בס"ד

עצות וטיפים להתמודדות עם הרטבת לילה

(מופץ לזכות ולרפואת הבחור י.מ. בן ד. שיזכה להיגמל מבעיה זו בקרוב, וכל המתפלל וכו')

העצות וטיפים אינם דרכי טיפול בהרטבת לילה אלא עצות ודרכים להקל על ההתמודדות בבעיה כל עוד שהיא קיימת.

· הרבה מהעצות וטיפים המובאים כאן הם ממה ששמעתי או שנשלח אלי מאחרים והועתקו כלשונם ממה שנשלח אלי, והכל בגדר הצעות ואני לא לוקחת אחריות על הנכתב.
· השתדלתי לא להביא עצות פשוטות ומובנות מאליהן, עם זאת, מה שפשוט לאחד לא תמיד פשוט לשני, ומסתבר שלכל אחד יהיו חלק מהדברים חידושים ומועילים, ואילו חלקם בכלל לא.
· נשמח מאוד לשמוע ממכם תגובות ועוד עצות מהנסיון שלכם.
· אין בכוונתי לפרסם עצות שיש בהם תוכן פרסומי.
1. במקום לחפש סדינים נקיים ולהחליפם בשעה שתיים בלילה, שמים על המטה מגן מזרון וסדין ועוד סט מגן מזרן וסדין עליהם. ככה כשהעליון נרטב פשוט מקלפים העליונים וחוזרים לישון.
2. כמה זוגות פיג'מה וסדינים זהים יכולים לעזור מאוד להסתיר הרטבות משאר הילדים, ככה לא שמים לב כשהיה צורך להחליף פיג'מה וסדינים.
3. מחליפים סדינים רק אחרי ששאר הילדים יצאו לחיידר/בית ספר, מונעים בזה בושות מיותרות.
4. במקום לקחת ילד בן 11 לרופא כדי לקבל מרשם למינרין לקחנו ילד בן 6 שלא הבין בדיוק על מה מדובר וסיפרנו לרופא שהוא מרטיב, וכמובן קבלנו בדיוק אותו מרשם שהיינו מקבלים עבור הילד בן 11, וחסכנו בושות מיותרות לגמרי.
5. למנוע ריח לא נעים - לא צריך מקלחת יסודית, מספיק לנקות אזור הרגליים עם מגבונים לחים. ילדים יכולים לעשות זאת לבד. בכל מקרה בלי לנקות כלל הריח ילוה הילד כל היום וירחיק אחרים ממנו!
6. גם אם אתם לא מאלו שמאמינים שטיפול רגשי יכול לפתור הבעיה, יש תועלת מרובה בעצם חיזוק ביטחון עצמי, דבר שעלול ליפגע בעקבות הרטבת לילה. יש המון מטפלים רגשיים בהמון שיטות טיפול, כדאי לברר.
7. בבוקר אני מעירה את הילד ההוא לפני כולם, עד שכולם קמים הוא כבר לבוש בבגדיו ואין זכר למה שקרה, זו לא רק עיצה טובה זו חובה מוסרית.
8. ניתן להשיג באתרים שונים 'תחתונים לבריחת שתן - כביסים'. אין להם כל קשר עם טיטולים, הם ממש כמו לבנים רגילים עם שכבת בד סופג ושכבת ניילון, והמכנסיים נשארים יבש לגמרי, ומכבסים התחתונים בכביסה רגילה. [יש מלא סוגים עם כל מיני שמות, כדאי לחפש גם 'תחתונים להרטבת לילה כביסים'/'תחתונים סופגים כביסים' ועוד שמות כאלו]. 
מישהי כתבה לי שהקיבולת שלהם מאוד מוגבלת ולא היו מרוצים מהם. [צריך לבדוק (נשמח לשמוע מבעלי נסיון)].
9. בסוכות אצלינו ישנים על מזרונים די צפופים (כמנהג ישראל), מצב לא כ"כ מוצלח כשיש ילד שמרטיב, הצלחנו להשיג שק שינה עם בטנה עמיד בנוזלים עם שכבת מגבת דקה (מיועד ספציפי למקרים כאלו), ככה שזה שיושן ליד לא יודע כלום מה קורה אצל השני. החסרון היא שבימים חמים מזיעים הרבה בפנים אבל אם יש מזגן זה מאוד נוח. (יש גם סוג שלובשים על הרגלים כמו חצאית שסגור למטה שקולט הנוזלים בפנים והמטה נשארת יבשה אבל לא נראה לי שאפשר להסתיר המצב בזה, לעומת זאת זה שקנינו נראה כמו שק שינה רגיל ולא מעלה חשדות). 
בעבר כשהיה צעיר יותר השתמשנו בשק שינה רגיל והחבינו בפנים תחתון לילה לשימוש בדיסקרטיות מליאה! הוא היה ממש מבסוד שיכול לישון בסוכה ואף אחד לא יודע מה הולך בתוך השק שינה שלו (לפחות ככה הוא חשב). [זה יכול לבוא בשימוש גם בשאר ימות השנה].
