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Pelvis tabani, hem mesaneyi hem de bagirsaklar
kontrol eden bir dizi kaslardan olusur. Dizenli buyik
aptes aligkanliklariniz bu kaslarin korunmasina
yardimci olur ve ayrica istemdigi idrar ve aptes
kacirma riskini de azaltir.

Biiyiik aptestime giinde kag kere ¢cikmaliyim?

Normal biyuk apteste ¢cikma aligkanligi kisiden

kisiye degisir. Glinde ya da haftada birkag kez gikmak
oldukga normal sayilabilir. Ne kadar siklikta ¢ikildigindan
¢cok digkinin hangi kivamda bulundugu énemlidir.

Diski yumusak ve kolay ¢ikan bir durumda bulunmalidir.

Kabizlik nedir?

Kabizlik, digkinin kati ve kuru bir yapida disari ¢ikarken
‘itme’ veya ‘tkinma’ gerektiren durumudur. Ayrica siskinlik,
gaz ve karin agrisina da neden olur. Kabizlik, lif iceren
yiyeceklerin yeterli derecede yenmemesi, yeterli su
icilmemesi, egzersiz yapilmamasi ya da buytk apteste
yeterli siklikta ¢ikilmamasina bagh bulunabilir.

Kabizligi nasil 6nleyebilirsiniz?
Yiksek lif orani iceren yiyecekler yiyin
Lif iceren bol posali bitkisel yiyecekler, buyuk aptesinizin

hacmini ve yumusakligini artirarak disar kolayca
¢ctkmasini saglar.

Lif iceren cesitli yiyeceklerden bazilari
asagida belirtiimektedir:

« tim meyva ve sebzeler (mumkin oldugunca
kabuklarini soymadan yiyin)

» cavdar ekmegi ve kepekli ekmek gibi dogal
tahilll ekmekler

¢ mausli, Allboran, Guardian, Healthwise for Bowel,
Bran Plus gibi yiksek lifli kahvalti tahillari (cereals)
ve bugibi

* baked beans, kidney beans ve split peas gibi tim
fasulye turleri

* kurutulmus meyvalar ve findik fistik benzeri
kuru yemisler

« yulaf, arpa, kahverengi piring ve kepekli bugday unu

e 0Ozlerinde bagirsaklar ¢alistiran bir madde
bulundugundan bazi insanlar kuru erigi ¢cok etkili
bulmaktadir. Giinde alti erik ya da 1/2 bardak erik
suyu igerek baslayin

* psyllium gibi dogal lif iceren ek icecekler.

Bolca su ve sivi igin

Lifli yiyecekler sivi ve su ile birlestiginde en etkili
sekilde galisir. Glinde en az yedi veya sekiz bardak su
(1.5 = 2 litre) icin. Tum sivi icecekler etkilidir ancak su
en uygunudur!

Diizenli olarak egzersiz yapin

Egzersiz yapmak kalin bagirsak kaslarini ¢calistirarak
dizenli diski ¢ikartilmasina yardimci olur. Olabildigince
aktif olun ve yirime gibi ginlik egzersizler yapin.

Kabizh@i artirabilen etkenlerden kaginin.

Alinan bazi ilaglar kabizliga neden olabilir.
Recetenizi yazarken doktorunuza ilaglarin yan etkilerinin
bulunup bulunmadigini sormak akillica bir se¢enektir.

Seker, depresyon, nérolojik problemler ve/veya
(s6z gelimi; bir ameliyat gecirmeniz nedeniyle)
egzersizlerinizde yaptiginiz ani degisiklikler,
tuvalete ¢ikma aliskanlhiginizda fark olusturabilir.

Unutmayin

Doktorunuzu gérmeniz gereken durumlar
asagida belirtiimektedir:

* yukarida agiklanan basit degisikliklere karsin
kabizliginizda bir fark gérilmemesi: veya

« digkida kan bulunmasi.

Kalin bagirsagin normal olarak bosaltiimasi

Kalin bagirsagin bosaltiimasi digkinin disari ¢ikarilma
islemidir. Digkinin digari ¢ikariimasi pelvis ve karin
kaslarinin koordinasyonu, kalin bagirsak faaliyeti,
rahatlik ve dogru pozisyonla ilgilidir.

