Fondation d'aide
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incontinentes

(Canada)

les problemes de contrdle de la fonction vesicale

n réussit parfois a rééduquer la vessie. Ce feuillet d'information a pour but de

vous donner quelques trucs et conseils. Cependant, IL NE REMPLACE PAS une
consultation avec un médecin, une infirmiére ou un(e) physiothérapeute, seules
personnes posseédant la compétence nécessaire pour décider si la rééducation

vésicale est la thérapie qui vous convient.

Il est possible de rééduquer la vessie. La
rééducation permettra de prolonger le laps de
temps entre les mictions et aidera @ maitriser les
envies impérieuses d'uriner. Vous serez peut-étre
ainsi moins souvent a I'aff(t des toilettes les

plus proches. Vous aurez également moins
d'accidents avant de les atteindre.

La rééducation vésicale consiste a

Le cerveau envoie un message

a la vessie lorsque celle-ci

est pleine et qu'il est temps

de la vider. On appelle ce

message la communication

" cerveau-vessie ", Certaines personnes

ont I'habitude de courir aux toilettes A la
premiére envie d'uriner ou dés qu'une salle

de bain est en vue. Mais cette fagon de

faire peut déranger la communication

normale entre le cerveau et la vessie et

entrainer celle-ci a vouloir se vider trop
fréquemment. La vessie est un muscle qui
comme les autres muscles — doit étre

exercé pour rester en forme et avoir la

force de retenir la quantité d'urine

adéquate. Le muscle vésical fait de

I'exercice et se renforce lorsqu'il se dilate pour se
remplir et se contracte pour se vider! Or, uriner trop
souvent ne permet pas a la vessie de se remplir
complétement et donc de s'exercer correctement.

Normalement une personne qui boit de 5a 8
tasses de liquide par jour doit pouvoir attendre un
intervalle d'au moins deux heures entre chaque
visite aux toilettes. Si :

votre vessie a peut-&tre besoin de
rééducation.

Des études ont démontré que ce

type de rééducation peut
bénéficier aux personnes qui ont
un probléme de :

Pour que la rééducation vésicale soit
efficace, il faut pouvoir ressentir le besoin d'uriner
et étre capable de se rendre aux toilettes, avec ou
sans assistance.

' L'efficacité de la rééducation vésicale dans les cas d'incontinence d'etfort fait
actuellement |'objet d'une certaing controverse.



Continuez & mettre en pratique les conseils ci-

Voici un exemple de la fagon dont vous pouvez dessus, jusqu'a ce que vous trouviez que la durée du
rééduquer votre vessie : laps de temps entre deux mictions est satisfaisante
Sur une période allant d'un a trois jours notez le pourvous.

montant de liquide que vous buvez ainsi que le
nombre de fois ol vous allez uriner (voir le tableau
ci-inclus). Il est également trés utile de mesurer la
quantité d'urine écoulée a chaque miction.

D'aprés ces observations, déterminez la durée
moyenne du laps de temps entre deux visites aux
toilettes.

Faites-vous ensuite un horaire pour aller aux
toilettes a heures fixes, en vous basant sur ce laps
de temps auquel vous ajouterez 15 minutes. Par
exemple si vous remarquez que vous allez aux
toilettes toutes les heures, commencez a y aller

toutes les heures et 15 minutes.

Si vous avez une envie impérieuse d'uriner avant
I'heure prévue, ne vous précipitez pas aux toilettes.
Restez calme et tranquille, en position debout ou
assise, car |'activité physique ne fera qu'exciter un

peu plus votre vessie et favorisera une fuite d'urine.

Essayez ensuite de supprimer I'envie impérieuse.
Ces quelques trucs pourront vous aider :

Lorsque I'envie impérieuse est passée, attendez
I'heure prévue pour aller aux toilettes. Sil'envie
revient, recommencez les étapes 4 et 5.

Lorsque vous serez capable de vous conformer &
votre horaire sans accident, prolongez-le encore de ; _— ;
References: Managing Acute and Chronic Urinary Incontinence; U.S.

1 5 minutes. _( Peut-étre pou ITez-vous aller |usqu'3 30 Department of Health and Human Services, Agency for Health Care
minutes au lieu de 15. Un minuteur peut vous aiderd  Policy and Research, Number 2, 1996 Update. Let's Talk about Bladder
! i Control for Woman, National Kidney and Urological Diseases
respecter I'horaire prévu). Information Clearinghouse, The National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases of the National Institute of Health, U.S.
Public Health Service.

La réimpression de ce feuillet d'information a été rendue possible grace a une subvention de Pfizer Canada.

Pour plus d'information sur le controle de la fonction vesicale, veuillez communiquer avec:
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