
Central Cause
Due to damage in parts of the 
brain from stroke. 

Reduced Physical Activities
Your physical activities may be 
temporarily reduced due to 
disabilities after stroke. You may be at 
risk of experiencing constipation.

Physical Changes
Physical weakness and loss of sensation 
may affect your ability to move around. 
You may not be able to go toilet on time 
or may have difficulty maintaining control. 

Cognitive changes and speech difficulty 
after stroke may affect your ability to 
communicate your toilet needs to your 
carer.

You may eat or drink less with changes in 
your diet consistency due to swallowing 
problems after stroke. Constipation can 
happen as a result of dehydration and lack 
of nutrition. 

Drugs
Some medications may affect bladder 
or bowel control.

Complications
You may be at risk of urinary tract 
infections which can cause urinary 
incontinence.

It is common to experience bladder and bowel problems after a stroke. This can be a sensitive issue 
to many people and affect their overall well-being.

Talk to your Stroke Care Team if you are having difficulty with bladder or bowel control after stroke. 
Continence problems can be managed discreetly with good advice and preparation.

 

Why do bladder and bowel problems happen after stroke?

Bladder and Bowel 
ProblemsConsequences of Stroke: 

You may develop continence problems after a stroke for various reasons.



What are the treatments available?

Initial care after stroke

Monitoring Intake and Output Chart
The nurses will monitor the amount you drink, eat, void and the 
number of bowel movement for several days.

Post-void residual urine measurement 
The doctor or nurse may check the amount of leftover urine in your 
bladder using a bladder scanner or urinary catheter (tube). 

A large amount of leftover urine may indicate a urinary tract 
obstruction or bladder muscles problem.

Screening Urinalysis
If a urinary tract infection is suspected, a sample of your urine may be 
sent for testing.

Assistive 
Device

If you require mild to moderate physical assistance, the nurses may 
offer you bedpan / urinal at bedside or transfer you to the toilet via a 
commode chair.

Absorbent 
pads and 
catheters

If you require maximum physical assistance or are not well enough to 
regain control of your bladder and bowel, you may be offered to wear 
diapers. 

If you are not able to empty your bladder completely, a urinary 
catheter may be inserted to drain the urine out into a bag. This may 
be inserted and kept for a short period of time or to be done several 
times a day to keep you comfortable and reduce the risk of urinary 
tract infection.
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Bladder and bowel training can improve the symptoms and restore normal function pattern of 
continence. Bladder and bowel training programs are usually customized to each individual.

Bladder Issues

Behavioural 
Techniques

Bladder training by holding off your urine for an amount of time after 
having the urge to urinate. This is to strengthen the bladder’s ability to 
hold more urine and lengthen the time between toilet visits.

Schedule toilet visits every 2 to 3 hours instead of visiting when 
needed.

Pelvic Floor 
Muscle 

Exercises

Pelvic floor exercises help to strengthen the pelvic floor muscles. This 
can improve bladder control and reduce urine leakage.

How to do it?
Tighten the muscles used for stopping urination and hold for 5 
seconds. Then relax for 5 seconds.
Perform this exercise at least 3 sets of 10 repetitions each day.

Medical 
Devices and 

Surgery

There are several medical devices and surgical procedures to treat 
bladder incontinence. Discuss with your stroke care team, you may be 
referred to a specialist if required.

Drugs Some medications may be prescribed to help and 
reduce urine production, urgency and frequency.



How can my carer or family help?

For some people who have suffered a severe stroke, a full 
recovery may be less likely. In such instances, your stroke 
care team will assess and recommend according to your 
needs (For example, diapers, permanent or intermittent 
urinary catheter).

Good hygiene and skin care is important to protect you 
from urinary infection and skin damage.

Bowel Issues

Behavioural 
Techniques

Bowel training may be done through scheduled regular visits to the 
toilet (eg. after a meal when the bowel are stimulated to move by a 
natural reflex). It may help to improve your ability to hold and delay 
bowel movement till you reach the toilet.

Surgery There are several surgical procedures to treat bowel incontinence. 
Discuss with your stroke care team, you may be referred to a specialist 
if required.

Drugs Laxatives or stool softeners may be prescribed to treat constipation.



Support
Speak to a doctor or nurse about your 
concerns. They can advise you the 
appropriate options, and refer you to a 
continence specialist advisor if needed.

Diet
Reducing the amount of water intake 
before bedtime will help avoid late-
night urinary accidents.

Drink more water during the daytime 
instead.

You are encouraged to have 6 to 
8 glasses of water per day (unless 
medically contraindicated). This can 
help to avoid urinary tract infections 
and constipation.

