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BUFETA HIPERACTIVA

Que és!?

La bufeta hiperactiva o incontinéncia urinaria d’urgencia es caracteritza per la perdua
sobtada d’orina i la sensacid urgent de ganes d’orinar. Es produeix un augment en la
freqiiencia de les miccions i sovint fa falta aixecar-se unes quantes vegades durant la nit
per orinar.

Més de mil milions de persones pateixen aquesta sindrome. No us n’heu d’empegueir,
sind que heu de reconéixer el problema i entendre en qué consisteix.

Com podeu controlar les ganes d’anar corrents a orinar?

v Quan us entrin ganes d’orinar, deixau de fer I'activitat que estigueu fent en
aquest moment.

Estigueu quieta i tranquil 1a, ja que aixi és més facil controlar la bufeta.

Heu de respirar lentament i contreure els musculs del sol pelvia.
Concentrau-vos i comptau fins a cent.

Si persisteixen les ganes d’orinar, anau al bany i feis exercicis del sol pelvia.
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Menijars

V" Bvitau sopar de sopa o d’aliments amb gran contingut d’aigua (ensalades,
sindria, meld...).

v" Menjau fibra per evitar el restrenyiment.

v Controlau el vostre pes: 'obesitat augmenta el risc de patir incontinéncia.

Begudes

v" Reduiu el consum de liquids, sobretot cafe, te, refrescs i begudes
alcoholiques.

v" Distribuiu al llarg del dia la ingesta de liquids.

v" Procurau no beure liquids o reduir-ne la ingesta des de tres hores abans
d’anar a jeure.

Consells generals

v" Bvitau les situacions que us provoquin ganes d’orinar (p. ex., obrir una
aixeta).

v No fumeu.

v Es important aconseguir crear un habit miccional regular: orinau de manera
programada cada dues o tres hores.

v Si us prescrivim algun medicament per controlar la incontinéncia, consultau-
nos qualsevol dubte que tengueu sobre els efectes que provoca.

v Heu de tenir paciéncia amb el tractament: no millorareu fins passades unes
quantes setmanes.

v No us automediqueu.
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