YIN RAC GUOP?

When you are pregnant, you éet 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.

Tin cuura acuek anuum. Acuek apuum aa ka juaac looi, ka yeka looi aa kik:

= Keek aa alesc thivok thok, ku thiokkda mur ku amook thok ku
= Mukka alesc, adhiéét ku yac ke ka yiic nyien den

Raal aban yac
thi55k thok

A len ka reen bé rot looi te ci acuek kuun anuum lar. Tekda ka:

= Lec aa bé ya thiu te y2ol yin, tiim yin, j6t yin, dal yin, wala te tuuk yin né tuk
koc riil gup;

= Tekda ka koth a ci be ya gur;

= Yin ee kat te nek lec/la roor yiin;

= Yin ee thar thiu cokalon pu>c yin la roor;

= A ce yi thar nisc weec te cin thék la roor rin yen nust b> bei.

= kédan a ce lac ben bei te le yin roor — ku ye nhiaar diét yi ben rot cok piny
ku diét yi yeek yi cin ba wuoot bei.

= Yin ee mur doot piny rin lenp yen kén nyuc mur nhom bé ya piek piny, ku kén
ee rot lac looi te le akal piny, ku kén a ye nyua>th Ion len yen ka yiic ci wieén

ken lar ku yeka diir mur nhom. Kén a col thiek mur. Thick mur ee rot lac looi
ku tien tok diaar ka thiaar baai Yothralia ee mur thiek te puoc yen dhiéth.
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YIN RAC GUOP?

- alb?
Tekda ka tac du ke moc a bé yic riel. Te puoc manh du dhiéét, ka yin a bé ya
réér ka yi cé gudp thiai ku ye réér ka yi cé la yolydl ke meth. Manh b> bei weeth
ee mur cdl a lar wala a léu bé non bi tik ci ye yok Ion yen muor de. Na cé mur
rest wala cé dhiaac ka tik a léu bé reem pegy juaac. Ka tik thuéét meth, mioktik
(oestrogen) a léu bé kur ku keya ka mur ee réér cé koou wei, ku kén a léu bé tik
thel ka jusec kok. Tekda ka path ba wél ka jaam yiic wek wun meth ka raan kiim
resr thin.

Diaar kok aa ye alac ku yaac ken lac cak, cokalon ci kek dhiét ka cin ké waac. A
nudt kucku ye diaar yinda ka cit kaka.

Diaar wén ci alac wala yaac ken cak weéntheer, cémén te yeke yiil yaac wala te ye
kek riip yon laac (col alany tuc guop) aa tuany den ye nyin juak wala tekda ka bé
lap tusnytuseny kok tul ke gup. Kuil, y2ol ku cuai diit wén ci raan ner aa tusnytuseny
é lar acuek juak yic.

A len ka kok & dhiéth wén tik col alesr alesc ku yac, ka cit:

= Dhiénh € manh kai;

= Dhiénh € manh dit tet;

= Rop & kaam bar yic, rp rou; wala

= Te ci meth rik weeth, te mur koac thok rin ¢i ye kac thok bé cuot yic ciéén

wala te ci tik rest te thiaak ke mur wala ye mur yen cé thok rest te miit
meth bei luon.

Na Ioc bé meth rest bei ka yi yok ciét yi cé ka rec lir, kekédan dhiét a ce ké puol.
Manh réét bei a léu bé lar alssc tek yic 10% yet 5% ten manh tuen, ku na la manh
diak rest bei ka ret a cin ké pseth ded ben kudny yiin. Ku mith réét bei aa len ka
kok joor ten keek rot. Mith réét bei aa ye wééi joor te pusc ke dhiéét. Ret a léu bé
yic rigl ten tik ku piar anuum aa léu bik ret ded bi tik ben ret akdlrial ¢l a ril yic. Ka
yeen tekda ka yin awar jan tok né jon ded.