Reduce drinks that contain caffeine 
(e.g., coffee, tea, coca cola) and alcohol 
as it may irritate your bladder.

Consume a healthy, balanced diet. 
High fibre food can help to prevent 
constipation.

Lifestyle
Schedule regular toilet visits to avoid 
urinary accidents.

Wear clothes that are easy to unfasten 
for toileting needs.

Keep an active lifestyle to promote 
regular bowel movement.

Skin Care
Maintain good hygiene and skin care is 
important to prevent any skin damage. 

Barrier creams can be obtained from 
the pharmacy to reduce the risk of 
developing skin rashes and damage.

Tips to cope with continence problems
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中枢原因

中风损害了大脑的部分区域。

减少身体活动

中风后，您的活动量可能会由于躯活动量可能会由于躯
体功能障碍而暂时减少体功能障碍而暂时减少，进而增加
便秘的风险。

生理变化

肢体无力和感觉丧失肢体无力和感觉丧失可能会影响您的
活动能力。您可能无法按时上厕所，
或者难以控制大小便。 

中风后的认知改变和言语困难认知改变和言语困难可能会
影响您向护理人员表达如厕的需求。

中风后，吞咽困难吞咽困难可能会导致您的饮
食发生变化，您的饮食量可能会减
少。脱水和缺乏营养可能会导致便
秘。

药物

有些药物药物可能会影响您对膀胱或肠
道的控制。

并发症

尿道炎尿道炎也可能会导致尿失禁。

中风后，膀胱和肠道问题十分常见。对许多人来说这可能很敏感，并影响他们的生活
质量。

如果您在中风后出现膀胱或肠道控制困难，请咨询您的中风护理团队。良好的建议和
准备可以很好地管理失禁问题。

 

中风后为什么会出现膀胱和肠道问题？

膀胱和肠道问题中风后的影响：

中风后，很多原因都会导致膀胱和肠道问题。



治疗的方法有哪些？

中风后的初步护理

监测 饮食摄入和排便记录表饮食摄入和排便记录表

护士会连续数天监测您的饮水量、进食量、排便量和排
便次数。

小便后残余尿量测量小便后残余尿量测量

医生或护士可以使用膀胱扫描仪或导尿管检查膀胱中剩
余的尿量。 

大量的尿液残留可能提示尿道梗阻或膀胱肌肉问题。

化验 尿液监测尿液监测

如果怀疑存有尿道炎，尿样将会送去化验。

辅助设备 如果您需要轻微到中等协助才能上厕所，护士可能会在
床边为您提供便盆/尿壶便盆/尿壶，或通过座便椅座便椅将您转移至厕
所。

吸水护垫和导尿管 如果您需要多人协助才能上厕所，或者由于身体太虚弱
而无法控制膀胱和肠道，那么可能需要使用尿布尿布。 

如果您无法完全排空膀胱，那么则可能需要使用导尿导尿
管管，将尿液排入收集袋中。导尿管可能需要留在您体内
一段时间，或者在一天中多次插入，保证排尿通畅以减
少尿路感染的风险。
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膀胱和肠道训练可以改善症状，恢复身体对大小便的正常控制。膀胱和肠道训练项目
通常是根据需求为每个人量身定制。

