savaite 2017 m.

Siemet birzelio 19-23 dienomis Lietuvoje septintq kartq buvo minima Inkontinencijos savaité. Siy
mety renginiai:

« V3] Inkocentras birzelio 19 d. 10 val. kvieté Ziniasklaidos atstovus j spaudos konferencijq,
vyksianciqg BNS konferencijy centre (Saltoniskiy g. 9, Vilnius).

« Birzelio 21d. 15 val. Seime vyko diskusija, Slapimo nelaikymas. Kaip kei¢iasi 2mogaus gyvenimas
susirgus”.

« V3] Inkocentras kartu su www.geriblogai.lt ragino visus jungtis prie socialinés kampanijos
»Slapimo nelaikymas. Nejuokinga!”. Tinklarastininkai ir socialiniy tinkly naudotojai buvo
kvie¢iami atpazinti slapimo nelaikymgq, pasikalbéti apie tai su kuo nors (drauge, mama, gydytoja,
savo tinklaraséio skaitytojais) ir jau Siandien uzkirsti keliq Sio susirgimo issivystymui.

Dazna moterj jau néstumo metu ima varginti lengvas Slapimo nelaikymas. Pagimdziusios jos nusprendzia, kad tai neiSvengia-
mas fiziologinis pokytis. ,Tai labai klaidinga nuostata! Slapimo nelaikymas néra neisvengiamybé. Jo gali nebati jasy gyvenime.
Pati paprasciausia priemoné - dubens dugno raumeny stiprinimas. Jeigu baklé jau pazengusi, yra atliekamos operacijos, skiria-
mi vaistai. Pagalbos budy yra visokiy, svarbiausia, nebijoti tos pagalbos ieskoti’, - sako V3] Inkocentras vadové Jurga Miseviciené.

Tradiciskai Inkontinencijos savaités minéjimas Lietuvoje prasidéjo nuo spaudos konferencijos BNS informaciniame
centre.

Spaudos konferencijoje dalyvavo:

Jurga Miseviéiené, V3] Inkocentras vadoveé. Slapimo nelaikymas kaip nematomas socialinis reidkinys

SAM Slaugos koordinavimo skyriaus vedéja Odeta Vitkuniené. Darbo grupés pasiekimai gerinant Slapima nelaikanciy zmoniy
gyvenimo kokybe

Depresijos gydymo centro vadové, psichologé Ausra Mockuviené. Serganciyjy ir aplinkiniy baimés
Saruinas Narbutas, POLA prezidentas. Pacienty poreikiai.
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Psichologe:

Inkontinencijos savaite 2017 m.

nuo gedos

iSsivaduosime drasiau kalbedami
apie Slapimo nelaikyma

Atrodo, jau nedaug liko ligy, apie kurias buty géda pasisakyti. Kalbama apie onkologines ligas, apie
depresijq, net uzkre¢iamas ligas, taciau yra vienas susirgimas, apie kurj tre¢dalis motery neprasitars
niekam niekada, dalis j gydytojq kreipsis tik praéjus trejiems metams nuo pirmyjy simptomy. Tai slapi-
mo nelaikymas. Nors 80 proc. serganciyjy gali pasveikti, taiau daugelis priversti sédéti namuose, nes
géda apie tai kalbéti, ieskoti pagalbos, imtis veiksmy gerinant savo gyvenimgq.

Pagalbos budy yra daug
Visame pasaulyje i3 savaite minima
Tarptautiné inkontinencijos (Slapimo
nelaikymo) savaité. Tai aktualu net 50
milijony europieciy, 300 000 lietuviy,
t.y., kas ketvirtai moteriai. Siy mety 30-
kis ,Slapimo nelaikymas. Nejuokinga!”.
,Daznai tenka girdéti iS gimdziusiy
motery, kad jau néstumo metu jas ima
varginti lengvas Slapimo nelaikymas.

Pagimdziusios jos nusprendzia, kad

tai neiSvengiamas fiziologinis pokytis.

