Normal olan nedir?

Kontinens bilingli olarak dogru
yer ve zamanda tuvalete giderek
mesane ya da bagirsagin
bosaltlmasidir.
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Utanmak yerine sikintinizi anlatin

inkontinens sorununuzu ifade edin.
Biraz cesaret, size yardim edebiliriz!

lletisim bilgilerimiz:

Medizinische Kontinenzgesellschaft Osterreich
(MKO)

Danisma hatti: 0810 / 100 455

E-Mail: info@kontinenzgesellschaft.at
www.kontinenzgesellschaft.at

Danisma, aydinlatma ve terapi icin uzman
merkezler:
www.kontinenzgesellschaft.at/beratungsstellen

islam Cemaati’nin (IGGO) inkontinens
sorunu olan kisilere yénelik aciklamasi:

inkontinens rahatsizligi olan bir kisi prensipte tim ibadet-
lerini yerine getirebilir, sadece ibadet temizligini (Tahara)
tutabilme yeteneginin sinirlarini bilmek ve dogru degerlen-
dirmek zorundadir. inkontinens sorunu yasayan kisilerin
abdesti konusunda ézel diizenlemeler gecerlidir: Bu kisiler
alisildigi gibi abdest alir seccadeyi serer ve namazlarini
kilarlar (Ibada). ibadet sirasinda idrar, gaz veya diski kagir-
ma olursa namazi birakmadan farzlan kilarak tamamla-
malidirlar.

Bu konuda Avusturya islam Cemaati’nin ayrintili

aciklamasint MKO'niin web sitesinde bulabilirsiniz:

www.kontinenzgesellschaft.at
islam Cemaati biro tel.: 01/526 31 22

Mit freundlicher Unterstitzung durch @ Medtronic
@ Furthe B

www.kontinenzgesellschaft.at

Yasam kalitesi

- cocukluktan ileri yasa kadar

Saglikli mesane - saghkh bagirsak

Onemli bilgiler ve ipuclari
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Ne zaman doktora veya Kontinens

Danisma merkezine gitmeniz
gerekir ....

idrar

@ Sik sik idrar yapma
(Her 15 dakika ile 1,5 saatte bir)

@ idrar miktari 200 ml altinda ya da 500 ml
izerinde

@ Gecede 1 defadan fazla idrar yapma

@ idrar yollar iltihabi

Kadinlarda yilda 4-5 kereden fazla olursa

Erkeklerde daha ilk seferde

@ Kontrol disi idrar kacirma
Hapsirma ya da 8ksirme gibi hafif zorlamada ya da
tuvalete giderken birkac damla dahi normal degildir!

Diski

® Kabizlik veya ishalde

@ Eger gaz ya da diski hig tutulamiyor ya da zor
tutuluyor ise

@ Kilotta digkr izleri goriliyorsa

Ayrica:

@ Eger idraninizi yaparken veya biyiik tuvalette
tkinmak ya da zorlamak durumunda kaliyorsaniz

@ inkontinens ile ilgili yardimci maddeler

konusunda danisma icin

Belirsizlikler veya problemler ortaya cikar
ctkmaz harekete gecin - terapiye baslamak
icin asla ge¢ degildir!

Terapi cogu kez iyilesme saglar, hatta sik¢ca
diizelmeye sebep olur!

Saglikl bir mesaneyi / saghkli
bir bagirsagi destekleyecek

onlemler

Genel énlemler

* Giin boyunca yeterince ve dizenli icmek
Viicuda giinde yaklasik 1,5 ile 2 litre arasinda icme miktari
(ya da viicut agirligina oranla kilo basina 30 ml) sivi alinmasi
dnerilir veya idrar renginin her zaman acik olmasini
saglayacak miktarda icilmelidir

e idrar yaparken zorlamadan akmaya birakilmalidir!

* Biyuk tuvalete otururken bagirsagi zorlamadan
kendiliginden diski atmaya birakilmalidir

¢ Iseme hissi olmadan idrar yapilmamalidir
Cinki bu mesanenin yeterli miktarda idrar tutma ézelliginin

giderek kaybolmasina neden olur
* Mesane doldugunda hemen bosaltin (250 ile 500
ml arasinda)

iseme hissini uzun siire ve sikca bastirmak mesanenin fazla
gerilmesine bu da idrar torbasinin artik tamamen bosalmamasi

dolayisiyla inkontinense sebep olabilir
* Digkilama hissi geldiginde tuvalete gidin
* Biyik tuvaletinizi yapmak icin zaman ayirin

* Tuvalette oturus sekli:
Ayak tabanlari tamamen yerde, rahat oturup karinda gevsek

nefes alinmalidir - mesane ve bagirsak kendiliginden bosalir

Kadinlar
* Tuvalette daima oturmali, cémelerek idrar
yapmaktan sakinilmalidir

Umumi tuvaletleri kullanirken klozet kapagi dezenfekte

edilmeli ya da kagit ile kaplanmalidir

www.kontinenzgesellschaft.at

inkontinens yashhgin getirdigi normal bir
rahatsizlik DEGILDIR!

* Edep yerleri dnden arkaya dogru temizlenmelidir

* Jinekolojik kontrol her sene yapilmalidir
* Pelvik taban egzersizleri dizenli olarak
yapilmalidir

Cocuklar

* Cocugun idrar yapma/diskilama ilgisi dikkatle
izlenmeli ve tesvik edilmelidir
(abartili temizlik egitiminden kacinin)

s idrar kontrolii her cocukta farkl gelisen bir
olgunlagma sirecidir

ipucu: eger cocuk destek almadan merdivenden
inebiliyorsa, artk bilincli olarak cisini de yapabilir.
Bazi cocuklar 3 bazilar 5 yasinda idrarini tutmaya

baslar - her ikisi de normaldir!
* Cok erken baglayan lazimlik egitimi ileride
idrar ve bagirsak sorunlarina yol acabilir

(Mesane iltihabi, inkontinens, kabizlik, ... )

* Cocugun ayak tabanlarinin yere tam basmasi
icin cocuga dzel klozet kapadi ya da basamak
kullanilmalidir

Erkekler
* (45 yastan itibaren) Urolojik kontrole gidilmelidir
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