膀胱问题

行为技巧 出现尿意之后憋尿一段时间以训练膀胱，进而增强膀胱
容纳更多尿液的能力，并延长上厕所的间隔时间。

安排每2到3个小时上一次厕所，而不是有尿意才上厕
所。

骨盆底肌肉锻炼 骨盆底肌肉锻炼有助于增强骨盆底肌肉，进而改善膀胱
控制并减少尿漏。

如何锻炼？

收紧用于停止排尿的肌肉，并保持5秒钟。然后松
开5秒钟。

每天至少进行3组该练习，每组重复10次。

医疗器械及手术 有几种医疗器械和外科手术可以用来治疗小便失禁。与
您的中风护理团队讨论，如果需要，您会被介绍给专科
医生。

药物 医生可能会开一些药物来减少尿液产生，缓解尿急和尿
频的症状。



我的看护者或家人能如何帮忙？

对于一些患有严重中风的人来说，完全康复的可
能性较小。在这种情况下，您的中风护理团队将
根据您的需求进行评估和推荐（例如，使用尿
布、永久性或间歇性导尿管）。

良好的卫生和皮肤护理对于避免尿路感染和皮肤
损伤至关重要。

肠道问题

行为技巧 您可以通过定期上厕所来进行肠道训练肠道训练（例如饭后，当肠
道受到自然反射的刺激而运动时）。它可能有助于改善您
控制和延迟排便直至到达厕所的能力。

手术 一些外科手术可以用来治疗大便失禁。与您的中风护理团
队讨论，如果需要，您会被介绍给专科医生。

药物 可以服用泻药或大便软化剂泻药或大便软化剂来治疗便秘。



支持

与医生或护士谈谈您的疑虑。他们可
以为您提供适当的建议，并在必要时
将您介绍给失禁专科医生。

饮食

睡前减少饮水量有助于避免夜尿。

改成在白天多喝水。

我们建议您每天喝6到8杯水（除非
有医学禁忌），以助于避免尿路感
染和便秘。

减少饮用含有咖啡因（如咖啡、
茶、可口可乐）和酒精的饮料，因
为这些可能会刺激您的膀胱。

摄入健康均衡的饮食。高纤维食物
有助于预防便秘。

生活方式

规律上厕所小便，以避免尿失禁状
况。

穿着容易脱下的衣服去厕所。

保持积极的生活方式，促进定期排
便。

皮肤护理

保持良好的卫生和皮肤护理对于防
止皮肤损伤至关重要。 

可以从药店购买护肤霜，以减少发
生皮疹和皮肤损伤的风险。

处理失禁问题的小贴士
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Mengalami masalah fungsi pundi kencing dan usus selepas diserang angin ahmar adalah satu 
perkara biasa. Ini boleh menjadi isu sensitif kepada ramai orang dan menjejas kesejahteraan diri 
mereka secara keseluruhan.

Bincangkan dengan Pasukan Penjagaan Angin Ahmar anda sekiranya anda mengalami masalah 
mengawal pundi kencing atau usus selepas diserang angin ahmar. Masalah kawalan pundi kencing 
dan usus dapat diuruskan secara senyap dengan nasihat dan persiapan yang baik.

Mengapakah masalah pundi kencing dan usus terjadi selepas 
diserang angin ahmar?
Anda mungkin mengalami masalah kawalan pundi kencing atau usus selepas diserang angin ahmar 
kerana pelbagai sebab. 

Masalah Pundi 
Kencing dan Usus

Kesan daripada Serangan 
Angin Ahmar:

Ubat-ubatan
Beberapa jenis ubat-ubatan boleh 
menjejas kawalan pundi 
kencing atau usus.

Komplikasi
Anda mungkin berisiko 
terkena jangkitan saluran 
kencing yang boleh 
menyebabkan masalah 
kawalan pundi kencing.

Aktiviti Fizikal yang 
Berkurangan
Aktiviti fizikal anda mungkin 
berkurangan buat sementara 
waktu disebabkan 
ketidakupayaan selepas 
diserang angin ahmar. 
Anda mungkin berisiko 
mengalami sembelit.

Punca Dari Sistem Saraf Pusat
Disebabkan oleh kerosakan di 
beberapa bahagian otak akibat 
angin ahmar. 

Perubahan Fizikal
Kelemahan fizikal dan kehilangan sensasi 
boleh menjejas keupayaan anda untuk 
bergerak. Anda mungkin tidak dapat ke tandas 
tepat pada masa atau mungkin menghadapi 
kesukaran dalam daya kawalan anda.

Perubahan kognitif dan kesukaran bertutur 
selepas diserang angin ahmar boleh menjejas 
keupayaan anda untuk menyampaikan 
keperluan anda untuk ke tandas kepada 
penjaga anda.

Anda mungkin kurang makan atau 
minum dengan perubahan dalam 
konsistensi diet anda disebabkan 
masalah untuk menelan selepas 
angin ahmar. Sembelit boleh terjadi 
akibat dehidrasi dan kekurangan zat.



Apakah rawatan-rawatan yang tersedia?

Penjagaan awal selepas angin ahmar

Pemantauan Carta Pengambilan dan Pembuangan
Jururawat akan memantau jumlah yang anda minum, makan, 
membuang air kecil dan berapa kali anda buang air besar selama 
beberapa hari.

Mengukur saki-baki air kencing di dalam pundi 
kencing selepas membuang air kecil
Doktor atau jururawat mungkin memeriksa jumlah sisa air kencing 
dalam pundi kencing anda menggunakan pengimbas pundi kencing 
atau kateter (tiub).

Jumlah sisa air kencing yang besar mungkin menandakan saluran 
kencing tersumbat atau masalah fungsi otot pundi kencing.

Pemeriksaan Analisis Air Kencing
Jika jangkitan pada saluran kencing disyaki, sampel air kencing anda 
mungkin dihantar untuk ujian.

Alat
Pembantu

Jika anda memerlukan bantuan fizikal tahap ringan hingga sederhana, 
jururawat boleh menawarkan bekas untuk membuang air kecil dan 
besar seperti ‘bedpan’ atau ‘urinal’ di sisi katil atau memindahkan 
anda ke tandas dengan menggunakan kerusi tandas beroda.

