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A hiigyhdlyag megerdsitésnek a célja az, hogy segitsen Onnek abban, hogy jobb legyen a
vizeletvisszatartasa. Ezt elerheti a hugyholyagjanak arra iranyulé megerdsitésével, hogy az szivargas
nélkul tobb vizeletet taroljon, vagy anélkil, hogy strgdsen pisilnie kellene. Igy On idében oda tud érni a
veécére .

MIKOR ALKALMAZHATO A HUGYHOLYAG MEGEROSITESERE SZOLO
PROGRAM?

Ha On ezt a szérélapot olvassa, akkor lehet, hogy Onnek vannak vizeletvisszatartasi problémai.
Lehet, hogy gyakran megy vécére, és nehéz a pisilést addig visszatartania, amig oda nem ér. Lehet,
hogy néha becsurog a pisi mikozben utban van a vécé felé. Ha elmegy az orvosahoz vagy egy
kontinencia tanacsadohoz, akkor kezdhetnek Onnel egy hugyhélyagersitd programot azért, hogy
segitsenek Onnek a jobb vizeletetvisszatartasban. Ha nem tesz semmit ezzel kapcsolatban, akkor az
rosszabbodhat.

A rossz vizeletvisszatartas el6fordulhat olyan egészségi problémak miatt, mint a szélh(idés, a
megdagadt prosztatamirigy vagy Parkinson-kor miatt, vagy egyszer(ien csak hosszu ideig tarté rossz
pisilési szokasok miatt. Vannak olyanok, akiknél az oka nem ismert.

Normalisan az ember naponta (24 ¢ra alatt) 6tszor vagy hatszor pisil, ha masfél vagy két liter folyadékot
(5-7 poharral) iszik a nap folyaman. Az ember rendszerint pisil, amikor reggel felkel, haromszor
napkozben és mieldtt este lefekszik. Ahogy az ember Gregszik, ez a rend megvaltozhat. Idésebb
embereknél tobb vizelet termelbdik éjszaka, ezért nekik gyakrabban kell pisilnitk éjszaka mint nappal.

Egy egészséges hugyholyag korllbelll masfél vagy két csészényi (300-400ml) vizeletet tud tarolni,
amikor az ember napkozben mozog, és négy csészenyit (800ml) éjszaka, miel6tt pisilnie kell.

Az orvosa vagy az kontinencia tanacsaddja arra fogja kérni, hogy toltson ki egy pisilési tablazatot. Ezt
ugy kell csinalni, hogy minden alkalommal, amikor pisil, felirja a datumot, az idépontot és azt, hogy
mennyit pisilt. Néhany napig kell ezt csinalnia azért, hogy megtudja, hogy mennyit tarol a hugyholyagja
és milyen gyakran kell pisilnie.
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A vizelési tablazat igy nézhet ki:

Idépont Vizelet mennyisége Megjegyzés
5.00 250ml|

7.30 70ml

9.15 160ml

A megjegyzés ala felirhatja, hogy volt-e szivargas (mint “volt kis szivargas a vécé felé menet) vagy
felirhat egyéb problémat (mint “ég” vagy “fajdalom”).

A kieresztett vizelet megméréséhez tegyen egy tartalyt (mint példaul fagylaltos dobozt) a
vécécsészebe. Aztan Uljon a vécére és lazitson ugy el, hogy a laba a padlon van. Eressze a vizeletét
a tartalyba. Amikor kész, 6ntse egy mérékorsdba a vizeletet azért, hogy azt megmérje. A férfiak allva
egyenesen a mérbkorsoba vizelhetnek.

Felszivokepes betétet lehet hasznalni arra, hogy kideruljon az, hogy mennyi vizelet szivarog ki egy-
két nap alatt. Ezt megtudhatja Ugy, ha megmér egy miianyagzacskoban egy szaraz betétet, majd egy
miianyagzacskoban a nedves betétet, utana levonja a szaraz betét sulyat a nedves betét sulyabdl.
Meglatja, hogy mennyi csurgott be, mivel minden gramm egyenld egy milliliterrel.

igy:

Vizes alatét 400 gramm
Szaraz alatét 150 gramm
Sulykulonbség 250 gramm

Szivargas mennyisége 250 ml

KI SEGIT MAJD ONNEK A HUGYHOLYAG MEGEROSITESENEL ES AZ MENNYI
IDOBE FOG TELNI?

