Ameliyatinizdan sonra

iyilesmenize yardimci olmak
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Ameliyat sonrasi yatarak dinlenmek ve hareketsizlik,
g6gis enfeksiyonu ve bacaklarda kan pihtilasmasi
riskinizi artirabilir. Asagida belirtilen talimatlari
uygulamaniz durumunda, bu sorunlar énlenebilir.

Ameliyatinizdan hemen sonra
Komplikasyonlarin riskini azaltmak igin,

asagida belirtilen yontemleri uygulamaniz 6nemlidir:
Buyuk, derin nefesler alin

Ayak ve ve bacaklarinizi hareket ettirin

Olabilecek en kisa sirede hereket etmeye baslayin.

Biyiik, derin nefesler alin

e Uyandiginiz zaman, bes kez buyik, derin nefes alin
ve bu nefesleri t¢ saniye sireyle tutun.

e Bunu her saatte bir tekrar edin.

e Bogazinizda bir tikaniklik ya da gégsunizde hirilti
hissetmeniz durumunda, midenizi ellerinizle ya da bir
yastikla sikica destekleyip, glicli bir sekilde disari
dogru nefes verin. Bu nefes vermenin yardimci
olmamasi durumunda, hafifce 6kslirmeyi deneyin.

Ayak ve bacaklarinizi hareket ettirin

e Ayaklarinizi geri ve ileri ve daireler seklinde
hareket ettirin.

e Bunu her saatte bir 20 kez tekrarlayin.

Olabilecek en kisa siirede hereket etmeye baslayin

¢ lyilepmenize ve komplikasyonlari 6nlemeye en etkin
bicimde yardimci olacak uygulama, ameliyatinizin
ertesi guninden baslayarak, yataktan ¢ikarak bagka
bir yerde oturmak ve ylUrimektir.

e Ameliyatinizin ertesi gund, iki kez yatagin disinda
bir yerde oturmayi ve hemsirenizle birlikte 10 metre
kadar yurumeyi amag¢ edinmeniz gerekir.

e Bunu izleyen glnlerde, yataginizin disinda daha
uzun siire oturabilecek ve daha uzun mesafeleri
yurlyebileceksiniz.

e Yaranizin agrisi hareket etmenizi zorlagtirabilir.

Agrinizin durumu konusunda hemsirenizi bilgilendirin.

Bdylece, hareket edebilmeniz igin agrinizin
yénetimi saglanabilir.

thewomens

the royal women's hospital
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Yataga yatis ve yataktan kalkis
e Yataga yatis ve yataktan kalkis icin en rahat ydntem,
agac govdesi gibi yuvarlanmaktir. Bunun uygulama
y6ntemi asagida agiklanmaktadir:
e omuzlarinizi kalgalarinizla ayni hizada tutarak ve
dizlerinizi bikerek bir yaniniza dogru yuvarlanin

e ayaklarinizi yatagin bir kenarindan kaydirin ve
her iki elinizi de kullanarak kendinizi yukari itin

e tekrar yataga yatmak icin ayni davraniglari
tersine uygulayin.

Karninizda gaz ya da siskinlik nedeniyle rahatsizlik
hissetmeniz durumunda, rahatsizlik hissetmeyecek
sekilde bedeninizi hafifce kaldirin ve tekrar diiz
bicimde yatin.

Evde
lyilesmenizi en Ust diizeyde saglamak icin,
asagida belirtilen yéntemleri uygulamaniz énemlidir:
e ameliyatinizdan sonraki ilk alti hafta
suresince kendinize iyi bakin
e saglikh mesane ve biyulk aptes
aligkanliklarinizi surdurln
e pelvis tabani ve derin karin kasi
egzersizlerine baslayin.
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Kendinize iyi bakin
e Durusunuzun diizgiin olmasini saglayin.

Yurirken 6ne dogru egilmeyin. Dik durun,

alt tarafinizi ige ¢ekin ve omuzlarinizi geride tutun.
e Kaldirma, itme ve gekme islemlerinden kaginin ve:

e glc kullanimi ya da ¢aba gerektiren tim
etkinlikleri kisitlayin

e yalnizca hafif ev igleri yapin

e en az gug kullanimini dahi gerektiren herhangi
bir isi yapmadan 6nce, derin karin ve pelvis
taban kaslarini gerdirin

e kaldirma islemini her zaman dogru bigimde
yapin — midenizi igeri ¢ekin, dizlerinizi bukin
ve sirtinizi dik tutun.