Pad penyerap 
air dan 

kateter(tiub)

Jika anda memerlukan bantuan fizikal tahap maksimum atau anda 
belum cukup sihat untuk meraih semula kawalan pundi kencing dan 
usus anda, anda mungkin ditawarkan untuk memakai lampin.

Jika anda tidak dapat membuang air kecil sepenuhnya, kateter(tiub) 
mungkin dimasukkan untuk mengeluarkan air kencing ke dalam 
sebuah beg. Ini mungkin dimasukkan dan disimpan buat jangka masa 
singkat atau dilakukan beberapa kali sehari untuk memastikan anda 
selesa dan mengurangkan risiko jangkitan saluran kencing.
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Latihan pundi kencing dan usus boleh memperbaiki simptom dan memulihkan fungsi kawalan usus 
dan pundi kencing yang normal. Program latihan pundi kencing dan usus biasanya disesuaikan 
kepada setiap individu.

Masalah pundi kencing

Teknik Tingkah 
Laku

Latihan pundi kencing dengan menahan kencing anda buat jangka 
masa tertentu selepas terasa keinginan untuk membuang air kecil. Ini 
adalah untuk menguatkan keupayaan pundi kencing untuk menahan 
lebih banyak air kencing dan memanjangkan masa antara lawatan ke 
tandas.

Jadualkan untuk ke tandas setiap 2 hingga 3 jam dan bukan hanya 
apabila perlu.

Senaman Otot 
Lantai Pelvik

Senaman lantai pelvik membantu menguatkan otot lantai pelvik. Ini 
boleh meningkatkan kawalan pundi kencing dan mengurangkan air 
kencing daripada menitis.

Bagaimana cara melakukannya?
Ketatkan otot yang digunakan untuk menghentikan kencing dan 
tahan selama 5 saat. Kemudian rehat selama 5 saat.
Lakukan senaman ini sekurang-kurangnya 3 set dengan 10 
ulangan setiap hari.

Alat 
Perubatan dan 
Pembedahan

Terdapat beberapa peralatan perubatan dan prosedur pembedahan 
untuk merawat masalah kawalan pundi kencing. Bincangkan dengan 
pasukan penjagaan angin ahmar anda. Anda mungkin dirujuk kepada 
pakar jika perlu.

Ubat-ubatan Beberapa ubat-ubatan mungkin diberi bagi membantu 
mengurangkan pengeluaran air kencing, perasaan tidak berdaya 
untuk menahan dan kekerapan.



Bagaimanakah penjaga atau 
keluarga saya boleh membantu?

Bagi sesetengah orang yang mengalami serangan angin 
ahmar yang teruk, mereka kurang berkemungkinan  
meraih pemulihan penuh. Dalam keadaan yang 
sedemikian, pasukan penjagaan angin ahmar anda akan 
menilai dan mengesyorkan mengikut keperluan anda 
(Contohnya, lampin, kateter(tiub) untuk membuang air 
kencing secara tetap atau berselang-seli).

Kebersihan diri dan penjagaan kulit adalah penting untuk 
melindungi anda daripada jangkitan saluran kencing dan 
kerosakan kulit.

Bowel Issues

Teknik Tingkah 
Laku

Latihan fungsi usus boleh dilakukan dengan menjadualkan lawatan 
ke tandas secara kerap (contohnya selepas makan apabila usus 
dirangsang untuk bergerak dengan refleks semula jadi). Ia boleh 
membantu meningkatkan keupayaan anda untuk menahan dan 
melambatkan pergerakan usus sehingga anda sampai ke tandas.

Pembedahan Terdapat beberapa prosedur pembedahan untuk merawat masalah 
kawalan usus. Bincangkan dengan pasukan penjagaan angin ahmar 
anda. Anda mungkin dirujuk kepada pakar jika perlu.

Ubat-ubatan Anda mungkin diberikan laksatif atau pelembut najis untuk merawat 
sembelit.



Penjagaan kulit
Menjaga kebersihan dan penjagaan kulit 
yang baik adalah penting untuk mencegah 
sebarang kerosakan kulit.

Krim pelindung boleh diperolehi dari 
farmasi untuk mengurangkan risiko 
mendapat ruam dan kerosakan kulit.

Diet
Mengurangkan jumlah pengambilan 
air sebelum tidur akan membantu 
mengelakkan anda daripada terkencing 
lewat malam.

Sebaliknya minum lebih banyak air pada 
waktu siang.

Anda digalakkan mengambil 6 hingga 8 
gelas air setiap hari (kecuali jika terdapat 
kontraindikasi secara perubatan). 
Ini dapat membantu mengelakkan 
jangkitan saluran kencing dan sembelit.

