Ise dons

Ise geri ddnmeye hazir hissetmenize bagli olarak, ise donlusunuzle
ilgili en iyi karari verecek olan sizsiniz. Pek ¢ok kadin,
ameliyatlarindan sonraki Ug¢ ay i¢inde islerine geri doner ve normal
faaliyetlerine devam ederler. Ancak, genellikle bu yaptiginiz isin ve
gecirdiginiz ameliyatin tiriine baghdir. lyilesme oranlari degisebilir.
Bununla ilgili, mahalle doktorunuz (GP) veya hastane doktorunuz
size daha fazla 6nerilerde bulunabilirler.

Seks

Yaklasik 4 hafta boyunca tam anlamiyla cinsel iligkiden
kasinilmasi tavsiye edilir. Bu sure zarfinda masaj, karsilikli uyarma
gibi alternatif yakinlk bigimleri oldugunu unutmayin.

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
geciniz.

Eger bu brostrin blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis
kopyasina ihtiyaciniz varsa, litfen 020 7288 3182 numarali
telefonumuzu arayiniz. intiyaglarinizi karsilamak icin elimizden
geleni yapacagiz.
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Bu brogsurdeki bilgiler jinekolojik cerrahiyi takiben hastanede
kalis surecinize hazirlanmaniza yardimci olmak igin
olusturulmustur. Ameliyattan énce, Jinekoloji Hasta Egitim
Grubuna katilmak icin size bir randevu verilecektir.

Grup, her iki haftada bir Persembe gunleri 13:30 - 15:00
saatleri arasi 3. Katta (level 3) bulunan Betty Mansell
kogusunda diuzenlenmektedir. Bu gruba katiimak istiyorsaniz
ve randevunuz yoksa, lutfen 020 7288 3083 numarali telefonu
arayarak iletisime geginiz.

lyilesmeye yardimci olacagindan, ameliyattan énce mimkiin
oldugunca saglikl olmak faydalidir. Saglikh beslenmeye calisin
ve yapabiliyorsaniz daha fazla egzersiz yapin. Haftada ¢ kez
yaklasik 40 dakika yurime, yizme veya bisiklete binme gibi
hafif egzersizleri yapmaya caligin. Agr sikayetlerinizi artiriyorsa
veya doktorunuz size aksini tavsiye ettiyse, agir egzersizlere
baslamayin.

Sigara igiyorsaniz ameliyattan 6nce birakmaniz veya
azaltmaniz faydalli olacaktir. Sigarayi birakmaya nasil yardimci
olunabilecegi konusunda tavsiye almak isterseniz, 0202 7288
5236 numarali telefonu arayarak sigarayi birakma hizmeti
veren servisimize basgvurabilirsiniz.

Pelvik organlarini destekleyen egzersizlere ameliyatiniz
oncesinde baglamanizi 6neriyoruz. Pelvik ne kadar guglu ise
ameliyat sonrasi o kadar kolay olacaktir! Ayrica yataga girip
¢ikma pratigi yapmanizin da faydas olacaktir.

Gunde en az 10 dakika merdiven inip cikma da dahil,
yurimeye/dolagsmaya c¢alismalisiniz. Ancak, uzun sire ayakta
durmaktan da kaginmalisiniz. Yizmeyi seviyorsaniz, kanamalar
durdugunda ve yaralar iyilestiginde yaklasik dort hafta sonra
gidebilirsiniz. Ameliyat sonrasi randevunuz sonrasina kadar
fazla yorucu faliyetleri yapmaktan kaginin/birakin.

