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IKAS MAN TAGAD JADARA?

JUS NESEN MEKLEJAT Sis buRlets ir izstradats, lai Ralpotu jums
INFORMACUU SAISTIBA AR par celvedi un palidzétu jums tiRt risinat
NESATURESU. TAS VAR BUT nesaturésanas jautajumu, pieradot, Ra
ATTIECIBA UZ JUMS VAI KADU Sl problema var nemaz nebUt jums par
JUSU RADINIEKU VAI TUVU Skérslivisas jusu dzives jomas.
CILVEKU.

JUsu veselibas aprupes specialists jums
ir izraRstijis iD nesaturésanas Rontroles
produRtus. KonRretais produRts ir
izvéléts péc Rliniskas novértésanas. Sis
buRlets ir izstradats, lai sniegtu jums
padomu saistiba ar Sim nesaturésanas
higieniskajam paketem, Ra arl sniegtu
atbildes uz jebkRadiem jautajumiem,
Radi jums Saja skara varetu rasties.

AS MAN TAGAD JADARA?




IKAS IR NESATURESANA?

AR VARDU NESATURESANA
BIEZI APZIME DAZADAS LIETAS
ATTIECIBA UZ DAZADIEM
CILVEKIEM. TAPAT, KA ATTIECIBA
UZ VISAM VESELIBAS APRUPES
PROBLEMAM, IR SVARIGI, LAI
MUMS VISIEM BUTU SKAIDRS,
IKO MES DOMAJAM, SAKOT, KA
IKADAM IR NESATURESANAS
PROBLEMA.

Nieres

Urinpuslis
Argjie S |oreaii

i jie
Sﬁrﬂ?ten\:zEF iy -

| B
UrinizvadkRanals

Medicinas definicijas ir galvenoRart
centrétas uz to, Ra cilvekiem ar so
problemu urins vai feRalijas noplust
neapzinati. Citiem vardiem sakot, vini 50
novadisanu nespéj kRontrolet.

Tomer ir svarigi izprast, Ra nesaturésanu
var izraisit dazadi iemesli. Pastav
vairakRas fiziskas problemas, Ras tiesi
ietekRme urinpusli un to, Ra tas darbojas.

Ir art problemas, Ras ietekme musu
tualetes apmeRléjuma veidu un to, Ra
mes tualetei varam pieRlut. Tualeti, Rurai
mes nevaram pieRJut, mes nevaram
izmantot!

Visbiezak satopamie nesaturésanas
veidi ir noraditi turpmak:

® Siresa nesaturesana

® \/ajadzibas nesaturésana
® [Parpludes nesaturesana
® [Kombinéta nesaturesana
® FunRcionala nesaturesana
® FeRaliju nesaturésana
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IKAS IR NESATURESANA?

SASTOPAMIBA

[Pieejamie dati liecina, Ra 1 no Ratriem 3
cilveRiem Rada dzives posma cies no
urina nesaturésanas problemas.

Ar feRaliju nesaturésanas problemu
saskRaras 500 000 pieauguso vai
aptuveni1 % pieauguso iedzivotaju (Le
Lievre, 2002).

STRESA NESATURESANA

Neliela daudzuma urina noplude,
Rlepojot, Skaudot vai smejoties, var
rasties, ja ir iegurna muskuju vajums.
Sis noplUdes veids tiek saukts par
stresa nesaturesanu. Ta visbiezaR
noverojama sievietém, jo vinu maza
iegurna muskuli var tikt pavajinati
sakara ar grutniecibu, dzemdibam un
menopauzi.

VirieSiem $ada veida nopludes var
paradities pec operacijas, Ras saistitas
ar prostatas problemam.

NESATURESA

VAJADZIBAS NESATURESANA

Daudziem ar urinpus|a probléemam
velme urinet var rasties tik peksni,

Ra viniem vairs nav laika noRJut

[idz tualetei. Ja jums ir Si veida
nesaturesanas problema, noplude var
rasties pa celam uz tualeti vai driz pec
vajadzibas izjusanas. Daziem var rasties
SI probléma, saklausot tekRosa udens
troksni vai dzirdot Radu liekam atslégu
ieejas durvis (Thomas, 2001).