Kurangkan minuman yang mengandungi 
kafein (contohnya, kopi, teh, coca 
cola) dan alkohol kerana ia boleh 
menyebabkan iritasi kepada pundi 
kencing anda.

Ambil makanan yang 
sihat dan seimbang. 
Makanan tinggi serat 
boleh membantu 
mencegah sembelit.

Gaya hidup
Jadualkan lawatan tandas secara kerap 
untuk mengelak daripada terkencing.

Pakai pakaian yang mudah ditanggalkan 
untuk keperluan tandas.

Kekalkan gaya hidup aktif agar anda mudah 
membuang air besar secara kerap.

Sokongan
Bincangkan dengan doktor atau jururawat 
tentang keprihatinan anda. Mereka boleh 
menasihatkan anda pilihan yang sesuai, dan 
rujukkan anda kepada penasihat pakar jika 
diperlukan.

Panduan untuk menangani masalah kawalan 
pundi kencing atau usus
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பக்கவாததததிற்குப் பிறகு சதிறுநீர் மற்றும் மலம் ்கழதிப்பததில் பிரசசனை்கனை அனுப்பவிப்பது 
வழக்கமாைது. இது பலருககு உணர்வுப்பூர்வமாை பிரசசனையா்க இருக்கலாம். மமலும் இது 
அவர்்கைின் ஒட்டுமமாதத நல்வாழனவ பாததிக்கலாம்.

பக்கவாததததிற்குப் பிறகு சதிறுநீர் அல்லது மலம் ்கழதிப்பதற்்காை ்கட்டுப்பாட்டில் பிரசசனை 
இருநதால் உங்கள் பக்கவாதப் பராமரிப்பு குழுவுடன் மபசுங்கள். இவற்னற அடககுவது 
மதாடர்பாை பிரசசனை்கனை நல்ல ஆமலாசனை மற்றும் முன்மைற்பாட்டுடன் விமவ்கமா்க 
நதிர்வ்கதிக்க முடியும்.

சிறுநீர் மற்றும் மலம் 
கழிப்பதில் ்பிரசசனைகள்

்பக்கவாதத்தின் ்பின்வினளவுகள்: 

்பக்கவாதத்திற்குப ்பிறகு ஏன் சிறுநீர் மற்றும் மலம் கழிப்பதில் 
்பிரசசனைகள் ஏற்்படுகின்றை?

பக்கவாததததிற்குப் பிறகு பல்மவறு ்காரணங்கைால் உங்களுககு சதிறுநீர் மற்றும் மலம் ்கழதிப்பனத 

அடககுவததில் பிரசசனை்கள் உருவாகும்.

னமய நரம்பு மண்டலம் காரணம்

பக்கவாததததிைால் மூனையின் பா்கங்கள் 
மசதமனடவது.

குனறநத உ்டல்ரீதியாை 
ந்டவடிக்னககள்

பக்கவாததததிற்குப் பிறகு ஏற்படும் 
உடற்குனற்கைின் ்காரணமா்க உங்கைின் 
உடல்ரீததியாை நடவடிகன்க்கள் 
தற்்காலதி்கமா்கக குனறயலாம். இதைால், 
நீங்கள் மலசசதிக்கனல அனுபவிக்கலாம்.

உ்டல்ரீதியாை மாற்றஙகள்

உ்டல் ்பலவைீம் மற்றும் உணர்விழபபு 
உங்கைின் நடமாட்டத ததிறனை 
பாததிக்கலாம். நீங்கள் உரிய மநரதததில் 
்கழதிப்பனறககுச மசல்ல முடியாமல் 
மபா்கலாம் அல்லது ்கட்டுப்படுததுவதற்குச 
சதிரமப்படலாம்.

பக்கவாததததிற்குப் பிறகு அறிவுத்திறன் 
மாற்றஙகள் மற்றும் ப்பசசு சிரமம் 
ஆ்கதியனவ நீங்கள் உங்கள் ்கழதிப்பனறத 
மதனவ்கனை உங்கைின் பராமரிப்பாைரிடம் 
மதரிவிப்பதற்்காை உங்கள் ததிறனை 
பாததிக்கலாம்.

பக்கவாததததிற்குப் பிறகு உள்விழுஙகும் 
்பிரசசினைகள் ்காரணமா்க உங்கைில் 
வழக்கமாை உணவுமுனறயில் மாற்றங்கள் 
ஏற்படும். இதைால், நீங்கள் குனறவா்க 
சாப்பிடலாம் அல்லது குடிக்கலாம். நீரிழப்பு 
மற்றும் ஊட்டசசதது இல்லானம 
ஆ்கதியவற்றதின் வினைவா்க மலசசதிக்கல் 
ஏற்படலாம்.

