OVERACTIVE BLADDER
AND URGENCY

ASIRI AKTIF iDRAR TORBASI VE

ACIL IDRARA GIKMA GEREKSINiMi

The bladder is a muscle which contracts to empty
the bladder when it is full and you are ready to
empty. An overactive bladder means the bladder
contracts before it is full. It can sometimes contract
when you are not ready. You might go to the toilet
often and find it hard to hold on until you get there.
At times you may leak urine on the way to the toilet.

Poor bladder control may be due to health problems,
such as:

= stroke.
= having an enlarged prostate gland.
= Parkinson’s disease.

An overactive bladder can be due to poor bladder
habits over a long time.

For some people the cause is unknown.

It is normal to:

= empty your bladder when you get out of bed in
the morning.

= empty your bladder about 4 to 6 times through
the day.

= empty your bladder before you go to bed
at night.

A healthy bladder holds about 1.5 to 2 cups of urine.
This is equal to 300 — 400mis. Your bladder holds
this much during the day. It holds more during the
night, before you feel the need to pass urine.

This pattern may change in older people. Older
people may make more urine at night. This means
they may have to pass more urine through the night
than they do in the day.
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idrar torbasi, doldugunda ve sizin bosaltmaya hazir
oldugunuzda kasiimayla bosalan, kas yapil bir
organdir. Asiri aktif idrar torbasi, heniiz tam dolmadan
kasilmaya gecen idrar torbasi anlamina gelmektedir.
Bazen hazir olmadidiniz zamanlarda da kasilmaya
gecebilir. Sik sik tuvalete gitmeniz gerekebilir ve
gidene kadar idrarinizi tutmakta zorluk gekebilirsiniz.
Bazen tuvalete giderken idrarinizi kagirabilirsiniz.

idrar torbasi kontroliiniin zayiflamasi asagida belirtilen
saglik sorunlari ile ilgili bulunabilir:

= felc.

= Prostat bezinin biyumesi.

= Parkinson hastaligi.

Asiri aktif idrar torbasi, idrara gikma aliskanliklarinin
uzun suredir diizgin uygulanmamasina bagli olabilir.

Kimi kigilerde ise bu durumun nedeni bilinmemektedir.
NORMAL iDRAR YAPMA ALISKANLIKLARI
NELERDIR?

Asagida belirtilen sekilde hareketler normal

olarak algilanir:

= sabahlari yataktan kalktiginizda idrar torbanizi
bosaltmaniz.

= gunicinde idrar torbanizi 4 — 6 kez bosaltmaniz.
= gece yatmadan once idrar torbanizi bosaltmaniz.

Saglikh bir idrar torbasi yaklasik 1.5, 2 bardak idrar
tutabilir. Bu 300 — 400 ml'ye esittir. idrar torbaniz bu
kadar miktarda idrari glindlzleri tutabilir. Geceleri
ise, idrara gikma gere@i duymaniza kadar daha fazla
idrar tutabilir.

Verilen 6rnek yash kisilerde farkh olabilir. Yasli kigiler
geceleri daha fazla idrar Uretebilir. Bu da onlarin
gunduze kiyasla geceleri daha ¢ok idrara ¢cikmalari
anlamina gelmektedir.
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The aim of bladder training is to improve symptoms
of overactive bladder. Bladder training teaches

you how to hold more urine in your bladder without
feelings of urgency. Visit your doctor, a continence
nurse advisor or continence physiotherapist if you
have some problems with bladder control. They
could start you on a bladder training program. If you
do nothing about your problem, it may get worse.

You may be asked to keep a bladder diary. You need
to keep the diary for at least 3 days. It keeps track of
how your bladder works through the day.

The bladder diary keeps track of:

= the time you go to the toilet.

= how much urine you pass each time.

= how strong you felt the urge to empty each time.

The bladder diary may look something like this:

Time Amount How strong was
passed the urge to go?
&6.300m 250mls 4
g.000m 150mls 3
| 9.00am 100mls 3
10.200m 150mls 1
12.15pm 100vmls 1
1.25pm 200mls 3
2.20pm 200mls 3

How do | measure the amount of urine passed?

Put a container (like an ice cream container) in the
toilet. Now sit on the toilet and relax with your feet

on the floor. Pass urine into the container. Then tip
the urine into a jug to measure it. Men may want to
stand and pass urine directly into a measuring jug.
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Bu egitiminin amaci, idrar torbasinin asir aktif
olmamasina yardimci olmaktir. idrar torbasi egitimi,
acil idrara ¢ikma gereg@i duymadan idrar torbanizda
nasil daha fazla idrar tutabileceginizi égretir. idrarinizi
tutmakta sorun yasamaniz durumunda, doktorunuzu,
kontinans (idrar tutma) hemsiresini ya da kontinans
fizyoterapistini ziyaret edin. Anilan Kisiler sizi idrar
torbasi egitim programina baslatabilirler. Bu konu

ile ilgili higbir sey yapmazsaniz sorununuz daha
kétlye gidebilir.

