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LadySystem

Vajinal koniler

Pelvis tabani kas yapisinin anlami
Pelvis tabani kas yapisi, mesane, rahim ve
bagirsak igin bir ,hamak” vazifesi gérmekte
olup, bu organlar dogru pozisyonda tutma
gorevini Ustlenmektedir (resim 1). Bu
fonksiyonu layikiyla yerine getirebilmesi icin
kas yapisinin yolunda olmasi gerekmektedir.
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Pelvis tabani kas yapisinin

Resim 1: Pelvis tabani anatomisi

Pelvis tabam zayifliginin nedenleri
Pelvis tabani zayifiginin gesitli nedenleri
olabilir.

Bunda hamilelik ve dogum baslica neden-
leri olusturmaktadir. Pelvis tabanina hamile-
lik esnasinda kuvvetli bir basing biner,
ancak en buytk zorlanma dogum sirasinda
meydana gelir. Bu esnada kas yapisi azami
6lctde esner.

Menopoz déneminde pelvis tabani kas
yapisinin esnekligini yitirmesine yol acgabilen
hormonsal bir degisim meydana gelir.
Belirli spor tdrleri (6rn. jimnastik, tenis)
veya Uflemeli calgilarin ¢alinmasi gibi diger
bedensel zorlanmalar da pelvis tabani kas
yapisinin asiri esneme ylzinden zayiflama-
sina yol acabilirler.

Pelvis tabani zayiflamasinin etkileri
Pelvis tabaninin zayiflamasi neticesinde
zorlanmadan kaynaklanan idrar
kacirma durumlari meydana gelebilir.
Bundan érn. 6kstrme, hapsirma, gtlme,
kosma veya ufak atlamalarla karin

bolgesinde ani bir basing artigina yol agan
bedensel zorlanmada elde olmadan idrar
kagirma durumu anlasilir.

Ama ayni zamanda pelvis tabani zayifligi
ektopi veya organlarda sarkmalara (rahim,
mesane) neden olabilir.

VAJINAL KONILER

Vajinal koniler, hem pelvis tabani zayifliginin
ameliyatsiz yoldan tedavi edilmesi hem de
bundan korunulmasinda basit ve etkili
yontemlerden birini tegkil etmektedirler.
LadySystem seti, anatomik olarak
sekillendirilmis farkli agirliklarda 5 vajinal
koniden olugur. Glnde 2 kez 15'er
dakikadan fazla kullanilimasi gereklidir.
Vajinal koniler, ayakta dururken veya
ylrdrken, yani gindelik hayatinizda etkisini
gosterir. Daha 2-3 hafta sonra olumlu
etkisini hissetmeye baslarsiniz. Kadinlarin
¢odu, bu yolla 1,5 - 3 ay icerisinde normal
kas gerginligine ulagsmaktadirlar.

Vajinal konilerin kullanim alanlan

= Zorlanmadan kaynaklanan idrar
kacirma tedavisi
Zorlanmadan kaynaklanan idrar kacirma,
pelvis tabaninin zayifladiginin bir
gostergesidir. O nedenle, sikayetler
artmadan tedaviye baglanmasinda fayda
vardir.

= Cerrahi miidahalelerden énce veya
sonra destekleyici terapi
Planlanan bir ameliyat 6ncesinde pelvis
tabani kas yapisinin gticlendirilmesi, bir
ameliyati gereksiz kilabilir ya da oldukga
ertelenmesini saglayabilir. Vajinal konilerin
ameliyat sonrasinda kullanimi ameliyatin
neticesini olumlu yonde etkileyebilir ve
ektopiyi onleyebilir.

= Pelvis tabam kas yapisinin
dogumdan sonra giiclendirilmesi
Pelvis tabani kas yapisinin dogumdan
sonra guglendirilimesine yonelik bu
yontemin tim annelere rutin olarak
onerilmesi gerekmektedir.

= Pelvis tabam kondisyonunun
degerlendirilmesi ve pelvis tabani
kas gerginliginin korunmasi
Vajinal koniler, pelvis tabani kalinhidinin
objektif bir gdzle dlgiimune de hizmet
ederler.
Vajinal konilerle yapilan terapiden sonra
ayrica duizenli araliklarla (6 ayda bir) pelvis
tabani kas gerginliginin kontrol edilmesi
tavsiye edilir. Pelvis tabaninda yeniden bir
zayiflama gorulmesi halinde egzersizlere
yeniden baslanmasi gereklidir.

KULLANMA TALIMATI

LadySystem, tampon seklinde ve farkli
agirliklarda (4,9 g; 20,5 g; 32 g; 44 g; 55 Q)
5 koniden olugan bir settir.

Vajinal koniler kisisel kullanim i¢cin 6ngorul-
mustdr. Muhtemel enfeksiyonlardan kagin-
mak igin bagkalar tarafindan kullaniimasina
izin verilmemelidir.

Vajinal koninin her kullanimdan énce ve
sonra su ve sabunla ylkanmasli ve kutusuna
konmadan énce temiz bir havluyla kurulan-
masi gereklidir.

Vajinal konilerin sterilize edilmesine gerek
yoktur. Ama ihtiya¢ duyulmasi halinde
piyasada satilan dezenfekte ilaglar kullani-
labilir. Sicak su veya alkolle temas vajinal
konilerin hasar gérmesine yol acabilir.
Doktorunuzun aksi bir tavsiyede bulun-
mamasi halinde vajinal koniler, vajinal bir
enfeksiyon durumunda, yara iyilesme
surecinde (6rn. epizyotomiden sonra) veya
benzeri sikayetler sirasinda ve de hamilelik
suresince kullanimamalidir. lkilemde
kalmaniz halinde doktorunuza danisiniz.

