Le guide SFD pour
Sante urinaire
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Introduction

Bien que le systeme urinaire fonctionne de la méme maniére pour tout le monde, les préoccupations reliées a la santé et les besoins en
matiére de soins different pour les personnes ayant une vulve et un vagin.

@ Consultez le Guide de soins d'affirmation de genre pour plus d'informations.

Les voies urinaires constituent un systeme dans le corps responsable de la fabrication, du stockage et de |'élimination de I'urine. Le
systeme comprend les reins, les ureteres, la vessie et |'uretre qui travaillent ensemble pour filtrer et éliminer les déchets de la circulation
sanguine, en maintenant I'équilibre du corps entre les fluides et les électrolytes. La vessie est I'organe
creux et musculaire qui stocke I'urine. La taille de la vessie est différente pour tout le monde, mais peut
généralement contenir environ 375 ml a 500 ml d'urine.

Hydratation et déshydratation

Rester bien hydraté signifie boire de I'eau souvent. Cela aide a garder votre systeme urinaire en bonne
santé, accélere la récupération a la suite d'exercice et améliore votre performance globale.

Avantages de I'hydratation

« Empéche une accumulation de sels et de minéraux qui pourraient cristalliser pour former des calculs
rénaux.

«  Chasse les bactéries nocives des voies urinaires, réduisant ainsi le risque d'infections des voies
urinaires.

< Prévient la constipation en soutenant les selles régulieres.

< Maintient I'équilibre électrolytique tel que le sodium, le potassium et le chlorure, dans le corps.

«L'urine hydratée est moins concentrée, ce qui réduit l'irritation de la vessie et I'envie d'uriner fréquemment.

< Aide a réguler la température corporelle par la sueur, réduisant ainsi le risque d'épuisement par la chaleur ou de coup de chaleur.

< Améliore la concentration et la coordination, ce qui rend les taches comme le maniement des armes ou des machines plus s(res.

« Aide le corps a s'adapter aux changements de pression, par exemple lorsqu'il travaille sous I'eau ou a haute altitude.
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La déshydratation se produit lorsque votre corps perd plus d'eau qu'il n'en prend, ce qui signifie qu'il n'y a pas assez d'eau pour
que votre corps fonctionne correctement.

Signes de déshydratation :

Soif
Levres et bouche seches

Peau seche

Maux de téte

Vertiges ou étourdissements
Se sentir fatigué

Augmentation de la fréquence cardiaque

Couleur d'urine plus foncée

m Si vous avez 'un de ces symptdmes, il est important
d‘agir rapidement en buvant plus d'eau. L'eau est le
meilleur choix pour la réhydratation. Généralement, 375
ml d'eau sont recommandés pour chaque 30 minutes
d'exercice. L'urine de couleur paille est le meilleur
moyen de savoir qu'une personne est bien hydratée.

Tableau des couleurs de |'urine

Tout va. Buvez de I'eau comme d’habitude.

Vous pourriez boire un petit verre d'eau maintenant.

Buvez environ 250 ml d’eau dans I'heure qui suit ou buvez une bouteille d'eau entiere de
500 ml si vous étes dehors et / ou transpirez.

Buvez environ 250 ml d'eau en ce moment ou buvez une bouteille entiere de 500 ml des
maintenant si vous étes dehors et ou transpirez.

Buvez un litre d'eau des maintenant. Si votre urine est plus foncée que celle-ci ou rouge/
brune, la déshydratation peut ne pas étre votre probleme et vous devriez contacter votre
fournisseur de soins de sante.
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Uriner

Au fur et a mesure que la vessie se remplit et s'étire, elle envoie des signaux nerveux au cerveau qui vous indiquent la nécessité d'uriner. La
plupart des gens urinent toutes les trois a quatre heures et certaines personnes se lévent pour uriner une fois la nuit.

Défis urinaires
Dans I'environnement militaire, il peut étre difficile d'uriner régulierement. En voici quelques examples:
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Tout en travaillant dans un

Voyager a l'intérieur d’'un
avion ou la salle de bain n’est
pas facilement accessible.

