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WHAT IS OVERACTIVE BLADDER?

The bladder is a muscle which contracts to empty 
the bladder when it is full and you are ready to 
empty. An overactive bladder means the bladder 
contracts before it is full. It can sometimes contract 
when you are not ready. You might go to the toilet 
often and find it hard to hold on until you get there. 
At times you may leak urine on the way to the toilet.

WHAT CAUSES OVERACTIVE BLADDER?

Poor bladder control may be due to health problems, 
such as:
¬	stroke.
¬	having an enlarged prostate gland.
¬	Parkinson’s disease.

An overactive bladder can be due to poor bladder 
habits over a long time.

For some people the cause is unknown.

WHAT ARE NORMAL BLADDER HABITS?

It is normal to:
¬	empty your bladder when you get out of bed in 

the morning.
¬	empty your bladder about 4 to 6 times through 

the day.
¬	empty your bladder before you go to bed 

at night.

A healthy bladder holds about 1.5 to 2 cups of urine. 
This is equal to 300 – 400mls. Your bladder holds 
this much during the day. It holds more during the 
night, before you feel the need to pass urine.

This pattern may change in older people. Older 
people may make more urine at night. This means 
they may have to pass more urine through the night 
than they do in the day.

OVERACTIVE BLADDER 
AND URGENCY

अतिसक्रिय मुत्राशय िथरा िकराजरा

अतिसक्रिय मुत्राशय कयरा होिरा ह?ै

मुत्राशय (पेशराब की थैली) एक ऐसी मरांसपेशी होिी ह ैजो मुत्राशय 
को खराली करने के तलए उस समय तसकुड़ने लगिी ह ैजब वह भर 
जरािी ह ैिथरा आप खराली करने के तलए िैयरार होिे हैं। अतिसक्रिय 
मुत्राशय करा मिलब होिरा ह ैक्क पेशराब की थैली भरने से पहले ही 
तसकुड़ने लग जरािी ह।ै कभी-कभी यह उस समय भी तसकुड़ जरािी 
ह ैजब आप पेशराब करने के तलए िैयरार नहीं होिे। अकसर आप 
पेशराबघर िक जराने लगिे हो लेक्कन वहराँ पहचँने िक पेशराब को 
रोक कर रखने में आपको क्िक्कि होिी हो। कभी-कभी पेशराबघर 
जरािे समय ही आपकरा पेशराब तनकल जरािरा हो।

मुत्राशय अतिसक्रिय कयों हो जरािरा ह?ै

मुत्राशय पर तनयंत्ण में कठिनराई कई सवरास्थय संबंधी समसयराओं के 
करारण भी होने लगिी ह,ै जैसे क्कः
¬	िौररा (सट्ोक)।
¬	पुरःसथ (प्रॉस्े्) ग्ंतथ करा बढ़ जरानरा।
¬	परारककि नसन’स रोग।

लंबे समय िक पेशराब संबंधी ख़रराब आििें होने से भी मुत्राशय 
अतिसक्रिय हो जरािरा ह।ै

कुछ लोगों में इसकरा करारण अज्राि रहिरा ह।ै

पेशराब संबंधी सरामरानय आििें कौनसी होिी हैं?

सरामरानय आििों में शरातमल होिरा हःै
¬	सवेरे जगने पर आप अपनरा मुत्राशय खराली करनरा।
¬	क्िनभर में आप अपनरा मुत्राशय लगभग ४ से ६ बरार खराली 

करनरा।
¬	रराि को सोने से पहले आप अपनरा मुत्राशय खराली करनरा।

एक सवसथ मुत्राशय में लगभग 1.5 से 2 कप पेशराब मरािरा ह।ै जो 
क्क 300 – 400 तमतलली्र के बरराबर होिरा ह।ै आपकरा मुत्राशय 
क्िन के समय इिनी मरात्रा में पेशराब संतचि रखिरा ह।ै रराि के समय 
आपको पेशराब करने की ईचछरा होने से पहले, यह जयरािरा पेशराब 
संतचि करिरा ह।ै 

वृद्ों में यह पै्नकि अलग हो सकिरा ह।ै हो सकिरा ह ैक्क वृद् लोगों 
में रराि के समय और जयरािरा पेशराब बनिरा हो। इसकरा मिलब ह ैक्क 
उन लोगों को क्िन की िुलनरा में रराि को जयरािरा बरार पेशराब करनरा 
पड़िरा हो।
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WHAT IS BLADDER TRAINING?

