Sinulle, joka karsit

yliaktiivisesta virtsarakosta

Ymmarra oireesi ja seuraa edistymistasi
Yliaktiivinen virtsarakko

Yllattava virtsaamistarve

Tahaton virtsankarkailu

Miten oireet vaikuttavat
elamanlaatuusi?

Yliaktiivinen virtsarakko voi vaikuttaa moniin elaman
osa-alueisiin, kuten yleiseen hyvinvointiin, sosiaaliseen
elamaan, uneen, tydntekoon, parisuhteeseen ja liikunnan
harrastamiseen."?

Tihea virtsaamistarve paivan aikana

Tihed virtsaamistarve yon aikana

Oletko kehittanyt itsellesi keinoja
selviytya oireista?

Esimerkkeja selviytymiskeinoista ovat esimerkiksi
vaihtovaatteiden ottaminen mukaan kotoa ldhtiessa tai
matkustamisen valttaminen.® Selviytymiskeinoilla voi
kuitenkin olla myds vaikutusta elamanlaatuun.?3

Pystytko tekemdan muutoksia elamantapoihisi?
Jotkin muutokset elaméntapoihin voivat helpottaa tiettyja yliaktiivisen virtsarakon oireita.*

Mahdollisia elamantapamuutoksia

Painonpudotus

Koskeeko tama sinua?

KYLLA El KYLLA

Kofeiinin
vahentaminen

Koskeeko tama sinua?

KYLLA El KYLLA

Tupakoinnin lopettaminen

Koskeeko tama sinua?

Lantionpohjan
tai virtsarakon harjoitteet

Koskeeko tama sinua?

Juomisten, juontimaarien
ja -ajankohtien suunnittelu

Koskeeko tama sinua?

El KYLLA El

Virtsaamisen suunnittelu
etukiteen

Koskeeko tama sinua?
El KYLLA El
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Hoitosi

Laakarisi saattaa ehdottaa elaméantapamuutoksia tai laakitystd, joilla voit vahentdd kokemiasi oireita.

Laake vaikuttaa parhaiten, kun kaytat sita
lagkarin ohjeen mukaan®®

Oireet saattavat helpottaa vahitellen. On tarkeaa,
ettd jatkat 1ddkkeen ottamista, jotta oireet alkavat
helpottaa®

Jos lopetat lagkkeen kayton, oireet saattavat palata.’

Aseta realistisia tavoitteita

Ladkkeella voi olla haittavaikutuksia. Jos sinulla iimenee
haittavaikutuksia, keskustele niista laakarisi kanssa®

On tarkeaa saapua kaikille jatkokdynneille. Sadanndllinen
tilannekatsaus laakarin kanssa voi auttaa sinua saamaan
hoidosta parhaan mahdollisen avun.®?®

Mieti kiusallisinta oirettasi tai sivulla 1 kuvaamaasi selviytymiskeinoa. Miten haluaisit muuttaa sita?

Esimerkkeja tavoitteista, joiden avulla voit seurata edistymistési

Kay koiralenkilla miettimatta, missa on seuraava
lahin vessa

Lahde kotoa ilman vaippaa

Heraa vain kerran ydssa vessaan
Al3 poistu kokouksesta kesken kaiken vessaan

M Aseta tavoitteita Seuraa tavoitteitasi

Tdytd tdmd sarake yhdessd
laddkdrisi kanssa ensimmdiselld

tapaamisella

Tdytd tdmd sarake merkitsemdlla
rasti saavutetun tavoitteen kohdalle
tai kirjoita muistiinpanoja seuraavaa
lddkdrikertaa varten

Arsyttavin Esim. wc-kdynti 20
oire minuutin valein iltaisin

Esim. elokuvan
katsominen alusta
loppuun ilman
vessataukoja

Kokonaistavoite

Esim. 30-minuuttisen
tv-ohjelman
katsominen ilman
vessataukoja

Esim. 60-minuuttisen
tv-ohjelman
katsominen ilman
vessataukoja

Jos tarpeen

Saavutettu

Saavutettu

Saavutettu

Oireiden helpottaessa voit kopioida taulukon ja asettaa uusia tavoitteita.
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