Tai labai klaidinga nuostata! Slapimo

nelaikymas néra neiSvengiamybé. Jo

gali nebdti jasy gyvenime. Pati pa-
prasciausia priemoné — dubens dugno
raumeny stiprinimas. Jeigu buklé jau
pazengusi, yra atliekamos operacijos,

skiriami vaistai. Pagalbos bady yra vi-

sokiy, svarbiausia, nebijoti tos pagal-

bos ieskoti”, - sako V3| Inkocentras va-
dové Jurga Miseviciené.

Ji vardija dalykus, kurie iSduoda, kad

jasy situacija jau nejuokinga:

o Pries iSeinant i$ namy dar uzei-
nate j tualeta, dél visa ko”;

+ Kosint, ¢iaudint, juokiantis su-
kryziuojate kojas;

« Pries jprasta kélimosi laika jus
pazadina stiprus noras Slapintis
(tai gali bati 2-3 val. iki jprasto
kélimosi);

« Sportuojant, ciaudint, kosint ar
juokiantis kartais iSbéga keli la-
Seliai Slapimo;

+ Prie$ einant miegoti dar karta
nueinama j tualeta ,dél visa ko".

Darykite Kegelio pratimus
Esant lengvam ir vidutiniam $lapimo
nelaikymui, kuris dazniausiai vargi-
na pagimdziusias moteris labai efek-
tyviai padeda vadinamieji Kégelio
pratimai.

+Esant sunkiam 3$lapimo nelaikymui
Kégelio pratimai gali buti dalis gy-
dymo plano laukiant operacijos. O
lengva ar vidutinj Slapimo nelaikyma
galima gydyti Kégelio pratimais. Gali-
me tik spéti, kad galbit eterio stresas
nulémé neteisingai istartg fraze. No-
rime pabrézti - kasdien atliekami Ké-
gelio pratimai yra veiksmingi siekiant
apsisaugoti nuo slapimo nelaikymo,
veiksmingi jie kai tik pradeda ryskéti
pirmieji Slapimo nelaikymo simpto-
mai ir ne maziau veiksmingi, kai jau
yra Slapimo nelaikymas”, - sako V3| In-
kocentras vadové Jurga Miseviciené.
Situos pratimus isrado vokieciy gi-
nekologas Arnoldas Kégelis, praeito
amziaus viduryje. Jis pasitlé pratimy

kompleksa, kurie stiprina dubens du-
gno raumenis. ,Atliekant Kégelio pra-
timus yra stiprinami dubens dugno
raumenys, o taikant jvairias Kégelio
pratimy atlikimo metodikas sutvirti-
nami visi 3 dubens raumeny sluoks-
niai. Efektas - visai praeina Slapimo
nelaikymas ar sumazéja istekamo
slapimo kiekis. llgiau darant tuos pra-
timus, situacija gali labai pageréti”, -
aiskina J. Miseviciené.

Ji pataria pagimdziusioms moterims
jau antrg dieng pradéti daryti Siuos
pratimus. ,Per du ménesius lytiniai
organai turi atsistatyti. Kartais mote-
rys nusprendzia palaukti, kol savaime
susitvarkys. Jeigu praéjus dviems mé-
nesiams po gimdymo atsiranda 3lapi-
mo iStekéjimas juokiantis, ¢iaudint,
keliant sunky daikta, vadinasi, rei-
kia skubiai daryti maksties raumeny
manksteles”, - sako specialisté.

Kaip teisingai atlikti Kégelio pratimus:
+  Dubens dugno raumenys sutraukiami ir laikoma 10 sekundziy, tada

atleidZiama;

«  Atliekama 10 sutraukimy su 10 sekundziy uzlaikymu;

« Tada 5 kartus atliekami trumpi dubens dugno susitraukimai ir

atsipalaidavimai.

«  Keégelio pratimus reikia daryti kasdien, 3 kartus per dieng po 10 karty.

+  Gydymo tikslu pratimai turi daromi ne trumpiau kaip 2 ménesius.