The aim of bladder training is to improve symptoms 
of overactive bladder. Bladder training teaches 
you how to hold more urine in your bladder without 
feelings of urgency. Visit your doctor, a continence 
nurse advisor or continence physiotherapist if you 
have some problems with bladder control. They 
could start you on a bladder training program. If you 
do nothing about your problem, it may get worse.

WHAT IS IN A BLADDER TRAINING PROGRAM?

You may be asked to keep a bladder diary. You need 
to keep the diary for at least 3 days. It keeps track of 
how your bladder works through the day.

The bladder diary keeps track of:
¬	the time you go to the toilet. 
¬	how much urine you pass each time. 
¬	how strong you felt the urge to empty each time.

The bladder diary may look something like this:

Time Amount 
passed 

How strong was 
the urge to go?

6.30am 250mls 4

8.00am 150mls 3

9.00am 100mls 3

10.20am 150mls 1

12.15pm 100mls 1

1.25pm 200mls 3

2.30pm 200mls 3

How do I measure the amount of urine passed?

Put a container (like an ice cream container) in the 
toilet. Now sit on the toilet and relax with your feet 
on the floor. Pass urine into the container. Then tip 
the urine into a jug to measure it. Men may want to 
stand and pass urine directly into a measuring jug.
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मुत्राशय प्तशक्षण कयरा होिरा ह?ै

मुत्राशय प्तशक्षण करा उदे्शय अतिसक्रिय मुत्राशय के लक्षणों में 
सुधरार लरानरा ह।ै मुत्राशय प्तशक्षण में आपको तसखरायरा जरािरा ह ै
क्क आप िकराजरा महसूस क्कये तबनरा अपने मुत्राशय में जयरािरा 
पेशराब संतचि कैसे रख सकिे हो। अगर आपको मुत्राशय तनयंत्ण 
से सबंतधि कोई परेशरानी हो िो आप अपने डरॉक्र, क्कसी 
इतनरियतनग्ह (करान्ननस) िखेरेख सलराहकरार अथवरा इतनरियतनग्ह 
(करान्ननस) क्ित़ियोथैरेतपस् के परास जरायें। अगर आप अपनी इस 
परेशरानी के बरारे में कुछ नहीं करोगे िो, यह और जयरािरा ख़रराब हो 
सकिी ह।ै

मुत्राशय प्तशक्षण करायकिरिम में कयरा-कयरा होिरा ह?ै

आपको एक मुत्राशय डरायरी रखने के तलए कहरा जरा सकिरा ह।ै 
आपको कम से कम 3 क्िन िक यह डरायरी रखनी पड़ सकिी ह।ै 
यह इस बराि करा तववरण रखिी ह ैक्क क्िनभर में आपकरा मुत्राशय 
कैसे कराम करिरा ह।ै

मुत्राशय डरायरी तनम्नतलतखि करा तववरण रखिी ह:ै
¬	आपके शौचरालय जराने करा समय।
¬	हर बरार आप क्किनरा पेशराब करिे हो।
¬	हर बरार आपको अपनरा मुत्राशय खराली करने करा िकराजरा 

क्किनरा िे़ि लगरा।

मुत्राशय डरायरी कुछ ऐसी क्िख सकिी ह:ै

समय क्कये गये पेशराब 
की मरात्रा 

जराने करा िकराजरा 
क्किनरा िे़ि थरा?

6.30am 250तमली. 4

8.00am 150तमली. 3

9.00am 100तमली. 3

10.20am 150तमली. 1

12.15pm 100तमली. 1

1.25pm 200तमली. 3

2.30pm 200तमली. 3

मैं क्कये गये पेशराब की मरात्रा कैसे िोलूँ?