10. כדאי להראות לילד נתונים רשמיים ממשרד הבריאות וכדומה על שכיחות התופעה, ככה הוא יראה שאין לו בעיה נדירה ומסתבר שהוא לא היחיד בכיתה.
11. הבן שלנו הרגיש מאוד מתוסכל מההרטבות, והרגשנו שאין לנו את הכלים וגם לא הידע הנדרש בכדי לעזור לו להתמודד עם זה בצורה נכונה. בס"ד מצאנו אברך ת"ח שמבין בנושא הזה היטיב, שברשמי היה לומד עם הבן [ולהכין אותו קצת לבר מצוה], כשהמטרה באמת היתה לשוחח איתו על הצד, בין היתר על הבעיה המדוברת ולחזק אותו וללמד אותו להסתכל ולהתמודד עם הבעיה בצורה בוגרת, והוא באמת עזר לו מאוד גם בחלק הרגשי וגם בחלק המעשי, היה לו תועלת מרובה מזה. 
12. ידוע כי הזמן המומלץ להוריד ילד מהמיטה לקחת אותו לשירותים הוא שעתיים אחרי שהלך לישון, הבעיה היא ששוכחים ועד שנזכרים כבר מאוחר מדי. מצאתי פתרון פשוט, בתנור יש טיימר של עד שעתיים שבסיבוב פשוט מפעילים אותו, גם אם התנור לא דלוק. מיד אחרי שאני משכיב הילד אני מסובבת הכפתור ובדיוק אחרי שעתיים אני מקבלת תזכורת עם צלצול השעון של התנור.
13. ילדים שמרטיבים הרבה - קורה שזה גולש לצדדי המגן מזרון ומגיע למזרון, וכמעט בלתי אפשרי לכבס כראוי, אפשר לשים מגבת רחצה מתחת לסדין, זה קולט הרבה נוזלים ומונע נזילות כאלו.
14. אני דואגת שהילד ישים לב להמודעות המופיעות ממש מידי שבוע בשבועונים על 'טיפול בהרטבת לילה' בשיטה זו או אחרת, וכמובן אם מפרסמים כל כך הרבה יש הרבה כאלו שצריכים טיפול כזה, חשוב שילד ידע שזו תופעה מצויה. 
[ראיתי ב'יש חסד' שמוכרים תחתוני לילה לגילאים 8-15!! התלבטתי האם להראות לו את זה, זה אולי מראה שיש ילדים שצריכים דברים כאלו וכנראה אפילו מתבגרים אבל לדעתי זה מאוד משפיל לדבר או לקשר הענין לטיטולים, אף אם באמת עובדה היא שיש קשר].
15. גם על כרית כדאי לשים מגן, איכשהו זה מגיע עד לשם.
16. כשהישיבה קטנה הודיעו על שבת התאחדות בצפון כמעט החלטנו שהבן שלנו לא יוכל להשתתף [למרות שהוא מרטיב רק פעם ב....], בסוף בעלי דיבר עם א' הרמי"ם ושאל אותו האם יוכל להעיר אותו כשעתיים אחרי שהולך לישון, הוא אמר 'אל תדאג, אתה השני שמבקש.....'!
17. מה עושים עם מגן מזרון שלא נתפס במקום על המזרון - 
א] אפשר לתפור רצועות בד או גומי  באלכסון בפינות ככה זה נתפס מצוין.
ב] אפשר לקנות מותחן גומי לסדין, פתרון זול ויעיל.
18. במקום מגן מזרון - במזרון קטן אפשר לרכוש שקיות אשפה מאוד גדולות ופשוט מלבישים השקית על כל המזרון. מכבסים הסדינים ומנגבים הניילון (שנשאר על המזרון) במגבונים לחים.
עוד אופציה - קונים מפת שולחן כ2.5 מטר ועושים ממנה סוג של שרוול סביב למזרון ע"י שמדביקים עם סלוטייפ עבה [בתחתית המזרון]. ולא מורידים רק מנגבים עם מגבון או סמרטוט. רק חשוב לשים לב שבניגוד למגן מזרון שיש לו שכבת בד סופג, במפת שולחן וכדומה צריך לשים איזה בד או מגבת מתחת לסדין על המפה לקלוט הנוזלים, בלי זה זה עלול להגיע עד צדדי המזרון ומטפטף על הריצפה.
19. אחרי כמה הרטבות נהיה כתם בולט על הפיג'מה והסדינים שלא יורד בכביסה, כדי למנוע זאת - 
א] יש לכבס פיג'מה וסדינים מיד עוד לפני שמתיבשים, לפחות לשטוף באמבטיה עם מקלחת. וככה גם צריך לעשות אם נרטב המזרון, להעמיד על המרפסת או בתוך אמבטיה ולשפוך הרבה מים [עדיף מים חמים או פושרים, ואפשר להוסיף אבקת כביסה].

