Virtsarakon kouluttaminen

Tihedvirtsaisuus/pakko-oire

Virtsarakon kouluttamisella pyritdan vahentamaan tihedn virtsaamisen tarvetta ja parantamaan virtsan
pidatyskykya. Kouluttamisen tukena voidaan kayttda myos rakkoa rauhoittavaa ladkehoitoa.

Normaalisti virtsarakko tyhjennetdan 3 - 4 tunnin valein (4 - 8 kertaa 24h aikana).

1. Kun tunnet virtsaamistarvetta, ala mene valittomasti vessaan, vaan pyri pidattdmaan virtsaa
rakossa 10 - 15 minuutin ajan.

Supista lantionpohjanlihaksia ja hengita rauhallisesti.

Ajattele hetki, ettei vielad ole aika menna virtsaamaan.

Odota 2-3 minuuttia, jotta rakon supistus katoaa ja tarve haviaa.

Jos tunnet pidattamisen aikana rakon seudussa kipua, mene valittomasti virtsalle.

Pidenna odotteluaikaa 15 minuutilla viikon valein.
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Kiinnitd huomiota virtsaamistapoihisi. Mene WC:hen kiireettdmasti. Virtsalla kdynnin tulee tapahtua
rauhassa ja rakko tulee tyhjentaa kokonaan tyhjaksi.

Voit pitaa paivakirjaa virtsarakon kouluttamisen aikana virtsauskerroista ja virtsamaarista, nahdaksesi
kuinka tuloksesi aikaa my&ten paranevat: virtsamaarat suurenevat ja virtsauskertojen valinen aika
pitenee.

Esimerkkeja ruoka-aineista, jotka voivat arsyttaa virtsarakkoa:

e Kofeiini, kahvi / tee ja hiilihappopitoiset juomat
e Alkoholi

e Suklaa

e Sitrushedelmat ja happamat hedelmamehut

e Tomaattti
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