OVERFLOW INCONTINENCE

Ja urinpuslis nespéj efeRtivi iztuRsoties,
var noverot parpludes nesaturésanu.
Tadi apstakli Ra aizcietejumi,
urinizvadRanala strikturas vai prostatas
paplasinasanas var izraisit skRersjus, Ras
nelauj urinpuslim pilniba iztuksoties
(Getliffe et al, 2003). Tas nozimég, Ra

ir Joti maz vietas jaunam urinam, lai

to uzglabatu, un ta rezultata ir biezi
jaapmeRle tualete, lai atbrivotos no
neliela urina daudzuma.

Daziem pacientiem saRara ar nepilnigu




urinpusla iztuRsosanu rodas pastaviga
neliela apjoma urina noplude, Ro

nav iespéjams Rontrolét; to sauc par
parpludes nesaturésanu. Pacientiem ar
Sada veida problemu rodas sajuta, Ra
urinpuslis nekRad nav pilniba iztuRsots.

IKOMBINETA NESATURESANA

Ir iespéjams ciest no vairakRiem urina
nesaturesanas problému veidiem
(Abrams et al, 2002). Daziem
pacientiem urina noplude rodas,
Rlepojot un skaudot, Ra arl dazRart ir
steidzami jaskrien uz tualeti, biezi vien
novadot urinu priekRslaicigi. To sauc par
Rombineto nesaturesanu.

FUNIKCIONALA NESATURESANA

Nespéja pieR|ut piemérotam tualetes

telpam arl var izpausties Ra nesaturesana.

CilvekRam var lieliski darboties urinpuslis,
bet notikt nepiemérota urina noplude, ja
tualetes telpas neatbilst vajadzibam.

CAS IR NESATURESANA?

FEIKALIJU NESATURESANA

Daudziem cilveRiem feRaliju
nesaturésana rodas vairaku faktoru
rezultata, Ras visi rodas viena un taja
pasa laika.

Caureja, Ruru izraisa infekcijas, un
Runga darbibas traucejumi arl daziem
var izraisit feRaliju nesaturésanu. Parasti
tas atrisinas, caurejai parejot.

[Pacientiem ar neirologiskiem
traucejumiem, piemeéram, izRaisito
sRlerozi vai sirdstrieRu, feRaliju
nesaturésana var rasties sakara ar
nervu impulsu traucejumiem. VairakRas
zales var izraisit zarnu problemas,
piemeéeram, aizcietéjumus, Ra rezultata
var rasties feRaliju sablivejums, ja netieR
nodrosinata efeRtiva arstesana.

AS IR NESATURESA




MAZA IEGURNA MUSKULU VINGRINAJUMI

IKAS IR MAZA IEGURNA MUSKULI
UN KUR TIE ATRODAS?

Maza iegurna muskuli ir muskulu grupa,
Ras stiepjas no astes Raula aizmuguré
[ldz Raunuma Raulam prieRspuse. Tie
aptver urinpusla apaksdalu un taisno
zarnu, tos noturot pareiza pozicija.
Sievietem maza iegurna musRkuli
balsta arf dzemdi. Abu dzimumu

maza iegurna muskuliem ir butiska
loma urinizvadkRanalu (caurulites) un
taisnas zarnas (analas atveres) efektiva
aizversana.

MAZA IEGURNA MUSKULU
FUNKCIONESANA

Maza iegurna muskuli tiek stingri
satureti, un tie ir nedaudz sasprindzinas,
lai apturétu urina nopludi no urinpusa
vai feRaliju novadisanu no zarnu

trakta. Kad jus urinéjat vai notieR

zarnu Rustiba, maza iegurna muskuli
atslabinas. Péc tam tie no jauna
savelRas, lai atjaunotu Rontroli.

ZA IEGURNA MUSKULU VINGRINAJUMI

IKAPEC MAZA IEGURNA MUSKUL
PAVAJINAS?

