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Heb jij ook wel eens een natte broek of poepvegen? Moet jjj altijd plassen terwijl je
net bent geweest? Of kun je moeilijk poepen en doet poepen pijn? Altijd buikpijn?
Plasongelukjes in je bed? Misschien durf je daarom niet te logeren of te spelen bij
een vriendje?! Vervelend he? Denk je dat je de enige bent die dit heeft? Nou, echt
niet! Er zijn duizenden kinderen die hier last van hebben.

Het goede nieuws is: er is iets aan te doen! En je hoeft dat gelukkig niet alleen te
doen. Dus wil je echt graag van je probleem afkomen en wil je eraan werken, dan
kunnen wij je helpen met een training. Samen met je familie.

Je gaat veel leren in de poep- & plas klassen. Maar ja, hoe ga je dit allemaal
onthouden!? In dit boekje wordt alles nog eens goed uitgelegd. Waar je op moet
letten met eten en drinken, hoe je moet zitten op de wc, enzovoorts.Vol met
leuke tips, puzzels en afspraken die je hebt gemaakt in het ziekenhuis.

Veel succes!
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Postcode:........... Woonplaats: ...

Telefoonnummer: .. Mobiel: .

K DEN JArig OP: o
K ZIT I GO oo
MiJN RODDY'S ZIJN: .
lk speel graag mMet: .
K ZIT OP ©EN SPOIT: oo
Het ziekenhuis waar ik mijn training volg heet: ...
Mijn dokter NEEt: ...
Mijn continentieverpleegkundige heet: ...

Mijn fysiotherapeut heet: ...



Deze medicijnen gebruik ik: ...

Deze moet ik ... keer per dag INNEMEN:............o
lk heb last van: ﬁ

poep in mijn onderbroek

natte plekken in mijn ondergoed

‘s nachts in mijn bed plassen

blaasontstekingen

iets anders, wat je zelf kan invullen ...






Hoofdstuk |: De Plasfabriek 8
Hoe wordt drinken plas
en waar zit mijn blaas?

Hoofdstuk 2: Plasspieren 10
Waar zitten deze spieren
en wat kan ik ermee?
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ledereen weet dat je elke dag moet plassen.
Maar hoe werkt dat eigenlijk?

Je blaas zit onderin je buik. Daarin wordt
je plas bewaard. Die plas wordt door

je nieren gemaakt, van het vocht dat

je drinkt. Je hebt twee nieren. Nieren
zijn een soort zeef voor je bloed. Het
afval wordt plas en gaat naar je blaas.
Druppeltje voor druppeltje vullen je
nieren je blaas met plas. De blaas kun

je vergelijken met een ballon, die kan
groter en kleiner worden.

Onderaan je blaas zit een sluitspiertje,
een soort poort. Dat poortje is dicht
en zorgt ervoor dat je niet zomaar gaat
plassen. Je lichaam heeft bedacht dat je
plas kunt bewaren in je blaas, zodat je

niet elke 10 minuten naar de wc hoeft.
Zo hoef je maar 6 tot 8 keer per dag
naar de wc te gaan. Als je moet plassen
voel je dit laag in je buik of bij je plasser/
plasgaatje. De blaas geeft je een seintje

in je hoofd: er zit plas in mijn blaas.

Je kunt dan twee dingen doen:
Er zit genoeg in mijn blaas, ik ga
plassen.

of
Er zit nog niet genoeg in, ik houd het
nog even op. Er komt dan meer plas
in mijn blaas.
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Wist jij dat er een groene en een rode poort bestaat?

Onder in je blaas zitten je plasspieren.

Je plasspieren zijn net een poort.

Ze bestaan uit:

* een groene poort, die wordt door
je hersenen bestuurd en zit vanzelf
dicht.

* een rode poort, dit zijn de spieren
waar je de baas over bent. Je kunt
deze spier dichttrekken en loslaten.

De groene poort zorgt dat je blaas
de plas kan bewaren. Als je blaas vol is,
voel je dat in je buik en ga je plassen op
de wc. De blaas knijpt de plas eruit, de
groene poort gaat vanzelf open door
een seintje in je hersenen. Je hoeft niet
zelf te persen. De blaas kan dit zelfl

Vergelijk het maar met het open draaien
van een waterkraan. Je moet vooral
goed alle spieren loslaten: de poort
moet openl!

