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Yalniz degilsiniz

Danimarka'da tiriner inkontinans hastasi bir¢ok insan bulunmaktadir

ve bu durum, yaygin olarak yaslanma siirecinin dogal bir parcasi olarak
gorulmektedir. Uriner inkontinans, konusmasi zor bir konu olarak
gortnebilir ama bu, sessiz bir sekilde hastalig1 cekmek zorunda oldugunuz
anlamina gelmez. Uriner inkontinans énlenebilir ve hafifletilebilir.

Bu kitapgikta Giriner inkontinansi énlemek i¢in neler yapabileceginize ve
nasil yardim alabileceginize dair bilgiler bulunmaktadir.

Uriner inkontinans nedir?

Uriner inkontinans, istemeden idrar ¢ikarmak demektir. Kisinin tutamadigi
kiicik damlaciklar seklinde veya bityiik miktarda idrar halinde olabilir.

[ki cesit tiriner inkontinanstan séz edebiliriz:

e Stres inkontinans giilme, 6kstirme, hapsirma sirasinda veya fiziksel
olarak aktifken olan istemeden idrar ¢ikarma durumudur.

e Sitkisma inkontinansi ise tutulamayan siviy1 aniden ¢ikarma istegi ile
istemeden idrar ¢ikarma durumudur.

Stres ve sikisma inkontinansi birlikte de olabilir.

Uriner inkontinans hijyen ve sosyallesme acisindan soruna neden olabilir.
Uriner inkontinans rahatsizliginiz varsa kendinizi toplumdan soyutlama
ve/veya belirli aktivitelerden ka¢inma davranislariniz olabilir ve bu da hem
yasam kalitenizi hem de iyilik durumunuzu etkileyebilir. Ancak tiriner
inkontinans konusunda yapabileceginiz bir seyler vardir.

Litfen unutmayin! Asagidakilerden birini deneyimliyorsaniz
doktorunuza basvurun:

* Ani iiriner inkontinans
- idrarda kan - Mesanede veya idrar yolunda agri




URINER INKONTINANS iLE iLGILi GERCEK BILGILER

Yaklasik 500.000 Danimarkali iiriner inkontinansin bir
cesidinden mustariptir. Bunlarin icinde;

e kadinlarin %16's1 40—60 yas arasindadir
e kadinlarin %50'si 75 yas Gstadur

En yaygin nedenleri:
e Pelvik taban kaslarinin zayif olmasi
e Vajina duvarinda ve/veya rahimde sarkma

» Menopoz ve bundan dolay1 kadin seks hormonlarinin
azalmasi

o Kist
e Kanser veya karin ameliyati

¢ Diyabet, demans veya inme gibi mesane fonksiyonunu
etkileyen hastaliklar

e Ornegin sigaranin neden oldugu 6ksiiritk
e Cok fazla veya ¢ok az siv1 alimi
e Pelvik taban kaslar1 ve mesane tizerinde artan basing

ornegin kabizlik, kronik oksiiriikla akciger hastaligi veya
obezite nedeniyle

Neler yapabilirsiniz?

1. Sivi alimi aliskanliklariniza dikkat edin

Danimarka Saglik Kurumu, yashlarin gtinde yaklasik bir bucuk litre
swi1i¢mesini 6nermektedir. Sicak havalarda veya fiziksel olarak aktif
oldugunuzda sivi aliminizi artirmalisiniz. Sivi; su, kahve, ¢cay, meyve suyu,
alkol vb. anlamina gelir. ihtiya¢ duydugunuzdan fazla icerseniz tuvalete
daha sik gidin. Cok az siv1 alirsaniz, mesaneniz konsantre idrarla tahris
olabilir ve daha sik idrara ¢ikma diirtiisti hissedebilirsiniz. Idrariniz

¢ok koyu veya cok acik renk olmamalidir. Sivi aliminizi giine esit olarak
yaymanizi tavsiye ederiz. Ornegin aksamlari ¢cok siv1 almak, geceleri
tuvalete gitme zorunlulugu anlamina gelebilir.