Her gun dus veya banyo yapmayi deneyin ve yaranizi temiz
kuru tutun.Yaranizda kizariklik, koku veya agri gibi herhangi bir
enfeksiyon belirtisi varsa, litfen mahalle doktorunuz (GP) veya
kogusla iletisime geciniz. Keloide olugsmasini (kalinlagsmis yara
izi) onlemek igin ylksek faktorlu gines kremi kullanarak veya
kapatarak gunesten korumak onemlidir. Ameliyattan sonraki 6
ay ila 12 ay igerisinde yara iziniz yavas yavas kaybolacak ve
sadece ince bir ¢izgi olarak gérunecektir. Pek ¢ok kadin yara
cervresinde uyusma yasar ve duyumun geri donmesi sinir uclari
yeniden buyudukce 6 ila 12 ay surebilir.

2 ila 4 haftaya kadar vajinadan bir miktar akinti veya kanama
gelmesi oldukca normaldir. Bu stre boyunca hijyenik ped
kullanmaniz gerekecektir. Bu sire zarfinda tampon
kullanilmamalidir. Kanama normal regli (ay adeti)
kanamasindan daha agir gelirse veya agri, pihtilasma olur veya
atesiniz gikarsa, lutfen tavsiyeleri icin mahalle doktorunuz veya
kogusla iletisime geginiz.

Bol taze meyve ve sebze iceren gesitli yiyecekler yemeye
cahisin. Kepekli ekmek gibi yuksek lifli yiyecekler ve giinde en
az sekiz bardak su icmek kabizligi 6nleyecektir.



Dinlenme

Ameliyat sonrasindaki ilk birka¢ hafta kendinizi yorgun
hissedeceksiniz. Bu ylizden evinizde aligveris, yemek pisirme
ve ev iglerinde yardima ihtiyaciniz olabilir. Sonraki haftalarda
yavas yavas hafif ev iglerini yapmaya devam edebilirsiniz,
ancak igleri abartip fazla yapmaktan kaginmaniz dnemlidir. Agir
ev islerinden ve uzun sure ayakta durmay gerektiren
faliyetlerden kaginiimalidir.

Ayrica, dolu ¢op veya agir aligveris torbalari gibi agir seyleri
kaldirmaktan da kaginmalisiniz. Eger kiguk ¢ocuklariniz varsa,
onlari kaldirmak yerine kucaginiza tirmanmalarina izin verin.

Herhangi bir seyi kaldirmaniz gerekiyorsa dizlerinizi bukmeyi
unutmayin, gerilmeyi onlemek igin sirtinizi dik tutun ve nesneyi
de kendinize yakin tutun. Evde size yardimci olabilecek kimse
yoksa, lutfen kogus gorevlilerine haber verin ve belirli
durumlarda/sartlarda size yardimci olabilirler.

Araba kullanma

Hastaneden taburcu olduktan sonra dort ila alti hafta araba
kullanmaya tesebbus edilmemelidir. Ameliyat, sigortanizi
etkileyebilir. Ne zaman araba kullanmaya baglayabileceginizi
sigorta sirketinizle gorusunuz.

Egzersiz

Celiskili gorunebilir, ancak egzersiz yapmak dinlenmek kadar
onem tasir. Hastanedeyken fizyoterapistin size 6gretmis
oldugu egzersizlere evde devam etmelisiniz.

Ameliyat sonrasi alti haftaya kadar agir seyleri kaldiramayacak,
itemeyecek veya gcekemeyeceksiniz. Bu nedenle agir olan tim
ev iglerinizi hastaneye gelmeden dnce yapmaniz iyi bir fikirdir..
Agir aligverig ¢cantalarini kaldiramayacak veya arabalarini
itemeyeceksiniz. Bu nedenle, ameliyatinizdan énce buyik bir
alisveris yaparak stok yapmakta fayda vardir. Ameliyattan
sonra birisinden ev iglerine ve aligverise yardim etmesini
isteyebilir veya market aligverigini internetten yapmayi
dusunebilirsiniz.