Psichologiniy problemy rate
Depresijos gydymo centro jkaréja ir
vadové, psichologé Ausra Mockuvie-
né sako, jog sasajy tarp slapimo ne-
laikymo ir depresijos yra daugiau nei
matosi i pirmo zvilgsnio. ,Zmonés,
kurie turi Slapimo nelaikymo proble-
my daug dazniau serga depresija.
Naujai pagimdziusios moterys, kurios
turi Slapimo nelaikyma, turi dvigubai
didesne rizika susirgti pogimdyvine
depresija“, - sako psichologé.

Pasak jos, jeigu Zmonés turi létinius
susirgimus ir nuolatinius stresorius
(gretutines ligas, simptomus), tai gali
juos nuvesti iki depresijos pasireiski-
mo. ,Dirbant su serganciais depresija,
as matau kelias problemas: stigma ir
tyla. Apie slapimo nelaikyma Zmonés
kalba dar sunkiau nei apie depresija,
as matau, kad tai dar sunkesné pro-
blema. Kuo daugiau yra tylos, kuo
maziau mes kalbam, tuo daugiau vie-
natvéje tai sprendziama; géda, susi-
jusi su fiziologine busena, vis labiau
auga. Tik kalbéjimas gali sumazinti
géda ir stigma. Jeigu Zzmogus nezino
apie pagalbos budus, jis neiesko pa-
galbos, tuomet jis niekaip negali pa-
gerinti savo gyvenimo kokybés”, - ais-
kina psichologé Ausra Mockuviené.

Inkontinencijos savaite 2017 m.

Valstybeé turi kelias geras
naujienas

PrieS metus Sveikatos apsaugos mi-
nisterijoje jkurta darbo grupé paren-
gé kelis dokumentus, jos déka jau
pavyko pagerinti keliy nelaikanciy
slapimo Zmoniy grupiy situacija. Pa-
vyzdziui, esant stuburo pazeidimams
dalis Zmoniy negali pasislapinti be
kateteriy, anksciau per ménesj jiems
budavo kompensuojami vos 5 vie-
netai, dabar net 150 vienety jprasty
arba 30 vienety silikoniniy kateteriy.
Taip pat $lapima sugerianciy priemo-
niy kompensavimo sistemoje atsiras
ir mazieji jklotai, kurie tinkamiausi
lengva Slapimo nelaikymo laipsnj tu-
rintiems zZmonéms, pavyzdziui, mo-
terims po gimdymo. Anksciau tokie
jklotai net nebuvo kompensavimo
priemoniy sarasuose.

Pasak Sveikatos ministerijos Slaugos
koordinavimo skyriaus vedéjos Ode-
tos VitkGnienés, dabar Slapima suge-
riancias priemones, kurios yra viena i$
gyvenimo kokybe uztikrinanciy veiks-
niy, gauna 40 000 lietuviy. Valstybé
tam per metus iSleidzia 5 milijonus
eury.

Pasak specialistés, siy mety lapkricio
1 dieng planuojama patvirtinti 3Sla-

pimo nelaikymo diagnostikos ir gy-
dymo protokola, kuris leisty ateityje
nepriklausomai nuo turimos diagno-
zés, nejgalumo ar kity dalyky, tiesiog
esant $lapimo nelaikymo faktui gauti
slapima sugerianc¢iy priemoniy kom-
pensavima. Kol kas nedrjstama pro-
gnozuoti, kada tai jvyks, taciau tai bus
didelis pokytis daugelio Zzmoniy gy-
venimuose, nes jis reiks, kad slapimo
nelaikymas pagaliau ir Lietuvoje bus
pripazjstamas kaip liga, o ne gretuti-
nis jvairiy létiniy ligy simtptomas.
+Mes norime paraginti Zmones dau-
giau bendrauti su slaugytojomis, jos
turi teise iSrasyti Slapima sugeriancias
priemones. Taciau kol kas Sia paslau-
ga nesinaudojama. Pernai slaugytojos
iSrasé tik 3428 receptus. Juk tai yra ar-
¢iau paciento esantis medicinos spe-
cialistas, su juo tartis yra paprasciau,
be to, slaugytojos pajégios konsul-
tuoti dél gyvenimo buado, mankstos ir
kity aspekty, kurie svarbds turintiems
Slapimo nelaikyma®”, - ragino O. Vitka-
niené.

