MACEDONIAN

BEXBW 3A MOYHUOT MEYP

An Australian Government Initiative
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LlenTa Ha BexbuTe 3a MOYHMOT Meyp € Aa BM MOMOTHaT Aa NOCTUrHeTEe Nofobpo KOHTPONMPaK-e Ha MOYHUOT Meyp. Toa
Ce NpaBy Taka LUTO BaLLKMOT MOYEH Meyp ke ro u3sexbate fa Apxu NoBeke Mouka, 6€3 Aa ja ucnyluTta He cakajku, 1 6e3
[ia YyBCTBYBaTe UTHa NoTpeba Aa oauTe N0 Mana Hyxzaa, Toral ke MOXeTe HaBpeMe fa CTUTHeTe 40 KNO3eToT.

AKO 10 uMTaTe 0BOj MHPOPMATUBEH IUCT, MOXE UMATE HEKaKBM NPOBNEMM CO KOHTPONMPAHETO HA MOYHMOT Meyp.
Moxebu YeCTo 0auMTe N0 Mana Hyxaa 1 TELKO BU € [a U3OpXuTe Jofeka Aa CTUrHeTe Ao Kno3eToT. [MoHekoraw
MOXe ucrnyLTaTe He cakajkm Manky Modka Jofeka oOauTe Hakaj Kno3eToT. AKO nojaeTe Kaj BaLUMOT nekap unu Kaj
COBETHWK 3@ NOMOLL Npy NpoBnemu Co KOHTPONMPAKETO Ha BPLUEHETO HYXAa, TUE MOXe Aa BU AaAat nporpama
3a Bexbarbe LUTO ke nomMorHe nogobpo Aa ro KOHTponMpaTe MOYHUOT Meyp. AKO He CTOPUTE HULLITO BO BpCKa CO
NpobnemoT, Toj MOXe Aa Ce BMOLM.

CnaboTo KOHTpONMpake Ha MOYHWUOT Meyp MOXE Aa Ce LOMMKW Ha 3APaBCTBEHN NPOBIEMN Kako LITO Ce MO30YEH
yAap, 3ronemeHa npocrara, unu MapkuHcoHoBa H6onecT, unm eJHOCTaBHO Ha JTOLIM HABWKM BO OOHOC HA MOYHUOT
Meyp LUTO CTe i umane fonro Bpeme. Kaj Hekou nyre npuynHaTa e HenosHata.

HopmarnHo e aa ogute no Mana Hyxzga neT Unu LWeCT naTii Ha AeH (BO nepuop of 24 yaca) ako nueTe OKoIy efeH 1
non o Aea nuTpu (5 Jo 7 Yalum) BO TEKOT Ha AeHOT. BoobuyaeHo e fa ro ncnpasHute MOYHUOT MeYp HayTpo Kora Ke
CTaHeTe, TpUNaTh BO TEKOT Ha AEHOT, W Npej Aa nerHete Haeeyep. Kako LWTo Nyreto ctapeart, The HaBMKM MOXeE Aa
ce u3meHar. loctapute nyre npoussenyBaat NoBeke MOYKa BO TEKOT Ha HOKTa Na 3atoa Mopa noyecTo Ja ogart no
Mana Hyaa BO TEKOT Ha HOKTa OTKOMKY BO TEKOT Ha AEHOT.

3ApaB MOYEH MeYp MOXE Aa ApXK egHa u non Ao Ase yawwm (300 go 400 MunnnuTpu) MoYka NpPeKy AeH, U OKosy
yeTupy vawwm (400 MununnTpm) BO TEKOT HA HOKTa, Mpef Aa NoYyBCTBYBaTe noTpeba aa oguTe No Mana Hyxaa.

BalumoT nekap Wnu COBETHMUKOT 3a NOMOLL NPV NPOBnemMu Co KOHTPONMPaHETO Ha BPLUEHETO HYX/aa ke nobapa

Of Bac [a BOAWTE 3anucC 3a BaLMOT MOYEH Meyp. 3a Aa ro CTOpUTE Toa, CeKoralll Kora ke OauTe No Mana Hyxaa,
3anuweTe i 4aTyMoT 1 BPEMETO W KOIKaBO KOMMYECTBO MOYKa cTe ucpune. Toa ke Tpeba fa ro npaBuTe HEKOMKY
[ieHa 3a [ja Ce YTBPAM KOMKY APXW BaLMOT MOYEH Meyp M KOMKY YecTo umarte notpeba aa ro npasHuTe.
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3anucoT 3a MOYHMOT Meyp MOXe [a U3rnefa Baka:

Bpeme WUcdpneHo konnyectBo 3abenewxu
5 v. HayTpo 250 mn

7.30 u. HayTpo 70 mn

9.15 u. HayTpo 160 mn

Kaj 3abeneLuknte Moxe Aa ri 3anuLleTe CUTe HecakaHu UCNyLITakba Ha MOYKa LUTO BM Ce Cryyune (Ha npuvep, ,Mu
Ce WCMyLLTV Manky Aofeka OAEB Hakaj KNo3eToT ) unu apyru npobnemu (Ha npumep, ,neyerse” unu ,6onka“).