Hastanede kalisiniza hazirlanma
Asagidaki esyalarinizi yaninizda getirmenizi tavsiye ederiz:

e Geceliginiz (mumkinse dnden agilan) ve sabahliginiz

e Sert kaymayan terlikler veya rahat yurtyis ayakkabilari

e Eve gideceginiz zaman giyinmeniz i¢in bol ve rahat
giyisiler, ancak saklama alani sinirli oldugundan ¢ok
fazla giysi getirmeyiniz.

e Hijyenik ped ve dudak kremi dahil banyo malzemeleri.

e Mevcut ilaglarinizin timu (original kutularinda)

e Yakin akraba ve arkadaglarinizin iletisim numaralari

o Gazete ve atistirmalik gibi aligverigler i¢cin az miktarda
para



Getirmek isteyebilecegdiniz:

o Kulak tikacglari ve gbz maskesi

e Kitaplar veya dergiler

e Orgu, yazmak igin kagit ve kalemler

e Telefonlar igin sarj cihazi

o Kulaklikh kisisel muzik cihazi-stereo / iPod

Latfen getirmeyin:

e Mucevher veya buyuk miktarda para gibi degerli esyalar

e Sigaralar — kurumumuz, bina ve arazilerinde sigara
icilmemesi konusunda kati bir politika izlemektedir.

e Tasinabilir televizyon veya radyolar

e Sogutma veya yeniden isitma gerektiren pismis
yiyecekler

Cep telefonlari

Cep telefonlarinin kogustaki hastalar tarafindan kullaniimasi
sorumlu hemsirenin takdirindedir. Litfen bunlarin kullaniminin
buyuk ameliyat gegirmis ve iyilesmekte olan hastalari rahatsiz
etmediginden emin olun. Cep telefonlarinin her zaman sessizde
veya titresimde kalmasi onemlidir.

Egzersiz 1. Normal nefes alirken, pelvik taban kasini ¢ekin. 10
saniyeye kadar olabildigince uzun sure kaslari sikmaya ve
cekip kaldirmaya devam edin. Sonrasinda, birkag saniye
gevseyin. Bu egzersizi 10 kez tekrarlayin.

Egzersiz 2:Normal nefes alirken, iyice sikip kaldirana kadar
pelvik kasinizi olabildigince ¢abuk ¢ekin. Sonrasinda kasiniz
tamamen gevseyene kadar rahatlayin. Bu birkag saniye alabilir.
Acele etmeyin. Bu egzersizi de 10 kez tekrarlayin.

Ameliyat sonrasi U¢ aya boyunca bu egzersizleri ginde en az
ug kez tekrarlayin. Her 6ksurdtigunuzde, hapsirdiginizda,
egildiginizde, agir bir sey kaldirdiginizda ve hatta uzun sure
ayakta durdugunuzda, bu kaslari hizlica gekme aligkanhgini
edinmek de faydalidir.

Blyik jinekolojik ameliyatindan sonra eve gitmek

Normalde ameliyatinizdan bir ila G¢ gun sonra eve gideceksiniz.
Ancak, bu gecirdiginiz ameliyatin turine ve nasil iyilestiginize
gore degisecektir. Herkesin durumu farkhdir.

Eve donus

Genel anestezi aldiysaniz, sizi hastaneden alacak birisini
ayarlamaniz gerekecektir. Eve araba veya taksi ile
goturulmenizi tavsiye ederiz.



Pelvik Taban Kaslari

& Rahim
Omurilik

Piibis/Legen
Kemigi

idrar Kesesi
Bagirsak
Idrar Gikigi/Uretra

" Vajina
Makat/Anus .

Pelvik Taban Kasi

Bu kaslar, kasik kemiginizden kuyruk kemiginize kadar
uzanarak bacaklarinizin arasinda oturur. Hamak gibi géruntrler
ve mesane, rahim ve bagirsagi desteklerler. Diizgin
kullanildiklarinda sirt agrilarini dnlemeye yardimci olurlar ve
idrar, diski sizintisini onlerler.

