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(A Healthy Bladder — Turkish)

Mesaneniz (idrar keseniz) nasil gahisir

idrar mesanede (idrar kesesinde) toplanir ve depo edilir. idrar kesesi piibik kemiginin tam
arkasinda pelvige yerlestiriimis kasl bir organdir. Tuvalet ziyaretleri (yani idrar yapma) arasinda
idrar kesesi gevser/rahatlar ve dolar. Tuvalete gittiginizde idrar kesesi kaslarini kullanarak sikma
islemini yapar ve idrar Uretradan/idrar borusundan ¢ikar.

Normal idrar kesesi 400ml ile 600ml arasi idrari tutabilir. insanlar idrar keselerini ortalama giinde dort ila
yedi kez bosaltirlar.
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idrar kesesi (mesane) ile ne ters gidebilir?

Cok yaygin olmasina ragmen, idrar kesesi ile ilgili zorluklar (problemler) genellikle gizlidir. iyi haber
su ki, bu durumlari idare etmek, daha iyiye gétirmek ve bazen tamamen iyilestirmek igin gok sey
yapilabilir.

Stres inkonontinansi

Bazi insanlar dksurduklerinde, hapsirdiklarinda, gilduklerinde, kostuklarinda, ani hareket
ettiklerinde veya yuriduklerinde idrar kagirabilirler. Buna stress inkontinans denir. Bu genelde
pelvik taban kaslari veya Uretral sfinkterin (idrarin ¢iktigi yerdeki kaslarin) zayif veya zarar gormus
olmasindan dolayi olusur. (Pelvik Taban Egzersizleri Brosurleri linki)

Asin aktif idrar kesesi (mesane) sendromu
Buna genellikle asiri calisan/aktif idrar kesesi (mesane) denir. Bu sorun, idrar kesesi kaslarini
calistinp/sikmaya (idrari atmak icin) basladiginda, idrarinizi tutmaya galistiginiz halde olugan bir
durumdur.
Semptomlar (belirtiler) arasinda:

e Ani/acil idrara ¢gikma istegi

e Tuvalete yetisemeden kagirmak

e Sik sik tuvalete gitmek

e Gecede en az bir defa idrar yapmak i¢in kalkmak

(Asin aktif calisan idrar kesesi (mesane ) brosurleri linki

Karisik inkontinans (kagirma)
Ayni anda hem stres inkontinansi (kagirma) olup, (FCM) hem de idrar kesesinin fazla aktif
olmasi alisiimadik bir durum degildir. Buna karisik inkontinans denir. (Brostrlere Link)

idrar bosaltma problemi

Bazen idrar kesesi tamamen/dizgin bosalmaz. Bazi insanlar tagsma inkontinansi yasarlar ve bu
da idrarin istek disi stirekli damla damla gelmesi anlamina gelir. Litfen bu durumu mabhalle
doktorunuza (GP) danisin/bildirin.

idrar kesesi (mesane) enfeksiyonlari / idrar yollar enfeksiyonu
idrar kesesi enfeksiyonu genelde bakterinin disardan viicuda gelip, idrar borusuna (iiretra) ve idrar
kesesine girmesinden dolayi olur.
Semtomlari/belirtileri:
e Tuvalete gitme ihtiyacinin artmasi
Koyu, bulanik ve kokulu idrar
idrari yaparken yanma ve agri hissetme
idrar kesesinin bosalmamis olmasi hissi
Karin bolgesinin alt kisminda agri

Bu acil tibbi degerlendirme ve tedavi gerektirir. Lutfen idrar testi icin mahalle doktorunuzu (GP)
ziyaret edin. Eger idrarinizda kan varsa, buna, bunun altinda yatan ciddi bir sorunun neden
olabilecegi dusunulerek, acil mahalle doktoru (GP) randevusuna ihtiyaciniz vardir.
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Nokturi (idrar yapmak icin gece bir veya birden fazla uyanma)

Nokturi gece boyunca tuvalete ¢ikmak igin sik sik kalkmanizdir. Gece tuvalete kalkmanin
siklasmasi yaslanma nedeniyle olabilecedi gibi, idrar enfeksyonuna, fazla aktif idrar kesesinin
olmasina veya gun iginde ailinan sivi tiketimine de bagli olabilir. Bunun daha fazla arastiriimasi
icin, latfen aile doktorunuz ile (GP) goérasun.