Ka juaac yiic, manh b> bei weeth ee ben bei ka cin ké waac ku ye ké path alandeen
ten man meth ku wun meth, ka yeen dhiénh kén yeen ee dhiénh path te Iéu yen rot.
Ku a léu bé lan ké nust waic. Jac a loi ebén buk nic te acuek anuum ya gél thin bik
ci lar te dhiéét meth. Ye mén, liéc ku dhiéth aa kooc é meth Ibc thin te bé gel ka
waac. Week wek wun meth wek aa dhil ka l1éu bik waac jaam yiic ke raan € kiim. A
cin léu bé ye lek week Ion bi meth dhiééth ka cin ké waac — ee noth yen a ye koc
path Ibn ci kan bé waac.
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YIN RAC GUOP?

Tekda ka dhiéenh meth a cé acuek kuun anuum cal a lar. Na len ké ben csl wiik puoc
meth dhieét thin yiic ka acuek apuum aa léu bik ben lar apey. A léeu ba acuek kuun
apuum o3l dhuk nyin deen thser te péén yin colcdl. Loi kaka ba acuek kuun anuum
cdl a dhuk nyin deen theer.

= Ye them ba yi thar ya rot te tiim yin, yool yin, thoony yin yi wum wala te jot
yin ké thiek.

= Dan yi kudl ku nyith ke yiic te wic yin y2ol wala te tiim yin.

= Ye rot cdl a kony te jot yin ké thiek.

= Duk ye tuk ka yi col a keec nhial ku kaac piny.

= Ye acuek kuun apuum duaany bik riel (kuen athorthi: “Dugeny Acuek Apuum
ten Diaar”).

= Dic aleec ku yany du niééc:

Ye cam mith tiim ku lieem;

dek biiny piu ka 6 yet 8 kol tok yic;

duk ye la yon laac te kéc la yi mat rin bi yen alany du col a cak; ku
ye alegc col a thok yic te le yin laac.

>N~

=  Duk rot col a kuil.

= Duk ké riééc ebén ye piek bei ebén te le yin roor. Rin ba picc nyuc thony la
roor nhom, kan yi kok yi y2om ku, ka yi cé yi cudk cust thdédc 1>om, jat cok
nuur nhial. Pal acuek kuun anuum yiic piny ku jol c3l amaath.

= Duk rot col a cuai apey ku ye dhiek du thddn ke ber du ku ruon ku — ku duk
rot cdl apey te rec yin guop.

= Ye rot duaany.

= Thiéc akim te alany du cak.

Na wic lék kok ka yi kuen athorthi: “Raan ebén a dhil alany de nisc niééc”.
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YIN RAC GUOP?

Duk pudu go peer. Na cok acuep apuum cé lar wala yany cé cak ke ben dhuk
nyien rot pey ka dhétem yiic te ci meth dhiéet, rin ye rinp acuek apuum, acuek ku
ral rot dom rot.

Na ye tik acuek keen anuum npiec duaany né kaam bar yic, ku cal rot col a nic lek,
ka acuek keen anpuum aa dhuk nyien den.

Duk nhom wey ku rin kaam rec yin gudp € kén meth rot yen ké Iui yi nhom.

Na cin ké cé yic waar pgy ka dhétem yiic, ka yi jam kek akim, raan kac duaany
wala akuonyakim é thiu thar.

Apath alandeen ba wic kudony te len yen ké dir yiin biak alany du wala yany du.
Call Expert Advisors on the National Continence Helpline for free:

= Lék;
= Weet; ku
= Athor thiik é lek.

YUM MAJAN* 1800 33 00 66 (8 nh yet 8 th Kodlrou yet Kooldhétem), wala
Nem Iokayukar kén: www.bladderbowel.gov.au

K>>c € kuoony aa léu bik yi cdl raan bi ben waar thok ten Athook (TIS). Manha yup
13 14 50 Koolrou yet Kooldhétem ku rot a col raan lon & Kuodony (Helpline).

Diaar rec gup kdk aa ye alec ku yaiac ken cak. A léu bé yi kony ba doc yék.

*Na yuop mabaal ka yin a bé wééu lik taau piny t€ cit t&én kuat mabaal.
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