Ayrica, guclu kaslar cinsel iligki sirasindaki duyumu iyilestirirler.
Onlari hissetmek igin, makattan gazinizi durdurmaya ve idrar
akisini durdurmaya galistiginizi hayal edin. Vajina ¢evresinde,
onden idrar borusu ve arkadan makatta siklagsma ve i¢ce dogru
kaldirma hissidir. Kasi hissedip bulmanizin bir bagka yolu da,
makati, sonra vajinayi, sonra da idrar ¢ikigini gobek deligine
dogru fermuarhyarak kapal tuttugunuzu hayal etmekle olur.

Bu kaslar pelvisin igindedir, bu nedenle kimse egzersiz
yaptidinizi anlayamaz yani farkinda olamaz. Egzersizi
yaparken, kalgalariniz ve poponuz gevsek olmali ve nefes
alisiniz da normal olmaldir. Cok az da olsa alt karin
kaslarinizin hafifge igeri ¢ekildigini fark edebilirsiniz.

Hemsire personelimizi tanima

Bashemsgire hergln kogusu ziyaret eder ve saks mauvisi bir
uniforma giyer. Diger kendisinden sonra gelen hemsireler
lacivert giyerler. Normal gorevli hemsireler acik mavi bir
Uniforma veya lacivert pantalonlu a¢ik mavi bir tunik giyerler.
Kogus bir 6grenme ortamidir. Bu yuzden beyaz giyimli
hemsireler ve tip ogrencileri ile kargilagabilirsiniz. Kogusta gri
uniformali asistan hemsirelerimiz de bulunmaktadir.

Tum personelimiz yuksek standartta bir hemsirelik bakimi
saglamaya kararldirlar ve burada bulundugunuz surede
kaliginizin olabildigince rahat olmasini saglayacaklardir.

Ziyaretciler icin tavsiyeler

Ziyaretcilerin gelmesine izin veriyoruz, ancak genellikle ayni
anda iki ziyaretginin hastanin yanina girmesine izin verilir.
Kogusun ziyaret saatleri 14:00 - 20:00 arasidir. Bununla birlikte,
yemek saatleri belirli olup bu saaatlerde ziyarete izin veriimez.
Bu saatler diginda hastayi gormek isterseniz, litfen sorumlu
hemsire ile konusun.



Ameliyat gun

Ameliyat mektubunuzu dikkatlice okudugunuzdan emin olun.
Mektupta yemegi ve icmeyi ne zaman durdurmaniz gerektigi
yazili olacaktir. Ameliyatiniz sabah ise, ameliyat sabahi saat
sabah 2:00’den sonra yeme-igcmeyi durdurmaniz gerekecektir.
Aksam gec saatlerde yatmadan 6nce hafif bir atistirmalik ¢ay,
tost veya benzeri bir seyler igip-yemek iyilesmek agisindan
faydali olabilir.

Hastaneye gelmeden 6nce temiz oldugunuzdan emin olun. Dus
alin ve makyajinizi, parfimunuzd, ojenizi, takma tirnaklarinizi
ve vlcut takilarinizi gikarin. Tras olmaniz gerekli degildir, ancak
ameliyatiniz karin bolgesindeyse sargilari ¢gikarmayi
kolaylastirmak icin kasik boélgenizin bes cm’ye kadar olan
bélimiindeki tiiyleri almaniz gerekebilir. ic yara dokusu
olugsumu riskini artirabileceginden herhangi bir talk pudrasi
kullanmayin.

Hastaneye kabul slireci

Mektubunuz size Ameliyatinizin oldugu gun Patient
Assessment Unit (Hasta Degerlendirme Bolimu)’'ne gitmeniz
gerektigi yaziyor olacaktir. Bir hemsire, anestezist ve doktor
ameliyatiniza hazir olmanizi saglayacaktir. Beklemeniz
gerekebilir, bu yliizden oyalanmak icin dergi/kitap getirmeniz
iyidir. Size giyinmeniz i¢in hastane 6nlugu ve anti-embolik
coraplar verilecektir. Bu ¢oraplari, derin ven trombozu
(toplardamarda pihti) olugsmasi riskini en aza indirmek igin
hastanede kaldiginiz siire boyunca giyeceksiniz. Siz
ameliyathanede iken ¢antalariniz kogusa nakledilecektir.