Sigara Kullanma

Idrar kagirma ve fazla aktif olan idrar kesesi (mesane) sorunu sigara icilmesi ile iligkilidir. Ayni
zamanda sigara icmek idrar kesesi kanseri icin dnde gelen bir risk faktéri olup, bunun, kanser
vakalarinin yizde 50’sinden sorumlu oldugu dusunulmektedir. Sigara birakmak igin asla geg degil!
Eder birakmak i¢in yardima ihtiyaciniz varsa, litfen mahalle doktorunuz (GP) ile temasa gecin
veya hastanedeki sigara birakma servisine sevkinizi isteyiniz.

Ne yapabilirsiniz?

Pelvik taban egzersizleri

Pelvik taban kaslarinin egzersizlerini yapmakla inkontinans (kagirma) tedavi edilebilir. The
Whittington Health pelvic taban egzersizlerini anlama brosurini (Whittington Health leaflet
Understanding pelvic floor muscle exercises) isteyin. Pelvik Taban Egzersizleri Brosurleri linki
(Hyperlink to Pelvic Floor Exercises Leaflets)

Sivi alimi
Gunde 1.5/2 litre sivi tiketmeye ¢alisin.
Aldiginiz sivi miktarini azaltmayin. Bu idrarinizi yogunlastirarak idrar kesenizi tahris eder, kabizlik

riskini artirir ve idrar yolu enfeksiyonuna, idrar tasi olusmasina neden olur.

Bazi sivilar idrar kesenizi tahrig edicidir ve semtomlarinizi kotulestirir. Bu gesit icecekleri
azaltmaniz idrar kesesi ile ilgili sorununuza yardimci olur. Bu icecekler:

Kafein iceren (cay, yesil cay, kahve, kola gibi icecekler)
Karbonatli (gazli) icecekler

Narenciye sulari (limon, portakal, mandalina gibi)

Alkol

Bunlari kafeinli olmayan sivilarla degistirebilirsiniz. Bu sivilar:

e Yogunlastiriimig, su ile karigtirilip igilen meyve sulari
e Bitki cayl (meyve, kirmizi gay, gicek , zencefil vs)

e Kafeinsiz cay/kahve

e Corba

Bunun yaninda bir de idrar kesesini tahris edebilecek acili, kafeinli yiyecekleri kesebilirsiniz.
idrar kesesinin yeniden egitimi

Eger tuvalete ¢ok sik gittiginizi, cok az miktarda idrarin giktigini disunuyorsaniz ve enfeksiyon
olmadiginizdan eminseniz idrar kesesi egitimini deneyin.

e Rahatsiz edici olsa da her idrariniz geldiginde ekstra bes dakika geciktirmeyi deneyerek
baglayin. n



e Bu ekstra bes dakika geciktirme sizi rahatsiz etmeyecek duruma gelip, 5 dakika tutmaya
alistiginizda (bu gunler, haftalar veya aylar alir), on dakika beklemeyi deneyin ve alistikga
ekstra bekleme sulresini fazlalastirin.

e Tuvalete gitme sireniz uzadigi icin, baslarda normalinden daha ¢ok idrar kagirmalariniz
olabilir, ama bir ka¢ hafta sonrasinda kagirmalarinizda azalma oldugunu goérirsinuz.

e Kendinizi daha glvende hissetmeniz i¢in inkontinans pedi kullanin ve utanilacak bir duruma
dismek gibi endiselerinizi boylece azaltmis olursunuz.

e Tutmaya galisirken dikkatinizi dagitin. O anda, idrariniz ve idrar kesenizle ilgili
dusundrseniz bu aciliyet hissini kétllestirir:

- Kendini mesgul et

- Aligveris listesi yap

- Geriye dogru say

- Sert bir sandalyeye otur

- Ayak parmaklarinizi igeri dogru kivirin ve poponuzu sikin

- Sakin olmaya ¢alisin — tzilmeyin

- Idrar kesenize bu durumun kontroliiniin sizde oldugunu sdyleyin, bunun tersini degil (yani
kontrollin idrar kesenizde degil)!

