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Son zamanlarda yaslandigimin farkina variyorum.
Merdivenleri cikmak, egilmek daha zor geliyor, unut-
kanlik artiyor ve geceleri rahat uyuyamiyorum. Belki
de tim zor isleri esim yUklendigi icin bunlar beni o
kadar rahatsiz etmedi. Fakat bir sorun daha ¢ikti ki,
benim, hatta bizim tim hayatimizi degistirdi.

Artik idrarimi tutamiyordum. idrarimi tutamadigimi
onceleri kabullenmek istemedim. Yaslandikca her
sey kontrol altinda olmuyor diye diisiiniyordum. ilk
defa evde oldu. Tuvalete gitme ihtiyacini hissettim,
ama maalesef ge¢ kalmistim. O giinden itibaren
evden ¢ikmaya cesaret edemiyordum. Gizlice - éyle
ki esimle bile konusmak istemiyordum - yetigkinler
icin satilan bezlerden almistim. Bir glin aligveriste
yine «0 olay» bagima geldiginde ¢ok utandim.
Herkesin benim islak bezimi gérdigunt distintyor,
kotu kokuyu aldigina inaniyordum.

Yeniden «bu olayi» yasarim diye kendimi hersey-
den geri cektim. Alisverise esim gidiyor, arkadas-
larimizla da esim yalniz bulusuyordu. Hatta arka-
daslarimizi eve davet etmekten bile korkuyordum.
Evimiz bana bir hiicre gibi gelmeye baslamisti,

kendimi korkung bir sekilde yalniz ve soyutlanmig

Utancimdan neredeyse éliiyordum. Ama simdi
kendimi tekrar aktif ve 6zgiir hissediyorum!

hissediyordum. Aslinda esimi de gokﬁutlu eden
ve gecmiste surekli erteledigimiz drnegin seyahat
etmek gibi ne ¢ok sey planlamistik. Neyse ki so-
nunda bana en iyi arkadagim yardim etti. Ginln
birinde beklenmedik bir ziyaret yapan arkadasim
banyodaki bez paketini gérdi. Bunun dzerine agik-
¢a derdimi sordu. Once bu konuyla ilgili konusmaya
cok utandim. Fakat arkadasim da zamaninda idrar
tutamama rahatsizligi cekmis. Bana bu hastaligin
adinin idrar torbasi zayifigi oldugunu ve doktorun
yardimci olabilecegini séyledi.
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Tabuyu kirmak: Bu konu
uzerinde konugabilmek

Cesaretimi toplayip herseyi doktoruma anlattim.
Bu ilk adimi atmak ¢ok zor geldi, ama konusma,
dustindigumden ¢ok daha farkli oldu. Doktorum
sorunumu ¢ok buyik bir anlayisla karsiladi ve
idrar tutamama rahatsizliginin nadir bir hastalik
olmadigini, glintimizde etkili tedavi yéntemlerinin
oldugunu agikladi. Bu konusmadan sonra gok
rahatlamig ve yeniden Umitlenmistim. Doktorum
bir ilagla bana yardim etti.

Artik yine eskisi gibi aktif ve saglikliyim. Esimle
yine tiyatroya gidiyor, arkadaslarimizla geziye ¢iki-
yor ve rahatlikla seyahat ediyoruz: Bu yil ABD’de
yasayan torunlarimizi ziyaret etmek istiyoruz.

Ayrica ayni sorunlari yagayan bir gruba katiliyo-
rum. Bu hastaligin erkeklerde de oldugunu artik
biliyorum. Esime bunu anlattigimda, «evimizde

de bu konuyla ilgili bir uzman oldugunu» sdyledi.
Doktorum ile bu rahatsizligim hakkinda daha énce
konusmadigima pismanim.

Idrar tutamama: Milyon-
larca insani ilgilendiriyor

Bu anlatilan olay bir hikaye, ama milyonlarca insa-
ni ilgilendiren bir gercek. Geng veya yaslh herkes
idrar tutamama rahatsizligina yakalanabilir. Fakat
yaslandik¢a yakalanma olasiligi artiyor: Tahminlere
gére her on erkekten ve her dort kadindan biri idrar
tutamama rahatsizligina yakalaniyor.

idrar tutamama rahatsizligi olan in-

sanlarin % 85’inin bu konu lzerinde

doktorlari ile konugmak istemedikle-

ri de bir gercek.

