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MESANE (IDRAR KESESI) EGITIiM PROGRAMI

(The bladder training programme - Turkish)

Mesanemi neden egitmem gerekiyor?

Siklik (¢ok sik idrara gikma), aciliyet (idrara gikmak igin garesiz kalip aciliyet hissetme) veya idrar
kacirma (tuvalete ulasamadan once) gibi semptomlar mesanenin gerektigi gibi calismadigi
anlamina gelir. Bunun birgok nedeni vardir, ancak mesane egitimi bunlari normale dondirmeye
yardimci olabilir.

Mesane Egitimi

idrar yapma diirtiisi hissettiginizde, diirtiiyii gormezden gelerek aldiris etmeyin ve sakin olmaya
calisin. Bu uygulamaya iki dakika ile baslayin, bu sureyi azar azar kademeli olarak fazlalastirarak
yarim saate kadar ve sonrasinda da bir saate kadar yukseltin. Asagida bunu nasil yapacaginiza
dair verdigimiz bazi taktiklere bir goz atin.

Tutabilmeniz icin bazi Oneriler:

Sert bir sandalyeye/oturaga, rulo yapilmis havluya veya bir sandalyenin koluna oturun

Pelvik tabaniniza/perineinize bastirin veya bacaklarinizin arkasini ovalayin

Pelvik taban kaslarinizi 10 ila 20 saniye kadar sikin

Ayakta duruyorsaniz, ayak parmaklariniz Gzerinde yukari asagiya kalkip inin veya sol

ayaktan sag ayak uzerine dogru yaylanarak sallanin.

Ayak parmaklarinizi kivirip 10 saniye veya daha fazla dyle kalin

e Bir bacaginizi diger bacaginizin 6niine getirerek birbirine ¢apraz tutun

e Dikkatinizi dagitin, 6rnegin aksam yemeginde ne yediginizi dusunun, evi dizenleyin, yazili
mesaj gonderin, 7’er olarak 100’den geriye sayin. Ornegin 100, 93, 86....

e Tuvalete gitmeden dnce 60’a kadar sayin

e Tuvalete gitmeden dnce, sakin kalarak 10 — 20 saniye hareketsiz bir sekilde ayakta durun
veya oturun.

e Sakin ve rahat olun. Derin nefesler alin.

Tuvalete vaklasirken:

e Tuvaletin kapisina geldiginizde — kapiya arkanizi donup bir dakika dyle kalin ve dirti
azalana kadar dikkat dagitma tekniklerinize devam edin. Ya da beyninize tuvaleti gémenin
idrara ¢ikma dartistnin yikselmesi anlamina gelmedigini tekrar tuvaletten uzaklasarak
gosterin.

e Daha sonra tuvalet kapisini yavasca agin ve kaplyl yavasc¢a kapatin. Banyoya girdiginizde,
once baska bir sey yapin. Ornegin aynada saclarinizi diizeltin. Yavasga tuvaletin 6niinde
durun ve pantolonunuzu da yavasca indirin. Tuvalete oturun ve idrarinizi yapip
rahatlamadan 6nce 5’e kadar sayin.

e Gevseyip idrarin gikmasina izin verdiginizde, sadece rahatlayin ve baska bir sey disinin.
Tuvalete gitmeyi buyuk bir 6dul haline getirmeyin. Kendinize sunu sdyleyin — bu sadece

normal bir vicut islevi, 6zel bir sey degil. ﬁ



*Unutmayin- Mesanenin, egitimin herhangi bir asamasinda istek digi bosalmasi énemli degildir.
Aldirmayin, kontinans pedi/bezi kullanin, bdylece kendinizi givende hissedecek ve utanma
endisesi yasamayacaksiniz. Birkag hafta icinde hersey daha iyi olacaktir.

*Kétl davranislari édillendirmeyin. idrarinizi kacirir kagirmaz acele ederseniz bu huyu aligskanlik
haline getirip pekistirirsiniz.

Mesane ve Bagrsak Bakim Servisine kendi kendinizi sevk edebilir/lbagvurabilirsiniz. Sevk
formunu doldurun ve arti.centralbooking@nhs.net adresine e-posta olarak génderin.

Bladder & Bowel Care Service
River Place Health Centre
Essex Road

London N1 2DE

Telefon: 020 3316 8401

Acik: Pazartesi — Cuma 09:00 — 17:00

Patient advice and liaison service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

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

Eger bu brosurun buyuk baskil, sesli veya tercume edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen 020
7288 3182 numaral telefonumuzu arayiniz. ihtiyaclarinizi kargilamak icin elimizden geleni
yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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