Als je nodig moet plassen en je kunt

het bijna niet ophouden, heb je een
‘noodrem’. Dit is de rode poort,

daar ben je zelf de baas over. Jij kan

de poort sluiten. Dat doe je alleen in
noodgevallen! Misschien herken je het:
je zit in de auto en denkt " ik moet echt
nodig plassen maar we zijn bijna thuis.

lk houd het nog even op. Dan gebruik je
je plasspier.
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Alles over EIM‘M je wel of moet je niet?

Sommige kinderen plassen heel vaak. Andere kinderen plassen juist weer
Dat komt omdat zjj steeds het gevoel te weinig. Ze houden hun plas lang
hebben dat zij moeten plassen. Hun op, omdat ze geen zin hebben om te
blaas geeft telkens een seintje: je moet plassen omdat ze bijvoorbeeld lekker
plassen! Wij noemen dit ook wel een aan het spelen zijn. Hun blaas wordt te
onrustige blaas. groot en rekt te veel uit. Dat is ook niet

goed. Minder dan 5 keer plassen is echt
Omdat je zo vaak naar de wc gaat om te weinig.

te plassen, komt er iedere keer maar een

kleine plas. Hierdoor wordt de blaas ook Hoe vaak moet je plassen?
kleiner. Meer dan 8 keer plassen overdag 6 tot 8 keer plassen is goed.
is te veel.




Hoe weet je nu wanneer je

moet plassen?

Het lijkt alsof er een soort metertje in
je blaas zit. Deze geeft aan of er genoeg
plas in je blaas zit om te gaan plassen.
Er wordt dan ‘een seintje’ naar je

hoofd gestuurd, waardoor je merkt

dat je moet plassen. Je kunt dan nog

kiezen of je wel gaat plassen of dat je EEN SEINTE
nog even wacht. NAAR )E HoofD

Kijk zo vult je blaas zich en dit is hoe de plasmeter hierop reageert!




Besluit je om te wachten, dan komt er
meer plas in je blaas en komt er later
een harder seintje in je hoofd, dat zegt
dat je toch echt naar de wc moet gaan.

Wanneer ga je plassen?
* Als je opstaat uit bed

* Tijdens de kleine pauze
* Voor het middageten

* Direct na school

* Voor het avondeten

* Voor het slapen gaan

- - - -
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Hoeveel drink jij?

Om te kunnen plassen moet je drinken:
| tot 1,5 liter per dag, athankelijk van je
leeftijd.

Moet ik wel, moet ik niet?

Hoe vol is je blaas? Als je het moeilijk
vindt om te voelen, druk je voorzichtig
net boven je schaambeen (botje boven
je plasser). Als er genoeg plas in je blaas
zit voel je ‘aandrang’.

6 ToT § BEKERS IS 4o0ED
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Weet je hoe groot jouw blaas is?

maakt weet je hoeveel plas er in een
blaas van een kind van jouw leeftijd
hoort te gaan.

* Hoe oud ben je?

* Vermenigvuldig dit met 30

* Tel hier 30 bij op

Leeftijd x 30 + 30 = ....... ml

Bijvoorbeeld:
Je bent 8 jaar 8 x 30 + 30 =270 ml

Om dat te ontdekken ga je eerst een
rekensom maken. Als je deze rekensom

. T 'y
oUDERWEETE:

R ATWUKEND I§ EEN PLAS DIE MINDER &

45 of MEER DAN 150% VAN DE
BLAngersovv DIE PAST BU DE LEEFTUD \YAANN :
HET KIND. VVooRBEELD: BU €N KIND i
3 JAAR MOET HET PLASVOLUME TUSSEN D ‘
175 ML EN Jos ML 2N -

Hoeveel plas je?
k ben 5 jaar, in mijn blaas past 180 ml.
k ben 6 jaar, in mijn blaas past 210 ml.
I
I

k ben 8 jaar, in mijn blaas past 270 ml.
k ben 9 jaar, in mijn blaas past 300 ml.
k ben 10 jaar, in mijn blaas past 330 ml.
Ik ben I'l jaar, in mijn blaas past 360 ml.
Ik ben 12 jaar, in mijn blaas past 390 ml.
Vandf je | 2e jaar is je blaas net zo groot
als die van je vader of moeder.