शौचरालय में संडरास (्रॉयले्) के भीिर एक तडबबरा (जैसे क्क 
आइसरिीम करा कोई खराली तडबबरा) रख लें। अब संडरास (्रॉयले्) 
पर बैि जरायें और अपने पराँवों को ़िमीन पर आरराम से ठ्करा लें। 
उस तडबबे में पेशराब करें। क़्िर उस पेशराब को िोलने के तलए एक 
मरापने के जग में डरालें। पुरुष खड़ ेहोकर सीधे एक मरापने के जग में 
पेशराब कर सकिे हैं।
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How do I measure urgency?

This chart shows how to use a number to describe 
the urge you felt.

0 No urgency. I felt no need to empty.
I emptied for other reasons.

1 Mild urgency. I could put it off as long 
as needed. 
I had no fear of wetting 
myself.

2 Moderate 
urgency.

I could put it off for a 
short time. 
I had no fear of 
wetting myself.

3 Severe 
urgency.

I could not put it off.
I had to rush to the toilet.
I had fear I would wet myself.

4 Urge 
incontinence.

I leaked before I got to 
the toilet.

How do I measure leaking using a Pad 
Weight Test?

This test helps to work out how much urine you leak 
over a few days. To do this test you will need some 
accurate scales for weighing. You do this test by:
1. weighing a dry pad in a plastic bag before you 

wear the pad,
2. then weighing the wet pad in a plastic bag after 

you wear it, and
3. taking the weight of the dry pad away from the 

weight of the wet pad. 

This will show how much you have leaked because 
each gram equals one ml.

Like this:

Wet pad 400g.
Dry pad 150g.
Weight Difference 250g.

Amount leaked = 250mls.
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मैं िकराजे की िीव्रिरा कैसे मरापूँ?

यह चरा क्ि िशराकििरा ह ैक्क आपको महसूस हए िकराजे की िीव्रिरा 
बिराने के तलये एक सँखयरा करा उपयोग कैसे क्कयरा जरा सकिरा ह।ै

0 तबलकुल िकराजरा 
नहीं।

मुझे पेशराब करने करा िकराजरा तबलकुल 
नहीं हआ।
मैंने अनय करारणों से पेशराब क्कयरा थरा।

1 थोड़रा बहि 
िकराजरा।

मैंने, तजिनी िरे िक ़िरुरि थी 
उिनी िरे िक रोक कर रखरा।
मुझे ख़़ुि को गीलरा कर लेने करा डर 
तबलकुल नहीं लगरा।

2 िीक-िराक 
िकराजरा।

मैं थोड़ी िरे िक ही रोक सकरा/सकी। 
मुझे ख़़ुि को गीलरा कर लेने करा डर 
तबलकुल नहीं लगरा।

3 बहि िीव्र 
िकराजरा।

मैं ख़़ुि को रोक नहीं सकरा/सकी।
मुझे जलिी से शौचरालय जरानरा पड़रा।
मुझे डर थरा क्क मैं ख़़ुि को गीलरा कर 
लूंगरा/लूंगी।

4 िकराजरा होने 
पर रोकने में 
असमथकििरा।

शौचरालय िक पहचँने से पहले ही 
पेशराब तनकलने लग गयरा थरा।

मैं लीक हए पेशराब को एक पैड वे् (व़िन) ्ैस् से कैसे िौल 
सकिरा/सकिी ह?ँ

इस ्ैस् से यह पिरा लगराने में सहरायिरा तमलिी ह ैक्क िो-चरार 
क्िनों में आपकरा क्किनरा पेशराब लीक होिरा ह।ै इस ्ैस् को करने के 
तलये आपको िोलने के तलये तबलकुल सही िरराजू (व़िन िौलने की 
मशीन) की ़िरुरि पड़गेी। आप इस ्ैस् को तनम्नतलतखि िरीके से 
कर सकिे/सकिी होः
1. एक सूखे पैड को पहनने से पहले उसे एक पलरातस्क की थैली 

में डरालकर िो लो,
2. क़्िर पहनने के बराि गीले पैड को एक पलरातस्क की थैली में 

डरालकर िोल लो, िथरा
3. गीले पैड के व़िन में से सूखे पैड करा व़िन घ्रा लो।

इससे आपको पिरा चल जरायेगरा क्क आपने क्किनरा पेशराब लीक 
क्कयरा ह ैकयोंक्क एक ग्राम एक तमतलली्र के बरराबर होिरा है

इस प्करार:

गीलरा पैड 400ग्रा.
सूखरा पैड 150ग्रा.
व़िन में अंिर 250ग्रा.
लीक हए पेशराब की मरात्रा = 250तमली.
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WHO CAN HELP WITH YOUR BLADDER 
TRAINING PROGRAM?