மருநதுகள்

சதில மருநதுகள் சதிறுநீர் அல்லது மலம் 
்கழதிததல் ்கட்டுப்பாட்னடப் பாததிக்கலாம்.

சிக்கல்கள்

உஙகளுக்கு சிறுநீர் பநாய்த் ததாற்றுகள் 
ஏற்படலாம், இவற்றால் அடிக்கடி சதிறுநீர் 
்கழதிக்க மவண்டியிருக்கலாம்.



என்தைன்ை சிகிசனசகள் கின்டக்கின்றை?

்பக்கவாதத்திற்குப ்பிறகு ஆரம்்பக்கட்டப ்பராமரிபபு

கணகாணித்தல் உடதகாள்ளுதல் மற்றும் தவளிபயற்றுதல் ததா்டர்்பாை 
அட்டவனை

தாததியாைர்்கள் உங்கைின் குடிககும் அைவு, சாப்பிடும் அைவு, 
சதிறுநீர் மற்றும் மலம் ்கழதிககும் எண்ணிகன்கனயப் பல 
நாட்்களுககுக ்கண்்காணிப்பார்்கள்.

சிறுநீர் கழித்த ்பிறகு சிறுநீர்பன்பயில் எஞசியிருக்கும் சிறுநீனர 
அளவிடுதல் 

உங்கள் சதிறுநீர்ப்னபயில் எஞசதியிருககும் சதிறுநீரின் அைனவ 
மருததுவர் அல்லது தாததியாைர் சதிறுநீர்ப்னப ஸம்கைர் அல்லது 
சதிறுநீர் வடிகுழானயப் (குழாய்) பயன்படுதததி சரிபார்க்கலாம். 

அததி்கைவில் சதிறுநீர் எஞசதியிருநதால், அது சதிறுநீர்கப் பானதயில் 
அனடப்னப அல்லது சதிறுநீர்ப்னப தனச்கைில் பிரசசனைனயக 
குறதிக்கலாம்.

்பரிபசாதனை சிறுநீர் ்பரிபசாதனை

சதிறுநீர் மநாய்த மதாற்று இருப்பதா்கச சநமத்கப்பட்டால், உங்கள் 
சதிறுநீரின் மாததிரி பரிமசாதனைககு அனுப்பப்படலாம்.

உதவிச சாதைம் உங்களுககு சதிறதிது முதல் நடுததரமாை உதவி மதனவப்பட்டால், 
தாததியாைர்்கள் உங்கள் படுகன்கககுப் பக்கதததில் ்படுக்னக 
மலத்தடடு / சிறுநீர்க் கலனை ஏற்பாடு மசய்யலாம். அல்லது 
கழிவுக்கலன் (மலசசாடி) நாற்காலி வழதியா்க உங்கனைக 
்கழதிப்பனறககு அனழததுச மசல்லலாம்.

உறிஞசும் 
்படன்டகள் 
மற்றும் 

வடிகுழாய்கள்

உங்களுககு உடல் ரீததியாை உதவி அததி்கமா்கத மதனவப்பட்டால் 
அல்லது உங்கைின் சதிறுநீர் மற்றும் மலம் ்கழதிப்புக 
்கட்டுப்பாட்னடத ததிரும்பப் மபறுவது மபாதுமாைதா்க 
இல்லாவிட்டால், நீங்கள் அணிவதற்கு ்டயப்பர்கள் 
வழங்கப்படலாம்.

உங்கள் சதிறுநீர்ப்னபனய முழுவதுமா்க ்காலதியாக்க 
முடியாவிட்டால், சதிறுநீனர ஒரு னபயில் மவைிமயற்ற ஒரு 
சிறுநீரக வடிகுழாய் மசரு்கப்படலாம். இது மசரு்கப்பட்டு குறு்கதிய 
்காலதததிற்கு னவக்கப்படலாம் அல்லது உங்களுககு வசததியா்க 
இருக்கவும், சதிறுநீர் பநாய்த் மதாற்றதின் அபாயதனதக குனறக்கவும் 
ஒரு நானைககுப் பலமுனற மசய்யப்படலாம்.

URINE



சதிறுநீர் மற்றும் மலம் ்கழதிப்பதற்்காை பயிற்சதி, மநாயறதிகுறதி்கனை மமம்படுததலாம் மற்றும் 
அடககுவதன் இயல்பாை மசயல்பாட்டு முனறனய மீட்மடடுக்கலாம். சதிறுநீர் மற்றும் மலம் 

்கழதிப்பதற்்காை பயிற்சதித ததிட்டங்கள், வழக்கமா்க தைிநபர்்களுககு ஏற்ப வடிவனமக்கப்படு்கதின்றை.

