TURKISH

KADINLAR IGIN PELVIS
TABANI KAS EGITIMI

Pelvis tabani kas ve diger dokularin katmanlarindan olugmustur. Bu katmanlar, arkada kuyruk
sokumu kemiginden, dnde kasik kemigine kadar bir hamak gibi uzanir.

Bir kadinin pelvis tabani kaslar, idrar torbasini, rahmini (délyatadi) bagirsaklarini (mide ile rektum
arasindaki sindirim bélgesi) destekler. idrar yolu (idrar ¢ikist), vajina ve rektum pelvis tabani kaslarindan
gegcer. Pelvis tabani kaslariniz idrar ve digkinizi kontrol etmenize yardimci olurlar. Ayrica cinsel igleve de
yardimci olur. Pelvis tabani kaslarinizi guglii bir sekilde korumanin yagamsal onemi vardir.
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Her yastan kadinin guclu pelvis tabani kaslarina sahip olmasi gerekir.

Pelvis tabani kaslarinin zayiflamasina sunlar neden olabilir:

= onlari hareketsiz birakmak;

= gebe kalmak ve gocuk sahibi olmak;

= kabizlik;

= asir kilolu olmak;

= agir kaldirmak;

= Uzun sUre devam eden Oksuruk (sigara igenlerin oksurugu, bronsit, veya astim gibi); veya
=  yaslanmak.

Stres nedeniyle idrar veya apteslerini tutamayan kadinlar, yani 6kstrduklerinde, aksirdiklarinda veya
etkin olduklarinda altlarina kagiran kadinlar, bu sorunun atlatiimasinda pelvis tabani kaslari egitiminin
yararli oldugunu goreceklerdir.

Gebe kadinlarda pelvis tabani kas egitimi, bebegin artan kilosu ile basa ¢ikmada yardimci olacaktr.
Bebek dogmadan onceki saglikli, ding kaslar, dogumdan sonra daha kolay onarilacaktir.

Bebeginizin dogumundan sonra pelvis tabani kas egitimine mimkun olan en kisa zamanda
baslamalisiniz. Her oksurdiguniuzde, aksirdiginizda veya bebegi kaldirdiginizda daima pelvis tabani
kaslarinizi “desteklemeye” (sikip tutmaya) ¢alisin. Buna “beceri” sahibi olmak denir.
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Kadinlar yaslandik¢a, menopoz sonrasi hormon degisiklikleri idrari tutmayi etkilediginden, pelvis tabani
kaslarinin gii¢li kalmasi gerekir. Bunun yani sira, pelvis tabani kaslari degisir ve zayiflayabilir. Bir
pelvis tabani kas egitimi plani, menopozun pelvis destegi ve idrari tutma Uzerindeki etkilerini azaltmada
yardimci olabilir.

Pelvis tabani kaslari egitimi ayrica, acil idrar yapma gereksinimini daha sik hisseden (buna baski
nedeniyle idrar veya diski tutamama denir) kadinlara da yardimci olabilir.

ik yapiimasi gereken, hangi kaslari egitmeniz gerektigini ortaya ¢ikarmaktir.

1. Uyluk, kalga ve mide kaslariniz rahatlamis sekilde oturun veya uzanin.

2. Gaz ¢ikarmayi durdurmayi deniyormusgasina, makatin etrafindaki halka kasi sikin. Simdi
bu kasi rahatlatin. Dogru kaslari buldugunuzdan emin olana degin birkag kez sikin ve rahat
birakin. Kalga kaslarinizi sikkmamaya gayret edin.

3. Idrar yapmak icin tuvalette oturdugunuzda, idrar akisini durdurmayi deneyin ve yeniden
baslayin. Bunu, kullaniimasi gereken kaslarin hangileri oldugunu 6grenmek igin, ama haftada
sadece bir kez yapin. Akisi bundan daha sik durdurup baslatirsaniz, idrar torbaniz olmasi
gereken sekilde bosalmayabilir.