1. En hafif vajinal koniyle baslayiniz (No. 1).
Bunu yumusakga vajinaya sokunuz
(tampon sokar gibi). Daha kolay girmesi
icin koniyi hafifce suyla da islatabilirsiniz.
Koninin vajinaya derin ve neredeyse dikey
vaziyette yerlesmis olmasi ve naylon
ipligin disarida olmasi gereklidir (resim
2). Vajinal koninin dogru yerlegtirimesi
halinde varligini hissetmezsiniz.
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Resim 2: Vajinal koninin dogru pozisyonu

2. 1 numarali koniyi zorlanmadan ayakta
dururken veya yururken 1 dakikadan
fazla tutabiliyorsaniz, 2 numarall koniye
gecmeyi deneyiniz. Zorlanmadan ayakta
dururken veya yururken tutabildiginiz en
agdir koniye gelene kadar cesitli agirliklar-
daki konilerle ayni ydntemi uygulayiniz.
Bu vajinal koniyle egzersizlere baslayiniz.

3. Vajinal koniyi ayakta dururken, ylrtrken
ve gundelik akista iglerinizi yaparken
tagimaya devam ediniz. Oturmaniz ya da
yatmaniz halinde terapi etkisiz kalir.
Egzersizi bitirmek icin vajinal koniyi nay-
lon ipinden gekerek c¢ikariniz. Uygulamayi
gunde 2 kez 15'er dakika uygulayiniz.

4. 2 hafta sonra bir sonraki daha agir koni-
ye geginiz. Bunu da zorlanmadan tutabil-
meniz halinde ayni sekilde bir sonraki
koniye geginiz. Vajinal koniyi tutamiyor-
saniz, bir dncekini kullanmaya devam
ediniz ve bir hafta sonra daha agirini
yeniden kullanmayi deneyiniz.

5. Her seferinde daha agir bir koniyi
kullanarak egzersizlerinize devam ediniz.
Bu egzersizler zorlanmadan tutabildiginiz
en agir koniyle diizenli olarak devam
etmelidir.

3 ay sonra vakalarin gogunlugunda pelvis

tabani dylesine glglenir ki, pelviz tabani
zayifigi semptomlari ortadan kaybolur.
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Diger bilgiler

= Vajinal konileri ilk kullanirken ya da bir
sonraki daha agir koniye gecgerken pelvis
tabaninizi 6zellikle sikarak koninin digart
kaymasini 6nleyiniz.

= En hafif vajinal koniyi (No. 1) tutamiyor-
saniz yine de bunu devamli sokmayi
deneyiniz. Bu islemi glinde bir kag kez
tekrarlayiniz. Bunun basarili netice
vermemesi halinde bir yere uzaniniz ve
pelvis tabani kas yapisini aktif bicimde
sikarak koniyi tutmay denerken bir
yandan da naylon ipinden hafifce gekerek
vajinal koniyi ¢ikarmayi deneyiniz. Bu
sayede dogru kaslari sikkmayi dgrenirsiniz.

= Vajinal koniyi sokmadan énce mesanenizi
bosaltmis olunuz. Koni iginizdeyken
tuvalete gitmeniz gerekmesi halinde dnce
koniyi gikariniz ve tuvaletten sonra tekrar
sokunuz.

= Vajinal konileri doktorunuz ya da terapis-
tiniz aksi bir tavsiyede bulunmamis ise
glinde 2 kez 15’er dakika kullanmaniz
gerekmektedir. Glinde bundan daha
uzun slre kullanmaniz, semptomlarin
daha cabuk ortadan kalkmasina yol
acmaz. Tam tersine kas tutulmasi benzeri
agrilarla ortaya gikan pelvis tabani kaslari
zorlanmasina yol agarsiniz.

= Naylon iplik son derece saglamdir ve
normal olarak kopmasi mimkun degildir.
Koniyi ¢ikartmak igin naylon ipligi bulama-
maniz halinde (usulline uygun olmaksizin
iceri sokmug olma durumunda) ayakta
durarak pelvis tabanini gevsetiniz, koni
kendi agirlidiyla asagr disecektir.

= 4 numarall vajinal koniye kadar geliyor ve
daha fazla ilerleyemiyorsaniz, bunda
endise etmenize gerek yoktur. Kadinlarin
hepsi en agir koniye (No. 5) ulasama-
maktadirlar, ginkd her pelvis tabaninin
kas yapisi ayni glice ulasamamaktadir.
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Semptomlarda dizelme olmasi ya da
tamamen yok olmalari, daha hafif bir
koninin pasif bigimde tutulmasinda da
(yani kendini sikmadan) mumkunddr ve
5 numarall koniye kadar varilmasina bagli
dedildir.

® Pelvis tabaninizin kas gerginligini 6 ayda
bir test ediniz ve tekrar bir zayiflama hali
saptamaniz halinde egzersizlere yeniden
baglayiniz.

® 3 ay zarfinda idrar kagirma sikayetle-
rinizde bir diizelme tespit edemezseniz,
doktorunuza basvurunuz. Idrar kagirma
vakalarinin blyuk ¢codunlugunu zorlan-
madan kaynaklanan idrar kagirma vakalari
olusturmaktadir, ama bagka tedaviler
gerektiren idrar kagirma cesitleri de soz
konusu olabilir (6rn. sikisma tipi idrar
kagirma [urge incontinence]).
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