Au cours d’'une tache
critique qui necessite une
concentration.

environnement opérationnel
exigeant ou risqué.

- AN RN J

Les personnes qui doivent s'asseoir ou s'accroupir pour uriner peuvent faire face a des défis supplémentaires lorsque les toilettes
intérieures ne sont pas disponibles:

« lls doivent se déshabiller partiellement, ce qui prend plus de temps et augmente I'exposition de la peau. Cela peut étre difficile dans
les environnements froids ou humides ou la ou il y a des insectes piqueurs.

- |l peut étre nécessaire d'enlever I'équipement de protection individuelle (EPI), ce qui peut étre délicat dans les espaces confinés
comme les toilettes portatives ou les toilettes a fosse.

« S'accroupir pour uriner engage fortement les muscles des cuisses, de l'aine et du plancher pelvien, ce qui pourrait empécher la
vessie de se vider complétement.

LES TOILETTES PUBLIQUES RESERVEES AUX HOMMES OU AUX FEMMES CAUSENT SOUVENT UN .
INCONFORT PERSONNEL ET SOCIAL AUX PERSONNES QUI NE S’INSCRIVENT PAS DANS LA BINARITE DE

GENRE, CAR ELLES PEUVENT SE SENTIR NON BIENVENUES DANS LUN OU LAUTRE ESPACE. CELA PEUT
LES AMENER A RETENIR LEUR URINE ET LEURS SELLES PENDANT DE LONGUES PERIODES, CE QUI PEUT
AVOIR DES REPERCUSSIONS SUR LEUR SANTE.
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N’ignorer pas I'envie d’uriner

O

v= Perte de concentration : Vous pouvez

Faiblesse et fuites de la vessie : La
rétention d'urine peut trop étirer la vessie, ce

devenir distrait, irritable et faire des erreurs

alors que vous avez du mal & vous concentrer IGNORER LENVIE qui peut entrainer une faiblesse musculaire
sur vos taches. D’URINER PEUT de la vessie et des fuites (incontinence).
AVOIR PLUS DE
CONSEQUENCES
. e . .. QU’UN SIMPLE
Risque d'infections urinaires : Une INCONFORT Irritabilité de la vessie : Augmentera
mauvaise fonction musculaire de la vessie TEMPORAIRE. envie d'uriner plus souvent.

peut empécher la vessie de se vider
completement, ce qui augmente le risque

d'infections des voies urinaires.

Surmonter les défis urinaires

Afin de surmonter certains défis urinaires pouvant étre associés a lI'environnement militaire, il est important de considérer les actions
suivantes:

Planifier le temps et sécuriser le transport si les seules installations sanitaires disponibles sont a une longue distance.
Apporter des lingettes nettoyantes pour le corps pour vous nettoyer (essuyer vers le bas ou de I'avant vers l'arriere).
Utilisez un dispositif urinaire qui vous permet de vous tenir debout en urinant (voir Dispositifs urinaires sur le terrain ci-dessous)

Lorsque vous urinez en position accroupie, inspirez juste avant pour détendre le plancher pelvien, puis expirez par la bouche en
poussant doucement. Attendre quelques secondes de plus pour vider completement votre vessie peut également aider.

@ LE SAVIEZ-VOUS ?

L'alcool, la caféine et les boissons gazeuses sont des diurétiques qui vous font uriner davantage. Si vous pensez que cela vous
affecte, passez a d'autres boissons.

Certains médicaments pour I'hypertension artérielle (comme I'hydrochlorothiazide) peuvent également entrainer des mictions
fréquentes. Consultez votre fournisseur de soins si vous pensez que vos médicaments pourraient vous causer des problemes
dans votre milieu de travail.
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Dispositifs urinaires sur le terrain (DUT)

Un dispositif urinaire est concu pour s'adapter par-dessus une vulve Q LE SAVIEZ-VOUS ?

permettant a une personne d'uriner en position debout et réduit Il existe de nombreux dispositifs urinaires différents sur

le besoin de se déshabiller dans des environnements difficiles. le marché. Les membres admissibles des FAC ont droit au
L'entonnoir en plastique ou en silicone recueille I'urine lorsqu'elle remboursement de l'achat d’'un DUT de leur choix tous les deux
quitte le corps, la canalisant a travers un bec. Essayez d'utiliser le ans. Le dispositif choisi doit étre fait de matériaux de qualité
dispositif dans le confort de votre maison avant de vous y fier dans médicale qui repousse le fluide et empéche la croissance des
un environnement de travail ou opérationnel. Aprés utilisation, bactéries, aidant a le garder propre entre les utilisations. Pour
suivre les instructions de nettoyage du fabricant, avant de le ranger. en savoir plus sur la politique, consultez CANFORGENS (mil.ca).