Bir idrar torbasi glnligu tutmaniz istenebilir.
Bu gunligu en az U¢ gun tutmalisiniz. Gun iginde
idrar torbanizin nasil galistigi izlenecektir.

idrar torbasi giinliigiinde asagidaki hususlar
yer alacaktir:

= tuvalete gittiginiz zamanlar.
= her gittiginizde ne kadar idrar yaptiginiz.

= her seferinde idrar1 bosaltma ihtiyacinizin ne kadar
kuvvetli oldugu.

idrar torbasi giinligu asagida gosterildigi gibi olabilir:

idrar bosaltma

idrarin miktan  ihtiyacinizin

kuvveti?

&6.30 250ml (mililitre) | 4
2.00 150ml 2
19.00 100ml =2
10.20 150ml 1
1215 100ml 1
13.25 200ml i
14.20 200ml =2

idrarinizin miktarini nasil élgebilirsiniz?

(Dondurma kabina benzer) bir kabi tuvalete
yerlestirin. Tuvalete oturun, ayaklarinizi yere basarak
rahat bir pozisyon alin. idrarinizi kabin igine yapin.
Bitirdiginizde, idrar1 élgmek icin bir 6lgiim kabina
bosaltin. Erkekler, ayakta durarak idrari dogrudan
Olciim kabina yapmayi isteyebilirler.
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How do | measure urgency?

This chart shows how to use a number to describe
the urge you felt.

idrari acilen bosaltma geregimin derecesini
nasil olgerim?

Bu cizelge duydugunuz gereksinimin derecesini
belirtmeniz igin sayilar nasil kullanacaginizi

gOstermektedir.

0 | No urgency. | felt no need to empty.
| emptied for other reasons.
1 | Mild urgency. || could put it off as long
as needed.
| had no fear of wetting
myself.
2 |Moderate | could put it off for a
urgency. short time.
| had no fear of
wetting myself.
3 | Severe | could not put it off.
urgency. | had to rush to the toilet.
| had fear | would wet myself.
4 |Urge | leaked before | got to
incontinence. | the toilet.

How do | measure leaking using a Pad

Weight Test?

This test helps to work out how much urine you leak
over a few days. To do this test you will need some
accurate scales for weighing. You do this test by:

1. weighing a dry pad in a plastic bag before you
wear the pad,

2. then weighing the wet pad in a plastic bag after
you wear it, and

3. taking the weight of the dry pad away from the
weight of the wet pad.

This will show how much you have leaked because
each gram equals one ml.

Like this:
Wet pad 400g.
Dry pad 150g.
Weight Difference 250g.
Amount leaked = 250mls.
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0 [Acilen gerek Bosaltma ihtiyaci duymadim.
duymamak. idrarimi baska nedenlerle
bosalttim.
1 Hafifce gerek | idrar yapmayi istedigim kadar
duyma. erteyebilirim.
Altimi 1slatmaktan hig
korkmadim.
2 | llimh gerek Kisa bir slre icin
duyma. erteleyebilirdim.
Altimi 1slatmaktan hig
korkmadim.
3 | Ciddi gerek intiyacimi erteleyemezdim.
duyma. Hizla tuvalete gitmem
gerekliydi.
Altimi 1slatmaktan
korkuyordum.
4 | Acil inkontinans | Tuvalete yetisene kadar
(idrar idrarimi kagirdim.
tutamama).

Ped Agirlik Testi ile kagirdigim idrari
nasil 6lgebilirim?

Bu test bir ka¢ glin boyunca ne kadar idrar

kagirdiginizi hesaplamaniza yardimci olur.

So6zkonusu testi uygulamaniz igin hassas bir tartinizin

olmasi gerekir. Testi asagida belirtilen sekilde

uygulayabilirsiniz:

1. kuru pedi kullanmadan dnce plastik bir torbaya
koyarak tartin,

2. kullandiktan sonra islak pedi plastik torbaya
koyarak tartin ve

3. kuru pedin agirhgini islak pedin agirligindan
gikarin.

Boylece, ne kadar idrar kagirdiginizi gérebilirsiniz
¢unku bir gram idrar bir ml'ye esittir.