Hastalardan bir cogu, yardim almadan
once uzun siire bekleme hatasini yapiyor.
Aslinda cok daha az aci cekebilirsiniz.
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Bu nasil oluyor?

idrarin bosaltilmasi normalde insanin kendi kont-
rolu altindadir, éyle ki cogunlukla bunun zamanini
kendimiz tesbit edebiliriz. Fakat bilingli ve biling-
siz olarak y6nlendirilen sinir sistemi ile idrar tor-
basi arasinda ¢ok hassas bir uyum gereklidir. Bu
uyumun bozuklugunda idrar torbasi rahatsizlig
ortaya cikiyor.

idrar hissi sinirler (izerinden beyne iletilir. idrarin
idrar torbasinda birikebilmesi icin idrar torbasinin
yeterince biyUk olmasi ve idrar yolunu kapatan
kaslarin iyi calismasi gereklidir. Bogaltiimasi sira-
sinda idrar torbasi ku¢tlmekte ve idrar yolunu ka-
patan kaslar agilmaktadir. istek digi idrar kaybinda
bu vakanin bilingli bir sekilde kontrol edilmesi miim-
kin olmamaktadir.

idrar kanali

Mesane

idrar kanali delikleri

Kadinlarda mesane

i kapama kaslari

idrar borular

Kalca legen kaslari

Makat

Mesanenin yapisi

Diger nedenler.

|drar torbasinin calismasi ve idrar atiimasi tabii ki,
diger nedenlerle, érnegdin Ustutme veya iltihaplar ile
de bozulabilir. Bir diger problem de &zellikle kadin-
lar ilgilendirmektedir: Hamileliklerden sonra kalca
le§en kaslari gevseyebilir. Bu kaslar idrar yolunu
kapatan kaslari desteklediginden mesane (izerin-
deki tazyike karsi koyamazlar ve istek disl idrar
kagirmaya neden olurlar.

Bunun yaninda psikolojik rahatsizliklar ve ilaglarin
yan etkileri de bu rahatsizlija sebep olabilir. idrar
tutamama rahatsizligi ¢ok yonluddr.
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Idrar tutamamanin cesitli
sekilleri oimaktadir.

Yaklasik iki milyon insan mesaneye basincin art-
masi nedeni ile idrar tutamamaktadir.

Basin¢ nedeniyle idrar kagirma.

Bu hastaliga yakalanan kisiler hemen tuvalete git-
mek zorundadirlar, idrar yapmay istege bagli olarak
durduramazlar: Bu problem otururken, ayaktayken
veya yatarken ¢ikabilir. Bu, idrar torbasi kaslarinin
asin calismasindan kaynaklanmaktadir: idrar torba-
sl kaslari sinir yollarina ya ¢ok fazla uyari vermekte
ya da beyinden ¢ok az 6nleyici uyarilar almaktadir.

Stres durumunda idrar kagirma.

Normal sartlar altinda kullandigimiz <stres> kelime-
siyle sadece uzaktan ilgisi olan «stres durumunda

idrar kagirma>'da, 6rnegin viicudu yorma, okstirme
veya hapsirma gibi nedenlerle istek digi idrar kacar.

Genelde 6nceden idrar sikismas! hissedilmez. idrar
kaybi az olup, su dékme bilin¢li olarak durdurulabi-
lir. Bunun sebebi, idrar torbasindaki — yani idrar tor-
basini kapatan kas ve/veya kalca legen kaslarindaki
— kapanma mekanizmasinin zayif olmasidir. Basing
nedeniyle veya stres durumunda idrar kagirma va-
kalari, bu hastaligin en sik gortlen sekilleridir. Fakat
genelde rahatsizigin seklini tam olarak belirlemek
muUmkiin olmamaktadir. Bu durumda ¢ok nedenli
idrar kacirma rahatsizligindan séz edilir.

Doktor yardim edebilir...

Anlatilan sikayetlerden doktor genellikle idrar kagir-

ma rahatsizliginin cinsini taniyabilir. Doktor dzellikle
idrar yapma sikayetlerini soracakir,
Ornegin idrar yanmasl, idrar tuta-
bilme yetenegi, kacan idrar miktari
ve sorunun ne zaman gok kuvvetli
oldugu gibi.

Doktor, genel viicut kontrolindn
yanisira idrar tahlili de yapar. Belki
doktor sizden bir idrar yapma takvi-
mi tutmanizi rica eder. Bu takvim-
de, bagka seylerin yanisira tuvalete
gittiginiz sikhgi da kaydedersiniz.
Bazi vakalarda hangi tedavinin
basarili olacagina karar vermek icin
daha ayrintil muayeneler gereklidir.

-
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«Gunde iki hap...».

Omegin doktorunuzun regetesi béyle olabilir.