Infections des voies urinaires

Une infection des voies urinaires est une infection qui se produit dans n'importe quelle partie du systeme urinaire, qui comprend les reins,
la vessie, les ureteres et 'uretre. Les infections urinaires peuvent aller d'une affection bénigne et inconfortable a une affection grave et
potentiellement mortelle si I'infection se propage aux reins.

Les facteurs sous notre controle qui augmentent la probabilité d'infections urinaires comprennent le fait de ne pas boire suffisamment de
liquides (déshydratation), une vessie n'étant pas completement vidée et la constipation.

Les facteurs indépendants de notre volonté comprennent:

— ANATOMIE — AGE HORMONES
Un urétre court perlmet aux bacteries Les personnes de plus de 60 ans et Fluctuations pendant la ménopause
nocives autour de I'anus et de la vulve de celles qui traversent la ménopause. et la grossesse.
se rendre a la vessie.

— PROBLEMES STRUCTURELS ————— — PROBLEME DE SANTE PREEXISTANT
Les calculs rénaux ou les anomalies a la L'hypertrophie de la prostate chez les femmes transgenres peut inhiber
naissance peuvent augmenter le risque la vidange de la vessie. Le VIH/sida, le diabete et les cancers peuvent
d'infections urinaires. supprimer le systeme immunitaire.
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http://vcds.mil.ca/apps/canforgens/default-eng.asp?id=108-22&type=canforgen

CONSULTEZ UN FOURNISSEUR DE SOINS DE SANTE POUR OBTENIR UN DIAGNOSTIC
. S1 VOUS PENSEZ AVOIR UNE INFECTION URINAIRE. LE TRAITEMENT ANTIBIOTIQUE

SUR ORDONNANCE PEUT ETRE DES CAPSULES OU UNE POUDRE MELANGEE DANS
DE LEAU, ET DANS LES CAS NON COMPLIQUES RESOUT GENERALEMENT LA
DOULEUR ET D’AUTRES SYMPTOMES DANS ET UN JOUR OU DEUX.

@ LE SAVIEZ-VOUS ?

Les traitements & base d'oestrogéne réduisent les infections urinaires aprés la 2
ménopause. Ces traitements se présentent sous forme de creme vaginale ou sous
forme d'anneau ou de comprimé qui peut étre insérer dans le vagin. lls peuvent
également aider les personnes ayant une sécheresse vaginale liée a la suppression
menstruelle, a la thérapie de testostérone ou apres lI'accouchement. Parlez a votre

—

fournisseur de soins de santé pour obtenir de plus amples renseignements.

Douleur ou saignement avec miction

Outre les infections urinaires, il peut y avoir d'autres causes de douleur ou de saignement avec la miction. Les infections transmissibles
sexuellement comme la chlamydia, la gonorrhée ou I'herpes provoquent des brilures pendant la miction. Les infections rénales
(progressant d'une infection urinaire non traitée) comprennent habituellement de la fievre et des maux de dos. Les saignements d'un
rouge vif avec la miction peuvent étre liés a des conditions comme les calculs rénaux, les maladies rénales et le cancer de la vessie.
Discutez avec votre fournisseur de soins de santé pour en déterminer la cause et discuter des options de traitement.
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Le plancher pelvien

Le plancher pelvien décrit un groupe de muscles et de ligaments qui se trouvent dans la partie inférieure du bassin. Ceux-ci soutiennent
les organes internes au bon endroit, alors que la gravité tente de les pousser vers le bas.