Seviye 2: Ayaklariniz yatakta olacak sekilde dizleriniz
blakulmas olarak sirt Gstl yatin. Karninizi seviye 1’deki resimde
goruldugu gibi iceri gekin ve ardindan sirtinizi yavagga yataga
dogru dizlestirin. Bu sekilde G¢ dort saniye kalin. Gevseyin. Bu
egzersizi agirlya kagmadan yapin — agrisiz olmahdir. 10 kez
tekrarlayin ve sirtinizin alt kismini bir seferde 10 saniye
boyunca yataga dogru duzlestirip bu sekilde kalmaya calisin.
Tutma islemini, her seferinde kalma suresini artirarak 10
saniyeye cikarin (vucudu ahgtirarak).

Bu hareketi ameliyatinizdan en az bir hafta sonra, kendinizi
hazir hissettiginizde yapmaya baglayin.

Seviye 3: Seviye 2'de goruldugu gibi karninizi ice ¢ekin ve
sirtinizi duzlestirin. Bir dizinizi yavagga gogsunuze dogru
(dizinizi bukalu tutarak) kaldinin. Bu egzersizi yaparken
midenizin digari dogru sismesine veya sirtinizin arkaya dogru
cikmasina izin vermeyin. 5 saniye bu sekilde tutun, bacaginizi
yavascga baslangi¢ pozisyonuna getirin. Ardindan kaslarinizi ve
sirtinizi gevsetip rahatlayin. Bu hareketi her iki bacakta 10 kez
tekrarlayin. Diger ayaginizi mutlaka yatakta/yerde
tuttugunuzdan emin olun. Asla iki bacagdi ayni anda kaldirmaya
calismayin.

L

Latfen bu egzersizleri, ameliyattan sonra 6 hafta kadar en az
guinde iki kez tekrarlayin.



lyilesmeye yardimci olacak egzersizler

Pelvik organlarinizi (bagirsak, mesane ve rahim) ve sirtinizi
destekleyen iki grup kas vardir. Bu kaslar; sarkma, inkontinans
(digki/idrar kagirma) ve sirt agrisi gibi sorunlari 6nlemek igin
onemlidir ve ameliyattan sonra gicunizi maksimize etmeniz
hayati 6nem tasir. Bazen bu kaslar iyilesirken agri/aci
verebilecedinden ameliyattan sonraki ilk hafta bu egzersizleri
hafifce/yavasca yapmak isteyebilirsiniz. Ameliyatinizdan
sonraki ilk giin egzersizlere baglayabilirsiniz. Vajinal
tamponunuz varsa, pelvik taban egzersizlerine baslamadan
once cikariimasini bekleyin.

Karin kaslari

Seviye 1: istediginiz rahat bir pozisyonda, karninizin alt kismini
sanki bir kemer takiyormus gibi hafifce bel kemiginize dogru
cekin. Bunu dogru yapiyorsaniz, yaparken pek birsey
farketmezsiniz. Gébek deliginizin altindaki bolge etrafinda bir
sikilagma hissidir.

Kolayca nefes alabildiginizden emin olun ve bu sekilde birkag
saniye siklagsmayi hisseder kalin. Nefesinizi tutmayin. 10 kez
tekrarlayin ve tutma islemini zamanla 10 saniyeye ¢ikacak
kadar yapmaya calisin. Bunu iyi yapabildiginizden emin
oldugunuz zaman fazlalastirarak ilerleme yapin.

