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11YÏN RAC GUÖP?
DINKA

When you are pregnant, you get a lot of advice from many people. One issue 
that few people think about are signs of bladder and bowel control problems in 
pregnancy and after the birth.

Yeŋö ye räl acuek kiëën aŋuum looi?

Tïŋ cuura acuek aŋuum. Acuek aŋuum aa kä juääc looi, kä yekä looi aa kïk:

		� Keek aa alɛ̈ɛ̈c thiöök thok, ku thiökkä mur ku amook thok ku
		 Mukkä alɛ̈ɛ̈c, adhiëët ku yäc ke kä yiic nyiɛn den

Ba ŋic kädä tɛ̈ leŋ yen kë wääc tɛ̈n ɣɛɛn?

A leŋ kä reen bë röt looi tɛ̈ cï acuek kuun aŋuum lär. Tɛkdä ka:

		� Lɛc aa bë ya thiu tɛ̈ ɣɔɔl yïn, tïïm yïn, jöt yïn, dɔl yïn, wälä tɛ̈ tuuk yïn në tuk 
kɔc rïïl gup; 

		 Tɛkdä ka köth a cï bë ya gur;
		 Yïn ee kat tɛ̈ nɛ̈k lɛc/la roor yïïn;
		 Yïn ee thar thiu cɔkalɔn puɔc yïn la roor;
		 A ce yï thar ŋiɛc weec tɛ̈ cïn thök la roor rin yen ŋuɔt bɔ̈ bei.
		� këdäŋ a ce lac bɛ̈n bei tɛ̈ le yïn roor – ku ye nhiaar diët yï ben rot cɔ̈k piny 

ku diët yï ɣɛɛk yï cin ba wuööt bei.
		� Yïn ee mur doot piny rin leŋ yen kën nyuc mur nhom bë ya piëk piny, ku kën 

ee rot lac looi tɛ̈ le akɔ̈l piny, ku kën a ye nyuɔɔth lɔn leŋ yen kä yiic cï wiëën 
ken lär ku yekä dïïr mur nhom. Kën a cɔl thiɛk mur. Thiɛk mur ee rot lac looi 
ku tiɛŋ tök diäär ka thiäär baai Ɣothralia ee mur thiɛk tɛ̈ puɔc yen dhiëth.

   
   

Rääl abaŋ alɛ̈ɛ̈c 
thiɔ̈ɔ̈k thok

adhiëëth

Yacɣön lac

Rääl abaŋ nyööt 
thiɔ̈ɔ̈k thok

Rääl abaŋ yac 
thiɔ̈ɔ̈k thok
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Tɛkdä ka täc du ke moc a bë yic riɛl. Tɛ̈ puɔc manh du dhiëët, ka yïn a bë ya 
rëër ka yï cë guöp thiai ku ye rëër ka yï cë la yölyöl ke meth. Manh bɔ̈ bei wɛɛth 
ee mur cɔl a lär wälä a lëu bë noŋ bï tik cï ye yök lɔn yen muör de. Na cë mur 
rɛɛt wälä cë dhiääc ka tik a lëu bë reem pɛ̈y juääc. Ka tik thuëët meth, miöktik 
(oestrogen) a lëu bë kur ku keya ka mur ee rëër cë kɔɔu wei, ku kën a lëu bë tik 
thɛ̈l kä juɛ̈ɛ̈c kɔ̈k. Tɛkdä ka path ba wël kä jääm yiic wek wun meth ka raan kïïm 
rɛ̈ɛ̈r thïn.

Ba ŋic kadä lɔn bï aläny ku yäny dië cak?

Diäär kɔ̈k aa ye aläc ku yääc ken lac cak, cɔkalɔn cï kek dhiët ka cïn kë wääc. A 
ŋuɔt kucku ye diäär yïndä kä cït käkä.