Straipsnis publikuotas www.15min.It
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Socialine kampanija

,Slapimo nelaikymas. Nejuokinga!

1i$ 4 lietuviy motery po néstumo ir gimdymo susiduria su epizodiniais slapimo nelaikymais, kai ku-
rioms situacija gali buti labai rimta, kai tikrai nejuokinga.
Siemet jaunos merginos ir moterys buvo raginamos netyléti, drqgsiai prabilti, kalbéti su draugémis ir
pacioms imtis veiksmy - daryti Kégelio pratimus.

Kas iSduoda, kad jusy

situacija jau nejuokinga:

«  Priesiseinant i$ namy dar uzeinate j
tualeta,dél visa ko”;

«  Kosint, ¢iaudint, juokiantis sukry-
Ziuojate kojas;

«  Pries jprasta kélimosi laika jus paza-
dina stiprus noras Slapintis (tai gali
bati 2-3 val. iki jprasto kélimosi);

«  Sportuojant, ¢iaudint, kosint ar juo-
kiantis kartais isbéga keli laseliai
Slapimo.

Pasak V3] Inkocentras vadovés, gydyto-
jos J. Mickevicienés, kiekviena diena su
inkontinencija — tai gyvenimas nuola-
tiniame strese. ,Nuo Slapimo ir iSmaty
nelaikymo kenciantys Zmonés praranda
daug: santykius, pomégius, savigarba.
Todél sugebéjimas atsigauti, mokéjimas
islikti, kai viskas tik blogéja tampa labai
vertingas. Kartais specialistai ty praras-
ty gyvenimo veikly visuma vadina ,so-
cialine mirtimi”, Si diagnozé turi tokia
galia. Todél, kai kalbame apie Slapimo
nelaikyma, tai visuomet nejuokinga,” -
sako J. Miseviciené.

Kas turi didesne rizika?

«  Kiekviena gimdziusi moteris,

«  Kiekviena susilaukusi daugiau nei 2
vaiky,

. Kiekviena, kurios mamai ar mociu-
tei jau pasireiskia pirmieji slapimo
nelaikymo pozymiai,

«  Kiekviena, kuri niekada nestiprina
savo dubens raumeny darydama
Kégelio pratimus.

Bene dazZniausiai gimdziusias, jau-
no amziaus ir klimakterinio periodo
moteris kamuoja jtampos Slapimo
nelaikymas

Kaip atpazinti jtampos

slapimo nelaikyma:

«  Noras slapintis uZeina staiga;

+  |prastai mes jauciame, kaip pilnéja
Slapimo pdaslé ir Zinome, kiek dar
galime pakentéti — jtampos Sla-
pimo nelaikymo atveju negalime
kentéti nei kiek;

. Atrodo, kad
nedelsiant;

«  Skubantj tualetg gali istekéti keli la-
Seliai Slapimo ar net pusé stiklinés.

reikia pasislapinti

Penktadalj motery kamuoja
dirgli sSlapimo puslé

22 proc. motery turi dirgliosios puslés
sindroma. ,Jis pasireiskia tuo, kad mo-
teris staiga uzsinori pasislapinti ir tas
noras yra toks stiprus, jog sunku Slapi-
ma nulaikyti. Pavyzdziui, moteris skuba
namo, uzeina staigus noras tustintis, ji
bando tai valdyti ir kai jau rakina duris,
gali iSbégti keli laseliai slapimo ar net
jvykti pilnas pasislapinimas”, - aiskina J.
Miseviciené.

Penktadalis motery turinciy dirglig sla-
pimo pusle po kiekvieno lytinio akto
gali jausti diskomforta, jausti perstéji-
ma. Jei geriama per mazai skysciy, grés-
mingos bakterijos néra pasalinamos i3
lytiniy organy sistemos. Lytinio akto
metu vyras gali mechaniskai kai kurias
bakterijas nustumti gilyn j makstj. Ir taip
sukuriamos salygos formuotis jvairiems
uzdegimams, pradedant Slapimo taky,
baigiant maksties”, - aiskina Inkocentro
vadové.