Ameliyathane

Ik 6nce kiigik bir anestezi odasina gotirileceksiniz. Burada
genellikle elinizin Gst kismindan ilag verilir. Ameliyat bitene
kadar hatirliyacaginiz son sey bu olacak. Yakindan
izleneceginiz kendinize gelme/uyariima odasinda
uyanacaksiniz. Daha uyanik, rahat ve durumunuz iyi/ dengede
oldugunda kogusa geleceksiniz. Ameliyatin turiine, anesteziye
ve anesteziye nasil tepki verdiginize baglh olarak iki saate kadar
uyanma odasinda olmaniz mumkundur. Eger bekleyen
akrabaniz varsa, kogusa goturulmeniz dort saat kadar
surebileceginden bunun endiselenecek bir durum olmadigini
bilmenizi isteriz.

Ameliyathaneden dondugunuzde size takil tibbi
malzemeler/cihazlar

Kateter-sonda- Bu, siz ayaga kalkmadan 6nce idrarinizin
torbaya bosalmasi igin idrar yolu ve mesaneye yerlestirilen bir
tuptur. Dusmesini 6nlemek i¢cin mesanemizin igine oturan bir
balon ile yerinde tutulur. Ayaga kalkip yuriumeye
basladiginizda, cerrahinizin talimatlari dogrultusunda, tipin
kolayca disari kayarak ¢ikmasini saglamak icin balonu
sondurerek kateter acisiz/agrisiz bir sekilde ¢ikartilir.

Drenaj — Herkeste drenaj olmaz, ancak agik myomektomi
(myomun alinmasi) gibi ameliyatlardan sonra daha yaygindir.
Drenaj, cildin hemen altina yerlestirilen, aksi taktirde
toplanabilecek herhangi bir sivinin siseye akmasini saglayan
tptdr. Bu, morarmayi ve yaranin (agilan yarali bolimun)
bozulmasi/kétlye gitmesi riskini azaltmak igin yerlestirilir ve
genellikle ertesi gun drenajdan akinti durdugunda cikarilr.



intravendz/damardan verilen serum — Genellikle sivi vermek
icin elinizin Ust kismina yerlegtirilen plastik bir tip araciligiyla
serum verilir. Bu, normal bir sekilde agizdan sivi almaya
baslamanizdan sonra ¢ikarilacaktir.

Oldugunuz ameliyatin ttrtne bagh olarak farkli agri kontrol
yontemleri vardir. Anestezistiniz bu secenekleri sizinle
konusacaktir. Agriniz iyilesme slrecinde ve kogusta kaldiginiz
surecte duzenli olarak gozlemlenecektir.

Laproskopik/kapali ameliyat (key hole) ameliyati gegiren
hastalarin gogunda agrilar agiz yoluyla kontrol altina alinir ve
genellikle ise yarayip rahatlatir. Agri kisiden kisiye degisir. Eger
agriniz kontrol altinda degilse, 6zellikle aktivitelerden dnce
daha fazla analjezi isteyebilirsiniz.

Acik ameliyat olan hastaya ek analjezi turleri, 6rnegin spinal
anestezi, oral agri kesicilerin yani sira lokal anestezik
enjeksiyonlar ve bazi hastalarda Hasta Kontrolli Analjezi (HKA)
cihaz verilebilir. HKA cihazinda, kendinize ku¢cuk miktarda agri
kesici verebilmek i¢in basabileceginiz bir dugme vardir.
Yatakta, hareket halindeyken, dksurirken ve yurirken kendinizi
rahat hissetmenize yardimci olmak i¢cin dugmeye ihtiyaciniz
oldugu kadar basabilirsiniz. Bununla birlikte, makina yalnizca
her bes dakikada bir agri kesici verneye ayarlidir ve bu cihazin
onemli bir guvenlik 6zelligidir.

Normal yurimeye baglayana kadar nefes egzersizlerini,
Oksuradugunizde destek verecek pelvik ve karin egzersizleri ile
kan dolasimi egzersizlerini yapip tamamlamalisiniz. Nefes
egzersizleri, ameliyat sonrasi gégus enfeksiyonlarinin
onlenmesine yardimci olur. Ameliyattan sonra uyanir uyanmaz
nefes egzersizlerini yapmaya baslamalisiniz.