Abu dzimumu parstavjiem maza
iegurna musRkuli var pavajinaties
daudzu faktoru dél. Dazi no tiem ir
noraditi turpmak:

® \/isparéjs fiziskas aktivitates trdkRums
® Novecosana

® ParlieRu biezs un izteikts
sasprindzinajums zarnu trakta
atversanas laika

® ParlieRu bieza smagumu celsana

® Hronisks Rlepus

® | jeRais svars

® NeirologisRi traucéjumi, piem., pec
sirdstriekRas

Sievietes biezi vien Ronstate, Ra maza
iegurna muskuli, Ras bojati dzemdibu
laikRa, var veicinat gan urina, gan arl
feRaliju nesaturesanui.




IKA MAZA IEGURNA MUSKULU
VINGRINAJUMI VAR PALIDZET

Maza iegurna musRkuju vingrinajumi
var stiprinat muskujus no jauna ta, lai
tie sniegtu nepieciesamo atbalstu. Tas
uzlabo urinpus)a Rontroli un uzlabo vai
aptur urina nopludi. Tapat, Ra jebRuri citi
organisma musRkuli, art maza iegurna
muskuli bUs spécigaRi, ja tos vairak
izmantosiet un vingrinasiet.

MAZA IEGURNA MUSKULU VINGRINAJUN

MAZA IEGURNA MUSKULU
VINGRINAJUMI, LAl ATBRIVOTOS
NO STRESA NESATURESANAS
PROBLEMAS

Ir svarigi vingrinat pareizos musRulus.
Arstéjosais arsts var jls nosutit

pie nesaturésanas specialista vai
fizioterapeita péc padoma attieciba
uz vingrinajumiem. legurna pamatne
ir divu veidu musRkuju skiedras; lenas
sarausanas un atras sarausanas
Skiedras.

Tas reage dazadi atRariba no darbibam,
Radas veicat dienas laiRa. Ir svarigi, lai
jUs veiRtu vingrinajumus, Ras stiprina
abu veidu muskulu Skiedras.

Vingrinajumus nepieciesams veiRt
Ratru dienu.
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MAZA IEGURNA MUSKULU VINGRINAJUMI

SIEVIETEM
PAREIZO MUSKULU

VINGRINASANAS PAMACIBA

Apsedieties vai erti atgulieties,
atslabinot augsstilbu, sézas zonas un
védera musRkuus.

Savelciet muskuju gredzenu ap analo
atveri, it Ra jus meginatu Rontrolet
caureju vai gazes. Atslabiniet muskujus
Nno jauna. Veiciet so Rustibu vairakas
reizes, lldz nonakat pie parliecibas, Ra
vingrinat pareizos muskujus. Méeginiet
nesaspiest sezas zonu un nesavilke
augsstilbu muskulus.

A MUSKULU VINGRI

Tagad iedomajieties, Ra urinéjat,

un meginiet apturet straumi. Pirma
vingrinajuma laika jutisiet, Ra
izmantojat nedaudz atskirigas maza
iegurna musRkuju dalas (tas, Ras tuvak
prieRspusei). Tas ir tas, Ras jastiprina.

IR dienu veicamo muskulu
sasprindzinasanas reizu skaits bus
atkarigs no ta, Ra jusu muskuli Rustas
un cik stipri tie ir.

Atrodiet laiku, no trim idz ¢etram
reizem diena, lai veiktu vingrinajumus,
piemeram, pec tualetes lietosanas,
dzerot Raut ko vai gujot gulta. Jums
palidzeés ari tas, ja savilksiet maza
iegurna musRulus, pirms piecelaties no
Rresla, Rlepojot vai cejot Ro smagu.

IMI SIEVIETEM



N

Papildus reizém, Rad nolemjat veikt
vingrinajumus, meginiet pierast
trenet muskujus iRdienas darbibu
laikRa, piemeéram, runajot pa talruni,
mazgajoties utt.

[Péc vairakam nedélam muskuli
RJUs specigaki. Jus sajutisiet, Ra
maza iegurna muskujus varat turet
sasprindzinatus daudz ilgak, nejutot
musRkulu nogurumu.

Tomer, lai sasniegtu velamos rezultatus,
tas var aiznemt laiku lldz pat 3

Urinpuslis

\ZA IECURNA MUSKULU V

NGRINAJUMI SIEVIETEM

menesiem. Ja redzat maz izmainu vai
neredzat nekRadas izmainas, ludzu,
sazinieties ar veselibas aprupes
specialistu.