Pelvis tabani kaslarinizin belirgin olarak “sikilip kalktigini” hissetmezseniz veya idrar akiginizi 3'ncu
Madde’de belirtildigi gibi yavaslatamazsaniz, doktorunuzdan, fizik tedavi uzmaninizdan veya idrar
ve diski tutma hemsirenizden yardim isteyin. Size, pelvis tabani kaslarinizi dogru ¢alistirmanizda
yardimci olacaklardir.

Pelvis tabani kaslari ¢ok zayif olan kadinlar, pelvis tabani kas egitiminden yararlanabilir.

Simdi kaslarin ¢aligtigini hissedebildiginiz ig¢in sunlari yapabilirsiniz:

= Makat ve vajina etrafindaki kaslari ayni anda birlikte sikip iceri gekin. Onlari igerde YUKARI
kaldirin. Pelvis tabani kaslarinizi her siktiginizda bir “kalkma” hissini hissetmeniz gerekir.
Onlari, 8'e kadar sayarak gucli ve siki tutmaya galigin. Simdi onlari birakin ve rahatlayin.
Belirgin bir ‘birakma’ hissini hissetmeniz gerekir.

= “Sikip kaldirmay1” tekrarlayin ve birakin. Kaslarin her kaldiriligindan sonra 8 saniye
dinlenmek en iyisidir. 8'e kadar tutamazsaniz, tutabildiginiz kadar tutun.

= Bu “sikip kaldirmayr”, 8 ile 12 arasi sinirina kadar yapabildiginiz kadar tekrarlayin.

= Uc set 8 ile 12 arasinda sikma yapin ve aralarda dinlenin.

= TUm bu egitim planini (¢ set 8-12 sikmalari) her glin yatarken, otururken veya ayakta
dururken yapin.
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Pelvis tabani kas egitimini yaparken:

= nefes almayi surdirin;

= sadece sikin ve kaldirin;

= Kalca kaslarinizi SIKMAYIN; ve
= Uyluk kaslarinizi gevsetin.

Birkag iyi sikkma, ¢ok sayida bastan savma yapilandan daha iyidir! Sikmalari dogru yaptiginizdan
emin degilseniz veya 3 ay sonra belirtilerde bir degisiklik gormezseniz, doktorunuzdan, fizik tedavi
uzmaninizdan veya idrar ve digki tutma hemsirenizden yardim isteyin.

Pelvis tabani kas sikmalarinin nasil yapilacagini ogrendiginizde, onlari sik sik yapmalisiniz. Her

gun yapmak en iyisidir. Her sikma setine tim dikkatinizi vermelisiniz. Pelvis tabani kas sikmalarinizi
yapmak igin dlzenli bir zaman ayirin. Bu, tuvalate gittikten sonra, bir sey icerken veya yatakta yatarken
olabilir.

Pelvis tabani kaslariniza yardimci olmak igin yapabileceginiz bagka seyler:

= “Beceri’yi kullanin, yani her cksurmeden, aksirmadan veya bir sey kaldirmadan once
(sikip tutarak) pelvis tabani kaslarinizi “desteklemeye” ¢alisin.
= Agir yukleri bagkasiyla birlikte kaldirin.

= Meyve ve sebze yiyin ve gunde 6 — 8 bardak su igin.

= BUlyuk aptes yaparken zorlanmayin.

= Aksirmayi ve dksurmeyi hafifletmek igin saman nezlesi, astim ve bronsit hakkinda
doktorunuza danisin.

= Kilonuzu boyunuz ve yasiniza uygun olacak sekilde koruyun.
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Higbir sey yapmazsaniz, sorun kendiliginden gecmez ve daha kotlye 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 Digki Tutma Ulusal Yardim Hattr'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

* Cep telefonlarindan yapilan aramalar uygulanilan fiyattan tcretlendirilir.
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