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ONLINE KISOKOS VIZELETSZIVARGASSAL ELOKNEK A KULCS PATIKAKTOL




Az akaratlan vizeletszivargas ma nagyjabol 800.000 fot érint Magyarorszagon,

ami tal nagy szam ahhoz, hogy ne foglalkozzunk ezzel a problémaval. Az érintettek

sokszor tul késén fordulnak orvoshoz, pedig sok esetben ,csak” medencefenék-
gyengeségroél van sz0, amely - nem sulyos esetekben - még remekiil orvosolhato
célzott tornaval. Am megesik, hogy a vizeletvesztés mas betegségre utald tiinet,
amellyel érdemes minél hamarabb foglalkozni.

Az orvosi oldalan til az inkontinencia ranyomja bélyegét az érintett minden
tarsas kapcsolatara, elszigetelddése komoly mentalis probléméakhoz is
vezethet. A nyarat - a fesztivalok, kerti partik és kirandulasok idejét -
kiléndsen nehezen viselik azok, akik vizelési zavarokkal élnek.

Ebben az online kisokosban kézzel foghato,
azonnali és hosszu tavon is hasznosithato
tippekkel szolgalunk ahhoz, hogy ujra tarsas
1énynek érezd magad és ne a vizeletszivargas
hatéarozza meg a mindennapjaidat.

Hasznald egészséggel!
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azonnali segitség hosszabb tavi segitség
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- ¢ ORVOSI VIZSGALAT

Elsé és legfontosabb tanacsunk az, hogy -ha eddig nem tetted meg- mindenkeépp jelezd az
akaratlan vizeletvesztés tényét a haziorvosodnak, aki néhany kérdés feltételével és
szakorvosi vizsgalatokkal segit feltarni a tiinetek okat (sokféle betegség vagy elvaltozas
allhat a hattérben) és célzott megoldasokat kinalhat szamodra. Tudjuk, hogy a
szégyenérzet sokszor erdsebb, mint amekkoranak ,latszik a baj”, de az egészséged,
a jolléted legyen elég fontos ahhoz, hogy ezen tullendilj. Magyarorszagon ma kozel
800.000 fét érint a vizelet-inkontinencia, az orvosok sokszor talalkoznak ezzel a
tlnettel, hatarozottan batoritunk Téged is a kivizsgalasra!

“ma nagyjabadl
800.000 foét

érint Magyar-
orszagon... R B
é D VIZELESI NAPLO

Furcsan hangozhat, de a lehetséges betegség
megallapitasaban sokat segithet az orvosodnak az,
ha vizelési naplot vezetsz. Lényege, hogy feljegyzed
a vizelések szamat és a mennyisége koriulbelili
megallapitasahoz is hasznalsz jelzést (pl egy ,,I”
vonal jelzi a néhany cseppet és 5 ,I” vonal a nagyobb
mennyiséget).
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o ATLAGOS HELYETT
<2 INKONTINENCIA BETET

Tudjuk, hogy sok helyen kaphatsz egészségugyi betétet, de a vizelet-
inkontinenciara kifejlesztett, specialis betétek hatékonysaga messze felilmulja az
atlagos betétekét! Tedd probara dket, keresd ket a patikdkban; batran valassz

a vizeletszivargas mértékének megfeleld fajtat. Erdemes bespajzolni 2-3

félét is otthonra, hogy mindig a tevékenységednek, a napi programodnak

megfeleld méretet hasznalhasd.

A jo6 alsénem, azaz bugyi kivalasztasaban legyen
szempont az, hogy tokéletesen megtartsa az
inkontinencia betéted. A ragasztoszalag 100%
pamuton ragad a legjobban, ezenkivil figyelj a
megfeleld tartasi gumirozasra és formara, is!
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4L) KEVESEBB
SULYFELESLEG

Ha komolyabb sulyfelesleget cipeliink magunkon, nagy terhelést r6 a hugyhoélyagra, ami
fokozza az inkontinenciat. BAr nem megy egyik naprol a masikra, igyekezzink leadni
néhany kilogrammot, sokat szamit!

akof

A remek termékek
arra is jok, hogy sokaig
kendoézziik a bajt...

