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ORNEK

iseme
saati ve
miktari

09.00 10.30 11.30 16.00
300 ml 100 ml 200 ml 300 ml 250 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 100 ml

17.30 19.30 20.00 22.00 03.00 04.00

idrar
kacirma
saatleri

09.50 11.30

15.20

18.10 06.30

Cay 3 bardak
5 adet Su 4 bardak

Giiliiyordum.

1. GON

iseme
saati ve
miktari

idrar
kacirma
saatleri

2. GUN

iseme
saati ve
miktari

idrar
kacirma
saatleri

3. GUN

iseme
saati ve
miktari

idrar
kagirma
saatleri

1)
2)
3)
4)
5)

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ!

iseme saati ve miktarim rnekteki gibi belirtilen yerlere yazimz.

idrar kacirdiginiz saatleri 6rnekteki gibi belirtilen yerlere yaziniz.

24 saat icinde kullamlan bez (ped) sayisim 6rnekteki gibi yazimz.

24 saat icinde i¢tiginiz toplam sivi (su,cay,kahve,kola,meyve suyu vb.)
Idrar kagirdigimz anda ne yaptigimizi (giilmek,hapsirmak,spor yapmak vb.) 6rnekteki gibi yazimz.

Detayli bilgi icin hekiminize danisiniz.
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! SUREKLI SIKISAN VEYA iDRAR KACIRAN HASTALAR iCiN PUF NOKTALAR !

Siirekli Stkisma Durumu Nedir?
idrar kesesinin asir1 cahsmasina bagh meydana gelen siirekli sikisma hissi, tedavi edilebilir bir durumdur. Genelde asagidaki bulgular ile seyreder:
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Kuvvetli ani sikiyma hissi

24 saatte 8 den fazla tuvalete gitme

D
hr

Gece 1 den fazla tuvalete gitme

Bazen altin1 1slatma
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Bu sikayetleri azaltmak icin yardimci olabilecek secenekler ise asagida belirtilmektedir:
Yasam tarzimzda basit degisiklikler,

Tuvalet egitimi,

Pelvik taban kas egzersizleri,

ilaclar
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Yasam Tarzinda Basit Degisiklikler

Ne kadar siv1 ictiginize dikkat edin. Sivi ahmm kisitlamayin. idrar kesenizi rahatsiz edecek yiyecek ve iceceklerden kacinin.

Kahve

Karbonath icecekler (soda vb.)

Ozellikle narenciye meyveleri (portakal, mandalina, greyfurt, limon)

Portakal veya greyfurt suyu,

Tatlandiricilar.
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Genel Egzersizler

Egzersizlerin herbiri esnasinda yavas ve rahat nefes almaya gayret ediniz.
Her egzersizde icinizden “Nefes al, gevse. Nefes ver, kasil.” komutlarini tekrar ediniz.
Her egzersizi 10 kez tekrarlayiniz.
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Kalcayi ice ¢cevirme
Sabit bir sandalyeye oturarak
dizlerinizin arasina bir top yerlestiriniz.
Nefes verirken dizlerinizi topa
dogru bastirarak topu ortada sikistiriniz.
Daha sonra nefes alimiz ve
dizlerinizi disa dogru cevirerek gevseyiniz.

Kalcay1 disa ¢cevirme

't Sabit bir sandalyeye oturarak dizlerinizin
etrafindan bir lastik geciriniz.

‘' Nefes alirken dizlerinizi lastigi esnetecek
sekilde disa dogru ¢eviriniz.

't Daha sonra nefes veriniz ve dizlerinizi ice
dogru ¢evirerek gevseyiniz.

Karin kaslarinin kasilmasi

# Sirt iistii uzammz ve ayaklarimz
minder iizerinde diiz duracak sekilde
dizlerinizi kirimz.

% Nefes verirken sanki bir pantolon
giymeye ¢alistyormuscasina gobek
deliginizi iceriye ve yukariya dogru
¢ekerek bekleyiniz.

¥ Daha sonra nefes aliniz ve mide
kaslarnz gevsek birakiniz.

Kalca ¢evirme ve koprii kurma

% Sirt iistii yatarak dizlerinizi kirmiz ve
topuklarimizi kalcamza dogru
yaklastiriniz.

% Nefes alirken kal¢amzi yerden 10-12 cm
yukariya kaldiriniz ve dizlerinizi disa
dogru ceviriniz.

% Daha sonra nefes vererek kalgamz
yavasca asagiya indiriniz ve dizlerinizi
ice dogru ceviriniz.