Bir fincan kahve Bir bardak su Maden suyu
200 ml. 250 ml. 500 ml.




2. Tuvalet aliskanliklariniza dikkat edin

Mesanenizde ¢ok fazla -ya da aslinda ¢ok kii¢tik miktarlarda- idrar tutmay1
aliskanlik haline getirmemeniz ¢ok 6nemlidir. Normal bir mesane yakl.
2,5 1ila 4 dl idrar tutabilir. Giinde yaklasik bir bucuk litre sivi aldiginizda, 3
ila 4 saatte bir idrara cckmak normaldir. Idrar1 karin kaslarinizi kullanarak
¢ikarmaya calismayin, kendi kendine akmasina izin verin. Mesaneyi
diizgiin bir sekilde bosaltmak icin diizglin oturmaniz ve idrara ¢ikarken
acele etmemeniz 6nemlidir.

Tuvalete gittikten sonra mesanenizi tamamen bosaltmadiginizi
hissediyorsaniz, tekrar oturup daha fazla olup olmadigini kontrol etmek
iyi olabilir.

35° oturma agcisi

H —_— Ayak taburesi kullanin.
—

Tuvalette dogru oturma pozisyonu

. Kabizliktan kacinin

Kabizsaniz ve bagirsaginizi ikinarak bosaltmaya calisiyorsaniz pelvik taban
kaslarinizi esnetme ve zayiflatma riskiniz vardir. Zayif pelvik taban kaslari
idrar kacirmaya neden olabilir.

Karninizi hareket ettirin, boylece kabiz olmazsiniz. Egzersiz ve ytiksek

lifli diyet kabizlig1 6nleyebilir. Giinde iki kez veya giin asir1 bagirsak
hareketine sahip olmak kisiden kisiye degisen bir seydir. Haftada en az iki
kez diskidan kurtulmalisiniz. Onemli olan, duzenli bagirsak hareketlerine
sahip olmaktir. Digkilarinizin sert olmasi daha iyidir.

4. Pelvik taban kaslarinizi calistirin

Pelvik taban egzersizleri veya sitkma egzersizleri hem erkeklerde hem

de kadinlarda idrar kagirmay1 6nleyebilir. Pelvik tabani egzersizleri, sivi
bosaltmak istediginizde daha kontrollii olmaniza yardimci olur. Pelvik
taban kaslarinizi calistirmak icin rektal aciklik, vajina ve iiretra etrafindaki
kaslar1 kasmaniz gerekir. Pelvik taban alaninizin bitytik boliim koksiks ve
rektum arasinda yer alir; bu nedenle rektumunuzu kapatmaya odaklanin.
Bunu yaptiginizda HER SEY kapanir.

En iyisi rektumunuzu 6 ila 8 saniye kapali tutmaktir ancak kaslariniz zayif
veya gevsekse bu, egzersizin basinda zor olabilir. Kaslarinizin agrimamasi
icin kasmalar arasinda mola vermeyi de unutmayin.

Pelvik tabaninizi olmasi gerektigi gibi harekete gecirmekte zorluk
yasayabilirsiniz. Bu nedenle, doktorunuzdan ve/veya pelvik taban
kaslarinizi dogru sekilde calistirmaniza yardimci olabilecek 6zel egitimli
bir fizyoterapistten yardim istemek iyi bir fikirdir. Nasil yapilacagini
ogrendikten sonra pelvik taban kaslarinizi calistirmaya devam etmeniz ¢ok
onemlidir.

— Rahim

Mesane
_ Pelvik taban kaslari

Rektum
— Vajina

- idraryolu

Kadin karninin enkesiti. Pelvik taban kaslari karin bélgesindedir ve rahim, mesane,
idrar yolu, vajina ve rektumu destekler.
Giiclii pelvik taban kaslari, iiriner inkontinansi dnlemenin anahtaridir.



Buradan yardim alabilirsiniz

Doktorunuzla konusun veya yerel danismaninizin inkontinansi olan
vatandaslar icin destek saglay1p saglamadigini 6grenin.
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