3a [ia ro M3mepuTe KONMYeCcTBOTO Ha MOYKa LUTO ro Ucdprate, CTaBeTe HeKkakoB caf (Ha npumep, cag of cnagoneq)
BO Kno3eTckata LKonka. [loToa cefHeTe Ha Kno3eTckaTa LKOMKa 1 OTnyLITeTe Ce, a cTananara Heka By bugart Ha
nogot. Mamouajte ce Bo capoT. Kora ke 3aBpLumnTe, M3MEPETE ja MOYKaTa CUnyBajKku ja BO MeH3ypa. Maxute moxe
[a cTojaT v ja MoYaar AMPEKTHO BO MeH3ypa.

Moxe fa KopucTuTe BNMBaTENHM BMOLLKM 3a a NpecMeTaTe KoMKy MoYKa BM Ce UCMYLUTa BO TEKOT Ha efeH Ui
ABa feHa. Toa MoXe Aa ro CTopuTe CO CyBM BMOLLKY LUTO Gune n3amMepeHn BO HajnoHcko Kece. Kora ke ja MeHyBaTe
BRaxHaTa BJIOLLKa, CTAaBETE ja Nak BO HAjfTIOHCKOTO Kece W U3MepeTe ja. AKO ja OA3eMeTe TexuHaTa Ha CyBaTa
BMOLLKA O TEXWHATa Ha BMaxHaTa BroLLKa, MOXe [a A03HaeTe KOMKaBo KOMIMYECTBO BU CE UCMYLUTIIO 3aT0a LUTO
efleH MUNUIMTap MoYKa TEXW efeH rpam.

Ha npumep:
BnaxHa Bnowka 400 rpama
CyBa Bnowka 150 rpama
TeXuHarta 250 rpama

UcnywTeHo konuyecTBo 250 mn

KOJ KE BU MOMOTrHE CO BALLATA MPOrPAMA CO BEXBUW 3A MO4YHNOT MEYP U
KONKY OONIro KE TPAE TAA?

CoBETHMK 33 MOMOLL NPy NPoBNEMI CO KOHTPONMPAHETO Ha BPLLEHETO HYXXAA UMK (hU3M0TepaneBT MoxaT Aa BN
MoMOrHaT Aia NOCTUrHETe Hajaobpu pesynTaTu, ke n3paboTaT nporpama LTO MM OArOBapa Ha BalwnTe NoTpedy.

Twe npocbecroHanHm 3apaBcTBEHN paboTHULM MOXeE Aa paboTaT BO NpuBaTHN ambynaHTK, Unu Nak MoxXeTe Aa
CTanuTe BO KOHTAKT CO HUB MpeKy CryxbuTe 3a 34paBjeTo Ha 3aeaHuLaTa v NMpeky ApxaBHUTE 6OMHULM Kage LWTo
ycnyrata e 6ecnnatHa. HaunoHanHata TenedoHcka nnHKja 3a NOMOLL Npu NPo61eMM CO KOHTPONMPaHETO Ha
BpLereTo Hyxaa (National Continence Helpline) (6ecnnatex Tenedgon 1800 33 00 66) ke BM NOMOrHe ako He cTe
CUTYPHU KaKo [ja HajaeTe TakoB 34paBCTBEH pabOTHIK BO BALIETO Noapavje.

lNoBekeTo nporpamun Tpaat OKosy TpU MeceLln, a MoXe ia MaTe CoOCTaHOoLUW CO BalMOT COBETHUK 3a NOMOLL Mpwn

npobnemu Co KOHTPONMPaHETO Ha BPLLEHETO HY)XAA CEekoja Heflena uim Ha cekoun age Heaenu. Toj ke Be noayyn Ha
KOW Ha4YMHM MOXeTe Aa 3afpxyBaTe NOBEKe MOYKa BO BALLMOT MOYEH Meyp.
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COBETHMKOT 3a MOMOLL Npu MPOGIIEMM CO KOHTPONMPAHETO Ha BPLLEHETO HyX/aa ke Be Moay4u kako Aa I
KOpWUCTUTE MYCKYNNTE BO JOMHUOT [eNn Ha kapnnuata. Tue MyCKynu ri npukpenysaaT MOYHUOT Meyp U YpeTepoT
(kaHanoT LUTO ja cNpoBeayBa MoYKaTa Of MOYHMOT Meyp O HaABOp) M NoMaraaT a He YyBCTBYBaTe UTHa noTpeba
[la 0auTe No Mana Hyxga. Toa ke Bi 0BO3MOXM a LOAPKUTE [oAeka Aa CTUTHETE 10 KNO3eToT.

