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 6vgl 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 brosirun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis
kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen 020 7288 3182 numarali
telefonumuzu arayiniz. Ihtiyaclarinizi karsilamak icin elimizden
geleni yapacagiz.
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Bagirsaklariniza
bakmak/llgilenmek

Hasta Rehberi

(Looking after your bowels-
Turkish)
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BiLIYOR MUYDUNUZ?

Sivilar

Gunde 1.5 — 2 litre gibi dogru miktarda sivi tiketmek kabizhgi
onlemeye yardimci olabilir. Bagirsaklarin son bolumunun isi
siviyl vucuda geri emmektir. Bunu, ¢ok az iciyor olsaniz bile
gerceklestirir. Yeterince igmiyorsaniz, bu atiklari/diskiyi
setrlestirir ve atiklardan/digkidan kurtulmanizi zorlastirir. Sivi
diskinin daha kaygan olmasini saglar ve boylece ¢ikmasi daha
kolaylasir..

Lif

Diyetinizde mutlaka yeterli miktarda lifli yiyecekler olsun.
Saghginiz i¢in verebilecegimiz en 6nemli tavsiye, glinde besg
porsiyon meyve ve sebze yemektir. Diyetinizde ne kadar lifli
yiyecekler oldugunu 6grenmek icin lutfen ‘Lif puanlama’
brosurine bakiniz.

Egzersiz
Harekete gecin!! DUzenli olarak, kendi limitinize gére egzersiz
yapmak, badirsaklarin duzenli olarak galismasini saglayabilir.

Rutin

Blyik tuvalete ¢cikma rutini bagirsaklar icin yararhdir.
Bagirsaklarinizi bosaltmak igin kendinize zaman ve ortam
saglayin. Tuvalete gitmek igin veya tuvalette yardima ihtiyaciniz
varsa bu zor olabilir. Eger boyle bir durum varsa, bunu
hemsirenizle konusun ki, yardimci olacak bazi fikirleri olabilir.

Bagirsaklarinizi bogaltmaniz gerektiginde - harekete gegin!
Egder umursamayip gitmemeye devam ederseniz kabizliginiza
neden olabilirsiniz.

Tuvalete dogru oturma pozisyonu

Diskinizin rahatga cikabilmesi icin iyi bir pozisyonda olmaniz
onemlidir. Oyleyse, rahat oturuyor musunuz? Bu, iyi destek ve
guvende hissetmek, kaymamak, ya da tuvalete otururken
kalkarken zorlanmamak anlamina gelir. Tuvalete
oturdugunuzda ayaklar kaldirilmali ve desteklenmelidir.
Ayaklarinizin altina (bir ayakkabi kutusunun yuksekligi kadar)
bir kutu veya ayaklk/oturak koyabilirsiniz. Ayaklariniz kutunun
ustinde duz durmali ve dizlerenize dogru egilmelisiniz.

Ikinmak yok

Bagirsaklarin bosalmasina yardimci olmak igin ikinip
zorlamayin, bu hemoroidleri (basur) azdirabilir ve hemoroidlerin
kanamasina neden olabilir. Eger kan gorurseniz doktorunuzla
gérusmelisiniz. Ufleme teknigi blyik tuvaletinizi yapabilmek igin
cok etkilli bir tekniktir. Bunu elinizi agziniza tutup balon
sisiriyormus gibi veya kopuk Ufldyormus gibi Ufliyerek
yapabilirsiniz.

ilaglar .
Aldiginiz bazi ilaglar bagirsak aligkanhginizi bozabilir. llaci
durdurmayin, eger suphedeyseniz tavsiye /0neri igin
hemsirenize, doktorunuza veya eczaciniza danigin.



