EKMYMNAZH THE
(OYPOAOXOY) KYETHE
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ZKOTTOG TNG EKYUHVOONG TNG KUOTNG €ival va aag BonBroel va BEATIWOETE Tov EAEYXO0 TNG KUGTNG. AUTO YiveTal Je
TO EKyUpvadleTal TNV KUGTN GOG VO OUYKPATET TIEPITOOTEPA 0UPa, Xwpi dlappoég f Tnv aioBnan Tne emeiyoucag
avAYKNG VO OUPNOETE, £T01 WOTE VO UTTOPEITE VO TIYAIVETE OTNV TOUAAETA EyKalpal.

Av diapadete autd To UANGDIO, iowG va ExeTe PEPIKA TTPOPAApaTA pE Tov AeyX0 KUOTNG. MTTopEi va TTnyaiveTe
ouxVvQ TNV TOUAAETO KOl VO 006 €ival BUOKOAO va GUYKPATAOTE PEXPI VA TTATE ekEl. MEPIKEG POPES UTTOPEI

va éxeTe dIaPPOES 0UPWV kaBodGV TTpog TV TouaAéta. Otav emokepOeite TO yIaTP6 0a¢ ) évav gUUBoUAO
eyKparelag Ba pmopoloav va oag apxioouv £va TTPOYPAUUa EKYUUVOONG TNES KUOTNG Yia va oag BonBrigouv va
BeATiwoETE TOV EAEYXO TNG KUOTNG. EAV Oev KAVETE TITTOTA YIA TNV KATACTACT 0AG, UTTOPEI VO XEIPOTEPEWEL.

O avetrapkng €Aeyxo¢ TNG KUOTNG uTTopei va o@eileTal oe TTpoARUaTa UyEiag, OTTWG O€ GUUPOPNAT, DIOYKWHEVO
TPOCTATIKG adéva, ) aTn vooo Tou MapKivoov, ) aTAwg Adyw VS LOKPOXPAOVIOU IOTOPIKOU KAKWY GuvnBeiwv
oupnong. MNa pepika duwg aroua n aitia dev ival yvwaTh.

Eival guaiohoyikd va oupeite TEVTe A €51 QOPEC TNV NEEPA (IO TTEPIODO 24 WPWV) AV TTIVETE TIEPITIOU EVANITT JE
dUo Aitpa (5 e 7 TothpIa) Katd T didpkeia TnG nuépag. Eivar emiong guaioloyikd va adeldleTe Tnv KUOTN 0ag
O1av onkwveaTe amd 10 KPERATI TO TIPWI, TPEIG POPES TNV NUEPQ, KaI TIPOTOU TTATE OTO KPEPATI TN VUXTA. KaBwg
yepvaue n dladikacia auth ptropei va aAAagel. O1 nAikiwpévol TTapdyouv TTepIcodTeEPa oupa T vUXTA KI €101
TTPETTEI VO OUPOUV OUXVOTEPA KATA TN DIAPKEIQ TNG VUXTAG aTrd OTI TV Nuépa.

Mia uyIRG KUOTN PTTOPET VO GUYKPATET TrEPiTTOU eVAuIoT pe dUo AIT¢avia oUpwv (300 pe 400mls) 6tav gioTe
EuTvIog Kai evepydc TV nuépa Kai Trepitrou T€oaepa @AIT{avia (800mls) katd tn diGpkela TG vUXTAG, TTPOTOU Va
VIWOETE TNV AVAYKN VO OUPHOETE.

O yiatp6c 1 0 oUPBoUAOG eykpaTelag Ba oag {nTroel va GUUTTANPWOETE £va TTivaka oupnang. MNa va KAavere
autd, kGBe Popd TToU oupeiTe YPAPETE KATW TNV NUEPOMNVIA, TNV WPA KAl TNV TTOGATNTA TWV 0UPWV TTOU
oupnoarte. Oa TTPETTEN va KAVETE AUTO YIa PEPIKES NUEPES YIa va UGBETE TTOGT TTOOOTNTA OUPWV CUYKPATEN N
KUOTN 00a¢ Kal TTO00 GUXVA XpelAdeaTe va TNV adeIAdeTE.
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The bladder chart may ook like this—