A doctor, continence nurse advisor or continence 
physiotherapist can get the best results for you. 
They will work out a program to suit you.

Some of these continence health professionals may 
be in a private practice clinic. Others work in clinics 
in your local community health service. They also 
work in public hospital clinics. The National 
Continence Helpline 1800 33 00 66 can help you 
find your local continence clinic.

HOW LONG WILL IT TAKE?

Most bladder training programs take about 3 
months. You may have regular meetings with 
your continence nurse advisor or continence 
physiotherapist. They will teach you ways to hold 
on for longer. This will mean you can hold more 
urine in your bladder.

SOME HELPFUL THINGS YOU WILL LEARN 
FROM THE PROGRAM

Pelvic Floor Muscle Training

The continence physiotherapist or continence nurse 
advisor will teach you how to use your pelvic floor 
muscles. These muscles support your bladder and 
urethra. The urethra is the tube that carries urine 
from the bladder to the outside. Strong pelvic floor 
muscles help to hold back the strong urge to pass 
urine. This will help you hold on until you reach 
the toilet.

Good Bladder Habits

It is normal to consume between 1.5 – 2 litres of 
fluid per day unless your doctor says this is not 
okay. This way your bladder will slowly learn to 
stretch to hold more urine. You need to keep track 
of how much you drink each day. To do this you will 
need to know how much your cup or mug holds. 
Cups can hold from 120 to 180mls whereas mugs 
can hold 280 to 300mls or more.
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आपके मुत्राशय प्तशक्षण करायकिरिम में कौन सहरायिरा कर सकिरा ह?ै

कोई डरॉक्र, इतनरियतनग्ह (करान्ननस) िखेरेख सलराहकरार अथवरा 
इतनरियतनग्ह (करान्ननस) क्ित़ियोथैरेतपस् आपके तलए बेहिर 
प्तशक्षण की व्यवसथरा कर सकिरा ह।ै वे लोग आपके तलए एक 
अनुकूल करायकिरिम िैयरार कर िेंगे।

इनमें से कुछ इतनरियतनग्ह (करान्ननस) संव्यवसरातयक क्कसी तनजी 
तचक्कतसरालय में कराम करने वराले हो सकिे हैं। िो कुछ आपके 
सथरानीय सरामुिरातयक सवरास्थय सेवरा केनरि में कराम करने वराले होिे 
हैं। कुछ सरावकिजतनक असपिराल तकलतनकस में भी कराम करिे हैं। 
रराष्टीय इतनरियतनग्ह (करान्ननस) हलैपलराइन 1800 33 00 66 
आपके सथरानीय इतनरियतनग्ह (करान्ननस) तकलतनक करा पिरा लगराने 
में आपकी सहरायिरा कर सकिरा ह।ै

इसमें क्किनरा समय लगेगरा?

मुत्राशय प्तशक्षण के अतधकराँश करायकिरिम लगभग 3 महीने के होिे 
हैं। आपकी अपने इतनरियतनग्ह (करान्ननस) िखेरेख सलराहकरार 
अथवरा इतनरियतनग्ह (करान्ननस) क्ित़ियोथैरेतपस् के सराथ 
तनयतमि बैिकें  हो सकिी हैं। वे लोग आपको तसखरायेंगे क्क पेशराब 
को लंबे समय िक कैसे रोक कर रखरा जरा सकिरा ह।ै इसकरा मिलब 
होगरा क्क आप अपने मुत्राशय में जयरािरा पेशराब संतचि रख सकोगे।

