TURKISH

DOGUM YAPAN HER UG
KADINDAN BIRi iDRAR KAGIRIR

Sadece bir dogum yapmis olan kadinlarin bile idrar kagirma ve altini i1slatma olasiligi, dogum
yapmamis olan kadinlardan ¢ kat daha fazladir. Bebek sayisi ne kadar artarsa, idrar kagirma ve
altinizi 1slatma olasiliginiz o kadar artar.

Bebek asagiya, dogum kanalina dogru hareket ettiginde, idrar torbasini kapali tutan sinirleri ve
kaslari gerer. Bunlara pelvis tabani kaslari denir ve kimi zaman zayiflayabilir ve idrar torbasinin
sizdirmasini durduramayabilirler. Sizdirma en gok dksurdugunizde, aksirdiginizda, bir sey
kaldirdiginizda veya egzersiz yaptiginizda olur. idrar torbasinin dogum sirasinda zarar gérmesi ok
seyrek olur ama kaslar ve sinirler sikga zarar gorebilir ve kaslari yeniden guglendirmek igin pelvis
tabani kas egitimi yapmaniz gerekir.

Sizdiriyorsaniz, ona aldirmadiginiz surece kendiliginden ge¢gmeyecektir. Pelvis tabani kaslarinizi,
guclerini yeniden kazanmalari igin egitirseniz, sizintinin durma olasiligi vardir. Pelvis tabani kas
gucunu yaptiginiz her dogumdan sonra yeniden elde etmezseniz, pelvis tabani kaslari yaslandikca
zayiflayacagindan, altinizi 1slatmaya baglayabilirsiniz.

idrar torbas, igi bos bir kas pompasidir. Bobreklerden yavas yavas dolar ve bir buguk, iki bardak
(300 — 400 ml) idrar saklayabilir. idrar yolu, pelvis tabani kaslari tarafindan kapali tutulur. idrar
torbasi doldugunda ve idrar yapmaya karar verdiginizde, tuvalete oturdugunuz zaman pelvis tabani
kaslari acilir ve idrar torbasi idrari digari atar. Ve ayni “dolma ve bogalma” dongusu yeniden baglar.
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Pelvis tabaninin resmine bakin. Pelvis tabani kaslarinin asagida belirtilen birkag islevi vardir;

= drar torbasinin, vajina (dnden ¢ikis) ve rektumun (arka ¢ikig) yolunun kapanmasina
yardimci olur.

= idrar torbasinin, dol yataginin (rahmin) ve bagirsagin dogru yerlerinde tutulmasina yardimei olur.

idrar orbasini kaatan
kas
Vajinay kapatan
kas
Bagirsagi kapatan
kas

=  Oksirdiigiiniizde, aksirdiginizda, bir sey kaldirdiginizda, giildigiiniizde veya egzersiz
yaptiginizda idrar kagirabilirsiniz.

= (Gaz ¢gikarmayi kontrol edemeyebilirsiniz.

= Idrar torbanizi veya bagirsaklarinizi acil olarak bosaltma ihtiyaci duyabilirsiniz.

= Idrar torbaniz, dél yataginiz veya bagirsaginiz igin iyi bir destege sahip olmayabilirsiniz. Iyi bir
destek olmazsa bir veya daha fazla pelvis tabani organiniz vajinaya sarkabilir. Buna, pelvis
organ sarkmasi denir. Sarkma yaygindir ve Avustralya’da her on kadindan birinde gorulr.
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= Pelvis tabani kaslarinizi egitin (bunu nasil yapacaginizi size daha sonra anlatacagiz).
= Idrar torbasi ve bagirsaklarinizin diizenli calismasini saglayan aligkanliklarinizi koruyun:
- meyve ve sebze yiyin;
- gunde 6 — 8 bardak su igin;
- idrar torbanizin saklayabilecegdi miktari azaltabileceginden, “her ihtimale kars!” tuvalete
gitmeyin; ve
- tuvalete gittiginizde idrar torbanizin bogaldigindan emin olun.