Az orvosi vizsgalat
akkor is fontos!

{DHELYES PISILES

Vajon tudsz helyesen pisilni? Alapszabaly: ha vizelési
inger jon, menni kell! Sosem szabad visszatartani.
Ezenkivil fontos még, hogy a pisilést nem szabad
erOltetni, nyomni, mert ezzel megterheljik a
hugyholyagot, teljesen feleslegesen.
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‘/ > INTIMTORNA MINDEN NAP

Rendszeresen végezz medencefenék-izmokat atmozgato tornat, gatizomtornat! A meden- / ’
cefenék-gyengeség szinte népbetegségnek szamit, a nék 56%-a, szenved tdle, kilonb6zo ;
tinetek kiséretében. Also testtajunk (pl. a holyag, a vagina és a végbél) izmainak allapota
kl16noésen fontos, igy annak edzése sokat segithet bels6 szerveink helyes miikodésében,
-tartasaban, férfiaknal prosztata vagy aranyér problémakon, az inkontinencian, a,

menstrudcion vagy a szexudlis kiteljesedésben is.
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f- MINDEN KEDDEN
Hallgasd meg a i 18H-TOL

,Stressz inkontinencia tiinetre jellemzo, hogy a vizelet
elcseppenése, elfolyasa k6hogés, tiisszentés, razkodas,

ijedelem, hanyas, ugralas, szokdelés, futas, egyéb test- Kriston Intimtor- A KULCS PATlKAK'
helyzetvaltoztatas hatasara jon 1étre, vizelési inger ’ » . 8 FACEBOOK OLDALAN
nélkiil. Néknél lényegesen gyakoribb, aminek oka az ‘ Nna mo d szer kl - ' ELOBEN,

|

anatomiai felépitésiink. Minden masodik no észleli a,
tlnetet, ez az életkor elérehaladasaval még tobb

fejlesztbjével, INGYEN!
Kriston Andreaval ».

késziil podcast

embert érint. Erds izom esetén azonban képes a
vizelet megtartasara a higycsd, még idos korban is.”

- Kriston Andrea, intimtorna.hu . .
‘ ’ beszélgetésiin-
(N (X ) [ 4 [ 4 '
- ¢ TELJES KIURITES ‘e ket ITT! ,
Elérheté julius 28-tél a .

Pisilésnél a holyag teljes Uiritése legyen a cél! Tovabb
tart majd egy alkalom a mosdéoban, de sokat szamit a
kovetkezo alkalom szempontjabol.

,»,Kulcs az Egészséghez!”
csatorndn a Spotify-on!
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o KONNYEN LEVEHETO
<& ALSORUHAT VISEL)

Ha menni kell, hat menni (rohanni) kell - de ne egy diszes derékov vagy nehezen
kigombolhat6 nadrag legyen az akadalya annak, hogy a leheto leggyorsabban
konnyitsiink magunkon! Figyeljink az 6ltozkodésiinkre és viseljiink alul

olyan ruhazatot, amely a lehet6 leggyorsabban levehet6, kibogozhatd!

Elcseppend vizelet?

Semmiben nem
D INTIMHIGIENIA akaddlyozhatjo meg. -~ seni Lod9

Enyhe és kdzépsulyos - - -~
Félsz a szagoktol vagy a sokszor nedves intim tajék i
lehetséges fert6zéseitél? Minden okod megvan ra... VI'Ze | et-in kO nti n_en cia ese_ten
Gondoskod; a napi t5bbszéri alapos tisztitasrél, legyen vdlassza a Seni Lady Slim

nalad mindig nedves és szaraz térlokendd is, ha a viz inkontinencia betéteket!
és szappan nem johet szoba. Az intimhigiénia legyen a .
seni.hu

mindennapjaid fontos része.

_] kuLcs A Seni Lady Slim orvostechnikai eszkdz. A kockdzatokrol olvassa el
- a haszndlati utmutatoét, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!