L.udzu, sazinieties ar Urinpusla un
zarnu trakta fondu, lai iegutu detalizetu
faRtu lapu par to, Ra veikRt maza iegurna
muskuju vingrinajumus (sievietem).

www.bladderandbowelfoundation.org

- « _/
UrinizvadRanals
Diagramma paradits
sievietes urinpus|a un
saistito struRtdru sanu
sRats.

MaRsts

§ \Taisné zarna

\ ~Tuplis
Maza iegurna
musRkuli

AJUMI SIEVIETEM 11




MAZA IEGURNA MUSKULU VINGRINAJUMI

VIRIESIEM
PAREIZO MUSKULU

VINGRINASANAS PAMACIBA

Apsedieties vai erti atgulieties,
atslabinot augsstilbu, sézas zonas un
veédera musRkulus.

Savelciet muskuju gredzenu ap analo
atveri, it Ra jus meginatu Rontrolet
caureju vai gazes. Atslabiniet muskujus
no jauna. Veiciet so Rustibu vairakas
reizes, lldz nonakat pie parliecibas, Ra
vingrinat pareizos muskujus. Méeginiet
nesaspiest sezas zonu un nesavilke
augsstilbu muskulus.

SKULU VINGR

Ja pielietota tehniRa ir pareiza, jutisiet, Ra
jusu dzimumloceR|a pamatne pavirzas
nedaudz Uz augsu Uz pavederes pusi.
Jutisiet, Ra dzimumloceRlis atvelkas un
seRliniekRu maisins pacelas.

IR dienu veicamo musRkulu
sasprindzinasanas reizu skaits bus
atkarigs no ta, Ra jusu muskuli Rustas
un cik stipri tie ir.

Atrodiet laiku, no trim idz cetram
reizem diena, lai veiRtu vingrinajumus,
piemeram, pec tualetes lietosanas,
dzerot Raut Ro vai gujot gulta. Jums
palidzés ari tas, ja savilksiet maza
iegurna muskulus, pirms piecejaties no
Rresla, Rlepojot vai cejot Ro smagu.

AJUMI VIRIESIEM




Papildus reizém, Rad nolemjat veikt
vingrinajumus, meginiet pierast
trenet muskujus iRdienas darbibu
laikRa, piemeram, runajot pa talruni,
mazgajoties utt.

[Péc vairakam nedeélam musRuli
RJUs specigaki. Jus sajutisiet, Ra
maza iegurna muskujus varat turet
sasprindzinatus daudz ilgaRk, nejutot
muskuju nogurumu.

Tomer, lai sasniegtu vélamos rezultatus,

Prostatas dziedzeris

Diagramma
paradits viriesu
urinpusja un
saistito struRtdru
sanu sRats.

tas var aiznemt laiku idz pat 3
menesiem. Ja redzat maz izmainu vai
neredzat nekRadas izmainas, ludzu,
sazinieties ar veselibas aprupes
specialistu.

LUdzu, sazinieties ar Urinpusja un
zarnu trakta fondu, lai iegutu detalizetu
faRtu lapu par to, Ra veikRt maza iegurma
musRkuju vingrinajumus (viriesiem).

www.bladderandbowelfoundation.org

Taisna zarna
Urinpuslis

Urinizvadkanals—

¢y
Tuplis

Maza iegurna

musRuli

—S5eRliniekRu maisins
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HIDRACIJAS UN UZTURA IETEIKUMS

IR SVARIGI IKATRU DIENU DZERT
PIETIEKAMI DAUDZ SKIDRUMA;
PACIENTIEM AR TADAM
SLIMIBAM KA SIRDS MAZSPEJA
UN NIERU MAZSPEJA IR
JAKONSULTEJAS AR VESELIBAS
APRUPES SPECIALISTU.