MoooétnTa 0UpWV MapatnpRoeig
5.00TT 250mls
7.30mp 70mls
9.151p 160mls

ZTIG TTOPATNPATEIG, UTTOPEITE VO ONUEIWTETE OTTOIETONTIOTE BIOPPOEG TTOU EiXATE (OTTWG «Eixa WIa HIKPRA dlappor
kaBod6V Tpog TNV TOUAETAY) A GAAG TTPOBARUATA (OTTWG «KAWIHON i « TTOVOR).

la va YeTpAoete TV ToodTnTa Twv 0UpwV TToU oupAaare, BAATE Eva doxeio (OTTwS Eva TTAACTIKG doxeio
TTaywTou) aTn Aeka@vn ¢ TouaAétag. Twpa KaBioTe aTnv TOUOAETA Kal XaAApwaTe, e Ta TTOdIA 0ag OTO
matwpa. Oupnate Péoa ato doxeio. Otav TeAeIwOETE, YETPAOTE Ta oUpa BAlovTag Ta PECA O€ pIa Kavara
pETPNONG. O1 AvOPES PTTOPET VA TIPOTIPOUV VO OTEKOVTAI KAl VO OUPOUV KATEUBEIaV PETa aTnV KavaTa PETPNANG.

O1 ammoppoPnTIKES TTAVEC UTTOPOUV Va XpnaiuoTroIinBoly yia va udBete TOoa oUpa diappéeTe o€ [ia fi dUOo
NUEPEG. AUTO YiVETAI PE TO va 0ag dWOOUV OTEYVES TIAVEG TTOU £X0UV (UYIOTE o€ Wia TTAAOTIKA Todvta. Otav
Byalete TN Ppeypévn oag ava tn Badete otnv TAACTIKA TOAvTa Kal T (uyileTe. EQv agaipéaeTe 1o BAPOG TNG
0TeyVA¢ TTavag amd 1o BAPOG TG Bpeypévng TTAvag, UTropeite va deite TOaa uypd oag Exouv dlappeUael TEIdN
kGBe XIMOAITPO Twv oUpwv Cuyiel éva ypappdpio.

Omwe auto.
Bpeypévn mava 400yp.
ZTeyvi mava 150yp.
Alagopd Bapoug 250yp.
MoodtnTa diappong 250yp.

MOIOZ OA A2 BOHOHZEI ME TO MPOrPAMMA EKIT'YMNAZHZ THX KYZTHZ KAI MOZzO
KAIPO OA AIAPKEZEI;

Ta KaAUTEPa aTTOTEAEOATA YIO OAG PTTOPET Va Ta EMITUXEI £vag OUMPBOUAOG eyKpATEIDE 1) évag GUOIOBEPATTEUTAS
oxed1adovTag yia oag éva TTPOYPAUUA TTOU AVTATIOKPIVETAI OTIG AVAYKES TG,

O1 emayyeAparieg autoi TG uyeiag Pmmopei va epyalovtal o€ IBIWTIKA 1aTpeia A uTTopeiTe va EABETE O€ £TTAQN
Hadi TOUG PEOW TwV KOIVOTIKWY UTTNPECIWY UYEIAE Kal TwV ONUOTIWY VOGOKOMEIWY, OTTOU N UTTNPETia Eival
dwpedv. H EBvikA Ipappri BonBeiag Eykpateiag (Awpedv khjon aTo 1800 33 00 66) 6a cag fonbroel v dev
eioTe BEPalol TTWG va Ppeite Eva aTnv TepIoxH 00G.

Ta mepioadrepa mpoypaupara dIapKOUV TIEPITIOU TPEIG PNVEG KOl HTTOPEITE VA EXETE TUVAVTATEIS LE TO

ouppoulo eykpdreiag kaBe Bdouada ) kaBe duo Bdopddes. Oa oag d1dALOUV TPOTTOUG YIa VA GUYKPATEITE
TEPIOOOTEPN TTOOOTNTA OUPWV GTNV KUGTN GO,
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O oUppoulog eykpdareiag Ba oag dIBALE! TTWE VA XPNOIKOTIOIEITE TOUG HUG Tou TTUEAIKOU aag £a@oug. O1 uug
auToi aTnpifouv TV KUOTN KaI TRV ouprBpa 0ag (To GwAARva TTou Gépvel Ta oUpa ammd Ty KUGTN TTPOG Ta £Ew)
Kal gag fonBouv va ouykpaTteiTe TNV aioBnan g YeyaAng avaykng va oupiaete. Auté Ba oag Bonbroel va
OUYKPQTEIOTE PEXPI VO PBACETE GTNV TOUOAETA.

