TURKISH

NOKTURI - GECE
IDRARA KALKMAK

Noktdri, kisinin idrara ¢gikmak i¢in gece kalkmak zorunda kalmasi demektir. Bu, gecede iki kezden
fazla oluyorsa, bir sorun olabilir.

Noktri, yasllarda yaygindir. Glnllik yasamda sorunlara neden olabilir. Uykunuzu bélebilir ve
idrara gikmak igin karanlikta kalkarsaniz, dugme tehlikesi yagayabilirsiniz. Ayrica, kalkmak zorunda
kaldiginizda yeniden uykuya dalamayabiliir ve giin boyunca verimsiz olabilirsiniz. Gunduzleri
uyuyabileceginiz igin, geceleri iyi uyuyamayabilirsiniz. Uyku diizeninizde meydana gelebilecek bu
tir degisiklikler sorunu daha da kotii hale getirebilir: idrar torbanizin dolulugunun daha fazla farkina
varabilir ve boylece idrara ¢ikma geregini daha sik hissedebilirsiniz.

Her gece idrara ¢ikmak icin bir veya daha fazla kalkmak zorunda kalmak yasinizla birlikte artar. 50
ile 59 yaglari arasindaki her iki kadindan birinin ve her Ug erkekten ikisinin, Noktiri sorunu yasadig
ortaya ¢ikmistir. Daha yaslandiginizda daha da yayginlasir, 80 yasindan biytik her on kadindan
yedisinde ve her on erkekten dokuzunda Noktiri sorunu vardir.

= yaygin kalp ve bobrek sorunlar;

= bileklerin sismesi;

=  geceleriidrar soktiricl tabletler almak;

= geceleri yatmadan dnce ¢ok fazla miktarda sivi, alkolli ve kafeinli icecek (cay, kahve ve kola)
icmek;

= seker hastaliginin (Tip 1 veya Tip 2) iyi denetlenmemesi;

=  Diyabet insipidus (siddetli susamaya ve idrar kaybina neden olan ender gériilen bir hormon
sorunu);

= vicut pozisyonlarinda degisiklikler (gin boyu dik durmaktan geceleri yatmaya gegmek,
bobreklerden daha fazla kanin gegmesi ve boylece geceleri daha fazla idrar Uretilmesi demektir);

= bozuk veya asirl hassas idrar torbasi (idrar torbasi enfeksiyonu gibi);

= asir ¢alisan idrar torbasi (fel¢ sonrasi gibi);

= gebelik;

= delikli uyku, sadece uyanik oldugunuz igin tuvalete gitmek gibi; ve/veya

=  kabizlik veya buyuyen prostat idrar torbasi boynuna baski yapabilir ve idrar torbasinin tamamen
bosalmasina izin vermeyebilir. Bu idrarin damlamasina veya tagsmasina neden olabilir.
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Saglikli genglerde, antiduretik hormon denilen bir hormon, bobreklerin geceleri fazla idrar Gretmesini
engeller. Yaglanmayla birlikte vicut bu hormonu daha az uretir, boylece bobrekler uyku sirasinda
gundlzki kadar, hatta daha fazla idrar Uretir. Bu da, idrar torbasinin geceleri daha sik bosaltiimasinin
gerektigi anlamina gelir.

Not: Kimi insanlar, gundUz igtikleri suyu azaltirlarsa geceki sorunlari da azaltacaklarini sanir. Bu
dogru degildir. Yeterli miktarda sivi almamak vicudun sivi kaybetmesine ve kabizliga neden olabilir.
Ayrica idrari daha da yogunlagtirabilir. Bu durum idrar torbasini rahatsiz edebilir ve tuvalete daha sik
gitmenizi gerektirebilir. Yeterli su igcmemek idrar torbasi kasini buzer, boylece idrar torbasi tutmasi
gerektigi kadar idrari tutamaz, bu da gece idrara ¢ikma gereksinimini daha da kot hale getirir.

Sizde noktlri oldugunu dlsuniyorsaniz, doktorunuzla konusmalisiniz. Bu sadece basit bir saglik
sorunu olmayabilir.

NoktUriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin doktorunuz size sunlari sorabilir:

= saglik 6zgegmisiniz;

= idrar torbasi sorunlart;

= aldiginiz ilaglar (idrar sokturtcu tabletlerinizi ne zaman aldiginiz gibi); ve
= delikli uyku.

= yukarida belirtilen noktiri nedenlerinden birinin sizde olup olmadigini kontrol edebilir;
= idrar torbasi enfeksiyonu igin idrar testi yapabilir;
=  kontrol igin bir gizelge tutmanizi isteyebilir:

neyi, ne zaman, ne kadar igiyorsunuz:
ne zaman ve ne kadar idrar yapiyorsunuz;
ne zaman yatip ne zaman kalkiyorsunuz; ve

idrar torbasi, bobrekler, idrar ve kan testleri gibi testlerin yapilmasi igin gerekli
dluzenlemeleri yapabilir.

e
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Noktdrinin tim nedenlerinin tedavi edilmesi veya dogru uzmana havale edilmeniz onemlidir.
Onerilen kimi tedavi yéntemleri sunlar olabilir:

o0zellikle geceleri yatmadan 6nce ictiginiz kafein ve alkolll igki miktarini azaltmak;
idrar sokturucu ilaglari aldiginiz zamanlari kontrol etmek;

sis bilekler icin destekleyici goraplar gitmek ;

0gleden sonralari birkag saat, ayaklariniz yukarida dinlenmek;

tuvalete giden yolu aydinlatmak (gece lambasi); ve/veya

yatagin yaninda, kullanmak igin bir lazimlik veya parlak renkli bir kova bulundurmak.

Geceleri Urettiginiz idrar miktarini azaltmak igin doktorunuz bir burun spreyi veya ilaglar verebilir.
Doktorunuz sizi ayrica, sizinle diger tedavi yollarini gorisecek bir uzmana da havale edebilir. Bu
yollar, noktlriyi ya da sorunun nedenlerini tedavi edecek ilaglar olabilir.

Havale edilebileceginiz bazi saglik profesyonelleri, idrar ve diski tutma fizik tedavi uzmanini, idrar ve
diski tutma danisman hemsiresini, Urologu veya bobrek hastaliklari uzman doktorunu igerebilir.
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Nokturi ile ilgili endiseleriniz veya sorulariniz varsa, aile doktorunuzla, fizik tedavi uzmaninizla veya
idrar ve digki tutma danigman hemsirenizle konusun.

ldrar tutmayla ilgi sorulariniz varsa:

Asagida belirtilenleri licretsiz olarak edinmek igin idrar ve Diski Tutma Ulusal Yardim Hattin’dan
(National Continence Helpline) Uzman Danigmanlari arayabilirsiniz:

= 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), Telefonla Tercimanlik Servisi (TIS) araciligiyla bir terciman ayarlayabilir.
Lutfen Pazartesi ve Cuma guinleri arasinda 13 14 50'yi arayarak Yardim Hatt’'ni (Helpline) isteyin.

Tedavi edilebildiginden, noktiiri igin yardim isteyin.

* Cep telefonlarindan yapilan aramalar uygulanilan fiyattan Gcretlendirilir.
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