P

Incontinence urinaire: oser

en parler... —
L'incontinence urinaire donne H

lieu a des pertes incontrélables

et involontaires d'urine, qui se

produisent le jour ou la nuit, selon le cas.
Il ne s'agit pas d'une maladie, mais d'un
symptéme lié a divers troubles physiques
ou mentaux.

Contrairement a ce que I'on croit souvent,
il n'y a pas que les personnes agees qui
souffrent d'incontinence. Ce probleme est
d'ailleurs assez répandu et affecte
davantage les femmes que les hommes.

En raison du tabou qui régne autour de
l'incontinence urinaire, beaucoup de
personnes hésitent a en parler et se
privent donc de l'aide et des traitements
offerts. Et c'est dommage !

Non traitée, I'incontinence devient un
handicap qui limite les activités
physiques et perturbe la vie sociale,
sexuelle et professionnelle.

De plus, certaines formes d'incontinence
peuvent aussi étre le symptéme d’'une
autre maladie, ou causer des infections
urinaires a répétition. Chez les personnes
agées, elle augmente les risques de
chute, puisqu'elle les force souvent a se
précipiter aux toilettes.
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Certaines formes d'incontinence peuvent
étre temporaires et disparaitre, comme
aprés le traitement d'une infection
urinaire. Pour d'autres formes, il s'agit
d'un probléme a long terme, mais, dans la
plupart des cas, il existe des solutions
pour I'éliminer ou le contréler avec
succeés, surtout si le traitement debute
rapidement.

Existe-t-il différents types
d'incontinence ?

On distingue classiquement 4 grands
types d’incontinence urinaire :

Incontinence d'effort : Celle-ci entraine la
fuite d'une petite quantité d'urine lors d'un
effort physique vigoureux, un acces de
toux, un éternuement ou un éclat de rire.

Incontinence d’'urgence : Elle occasionne
d'importantes pertes d'urine et, comme
son nom l'indique, elle survient chez les
gens qui ont du mal a retenir une forte
envie d'uriner.

Cette forme d'incontinence provoque des
contractions anormales et involontaires de
la vessie qui forcent a uriner séance
tenante. Ce phénomeéne s'explique par
une hyperactivité des muscles de la
vessie.

Incontinence mixte : Cette forme
d'incontinence combine les deux formes
qui précédent (incontinence d'effort et
d’'urgence).
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Plusieurs maladies - qu'il n'est pas
toujours possible de prévenir -
s'accompagnent d'une toux persistante,
mais il existe au moins une forme de toux
chronique évitable : celle liee au
tabagisme prolongé. Beaucoup de
fumeurs invétérés souffrent en effet
d’incontinence a I'effort !

= Eviter les boissons ou les
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5 ® aliments irritants pour la

Alcool. Son action diurétique
est bien connue. Consommeé a |'exces, il
ameéne la vessie a se remplir plus
rapidement, ce qui déclenche un besoin
urgent et parfois incontrélable d'uriner.
Qui plus est, en altérant les perceptions
physiques, |'alcool peut empécher de
ressentir le besoin d'uriner.

Café. Ce sont les boissons a base de
caféine - et en particulier, le café - qui
irritent le plus la vessie, surtout chez les
femmes. Passer au décaféine n'est pas
une solution, car le café contient encore
d'autres composantes irritantes provenant
des grains de cafe.

Autres. Les agrumes et les jus qu'on en
tire, le chocolat et les édulcorants
artificiels figurent parmi les autres produits
irritants pour la vessie.
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e 2 Renforcer les muscles du
9](9) plancher pelvien (ou muscles

périnéaux)

Les femmes enceintes ont tout
intérét a pratiquer des exercices pour
prévenir I'affaiblissement des muscles
périnéaux. A la suite de I'accouchement,
celles qui ont des problémes urinaires
peuvent suivre une rééducation périnéale
chez un kinésithérapeute spécialisé.

Garder ou retrouver un poids
santé

L'excés de poids exerce en
permanence une pression
supplémentaire sur la vessie et
les muscles qui 'entourent. Ceux-ci
s'affaiblissent et ne peuvent empécher les
pertes d'urine lorsqu’on éternue ou gu'on
tousse.

Prévenir la constipation
Tant chez 'homme que la
femme, la constipation peut
causer de l'incontinence. Le
rectum étant situé derriére la
vessie, des selles bloguees
risquent d'exercer une pression sur la
vessie et donc de provoguer des pertes
d'urine.

Surveiller sa médication
Plusieurs familles de

" i ] ’ .
o meédicaments peuvent, selon le

cas, causer ou aggraver
l'incontinence.
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