इस करायकिरिम में आपको तसखरायी जराने वराली कुछ उपयोगी ची़िें

पेलतवक फलोर (पे् में नीचे की िरि वरालरा तहससरा) मरांसपेशी 
प्तशक्षण

इतनरियतनग्ह (करान्ननस) क्ित़ियोथैरेतपस् अथवरा इतनरियतनग्ह 
(करान्ननस) िखेरेख सलराहकरार द्राररा आपको तसखरायरा जरायेगरा क्क 
पेलतवक फलोर मरांसपेतशयों को कैसे कराम में तलयरा जरािरा ह।ै ये 
मरांसपेतशयराँ आपके मुत्राशय िथरा मुत् धमनी को सहराररा ििेी हैं। 
मुत्राशय से तनकलने वरालरा पेशराब तजस नली से होकर बराहर जरािरा 
ह ैउसे मुत् धमनी कहिे हैं। म़िबूि पेलतवक फलोर मरांसपेतशयराँ 
पेशराब करने के िीव्र िकराजे को कम करने में सहरायिरा करिी हैं। 
इससे आप शौचरालय पहचँने िक अपनरा पेशराब रोक कर रख 
सकोगे।

अचछी मुत्राशय आििें

एक क्िन में 1.5 – 2 ली्र िरल पेय करा सेवन करनरा एक 
सरामरानय बराि होिी ह ैजब िक क्क आपकरा डरॉक्र ये न कह ेक्क 
ऐसरा करनरा िीक नहीं ह।ै ऐसरा करने से आपकी पेशराब की थैली 
धीरे-धीरे जयरािरा पेशराब संतचि रखने की अभयसि हो जरायेगी। 
आपको इस बराि करा तहसराब रखनरा होगरा क्क आप क्िनभर में 
क्किनरा पेय पीिे हैं। ऐसरा करने के तलए आपको यह जराननरा होगरा 
क्क आपके कप यरा मग में क्किनरा िरल पेय मरािरा ह।ै कपों में 120 
से 180 तमली मरािरा ह ैजबक्क मगों में 280 से 300 तमली यरा 
जयरािरा िक मरा सकिरा ह।ै
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Avoid drinking fizzy drinks or drinks with caffeine. 
These can upset the bladder and make it harder for 
you to hold on. There is some caffeine in chocolate, 
tea and coffee. There is more caffeine in cola and 
sports drinks. It is best to avoid drinking these.

You will learn which drinks to choose so your 
bladder will not be upset.

Good Bowel Habits

You will also learn how constipation and straining 
to pass a bowel motion can stretch your pelvic floor 
muscles. Avoid constipation as this also causes poor 
bladder control. Eat at least 2 pieces of fruit and 
5 serves of vegetables daily. Eat high fibre bread 
as well.

WILL THERE BE SETBACKS?

Do not be worried by small day to day changes in 
your bladder control. These are normal. Anyone 
on a bladder training program can have setbacks, 
when your symptoms may seem worse. This may 
happen when:
¬	you have a bladder infection (see your doctor 

right away).
¬	you are tired or run down.
¬	you are worried or stressed.
¬	the weather is wet, windy or cold.
¬	you are ill (such as a cold or the flu).
¬	you are a menstruating woman.

If set-backs do happen, do not lose heart. 
Stay positive and keep trying.

OVERACTIVE BLADDER 
AND URGENCY

अतिसक्रिय मुत्राशय िथरा िकराजरा

क्ित़ि (गैस तमतरिि) पेय अथवरा कैिीन युक्त पेय तपने से बचें। ये 
मुत्राशय को गड़बड़रा सकिे हैं और आपके तलए पेशराब को रोक कर 
रखनरा कठिन बनरा सकिे हैं। चरॉकले्, चराय और करॉिी में थोड़ी 
बहि कैिीन होिी ह।ै कोलरा िथरा सपोरसकि पेय पिराथथों में कैिीन 
जयरािरा होिी ह।ै इनके सेवन से बचनरा अचछरा रहिरा ह।ै

आप यह जरान सकिे हैं क्क आपको कौनसे पेय पिराथथों करा सेवन 
करनरा चरातहए िराक्क आपके मुत्राशय में गड़बड़ नहीं हो।

शौच संबंधी अचछी आििें

आप यह भी सीखेंगे क्क कबज िथरा मल तयराग के तलये लगराए जराने 
वराले ़िोर से भी आपकी पैलतवक फलोर मरांसपेतशयराँ िन सकिी 
हैं। कब़ि से बचें कयोंक्क इससे भी मुत्राशय तनयंत्ण पर ख़रराब 
असर पड़िरा ह।ै प्तिक्िन कम से कम 2 ़िल िथरा 5 सरसकि (ख़़ुरराकें ) 
सतब़ियों की खरायें। सराथ ही ऐसी ब्ैड खरायें तजसमें िराइबर 
जयरािरा हो।

कयरा नराकरामयरातबयराँ भी हराथ लगेगी?