Ka jau Siandien galima
padaryti, kad rytoj
nekankinty slapimo
nelaikymas:

1. Kad neissivystyty dirglios Slapimo
puslés sindromas - sumazinkite
iSgeriamos kavos kiekius. Kava, ci-
trusinés sultys, gazuotas vanduo
dirgina Slapimo pdusle ir j smege-
nis siuncia klaidinga signala ,laikas
tustintis’, nors pusléje Slapimo vi-
sai nedaug. Todél daznai lakstote |
tualeta, o islasinate vos kelis lasiu-
kas, nors noras Slapintis bana gan
stiprus;

2. Tad pasakykite viso gero 3-am puo-
deliui kavos, apelsiny sultims, ga-
zuotiems gérimams;

3. Gerkite daugiau vandens;

4. Tris kartus per dieng skirkite po 1
minute Kégelio pratimams - su-
traukite ir atleiskite maksties rau-
menis 15 karty.

5. Nusistatykite laikrodj ir Slapintis ei-
kite ne dazniau kaip kas 2 valandas,
véliau laika tarp Slapinimysi stenki-
tés ilginti;

6. Jeigu tik planuojate néstuma ar jau
laukiatés, nieko nelaukite - daryki-
te jau dabar Kégelio pratimus.

Kaip savo dienoje atrasti 3
minutes Kégelio pratimams?

+ Ryte verdate ko3e, kepate bly-
nus vaikams - darote 10 maksties
sutraukimuy;

- Kai pietaujate su kolegomis, par-
tneriais, uzsakovais - darote 10
maksties sutraukimy;

«  Vakare ziGrite Zinias, darote pamo-
kas su vaikais, gulite vonioje — daro-
te 10 maksties sutraukimuy.
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Diskusija Seime

Birzelio 21 d. 15 val. Seime vyko diskusija, Slapimo nelaikymas. Kaip kei¢iasi Zmogaus
gyvenimas susirgus”.




Apie lengvo laipsnio
Slapimo nelaikyma

Straipsnis

Gimdymas ir néstumas, klimakterinis periodas, nutukimas - tai dazniausios priezastys, kodél mote-
rims prasideda lengvo laipsnio slapimo nelaikymas. ,Moteris po néstumo ir gimdymo dazZniausiai skysis
jtampos nelaikymu, kuris atsiranda fizinio kravio metu. Tai neretai bana darbingo amziaus moterys, ku-
rios jauciasi dél to nekomfortiskai ir ieSko gydymo bady. Klimakteriniame periode slapimo nelaikymas
atsiranda kaip pasekmé hormoniniy ir amziniy pokyéiy’, - sako Inkocentro vadové Jurga Miseviciené.

Balandzio ménesj grupei Vilniaus gydy-
tojy ginekology skirtingy sriciy eksper-
tai skaité pranesimus apie lengvo laips-
nio Slapimo nelaikymo poveikj moters
gyvenimo kokybei, gydyma vaistais ir
naujausig operacinj gydyma lazeriu. Se-
minaras vyko Grozio terapijos ir chirur-
gijos klinikoje Sugihara.

Slapima nelaikanéios
moters gyvenimas

V3| Inkocentras vadoveé Jurga Misevicie-
né susirinkusiems medikams pasakojo
apie Slapima nelaikanc¢ios moters gy-
venimo kokybe. ,Su Slapimo nelaikymu
susiduria kas ketvirta moteris, su amziu-
mi didéja procentas motery, kurioms
pasireiskia Slapimo nelaikymas. Vienas
i$ trijy pacienty niekada nesneka apie
Slapimo nelaikyma su savo gydytoju.
Dél slapimo nelaikymo moteris susidu-
ria su gausybe sunkumuy: darbe, namie,
socialiniame gyvenime, nukendia ir sek-
sualiniai santykiai. Dalis Zmoniy netgi
izoliuojasi, palieka darbus, nustoja ben-
drauti, labai daznai Slapimo nelaikymas
turi gretutine diagnoze - depresija. Ne i$
vienos specialistés véliau, po pranesimo
iSgirdau, kad jos net nejsivaizdavo, kaip
jauciasi, su kokiais sunkumais susiduria
net ir lengva Slapimo nelaikyma turinti
moteris”, - pasakojo J. Miseviciené.
Jauname amziuje Slapimo nelaikymas
yra pakankamai daznas dél néstumo ir
gimdymao. ,Skaiciau kelias studijas, ypac
didele reikSme turi gimdymas per na-
taralius takus. Studijos rodo, kad daliai
motery néstumo metu issivysto Slapi-
mo nelaikymas vien dél to, kad vaisius
spaudzia puUsle, spaudzia dubens dugna
ir jei raumenys yra silpni ir netreniruoti,
jie tiesiog neatlaiko. Daliai motery po
gimdymo S$lapimo nelaikymas neissi-
vysto, bet jis gali iSsivystyti per penke-
rius metus. Ypac jei moteris turéjo slapi-
mo nelaikymo epizody néstumo metu’,
- kalbéjo J. Miseviciené.

