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Les probléemes de vessie
et de transit intestinal

On ne parle pas volontiers de ses urines ni de ses selles.
Dans notre société, la propreté est un impératif absolu. Le
fait de ne plus contréler parfaitement sa vessie est ressenti
comme dégradant par de nombreuses personnes agees.
Or a partir d’un certain age, I'incontinence urinaire est un
probléme trés répandu, ce chez la femme comme chez

I’"homme.

La honte et la crainte d’étre trahi par une odeur désagréa-
ble et d’indisposer autrui peuvent étre trés pesantes. Par
géne, de nombreuses personnes ont tendance a s’isoler,
jusqu’a éviter tout contact avec autrui. Les personnes con-
cernées ont aussi trop souvent le sentiment d’étre seules
face a leur probleme. Elles tardent beaucoup trop a se con-

fier a des spécialistes et a se faire aider.

L’incontinence fécale — c’est-a-dire la perte du contréle de
ses selles — est un probléeme beaucoup plus rare que
I'incontinence urinaire. Pour ces deux troubles de I’élimi-

nation, il existe des options
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thérapeutiques et des aides
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techniques trés efficaces.

A condition de les utiliser

correctement, il est

possible de recouvrer

une vie normale.
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L'incontinence urinaire

L'incontinence urinaire désigne |"émission involontaire d’urine. La per-
sonne soit ne peut se retenir jusqu’aux toilettes, soit ne remarque rien
sur le moment. Les femmes en souffrent plus souvent que les hommes.
Parfois, les problémes surviennent dés le milieu de la vie, en particulier
chez les femmes qui ont eu un ou plusieurs accouchements. L'inconti-
nence urinaire n'est pas une manifestation normale de I'age !

A quoi remarquez-vous que vous souffrez
d’incontinence urinaire ?

e \ous perdez quelques gouttes d’urine ou plus, sans pouvoir vous re-
tenir ou sans le remarquer. Au début, cela vous arrive lorsque vous
riez, toussez, vous penchez, montez les escaliers puis lorsque vous
portez des charges lourdes. Plus tard, cela survient méme lors d'oc-
cupations courantes.

e \ous avez soudain besoin d'uriner et n'avez pas le temps d'arriver aux
toilettes que des fuites se sont déja produites.

e \ous éprouvez une brdlure et des douleurs en urinant.
e \ous avez besoin d'uriner, mais I'urine ne coule pas immédiatement.

e Le jet d'urine devient plus faible. Vous avez I'impression que vous
n‘avez pas vidé completement votre vessie, et la miction (c’'est-a-
dire I'action d’uriner) est suivie de fuites goutte a goutte.

De I'importance d’en rechercher les causes

L'incontinence urinaire peut avoir différentes causes :

affaiblissement ou relachement des muscles du plancher pelvien (im-
putable a des accouchements ou a un travail en position assise) ;

— chez les hommes, hyperplasie ou modification pa-
thologique de la prostate ;

— inflammations de la vessie (cystite) ou des voies
urinaires ;

— prise de certains médicaments ;

maladies du systéeme nerveux.

N’attendez pas de présenter tous les symptomes
énumérés plus haut. Des I'apparition des premiers symptomes, faites éta-
blir les causes de votre incontinence urinaire.

Dans quelles circon-
stances ou lors de
quelles activités est-ce
que je perds de l'urine ?

Quels changements
I'incontinence a-t-elle
induits dans ma vie ?
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Avec qui suis-je le plus
a l'aise pour parler de
mon incontinence ?

L'incontinence urinaire n’est pas une fatalité

L'incontinence urinaire n’est pas un mal inéluctable. Au début, surtout,
lorsque vous perdez un peu d'urine de facon intermittente, vous pou-
vez agir de facon efficace :

— Parlez-en a des personnes de confiance : conjoint, proches, amis ou
médecin. Prenez rendez-vous avec un urologue dans |I"hopital le plus
proche. La Société suisse d'aide aux personnes incontinentes peut
également vous étre d'une grande aide.

— Faites rechercher la ou les causes de vos symptdmes par un médecin
et faites-vous recommander des traitements.

— Il importe que vous adhériez aux traitements et mesures thérapeu-
tiques qui vous sont proposés. Prenez régulierement les médicaments
prescrits. Soyez assidu aux séances de rééducation du plancher pel-
vien et pratiquez a la maison les exercices qui vous sont recomman-
dés. Vos efforts seront récompensés et vos chances de regagner com-
pletement le contréle de votre vessie sont élevées.

— Le controle de la vessie dépend en grande partie de la tonicité des
muscles du plancher pelvien, qui sont situés entre le pubis et le coccyx.
A l'instar de ceux des bras ou des jambes, ces muscles peuvent étre
entrainés. Cela requiert I'encadrement d'un spécialiste et un peu de
pratique, car nous n‘avons souvent méme pas conscience de I'exis-
tence de ces muscles.

— Veillez a aller a la selle régulierement.

Des séances de gymnastique du plancher pelvien sont proposées par les
universités populaires, les centres de fitness, les physiothérapeutes, les
caisses-maladie, les associations cantonales de la Croix-Rou-
ge suisse ou les organisations cantonales de Pro Senectute
Suisse. Vous pouvez également demander a un spécialiste
de I"’Association suisse des services d'aide et de soins a do-
micile ou a une physiothérapeute de vous faire une démon-
stration des exercices.

Veillez a boire suffisamment !

Le raisonnement « en buvant moins, j'urinerai moins... » n‘a que
I"apparence du bon sens et peut vous exposer a de graves problémes
de santé (vertiges, confusion, inflammations des voies urinaires, cons-
tipation). Préparez-vous dés le matin 1 a 2 litres d’eau ou de tisane non
sucrée que vous boirez jusqu’au soir. Vlous rendrez ainsi un service
appréciable a votre santé.






