
 مشکلات ادراری در دوره سالمندی

 بی اختیاری ادرار

از جملههم کلاههادر ای ا   ی  یس ل نهه، می     هه  

اختی،   ای ا  س عفونت ای ا   انت.  ، افزایش نن  

تغییراتهه  ی  عهه،یر اهه،  ای ا    ه کهه  یاهه   از 

جملم ک،اش توان نگهم یاتهتن ای ا    ه  اختیه،   

یهم ک،کهم کن،نهم   تب،نم س ع م تخلای ا    تار  ای ا

 س از ای ا  کرین.پ

   اختیه،   ای ا  که  توانه   ه  یم عفونهت اه،  

ای ا    عفونت ینتگ،ل تی،نل    هز   ته ن هه ل 

پرسنت،ر  یبونت  انتف،یل از ا ام س  رخ  یا ساه،  

  تم س ضعیف ت ن افسریگ  ت ی  س طولان  ک ر

 عضدر کف  گن س تام ایج،ی توی.

تیه،   ای ا   هم پزته  ی  صو ر ا هتد  هم  ه  اخ

 کراجعم کیی  ت، علت ایج،ی کیی ل آن ی ک،ن توی.

 انواع بی اختیاری ادرار

 :ی  این ح، هت ایگه،م عهسهم   حالت اول

نرفم  خی ل س  رخ،نتن از زکین چی  قهرل 

ای ا  خ، ج ک  توی. این ح، هت ی  خ،نماه، 

 یلاتر یی ل ک  توی کهم کماهن انهت  هم 

کجه،   ای ا   علت عفونت ای ا    تغییرار

   یم افزایش نن س یه، زایم،ناه،  کتعه ی 

  ،ت .

 :ی  این ح، ت احس،س ن،گاه،ن   حالت دوم

س ت ی   را  ای ا  کرین ایج،ی ک  توی. اک، 

قبم از  نی ن فری  م ینتلاوی  ای ا  خ، ج 

 ک  گریی.

 :ی  این ح، ت کن،نم خیله  پهر  حالت سوم

ت ل انت س ای ا   م صو ر قهرل قههرل  هم 

 ر هیرا ای  خ، ج ک  توی س زک،ن  ام صو

کهم فهری  هم ینتلاهوی  که   سی  ای ا   هم 

صو ر ک،کم تخلیم نم  تهوی. ایهن ح، هت 

 یلاتر ی  آق،ی،ن یی ل ک  تهوی کهم  ه  یم 

 ز   ت ل هه ل پرسنهت،ر کجه،   ای ا   

 تیگ ک  توی.

 توصیه هایی جهت کاهش بی اختیاری ادراری

  تلاوی  ن،عت  را  ای ا  کرین  م ین 2ار

  رسی .

  یوان ک،یع،ر  یوتی . 6-8ی  طول  سز  

  ته  از نوتهی ن ک،یعه،ر  8 ع  از نه،عت

 خوییا   نم،یی .

 . ب،س ا،  آزای س  احت  پوتی  

 . عضدر کف  گن س کن،نم  ا تقویت نم،یی 

   ،از کصرف قاول  نوت، م ا،  گ،زیا   ه اا

 پر ایسیم خوییا   نم،یی .

 
 ا   عضههدر ی  صههو ر اتهها،ل ی  یفهه  ای 

تام  ا نفت کییه   نهپس  هم آ اکه   ه، 

ینت زیر تهام  ا  هم نهمت په،یین فلاه،  

 یای .

 

 



 چگونه عضلات مثانه را تقویت نماییم؟

 را  این ک،  نع  کیی  کم کم ک ر زک،ن 

،ن  ا نگم یا ی .  را  تهرس،   یلاتر  ای ا ت

ن،عت یاب،  ای ا  کیی  س  تریج نع   2ار 

 3کیی  این ک ر زک،ن  ا  یلاهترکریل س  هم 

ن،عت  رن،نی .  ، این تمرین ی  طول  4ا   

 سز توانه،ی  کن،نههم  هرا  نگههم یاتههتن ای ا  

  یلاتر ک  توی.

 چگونه عضلات کف لگن را تقویت نماییم؟

 هرا  ای ا  کهرین  ار  ،  کم تمرین اول:  

 م ینتلاهوی  که   سیه   چیه ین  ه،   هم 

صههو ر ا ای   یفهه  ای ا   ا تههرس، س قههه  

 کیی .

ن،حیم کقع  س ن،حیم تی،نل   ا  تمرین دوم:

نفت کیی . ک،نی  ح، ت  کهم که  خواایه  

ک،ن  یف  ای ا  س ک فو، توی   این ح، ت  ا 

ث،نیم حفظ نمویل س نپس  ا، کیی   5 را  

نقبهه،ن نفههس خههوی  ا حههبس س ی  طههول ا

نایی . این ک،   ا چیه ین  ه،  ی  طهول  سز 

 انج،م یای .

 عفونت های ادراری

عفونت ا،  ای ا   از جملم کلاادر ت،ی  

ن، می   انت. تیو، عفونت ا،  ای ا   

ی  خ،نما،  یلاتر از آق،ی،ن ن، می  ک   ،ت . 

 سی،   از  یم، ان   سن عدکت استی . 

نت ا،  ای ا   ت،کم عدئم ت،ی  ی  عفو

،   ای ا   ی ی نوزش س تار  ای ا      اختی

پالو س ت   گیج  س    ح،   س گ،ا  ع م 

اوتی،   ک   ،ت .نوتی ن ک،یع،ر ک،ف  

 را  پیلاگیر  از عفونت ای ا   لازم ک  

 ،ت .  ، کراجعم  م پزت  س انج،م آزک،یلا،ر 

ای ا    این  یم،    م  احت  ق، م 

  انت. تلاخیص س ی ک،ن
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