अपने मुत्राशय तनयंत्ण में ितैनक आधरार पर होने वराले छो्े मो्े 
बिलरावों को लेकर चचंिरा नहीं करें। ऐसे बिलराव सरामरानय होिे हैं। 
मुत्राशय तनयंत्ण करायकिरिम करा परालन कर रह ेक्कसी भी व्यतक्त को 
उस समय नराकरामयराबी हराथ लग सकिी ह ैजब लक्षणों में तबगड़राव 
ऩिर आिरा ह।ै ऐसरा िब हो सकिरा ह ैजबः
¬	आपके मुत्राशय में कोई संरिमण हो गयरा हो (िुरंि अपने 

डरॉक्र से तमलो)।
¬	आप थके हरारे हो।
¬	आप चचंतिि यरा िनरावग्सि हो।
¬	मौसम में गीलरापन हो, हवरायें चलिी हों यरा िंड हो।
¬	आप बीमरार हो (जैसे क्क ़ि़ुकराम यरा फलू)।
¬	आप एक ऐसी मतहलरा हो तजसकी महरावरारी आई हई हो।

अगर नराकरामयरातबयराँ हराथ लगे िब भी, तनरराश नरा हों। 
सकराररातमकिरा बनराये रखो और कोतशश करिे रहो।
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SEEK HELP

You are not alone. Poor bladder and bowel control 
can be cured or better managed with the right 
treatment. If you do nothing, it might get worse.

Phone expert advisors on the National Continence 
Helpline for free:
¬	advice;
¬	resources; and
¬	information about local services

1800 33 00 66 *
(8am – 8pm Monday to Friday AEST)

To arrange for an interpreter through the Telephone 
Interpreter Service (TIS), phone 13 14 50 Monday to 
Friday and ask for the National Continence Helpline. 
Information in other languages is also available from 
continence.org.au/other-languages

For more information:
¬	continence.org.au
¬	pelvicfloorfirst.org.au
¬	bladderbowel.gov.au

* Calls from mobiles are charged at applicable rates.

OVERACTIVE BLADDER 
AND URGENCY

अतिसक्रिय मुत्राशय िथरा िकराजरा

सहरायिरा मराँगें

आप अकेले नहीं हो। पेशराब िथरा शौच संबंधी तनयंत्ण की परेशरानी 
को सही ईलराज से िीक क्कयरा जरा सकिरा ह ैयरा उसकी िखेरेख सही 
ढंग से हो सकिी ह।ै अगर आप कुछ नहीं करोगे िो, हो सकिरा ह ै
यह और भी तबगड़ जराये।

National Continence Helpline पर तवशेषज् सलराहकरारों को 
़िोन करके मुफि में परायें:
¬	सलराह;
¬	संसराधन; िथरा
¬	सथरानीय सेवराओं के बरारे में जरानकरारी

1800 33 00 66 *
(सोमवरार से शुरिवरार ऑसटे्तलयन ईस्नकि स ै्ंडडकि ्राइम (AEST) 
के अनुसरार सवेरे 8 बजे से रराि के 8 बजे के बीच)

्ेतल़िोन िभुरातषयरा सेवरा (TIS) के मराधयम से एक िभुरातषये की 
व्यवसथरा करने के तलए, सोमवरार से शुरिवरार 13 14 50 पर 
़िोन करें और National Continence Helpline के तलए पूछें। 
continence.org.au/other-languages पर अनय भराषराओं में 
भी जरानकरारी उपलबध ह।ै

और अतधक जरानकरारी के तलए:
¬	continence.org.au
¬	pelvicfloorfirst.org.au
¬	bladderbowel.gov.au

* मोबराइल ़िोन से क्कये गये करॉलस करा शुलक लरागू िरों के अनुसरार लगेगरा।
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