Bu sekilde:
Islak ped 400g.
Kuru ped 150g.
Agirlik farki 250g.
Kacirilan idrar miktari = 250mls.
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WHO CAN HELP WITH YOUR BLADDER
TRAINING PROGRAM?

A doctor, continence nurse advisor or continence
physiotherapist can get the best results for you.
They will work out a program to suit you.

Some of these continence health professionals may
be in a private practice clinic. Others work in clinics
in your local community health service. They also
work in public hospital clinics. The National
Continence Helpline 1800 33 00 66 can help you
find your local continence clinic.

Most bladder training programs take about 3
months. You may have regular meetings with
your continence nurse advisor or continence
physiotherapist. They will teach you ways to hold
on for longer. This will mean you can hold more
urine in your bladder.

SOME HELPFUL THINGS YOU WILL LEARN
FROM THE PROGRAM

Pelvic Floor Muscle Training

The continence physiotherapist or continence nurse
advisor will teach you how to use your pelvic floor
muscles. These muscles support your bladder and
urethra. The urethra is the tube that carries urine
from the bladder to the outside. Strong pelvic floor
muscles help to hold back the strong urge to pass
urine. This will help you hold on until you reach

the toilet.

Good Bladder Habits

It is normal to consume between 1.5 — 2 litres of
fluid per day unless your doctor says this is not
okay. This way your bladder will slowly learn to
stretch to hold more urine. You need to keep track
of how much you drink each day. To do this you will
need to know how much your cup or mug holds.
Cups can hold from 120 to 180mls whereas mugs
can hold 280 to 300mls or more.
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IDRAR TORBASI EGIiTiM PROGRAMINIZ
KONUSUNDA KiM YARDIMCI OLABILIR?

Bir doktor, kontinans (diski ya da idrar tutma) danisma
hemsiresi ya da fizyoterapist sizin igin en iyi sonuglari
saglayabilir. Bu kisiler sizin igin uygun bir program
dizenleyeceklerdir.

Kontinans saglik uzmanlarindan bazilari 6zel bir
klinikte calismakta olabilirler. Digerleri, yerel toplum
saglik hizmetleriniz kapsamindaki kliniklerde
calismaktadirlar. Bu kigiler ayrica, kamu hastane
kliniklerinde de galismaktadirlar. 1800 33 00 66
numaral Ulusal Kontinans Yardim Hatti, yerel
kontinans kliniginizi bulmaniz i¢in yardimci olabilir.

idrar torbasi egitim programlarinin gogu 3 ay siirer.
Kontinans danisma hemsireniz ya da kontinans
fizyoterapistiniz ile dizenli olarak gérusebilirsiniz.

Bu Kisiler, idrarinizi daha uzun sure tutmaniz igin
gerekli uygulamalar 6greteceklerdir. Buna gore,

idrar torbanizda daha fazla idrar tutabileceksiniz.
PROGRAMDAN OGRENECEGINIZ BAZI YARDIMCI
HUSUSLAR

Pelvik taban kas egitimi

Kontinans fizyoterapisti ya da kontinans danisma
hemsiresi pelvik taban kaslarinizi nasil kullanacaginizi
Ogretecektir. Bu kaslar, idrar torbaniza ve idrar
yolunuza destek saglar. idrar yolu, idrar torbanizdan
idrar1 disari aktaran tuptir. Gugld pelvik taban kaslari,
acil idrara ¢ikma ihtiyacini durdurmaniza yardimci
olur. Bu uygulama, tuvalete erisene kadar idrarinizi
tutmaniza yardim eder.

lyi idrar yapma Aligkanliklari

Doktorunuz aksini séylemedikge, glinde 1.5 — 2 litre
arasi sivi tiketmeniz normaldir. Boylece idrar torbaniz
daha fazla idrar tutmak igin esnemesini yavas yavas
o6grenecektir. Her giin ne miktarda sivi igtiginizi
izlemeniz gerekir. Bunu uygulamak igin, fincan (cup)
ya da kulplu bardaginizin (mug) ne miktarda sivi
aldigini bilmeniz gerekir. Fincanlar 120 ile 180ml arasi
sivi alabilirken, kulplu bardaklar 280 ile 300ml arasi ya
da daha fazla sivi alabilirler.
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Avoid drinking fizzy drinks or drinks with caffeine.
These can upset the bladder and make it harder for
you to hold on. There is some caffeine in chocolate,
tea and coffee. There is more caffeine in cola and
sports drinks. It is best to avoid drinking these.

You will learn which drinks to choose so your
bladder will not be upset.

