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چندین نته برای کنترل ترر ادرار در دوران بارداری

تمرینات ورزش

انجام تمرینات منظم مانند کشش لن و اسوات با تقویت عضلات کف لن به کنترل ترر ادرار در
دوران بارداری کم مکنند. با انجام منظم این تمرینات، عضلات کف لن قویتر مشوند و متوانند

فشار بیشتری را تحمل کنند، که باعث مشود کنترل بیشتری بر جریان ادرار داشته باشید.

مصرف هوشمندانه مایعات

بیشتر مایعات را در طول روز بنوشید و مصرف آنها را در شب کاهش دهید تا دفعات بیدار شدن در
شب برای رفتن به دستشوی کمتر شود.

تخلیه کامل مثانه

تخلیه کامل مثانه در دوران بارداری متواند به کنترل ترر ادرار کم کند. بنابراین هنام ادرار کردن،
به جلو خم شوید تا مطمئن شوید مثانه به طور کامل تخلیه شده است، این کار متواند نیاز به دفع ادرار

زودهنام را کاهش دهد. اجتناب از کافئین

اجتنـاب از کـافئین متوانـد بـه کنتـرل تـرر ادرار در دوران بـارداری کمـ کنـد زیـرا کـافئین یـ مـاده
دیورتی است، به این معنا که تولید ادرار را افزایش مدهد. مصرف کافئین باعث تحری مثانه مشود

و نیاز به دفع ادرار را بیشتر مکند..

پوشیدن لباسهای راحت

پوشیــدن لباسهــای راحــت و گشــاد متوانــد بــه کنتــرل تــرر ادرار در دوران بــارداری کمــ کنــد زیــرا
لباسهای تن و چسبان ممن است فشار بیشتری بر روی مثانه وارد کنند. این فشار اضاف متواند

حس نیاز به دفع ادرار را تشدید کند.
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