To, cik daudz skidruma nepieciesams
izdzert vidusmera cilvekRam diena,
ietekme vairaki faktori. Ir instrumenti,
Rurus var izmantot, lai novertety, cik
daudz skidruma jums nepieciesams
izdzert.
www.healthyhydrationcoach.com

Ja nedzerat pietiekami daudz, jusu
urinpuslis RlUs jutigakRs pret mazaku
urina daudzumu, Ras nozime, Ra jums
bUs biezak jaapmeRle tualete, Ra ari
varat ciest no aizcietejumiem (Cardozo,
2000).

Ja jums jau ir urinpus)a problemas,
ieteicams izvairities no dazu veidu
dzerieniem, pieméram, téjas, Rafijas,
Rolas un soRolades, jo tie satur Rofeiny,
Ras var Rairinat urinpusli.

Ta rezultata urinpuslis Rjust

hiperaRtivs, izraisot sajutu, Ra urinpusli

14 HIDRACIJAS UN UZTURA IETEIKUMS

nepieciesams iztuRsot, pirms tas
piepildas (Cardozo, 2000).

[ParieSana uz dzerieniem ar samazinatu
Rofeina daudzumu uz isu laika periodu
laus jums izvertet, vai esat jutigi pret
Rofeina ietekmes sekRam.

Daziem cilveRiem var but nepieciesams
izvairities no produRtiem ar
paaugstinatu skabuma limeni,
pieméram, apelsiniem, greipfratiem,
tomatiem, citroniem un laimiem, jo
saRkara ar to lietosanu simptomi var
izpausties izteiRtaR. Ir veiRts liels

sRaits medicinisko petijumu, izvertéjot
dzérvenu sulas prieRsrocibas;
pasreizejais skatijums norada uz to, Ra
cilveRiem, Ruri cies no biezam urinvadu
infeRcijam, Ronstatéja So simptomu
mazinasanos sakara ar tas lietosanu
(Cardozo, 2000).

Pirms dzervenu sulas ieRjausanas
uztura Ronsultéjieties ar savu arstuy, jo
Ipasi tad, ja lietojat varfarinu vai slimojat
ar diabetu. Péc Ronsultesanas ar arsty,
iespejames, uzzinasiet, Ra ir pieejamas
variacijas ar zemu cuRura limeni
(Lavender, 2000).




ALKOHOLS

AlRohols var pastiprinat urina
izvadisanu. Tas nozime, Ra jutisiet
nepieciesamibu biezak atbrivoties no
uring, Ra ari tas mainis jusu uztveri par
to, cik daudz urina ir urinpusli; jums
liksies, Ra jutat tikai nelielu vajadzibu
novadit urinu vai arl nejutat to vispar
(Cardozo, 2000).

ZARNU TRAKTS

[Katram no mumes zarnu trakta darbiba
ir atskiriga. Labi sabalansets uzturs,
Ras ietver auglus, darzenus un partiRas
produRtus ar pietieRamu daudzumu
SRiedrvielu, piemeéeram, pilngraudu maizi
un graudaugus, nodrosina jusu zarnu
trakRtu ar visu, Ras tam nepieciesams, lai
tas savu darbu veiktu pareizi.

JebRuras peRsnas izmainas attieciba uz
jusu zarnu trakRta darbibu ir jaapspriez
ar arstu, jo 1pasi svarigi tas ir tad, ja
pamanat asinis, Rad zarnu trakts ir
atverts.

HIDRACIHAS

UN UZTURA IETEIKUMS

SMEIKESANA

[r vairaki veselibas riski, Ras saistiti ar
smeRkesanu, tapec vienmer ir ieteicams
to atmest. Smeketajiem raksturigais
Rlepus var radit papildu spiedienu uz
maza iegurna muskuliem, palielinot
stresa nesaturésanas risku.

NOVEROJIET SAVA URINA KRASU

Ir svarigi pazit savu Rermeni, tapec,
ladzu, Rontrolégjiet savu urinu. Urina
Rrasa var dot labu noradi par jusu
hidracijas imeni. Ir instrumenti, Rurus
var izmantot, lai novertetu, cik daudz
SRidruma jums nepieciesams.
www.healthyhydrationcoach.com

Ir svarigi atceréeties, Ra dazas zales,
SRidrumi un partiRas produRti var
izmainit jusu urina Rrasu. Ja pamanat
asinis urina vai tas spécigi smako, vai
rodas dedzinosa sajuta, Rad urinéjat,
tad, ludzuy, sazinieties ar savu arstu.
Jums var but urinvadu infeRcija vai cita
probléma, Ram nepieciesama talaka
izmekRlésana.