Diäär wën cï aläc wälä yääc ken cak wënthɛɛr, cëmën tɛ̈ yeke yiil yääc wälä tɛ̈ ye 
kek riiŋ ɣön laac (cɔl aläny tuc guöp) aa tuany den ye nyin juak wälä tɛkdä ka bë 
laŋ tuɛnytuɛɛny kɔ̈k tul ke gup. Kuil, ɣɔɔl ku cuai dïït wën cï raan ŋer aa tuɛnytuɛɛny 
ë lär acuek juak yic.

A leŋ kä kɔ̈k ë dhiëth wën tik cɔl alɛ̈ɛ̈r alɛ̈ɛ̈c ku yäc, kä cït:

		 Dhiënh ë manh kai;
		 Dhiënh ë manh dït tet;
		 Rɔ̈p ë kaam bär yic, rɔ̈p rou; wälä
		� Tɛ̈ cï meth rïk wɛɛth, tɛ̈ mur kɔɔc thok rin cï ye kac thok bë cuɔt yic ciëën 

wälä tɛ̈ cï tik rɛɛt tɛ̈ thiääk ke mur wälä ye mur yen cë thok rɛɛt tɛ̈ mïït 
meth bei luöŋ.

Na rëët meth bei ka ŋö yïndä?

Na lɔc bë meth rɛ̈ɛ̈t bei ka yï yök ciët yï cë kä rɛc lïr, kekëdäŋ dhiët a ce kë puɔl. 
Manh rëët bei a lëu bë lär alɛ̈ɛ̈c tek yic 10% ɣet 5% tɛ̈n manh tueŋ, ku na la manh 
diäk rɛ̈ɛ̈t bei ka rɛ̈t a cïn kë pɛɛth dɛ̈d ben kuöny yïïn. Ku mïth rëët bei aa leŋ kä 
kɔ̈k jöör tɛ̈n keek röt. Mïth rëët bei aa ye wëëi jöör tɛ̈ puɔc ke dhiëët. Rɛ̈t a lëu bë 
yic riɛl tɛ̈n tik ku piär aŋuum aa lëu bïk rɛ̈t dɛ̈d bï tik bɛn rɛt akölrial cɔl a ril yic. Ka 
yeen tɛkdä ka yïn awar jaŋ tök në jɔŋ dɛ̈d. 

Kä juääc yiic, manh bɔ̈ bei wɛɛth ee bɛ̈n bei ka cïn kë wääc ku ye kë path aländeen 
tɛ̈n man meth ku wun meth, ka yeen dhiënh kën yeen ee dhiënh path tɛ̈ lëu yen rot. 
Ku a lëu bë laŋ kë ŋuɔt wääc. Jäc a loi ebën buk ŋic tɛ̈ acuek aŋuum ya gël thïn bïk 
cï lär tɛ̈ dhiëët meth. Ye mën, liëc ku dhiëth aa kɔɔc ë meth lɔc thïn tɛ̈ bë gɛ̈l kä 
wääc. Week wek wun meth wek aa dhil kä lëu bïk wääc jääm yiic ke raan ë kïïm. A 
cïn lëu bë ye lɛ̈k week lɔn bï meth dhiëëth ka cïn kë wääc – ee ŋɔ̈th yen a ye kɔc 
ŋɔ̈th lɔn cï käŋ bë wääc.
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Yeŋö ba looi tɛ̈ niɔɔp acuek kiëën aŋuum?

Tɛkdä ka dhiënh meth a cë acuek kuun aŋuum cɔl a lär. Na leŋ kë bɛn cɔl wiik puɔc 
meth dhiëët thïn yiic ka acuek aŋuum aa lëu bïk bɛn lär apɛy. A lëu ba acuek kuun 
aŋuum cɔl dhuk nyin deen thɛɛr tɛ̈ pëën yïn cölcöl. Loi käkä ba acuek kuun aŋuum 
cɔl a dhuk nyin deen thɛɛr.

		� Ye them ba yï thar ya rot tɛ̈ tïïm yïn, ɣɔɔl yïn, thoony yïn yï wum wälä tɛ̈ jɔt 
yïn kë thiek.