Sergamumo daznis

Santariskiy kliniky akuseriy duomeni-
mis, Slapimo nelaiko 40 proc. motery
po gimdymo. Pasak J. Misevicienés, tai
yra nataralu, nes aptirpsta gimdymo ta-
kai dél iSvarymo, gali bati ir tam tikras
nervy pazeidimas, pavyzdziui, gaktinio
nervo, kuris jnervuoja sfinkterj.,,Su laiku
susitvarkius raumeny tonusui, Sita ba-
klé savaime praeina. Taciau daliai mote-
ry ji islieka, ypac jei tai yra ne pirmas ir
ne antras gimdymas. [tampos $lapimo
nelaikymas gali pasireiksti ir visa likusj
jos gyvenima, jeigu moteris nieko neda-
rys”, - saké Inkocentro vadové.
Nesimankstinancios, nedarancios maks-
ties raumenyna stiprinanciy Kégelio
pratimy moterys ilgainiui yra priverstos
naudoti nedidelius $lapima sugerian-
¢ius jklotukus. ,Kad Slapimo nelaikymas
progresuoja dazniausiai suprantama is
to, kad jkloty reikia vis daugiau ir jie ima
didéti”, - kalbéjo J. Miseviciené.

Slapimo nelaikymo
gydymas vaistais

Vilniaus Seskinés poliklinikos gydytoja
ginekologé Vilma Vasjanova susirinku-
siems kolegoms pasakojo apie Slapimo
nelaikymo gydyma medikamentais.
~Amerikos urology asociacijos gairése
silloma pradéti nuo elgesio terapijos.
Pirmos eilés pasirinkimo priemonés tu-
réty bati Slapimo puslés treniravimas,
Slapinimosi jgudziy tobulinimas, dieta,
Slapimo puslés raumeny treniravimas,
kitos mankstos, joga. Antros eilés terapi-
ja — tai farmakologinés priemonés: anti-
cholinerginiai medikamentai (jie veikia
raumeny spazma ir/ar nepageidauja-
mus Slapimo puslés susitraukimus, kas
leidZia iSvengti Slapimo pratekéjimo ir
sumazinti $lapinimosi staiguma ir daz-
numa), beta 3 agonisty terapija (atsa-
kingi uz raumens relaksacija Slapinimosi
proceso metu) bei medikamentai, stab-

dantys Slapimo puslés nepageidauja-
mus susitraukimus. Negaunant norimo
efekto, galiausiai renkamasi chirurginé
intervencija’, - pasakojo gydytoja V.
Vasjanova.

Pasak medikés, gydymo metodo parin-
kimas priklauso nuo $lapimo nelaikymo
tipo, intensyvumo, veiksniy, sukelianciy
$lapimo nelaikyma, medicininés bakleés,
klinikinio ir individualaus pasirinkimo.

Slapimo nelaikymo
gydymas lazeriu

Grozio terapijos ir chirurgijos klinikoje
Sugiharoje susirinkusiems medikams
gydytoja ginekologé Inesa Zeimé pri-
staté Sugihara klinikos turimg lazerio
technologija IntinaLase TM ir Incontila-
se (SMOQOTH).