I l
| I
Ik ben 7 jaar, in mijn blaas past 240 ml.
I I
I I
I
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Oplossing:
Voor het goede antwoord kijk




Goed plassen * Buik en billen slap houden

* Voeten op de grond of op een * Plas vanzelf laten komen, dus niet
voetenbankje duwen met je buik

* Doe je onderbroek naar beneden tot ~ * De plas in één straal laten lopen; hoe
je enkels klinkt jouw plas (zie tekening volgende

* Ga goed rechtop zitten boven je pagina)
plasser en hou je knieén losjes uit * Na het plassen 60 tellen wachten of
elkaar een liedje zingen

* Leg je handen op je bovenbenen,
jongens met een hand de
plasser naar beneden houden

ZTTEND PLASSEN IS VooR
Z0WEL JONGENS ALS
MEIS)ES BETER oMDAT JE
DAN BETER KUNT
oNTSPANNEN €N )€ BLAAS
BETER KUNT LEE4PLASSEN .




* De laatste druppels afschudden of Als je toch een keertje moet staan,

afvegen. (meisjes vegen van voor let dan goed op!
naar achter?) * Doe je onderbroek naar beneden tot
* En ... vergeet niet je handen te je enkels
wassen! * Ga met lichte buigknieén staan dicht
bij de WC

DIT IS DAN 4oED DIT IS DAN FouT




Hoe klinkt jouw plas ?

SUPER PLAS! GoED! KAMELENPLAS

AYAVAN4 A

MOLLENPLAS SLAKKENPLAS
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 poepiabl
Hoe wordt mijn boterham met pindakaas
een mooie poep?

Alles wat je eet gaat via je mond naar In de-dunne darm worden de
binnen en komt er door het poepgaatie  voedingsstoffen (stoffen die je nodig
weer uit. Een hele reis; van je mond naar  hebt om te groeien, bewegen en

je 'kont'. denken) eruit gehaald. Die dunne darm
DE REIS GAAT VAN: is wel 6 meter langl!
MOND+NAAK Van je dunne darm gaat het naar je
dikke darm, daar wordt het vocht eruit
SLOKDARiM NAAR gehaald en wordt het poep.
MAAG
Y
DVNN‘iDARM
DIKKE DARM EN

v
POEPGAAT)E.




Poep is dus afval. Tjonge, wat een reis.
Dan komt de poep in de endeldarm,
een soort wachtkamer. Hier wordt de
poep verzameld.




Windjes en poep door hetzelfde gaatje en dan?

Poep of een windje komt uit je

poepgaatje. Dit poepgaatje zit onder aan

je dikke darm. Poepspieren zitten om
je poepgaatje. Die spieren zijn net een
poort.

Ze bestaan uit:

* Een groene poort die door je
hersenen wordt bestuurd en vanzelf
opengaat als je moet poepen

* Een rode poort, dit zijn de spieren
waar je de baas over bent. Je kunt

deze spieren dichttrekken en loslaten.

Door je poepspieren dicht te
trekken kun je je poep ophouden in
noodgevallen.

Je kunt dus ophouden met de rode
poort. Daar ben je zelf de baas over.
Dit zijn je poepspieren. En dat doe je
vaker dan je denkt...

Misschien herken je de volgende
situatie: je zit aan tafel te eten en voelt
een windje komen. Je denkt ‘ik kan het
tegenhouden met mijn poepspier’

Of je gaat even naar de gang
en laat een windje!



——— DUNNE DARM
- DIKKE DARM

B SLUTSPIER (4RoENE PooRT)
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Hoe maak je een goede drol? Het antwoord: Zorg voor een goede
combinatie van vocht, vezels en bewegen!

Vocht

Je moet genoeg drinken om een mooie,
sappige, zware drol te kunnen krijgen.
“Kan die goed glijden ...!"

