TURKISH

IDRAR TORBASININ DUZENLI
CALISMASINI SAGLAYAN

ALISKANLIKLAR

Adim 1 - lyi tuvalet aligkanliklari edinin

= GUnde 4-8 kez ve geceleri iki defadan fazla olmamak zere tuvalete gitmek normaldir.

= “Herolasiliga kars!” diye dusUnerek tuvalete gitme aliskanligi edinmeyin. Sadece idrar
torbaniz doldugunda ve gitmeniz gerektiginde tuvalete gitmeye calisin. (Yatmadan dnce
tuvalete gidilebilir).

= Idrar torbanizin bogalabilmesi igin acele etmeyin. Acele ederseniz ve idrar torbanizi
tamamen bosaltmazsaniz, zaman iginde idrar torbasi enfeksiyonuna yakalanabilirsiniz.

= Kadinlar tuvalette oturmaldir. Klozetin Uzerinde durmamalidir.
Adim 2 - Bagirsak Diizenini koruyun

= Bagirsaklarinizin diizenli ¢alismasi igin gok meyve ve sebze yiyin ve etkinliginizi koruyun.

= Digkilama sirasinda zorlanmayin, ¢Unku bu, pelvis taban kaslarinizi (idrar ve digki yapabilmenize
yardimci olan kaslar) zayflatabilir.

Adim 3 - Cok su igin

=  Doktorunuz yanhs oldugunu belirtmedigi surece, glinde 6-8 bardak su igin.

= Ictiginiz kafein ve alkol miktarini azaltin. Bunlar idrar torbanizi olumsuz etkileyebilir. Cok
fazla kahve, ¢ay ve kola icmeyin. Hazir kahvede demli kahveden daha az kafein vardir.
Cayda kahveden daha az kafein vardir.

Adim 4 - Pelvis tabani kaslariniza iyi bakin

= Pelvis tabani kaslarinizi, pelvis tabani kaslari egitimiyle guglu tutun.

=  Erkekler veya Kadinlar igin hazirlanan Pelvis Tabani Kaslari Egitimi (Pelvic Floor Muscle
Training) brogurund edinebilirsiniz.

= Kaslarinizi dogru sekilde egittiginizi kontrol etmek igin doktorunuz, fizik tedavi uzmaniniz
veya idrar ve digki kontroll hemsirenizle gorisun.
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Adim 5 - Asagidaki durumlarda dbktorunuz, fizik tedavi uzmaniniz veya idrar ve digki kontrolii
hemsirenizden yardim isteyin:

oksUrdugunuzde, aksirdiginizda, guldugunuzde, ayakta durdugunuzda, bir sey kaldirdiginizda
veya spor ya da diger etkinlikleri yaptiginizda, birkag damla olsa bile altinizi islatiyorsaniz;

acil olarak idrar ¢ikarma gereksinimi duyuyorsaniz, tutamayacaginizi guclu bir sekilde
hissediyorsaniz veya tuvalete zamaninda yetisemiyorsaniz;

sik sik ve duzenli olarak kigUk miktarda idrar ¢ikariyorsaniz. Bu, kiigUk miktarlarda gunde 8
defadan fazla anlamina gelmektedir (dolu bir gay bardagindan az);

idrara ¢ikmak icin bir gece icinde iki defadan fazla kalkiyorsaniz;
bes yasindan sonra yatag islatiyorsaniz;

idrar akimini baglatmada sorununuz varsa veya puriizsuz bir akis yerine durup baglayan bir
akis varsa;

idrar yapmada zorlaniyorsaniz;
idrar yaptiginizda idrar torbanizin bogalmadigini hissediyorsaniz;
idrar yaparken yanma ve aci oluyorsa;

ldrar veya diski tutamadiginiz igin yiriimek, aerobik veya dans etmek gibi zevk aldiginiz
seylerden vazge¢mek zorunda kalmigsaniz; ya da

idrar yapma aligkanliklarinizda sizi endiselendiren bir degisiklik varsa.

SAGLIKLI IDRAR TORBASI ALISKANLIKLARI IDRARINIZI TUTABILMENIZi
IYILESTIRIR

Saglikli bir yasam icin saglikli idrar torbasi aliskanliklarina ihtiyaciniz vardir.

Sagliksiz idrar torbasi aligkanliklari idrari tutamamaya ve hatta altinizi islatmaniza yol agar. Iste
saglikh bir idrar torbasina sahip olabilmek igin herkesin atabilecegi kimi basit adimlar.
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Higbir sey yapmazsaniz, sorun kendiliginden ge¢cmez ve daha kotuye gidebilir.

Ne kadar basit olursa olsun, her idrar veya digki tutamama sorunu ile ilgilenilmesi gerekir. Yardimci
olmak igin her zaman yapilabilecek bir sey vardir.

Asagida belirtilenleri licretsiz olarak edinmek igin idrar ve Diski Tutma Ulusal Yardim Hatt’'ndan
(National Continence Helpline) Uzman Danigmanlari arayin:

= Dilgi;
= tavsiye; ve
=  brosurler.

UCRETSIZ TELEFON* 1800 33 00 66 (Pazartesi*Cuma arasi saat 08.00-20.00 arasi) veya
Su siteyi ziyaret edin: www.bladderbowel.gov.au
Yardim Hatti (Helpline), Federal Hikiimet'in idrar ve Digki Denetleme Ulusal Stratejisi

(Commonwealth Government's National Continence Management Strategy) tarafindan finanse edilir
ve Avustralya Idrar ve Digki Tutma Vakfi (Continence Foundation of Australia) tarafindan yonetilir.

* Cep telefonlarindan yapilan aramalar uygulanilan fiyattan Gcretlendirilir.
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