சிறுநீர்பன்ப ்பிரசசனைகள்

ந்டத்னத சார்நத 
தசயல்நுட்பஙகள்

சிறுநீர்பன்ப ததா்டர்்பாை ்பயிற்சி - உங்களுககு சதிறுநீர் ்கழதிக்க 
மவண்டிய உநதுதல் ஏற்பட்ட பிறகு சதிறதிது மநரதததிற்குச 
சதிறுநீனர அடக்கதி னவப்பதற்்காை பயிற்சதியாகும். இது அததி்கச 
சதிறுநீனரத தக்கனவககும் வன்கயில் சதிறுநீர்ப்னபயின் ததிறனை 
வலுப்படுததுவதற்கும், ்கழதிப்பனறககுச மசல்லும் ்கால 
இனடமவைினய நீட்டிப்பதற்்காகும்.

பதனவப்படும் ப்பாது கழிவனறக்குச தசல்வதற்குப ்பதிலாக 
2 முதல் 3 மணிமநரதததிற்கு ஒருமுனற ்கழதிவனறககுச மசல்ல 
ததிட்டமதிடுங்கள்.

இடுபபுத் தள 
தனசப ்பயிற்சிகள்

இடுப்புத தைப் பயிற்சதி்கள் இடுப்புத தை தனச்கனை வலுப்படுதத 
உதவு்கதின்றை. இது சதிறுநீர்ப்னபக ்கட்டுப்பாட்னட 
மமம்படுததுவமதாடு சதிறுநீர் ்கசதினவயும் குனறக்கலாம்.

இனத எவவாறு மசய்வது?

சதிறுநீர் ்கழதிப்பனத நதிறுததப் பயன்படும் தனச்கனை இறுக்கதி, 
5 விநாடி்களுககுப் பிடிதது னவதததிருங்கள். அதன்பிறகு 5 
விநாடி்களுககு ஓய்மவடுக்கவும்.

இநதப் பயிற்சதினய ஒவமவாரு நாளும் குனறநதது 3 மசட் 
10 தரனவச மசய்யுங்கள்.

மருத்துவச 
சாதைஙகள் 

மற்றும் 
அறுனவசசிகிசனச

சதிறுநீனர அடக்க முடியானமககுச சதி்கதிசனசயைிக்க பல 
மருததுவச சாதைங்களும் அறுனவசசதி்கதிசனச முனற்களும் 
உள்ைை. உங்கள் பக்கவாதப் பராமரிப்பு குழுவுடன் 
்கலநதுனரயாடுங்கள், மதனவப்பட்டால் நீங்கள் ஒரு நதிபுணரிடம் 
பரிநதுனரக்கப்படுவரீ்்கள்.

மருநதுகள் சதிறுநீர் உற்பதததி, அவசரம் மற்றும் ்கால இனடமவைி 
ஆ்கதியவற்னறக குனறக்க உதவுவதற்குச சதில மருநதுகள் 
பரிநதுனரக்கப்படலாம்.



எைது ்பராமரிப்பாளர் அல்லது குடும்்பம் 
எைக்கு எவவாறு உதவலாம்?

்கடுனமயாை பக்கவாததததிைால் பாததிக்கப்பட்டுள்ை 
சதிலருககு, முழுனமயா்க மீண்மடழுவதற்்காை வாய்ப்பு 
மதி்கவும் குனறவாகும். இதுமபான்ற நதி்கழவு்கைில், 
உங்கள் பக்கவாதப் பராமரிப்பு குழு உங்கள் 
மதனவ்களுககு ஏற்ப மததிப்பபீடு மசய்து பரிநதுனரககும் 
(எடுததுக்காட்டா்க, டயப்பர்்கள், நதிரநதர அல்லது 
இனடவிட்ட சதிறுநீர் வடிகுழாய்).

சதிறுநீர்த மதாற்று மற்றும் சரும பாததிப்பு்கைிலதிருநது 
உங்கனைப் பாது்காக்க நல்ல சு்காதாரம் மற்றும் மதால் 

பராமரிப்பு முக்கதியம்.

மலம் கழித்தல் ்பிரசசனைகள்

ந்டத்னத சார்நத 
நுட்பஙகள்

கழிவனறக்குத் திட்டமிட்ட பநரத்தில் வழக்கமாகச தசல்ல 
னவப்பதன் மூலம் மலம் கழித்தல் ததா்டர்்பாை ்பயிற்சி 
வழங்கப்படலாம் (eg., உணவு உண்ட பிறகு, இயற்ன்கயாை 
எதுக்கைிப்பு மூலம் ந்கர்ததப்படுவதற்கு மலககுடல் தூண்டப்படும் 
மபாது). நீங்கள் ்கழதிப்பனறனய அனடயும் வனர மலககுடல் 
இயக்கதனதக ்கட்டுப்படுதததி னவப்பதற்கு மற்றும் 
தாமதப்படுததுவதற்்காை ததிறனை மமம்படுதத இது உதவககூடும்.