ב] מסיבה זו מומלץ שהפיג'מות יהיו בצבע כהה ו/או מדוגם, וכן התחתונים לא יהיו לבנים אלא בצבע כהה.
ג] הכי מומלץ, מכנסיים שחורות, לא רואים כלום גם כשרטוב וחוסכים הרבה אי נעימות.
20. לא מדברים על 'הרטבה' - אחרי שמסבירים ששינה עמוקה גורמת את זה, אפשר לדבר בסגנון 'ישנת שינה עמוקה הלילה?' והילד יכול לדווח בנוסח דומה.
21. הסבא שליט"א התארח אצלינו (ר"מ מוכר בא' הישיבות המפורסמות), בשנים האחרונות הוא מוכרח להשתמש באמצעי ספיגה. כשנודע הדבר להבן שלנו, ילד בן 11 שעדיין מרטיב בשינה, הוא שאל ברצינות ובתמימות, אם זה טוב לסבא למה זה לא טוב לי? למה אני חייב להרטיב במיטה? אחרי קצת התלבטויות הגענו למסקנא שהוא באמת צודק ואם הוא רוצה אין סיבה למנוע, ומאז למשך כשנה עד שהענין היה פחות או יותר מאחורינו הוא ישן עם אמצעי ספיגה ובמקום להרגיש "כמו תינוק" הוא הרגיש "כמו סבא", והוא באמת ראה את זה ככה.
אני מבינה שזה אולי נשמע משונה, ומן הסתם דבר כזה לא היה מתקבל ברוב בתים, גם לנו לקח זמן לעכל העובדה אבל אני חייבת להודיע שלמעשה זו היתה הקלה מאוד משמעותית בשבילי ועוד יותר בשביל בני, זה שחרר לחץ ואי נעימות והעניק לו דיסקרטיות מוחלטת שהיה כ"כ חסר, עד כדי שמאז לא היתה לי מושג כלל האם הרטיב או לא. (צריך קצת יוזמה לדעת לאכסן אותם ולהשתמש בהם בצורה שאף אחד מהמשפחה ידע מזה, אצלינו זה היה מאוד מוצלח). שוב, אני לא באה להגיד שככה מומלץ לכולם לעשות, אני רק מספרת עובדות שככה היה אצלינו.

