Turkish — After your operation: Information to help you recover

Ameliyatinizdan sonra
lyilesmenize yardimci olacak bilgiler

thewomens

the royal women's hospital

Ameliyattan sonra yatakta kalmak ve fazla hareket etmemek, gogiis enfeksiyonu ve
bacaklarinizda kan pihtilasmasi riskinizi artirabilir. Bu basit talimatlari izleyerek bu riski

azaltabilirsiniz.

Ameliyatinizdan sonra iyilesmenize yardimci
olacak bilgiler

Sorun riskinizi azaltmak icin asagidakileri yapmaniz
onemlidir.

Derin nefesler alin

5 buyik derin nefes alin ve her nefesi 3 saniye tutun.
Bunu her saat tekrarlayin.

Oksiirmeniz gerektigini hissediyorsaniz, karninizi
ellerinizle veya bir yastikla sikica destekleyin.
Nefesinizi glicli bir bicimde Ufleyin. Glglu Gifleme
yardimci olmazsa, hafif bir oksliriik deneyin.

Ayaklarinizi ve bacaklarinizi hareket ettirin

Ayaklarinizi yukari ve asagi ve daireler gizerek hareket
ettirin. Bunu hala yataktayken veya bir sandalyede
otururken yapabilirsiniz.

Bunu her saat en az 20 kez tekrarlayin.

Miumkin olan en kisa slirede harekete gegin

Ameliyatinizin ertesi glin yataktan kalkmak, bir
sandalyeye oturmak ve kisa bir yiriyis yapmak en

iyisidir. Bu, iyilesmenize yardimci olur ve sorun olasiligini

azaltir.

ilerleyen giinlerde yatak disinda daha fazla zaman
gecirmeyi ve biraz daha ylirimeyi hedefleyin. Bunu
zaman icinde kademeli olarak artirin.

Yataga girip ¢ikma

Yataga girip ctkmanin en rahat yoluna kitik
yuvarlanmasi denir. Bunu yapmak icin:

e Dizlerinizi blikiin ve yan yatin. Omuzlarinizi ve
kalcalarinizi ayni hizada tutun.

e Ayaklarinizi yatagin kenarindan kaydirin.
Viicudunuzun onlinde iki elinizi kullanarak kendinizi
yukari dogru kaldirin.

e Yataga girmek icin aynisini tersten yapin.

Vicudunuzun iyilesmesine yardimci olmak igin
ameliyattan sonraki ilk 6 hafta boyunca bu yontemi
kullanin.
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Evde

Oniimizdeki 6 hafta boyunca evde iyilesmenize
yardimci olmak icin yapabileceginiz seyler var.

Kendinize iyi bakin

e Her gilin en az 30 dakikayi yatarak gegcirin.

e Otururken ve ayakta dururken iyi bir durusa sahip
oldugunuzdan emin olun.

e Agir nesneleri kaldirmayin, itmeyin veya ¢ekmeyin
veya ¢ok caba gerektiren herhangi bir faaliyette
bulunmayin. Sadece hafif ev isleri yapin.

e Bir seyleri kaldirmaniz gerekiyorsa, dikkatli bir sekilde
yapin. Derin karin (g6bek) ve pelvik taban kaslarinizi
hafifce sikin, dizlerinizi biikiin ve sirtinizi diiz tutun.

e GUlnllik yuriyusler yapin. Dlzenli egzersiz genel
sagligi ve esenligi iyilestirir. Yavas baslayin ve
yuridiginiiz mesafeyi ve hizi kademeli olarak
artirin. Ameliyattan 6 hafta sonrasina kadar gtinltik
yuriyisliniiza 30 dakikaya gikarmaya galisin.

* ilk 12 hafta boyunca agirlik kaldirma, mekik cekme ve
kosma gibi yorucu ve ylksek etkili egzersizlerden
kacinin. Kendinizi hazir hissettiginizde veya
cerrahinizin tavsiyesine bagl olarak yavas yavas bu
egzersizlere donebilirsiniz.

e Sigara icmekten kaginin.

Saglkli mesane ve bagirsak aliskanliklarini
koruyun

Giunde 1,5 ile 2 litre arasinda sivi igin. Bu yaklasik 8
bardaktir. Su en iyi secimdir. Bu hem mesanenizin hem
de bagirsaklarinizin calismasina yardimci olacaktir.

Saglikh mesane aliskanlhklari

e Tuvalete sadece gitmek zorundaysaniz gidin. ‘Ne olur
ne olmaz' diye gitmeyin.

e idrarinizi yaparken mesanenizi zorlamadan tamamen
bosaltin.

Saglikli bagirsak aliskanliklari

e Kabiz olmaktan ve kaka yaparken zorlamaktan
kacinin.

