HUNGARIAN

JO VIZELESI SZOKASOK -

MINDENKINEK

JAVASLATOK ARRA, HOGYAN TUDJA A HUGYHOLYAGJAT EGESZSEGESEN
TARTANI

1. 1épés — Legyenek jo vécézési szokasai

= Normélis az, ha nappal 4-8 alkalommal, és éjszaka legfeljebb kétszer megy vécére.

= Ne szokjon ra arra, hogy vécére menjen azért, “mert talan kell”. Probaljon csak akkor véceére
menni, amikor tele van a hugyholyagja és amikor pisilnie kell. (Ha lefekvés el6tt vécére megy,
az rendben van).

= Varja meg hogy kiuruljon a hugyhdlyagja. Ha siet és nem Uriti ki a hugyhdlyagjat teljesen, akkor
idével hugyholyagfertézést kaphat.

=  N&knek Ulnilik kell a vécén. Ne tartsa magat a vécéulés folott.
2. lépés — Legyenek jo székelési szokasai

= Egyen sok gyumolcsot és zoldséget, és maradjon aktiv annak érdekében, hogy rendes
széklete legyen.

= Ne er6lkodjon, amikor székel, mivel az gyengitheti a medencealapizmait (a vizelet- és a
székletvisszatartast segitd izmokat).

3. lépés - Igyon sok vizet

= Minden nap igyon meg 6-8 csésze vizet, hacsak az orvosa maskeént nem rendelkezik.

= Csokkentse a koffein és alkohol fogyasztasat. Ezek megzavarhatjak a hugyhdlyagjat. Ne igyon
tul sok kavét, teat vagy kolat. A nesz-kavéban kevesebb koffein van, mint a lef6zott kavéban. A
teaban kevesebb koffein van, mint a kavéban.

4. lépés - Ugyeljen a medencealapizmaira!

= Erdsitse a medencealapizmait a medencealapizom edzésével.

= Kaphat a férfiak és nék szamara dsszeallitott szorélapot, amely a medencealapizom edzésérdl
sz0l.

= Keresse fel az orvosat, a fizikoterapeutajat vagy az kontinencia apoléjat azért, hogy megtudja,
hogy helyesen edzi-e az izmait.
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5. Iépés — Kérjen segitséget az oNosétéI, a fizioterapeutajatol vagy a kontinencia apoléjatol,
ha:

= bepisil, még ha csak egy par csepp csurog is be, amikor kéhog, nevet, all, felemel valamit vagy
sportol vagy valami mast csinal;

= slrgdsen pisilnie kell, erGsen ugy érzi, hogy nem tudja visszatartani a pisilést, vagy gyakran
nem ér idében a vécére;

= Qgyakran és rendszeresen keveset pisil. Azaz, naponta tobb, mint nyolcszor kis mennyiségben
(kevesebb, mint egy teas csészeényit) pisil;

=  ¢jszaka tobb, mint kétszer fel kell kelnie pisilni;

= ha ot évesnél idésebb, és az agyba bepisil;

= ha nehezen indul meg a pisilés, vagy a pisilés megall és ujraindul ahelyett, hogy egyenletesen
folyna;

= erdlteti a pisilést;

= Ugy érzi, hogy a hugyhdlyagja nem ures azutan, hogy pisilt;

= egetd érzése vagy fajdalma van, mikdzben pisil;

= abba kell hagynia olyan dolgokat, amiket szeret, mint példaul a sétalast, az aerobikot és a
tancot rossz vizelet- vagy székletvisszatartas miatt; vagy

= olyan valtozas allt be a rendszeres pisilési szokasaiba, ami miatt aggodik.

Egészséges élethez j6 vizelési szokasokra van szukseg.

Rossz vizelési szokasok rossz vizeletvisszatartashoz vezethetnek, és még be is pisilhet. It van néhany
konny( eljaras, amit barki megtehet, hogy egészséges maradjon a hugyhélyagja.
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Ha nem tesz semmit, nem fog elmdlni. Es még rosszabb is lehet.

Minden vizelet- vagy székletvisszatartasi probléma akarmilyen kicsi is, figyelmet igényel. Szinte mindig
lehet valami olyat csinalni, ami segit.

Hivja ingyen a Szaktanacsadokat az Orszagos Kontinencia Telefonos Segélyszolgalatnal:
= informéacidért
= tanacsért; és
= SzOr6lapokért.
Az INGYENES TELEFONSZAMON *1800 33 00 66 (8 dratol 22 éraig hétfétdl péntekig), vagy

keresse fel ezt a weboldalt: www.bladderbowel.gov.au

A Telefonos Segélyszolgalatot az Orszagos Kontinenciat Kezeld Stratégia alapjan a Szdvetségi
Kormany finanszirozza és az Ausztral Kontinencia Alapitvany vezeti.

* A mobil telefonrél torténd hivas az annak megfeleld dijba keril.
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