Egy kontinencia tanacsado vagy fizikoterapeuta tudja Onnél a legjobb eredményt elérni azzal, hogy az
On igényének megfelelé programot alakit ki.

Ezek az egészségugyi szakemberek lehetnek onalloak, vagy pedig kozosségi egészségugyi
szolgalatokon vagy allami kérhazakon keresztil lehet 6ket elérni, ahol a szolgalat ingyenes. Az
Orszagos kontinencia Telefonos Segélyszolgalat National Continence Helpline ) (Freecall

1800 33 00 66) fog Onnek segiteni, ha nem tudja, hogy az On kdrzetében hol talél ilyet.

A legtobb program kortlbelul harom hénapig tart, és az kontinencia tanacsaddjaval hetente vagy

kéthetente valszintileg talalkozni fog. Megtanitjak majd Onnek, hogy miként tud tobb vizeletet
megtartani a hugyholyagjaban.
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Az kontinencia tanacsadd meg fogja Onnek tanitani azt, hogy hogy kell a medencealapizmait
hasznalnia. Ezek az izmok tamasztjak ala a hugyhdlyagjat és a hugycsovét (a csbvet, ami kivezeti a
vizeletet a hugyhdlyagbol), és segitenek visszatartani az erés belso pisilési ingert. Ez segit abban, hogy
visszatartsa a vizeletet addig, amig a vécére nem ér.

|dével meg fogja tanulni azt, hogy hogyan igyon tébbet, amig minden 24 6raban meg nem tud inni
masfél vagy két litert (5-7 csészényit). Ezzel a modszerrel a hugyhdlyagja lassan megtanul kitagulni
annak érdekében, hogy tobb vizeletet tudjon tarolni. Ahhoz, hogy kovetni tudja azt, hogy mennyit iszik
naponta, tudnia kell, hogy mennyi fér a csészéjébe vagy bogréjébe. Egy csészébe 120-180 ml fér, amig
egy bogrébe 280-300 ml fér vagy annal tobb.

Azt is meg fogja tanulni, hogy a székrekedés és a széklet erbltetése hogyan tagitja ki a
medencealapizmokat €s okoz rossz vizeletvisszatartast. A székrekedés elkeriilés érdekében

minden nap egyen meg legalabb két darab gyumolcsot és 6t adag zOldséget, valamint rostos
kenyeret. Szénsavas vagy koffeinos italok (kakao, kola és kavé) megzavarhatjak a hugyholyagot, és
megnehezitik a visszatartast. Meg fogja tanulni azt, hogy milyen italokat valasszon annak érdekében,
hogy az ne zavarja meg a hugyhdlyagjat.

Ne aggodjon, ha naprél napra kisebb valtozas van a vizeletvisszatartasaban — ez normalis.
Visszaesés el6fordulhat barkinél, aki a hugyholyagerdsitési programon van, amikor is a tlinetek ismét
rosszabbnak tlinhetnek. Ez el6fordulhat, amikor

=  On faradt vagy kimerilt;

= hugyholyagfert6zése van (menjen azonnal orvoshoz);
= valami aggasztja vagy idegesiti;

= aziddjaras es0s, szeles vagy hideg; vagy

=  On beteg (mint megfazott vagy influenzas).

Ha ez eléfordul, ne csliggedjen el! Maradjon pozitiv és probalkozzon tovabb!
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Nincs egyedul. A rossz vizeletvisszatartas gyogyithatd vagy a megfeleld kezeléssel jobban oda lehet
ra figyelni. Ha nem tesz semmit, akkor az rosszabbodhat.

Hivja ingyen a Szaktanacsadokat az Orszagos Kontinencia Telefonos Segélyszolgalatnal:
=  informacioért
=  tanacsért; és
= szorolapokeért.
Az INGYENES TELEFONSZAMON *1800 33 00 66 (8 dratol 22 6raig hétfétdl péntekig), vagy

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

A Telefonos Segélyszolgalat elintézhet tolmacsot a Telefonos Tolmacs Szolgalaton (TIS) keresztil.
Kérjuk hivja a 13 14 50-es szamot hétf6tdl péntekig és kérje a Telefonos Segélyszolgalatot.

A hugyhdlyagerdsités segithet a vizeletvisszatartasnal.

* A mobil telefonrdl térténd hivas az annak megfeleld dijba kerill.
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