Dysfonctionnement du plancher pelvien

Sous-actif (hypotonique) : Les muscles du plancher pelvien peuvent devenir faibles ou étirés en

raison de facteurs tels que le vieillissement, la grossesse, la ménopause, l'effort physique pendant la
défécation, la constipation, et d'étre plus lourd au niveau de la région abdominale. Les muscles faibles
du plancher pelvien sont moins capables de soutenir le vagin et I'utérus dans le bassin, ce qui entraine
un prolapsus des organes pelviens. Le manque de soutien a la vessie, au rectum et a l'anus peut
également entrainer des fuites d'urine ou fécales (incontinence) avec des activités comme l'exercice, la

toux ou le rire.

Suractif (hypertonique): Les muscles du plancher pelvien trop tendus ou incapables de se détendre
correctement sont souvent causés par une surutilisation (comme un exercice excessif) ou par un stress
chronique entrainant une contraction musculaire. Cette condition peut entrainer des symptomes tels
que des douleurs pelviennes, des difficultés a uriner, de la constipation et un inconfort lors des rapports sexuels.

Maintenir la santé du plancher pelvien

Les exercices du plancher pelvien, connus sous le nom d'exercices de Kegel, peuvent améliorer la fonction des muscles du plancher
pelvien. Pour les personnes souffrant de dysfonctionnement hypotonique, ces exercices peuvent renforcer les muscles du plancher pelvien
et peuvent étre utilisés comme prévention ou traitement de I'incontinence ou du prolapsus. Une pratique réguliere pendant au moins un a
trois mois est généralement nécessaire pour voir une amélioration. Ceux-ci peuvent étre commencés a tout age pour maintenir une bonne
fonction du plancher pelvien et réduire le risque de développer des problemes futurs.

Pour les personnes souffrant de dysfonctionnement hypertonique, les )
exercices de Kegel peuvent aggraver les symptomes. Dans ces cas, il est SI' VOUS EPROUVEZ DES DOULEURS
essentiel de se concentrer sur des techniques de relaxation et de travailler VAGINALES OU PELVIENNES
avec un physiothérapeute qualifié en réadaptation du plancher pelvien pour CHRONIQUES, CONSULTEZ VOTRE
réduire la tension musculaire et améliorer la fonction.

FOURNISSEUR DE SOINS DE SANTE
AVANT DE COMMENCER LES EXERCICES
DU PLANCHER PELVIEN.
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Un plancher pelvien solide est particulierement important pour ceux qui occupent des roles avec beaucoup d’activités a fort impact, des
secousses soudaines, une activité physique prolongée ou une position debout prolongée. Des physiothérapeutes qualifiés en réadaptation
du plancher pelvien sont disponibles pour aider a établir une routine d'exercices personnalisée et a enseigner la technique appropriée.

Prolapsus d’organes pelviens

Le prolapsus d'organes pelviens se produit lorsqu’un ou plusieurs des organes du bassin glissent de leur position normale et bombent
dans le vagin ou en dépassent. Il peut étre inconfortable, causant des douleurs lombaires, pression vaginale, saignements vaginaux et il
peut augmenter les fuites urinaires et fécales. Jusqu'a 40 % des femmes ou des personnes ayant un utérus auront un certain degré de
prolapsus d'organes pelviens. Heureusement, il est moins perceptible avant la ménopause, mais il peut survenir chez les personnes plus
jeunes ou parfois temporairement aprées I'accouchement. Le prolapsus n'est pas dangereux, mais peut étre alarmant car vous pouvez sentir
quelque chose qui dépasse du vagin ou qui est bombé. Le renflement peut provenir de la paroi avant (cystocele) ou arriere (rectocele) du
vagin. Cela peut étre remarqué en particulier lors d'effort physique pour évacuer des selles, en s'accroupissant, en toussant, ou aprées étre
resté debout pendant la majeure partie de la journée.