22. בכל ימות החול אני מצליחה להגביל השתיה לקראת ערב, אך בליל שבת זה לא עובד, מה שגרם בעבר בקביעות להרטבות בלילי שבתות ביותר מילד אחד. עד שהתחלתי לא להשכיב הילדים עד שעה/שעתיים אחרי הסעודה ולפני שהולכים לישון מתפנים, בקיץ זה קצת קשה אבל בחורף בהחלט אפשרי. זה עזר מאוד והוריד מקרי הרטבה בליל שבת בהרבה. [הרווחתי גם שבבוקר כולם קמים מאוחר וגם אני יכולה לקום מאוחר].
23. יש כאלו שנותנים ממתק או פרס לילד ביום שקם יבש, אצלי הילדה מקבלת ממתק דוקא ביום שהיא קמה רטובה, ההגיון פשוט, במקום שהילדה תרגיש מתוסכלת עם רגשות אשמה כשקמה רטובה, להיפך היא לא עשתה משהו רע, משהו רע קרה לה. היא לא עושה את זה בכוונה וכמובן לא בשביל ממתק קטן, מגיע לה חיבוק. להערכתי העברת מסר של מוצלח בבוקר יבש ואי-מוצלח בבוקר רטוב היא אחת הטעויות הנפוצות ביותר בנושא הזה, וגורמת פגיעה חמורה בהתפחתות ובביטחון אישי של הילד/ה, ומסתבר שאינה תורמת לשיפור המצב אלא דוקא להיפך.
24. מה עושים למנוע צורך לכבס [וליבש] שמיכת פוך, דבר לא קל, ובודאי לא בחורף - קניתי שני מגיני מזרון ותפרתי אותם יחד ככה עשיתי סוג של ציפית, וקל ופשוט לכבס. [כדי ליבש צריך ליבש צד חיצוני ואח"כ להפוך כדי ליבש צד הפנימי, כי בלי זה שכבת הפלסטיק לא נותן לחלק הפנימי להתיבש].
אם יש למישהו עצה טובה יותר או אם ידוע למישהו האם ניתן לרכוש צפית מיוחד לזה נשמח מאוד לשמוע, תזכו למצוות.
מישהו כתב - לגבי השמיכה - אנחנו משתמשים בפוך סינטטי, הוא כביס בקלי קלות - אחרי סחיטה של 1200-1400 סיבובים הוא מתיבש תוך כחצי שעה -שעה בפריסה בתוך הבית, וניתן גם לשימוש מיידי (לא להכנסה לארון... אבל אין תחושה של קור ורטיבות).
25. נהנתי מכל הרעיונות, הדפסתי וקראתי ביחד עם הבת וביחד החלטנו איזה רעיונות לממש, היא הרגישה מאוד בוגרת ששיתפתי אותה עם האופציות השונות.
26. מישהו ביקש להוסיף - מה שיש לי להוסיף זה דבר מוכר אך אולי לא לכולם. תרופת מינרין שלא פותרת את הבעיה אך מונעת הרטבה כל לילה שלוקחים אותה. מבחינתנו זה הצלה!
27. יש לנו בן אחד שזה קורה אצלו לפעמים, הוא בן 9, סידרנו שהוא יישן בחדר עם שתי בנות בגילאים 3 ו5 שלא מבינים ולא שמים לב לענין, וגם עם בחור בן 15 שבגלל הפער בגיל זה פחות מפריע לו שהוא רואה שהוא מרטיב לפעמים, וגם הזמנים שלו בבוקר אינם כמו הבן ההוא ולא חייב לדעת בכלל כשזה קורה, אבל בהחלט לא עם ילדה בת 7 ולא עם בחור בן 12. בקיצור לסדר חברי חדר שינה בהתאם...
· עכשיו הגיע התור שלכם להוסיף רעיונות מהנסיון שלכם, ולעזור לאחרים!

יה"ר שלא תזדקקו לעצות אלו
