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Mita on virtsainkontinenssi” TVYPIT

Miten rakko toimii:

Virtsarakko on venyva lihasmainen pussi Inkontinenssi tyyppeja on useita erilaista, mutta
joka keraa ja varastoi virtsaa. Se sijaitsee kaksi yleisintd ovat ponnistusinkontinenssi seka
lantiossa vatsan alaosassa hapyluun takana. \ pakkoinkontinenssi.

Naiden kahden inkontinenssityypin ajatellaan kattavan
90% kaikista inkontinenssitapauksista. On myds
mahdollista, etta joissain inkontinenssitapauksissa on
kyse seka ponnistus- etta pakkoinkontinenssista.

Munuaiset suodattavat jatkuvasti virtsaa \
veresta, joka siirtyy virtsanjohtimia pitkin
rakkoon. Lantion alueen lihakset pitavat
virtsan rakossa ja virtsa poistuu virtsaputkea

D

pitkin.
Kun rakko on taynna, aivoihin I&htee signaali PAKKOINKONTINENSSI
Joka Iaykals.ee virtsaamistarpeen. K.un e pnuanen Uskotaan johtuvan ® Tulehduksesta johtuva yliherkkyys \
on sopiva, aivot antavat lantion pohjan Virtsanjohdin virheellisista viesteista o .. -
lihaksille kaskyn rentoutua, rakko supistuu ja . aivojen ja rakon valilla eurologinen hairio
virtsaaminen tapahtuu. Virtsaputk
Tama prosessi voi kuittenkin hairiintya monella
tavalla, mika johtaa virtsainkontinenssiin )
PONNISTUSINKONTINENSSI
Rakko
Johtuu lantion alueen ® Rentoutunut

Hapyluu

° ® 20% naisista karsii eldmansa ° ® 50% miehista karsii lihasten heikkoudesta lantionpohja \\! N

v aikana kohdunlaskeumasta v ponnistusinlfontinenssista e Kohonnut ihakset
f-::.turauhaslelkkauksen vatsan alueen Virtsaputki

” ® Lahes 40% 20-45 vuotiaista K jalkeen paine

on yliaktiivinen rakko




TUNNISTAMINEN

Monissa tapauksissa, on mahdollista
huomata laheisen karsivat inkonti-
nenssista jopa ennen heita.

KESKUSTELU

Herkasta aiheesta keskustelu laheisen
kanssa voi olla vaikeaa. Tassa muutamia
kysymyksia joita voit kysya helpomman
keskustelun luomiseksi:

HUOLENPITO

Hienotunteisuus tulee aina
muistaa kun keskustellaan
inkontinenssista.

® PYYDA APUA




INKONTINENSSI

TIETOUTTA

1. INKONTINENSSI 7. RAVITSEMUKSEN 3. IHONHOIDON
tietous: merkitys: merkitys

SYYT JA NIIDEN SOPIVA RAVITSEMUS ASKELEET

JA'NESTEIDEN IHON
NAUTTIMINEN HYVINVOINTIIN

EHKAISY




| . Tietoa inkontinenssista

Inkontinenssi on yksi herkimmista keskustelun aiheista,
koska silld on merkittavia psykologisia vaikutuksia
heihin kenesta pidamme huolta.

Sen lisaksi, etta virtsaa joutuun kosketuksiin ihon kanssa,
voi olla hyvin ahdistavaa kayttaa kertakayttoisia
hygieniasuojia siita syysta, etta riittavaa apua

ei ole tarjolla, sita ei osata pyytaa tai vessaan ei ehdita
rittavan ajoissa.

Jatkuva puhtaudesta huolehtiminen on valttamatonta terveen
ihon yllapitamiseksi, ihovaurioiden ja hajujen ehkaisemiseksi,
sekd mukavuuden lisddmiseksi. Nama kaikki ovat tarkeita
seikkoja yleisen elaménlaadun kannalta.

Ihon tarkein tehtava on suojata meita
mikro-organismeilta, kemikaaleilta ja paineelta.
Iho toimii kuin seina, joka suojaa meita esimerkiksi
taudinaiheuttajilta. |ho estaa myos esimerkiksi
nesteen liiallisen haihtumisen kehostamme.

