TURKISH

IDRAR TORBASI EGITIMI

An Australian Government Initiative
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idrar torbas! egitiminin amaci, idrarinizi daha iyi tutabilmenize yardimei olmaktir. Bu, idrar torbanizi,
sizinti veya acil idrara ¢gikma gereksinimi olmaksizin, daha fazla idrar saklamasi igin egitmek
amaciyla yapilir; boylece zamaninda tuvalete gidebilirsiniz.

Bu brosuru okuyorsaniz, idrar tutmaya iligkin kimi sorunlariniz olabilir. Sik sik tuvalete gidiyor
olabilirsiniz ve oraya gidene degin tutmak sizin i¢in zor olabilir. Kimi zaman tuvalete giderken yolda
kagirabilirsiniz. Doktorunuzu veya idrar tutma danigsmaninizi ziyaret ederseniz, daha iyi idrar torbasi
denetimi igin sizi idrar torbasi egitimi programina baglatabilirler. Bu konuda higbir sey yapmazsaniz,
sorun daha da kotuye gidebilir.

Zay|f idrar torbas! kontrollne, felg, biylmus prostat bezesi veya Parkinson hastaligi gibi saglik
sorunlari veya sadece idrar torbasinin normal ¢alismasini saglayan aligkanliklarin uzun zamandir
uygulanmamasi neden olabilir. Kimi kisilerde neden bilinmemektedir.

Bir gun icinde yaklasik bir bucuk iki litre (5-7 bardak) sivi icerseniz glnde (24 saat iginde) bes veya alti
kez idrara ¢ikmak normaldir. Sabahlari yataktan kalktiginizda, giin icinde ¢ kez ve geceleri yatmadan
once idrar torbanizi bosaltmak normaldir. Bu dlzen, insanlar yaslandikga degisebilir. Yaglilar geceleri
daha fazla idrar Uretir, bu nedenle, geceleri idrara ¢ikma ihtiyaglarl guindiz oldugundan daha fazladir.

Saglikli bir idrar torbasi, idrara ¢ikma gereksinimi duymadan, giindizleri yaklasik bir buguk, iki
bardak (300-400 ml) ve geceleri yaklasik dort bardak (800 ml) idrar tutabilir.

Doktorunuz veya idrar tutma danigsmaniniz bir idrar torbasi gizelgesi tutmanizi isteyecektir. Bunu
yapmak igin, her idrara ¢iktiginizda tarihi, zamani ve yaptiginiz idrarin miktarini yazmaniz gerekir.
drar torbanizin ne kadar tutabildigini ve ne siklikta bosaltmaniz gerektigini 63renmek igin bunu
birkag gun suresince yapmaniz gerekecektir.
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idrar torbas! ¢izelgesi sdyle olabilir:

Zaman Yapilan Miktar Dustnceler
Sabah 5.00 250 mi

Sabah 7.30 70 ml

Sabah 9.15 160 ml

Dustnceler boliminde, (‘tuvalete giderken biraz kacti gibi”) kagirmalari veya (“yanma” veya “agri”
hissi gibi) diger sorunlari yazabilirsiniz.

Yaptiginiz idrar miktarini olgmek icin, (dondurma kabi gibi) bir kabi tuvalete koyun. Tuvalete oturun,
ayaklariniz yerde olacak sekilde gevseyin. Idrarinizi kabin igine yapin. Bitirdiginizde, idrari bir olgiim
strahisine bogaltarak olgtn. Erkekler ayakta durup dogrudan 6l¢lm surahisine idrar yapabilirler.

Bir veya iki glin boyunca ne kadar idrar sizdirdiginizi hesaplamak igin emici pedler kullanilabilir.
Bu, size, plastik torba iginde tartilmis kuru bir ped verilerek yapilir. Islak pedi degistirdiginizde, onu
plastik torbaya koyarak tartin. Kuru pedin agirligini islak pedin agirligindan ¢ikarirsaniz, ne kadar
idrar yaptiginizi gorebilirsiniz, ¢linku bir milimetre idrar bir gram agirligindadir.