Le prolapsus léger n'a souvent aucun symptome et un traitement n'est pas toujours nécessaire. Pour celles qui éprouvent des symptomes
de prolapsus, une évaluation médicale peut déterminer si les symptomes peuvent étre améliorés avec la rééducation du plancher pelvien,
les cremes d'oestrogenes vaginales, un pessaire (anneau placé dans le vagin et qui maintient I'utérus en cas de prolapsus), la gestion de la

constipation ou une chirurgie peu invasive. Normal Uterus Prolapssd Ulsrus

Consultez votre fournisseur de soins de santé si vous avez I'un des symptomes |
suivants : \

Rectum

Uterus

« Se sentir plein, avoir des sensations d'étirement ou d'inconfort dans le vagin. .

+ Renflement du vagin et interférence avec les activites.
+Augmentation des fuites urinaires ou des problemes de transit intestinal.
+ Inconfort lors de relations sexuelles.

Vagina Uterus descends
into vagina

Plancher pelvien et ménopause

L'hormone cestrogene joue un réle important dans le maintien des tissus dans le bassin en bonne santé. Avec des taux d’hormones réduits
qui accompagnent la ménopause, les tissus peuvent devenir secs et faibles et ne pas fournir le méme niveau de soutien. Le prolapsus
d'organes pelviens, I'incontinence urinaire et les infections des voies urinaires deviennent plus communs apres la ménopause. Consultez

le Guide démystifié de la ménopause pour plus de détails sur la réduction des risques et les traitements que vous et votre fournisseur de
soins de santé pourriez envisager.
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L'incontinence

L'incontinence se produit lorsqu’une personne a des fuites d'urine ou de selles. L'incontinence peut varier de la fuite de quelques gouttes
mineures a avoir des sous-vétements et pantalons détrempés. L'incontinence ne se limite pas a un groupe spécifique de personnes et peut
affecter n'importe qui, y compris ceux qui sont jeunes, en forme et en bonne santé. Méme si elle est commune, on n'en parle pas souvent,
et elle peut causer beaucoup de stress et d'inquiétude.

3 | P
)

4 N )
=)
Incontinence associée a un effort Incontinence associée a de l'impériosité
L'incontinence associée a l'effort peut se produire pendant C'est quand une personne éprouve une envie soudaine et
les activités physiques qui augmentent la pression intense d'uriner et est incapable de se retenir. Les parois
dans I'abdomen comme I'exercice, la toux, le rire ou de la vessie comprennent un muscle (le détrusor) qui se
les éternuements. L'incontinence urinaire a l'effort et la détend et s'étire a mesure que la vessie se remplit, puis se
sensation du besoin d'uriner souvent sont également contracte pour pousser |'urine hors de la vessie lorsqu’'un
fréquents pendant la grossesse. Les physiothérapeutes individu commence a uriner. Le muscle peut se contracter
qualifiés en réadaptation du plancher pelvien ont une trop souvent créant un besoin urgent d'uriner. Boire trop
formation spécialisée sur le soutien des fuites urinaires, d‘alcool ou de caféine, la déshydratation (provoquant une
les rapports sexuels douloureux et la réadaptation apres concentration d'urine qui irrite le muscle) ou étre constipé
I'accouchement. Les pessaires, la limitation de boissons peuvent tous causer des symptomes d’'incontinence
qui vous font uriner davantage, et les procédures associée a de l'impériosité.
chirurgicales d'un jour peuvent également étre utiles.
- /o J
L'incontinence peut étre améliorée avec une aide
médicale incluant exercices, perte de poids si obése, 0 LE SAVIEZ-VYOUS ?

ou médicaments. Des mesures simples comme la
réduction de la caféine, la consommation réguliere
de liquide et 'augmentation des fibres dans
I'alimentation peuvent aider. Les sous-vétements
absorbants pour les regles ou I'incontinence
peuvent également étre utiles.

Les membres de sexe féminin, intersexués et transgenres autorisés a porter des
vétements opérationnels sont admissibles a une aide financiere pour I'achat de
sous-vétements de leur choix, y compris entre autres, de culottes menstruelles et
de culottes antifuites, chaque année financiere. Pour en savoir plus sur la politique,
consultez la Foire aux questions sur les CANFORGENSs au sujet des vétements
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https://materiel.mil.ca/fr/equipement-commun-vetement-armes-legeres/foire-aux-questions-canforgens-vetements.page