J1ai vienintelés pasaulyje lazerinés
technologijos, kuriy gydymo metu
nepazeidziama maksties gleiviné, ne-
veikiami kiti moters vidaus organai.
Sis gydymas skirtas lengvo ir viduti-
nio laipsnio kravio Slapimo nelaiky-
mo gydymui.

Lazerio fototerminio poveikio déka
pakinta Slapimo puslés ir Slaplés tar-
pusavio padétis, dél ko apsunkinamas
nevalingas Slapimo pratekéjimas. Taip
pat skatinama naujo kolageno sinte-
zé, skatinama kraujagysliy neogene-
zé, ty., naujy kraujagysliy gamyba,
geréja audiniy mityba. Visy iy povei-
kiy déka sukuriama geresné atrama
Slapimo pauslei ir kitiems dubens du-
gno organams, todél pranyksta arba
zenkliai sumazéja kravio (jtampos)
Slapimo nelaikymo pozymiai”, - kalbé-
jo gydytoja I. Zeimé.

Lazerio galimybés suzavéjo daugelj
susirinkusiy mediky, nes po lazerio
terapijos net 94 proc. motery jvardija
zymy Slapimo nelaikymo simptomy
sumazéjimg, 70 proc. pacienciy visai
pranyksta Slapimo nelaikymo pozy-
miai.



Jusy laiskai

Pries tris metus man buvo diagnozuotas gimdos kiuno véZys ir pasalinta gimda su kiausidém. Gavau chemoterapijq. Gal
pries keletqg ménesiy émiau pastebéti, kad karts nuo karto man isteka laselis slapimo. Labai daznai taip nutinka kai ¢iau-
dau arba jeigu greiciau lipu laiptais, bégu j autobusq. Kai ¢iaudau tai visuomet turiu sustoti ir Siek tiek suspausti kojas,
kitaip visada bana patekéjimas. Dél to labai blogai jauéiuosi. Jeigu as kiekvienqg dienqg dary¢iau tuos Kégelio pratimus,
ar man susitvarkyty tie iStekéjimai? Ar jie dingty visam laikui?

Irena, 68 m.

Atsako V5] Inkocentras vadové Jurga Misevic¢iené

Esant jasy diagnozei labai daznai praéjus keliems metams iSsivysto jtampos Slapimo nelaikymas. Reguliariai darant Ké-
gelio pratimus, juos darant teisingai, mankstinant visus tris dubens dugno raumeny sluoksnius, 6-8 savaiciy laikotarpyje
buklé turéty susitvarkyti arba bent jau turéty sumazéti iStekancio slapimo kiekis ar daznis tokiy nutikimy.

I3 patirties Zinau, kad jau po dviejy ménesiy kasdienio Kégelio pratimy darymo, moterys prie$ tai naudojusios $lapima
sugeriancius jklotus sako, kad jy arba visai nereikia, arba jy sunaudoja maziau, gali rinktis mazesnio sugeriamumo.
Garantuoti 100 procenty, kad jums visai nereikés jokio jkloto ir kad iStekéjimy nebus niekada, negaléciau. Ta¢iau manau,
kad bet koks baklés pageréjimas Sioje srityje yra gerai, todél tikrai verta kasdien skirti laiko Kégelio pratimy darymui.
Darykite kasdien Kégelio pratimus po 10 karty 3 kartus per diena. Manksta isliekamojo efekto neturi. Tad Kégelio prati-
mus reikia daryti visg laika, kiekviena diena, net ir po to, kai pajusite pageréjima.

Cia galioja taisyklé - netreniruojami raumenys nyksta. Taip ir netreniruojami dubens dugno raumenys pradés nykti ir
tie $lapimo nelaikymo epizodai vél sugrijs. Ir pageréjimo efektas dings. Todél Kégelio pratimai turéty bati kasdienis jasy
jprotis kaip danty valymasis.

Taip pat labai rekomenduoju kasdien 30 minuciy pasivaikscioti, nes dirbant skeleto raumenims, dirba visi raumenys. Tai
ir gera sirdies kraujagysliy ligy profilaktika, pasivaiksc¢iojimas teigiamai veikia ir smegeny veikla, energija, nuotaika.




