Bladder & Bowel Care Service
River Place Health Centre
Essex Road

London N1 2DE

Telephone: 020 3316 8401

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve
irtibat Servisi

Eger 6vgu ve sikayetiniz veya endiseniz var ise lutfen 020 7288
5551 li telefonu arayarak veya whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net
internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile
iletisime geginiz.

Eger bu brostrin bluyuk baskili, sesli veya tercime edilmis
kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen 020 7288 3182 numarali
telefonumuzu arayiniz. ihtiyaclarinizi kargilamak igin elimizden
geleni yapacagiz.
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Mesanenizi yeniden egitmek

Hasta Rehberi

(How to retrain your bladder-
Turkish)
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Tuvalete ¢ok kez gikmanizi azaltmak icin mesanenizi/idrar
kesenizi yeniden egitmeniz gerekir.

Mesanenizin yeniden egitimini yapmadan dnce, ne zaman ne
kadar ve ne i¢tiginizi, ne zaman tuvalete ¢iktiginizi veya idrar
kacirmalarinizi detayli bir sekilde verilen mesane cizelgesine
doldurmalisiniz. Bu, daha sonra ilerlemeyi/iyilesmeyi 6lgmek
icin temel bir gizelge olarak kullanilabilir.

Tuvalete ¢gikmalar arasindaki sureyi yavas yavas artirmaniz
gerekir. Bu biraz zaman alacagi gibi azim de gerektirir. Birkac
gun boyunca tuvaletinize gitmeyi 1-2 dakika, daha sonra bir
hafta boyunca 5 dakika, sonra 10 dakika, ve sonrasinda 15
dakika gibi geciktirmeye caligin.

> X
C S <
~

g

shutterstock.com = 1174662598

Cok sikistiginizda, oturun, alfebeyi geriye dogru sayin ve pelvik
taban egzersizlerinizde 6grenmis oldugunuz egzersiz teknigini
uygulayarak zihninizi idrar kesenizden uzaklastirmaya caligin
(diger brosure de bakin). Birkac¢ hafta/ay tuvalete ¢cikmalar
arsindaki sureyi daha da uzatabileceksiniz. Nihai amaciniz
gunde sekiz defadan az olacaktir.

Nasil ilerlediginizi gormek, ilerideki haftalarda ulasmak
istediginiz hedefleri belirlemek icin her 4-6 haftada bir mesane
cizelgesini doldurmak yararli olacaktir.

ilag tedavisi

Eger yukaridaki yontemi uygulamakta zorlaniyorsaniz,
mesanenin yeniden egitimine yardimci olacak tabletler vardir.

Bunlar, mesane kasinin gevsemesine yardimci olup, tuvalete
cikiglar arasindaki sureyi uzatir ve tuvalete giderken yoldaki
kacgirmalari da azaltir.
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