		 Ŋan yï kuöl ku nyith ke yiic tɛ̈ wïc yïn ɣɔɔl wälä tɛ̈ tïïm yïn.
		 Ye rot cɔl a kony tɛ̈ jɔt yïn kë thiek.
		 Duk ye tuk kä yï cɔl a kɛɛc nhial ku kaac piny.
		� Ye acuek kuun aŋuum duääny bïk riɛl (kuen athɔ̈rthi: “Duɛ̈ɛ̈ny Acuek Aŋuum 

tɛ̈n Diäär”).
		 Ŋic alɛ̈ɛ̈c ku yäny du ŋiëëc:

 	 1. Ye cam mïth tiim ku liëëm;
 	 2. dek bïïny piu ka 6 ɣet 8 kɔ̈ɔ̈l tök yic;
 	 3.	�duk ye la ɣön laac tɛ̈ këc la yï mät rin bï yen aläny du cɔl a cak; ku 
 	 4. ye alɛ̈ɛ̈c cɔl a thök yic tɛ̈ le yïn laac.

		 Duk rot cɔl a kuil.
		� Duk kë riëëc ebën ye piëk bei ebën tɛ̈ le yïn roor. Rin ba ŋiɛc nyuc thöny la 

roor nhom, kan yï kök yï ɣɔ̈ɔ̈m ku, ka yï cë yï cuök cuɔt thööc lɔ̈ɔ̈m, jat cök 
ŋuur nhial. Päl acuek kuun aŋuum yiic piny ku jɔl cɔl amääth.

		� Duk rot cɔl a cuai apɛy ku ye dhiɛk du thɔ̈ɔ̈ŋ ke bɛ̈r du ku ruön ku – ku duk 
rot cɔl apɛy tɛ̈ rɛc yïn guöp.

		 Ye rot duääny.
		 Thiëc akïm tɛ̈ aläny du cak.

Na wïc lëk kɔ̈k ka yï kuen athɔ̈rthi: “Raan ebën a dhil aläny de ŋiɛc ŋiëëc”.
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Bë kë riëëc ebën ye nyin cɔ̈k piny?

Duk puöu go ŋɛɛr. Na cɔk acueŋ aŋuum cë lär wälä yäny cë cak ke bɛn dhuk 
nyiɛn rot pɛ̈y ka dhëtem yiic tɛ̈ cï meth dhiëët, rin ye rïŋ acuek aŋuum, acuek ku 
räl röt dɔm röt.

Na ye tik acuek keen aŋuum ŋiɛc duääny në kaam bär yic, ku cɔl rot cɔl a ŋic lɛ̈k, 
ka acuek keen aŋuum aa dhuk nyiɛn den.

Duk nhom wɛ̈y ku rin kaam rɛc yïn guöp ë kën meth rot yen kë lui yï nhom.

Na cïn kë cë yic waar pɛ̈y ka dhëtem yiic, ka yï jam kek akïm, raan kɔc duääny 
wälä akuɔnyakïm ë thiu thar.

WÏC KUƆƆNY

Apath aländeen ba wïc kuɔɔny tɛ̈ leŋ yen kë dir yïïn biäk aläny du wälä yäny du.

Call Expert Advisors on the National Continence Helpline for free:

		 Lëk;
		 Wëët; ku
		 Athör thiik ë lëk.

YUM MAJAN* 1800 33 00 66 (8 nh ɣet 8 th Köölrou ɣet Kööldhëtem), wälä

Nem lɔ̈kaɣukar kën: www.bladderbowel.gov.au

Kɔɔc ë kuɔɔny aa lëu bïk yï cɔ̈l raan bï bɛ̈n waar thok tɛ̈n Athook (TIS). Manha yup 
13 14 50 Köölrou ɣet Kööldhëtem ku rot a cöl raan lon ë Kuɔɔny (Helpline).

Diäär rɛc gup kɔ̈k aa ye alɛ̈c ku yääc ken cak. A lëu bë yï kony ba döc yök.

* Na yuöp mabaal ka yïn a bë wëëu lik tääu piny tɛ̈ cït tɛ̈n kuat mabaal.


