
6 લીક�ગ પ�રબળો

�ૂ�ાશય ટ�પ #1

તાણ આવવી, પેશાબ કરવો, શૌચાલય
તરફ દોડ�ંુ, �ૂબ લાં�ુ પકડ� રાખ�ંુ અથવા

વાર�વાર જ�ંુ

�વ�થ �ૂ�ાશયની ટેવો લીક
ઘટાડવામાં મદદ કરે છે

આંતરડા
પથાર�માં ભીનાશ�ંુ �ુ�ય કારણ

કબ�જયાત છે અને �ૂ� લીક થવામાં
ફાળો આપે છે

ટ�પ #2

જોખમી પ�રબળો

�ૂ�પાન, અ�વ�થ વજન,
ડાયા�બટ�સ, મેનોપોઝ, સજ�ર�

ટ�પ #3

 ફેરફાર કર� શકાય તેવા જોખમ
પ�રબળોને ઘટાડવા અથવા દૂર કરવા

પે��વક �લોર

આધાર

�હ�સ

ટ�પ #4

ટ�પ #5

ટ�પ #6

નબળ� �ના�ુ શ��ત, સંકલન,
લવચીકતા અને/અથવા સપોટ�

�વ�થ પે��વક �લોર �ના�ુઓમાં પેશાબને
�નયં��ત કરવા માટે તાકાત, સંકલન અને

આધાર હોય છે

પે��વક �લોર �ના�ુઓ કે જેમાં
સપોટ�નો અભાવ હોય છે તે યો�ય ર�તે

કાય� કર� શકશે નહ�

ઇ��ા-યો�નનલ આધાર અથવા એ�સટન�લ
પેર��નયલ ક��ેશનનો ઉપયોગ પીએફએમ

અને ફે�સયાને આધાર કરે છે

�હ�સ કે જેમાં તાકાત અને/અથવા
ગ�તશીલતાનો અભાવ હોય તે પેશાબના

લીકને અસર કર� શકે છે

�વ�થ, મજ�ૂત, લવચીક �હ�સ લીક
ઘટાડવામાં મદદ કર� શકે છે

myPFM.com @mypelvicfloormuscles

દદ� -�ુ�ત, તાણ-�ુ�ત
દૈ�નક �ુ�સ જેમ કે પાકેલા,

���વશી કેળા

પેશાબ
�ન યં�ણ

લી�સ રોકવા માટે 6 ટ��સ
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