Zira bugiin doktorunuzun elinde idrar torbasinin
calismasini diizenleyecek ve mesanenin asiri
aktivitesini engelleyecek iyi ilaglar bulunmaktadir.
Bu ilaglarin genelde ¢abuk iyilestirdigi klinik aras-
tirmalarinda gordldu:
Birkag gun icinde ilk
etkilerini g6steriyorlar
ve ¢ogu hastada bir
hafta icinde bile iyilesme
gortlebiliyor, hedefinize
ulagyorsunuz.

«Kafaniza huzur, idrar
torbaniza 6zguirliik»

Yani doktorunuzun séy-
lediklerini dogru uygu-
ladiginiz takdirde en
kisa zamanda hastaliginiza sifa bulup kendinizi iyi
hissedeceksiniz. Ozellikle ilacin yan etkisiz olmasi
onemlidir. Bilhassa daha baska ilaglar kullanmakta
olan yasli hastalar i¢in bu énemlidir. Bu konu tize-
rinde ¢ekinmeden doktorunuzla konusgun.

Calisma basariya
goturur...

...cocuklarimiza ve torunlarimiza bunu sdyleriz.
Tabii ki bu bizim i¢in de gecerlidir. Sadece stres
durumunda degil, basing nedeniyle idrar tutamama
durumumunda da, kalca legen kaslarini 6zel bir
egzersize tabi tutmak da yardimci olmaktadir.

Belli alistirmalarla idrar torbasinin kapanma meka-
nizmas! kuvvetlendirilmektedir. Doktorunuz soru-
larinizi severek yanitlayacak ve yardimei brogtirler
verecektir. Bu broslr sadece Almanca dilinde
mevcuttur. Her tedavinin amaci tabii ki hastaligin
sebebini yok etmektir. Cogu vakada ilag kullana-
rak ve Ozel egzersiz yaparak, sikayetlerin bir hayli
azaltilimasi, hatta cogu kez rahatsizligin tamamen
ortadan kalkmasi bile saglanabilmektedir.
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Idrar tutamama
hastaligindan kurtulun

Basarili bir tedavi icin, dogru teshis konulmasi sart-
tir. Bu sadece doktorunuz tarafindan konulabilir. Bu
brostirin son sayfasinda bulabileceginiz, mesane
zayifligina iliskin kirmizi renkli test kartini ¢ikarip,
sorulari evet veya hayir hanesini isaretlemek su-
retiyle cevaplandirarak doktorunuza bu konuda
yardimci olabilirsiniz. Bu karti doldurduktan sonra
doktorunuza veriniz. Doktorunuz sorunlarinizi an-
layisla karsilayacaktir. Dogru teshis konulduktan
sonra doktor genelde ¢ok kisa strede ve etkili bir
sekilde rahatsizliginizi hafifletecektir.

Nihayet tekrar aktif ve saglikli

Doktorunuz tedavi diginda, ayrica énemli 6neri-
lerde bulunabilir. Bu éneriler idrar torbasiyla ilgili
rahatsizliginizda size yardimci olacak, yasama
sevincinizi yeniden kazandiracaktir. Bu ylzden bu
hastaligi olan tanidiklariniza, arkadaslariniza veya
akrabalariniza cesaret veriniz - Test kartini doldu-
rup; doktora gitmelerini tavsiye ediniz.

Soyad
Tarih

Viicudunuzu zorladiginizda idrar kaybe-
diyor musunuz? (Ornegin merdiven Evet
cikarken, okstrlrken ya da hapsirirken)

|drar yaparken dilediginizde

durdurabiliyor musunuz? Evet

idrar kagirma esnasinda agin miktarda
idrar kagiriyor musunuz? Evet

|drar kagirmadan énce idrar
hissi oluyor mu? Evet

Tuvalete ulasamadan idrar
kagiriyor musunuz? Evet

|drar yaptiktan sonra idrar
torbanizin tamamen bosaldigini Evet
dustintyor musunuz?

Stres

nedeniyle idrar tutamama

Liitfen ayirin, doldurun ve doktorunuza giderken yaninizda gotiiriin.

Hayir

Hayir

Hayir

Hayir

Hayir

Hayir

Basing
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Nihayet tekrar
aktif ve ozgur

Yardimci adresler:

Bir cok sehirde bulunan yardim gruplarindan yar-
dim alabilir ve fikir aligverisinde bulunabilirsiniz.
Yakininizda bulunan guruplarin adreslerini;

GIH Gesellschaft fiir Inkontinenzhilfe e. V.
Friedrich-Ebert-StraBBe 124
34119 Kassel

adresinden temin edebilirsiniz.




