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REFERENTNI CENTAR MINISTARSTVA ZDRAVSTVA RH ZA ZAŠTITU ZDRAVLJA STARIJIH OSOBA

SLUŽBA ZA JAVNOZDRAVSTVENU GERONTOLOGIJU
NASTAVNOG ZAVODA ZA JAVNO ZDRAVSTVO „DR.ANDRIJA ŠTAMPAR“

ZAGREB, MIROGOJSKA CESTA 16, TEL. 4696-164 ; FAX: 4678-016

Testirajte svoje gerijatrijske osiguranike zbog moguće pojave 5N  u gerijatriji (nepokretnost, nestabilnost, nesamostalnost, nekontrolirano mokrenje i negativan ishod liječenja s polipragmazijom)!

TEST POREMEĆAJA MOKRENJA (za gerijatrijskog osiguranika)
UPUTA: Kraj svakog pitanja zaokružite jedan odgovor, a rješenja potražite u tekstu ispod upitnika.

	1. Imate li česte upale mokraćnog mjehura (osjećaj pečenja, učestalo mokrenje)?
	DA
	NE

	2. Otječe li Vam ponekad nehotično mokraća
	
	

	a. pri smijanju, kihanju ili kašljanju?

b. prilikom naprezanja?

c. prilikom ležanja?

d. uvijek?

e. ponekad, npr. za vrijeme prehlade?
	DA

DA

DA

DA

DA
	NE

NE

NE

NE

NE

	3. Prekidate li zbog potrebe za mokrenjem noćno spavanje?
	DA
	NE

	4. Upotrebljavate li zaštitu za intimno rublje zbog nehotičnog bježanja mokraće?
	DA
	NE

	5. Idete li češće od pet puta dnevno na WC?
	DA
	NE

	6. Osjećate li često nesnosan nagon za mokrenjem, iako ste se neposredno prije 
pomokrili?
	DA
	NE

	7. Je li Vam teško zaustaviti mlaz mokraće kad čujete da voda teče iz pipe?
	DA
	NE

	8. Kaplje li Vam mokraća još malo nakon što je voda prestala teći iz pipe?
	DA
	NE

	9. Jeste li imali terapijske zahvate na mokraćnom mjehuru ili bolujete od bolesti prostate?
	DA
	NE

	10. Bolujete li od slijedećih bolesti: 
a) šećerna bolest?
b) multipla skleroza

c) moždani udar?
d) bolesti leđne moždine?
e) Alzheimerova bolest?
f) Parkinsonova bolest?
	DA

DA

DA

DA

DA

DA
	NE

NE

NE

NE

NE

NE

	11. Jeste li imali više od jednog porođaja?
	DA
	NE


TUMAČENJE ODGOVORA:

· pozitivan odgovor (DA) na manje od 3 pitanja: KOD SLIJEDEĆE POSJETE Vašem liječniku pokažite ovaj upitnik. Odmah počnite primjenjivati Kegelove vježbe!
· pozitivan odgovor (DA) na  3  do 5  pitanja: ŠTO JE PRIJE MOGUĆE porazgovarajte sa svojim liječnikom i pokažite ovaj upitnik. Liječnik će poduzeti odgovarajuće mjere da se otkrije uzrok Vaših poteškoća, kao i provesti odgovarajuće liječenje. Odmah počnite primjenjivati Kegelove vježbe!

· pozitivan odgovor (DA) na više od 5 pitanja:  ODMAH se posavjetujte sa svojim liječnikom i pokažite ovaj upitnik kako bi se što prije otkrio uzrok Vaših problema, kao i započelo odgovarajuće liječenje i umanjile smetnje. Odmah počnite primjenjivati Kegelove vježbe!

IZVOR: CZG  NZJZ „Dr.A.Štampar”

KEGELOVE VJEŽBE
Kegelove vježbe nazvane su prema dr. Arnoldu Kegelu, ginekologu koji ih je osmislio.  Vježbe pomažu ojačati mišiće dna zdjelice. Kada se osnaže, mišići zdjelice bolje podržavaju uretru te se koriste pri liječenju inkontinencije. U žena, nakon porođaja, oporavljaju tonus mišića.
Kegelove vježbe uključuju voljno stezanje pubokoksigealnog mišića - mišića koji zaustavlja mlaz mokraće. Za lakše razlikovanje tog mišića od ostalih treba pokušati zaustaviti mlaz mokraće dva do tri puta prilikom mokrenja. Kada se jednom spozna koji su to mišići, nije poželjno često zadržavati mokraću, jer to može voditi urinarnim infekcijama.

IZVOĐENJE VJEŽBI: 

· stezanje mišića i zadržavanje u  stisnutom položaju uz sporo brojanje do tri.

· opuštanje mišića uz sporo brojanje do pet

· ponovno stezanje mišića te postupno zadržavanje stisnutog mišića uz brojanje do deset

Preporučuje se ponoviti vježbe tri puta dnevno. Rezultati su vidljivi za šest do osam tjedana. Kako bi se ostvario odgovarajući učinak, vježbe treba izvoditi redovito. 

 Trening mišića zdjeličnog dna

                           .....bilo kada i bilo gdje ,stalna tjelesna aktivnost za starije žene!

Vježbe kojima se osnažuju mišići zdjeličnog dna nevidljive su za okolinu, stoga su one u našoj svakodnevnici, na poslu i kućanstvu, potpuno prihvatljive. 

Na primjer: za vrijeme obavljanja kućnih poslova, za stajanja u redu u trgovini, za čekanja kod semafora da se upali zeleno svijetlo, u vožnji dizalom, prilikom čitanja, gledanja televizora ili telefoniranja.

OBRADA: Služba za javnozdravstvenu gerontologiju NZJZ „Dr. Andrija Štampar” – Referentni centar Ministarstva zdravstva Republike Hrvatske za zaštitu zdravlja starijih osoba ; www.stampar.hr/gerontologija