Yatakta veya sandalyede olabildigince dik/diz oturun ve
cigerlerinizin tamamini dolduracak kadar yavasga nefes alin.
Karin bolgesi ameliyati olduysaniz dikislerinizin etrafinda bir
miktar gerginlik hissedebilirsiniz - bu normaldir. Nefesinizi tg¢
saniye boyunca tutun ve ardindan nefesinizi yavasga verin.
Bunu, uyanik oldugunuz her satte bir 10 kez tekrarlayin.

Derin nefes almak size dksurme durttusu verebilir. Balgamin
gececegi nefes yollarini temizlemesi ve gogus enfeksiyonlarini
onlemesi agisindan oksiirmek énemlidir. Oksiirmeye
baslamaddan bes dakika 6nce agri kesici alabilirsiniz. Mimkin
oldugunca dik oturun ve dizlerinizi bikun. Dikislerinizi iki elinizle
destekleyin veya bir yastigi dikislerinizin uzantisi boyunca
ustlne sikica bastirin. Derin nefes alin. Karninizi sikin ve bir iki
kez kuvvetle 6ksirin. Bunu gegekten basaramazsaniz,
nefesinizle bir aynayi bugulandiriyormus gibi agziniz agik
olarak “haflayarak” soluk verin. Nefes egzersizleri ile bitirin.

Ameliyat ve yatakta dinlenme, sizi kan pihtisi veya derin ven
trombozu (DVT) olugsmasi riski ile karsi kargiya birakir. Bu
potensiyel olarak ¢ok ciddi olabilir. Bu ytizden cerrahi
coraplarinizi giymek ve egzersizleri yapmak bunlari dnlemek
acisindan gok onemlidir. Ayaklarinizi 10 kez iyice arkaya ve
One dogru gererek esnetin. Dizlerinizi dikkatlice bukin ve
duzeltin. Bunu her iki bacakta bes kez uygulayin. Poponuzu
yavasca bes kez sikin. Bu egzersizleri uyanik oldugunuz sure
boyunca her saat basi tekrarlayin.



3- Tamamen yan tarafiniza uzandiktan sonra, dirseginizin
alt kismini ve elinizin Ust kismini yatagin Ustine
koyun, bacaklarinizi yataktan asagiya yere dogru
sallandirin ve bu sekilde dirsek ve elinizin Ust kismini
kullanarak destek alip viicudunuzu oturma
pozisyonuna getirin.

Eger HKA'niz varsa, akut agri servisi agri seviyenizi izlemek ve
aneljeziyi ne zaman azaltacaginiza karar vermek icin her giin
sizi ziyaret edecektir. Bu genellikle bir veya iki giin sonra olur.
Agri kesici ilag, kasintiya, uykulu hissetmeye, mide bulantisina
veya kabizliga neden olabilir. Bu yan etkilere maruz kaldiysaniz
hastabakici personele/hemsireye bunu sdylemeniz 6nemlidir.
Cunkl bu personel size bulantiyl veya kabizligi 6nleyici laksatif
gibi ilaglar verebilir.

Yara pansumani

Ameliyat yaraniz karin boélgesinde ise, bu genellikle bikini cizgisi
boyuncadir ve ¢ok duzgundur. Bu bolge bandajla kapatiimis
olacak ve ameliyatinizdan sonraki tgtinct gin bandaj
cikartilacaktir. Ameliyat yaraniz birbirine yapistiriimis veya
dikilmis olabilir. Bazi hastalarin ¢ozulebilir dikigleri (sutdr)
olabilir; digerlerinin dikislerinin ameliyat sonrasi 5 nci gun
kogusumuzda veya mahalle doktoru muayenehanesinde
alinmasi gerekir.

4- Dogruldugunuzda, olabildigince dik oturun ve ayaga
kendinizi hazir hissettiginizde kalkin. Ayaga
kalktiginizda, vicudunuzu yavasga, olabildigince
dogrultmaya c¢aligin. Bu uygulamayi1 ameliyattan dnce
de yapmak iyi bir seydir.

