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POURQUOI TENIR UN CALENDRIER ? 
Cette évaluation aide à l'analyse et à la compréhension de vos habitudes 
mictionnelles et défécatoires. Elle nous permettra de prendre en charge 
vos problèmes d’incontinence et d'en suivre leur évolution après le traitement. 

QUE FAUT-IL NOTER ? 
Le calendrier est prévu pour une durée de 3 jours consécutifs. Veuillez noter 

les informations, avec l’heure correspondante, en commençant par la première 

miction le matin au lever, en suivant les consignes ci-dessous :  

Colonne 1 : 
Miction = fait d’uriner. Préciser la quantité de la miction entre 0, +, ++ et +++  

Pour aller plus loin, vous pouvez mesurer votre volume d’urine avec un 

récipient gradué en millilitres (volume d’urine idéal / 24h = 2000 à 3000 ml). 

 
Colonne 2 : 
Impériosité = besoin urgent d’uriner. Préciser le caractère urgent de la miction 

par : + = urgence légère, ++ = urgence modérée et +++ = urgence sévère. 

 
Colonne 3 :  
Indiquer FU pour fuites urinaires ou G pour gaz. 

 
Colonne 4 : 
Préciser les circonstances dans lesquels intervient la fuite, par exemple :  

- Toux, Marche… 

- Petit effort, Gros effort… 

- Je n’ai rien ressenti  
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Colonne 5 : 
Préciser la qualité des selles selon l’échelle de Bristol et leur quantité par 0, +, 

++ et +++. 

 

 
Figure 1: Toujours moins toujours mieux  

 
Colonne 6 : 
Préciser le volume et la nature de la boisson (eau, thé, café, vin,…) 

 
Colonne 7 : 
Ajouter ces informations si nécessaire :  

- V pour volontaire 

- PR pour par précaution 

- PA pour poussée anormale 

https://toujoursmoinstoujoursmieux.com/2023/08/18/lechelle-de-bristol-ou-comment-decrire-ses-selles-avec-tact/
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Date : ……/……./……                 Jour et nuit sans contrainte 
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Conseils pratiques pour mieux contrôler sa vessie 

- Boire entre 1 et 2 litres par jour. 

- Utiliser de préférence de grands verres (il vaut mieux boire 6x 300ml 

plutôt que 18x 100ml.) 

- Accroître les intervalles entre les mictions de 15 à 30 minutes par 

semaine, jusqu’à uriner environ toutes les 3 heures. 

- Contrôler ses progrès en tenant un calendrier mictionnel. 

- Nombre de miction idéal par jour : 5 à 8 mictions. 

- Volume urinaire moyen par vidange : environ 300ml. 

- Éviter les mictions par précaution : « pas d’envie ? pas de pipi ! » 
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NOTES PERSONNELLES 
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Hôpital du Valais | Centre Hospitalier du Valais Romand (CHVR) 
 
Secteur médico-thérapeutique  
 
Service de physiothérapie 
 
Hôpital de Sierre 
Rue St-Charles 14, 3960 Sierre | 027 603 78 65 
 
Hôpital de Sion 
Avenue du Grand-Champsec 80, 1951 Sion | 027 603 41 44 
 

Hôpital de Martigny 

Avenue de la Fusion 27, 1920 Martigny | 027 603 94 39 

 
Clinique Saint-Amé 

Vers Saint-Amé 10,1890 Saint-Maurice | 027 604 68 73 

 

Hôpital de Malévoz 

Route de Morgins 10, 1870 Monthey | 027 604 73 33 

 

 

 

 

 

 

 

 
© Tous droits réservés. Aucun texte de ce document ne peut être 
reproduit sans l’autorisation du Service de la communication  
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