Amag, idrar kesesinin idrari iki ila dort saat arasinda tutabilmesidir, idrarinizi dért saatten fazla
tutmayin.

idrar enfeksiyonunun olusmasini engelleme

Genital bdlgeyi glinde bir defa su ile yikamak idrar enfeksiyonunu dnlemek agisindan énemlidir.
Sabun, képuk banyosu, vajinal dus ve dus jeli cildin dogal savunmasini bozar. Genital bélgenin

sadece dis kismini sabun yerine sulu krem (aqueous) kullanarak yikayin. Bu sulu krem oldukga
hafif oldugundan cildi tahris etmez. Bunu eczaneden ucuza satin alabilirsiniz.

idrar enfeksiyonlarini 6nlemeye yarayan diger tiiyolar::

e Siki, 6zellikle Brazilian stili ic gamasirlarindan sakinin.

e Tuvaletinizi yaptiktan sonra, genital bdlgeyi silerken her zaman 6énden arkaya dogru
silin.

e Cinsel iligkide bulunduktan sonra idrar kesenizi bosaltin/idrarinizi yapin.

e Kizilcik idrar enfeksiyonunu 6nlemek agisindan yararli olabilir. Eger kan inceltici ilaclar
aliyorsaniz, kizilcik almadan énce mahalle doktorunuzla (GP) goértsun. Kizilcik haplari
alabilir veya guinde bir fincan 100 de % kizilcik igceren kizilcik suyu icebilirsiniz.

idrar Kesesi (Mesane) ve Bagirsak Bakim Servisine (Bladder & Bowel Care Service)
kendinizi sevk edebilir/bagvurabilirsiniz. Sevk formunu doldurun ve
arti.centralbooking@nhs.net E-posta adresine gonderin.

Bladder & Bowel Care Service
River Place Health Centre
Essex Road

London N1 2DE

Telefon 020 3316 8401

Acik : Pazartesi — Cuma 09:00 — 17:00 :


mailto:arti.centralbooking@nhs.net

Yardimci olabilecek kuruluslar

Bladder and Bowel Community - idrar Kesesi ve Bagisak Toplulugu (eskiden idrar kesesi ve
bagirsak kurumu) idrar Kesesi (Mesane) ve Bagdisak Toplulugu (B&BC) idrar kesesi ve bagdirsak
kontrol problemi olanlar igin ingiltere’de bulunan en genis hizmete sahip kurulugtur. B&BC gizli
yardim hatti da dahil olmak Gzere bilgi ve destek hizmetleri verir/saglar.

Bladder & Bowel Community
7 the Court

Holywell Business Park
Northfield Road

Southam

CVv47 OFS

Genel sorular: 01926 357220
E-posta: help@bladderandbowel.org
Tibbi yardim hatti: 0800 031 5412

Bladder Health UK (Formerly The Cystitis Overactive Bladder Foundation

idrar Kesesi (Mesane) Saghgi ingiltere (Onceki Sistit Fazla Aktif idrar Kesesi Kurulusu)
Bladder Health UK her tirlu sistitimesane enfeksiyonu, asiri aktif idrar kesesi ve idrarini/digkisini
tutamama sorunlari olanlara ve ailelerine destek verir..Biz ingiltere’deki idrar kesesi hastalarina en
blylk destek veren yardim kurulusuyuz. Bilgi, yardim ve destek arayan idrar kesesi hastalari icin, yogun
sohbet odamiz/forumumuz, yaygin olarak kullanilan bir internet sitemiz, aktif Twitter ve Facebook
hesaplarimiz vardir.

Gizli Oneriftavsiye hatti: 021 702 0820.
Internet sitesi - info@bladderhealth.org

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, lttfen
020 7288 3182 numarali telefonumuzu arayiniz. intiyaclarinizi karsilamak igin elimizden geleni
yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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