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: Titik dua 

. Titik 

, Koma 

/ Atau 

& Dan 

> Lebih dari 

() Buka tutup kurung 

“ Tanda petik 

% Persent 

-  Sampai 

Kegel Exercise   : Latihan untuk menguatkan otot dasar panggul agar 

      membantu mengontrol buang air kecil. 

Bladder Training  : Latihan menjadwalkan waktu buang air kecil utuk  

      melatih kandung kemih agar tidak sering berkemih. 

Otot Detrusor   : Otot utama di dinding kandung kemih yang  

      berkontraksi saat buang air kecil. 

Sfingter Uretra Eksternus : Otot yang mengontrol keluarnya urin secara sadar. 

Sfingter Vesika Internus : Otot otomatis yang mencegah urin keluar sebelum  

      waktunya. 

Aktin & Myosin  : Protein dalam otot yang berperan dalam kontraksi  

      otot. 

ATP (Adenosin Trifosfat) : Energi yang digunakan otot untuk berkontraksi. 

ADP (Adenosin Difosfat) : Produk hasil pemecahan ATP. 

Asetilkolin   : Zat kimia yang membantu kontraksi otot melalui  

      sistem saraf parasimpatis. 

Sistem Saraf Simpatis  : Mengatur relaksasi otot kandung kemih untuk  

      menahan urin. 

Sistem Saraf Parasimpatik : Mengatur kontraksi otot kandung kemih untuk  

      menahan urin. 
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ICIQ-SF   : Kuesioner untuk mengukur tingkat inkontinensia  

      urin.  