Usein toistuva inkontinenssi voi vaikuttaa ihon
terveyteen heikentavasti ja asettaa nain

henkilon suurempaan riskiin saada

erilaisia infektioita.

MIKSI IHO-ONGELMAT
liittyvat inkontinenssiin?

Urea ja ammoniakki
virtsassa voivat vaikuttaa
ihon hieman happamaan
pH tasapainoon, muuttaen

ihon pinnan lilan emaksiseksi.

Iho voi ollaa alttiimpi
vaurioille johtuen

tekijoista, jotka liittyvat
ulkoisiin, geneettisiin tai
luonnollisiin ominaisuuksiin.

Hikoilu voi myGs lisata
riskia ihon artymiselle ja
kivuliaille haavaumille.

(23)

Virtsainkontinenssissa
virtsan kosteus johtaa
siihen, ettd iho on

jatkuvasti liilan kostea:
kostea iho hautuu
helpommin.Tama

johtaa herkasti erilaisiin
ihovaurioihin ja tulehduksiin.

Ulkoiset riskitekijat, kuten

ihon kuivuus, pisamat,

vauriot auringosta, rypyt,
tupakoinnin vaikutukset,
verisuonien vaurioit seka joidenkin
l&dakkeiden vaikutukset

vaikuttavat myds ihon kykyyn
vastustaa tulehduksia ja vaurioita.



|KAANTYNYT IHO TARVITSEE IHON TOIMINNAN IKAANTYMISEEN LITTYVA

e . heikkeneminen on yhdistetty useisiin
paivittaista huolenpitoa iho ongelmiin, joista yleisimmat ovat:

lkdantyneen iho on alttimpi
ongelmille ja jopa hauraampi
kuin vastasyntyneen.

TERVE IHO TULEHDUS ARSYKE
lhon halkeilu Arsyttavéat aineet
o Punoitus Ihon lapi tapahtuva
TAMA JOHTUU: Turvotus & Tulehdus veden haihtuminen (TEWL)

Orvaskesi , Sytokiinien vapautuminen Muuttunut pH

® |kaantyneiden todennakodisemmasta ladkkeiden kaytdsta, heikosta
terveydentilasta, puutteellisesta nesteytyksesta ja ravitsemuksesta.

® |kaantymiseen liittyvasta orvaskeden ohenemisesta (ylinkerros),
joka tekee ihosta hauraamman hankaukselle ja paineelle.

Hikoilu, Virtsa,
Uloste ja eritteet

® |hon alentuneesta kyvysta parantua, koska ikaantyneen ihon Vernanka

solut jakautuvat hitaammin, erityisesti henkilGilla joiden ravitsemus
on heikkoa. Nuoren ihmisen ihosolut uusiutuvat noin 28 paivassa
mutta ikdantyneella tama voi vieda 40 paivaa tai enemman. |honalaiskerros—

1

J

e OHUEMPI ja tata kautta hauraampi
e KUIVEMPI koska se menettaa kosteutta
KUN IHO . e
e * HERKEMPI MUSTELMILLE johtuen hauraista pintaverisuonista
IKAANTYY , @ Haavoittuvampi INFEKTIOILLE alentuneen
siita tulee: immuunipuolustuksen vuoksi

e HITAAMPI PARANTUMAAN johtuen kimmoisuuden
heikkenemisesta ja solutuotannut hidastumisesta




PARASTA "HOITOA" VIRTSATIEINFEKTION VALTTAMINEN:

|h0 on elm”n e Rakon tulee tyhjentya aina téysin virtsaamisen ~ WC-KAYNTIEN TIHEYS:
on niiden ehka|sy| jalkeen, rentoudu ja kayt riittavasti aikaa.

e e USEIN TOISTUVAT WC-KAYN-
e Juo riittdvasti nesteita paivittain.

