
행복한 방광이 좋아하는 ...

검진

방광을 건강하고 행복하게 유지하는 방법

건강한 골반저근육

협응

영양이 풍부한 식단
물

규칙적인 운동

채우기

비우기

매일 대변

건강한 마인드

지원

2-5시간 사이에
비우기수면

자신감



근육은 누출을 방지하기 위해 자동으로 협응되도록 설계되었습니다.

방광은 힘을 가하거나 강한 흐름으로 밀어내지 않고 비워져야 합니다. 힘주기, 밀기, 쥐어짜기 등
은 불완전한 비우기와 골반저근의 불협과 같은 다른 문제들을 일으킬 수 있습니다.

2시간 이전 또는 5시간 이상 간격의 정기적인 비우기는 다른 문제를 일으킬 수 있습니다.

섬유질이 풍부한 식단은 "관의 움직임”을 유지하는 데 도움이 됩니다. 섬유질이 풍부한 식단에는
전체 곡물, 과일 및 채소가 많이 포함됩니다.

규칙적인 운동은 소화기 계통의 건강과 움직임을 유지하는 데 도움이 됩니다. 확신이 서지 않나요?
"개를 산책"시키면 일반적으로 어떻게됩니까? 맞습니다. 개는 보통 대변을 봅니다!

건강한 골반저근은 요도(방광 배출구)를 감싸서 적절한 시간에 열리고 닫힐 수 있게 합니다. 요도를
열어서 소변 배출시 힘을 주거나 밀지 않고 쉽게 배출할 수 있도록 합니다.

방광은 일종의 물풍선과 같습니다. 채우고 확장하는 기관입니다. 채워지기 전에 지속적으로 비우면
요절박이나 빈뇨와 같은 문제를 일으킬 수 있습니다. 

변비가 있는 결장과 직장은 실제로 야간 야뇨증 및 기타 방광 기능 장애에 기여할 수 있습니다. 매
일 대변을 보면 방광을 행복하게 유지하는 데 도움이 됩니다.

방광은 스트레스에 매우 민감하므로 건강한 마음가짐을 유지하는 것이 방광을 행복하고 건강하게
유지하는 데 큰 부분을 차지합니다.

방광은 인대, 결합조직, 골반저근에 의해 지지된다. 그 지지가 손상되면 골반 장기 탈출과 같은 문
제를 일으킬 수 있습니다.

정기적인 검진을 통해 방광 건강과 통증, 누출, 압박감 또는 배변 곤란과 같은
증상에 대해 논의하는 것이 중요합니다.

수분을 유지하면 똥을 부드럽게 유지하고 "파이프"를 통해 이동하는 데 도움이 됩니다.

건강한 방광은 한 번 이상 깨우지 않고 밤새 잘 수 있게 합니다(임신 중이거나 65세 이상인 경우
두 번).

언제, 어디서 비우기를 할지 결정할 수 있다는 자신감은 건강한 방광을 유지하는 데 중요합니다.
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