HIDRACIJAS UN

RA IETEIKUMS 15




iD HIGIENISIKAS PAKETES

MUSU MERKIS IR PIEDAVAT
JUMS AUGSTAS KVALITATES
HIGIENISKAS PAKETES, KAS
NODROSINAS JUMS SAUSUMU
UN KOMFORTU UN NOVERSIS
SMAIKU. JUSU LIETOSANAI

IR PIEEJAMI DAZADU VEIDU
NESATURESANAS PRODUKTI.

Tiem, Ruriem ir Joti vieglas pakRapes
urina nesaturesanas problema,
vispiemerotakais var but iD Expert
Rectangular linijas produktu Rlasts.
Paketem ir taisnstura forma, un tas ir
erti ievietojamas jusu apaRksve)a.

Vieglas nesaturesanas gadijumiem
mes esam izstradajusi iD Expert Light
higienisko pakesu Rlastu ar pasliposu
joslu, lai tas varetu erti pielimet pie
apaksvelas. Sis paRetes ir pieejamas
dazados izmeéros un ar dazadam
absorbcijas pakapem.

Ipasi viriesiem paredzétas iD for
Men higieniskas paketes ir lieliski
piemerotas, lai Rontrolétu vieglu
vai vidéju urina nesaturésanu. Sim
paketem ir viens izmers un viena
absorbcijas pakape.

16 iD HIGIENISKAS PAKETES

Ja nesaturésanas pakape ir nedaudz
smagaka, noderes iD Expert Form
produRtu Rlasts. iD Expert Form
higieniskas paketes ir septinu lielaku un
efeRtivak absorbéejosu produktu sérija,
un sis paketes var valRat ar iD Expert
Fix tiRlinauduma apaksbiksem vai jusu
pasu ciesi piegulosu apaksvelu.

Dazi uzsRata, Ra vislabak prasibam
atbilst multifunkcionals produkts, un
tapéc més izstradajam iD Expert Slip
produRtu Rlastu. iD Expert Slip piedava
piecus dazadus izmerus un septinas
dazadas absorbcijas pakapem.

Musu jaunaRais produRts ir iD Expert
Belt.

Tas ir produRts ar jostu, Ras izgatavots
No gaisu caurlaidiga materiala; tas

ir apliekams ap viduRli, un tam ir
pievienota absorbéjosa pakete.
Absorbejosa pakete ir ieliekama starp

(.




Rajam, prieRSpusé to nostiprinot ar
liplenti. Ta Ra jusu gurni bus brivi, jutisiet,
Ra tas ir Joti erts produRts. iD Expert Belt
piedava divus dazadus izmerus un tris
dazadas absorbcijas pakapes.

Mes ari razojam iD Pants produRtu
Rlastu. ST sistéma atgadina parasto
apaksvelu un piedava tris absorbcijas
pakapes. iD Pants ir lieliski piemerots
risinajums tiem, Ruri vélas pasi
izveléties savu apgerbu nesaturésanas
problemas gadijuma.

Sis ir izturigu, drodu, értu un cenas zina
izdevigu produRtu Rlasts. Lai iegutu
siRaku informaciju par so produRtuy,
ludzu, sazinieties ar musu Rlientu
apRalposanas nodalu vai apmeRléjiet iD
timeRla vietni: www.id-direct.com.

iD HIGIENISKAS PAKETES

KA ES VARU UZZINAT VAIRAK
PAR NESATURESANAS
PRODUKTIEM?

Ja atrodaties slimnicas palata, medmasa
jums iedos jUsu Nnesaturesanas pakapei
vispiemérotako higienisko paketi.

Ja stavoRlis pasliktinas, Ramer esat
majas, piesakieties pie sava arsta vai
medmasas un vini noradis uz jums
vispiemeérotakRo specialistu.