. . L L NIT VOIVAT TOTUTTAA
A VTI: hii (konsentroitunut virtsa voi arsyttaa rakkoa) RAKON KAYTTAMAAN PIE-
- Vo -n enkalsy o VAlts tiukkoja vaatteita ja suosi hengittavia ~ NEMPAA KAPASITEETTIA
|virtsatieinfektio) materiaaleja, l&hettamalia aivoihin signaalin
HenkilS voi saada virtsatietulehduksen e Pida iho kuivana vaihtamalla hygieniasuoja ennenkuin rakko on taynna.
kun bakteeri paasee virtsaputkeen. tarpeen vaatiessa, ja vaihtamalla marat
Tasta syysta on erittain tarkeaa - iho- tai hikiset vaatteet valittdmasti.

ongelmien ehkaisyn lisaksi — puhdistaa
iho alue huolellisesti ulosteinkontinenssin
jalkeen.

Virtsatieinfektio VOI AIHEUTTAA VIRTSA-
o INKONTINENSSIA JA VAIKUTTAA
ALA: IHO-ONGELMIEN SYNTYYN.

VAHENNA NESTEITA VALTTAAKSESI
VAHINKOJA, tdma luultavasti vain pahentaa
tilannetta. Konsentroitunut virtsa voi arsyttaa
rakkoa, tehden siitd epavakaan ja alttimman
virtsankarkailulle, lisdten samalla ihon vaurioiden
riskia. Paivittaisten nesteiden rajoittaminen

voi lisata seka virtsaamistarvetta (akillinen
virtsaamistarve), etta virtaamiskertoja (vessassa
on kaytava usein).

Keho tarvitsee paivittain riittavasti nesteita
huuhtoakseen kuona-aineita ja myrkkyja,
yllapitaakseen nestetasapainoa ja pitaakseen
munuaiset jatkuvassa toiminnassa.




IKAANTYNEEN HAURAS IHO
ON HERKKA HAAVOILLE

Painehaava tai makuuhaava on ihon
vaurio (joskus myos lihaksen ja rasva
kudoksen vaurio) joka syntyy kun henkild
istuu tai makaa paikoillaan liian pitkaan.

Painehaava syntyy ihoalueelle, jossa luu
painaa ihoa ja estdaa normaalin veren-
kierron, kun taas ikontinenssiin liittyva
ihotulehdus (vaippaihottuma) syntyy

genitaalialueelle ja/tai takapuolen alueelle.

Jos henkilon liikuntakyky on heikentynyt,
on todennakdista ettéa han karsii lisaksi

inkontinenssista. Haavojen ja ihovaurioiden

Ihosta tulee kutiava punoittava ja tulehtunut
(huom, kaikki ihottumat eivat ole tulehdusta).
Jos ihotulehdus on jatkunut pitkaan, voi
myos esiintyja rakkuloita, halkeilaus tai
rikkoutumista kutiavan tulehduksen lisaksi.
Jos iho on lilan kauan kontaktissa virtsaan
tai ulosteeseen, siita tulee usein arka ja
artynyt. Tata kutsutaan inkontinenssiin
liittyvaksi ihotulehdukseksi (IAD).

Pesukintaalla pesy saippualla ja
vedellz ei valttamassa ole paras
vaihtoehto hygieniasta huolehtimiseen
henkil6illa joilla on ihotulehdusta.

Huolellinen genitaali alueiden puhdistus,
ja tuotteiden kaytto joissa on ihon omaa
pH:ta lahella oleva koostumus, on suosi-
teltua inkontinenssiin liittyvan ihotuleh

ehkaisy on heidan kohdallaan erityisen tarkeda.  duksen ehkaisemikseksi (IAD).

Jos henkilén iho altistuu jatkuvalle paineelle

voi iho menna rikki hankauksesta
varsinkin aleuilla jossa luu painaa ihoa.

Suorita asentohoito kerran kahdessa
tunnissa ja liséksi tarvittaessa

Lisaa aktiviteetteja mahdollisuuksien
mukaan

Kertakayttoisin hygieniatuotteita, joissa on
riittdva imuteho, tulee kayttaa ihon
pitamiseksi pinnalta kuivana.