Kalin bagirsaklar bosaltildiktan sonra kontrolu ele almak
normaldir. Kalin bagirsak, ikinmadan veya vajinaya ya
da rektuma (kalin bagirsaklarin asagi bélima) elle baski
ya da destekte bulunmadan kolaylikla bosalabilmelidir.
Digkinin disar ¢ikisi yumusak ve kolay olmalidir.
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Buylk aptesinize ¢ikmakta zorluk gcekmeniz, asagida
belirtilen nedenlerden birine bagli bulunabilir:

e kabizlik

* ‘bosalt’ durtiisiiniin bulunmamasi — anlis gevresindeki
kas halkasi sinirlerinde (sfinkter) problemlerin
bulunmasi

* pelvis tabanindaki ya da anis gevresindeki kas
halkasinda (sfinkter) bir problem bulunmasi.

Bazen bu problemler, tekrarlanan ikinmalar,
pelvis tabanindaki kaslarin zayifligi, ya da anus
cevresindeki kaslarin (sfinkter) acilip gevseyememesi.

Biiyiik aptes yapmaya nasil yardimci olabiliriz

Kalin barsaginizi bosaltma istemine aldirmamazlik
etmeyin. Bosaltma istemini algiladiginiz anda blyuk
aptesinizi yapmaniz en iyi yoldur. Genellikle yemek
yedikten, 6zellikle de kahvaltidan 20 dakika kadar sonra
bu istemi duyariz. Ozellikle kahvaltida sicak bir igecek
almak gibi, yemek ve icmek, sindirim sistemindeki
faaliyetleri tesvik eder.

BlyUk aptesinize ¢ikarken acele etmeyin.

Bosaltma igleminin, acele etmeden dogal olarak
olusmasini bekleyin. Digkinin disari ¢ikariimasi,
mide-bagirsak sisteminin (gastro intestinal) ve pelvis
taban saghginin énemli bir parcasidir.

Tuvalet pozisyonlari

e ‘Oturup ¢cdmelme’ pozisyonu rektumun bosalmasini
kolaylastirir.

» Birayak taburesi kullanarak, ayaklar birbirinden
aclk, kollar bacaklara dayali pozisyonda 6éne dogru
egilerek oturun. Belinizi diz tutun (semayi izleyin).
Bu pozisyon, kolay bosalma icin gerekli pelvis ve
makat kaslarinin rahatlamasina yardimci olur.

* lkinmayi énlemenize yardimci olmak amaciyla,
mide ve karin kaslarinizin sismesine, bilingli olarak
caba gostererek bu kaslari gevsetin. Agzinizi agip
nefes alip vermeniz bu isleme yardimci olur.

* Pelvis taban kaslarinizin gigli olmasina dikkat edin.
Pelvis egzersizleri yapmak énemlidir. Daha fazla bilgi
edinmek igin Pelvis Egzersizleri baslkli bilgi metnine
bakin ya da bu konuda egitim gérmus bir kiginin
(s6z gelimi fizik tedavi uzmani veya hemsire gibi)
yardimina basvurun.

Bazen dengeli beslenme ve egzersiz aligkanliklari yeterli

olmayabilir ve ayrica laksatiflerden de yararlanmaniz

gerekebilir. Laksatiflerin dogru kullanimina 6zen
gosterilmelidir. Doktorunuzdan ya da idrar ya da aptes
kontrol danismandan bu konu ile ilgili tavsiye alin.

Daha fazla bilgi i¢in iliski kurabileceginiz merkez:

Royal Women'’s Hospital

Royal Women’s Hospital

Urogynaecology Pelvic Floor Service
(Urojinekoloji Pelvis Tabani Servisi)
Midwife and Continence Advisor

(Ebelik, idrar ve Aptes Kontrol Danismani)
Flemington Rd ve Grattan St kavsagdi
Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

Yadsima

Royal Women’s Hospital, bu bilgi metniyle saglanmis ya da baska bir
kaynaga atfen bu bilgi metnine girmis bilgi ya da tavsiyelerle (ya da bu bilgi
ya da tavsiyelerin uygulanmasi ile) igili olarak, herhangi bir kimseye karsi
sorumluluk kabul etmez. Anilan bilgileri, bunlara erigen tiim kisilerin, bilgilerin
ilgi ve dogrulugunu degerlendirme sorumlulugunu tstlenmis olduklarini
distinerek, saglamis bulunuyoruz. Kadinlari, sagliklari ile ilgili gereksinimleri
konusunda bir sagdlik uzmaniyla gériismeye ézendiriyoruz. Saghiginizla ilgili
kaygilarinizin bulunmasi durumunda, size saglik bakim hizmeti saglayan
kurulus ya da kisiden tavsiye almaniz ya da acil bakima gerek duymaniz
durumunda, en yakininizda bulunan hastanenin Acil Hizmet B6limi’'ne
gitmeniz gerekmektedir.
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