Nesaturésanas produktus ir iespejams
iegadaties interneta, jusu lielveiRala,
aptieka vai invaliditates centra. Tomer
daudzus nesaturésanas veidus var
izarstet vai arl var 50 stavoRli atvieglot,
tapec mes vienmer iesakRam vispirms
meRlet medicinisko palidzibu.

iD HIGIENISKAS

AKETES 1



IKA DARBOJAS MANAS HIGIENISKAS PAKETES?

JUSU PAKESU VIRSKARTA (KAS
NONAK SASKARE AR JUSU ADU)
IR VIENGABALA SLANIS, KAS
LAUJ URINAM ATRI IZTECET
CAURI, TAM PALIEKOT SAUSAM.

Sislana neatnemama sastavdala ir
pretnopludes atloRi, Ras, ja tie novietoti
pareizi, aizRaveé urina nopludi no
paketes.

Zem &l virseja slana ir absorbéjosa
pamatne. Ta ir izgatavota no dabigo

un maksligo kiedru Rombinacijas. Sis
Skiedras absorbé urinu un novada to
uz uzglabasanas pamatni, Rur urins tiek
aizturets.

Sizona ir pildita ar ipasi absorbéjosu
pulveri, Ras parversas gela, tam
sajaucoties ar urinu. Ta tiek nodrosinats,
Ra urins paliek absorbejosaja pamatne
un caur paketi nenonak atpakal
virspuses slani.

18 KA DARBOJAS MANAS HIGIENISKAS PAKETES?

Musu higieniskajas paketés ari ir
iestradata sistema Odour Dry System,
Ras novers amonjaka veidosanos. Ta
rezultata pakete ir labveligaka jusu adai,
jo skabuma limenis taja tiek samazinats
[Idz minimumam.

iID pakesu arejais slanis ir vai nu no
polietiléna, vai no RoRvilnai lidziga
materiala atRariba no ta, Ro ir izrakstijis
jUsu veselibas aprupes specialists. Abi
ir viegli materiali, Ruriem nevajadzéetu
izraisit nekRadu adas reaRciju, un tie
nesatur lateRsu. Abi materiali ir miksti,
bet vienlaikus ari izturigi, un tie nejau;j
urinam noplust.

Musu produRktiem ar augstakRo
absorbcijas limeni Saja aréja slani ir
iestradats mitruma raditajs, Ras Jau;j
novertet mitruma limeni pec divam
Rrasainam linijam (viena dzeltena un
otra zila vai dzeltena). Urinam nonakot
paRete, dzeltena linija pakapeniski Rjust
zila, bet zila inija izplUst un izbale. Kad
lielaRa dala liniju ir mainijusas krasu,

ir pienacis laiks paketi nomainit un
atbrivoties no tas.
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KA ES VARU RUPETIES PAR SAVU ADU?

IKA ES VARU RUPETIES PAR SAVU ADU?

JUSU ADA VAR TIKT SABOJATA,
JA PAR TO NERUPEJATIES. ADAS
PROBLEMAS RODAS BIEZAK,

JA CIESAT GAN NO URINA, GAN
FEKALIJU NESATURESANAS
PROBLEMAS VAI JA JUMS IR LOTI
SKIDRA VEDERA IZEJA.

Lai saglabatu vélamo adas stavoRli,
jums jaievéro turpmak noraditie
noteikRumi:

® Mazgajot intimo zonu, izvairieties
lietot parastas ziepes, jo to lietosanas
rezultata ada RlUst sausa.

® [zmantojiet ziepes ar lidzsvarotu
pH limeni, putu idzeRli vai intimas
lietoSanas salvetes, Ras satur
pievienotos mitrinatajus. Ja izmantojat
ziepes, ludzu, péec to lietosanas
noskalojiet adu.

® Neberziet ady, jo tas var bojat adas
virsejo slani. Péc mazgasanas, ludzu,
adu viegli nosusiniet. Ja jusu ada nav
sRarta, nav nepieciesams Rrems, bet,

ja rodas sapju sajuta, meRlgjiet sava
veselibas aprupes specialista palidzibu.