Varmista riittava ravitsemus/nesteytys

Huolehdi tehokkaasta avusta inkontinenssiin

Vahenna painetta iholla erilaisilla ratkaisuilla

2. Terveellisen ravinnon merkitys
SOPIVA JA RIITTAVA
RAVITSEMUS SEKA NESTEYTYS

Hoida ihoa ravinnolla siséltapain! Pida keho
hyvin ravittuna riittavilla vitamiineilla, mineraaleilla
ja hyvilla rasvoilla. Pida iho kosteutettuna
sopivilla tuotteilla, jos ihon kuivuus on ongelma.

YLEISIA W JUOMAT __
RAKKOA ARSYTTAVIA Sitrus mehu & hedelmat

maissisiirappi - alkoholi
kahvi - maito - tee
hiilihapoteut juomat

b RUOKA N MAKEUTUSAINEET
tomaatit - omenat hunaja - suklaa

etikka - karpalo sokeri, teollinen
mausteiset ruuat makeutusaineet



KUUSI MUUTOSTA
RAVITSEMUKSESSA
JOTKA AUTTAVAT

hallitsemaan inkontinenssia:

Liian v&hainen nesteiden saanti, tekee Limonaadit, tee, suklaa, ja

virtsasta konsentroitunutta, mika voi jopa kofeiiniton kahvi sisaltavat kofeiinia.
arsyttaa rakkoa. Tama saa henkilon Kofeiini saa henkilén tuntemaan virtsahataa
kaymaan vessassa entista useammin. ja lisda nesteen poistumista elimistosta.

Vahenna kofeiinin nauttimista, rajoita
nauttiminen esimerkiksi vain aamukahviin.

Alkoholi vaikuttaa aivoista rakkoon
|&hteviin viesteihin, joka kertoo
henkil6lle milloin pidattaa virtaa ja
koska vrtsata. “Jos elimistossa

on alkoholia, aivoista valittyviin
viesteihin on heikompi kontrolli,
mika voi aiheuttaa vahinkoja.”

Jos henkil6lle on yliaktiivinen
rakko, valtd mausteista ruokaa
kuten meksikolaista, kiinalaista,
chili-mausteita ja piparjuurta.

Sitrus ja trooppisen mehut kuten

appelsiini ja ananas sisaltavat happoa
joka voi mahdollisesti arsyttaa rakkoa.
Ne voivat aiheuttaa tunteen, etta
vessassa on kaytava entista usemmin.
Myo6s tomaatit ovat happamia.

Juomien hiilihappo voi myds
arsyttaa herkkaa rakkoa,
ja laukaista tarpeen virtsata.

Terveellinen ravinto

OIKEANLAINEN NESTEYTYS

O,
Vaikka milldan tietylla ruokavaliolla ei voida parantaa 30 A)
inkontinenssia, sithen voidaan kuitenkin vaikuttaa Hedelmia ja

positiivisesti ruokavalion avulla. kasviksia

Pida ja tarkkaile
nautitun ravinnon ja nesteiden vaikutusta
virtsaamiseen ja inkontinenssiin. o

J 12%

Muista etta jotkun luontaistuotteet ja lisaravinteet
voivat myOs sialtaa sellaisia ainesosia, jotka voivat
arsyttaa rakkoa. Lue pakkausselosteet huolellisesti.

Lihaa, kalaa,
kananmunia, papuja

Nesteiden saannin rajoittaminen voi jopa kasvattaa
inkonitnenssin mahdollisuutta.

B 12%
Monet inkontinenssista karsivat ihnmiset rajoittavat -
nesteiden nauttimista, siina toivossa, ettd heidan Maitoa ja
ei tarvitsisi enda kayda vessassa niin usein. Vali- maitotuotteita
tettavasti tasta syntyy yleensa enemman ongelmia.
Ensinakin, kun nesteitd saadaan vahemman, virtsa
konsentroituu. Tama arsyttaa rakon pintaa yha o
enemman, aiheuttaen vessassa kaynti tarpeen 6 A)
lisdantymisen. Nesteiden rajoittaminen Ruokia ja juomia
voi myds lisata bakteerien kasvua, mika joissa paljon rasvaa/sokeria
usein laukaisee inkontinenssin.