* Meyve, sebze, kuruyemis ve kepekli ekmek gibi bol
miktarda yuksek lifli yiyecekler yiyin.

e Duzenli egzersiz yapin.

e Tuvalette otururken 6ne dogru egilin ve karninizin
gevsemesine izin verin.

¢ Dizleriniz kalgalarinizin seviyesinin yukarisinda olacak
sekilde ayaklarinizin altina bir ayak taburesi koyun.

¢ Tuvaleti kullanirken nefesinizi tutmayin.

Pelvik taban egzersizleri

e Pelvik taban kas egzersizlerine, sonda ¢ikarildiktan
sonra ameliyatinizdan sonraki glin baslanabilir.
Sonda, ameliyatinizdan énce mesanenize
yerlestirilen ince tlptdr.

e Egzersizleri haftada 5 kez, glinde 3 kez tam olarak
yapin.

e Bir egzersiz glinlugi, egzersizlerinizi takip etmenize
yardimci olabilir ve sizi tesvik edebilir.

Guclu pelvik taban kaslarina sahip olmak, tuvalet
ihtiyacinizi ne zaman gidereceginizi kontrol etmenize
yardimcli olur ve mesanenizden veya bagirsaginizdan
sizinti olasihgini azaltir. Bunu, viicudunuzdan idrar ve
kakayi disari ileten tiipleri sikica kapali tutarak yaparlar.

Ayrica 6ksurdigiinizde, hapsirdiginizda, bir seyleri
kaldirdiginizda veya itme ve ¢ekmeyi iceren hareketler
yaptiginizda oldugu gibi fazla baski oldugunda pelvik
organlari da destekler.

Ameliyatinizdan sonra — Nisan 2025

Sayfa2 /3



Pelvik cerrahiden sonra onerildigi gibi pelvik taban

kaslarinizi galistirmaniz 6nemlidir.

idrar yolu

Bagirsak .\
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~~ Rahim
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(serviks)

Pelvik taban
kaslari

vajina Makat (anis)

Pelvik taban egzersizleri nasil yapilir

Rahat durun ve karninizi, poponuzu ve uyluklarinizi

gevsetin. Normal nefes alin.

Yasal Uyari: Bu bilgi sayfasi yalnizca genel bilgiler saglar. Size 6zgu saglik ihtiyaglariniz hakkindaki tavsiyeleri saglik uzmaninizdan almalisiniz. Kraliyet Kadin Hastanesi, bir saglik uzmanina
goriinmek yerine bu bilgi formuna giivenmenizden kaynaklanan kayip veya hasarlar igin herhangi bir sorumluluk kabul etmez. Acil tibbi yardima ihtiyaciniz varsa, lutfen size en yakin acil

Makatinizin ve vajinanizin etrafindaki kaslari,
kendinizi idrar yapmaktan veya gaz ¢ikarmaktan
(yellenmekten) alikoymaya calistyormus gibi sikin ve
kaldirin. Bunlar sizin pelvik taban kaslarinizdir.
Normal nefes almaya devam ederken mimkiin
oldugu kadar uzun siire tutun. Baslangicta 6 saniye
tutmayi deneyin.

Kaslari 6 saniye boyunca tamamen gevsetin.

Bu egzersizi haftada 5 kez, glinde 3 kez olmak lizere
arka arkaya 6 kez tekrarlayin.

Kaslariniz gliclendikce, kademeli olarak 8 saniye
tutus, 6 saniye gevseme olarak arka arkaya 12 kez
tekrarlayin ve bu seti glin boyunca 3 kez yapin.

servise bagvurun.
© The Royal Women'’s Hospital 2025.

islevsel destek

Oksuirdugiiniizde, hapsirdiginizda, giildiigiiniizde veya
caba gerektiren bir sey yaptiginizda, pelvik taban
kaslarinizi sikin. Bu size mesaneniz ve bagirsaklariniz
Uzerinde daha fazla kontrol saglayacak ve kagirmanizi
onlemeye yardimci olacaktir.

S6zlu tercimana mi ihtiyaciniz var?

Interpreter

ihtiyaciniz olursa bir sdzI{i terciiman
isteyebilirsiniz.

Aile ici Siddet Destegi
1800 Respect Ulusal Yardim Hatti

Cinsel saldiri, ev ici veya aile i¢i siddet ve istismara
maruz kaldiysaniz yardim alabilirsiniz.

GUniln veya gecenin herhangi bir saatinde
arayabilirsiniz.

1800 737 732

1800respect.org.au

Daha fazla bilgi icin

Kraliyet Kadin Hastanesi

Fizyoterapi Bolimu

Level 1, Royal Women’s Hospital
20 Flemington Rd

Parkville Vic 3052

T:(03) 8345 3160

Pazartesi - cuma 08.00 - 16.30 arasi
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https://1800respect.org.au/

