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Kontrola

° - Sizintilarin durdurulmasi
icin 6 ipucu

| Mesane ipucy, #1

Zorlanma, gi¢li idrar yapma, mesane aliskanhklar
tuvalete kosma, cok uzun sure ntilar azaltmaya
tutma veya sik sik tuvalete gitme yardimci olur
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Bagirsaklar ipucu,#2
Kabizlik gece yatak islatmanin rahat gunlik yapilan
baslica nedenidir ve mesanedeki olgun, yumusak ve muz
idrarin sizmasina neden olur 6ronimindedir

..... sssesenseeevRtia. ..

Risk faktorleri ipucu,#3

Sigara icmek, sagliksiz kilo ebilir risk faktoérlerini
alimi, diyabet, menopoz, tma veya ortadan
gecirilen cerrahiler kaldirma

cetssseveERRBORRIIII ...

Pelvik Taban ipucu,#4

Zayif kas kuvveti, lvik taban kaslari idrari
koordinasyon, esneklik . rol etmek icin gig,
ve/veya destek syon ve destek saglar
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Destek ipucu,#5

Desteksiz pelvik taban . jinal veya dis perineal
kaslari duzgin destegdi kullanmak, pelvik
calismayabilir Y rini ve fasyayi destekler
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Kalgalar

GUgsuz ve/veya hareketsiz olan h, guclu, esnek kalca
kalga kaslari idrar sizintisina sizintilari azaltmaya
neden olabilir ardimci olabilir

ipucu,#6
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