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idrar torbasinin egitiminden amag, genel olarak
normal iglevini geri kazandirmaktir. Idrar torbasi

idrar torbami nasil koruyabilirim?
idrar torbasi islevlerinin yetersizligine katkida bulunan

egitiminin, bazi tir idrar torbasi sorunlarinin
tedavisinde etkin oldugu yapilan arastirmalar
sonucunda saptanmis bulunmaktadir.

her tir yasam tarzi etmenlerinin gézden gecirilmesi
énemlidir. Bu etmenler asagida belirtilen hususlari
icermektedir:

idrar Torbasinin Egitimi, idrar torbasinin iglevini + kafein (cay, kahve, kola igeren icecekler), alkol ve

gelistirme amacina yonelik bir programdir. cok tatl iceceklerin alimini azaltmak ya da kesmek
Bu program uygulamasinda hedeflenen hususlar «  kabiz olmamak

gid ki ktadir:
asaglda aglianmaxtadir » tuvalete yalnizca gerektigi zaman gitmek (“ne olur ne

e tuvalete gitme sayisini azaltma olmaz” disiincesiyle gitmemek)
* her kez ¢ikardiginiz idrar miktarini artirma - giinde yaklasik 1.5 litre sivi icmek

* Idrar torbanizi erteleyerek bogaltma + boya oranla normal bir kiloyu korumak.

eteneginizi saglama. . - . -
. Y 4 g ] ] Ayrica, pelvis taban kaslarinin da gugli olmasi dnemlidir.
Idrar torbasinin normal islevi

idrar torbasinin normal kapasitesi 400 ml'dir.
Genellikle idrar torbasi her dért saatte bir bosaltilir. : 2
Normal islev, tuvalete gitmek i¢in mesaji almay!, |
idrarinizi tuvalette yapabilmeyi, sizin i¢in uygun
olmayan bir ortamda acele etmemeyi ya da idrar
torbasini bosaltmayi ertelemeyi icerir.

idrar torbasinin normal islevi, idrar torbasiyla beyin
arasindaki karmasik iligkiyle baglantilidir. Beyin, pelvis
(alt karin) tabanindaki sinir ve kaslarin iglevini yonetir.
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Litfen Pelvis Taban Egzersizleri ve Normal bagirsak
islevi ile ilgili bilgi metinlerine bakin.

Pontin
degistirme isi i
digtrme .K|§|sel bir program saptama
. Idrar torbasi egitimi konusunda her kiginin gereksinimleri
"-%Detri]sbr kas! ‘:‘ de§|§|k olur.
—— 7 N Bu uygulamada ilk adim, idrar torbasi isleviyle ilgili
(vavas ."\\\ ATl temel bilgi edinmek igin G giin siireyle not tutulmasinin
clyafiam 4 tamamlanmasidir. Bu bilgiler temel alinarak erisiimesi

Pelvis sinirleri
(parasempatik motor)

gereken kisisel hedefleriniz saptanabilir. Ornegin;

a idrar torbanizi bir saatlik aralarla bosaltmakta olmaniz
.' durumunda, ilk hedefiniz 5 ya da 10 dakika “idrarinizi
tutmak” olabilir. Bundan sonraki amag, “idrarinizi tutma”

Pudendal sinirleri

Pelvis tabani (somatik duyumsal ve motor néronlari)

(hizli ve yavas —

\.\ Y “:;.——-F—‘nnunlaul

Sakrumla

segirme elyaflari) liskil suresini giderek uzatmaktir. Saptanacak uygun hedefler
gmurga konusunda ldrar Tutma Hemsireniz ya da Fizik tedavi
merkezi" uzmaniniz ile géristin.
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idrar torbanizi bosaltma islemini nasil ertelersiniz?

idrar torbasini bosaltma dirtiistini durdurmak igin
uygulayabilecegdiniz bazi stratejiler vardir. Bu stratejiler
asagida agiklanmaktadir:

» alt karin tabani (pelvis) kaslarinizi kasmaniz

» perinel baski uygulama, érnegin; kiigik bir haviuyu
rulo bigiminde yuvarlayip bacaklarinizin arasina
yerlestirerek Ustline oturmak

» dikkatinizi idrar torbanizdan bagka bir
konuya yéneltmeniz

* yavasca derin nefesler almaniz
» oturarak ayak parmaklarinizi “blikmeniz”.

idrar torbaniza karsi “sert” olun ve kendinize tuvalete
gitmenizin gerekmedigini telkin edin.

Bu stratejilerin uygulamasini bilinen zor durumdan énce
baslatmak, sorunun ¢éziimiine yardimei olur. Ornegin;
bazi kadinlar sabah yataktan kalkmakta zorluk ¢cekerler,
digerleri ise, “kilit icinde anahtar” sendromu olarak
bilinen bir sorun nedeniyle 6n kapiya yaklasirken ya da
kapi kilidini agarken kontrol digi bir ivedilikle tuvalete
gitme ihtiyaci hissederler.

Yararh olup olmadigini nasil anlayacagim?

Hemen bir gelisme oldugunu farkedeceksiniz ancak,
gecmisteki kadar sikga tuvalete gitmenize gerek
olmadigini, gitmekten kendinizi alikoyabildiginizi,

her gidisinizde daha fazla idrar yapabildiginizi,

daha az acele ettiginizi ve geceleri tuvalete gitmek igin
kalkmadiginizi giderek farketmeye baglamaniz gerekir.

idrar torbasi egitim siireci zaman alir ve sebatli, gayretli
ve kararl olmanizi gerektirir ve birkag ay surebilir.

Yararinin gérillmemesi durumunda ne olur?

Az da olsa bazi durumlarda, tim ¢abalara karsin idrar
torbasi uygulanan programa olumlu yanit vermeyebilir.
Boyle durumlarda doktor tarafindan verilecek bazi
ilaclar yardimci olabilir. ilag almaya karar vermeniz
durumunda, idrar Torbasi Egitim stratejilerini
uygulamay! strdirmeniz énemlidir.

Daha fazla bilgi ya da kaygilarinizla ilgili olarak iligki
kuracaginiz adres asagida belirtilmektedir:

Royal Women’s Hospital
Urogynaecology Pelvic Floor Service
(Urojinekoloji Pelvis Tabani Servisi)
Midwife and Continence Advisor

(Ebelik ve idrar, Aptes kontrolu Danismani)
Flemington Rd ve Grattan St kavsagi
Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

Yadsima

Royal Women’s Hospital, bu bilgi metniyle saglanmis ya da baska bir kaynaga
atfen bu bilgi metnine girmis bilgi ya da tavsiyelerle (ya da bu bilgi ya da
tavsiyelerin uygulanmasi ile) igili olarak, herhangi bir kimseye karsi sorumluluk
kabul etmez. Anilan bilgileri, bunlara erigen tim kisilerin, bilgilerin ilgi ve
dogrulugunu degerlendirme sorumlulugunu tstlenmis olduklarini diistinerek,
saglamis bulunuyoruz. Kadinlari, saglklari ile ilgili gereksinimleri konusunda

bir saglik uzmaniyla gériismeye 6zendiriyoruz. Sagliginizla ilgili kaygilarinizin
bulunmasi durumunda, size saglik bakim hizmeti saglayan kurulus ya da kisiden
tavsiye almaniz ya da acil bakima gerek duymaniz durumunda, en yakininizda
bulunan hastanenin Acil Hizmet Bélimi'ne gitmeniz gerekmektedir.
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