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Kas yra slapimo nelaikymas?
Sis tekstas yra paradytas lengvai suprantama kalba.
Lengvai suprantama kalba reikalinga zmonemes,
kuriems yra sunku suprasti jprastus tekstus.
Lengvai suprantama kalba padeda jiems
suzinoti naujos informacijos.
Tokiy teksty jau yra jvairiose pasaulio Salyse.
© Europos lengvai suprantamos kalbos logotipas. 0

Daugiau informacijos rasite Cia:

https://www.inclusion-europe.eu/easy-to-read/ @E
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Kas yra Slapimo nelaikymas?

Slapimo nelaikymas yra tada,
kai JUs negalite sulaikyti Slapimo
ir Slapinatés | apatinius, pavyzdZiui:
¢ | kelnaites,
e jtrumpikes.
Nevalingai reiSkia, kad apsiSlapinate, nors to nenorite.
Tada Slapimas iSbéga | apatinius
net jeigu JUs ir neinate | tualeta.

Taip gali atsitikti bet kurioje vietoje, pavyzdziui:

namuose,

kavinéje,

kino teatre,

gatvéje.

Slapimo nelaikymas gali biiti:
e |gimtas.
Jgimtas reiskia,
kad Jus turite Sig problemg nuo pat gimimo.
Jgimtas Slapimo nelaikymas yra tada,
kai JUs nelaikote Slapimo
nes turite jgimty problemy su Slapimo organais.
Organai yra zmogaus kuno dalys,
kurios padeda zmogui, pavyzdziui:
o kvépuoti,
o virskinti

o Slapintis.
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Jeigu batent Sie organai prastai veikia,

Jus galite nelaikyti Slapimo.

e |gytas.
|gytas Slapimo nelaikymas prasideda véliau.

Tai reiSkia, kad kai greitai arba daug judate,
galite nevalingai Slapintis.

Pavyzdziui, vos tik pakoséjate,

Jums | apatinius iSbéga Slapimas,

nors Jus to ir nenorite.

Jeigu JUs nelaikote Slapimo, Jums gali prasidéti

jvairios problemos, pavyzdziui:

e sveikatos problemos.
Pavyzdziui, Jums skaudés

Slapimo pusle,

e socialinés problemos.
Pavyzdziui, Jums bus nejauku

bendrauti su kitais Zzmonémis,

e higienos problemos.
Pavyzdziui, nuo Jusy

net per ribus gali jaustis Slapimo kvapas.
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Informacija apie Slapimo nelaikyma

Slapimo nelaikyti gali
ne tik vyresnio amziaus zmonés.
Slapimo nelaikyti taip pat gali:
e Dbet kokio amziaus zmones,
e bet kokios lyties Zmonés,
pavyzdZziui:
o irvyrai,

o ir moterys.

Kaip veikia Slapimo puslé?

Zmogus normaliai turéty $lapintis

apie 6 arba 8 kartus per para.

Tai reiSkia, kad zmogus paprastai

turéty eiti Slapintis | tualetg mazdaug kas 4 valandas.
Taip pat zmogus turi galéti

lengvai susilaikyti nepasislapines,

iki kol ateina j tualeta.

Tai reiSkia, kad zmogus gali palaukti,

iki kol ateis | tualetq, ir tik tada nusislapinti.
Slapimas neturéty bet kada iSbégti

iS Slapimo puslés j apatinius.

Tai reiskia, kad Slapimas neturéty laisvai bégti

j apatinius, jeigu JUs nesate tualete.



Kas yra dirglioji Slapimo puslé?

Dirglioji Slapimo puslé atsiranda,

kai JUsy Slapimo puslé veikia prastai.

Tai reiskia, kad Slapimo puUslé susitraukia bet kada,
net jeigu Zzmogus to pats nenori.

Kai tik Slapimo paslé susitraukia,

iSbéga Slapimas.

Kaip zinoti, kad turite dirgligjg Slapimo pusle?

Jus galite turéti dirgligjg Slapimo pusle, jeigu:
e Jums bet kada uzeina daznas
ir skubus noras Slapintis.
Pavyzdziui, norite Slapintis:
o daugiau kaip 1 kartg per naktj,
o daugiau kaip 8 kartus per para.
Viena para yra 24 valandos.
Tai reiSkia, kad norite Slapintis
dazniau nei kas 3 valandas.
Pavyzdziui, jauCiate, kad ir vél
norite Slapintis,

net jei Slapinotés tik pries valanda.