e Her glin en az yarim saat (30 dakika)
dinlenin (yatarak).
e Her gln yardyun.

e Yirlyuse hafif sekilde baslayin ve yurtyls hizini
ve uzakhgini her guin giderek artirin.

e Genel saghginizi ve esenliginizi gelistirmek
amaciyla, 30 dakikalik yuruyusleri strekli yasam
bigciminize katin.

e Bu sure icinde diger gui¢ gerektiren ve ¢ok
etkili egzersizlerden (agirlik kaldirma, sit-ups,
kosma gibi) kaginin.

e Arac kullanmaktan kaginin.

e Guvenlik nedenleriyle, ilk birkag hafta siresince
arag kullanmaniza izin verilmez. Genellikle sigorta
policeleri, ameliyatiniz sonrasi alti hafta
suresi icinde bir kaza gecirmeniz durumunda
sizi korumaz.

e Ne zaman tekrar arag kullanabileceginizi
doktorunuza sorun.

e Sigara icmekten kacginin.

Saglikli mesane ve biiyiik aptes

aliskanliklarinizi siirdiiriin

Saglikl mesane aliskanliklari

e Ginde bir buguk ile iki litre kadar sivi igin.
e Cay ve kahve yerine su yeglenebilir.

e Asin miktarlarda kafein ya da alkol almaktan kaginin.

e Gerekirse dusuncesiyle tuvalete gitmekten kacginin;
yalnizca gerek duydugunuzda gidin.

e |drar yapmak icin kendinizi zorlamaktan kaginin ve
mesanenizin tam olarak bosalmasini saglayin.

Biiyiik aptes aliskanliklari
e Kabizliktan ve zorlanmaktan kaginin.
e Yiksek elyaf iceren yiyecekler yiyin
(6rnegin; meyveler, sebzeler gibi).
e Ginde bir buguk ile iki litre kadar sivi
icin (su yeglenir).
¢ Bol miktarda egzersiz yapin.

e Tuvalette 6ne egilerek oturun ve karninizin
esnemesini ve gevsemesini saglayin.

e Dizlerinizi kalganizdan daha yukari bir diizeyde
tutmak icin, bir ayak taburesi kullanin ya da
topuklarinizi yerden yukari kaldirin.

e Nefesinizi tutmayin ya da kendinizi zorlamayin.

e Buyuk aptes yapma geredi duymaniz durumunda,
aldirmamazlik etmeyin.
e Biyuk abtestinizi yaparken acele etmeyin.

Pelvis tabani ve derin karin kaslar1 egzersizleri

e Pelvis tabani ve derin karin kaslari egzersizlerine
ameliyatinizin ertesi glint bagslanabilir.

e Asagida belirtilen egzersizlerin her birini, glinde en
az U¢ kez uygulayin.

e Bir egzersiz gunligu tutmaniz, egzersizlerinizi
izlemenize yardimci olabilir ve sizi motive edebilir.

Pelvis taban egzersizleri

Giiclii pelvis taban kaslari, agagida belirtilen

hususlari saglar:

o Uretra ve makatinizi sikica kapali tutarak,
mesane ya da bagirsaginizdan olabilecek
sizintilari énler.

¢ Oksiirme, hapsirma, kaldirma ve ¢cekme gibi
hareketler sirasinda olugan asagi dogru baskiya
karsi, pelvis organlarina destek saglar.

Tiim kadinlarin, pelvis taban kaslari ile ilgili
egzersizleri her glin yapmalari gerekir. Bu egzersizler,
ozellikle pelvis ameliyatindan sonra 6nemlidir.

I bagirsak
l mesane \\ QA !
(|drar 1orbaS|)
~ sakrum

|L||

pubik — ',
kemigi I ‘r\\g/ /
e /
[ serviks

) \ W q .
Uretra — ‘/pelws taban

|
! vajina kaslari

(dolyoluy ~ Makat

Ameliyatinizdan sonra — Subat 2010 D09-113

2/3



Pelvis taban egzersizleri nasil uygulanir

e Sirt Ustl yatin ya da pelvis tabaninizin altinda
oturdugunuz yeri hissedebilecek sekilde bir
sandalyeye dik olarak oturun.

e Karin, kaba et ve uyluk kaslarinizi gevsetin ve normal
bicimde solumanizi strdirin.