Vajinal ameliyat gecirirseniz gortndr bir yaraniz olmayacak ve

dikisleriniz ¢dzulebilir (vicut tarafindan emilen) dikigler

olacaktir. Uyandiginizda vajinada normal olarak ertesi gln
cikarilacak buyuk bir steril gazli bezden olugsan buyuk bir
tampon olacaktir.

Dinlenirken

Herhangi bir ameliyattan sonra en iyi dinlenme pozisyonu,
destekleyici bir sandelyede dik oturmaktir. Bu, gogus
enfeksiyonlarini 6nler ve sirtiniz igin en rahat pozisyondur.
Her zaman ayaklarinizin yere degebildiginden emin olun
(yoksa, hemsireden bir ayak taburesi veya yastik isteyin).
Sirtiniza uzunlamasina (dikey olarak) bir yastik yerlestirin. Ve
poponuzu sirtinizi yasladiginiz yastigin tabaninda tutun.
Sirtinizin egik durmasindan kaginmak igin, oturdugunuz
sandalyede poponuzun 6ne dogru kaymasina izin
vermemeye c¢aligin.

Ameliyatiniz laparoskopik ise, karinda u¢ veya dort kuguk
kesikler olabilir. Laparoskopik cerrahiyi takiben bu kugik
kesiklerdeki dikigler/suturler genellikle ¢ozulebilir viicidun
emdigi dikislerdir.



Gelistirilmig iyilesme programi Yataktan kalkma pozisyonu

Whittington Hastanesi’nde her turl histerektomi igin kabul
edilen tim hastalar otomatik olarak gelistirilmis iyilesme
programina dahil edilecektir. Bu program, ameliyat sonrasinda
hastanin iyilesmesini hizlandirmayi ve ameliyat sonuclarinin
iyi olmasini saglamay1 amaclamaktadir. Diger jinekolojik turu

ameliyatlar1 gecgiren kadinlarin da bakimlari arasinda bu 1- Dizlerinizi biikiip kaldirin, ayaklar yatakta olsun ve
programin bazi unsurlari olacaktir. biikilmus dizlerinizi birbirine bastirin.

Ozellikle karin ameliyati gegirdiyseniz, yataktan kalkmak
dikisler igin rahatsiz edici olabilir. Daha rahat olmaniz igin,
hareket etmeden begs dakika 6nce hasta kontrollii anesteziye
basmak veya arti agri kesici almak isteyebilirsiniz:

Ameliyat sonrasi

e Su yudumlamayla baslayacaksiniz. Sonra hafif bir
ogune ilerleyecek ve ardindan tolere
edebileceginiz/yiyebilecegdiniz bir diyete
baslayacaksiniz.

e ilk sabah, normalde hemsireniz yataginizda
temizlenmenize yardimci olacaktir. Ne zaman

isterseniz/hazir olursaniz dus alabilirsiniz. 2- Omzunuz ve dizleriniz ayni hizada olacak sekilde déntp

e ilk defa yataktan kalkmaniza hemsireniz yardimci uzanin, yani vicudunuz bukuk bir sekilde olmasin.
olacaktir. Herkes farklidir, ama ¢ogu insan ilk gun Vucudunuzu bir odun katugu/butinmus gibi yuvarlamaya
yataktan kalkar. Ozellikle vajinal ameliyat gecirdiyseniz, ¢alisin. Basinizi yastik Gzerinde gevsemis rahat bir
yapabileceginizi diistinliyorsaniz kogusta dolasin. ilk sekilde tutun.

once hemsgireden takili serumunuz ve drenajiniza
yardim etmesi i¢in yataktan kalkmaniza yardimci
olmasini isteyin. Cogu insan bunlar ¢ikarildiktan sonra
kogusta serbestce dolagirlar.




