
Как «переучить» мочевой пузырь
Что можно и чего нельзя есть

В этом информационном листе приводятся советы о том, как 
«переучить» мочевой пузырь. 

Для чего мне нужно «переучивать» мой 
мочевой пузырь? 
Вы можете захотеть «переучить» свой мочевой пузырь, если вам 
приходится часто мочиться. Тренируя свой мочевой пузырь, вы 
сможете постепенно увеличить его объем и научить его вмещать 
больше мочи. Тогда вам не придется слишком часто ходить в туалет. 

В ходе этого процесса очень важно ничем не раздражать мочевой 
пузырь. Для этого вам потребуется:

• Пить больше воды, чтобы моча была разбавленной 
(жидкой консистенции). В разбавленной моче ниже процент 
содержания продуктов жизнедеятельности. Концентрированная 
моча может привести к раздражению мочевого пузыря. Это 
может вызвать у вас ощущение, что вам нужно мочиться, даже 
если в мочевом пузыре содержится очень мало мочи. 

• Избегайте продуктов питания и напитков, которые 
могут привести к раздражению мочевого пузыря.

Для отслеживания прогресса в 
процессе «переучивания» мочевого 
пузыря мы просим вас вести «дневник 
работы мочевого пузыря».

Что мне нужно делать?
Измените свою диету
Прекратите употребление продуктов 
и напитков, которые могут вызвать 
раздражение мочевого пузыря. К ним 
относятся:

• Кофе, чай, газированные напитки, 
кислые соки и алкоголь 

• Шоколад, помидоры и кислые 
фрукты 

Более подробную информацию о 
продуктах, которых следует избегать, 
можно найти в брошюре «Продуты, 
вызывающие раздражение мочевого 
пузыря».  
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Во время «переучивания» 
мочевого пузыря мы попросим 
вас вести «дневник работы 
мочевого пузыря» для 
отслеживания достигнутых 
успехов.
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Пейте больше воды
Начните пить как минимум 4 стакана воды каждый день. 
Постепенно увеличивайте количество воды, пока не начнете пить 8 
стаканов ежедневно. 

Сначала вам придется чаще мочиться, чем раньше. Со временем ваш 
мочевой пузырь научится вмещать больше жидкости. 
 
Подождите 5 минут
Когда вы почувствуете потребность помочиться, подождите 5 минут, 
прежде чем идти в туалет. Каждую неделю в период тренировки 
мочевого пузыря добавляйте еще по 5 минут ко времени отсрочки 
посещения туалета. Это означает, что вы будете ждать в течение 10 
минут во 2-ю неделю, 15 минут  
в 3-ю неделю и т.д.

Чего следует ожидать
Цель тренировки мочевого пузыря - научиться:

• Удерживать в мочевом пузыре 10-13 унций (300-380 мл) мочи

• Мочиться в течение дня не чаще чем каждые 2-4 часа

Вы должны заметить улучшение через 2-3 месяца после того, как 
начнете «переучивать» свой мочевой пузырь.
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У вас есть вопросы?
Ваши вопросы очень важны. 
Если у вас есть вопросы 
или проблемы, позвоните 
своему врачу или поставщику 
медицинских услуг.  

 Клиника урологии 
 и урогинекологии: 
 206.598.4294, в рабочие 
 дни с 8:00 до 17:00. 

 Центр здоровья женщин: 
206.598.5500, во вторник 
с 7:30 до19:00 и в другие 
рабочие дни с 7:30 до 
17:00.

 В нерабочие часы и в 
выходные и праздничные 
дни звоните по телефону 
206.598.6190 и просите, 
чтобы оператор связался  
с дежурным урологом.
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This handout gives tips on how to retrain your bladder.  

Why should I retrain my bladder?  
You may want to retrain your bladder if you need to urinate too often.  
Bladder retraining will slowly increase the size of your bladder and 
teach it to hold more urine. This will make it so that you do not have to 
urinate as often.  

During this retraining, it is important not to irritate your bladder. To do 
this, you will need to: 

• Drink more water so that your urine is dilute (weak). Dilute 
urine has a lower level of waste products. Strong urine can irritate 
your bladder. This can make you feel like you need to urinate, even if 
there is very little urine in your bladder.  

• Avoid foods and drinks that irritate your bladder. 

To track your progress during bladder retraining, we will ask you to keep 
a “bladder diary.”  

What do I need to do? 

Change Your Diet 
Stop eating foods and drinking 
beverages that irritate your 
bladder. These include:  

• Coffee, tea, carbonated 
drinks, acidic juices, and 
alcohol 

• Chocolate, tomatoes, and 
acidic fruits  

To learn more about what 
foods to avoid, see the 
handout “Foods that Irritate 
Your Bladder.”  
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We will ask you to keep a “bladder 
diary” to track your progress as you 
retrain your bladder. 
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Questions? 
 
Your questions are important. 
Call your doctor or healthcare 
provider if you have questions 
or concerns.  

 Urology and 
Urogynecology Clinic: 
206.598.4294, weekdays 
from 8 a.m. to 5 p.m. 

 Women’s Health Care 
Center: 206.598.5500, 
Tuesdays from 7:30 a.m. 
to 7 p.m. and other 
weekdays from 7:30 a.m. 
to 5 p.m. 

 After hours and on 
weekends and holidays, 
call 206.598.6190 and 
ask for the Urology doctor 
on call to be paged. 

 

Drink More Water 
Start drinking at least 4 cups of water each day. Slowly add more, until 
you are drinking 8 cups each day.  

At first, you will need to urinate more.  Over time, your bladder will 
learn how to hold the extra fluid. 

Wait 5 Minutes 
When you feel the urge to urinate, try to wait 5 minutes before you go to 
the bathroom. Each week during retraining, add 5 more minutes to 
your wait time before you go to the bathroom. This means you will wait 
10 minutes during week 2, 15 minutes during week 3, and so on. 

What to Expect 
The goal of bladder retraining is for you to be able to: 

• Hold 10 to 13 ounces of urine in your bladder  

• Urinate only every 2 to 4 hours during the day 

You should see improvement within 2 to 3 months after you start 
retraining your bladder. 

 