Egzersiz 1
o Uretra, vajina ve makatinizin cevresindeki pelvis
taban kaslarini ‘SIKIN ve YUKARI KALDIRIN’.
e Bu durumu 8 — 10 saniyeye erisene
kadar olabildigince uzun zaman strddrtn.
Bu uygulamayi 10 kez ya da kas yorulana
kadar tekrar edin.
e Bu egzersizi her giin en az 3 kez tekrarlayin.

Egzersiz 2
e Pelvis taban kaslarinizi hizla ve gugli sekilde
‘SIKIN ve YUKARI KALDIRIN'. Bir saniye stireyle
tutun ve sonra gevseyin.
e 20 keze kadar ya da kaslar yorulana
kadar tekrarlayin.
e Bu egzersizi her glin en az 3 kez tekrarlayin.

Pelvis taban kaslariniz daha gugli duruma gelince,
bu egzersizleri ayaktayken yaparak daha zor
uygulanir bigcimde ve daha sonra da agirlk
kaldirirken ve yirlrken yapin.

Unutmayin: Oksiireceginiz, hapsiracaginiz ve
glileceg@iniz zaman ya da gug¢ gerektiren islemler
yaparken ek destek saglamak amaciyla, pelvis taban
kaslarinizi gerin.

Derin karin kas egzersizleri
Derin karin kaslarinin giicli olmasi, sirtinizin ve
pelvisinizin uygun durusunu korur ve destek saglar.

Karin ameliyatinizdan sonra, karin kaslariniz zayiflar
ve tekrar glclendirilmeleri gerekir.

e Dizleriniz bukull olarak sirt Ustt yatin ya da elleriniz
ve dizleriniz Ustiinde diz ¢okdin.

e Nefes alin ve verin; karninizin alt tarafini
omurganiza dogru hafif¢e iceri cekerek,
derin karin kaslarinizi sikin.

e Karninizi alt tarafini gergin tutarak, normal bigimde
nefes almayi strdurin.

e Ust karin kaslarinizi ve kaburgalarinizi gevsek tutun.

e 3 -5 saniye durumunuzu sirdurin ve gelisme
gosterdikce bu sireyi 60 saniyeye gikarin.

e Bu uygulamayi 10 kez tekrarlayarak sayisini artirin.

e Bunu her gun en az 3 kez tekrarlayin.

e Bu egzersizi iyice kavradiginiz zaman, ayakta
dururken ve ylrirken de uygulayabilirsiniz.

Unutmayin: Agirlik kaldirma gibi gli¢ gerektiren
islemler icin ek destek saglamak amaciyla, derin karin
kaslarinizi gerin.

Bu egzersizler 6nemlidir. Yasaminizin geri kalan
bélumiinde, karin kaslarinizin guglerini ve sagladiklari
destegi sUrdurebilmeleri amaciyla, s6zkonusu
egzersizleri gunluk islerinizin bir pargasi haline getirin.

Bedensel etkinligin genel saglhginizi ve esenliginizi
gelistirmesi nedeniyle, ameliyatinizi izleyen
iyilesmenizden sonra etkin bir yagsam

slirdirmeniz dnemlidir.

Ayrica bakin
Egzersiz ginlugu

Daha fazla bilgi i¢in

Royal Women'’s Hospital

Fizik Tedavi Bolumu

Kat 1

Grattan St ve Flemington Rd,

Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 3160

Pazartesi ile Cuma gunleri arasi, saat: 8.30 - 17.00

Women'’s sigara igilemeyen bir hastanedir. Daha fazla bilgi edinmek ve destek icin, www.quit.org.au adresli websitesini ziyaret edin.

Yadsima: Royal Women'’s Hospital, bu bilgi metninde saglanmis bulunan ya da buraya referans yoluyla katilmis olan bilgi ya da tavsiye (ya da bdyle bilgi ya
da tavsiyelerin kullanimi) nedeniyle, herhangi bir kisiye karsi sorumluluk kabul etmez. Bu bilgileri, onlara erisen tim kisiler tarafindan ilintileri ve dogruluklari
acisindan degerlendirme sorumlulugunu tstlenecek olduklari anlayisiyla saglamis bulunmaktayiz. Kadinlar, saglik gereksinimlerini bir saglik uzmani ile
gorusmeye 6zendirilmektedirler. Saghginizla ilgili kaygilarinizin bulunmasi durumunda, saglik bakimi saglayan bir kisi ya da kurulustan tavsiye almaniz ya
da acil bakima gerek géstermeniz durumunda, size en yakin hastanenin Acil Servis’ine gitmeniz gerekir. © Royal Women'’s Hospital, Mayis 2008.
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