= Diskilama sirasinda pelvis tabani kaslarinizi koruyun. Tuvalate oturmanin iyi bir yolu,
kolunuzun dirsekle bilek arasindaki kismini kalgalariniza koymaniz ve ayaklarinizi tuvalete
yakin tutup topuklarinizi kaldirmanizdir. Pelvis tabani kaslarinizi rahatlatip hafif¢e ikinin.

=  Kilonuzu, boyunuz ve yasinizla dogru oranda tutun.

Daha fazla bilgi icin su brosiirleri okuyun: “Kadinlar icin Pelvis Tabani Kas Egitimi”, “Idrar Torbasi

Egitimi” ve * Idrar Torbasinin Diizenli Calismasini Saglayan Aliskanliklar’.

Bir bebegin dogumu pelvis tabani kaslarinizi gerebilir. Bebegin dogumundan sonraki ilk haftalarda
herhangi bir “asagi dogru itme” hareketi pelvis tabani kaslarini yeniden gerebilir. Pelvis tabani
kaslarinizin korunmasina, pelvis tabaninizi agagiya dogru itmeyerek yardimci olabilirsiniz. iste size
yardimci olacak birkag fikir:

= Aksirmadan, okstrmeden, burnunuzu gekmeden veya bir sey kaldirmdan dnce pelvis tabani
kaslarinizi sikip kaldirarak tutmayi deneyin.

= Her Oksuruk veya aksiriktan dnce bacak bacak Ustlne atip guglu bir sekilde sikin.
= Agir yukleri bagkalariyla birlikte kaldirin.

= Digkilama sirasinda ikinmayin.

= Ziplama egzersizleri yapmayin.

= Geceleri bir kez idrara kalkmanin sakincasi yoktur — sadece bebek i¢in kalkmak zorunda
kaldiniz diye tuvalete gitmeyin.

= Pelvis tabani kaslarinizi egitim yoluyla guglendirin.
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ik yapilacak sey, egitmeniz gereken kaslarin hangileri oldugunu égrenmektir.

1. Uyluk, kalga ve karin kaslariniz rahat sekilde oturun veya uzanin.

2. Makati cevreleyen kasi, gaz ¢ikarmayi 6nlemeye calistyormus gibi sikin. Simdi bu kasi
serbest birakin. Dogru kasi buldugunuzdan emin olana kadar birkag kez sikip birakin. Kalca
kaslarinizi birlikte sikkmamaya galigin.

3. idrar yapmak igin tuvalette otururken, idrar akisini durdurmaya caligin ve yeniden baglatin.
Bunu sadece hangi kasin kullanim igin dogru kas oldugunu dgrenmek icin ve haftada
sadece bir kez yapin. Akigi bundan daha sik bir sekilde durdurup baslatirsaniz, idrar
torbaniz olmasi gerektigi gibi bosalmayabilir.

Pelvis tabani kaslarinizin belirgin sekilde “sikilip kalktigini” hissetmezseniz ve idrar akiginizi 3.
maddede belirtildigi gibi durduramazsaniz, doktorunuzdan, fizik tedavi uzmaninizdan veya idrar
ve digki tutma hemsgirenizden yardim isteyin. Size, pelvis tabani kaslarinizin dogru bir sekilde
calismasi igin yardimci olacaklardir. Cok zayif pelvis tabani kaslari olan kadinlar bile pelvis tabani
kas egitiminden yararlanabilirler.

Simdi kaslarinizin calistigini hissettiginize gore -

1. Makat, dogum kanali ve idrar yolu etrafindaki kaslarin hepsini ayni anda sikip gekin.

Bunlari icerde KALDIRIN. Pelvis tabani kaslarinizi her siktiginizda bir “kaldirma” duygusu
hissetmelisiniz. Onlari, 8'e kadar sayarak guglii ve siki bir sekilde tutmaya caligin. Simdi, onlari
serbest birakin ve rahatlayin. Belirgin bir “serbest birakma” duygusunu hissetmelisiniz.