Soyle:
Islak ped 400 gram
Kuru ped 150 gram
Agirhk farki 250 gram

Sizdirllan miktar 250 mi

IDRAR TORBASI EGITiM PROGRAMINIZA KiM YARDIMCI OLACAK VE EGITiM
NE KADAR SURECEK?

idrar tutma danismani veya fizik tedavi uzmani, gereksinimlerinizi karsilayacak bir program
tasarlayarak sizin igin en iyi sonucu alabilir.

Bu saglik profesyonelleri 6zel muayenehanelerde olabilir veya hizmetin tcretsiz oldugu toplum saglik
servisleri ve kamu hastaneleri araciligiyla onlarla iliskiye gegilebilir. Idrar ve DigkiTutma Ulusal Yardim
Hatt (Ucretsiz arama 1800 33 00 66) bolgenizde bir saglik profesyoneli bulmaniza yardimei olacaktir.

Cogu program yaklasik Ug ay strer ve idrar tutma danismaninizla her hafta veya iki haftada bir gériisme
yapabilirsiniz. Danigman size idrar torbanizda nasil daha fazla idrar tutabileceginizi 6gretecektir.
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drar tutma danismani size pelvis tabani kaslarinizi nasil kullanacaginizi égretecektir. Bu kaslar idrar
torbanizi ve idrar yolu (idrari idrar torbasindan digari tagiyan kanal) destekler ve acil yapmak ihtiyacini
duydugunuzda idrari tutar. Bu, tuvalete gidene kadar idrarinizi tutmaniza yardimci olacaktir.

Zaman iginde, her 24 satte bir buguk, iki litre (5-7 bardak) icebilene kadar nasil daha fazla sivi
icebileceginizi 0greneceksiniz. Bu sekilde idrar torbaniz, daha fazla idrar tutmak igin nasil daha fazla
genisleyebilecegini ogrenecektir. Her gun ne kadar sivi igtiginizin hesabini tutmak igin, bardaginizin
veya fincaninizin ne kadar sivi aldigini bilmeniz gerekir. Bardaklar 120-180 ml ve fincanlar 280-300
ml veya daha fazla sivi alabilirler.

Ayrica, kabizlik ve digki ¢ikarirken ikinmanin pelvis tabani kaslarinizi nasil gerebilecegini ve idrar
tutamamaya neden olabilecegini 0greneceksiniz. Kabizliktan kaginmak igin her guin en az iki parga meyve
ve bes porsiyon sebze ve ayrica yuksek lifli ekmek yemeniz gerekir. Gazli veya kafeinli icecekler (¢ikolata,
kola, cay ve kahve) idrar torbasinin calismasini bozabilir ve idrarinizi tutmanizi gliglestirebilir. Idrar
torbanizin galismasinin bozulmamasi igin hangi icecekleri segmeniz gerektigini 0greneceksiniz.

idrar kontroliiniizdeki kiiciik giinliik degisiklikler sizi tizmesin, bunlar normaldir. idrar torbas|
egitim programindaki herhangi bir kisi, belirtiler kotulestiginde, aksiliklerle karsilasabilir. Bu, su
durumlarda olabilir:

= yorgun ve bitkin oldugunuzda;

= idrar torbasi enfeksiyonunuz oldugunda (hemen doktorunuzu gorin);
=  Uzgun ve gergin oldugunuzda;

= hava yagmurlu, rizgarli veya soguk oldugunda; veya

= hasta oldugunuzda (grip veya nezle).

Bu durumlarda cesaretiniz kirllmasin. Olumlu kalin ve denemeye devam edin.
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Yalniz degilsiniz. Idrar tutamama sorunu dogru tedavi ile gegebilir veya daha iyi denetlenebilir. Hig
bir sey yapmazsaniz, daha da kotllesebilir.

Asagida belirtilenleri ticretsiz olarak edinmek igin idrar ve Digki Tutma Ulusal Yardim Hattr'ndan
(National Continence Helpline) Uzman Danigmanlari arayin:

= bilgi;
= 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 gunleri arasinda 13 14 50'yi arayarak Yardim Hatti'ni (Helpline) isteyin.

idrar torbasi egitimi idrar torbasinin denetlenmesine yardimci olabilir.

* Cep telefonlarindan yapilan aramalar uygulanilan fiyattan tcretlendirilir.
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