அறுனவசசிகிசனச மலதனத அடக்கமுடியானமககுச சதி்கதிசனசயைிக்க பல அறுனவச 
சதி்கதிசனச முனற்கள் உள்ைை. உங்கள் பக்கவாதப் பராமரிப்பு 
குழுவுடன் ்கலநதுனரயாடுங்கள், மதனவப்பட்டால் நீங்கள் ஒரு 
நதிபுணரிடம் பரிநதுனரக்கப்படுவரீ்்கள்.

மருநதுகள் மலசசிக்கலுக்குச சிகிசனசயளிக்க மலமிளக்கி மருநதுகள் 
அல்லது மல மிருதுவாக்கிகள் பரிநதுனரக்கப்படலாம்.



ஆதரவு

உங்கள் ்கவனல்கள் குறதிதது மருததுவர் 
அல்லது தாததியாைரிடம் மபசுங்கள். அவர்்கள் 
உங்களுககுப் மபாருததமாை 
விருப்பதமதர்வு்கனை அறதிவுறுததலாம். 
மதனவப்பட்டால் உங்கனைச சதிறுநீர் மற்றும் 
மலதனத அடககுவது மதாடர்பாை 
நதிபுணரிடம் பரிநதுனரக்கலாம்.

உணவுமுனற

உறங்கச மசல்வதற்கு முன் தண்ணரீ் 
குடிககும் அைனவக குனறப்பது, 
நடுஇரவில் சதிறுநீர் ்கழதிக்கச மசல்ல 
மவண்டிய மதனவ்கனைத தவிர்க்க 
உதவும்.

அதற்குப் பததிலா்க, ப்கல்மநரதததில் 
அததி்கைவு தண்ணரீ் குடியுங்கள்.

நீங்கள் ஒரு நானைககு 6 முதல் 8 
ம்காப்னபத தண்ணரீ் குடிப்பதற்கு என்று 
ஊககுவிக்கப்படு்கதிறரீ்்கள் (மருததுவ 
ரீததியா்க முரணா்க இல்லாவிட்டால்). 
இது சதிறுநீர்த தடத மதாற்று்கள் மற்றும் 
மலசசதிக்கனலத தவிர்க்க உதவும்.

்காஃபின் (eg., ்காபி, மதநீர், ம்காம்கா 
ம்காலா) மற்றும் மது ஆ்கதியவற்னறக 
ம்காண்டிருககும் பாைங்கனைக 
குனறக்கவும், ஏமைைில் இது உங்கள் 
சதிறுநீர்ப்னபனய எரிசசலனடயச 
மசய்யலாம்.

ஆமராக்கதியமாை, சமசசசீராை 
உணவு்கனை உண்ணுங்கள்.  
நார்சசதது அததி்கமுள்ை உணவு்கள் 
மலசசதிக்கல் ஏற்படுவனதத தவிர்க்க 
உதவலாம்.

வாழக்னகமுனற

சதிறுநீர் ்கழதிததல் மதாடர்பாை 
பிரசசனை்கனைத தவிர்க்க, வழக்கமா்கக 
்கழதிப்பனறககுச மசல்வனதத 
ததிட்டமதிடுங்கள்.

சதிறுநீர் அல்லது மலம் ்கழதிப்பதற்குச 
சுலபமா்க அ்கற்ற முடியும் ஆனட்கனை 
அணியுங்கள்.

வழக்கமா்க மலம் ்கழதிப்பனத ஊககுவிக்க 
ஒரு சுறுசுறுப்பாை வாழகன்க 
முனறனயக ்கனடப்பிடியுங்கள்.

சருமப ்பராமரிபபு

ஏமதனும் சரும பாததிப்பு்கனைத 
தடுப்பதற்கு நல்ல சு்காதாரம் மற்றும் 
மதால் பராமரிப்னபப் மபணுவது 
முக்கதியம்.

சருமச சதிைப்பு்கள் மற்றும் மசததனத 
உருவாககும் அபாயதனதக குனறக்க 
மருநத்கதததிலதிருநது தடுப்பு ்கதிரீம்்கனைப் 
மபறலாம்.

அ்டக்குதல் ததா்டர்்பாை ்பிரசசனைகனளச சமாளிப்பதற்காை உதவிக்குறிபபுகள்

Moisturising 
Barrier Cream
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