Me tnv Tapodo Tou Xpdvou, Ba PABETE TTWE va TTIVETE TTEPICTOTEPA UYPA, PEXPI VA UTTOPEITE VA TTIVETE PETALU
evapiol e duo Aitpa (5 we 7 gAit¢avia) kGBe 24 wpeg. Me Tov TpOTTO aUTd N KUGTN 0O Ba Pabel oiyd - olyd va
TEVTWVEI Y10 VO GUyKpaTei Tepioadtepa oupa. I'1a va UTTopEiTe va KpaTare Aoyapiaouo yia 10 TT600 TTiveTe KABE
nuépa, Ba pétel va gEpete Moo Xwpdel 10 GAITCAvI A n koUTa oag. Ta AITAvIa JTTOPOUV VA XWwPETOUV aTTo
120 o€ 180mls evw o1 KouTreg ptropouv va xwpéaouv 280 pe 300mls ) repioadrepo.

Oa paBete emiong Twg n duokolAIdTNTA KAl T {OPIOHA YIA VO EVEPYNBEITE TTOPOUV VO TEVTWOOUV TOUG HUG
TOU TTUEAIKOU 0OG €AQPOUC KAl VO 00G TIPOKAAETOUV QVETTOPKI EAEYXO TNG KUOTNG. [0 va TTOQUYETE TN
duokolNidtnTa, Ba pétrel va Tpwre dUO0 PpoUTa Kal TIEVTE AaXaviKa kGBe nuépa kal TTiang TAOUTIO O€ iveg
Wwpi. Ta avayukTikd A Ta Totd pe kageivn (GokoAaTa, kOAa, TOAI Kal KAQES) UTTopoUV va dnuioupyoouy
diatapayég atnv KUOTN 0ag e amotéAeapa va givai o d00KOAO yia oag va ouykpatnBeite. Oa pabete Tola
TTOT PTTOPEITE VA BIOAEYETE YIO VA W EVOXAEITE N KUOTN OAC.

Mnv avnOUXEITE yIa TIG MIKPES ATTO NUEPA OE NUEPA AAAaYEG aTOV EAEYXO TNG KUOTNG 0OG - AUTEG €ival
ualohoyikéS. O kaBévag Tou kavel éva TTPOYPappa EKYUUvaang TNG KUOTNG UTTOPET va £XEl ETIOEIVWCTEIG,
OTTOU TO CUUTITWATA va @aivovTal XeIpotepa. Auto uTTopei va ouupei étav:

= £i0TE KOUPOOPEVOI 1) €EA0BEVITEVO,

m  £xeTe hoipwen atnv KOoTn (d€ite TO yIaTPO 0A¢ APECWC),
m  Ei0TE OTEVOXWPENUEVOI 1] QYXWUEVOL,

= Ppéxel ouvéxela, el avéuoug I Kpuo, A

= gi0Te AppwaTol (OTTWE WE KpUWA A ypiTmn).

Eav oupBei kam 1éto10, pnv amoBappuveeite. MNMapayeivere BETIKOI kal GuvexioTe TV TTPOCTIABEIN 0O,
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Aev gioTe pdvol. O aveTrapkng EAeyxog TNG KUOTNG UTTopei va Bepartreutei 1 va Exel KAAR diaxeipion pe
owaTn aywyn. Av dev KAVETE TITIOTA UTTOPET VA XEIPOTEPEWEL.

KaAéoTe Toug e1dIKeupEvoug 20uBouloug atnv EBvikA Mpappn BonBeiag Eykpdreiag pe dwpeav KAnon:

= TTANpoopiec,
= OUMPPBOUAEG, Kal
= QUAAGDIQ.

2e AQPEAN KAHZH * 1800 33 00 66 (81 w¢ 8uu,Acutépa we Mapaokeun), A
Emoketeite autdv Tov d1adikTuako 161To: www.bladderbowel.gov.au

H pauun BonBeiag umopei va kavovioel digpunvéa péow NG TnAepwvikng Ymnpeaiag Aiepunvéwy (TIS).
Mapakaloupe TnAeQwvAoTe aTo 13 14 50, Acutépa we MNapaokeun kai {ntioTe TN pauun Bobeiag.

H exyOpvaon tng k0oTNG propei va Bondnoel otov EAeyXo TNG KUOTNG.

* 01 KAjoeI aTd KIvnTa TNAEQWVA XPEWVOVTAI LE TIG I0XUOUTES XPEWOEIG.
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