Co TeKOT Ha BpeMeTO Ke HayuuTe Kako Aa nueTe noeeke, Ce 40 Toa BpeMe Kora ke MOXETE Aa UCTINeTe Of €AEH M
non o Asa nuTpu (5 Jo 7 Yalum) Ha cexkon 24 yaca. Ha Toj HauuH BaLIMOT MOYEH Meyp MOCTeNeHo Ke Ce HaBUKHE
[ia ce WupK 3a Aa APy noBeke Moyka. 3a Ja MoxeTe NONEeCcHo Aa CreaunTe KOmKy N1eTe Cekoj AeH, ke Tpeba aa
3HaeTe KoMKy Te4HoCT cobupa BallaTa wosba unu vyawa. Lorsnte moxe aa cobupaart og 120 go 180 mununutpw,
aofeka Yawmte moxe ga cobupaat 280 go 300 MunmMnUTpU Unn noseke.

WcTo Taka ke HayuMTe Kako 3anekoT M HanperakeTo 3a [a OAMTE MO rofieMa Hyxxaa Moxar fa rv pacterHat
MYCKymnuTe BO JONHWOT en Ha kapnuuarta 1 Aa aosegat fo cnabo KOHTponmMpare Ha MOYHUOT Meyp. 3a da ro
n3bernete 3anekoT, Tpeba Aa jageTte HajManky ABe Napymba OBOLLjE W NeT NOCIyXyBakba 3eNeHYYK CEKOj AeH, a
UCTO Taka Aa jageTe v neb borat co pacTUTENHW BNakHa. MasupaH1Te nijanoumn nnv nak nujanouuTe WTO coapxat
kadpeunH (Yokonaga, kona, 4aj u kade) Moxe a ro HagpasHaT MOYHWOT Meyp na ke B1 Guae NoTeLLKo aa ce
noapxuTe. Ke HayumnTe KaKkBi nvjanoLy Aa oabupare 3a Aa He ro HaAPasHIUTE MOYHMOT Meyp.

HemojTe ga ce rpuxuTe nopaan Manute NPOMEHI BO BALLETO KOHTPOMMPate Ha MOYHUOT MEYP LLTO MOXe Aa ce
cnyyart of efieH [0 Apyr AeH — Toa € HopManHo. Ha cekoj LWTO e CTaBeH Ha nporpama 3a Bex0bare Ha MOYHWOT Meyp
MOXXe MOHeKoralll ja My Ce BroLyBa COCTojoaTa 1 3HauuTe Aa uarnegaar nak nonowu. Toa Moxe fa ce Cryyu:

m  KOra CTe U3MOPEHW Unu UcupneH;
= KOra uMaTte MH(eKUuWja Ha MOYHUOT Meyp (BedHaLL NojaeTe Kaj BaLUMOT Nekap);
m  KOra CTe 3arpwkeHu Unu HanHatu;

= KOra BPEMETO € BNaXHO, BETPOBUTO UMK CTYAEHO; UK

= Kora cTe BonHmM (Ha NpuMep, Kora umaTe HaCTUHKa Unu rpun).

Ao cenak ce cny4n Toa, HemojTe aa ce obecxpabpysate. OctaHeTe co 4OBPO pacnonoxeHue 1 NPOJOMKeTe Aa
ce obugyeare.
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He cTe camn. MoxeTe fia ce uanekysaTe o7 claboTo KOHTPONMParLEe Ha MOYHUOT Meyp, U Noaobpo aa ce
cnpaByBaTe CO HEro, CO BUCTUHCKMOT TPETMaH. AKO He Npe3eMeTe HULWTO, NPO6NEMOT MOXe fa Ce BIOLLW.

JaBeTe ce Kaj cTpyyHuTe coBeTHMUM (Expert Advisors) Ha HauuoHanHata TenedgoHcka nuHuja 3a nomoLL npu
npobriemn co KOHTpONMparwEeTO Ha BpLLeweTo Hyxaa (National Continence Helpline) 3a ga nobuete becnnathu:

= MH(opMaLmK;
= COBETU; U
= WH(OPMATUBHW NIUCTOBM.

Ha BECINTATHUAOT TENE®OH* 1800 33 00 66 (0 8 4. npetnnagHe 4o 8 Y. nonnagHe o NOHeAENHWK 40 NETOK), Un
lMoceTeTe ro cnegHOTO MECTO Ha MHTepHET: www.bladderbowel.gov.au

TenecoHckaTa IMHKjA 3a MOMOLL MOXeE [a OpraHu3vpa npesegdysauy npeky TeneoHckaTa npeseayBayka
cnyx6a (Telephone Interpreter Service - TIS). Be monume Teneconmpajte Ha 13 14 50 og noHeeNHMK [0 NETOK 1

nobapajte ja TenedoHckaTta nmHWja 3a NOMOLL.

Bexoute 3a MOYHMOT Meyp MOoXe Aa noMorHat 3a non06pa KOHTPONa Ha MOYHUOT Meyp.

* MosuuyTe 0f MOBUNHK TenedoHM Ce Hanmnakaat Cropen BaXeukuTe Tapudu.
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