On suositeltua juoda vahintaan 6-8
lasillista vetta paivan aikana.

Ala koskaan rajoita nesteiden
nauttimista, ellei laakarisi ole

maarannyt toisin.

30%

Leipaa, riisia, perunaa, pastaa
ja muita hiilihydraatteja



3. Hyvén ihonhoiton perusteet
ASKELEET TERVEEMPAAN I[HOON IHOSTA HUOLEHTIMINEN

TERVE IHO ON FYYSINEN ESTE
YMPARISTOSTA TULEVILLE UHKATEKIJOILLE

Ilhon pH arvon tulisi olla 4.5 ja 5.5 valissa ehkaistédkseen bakteerien
kasvua, joka voi johtaa infektioihin. Jos tdma hauras ymparistdé muuttuu, riski
ihovauriolla joka tunnetaan ihotulehduksena kasvaa.

Ihotulehdus on yleisin iho-ongelma jota tavataan inkontinensstista karsivilla
henkil6illa ja se on helppo ehkaista hyvilla ihonhoito ruutiineilla.

Inkontinenssiin liittyvassa ihotulehduksessa ihosta tulee kutiava ja punoittava
(kaikki ihottumat eivat ole tulehduksia). Jos ihotulehdus on jatkunut pitkaan,

d : :
voi myds ilmeté rakkuloita tai ihon halkeilua. Ihonhoitotuotteet on suunniteltu

pitamaan iho terveena ja puh-

taana. Ne suojelevat ihoa kos-

teudelta ja asykkeiltd, vahentéen

ihon artymista ja ihovaurioita.

v~ Valta normaalin pH tasapainon muutoksia Kaikkien ihonhoitotuotteiden
puhdistamassa iho nopeasti inkotinenssin jalkeen. kanssa huolellinen puhdistus,

hella kuivaaminen ja voiteiden

KUINKA SAAVUTTAA JA YLLAPITAA
NORMAALI pH TASAPAINO:

/ Valitse pH-tasapainoitettuja puhdistustuotteita,
kosteusvoiteita ja seerumeita.

levittaminen, ovat tarkeita
seikkoja vaurioiden

/ Huomioi etta hikoilu kertakayttoisten hygienia valttAmiseksi.
tuotteiden alla luo suuren riskin iho-ongelmille.



Esittelyssa .
Terveen ihon tuotesarija D IHONHOITO TUOTTEET

Jos usein peseytyminen valttamatonts, Modernit, innovatiiviset pakkaukset

on hyva noudattaa seuraavia periaatteita: Terveydenhuollon ammattilaisten testaamat

® Valta hankaamista minimoidaksesi riskin ihon

vaurioittamiseen Suunniteltu erityisesti herkalle iholle

e Kayta ihon hieman hapanta pH:ta I&hella olevia tuotteita

Kayttajaystavalliset pakkaukset

PUHDISTAA Valta mahdollisesti arsyttavia aineita kuten vahvoja hajusteita Jokaiseen tarpeeseen I6ytyy sopiva tuote
® Pyyhekuivaamisen on huomattu vaikuttavan negatiivisesti ihon

kosteustasapainoon

ALLLACL«L«

Mahdollistaa puhdistamisen ilman vetta seka veden kanssa

4 TarkoituKsenmukgista on kayttaa seka vedella etta ilman
kaytettavia tuotteita Uusi puhdistusmenetelma

Kosteuttavien tuotteiden tarkoitus on pitaa ino ILM.A.N VETTA o
joustavana ja kimmoistana seka tukea ihon omia lyhentaa peseytymisaikaa

suojamekanismeja: keskimasrin 3 7. 9%

® Kosteudensailyttajat pitavat ylla ihon omaa kosteustasapainoa

care

® Rasvat vaikuttavat ihon lapaisy-esteeseen lisaten rasva aineita
BARRIER

lhoa suojaavat tuotteet:

e Toimii suojana eritteiden aiheuttamaa ihoarsytysta vastaan
ja ehkaisee liilan kosteuden paasemisen iholle

e Tehokas kuivan ihon kosteuttaja ja kosteustasapainon
yllapitaja

® Ennaltaehkaisee inkontinenssin aiheuttamien ihovaurioiden syntymista
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PUHDISTAA