Jus taip pat galite turéti dirgligjg Slapimo puUsle, jeigu:
e Jums yra Slapimo nelaikymas.
Tai reiskia, kad Slapimas pats
iSteka j Jusy apatinius,
net jeigu JUs ir neinate | tualeta.
e Jus Slapinatés naktj j lova.
e Jus nelaikote Slapimo
lytiniy santykiy metu.

Pavyzdziui, kai mylités su kitu Zmogumi.

Ka daryti, jeigu daznai Slapinatés?

Jeigu JUs daznai Slapinatés:
e mazinkite kiino svorj.
Gali bati, kad Jus turite antsvorj.
Tada Jums reikia, pavyzdziui:
o sveikiau valgyti,
o daugiau judéti.
¢ stiprinkite dubens raumenis, pavyzdZziui,
atlikite Kégelio pratimus.
Dubens raumenys yra pilvo apacioje.
Keégelio pratimai
padeda tokius raumenis sustiprinti.
Apie pratimus Jums gali paaiskinti
kineziterapeutas arba slaugytojas.
Pirmiausia papasakokite
apie savo problemg savo Seimos gydytojui.

Jis Jums patars, kg daryti.



Jeigu Jus daznai Slapinatés:
¢ Treniruokite Slapimo puUsle, pavyzdziui,
stenkités eiti j tualetg kuo reciau.
Slapinkités kas 2 valandas.
Tada ilginkite laikg po 15 minuciy,
kol j tualetg eisite kas 3 valandas.
¢ Venkite dirginti Slapimo pusle, pavyzdziui:
o gerkite maziau kavos.
Pavyzdziui, gerkite
tik 1 puodelj kavos per dieng,
o gerkite vanden].
Venkite gerti gazuotus gérimus
ar nenatdralius sulCiy gérimus.
Rinkités vandenj,

o nerikykite.

K3 daryti, jeigu Jums uzkietéjo viduriai?

Jeigu Jums uzkietéjo viduriali,
tai reiSkia, kad Jums yra sunku tustintis tualete.
Jeigu Jums uzkietéjo viduriai:

e gerkite daug vandens.

Gerkite iki 2 litry vandens per dieng.

2 litrai yra mazdaug 8 puodeliai vandens
per dieng.
leidinio pieSinio autoré:

D. Rozukiené ¢ valgykite daug darzoviy.

Valgykite apie 800 ar 900 gramy darzoviy
per dieng.



Tai yra apie Sesios ranky saujos darzoviy.
¢ valgykite daug vaisiy.
Valgykite apie 150 ar 200 gramy vaisiy
per dieng.
Tai yra, pavyzdZziui:
o keli bananai per dieng,

o keli obuoliai per diena.

e vartokite 25 ar 35 gramus skaiduly per diena.
Skaidulos yra medziaga,
kuri yra labai svarbi masy kdnui.
Skaiduly yra daug, pavyzdziui,
grikiuose, rieSutuose, zirniuose ir seklose.
e daug judékite, pavyzdziui, vaiksCiokite.
e sportuokite.
Sportuokite ne maziau nei 150 minuciy
per savaite.

Tai yra 2,5 valandos sporto per savaite.

Jei nelaikote Slapimo, nepripraskite prie to.

Jeigu Jums vis béga Slapimas, Jus kenciate.
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cadilh / Kreipkités | gydytojus.
@J pkites | gydytoj
Kitaip nukentés Jusy gyvenimo kokybé.

leidinio piesinio autore: Pavyzdziui, JUs labai daznai einate j tualeta.
G. M. Baltrusyte Tuomet JUs jaudiatés blogai,
nes tai Jums trukdo, pavyzdziui:
o bendrauti su kitais,
o zidréti filma,

o vaikscioti lauke.



spauskite nuorodas apacioje:

f'.\ Jeigu norite suzinoti daugiau informacijos,

e https://www.buksausas.It/
e https://sidabra.lt/

Parengé: dr. Biruté Bartkeviciuté, LSMU Kauno ligoninés Geriatrijos klinikos
koordinatore.
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