UzRlajot jebRurus Rréemus, Ras,
iespejams, jJums tiek izraRstiti, rupigi
ieverojiet to lietosanas noradijumus.

TalRa pulveris un dazi aizsargkremi
var partrauRt nesaturesanas pakesu
pareizu darbiby, jo tie var bloket
poras paketes virskarta. Tas var
apturet urina uzkrasanos pakete. Ja
paketes sausuma nodrosinasanas
funkRcionalitate ir bojata, ta nebus éerta
un nefunkciones (Le Lievre, 2002).
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IKA RIKOTIES, JA URINS VAI FEIKALIJAS
NOPLUST UZ APGERBA VAl MEBELEMP

JA URINS NOPLUST UZ APGERBA:

Ja jUsu apgerbs ir mazgajams,
vajadzetu meginat to mazgat auksta
teRosa Udeni un pa nakti atstat
iemerRktu biologiska mazgasanas
lidzeR|a un silta tdens skiduma; pec
tam to mazgajiet Ra parasti. Ja audumi
nav mazgajami, izsRidiniet biologisko
mazgasanas lidzekRli remdena udeni, ar
suURIi iztiriet traipu un atRartojiet to pasu
ar auRstu udeni, pirms apgéerbu nodot
Rimiskaja tritava, ja tas ir nepieciesams.

JA URINS IR UZ PAKLAJIEM VAI
MIKSTAJAM MEBELEM:

UzslauRiet urinu un izskidiniet
biologisko mazgasanas lidzeRli silta
udeni. Parbaudiet auduma Rrasu
noturibu Rada nemanama zona un, ja
problemu nav, ar suRli iztiriet skarto
vietu un atRartojiet to pasu ar aukstu
udeni. Ja nepieciesams, paRlaju var tirt
ar Sampunu.

JA FEKALIJAS IR UZ PAKLAJIEM
VAI MIKSTAJAM MEBELEM:

Apgerbs jamazga, izmantojot
biologisko mazgasanas lidzeRli, cik driz
vien iespejames; ja tas nav mazgajams,
tad tas ir janodod Rimiskaja tritava.

JA FEKALIJAS IR UZ PAKLAJIEM
VAI MIKSTAJAM MEBELEM:

Tiriet ar suRli un siltu udeni, nosusiniet,
pec tam triet ar suRli un biologiska
mazgasanas lidzeRJa un silta udens
maisijumu, parliecinoties, vai zona

nav parak daudz slapjuma. Ja traips
saglabajas, sajauciet 1 daju etikRa ar 3
dajam destiléeta udens un izmantojiet to,
lai ar sURIli iztritu traipu; péc tam, pusot
gaisu, nozavejiet to. Neaizmirstiet to
Vispirms izmeginat Rada nemanama
zona.

www.diynot.com
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KA RIKOTIES, JA URINS VA

OPLUST UZ APG

AVOJAS NO

IKA MAN JAATBRIVOJAS NO HIGIENISKAJAM

PAKETEM?

Lielaka dala pasvaldibu izmantotas
paketes iesaka ielikt neliela maisina vai
autinu maisina, bet péc tam atbrivoties
Nno tam, iemetot tas parastaja gimenes
atRritumu tvertne, lai tas Ropa ar citiem
atRritumiem savaRktu vietéjais atRritumu
savacejs.

Ja jums rodas jautajumi, sazinieties ar
savu veselibas aprupes specialistu.
Nekad nemeginiet iD nesaturesanas
paketes noskalot tualetes poda.

AATBRIVOJAS NO HIGIENISKAJAM PAKETEM? 2
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FURTHER INFORMATION

URINPUSLA UN ZARNU TRAKTA
Lai iegUtu Informaciju par pilnu FONDS

produRtu Rlastu un iegadatos iD

higiéniskas paketes, IGdzu, apmeRléjier  Urinpus|a un zarnu trakta fonds jeb

iD timeRJa vietni. B&BF ir Apvienotas Karalistes méroga
www.id-direct.com labdaribas fonds, Ras sniedz informaciju
un Ronsultacijas par dazadiem
simptomiem un problemam saistiba ar
urinpusli un zarnu trakeu.
www.bladderandbowelfoundation.org
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