Vezels

Vezels zitten onder andere in fruit,
groenten, rauwkost en volkorenbrood.
Vezels laten je darmen goed werken, ze
zorgen ervoor dat je poep niet droog en
hard wordt. En van vezels in je eten krijg
je een ‘vol gevoel'.

Hoeveel vezels heb je nodig?

Dat hangt af van de leeftijd.

4 - 8 jaar: minimaal 20 gram per dag

9 - 13 jaar: minimaal 25 gram per dag
vanaf |4 jaar: minimaal 30 gram per dag

Tja, hoe weet je of je genoeg vezels eet?
Doe de test op www.vezeltestinfo.nl
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Hoe ziet jouw poep eruit? ®
Poep moet niet te dun zijn maar ook HARDE, KLEINE
niet te hard. Wat heb jij voor poep? KEVTELS

oLIFANTENDRoL
’ (2X DooRSPoELEN)
WORSTVORM MET
HARD €N KeEVTELI4 oNREGELMATI4
L G

ATERDUN
. W

NoRMALE VoRM EN ZA(HTE, ‘

sl LoSSE STUKKEN




Beweging Hoe vaak en hoeveel?

Door goed te bewegen zorg je * De meeste kinderen poepen

ervoor dat de poep makkelijker komt. elke dag, sommige kinderen

Ddt wordt de hond uitlaten! Of harder meerdere keren per dag of

trappen op je pedalen van je fiets! soms één keer in de twee dagen.
* Eén keer per drie dagen poepen

is te weinig.

* Poep die lang in je darmen blijft
zitten wordt hard en droog en
komt er steeds moeilijker uit.

\ _ * Je poept genoeg als je een
oUDERWEET)E: poep maakt die ongeveer

' DE 18 JAAR MOETEN die c
of BEWEGEN, WAARBU AT TWEE KEER

. PER WEEK INTENSIEF MoET 4EBEVREN.
BRON: NEDE%ANDSE NoRM 4ezoNd BEWEQEN (NNQB)




Goed poepen

* Voeten op de grond of
op een voetenbankje.

* Doe je onderbroek naar
beneden tot je enkels.

* Ga recht op de wc zitten met
je rug een beetje bol (niet naar
voren buigen) en hou je knieén
losjes uit elkaar en leg je handen
op je knieén.

* Buik en billen slap houden.

* Rustig een paar keer diep in-
en uitademen. Neem je tijd.

* Als je voelt dat de poep komt, rustig in
de richting van je poepgaatje duwen.

* Afvegen van voor naar achter of
achterlangs.

en ...vergeet niet je handen te wassen.!




File in je buik!!

Misschien herken je het:

Vol gevoel, snel misselijk, vuile
poepbroeken, hard moeten persen,
minder dan 3x per week poepen,
harde poep, soms héél veel poep
(olifantendrol).

Dit kan komen omdat je veel te
weinig poept. Wij noemen dat een
verstopping. .

\
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Wat als je moeilijk kunt poepen?

Tip |

De beste tijd om poep te krijgen is net
na het eten! Dan zijn je darmen aan het
bewegen.

Maak vaste wc-momenten: na elke
maaltijd 5 minuten in de afgesproken
houding rustig op de wc zitten.

Vaste wc-momenten:

* Na het ontbijt.

* Na het middageten.

* Na het avondeten.

Neem een leuk boekje mee.
Natuurlijk ga je ook als je het zelf voelt!



Tip 2

Zitten op een warme pittenzak tijdens
het (avond-) eten of ga's avonds in een
warm bad.

Tip 3

Doe op de wc hol-bol oefeningen. Daar
maak je darmen ‘wakker mee. Dit leggen
we graag aan je uit.

Tip 4
En... gebruik je nog wel steeds je zakjes?
Drink je genoeg, eet je gezond?
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Datum:

Oefening:

Datum:

Oefening:

Datum:

Oefening:

Wat.ga ik oefenen en hoe vaak doe ik dit:




Datum:

Oefening:

Datum:

Oefening:

Datum:

Oefening:

Datum:

Oefening:







Oplossing rebus pagina 14:
Voor het maken van een goede drol en
plas ben ik welkom in de plasklas



% WIST JE DAT...
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