VEDEN KANSSA

| EMOLUENT
O & FAIR GFL

bl
—— v

PUHDISTUSGEELI
BODY & HAIR

v Sisaltaa glyseriinia
ja kehakukkauutetta
herkalle iholle

v’ Jattaa ihon
pehmeaksi ja tuoksuvaksi

1

PUHDISTAA

ILMAN
VETTA

PUHDISTUS PUHDISTUS

VAAHTO MAITO
Sisaltaa glyseriinia v’ Sisaltéa glyseriinia
ja ruiskukkauutetta joka suojaa ihoa
herkalle iholle kuivuudelta
Jattaa ihon v’ Jattaa ihon
pehmeaksi ja kosteutetuksi pehmeaksi ja

kosteutetuksi
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VT WoksH a3 CLEANSING
OVES - : NET WIPES
PUHDISTAA
VETA WET WASH CLEANSING
Pesukintaat Puhdistuspyyhkeet

v Hajusteeton Y Sisaltaa
ihoarsytysta lievittavaa kamomillaa

/ Silkinpehmea tunne aloeveerasta
/ Silkinpehmea tunne
/ Hoitaa ihoa

( pH-neutraali

/ Allergisoimaton

/ Ei saippuaa, alkoholia tai variaineita




Wﬂf

BARRIER

: [ et with pim or o
B . e poedaen]

MOISTURIZING

BOOY I

ety horioms
n gt ghes

.
Ty |

b

-

pote

|
|

e e 2 S A

|

L I

KOSTEUTTAVA IHONSUOJA
VARTALOVOIDE VOIDE
/ suunniteltu erityisesti f Sisaltada rauhoittavaa sinkki
herkalle iholle oksidia ja panthenolia

l Ehkaisee ja rauhoittaa

{ Ravitsee ja ehkaisee
punoitusta

ihon kuivumista




VINKIT TERVEEN IHON YLLAPITOON!

Miten pitaa iho terveena:

Kayta kosteusvoidetta saannollisesti pitaaksesi
ihon pehmeana, ehkaistaksesi halkeilua ja vahentaaksesi
kutinaa.

Ala kayta liiallisia méaria kosteusvoiteita.
Suihkun jalkeen iho tulee taputella kuivaksi, ala hankaa.

Ala kayta kuivattavia saippuoita ja valta voiteita, jotka
voivat arsyttaa ihoa.

Varmista etta henkilo, josta huolehdit saa riittavasti
nesteita paivan aikana.

Kayta ihonsuojavoidetta estaaksesi ihoa
kastumasta ja pitaaksesi kosteuden poissa iholta.

Kayta yksildllisesti valittuja inkontinenssituotteita.

Kayta hengittavia materiaaleja pitaaksesi
kehon [ampotilan seka ihon kosteuden sopivina.

esimerkiksi SAP:ia sisaltavat
(Super Absorbent Polymer)

Inkontinenssista karsivat henkilon hygieniasuoja on syyta tarkistaa ja
ja vaihtaa tarpeen mukaan jotta iho pysyy kuivana.

Taputtele alue kuivaksi valttaaksesi hankaumia.
(saippua vaahto-

ominaisuus kuivattaa ihoa). Naihin tuotteisiin kuuluvat Foam-tuotteet,
pesuvoiteet seka alkoholittomat kosteuspyyhkeet.

— levita iholle ohut kerros ja valta oljypohjaisia voiteita, nama ovat usein
paksumpia kuin vesipohjaiset ja jattavat usein nakyvan jaannoksen.

Voiteita rauhoittavilla ominaisuuksilla on myos mahdollista kayttaa arstyneille
alueille tukemaan ihon omaa paranemisprosessia.

ja muita sen kaltaisia tuotteita
Asentohoito on tarkeaa henkil6illa, joiden toimintakyky on alentunut
Jos virtsassa on vahva tuoksu - tarkista infektion mahdollisuus
— 1500 - 2000 ml paivassa ertyisesti

kesakuukausina






