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Idrar kacirma

idrar kagirma nedir?

idrar kagirma, Avustralya’da bir milyon kisiyi etkileyen
mesane zafiyeti (mesaneyi kontrol yetersizligi)
nedeniyle ortaya cikar. idrar kagirma codu kez tedavi
edilebilmekte olup durumun etkisinin azaltilmasi
yéninde de bir cok islem yapilabilmektedir. Utanilacak
bir yani yoktur ve kaygir duymaniz durumunda
doktorunuzla goérigmeniz dnerilir.

idrar kagirma tiirleri nelerdir

En c¢ok goérulen tirleri asagida belirtiimektedir:

Sikisma tipi idrar kagirma

Uyari vermeden mesane kasi daralir ve mesanenin
bir bélumunin dolu olmasi idrarin istemsiz olarak
sizmasina neden olur. Bu durumda sikistiginizi
hissedersiniz ancak tuvalete zamaninda yetismek
zor olabilir.

Stres idrar kagirma

idrarin akisini kontrol eden kapakgidin ve/veya bu
kapakgigl cevreleyen ve destekleyen pelvic taban
kaslari dahil tim kaslarin zayiflamasi nedeniyle olusur.
Fiziksel etkinlik gibi gayret sarfettiginiz durumlarda
idrar kacirabilirsiniz.

Tasma tip idrar kagirma

Mesanenin tam bosalmamasi ve kapasitenin
Uzerinde idrar birikmesi durumunda idrarin kiguk
miktarda damlamasi veya sizmasidir. Mesane kasinin
zayiflamasi ya da bazi saglk durumlari nedeniyle
olusmaktadir. Kronik kabizlik bu durumun daha da
kétilesmesine neden olabilir.
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Devamli idrar kagirma

idrarin devamli kagmasi durumudur, mesane ve
délyolu arasinda olusmus bir delik ya da anormal bir
pasaja bagli olabilir.

Sik sik idrar yapma istegi

Gece ve guindiz ¢ok sik idrar yapma geregi duymaktir.
Cesitli idrar kagirma tirleri ile iligkili olabilir ancak idrar
kacirma sorunu ile iligkili olmayabilirde.

idrar kagirmanin nedenleri

Kadinlar yaslandikga hamilelik ve dogum yapmak,
kilolu olmak, ikinma ve kabizlik, kronik 6ksurik, sik sik
agir nesneler kaldirma, seker hastaligi, ameliyatlar ve
menopozdan sonra hormon dizeylerinin degisimi ve
6zellikle dstrojen hormonun azalmasi gibi nedenlere
bagl olarak pelvik taban kaslari gevseyebilir ve
zayiflayabilir

Onleme

* Her guin alti ve sekiz bardak arasi sivi icecekler igin.
» Kahve, cay ve kolali icecekleri azaltin.

* Higbir zaman buyuk ve kiglk aptes icin 1kinmayin
— kabiz olmamaya calisin

Duizenli olarak egzersiz yapin.
Fazla kilolu olmayin, saghklh bir kilo strduran.
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Idrar kacirma

Tedavi

Alt karin kaslari egzersizleri

Alt karin kaslarinizi guglendirmek igin yapilan
egzersizler idrar kacirma riskini azaltabilir

Alt karin kaslarinizi nasil giiglendirebilirsiniz:
» Uzanin ya da rahat bir sekilde oturun.

* Makat, délyolu ve idraryolu ¢evresindeki kaslarinizi
iceri cekerek (kasarak) kaldirmaya caligin.

* Yavasca bese kadar sayarak kasili tutun, sonra
birakarak rahatlayin.

* Bes’e kadar saymaniz siresince dinlenin ve sonra
ayni islemi tekrarlayin.

* Bu islemi 10 kez kasarak ve 10’a kadar sayip
dinlenerek, 10 kez tekrarlayin.

* Dinlenin ve kuvvetlice kasma iglemini 10 kez
tekrarlayin... Kaslarinizi elinizden geldigince kuvvetli
bir sekilde kasin ve birakin.

Mesane egzersizleri

Mesane egzersizlerimesanenizin kapasitesini artirarak
daha ¢ok idrar tutmasini saglar. Sik sik idrar bosaltma
gereginde olan ya da sikigsma tipi idrar kagirma sorunu
bulunan kadinlar igin yararhdir.

Mesane egzersizleri nasil yapilir:

« Glnde alti ve sekiz bardak arasi sivi igecekler igin.
(kafein ve alkolden kaginin).

* Tuvalete gitmek istediginizde, bunu bes dakika
geciktirin, sonra geciktirme zamanini yavas yavas
15 dakika veya daha yukarisina ¢ikarin.

* ‘ne olur ne olmaz’ diyerek tuvalete gitmekten kaginin
— yalnizca gerektiginde gidin.

» Bunun yavas sonug veren birigslem olmasi nedeniyle,
mesanizle ilgili bu egzersizlere devam etmeniz
gerekmektedir

Hormon tedavi

idrar kagirma menopozdan sonra éstrojen hormonu
eksikligi nedeniyle daha kétliye gidebilir. Ostrojen
tedavisi aynen hormon tedavisi gibidir ve krem veya
tablet seklinde mesane ve délyoluna konularak
yardimcli olunur. Belirtilerde bir gelisme gérilmemesi
durumunda uzman bir doktora havale edilebilirsiniz.

idrar kagirmaya yardimci geregler

idrar kagirma petleri ve yardimci geregleri normal
bir yasam sirdirmenize yardimci olabilir. Saghk
uzmaninizla, fizik tedavi uzmaninizla ya da eczaciyla
bu konuda gérusebilirsiniz.

Daha fazla bilgi nasil edinebilirim?

www.jeanhailes.org.au
www.healthforwomen.org.au
www.continence.org.au - National Continence
Helpline 1800 33 00 66
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