Good Bowel Habits

You will also learn how constipation and straining

to pass a bowel motion can stretch your pelvic floor
muscles. Avoid constipation as this also causes poor
bladder control. Eat at least 2 pieces of fruit and

5 serves of vegetables daily. Eat high fibre bread

as well.

Do not be worried by small day to day changes in
your bladder control. These are normal. Anyone
on a bladder training program can have setbacks,
when your symptoms may seem worse. This may
happen when:

= you have a bladder infection (see your doctor
right away).

= you are tired or run down.

= you are worried or stressed.

= the weather is wet, windy or cold.

= you are ill (such as a cold or the flu).
= you are a menstruating woman.

If set-backs do happen, do not lose heart.
Stay positive and keep trying.
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Gazli ya da kafein igeren igeceklerden kaginin. Bunlar,
idrar torbasinin dizenini bozabilir ve idrarinizi tutmay
daha da zorlastirabilirler. Cikolatada, ¢cay ve kahvede
bir miktar kafein bulunur. Kola ve sporcu i¢cecekleri
daha fazla kafein igerir. En iyisi bu gibi iceceklerden
kaginmakiir.

Hangi icecekleri se¢gmeniz gerektigini 6greneceksiniz
ve bdylece idrar torbanizin diizeni bozulmayacaktir.

lyi Digki Tutma Aligkanliklari

Ayrica, kabizlik ve aptesinizi yapmak icin tkinmanin
pelvik taban kaslarini nasil gerebildigini de
Ogreneceksiniz. Kabizlik idrar tutmay1 zorlastirir. Bu
nedenle kabizliktan kaginin. Her glin en az 2 parc¢a
meyve ve 5 porsiyon sebze yiyin. Bunlarin yanisira,
yuksek degerli elyaf iceren ekmek yiyin.

idrar tutmanizla ilgili, giinden giine olusacak kiigiik
degisiklerden kaygilanmayin. Bunlar normaldir. idrar
torbasi egitim programi uygulayan herhangi bir kimse
aksakliklarla kargilasabilir. Belirtilerin kotlye gittigini
sezinleyebilirsiniz. Boyle durumlar asagida belirtilen
sekilde olusabilir:

= idrar torbanizda enfeksiyon var (hemen
doktorunuzu goérin).

= yorgunsunuz ya da zayif dismussiniz.

= kaygilisiniz ya da streslisiniz.

= hava nemli, rizgarl ya da soguk.

= hastasiniz (soduk alginligi ya da grip gibi).
= adet goren bir kadinsiniz.

Aksakliklarin olusmasi durumunda, umudunuzu
yitirmeyin. Olumlu tutumunuzu koruyun ve
deneyiminizi strddrin.
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You are not alone. Poor bladder and bowel control
can be cured or better managed with the right
treatment. If you do nothing, it might get worse.

Phone expert advisors on the National Continence
Helpline for free:

= advice;
= resources; and
= information about local services

1800 33 00 66 *
(8am — 8pm Monday to Friday AEST)

To arrange for an interpreter through the Telephone
Interpreter Service (TIS), phone 13 14 50 Monday to
Friday and ask for the National Continence Helpline.
Information in other languages is also available from
continence.org.au/other-languages

For more information:
= continence.org.au
= pelvicfloorfirst.org.au
= bladderbowel.gov.au

* Calls from mobiles are charged at applicable rates.
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Yalniz degilsiniz. idrar ve aptes tutamama, dogru
bicimde tedavi ile iyilestirilebilir ya da daha iyi
yonetilebilir. Hicbir sey yapmamaniz durumunda
daha da kétulesebilir.

National Continence Helpline’i licretsiz arayin,
buradaki uzman danigmanlar, asagida belirtilen
hususlarda size yardim saglarlar:

= tavsiye;

= kaynaklar; ve

= vyerel servisler ile ilgili bilgiler
1800 33 00 66 *

(Saat 8:00 — 20:00 arasi Pazartesi’den Cuma’ya
kadar AEST)

Telefon Terciime Servisi (TIS) kanaliyla bir terciman
saglamak i¢in, Pazartesi’den Cuma’ya kadar 13 14 50
numarali telefonu arayin ve National Continence
Helpline’i baglamalarini isteyin. Ayrica, diger dillerde
saglanmis bilgiler, continence.org.au/other-languages
adresli internet sitesinde de yer almaktadir.

Daha fazla bilgi edinmek igin:
= continence.org.au

= pelvicfloorfirst.org.au

= bladderbowel.gov.au

* Cep telefonlarindan aramalar uygulanan fiyattan tcretlendirilir.
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