2. Tekrarlayin (sikip kaldirmay1) ve birakin. Kaslarin her kaldiriligindan sonra yaklasik 8 saniye
kadar dinlenmek en iyisidir. 8'e kadar tutamazsaniz, tutabildiginiz kadar tutun.

3. Bu“sikip kaldirmayi”, en fazla 8-12'ye kadar, yapabildiginiz kadar tekrarlayin. Bebeginizin
dogumundan sonra ilk yapmaya basladiginizda, sadece 3 sikmayla baglamak isteyebilir ve
birkag hafta iginde artirmaya galisabilirsiniz.

4.  Glglendikge, her yapista, aralarda dinlenerek, (¢ tane 8-12 set yapmaya calisin.

9. TUm bu egitim planini (8-12 arasi sikma setini (i¢ kez) herglin yatarken, otururken veya
ayaktayken yapin.
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Pelvis tabani kas egitimini yaparken:

= Nefesinizi TUTMAYIN;
= Asagiya ITMEYIN, sadece sikip kaldirin; ve
= Kalga veya uyluk kaslarinizi KASMAYIN.

Birkag iyi sikma, gontilstizce yapilan ¢ok sayida sikmadan iyidir! Sikmalari dogru yapipi yapmadiginizdan
emin degilseniz, doktorunuzdan, fizik tedavi uzmaninizdan veya idrar ya da digki tutma hemsirenizden
yardim isteyin.

Pelvis tabani kas sikmalarini bir kez 0grendiginizde, bunlari sik sik yapmalisiniz. En iyisi, her sikma
setine butun dikkatinizi vererek her gun yapmaktir. Pelvis tabani kas sikmalarinizi diizenli olarak
yapmak i¢in zaman belirli bir ayirin. Bu su sirada olabilir:

= tuvalete gittiginizde;

= ellerinizi yikadiginizda;

= birigecek igtiginizde;

= bebegin altini degistirdiginizde;
= bebegi beslediginizde; ya da

= dus yaptiginizda.

Her tuvalete gittiginizde, idrar veya diski yaparken bir takim pelvis tabani kas egzersizi yapmayi
yasam boyu surecek bir aliskanlik haline getirmek iyi bir dustncedir.

Pelvis tabani kas hasarinin iyilesmesi alti ay alabilir. Alti aydan sonra bir iyilesme olmazsa,
doktorunuz, fizik tedavi uzmaniniz veya idrar veya diski tutma hemsirenizle konusun.
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ASAGIDA BELIRTILENLERDEN HERHANGI BIRINiN FARKINA VARIRSANIZ,
DOKTORUNUZDAN YARDIM iSTEYIN:

= herhangi bir idrar sizintisi;

= idrara ¢gikmak ya da digkilamakuzere tuvalete yetismek icin kosmaniz gerekiyorsa;
= istediginizde tutamiyorsaniz;

= gaz ¢ikarmayi kontrol edemiyorsaniz;

= idrar yaparken icerde yanma veya batma hissi;

= Idrar akisini baglatmak igin 1kinma geregi.

Dogum yapan her kadinin pelvis tabani kas egitimi yapmasi gerekmektedir.
Pelvis tabani kas egitimi veya idrar tutma hakkinda herhangi bir sorunuz varsa:

Asagida belirtilenleri Uicretsiz olarak edinmek icin Idrar ve Digki Tutma Ulusal Yardim Hattr'ndan
(National Continence Helpline) Uzman Danigmanlari arayabilirsiniz:

= bilgi;
= tavsiye; ve
= Dbrosurler.

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), Telefonla Tercimanlik Servisi (TIS) araciligiyla bir terciman ayarlayabilir.
Litfen Pazartesi ve Cuma gunleri arasinda 13 14 50'yi arayarak Yardim Hatti'ni (Helpline) isteyin.

Dogum yapan her kadinin pelvis tabani kas egitimi yapmasi gerekmektedir.

* Cep telefonlarindan yapilan aramalar uygulanilan fiyattan tcretlendirilir.
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