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L-ghan tal-ezercizzju tal-buzzieqa tal-awrina hu li jghinek takkwista kontroll ahjar tal-buzziega tal-awrina.
Dan isir billi tharreq il-buzzieqa tal-awrina tieghek zzomm aktar awrina, minghajr tqattir ta’ ammonti
zghar ta’ awrina jew il-bzonn urgenti biex tpixxi, biex hekk int tkun tista’ tmur it-tojlit fil-hin.

Jekk ged tagra dan il-fuljett, int jista’ jkun li ghandek xi problemi tal-kontroll tal-buzzieqa tal-awrina. Int
tista” tmur it-tojlit spiss u issibha bi tqila zzomm sakemm tasal hemm. Xi kultant int tista’ tqattar ammont
zghar ta’ awrina hekk kif tkun sejjer it-tojlit . Jekk tmur ghand it-tabib jew ghand il-konsulent tieghek
tal-kontinenza huma jistghu jgabbduk tuza programm ta’ ezercizzju tal-buzzieqa tal-awrina biex jghinuk
tikkontrolla ahjar il-buzziega tal-awrina. Jekk ma taghmel xejn, tista’ tmur ghall-aghar.

|l-kontroll dghajjef tal-buzzieqga tal-awrina jista’ jkun dovut ghal problemi tas-sahha bhal nghidu ahna
puplesija, glandola mkabbra tal-prostata jew tal-marda Parkinson jew sempli¢iment minhabba drawwiet
hziena tal-buzzieqa tal-awrina fuq medda ta’ zmien twil. Fil-kaz ta’ xi nies il-kawza mhix maghrufa.

Hi haga normali tpixxi hames jew sitt darbiet kuljum (perjodu ta’ 24 siegha) jekk tixrob madwar minn litru
u nofs sa zewq litri (minn 5 sa 7 tazzi) matul il-jum. Hi haga normali li tmur tpixxi meta tqum filghodu,
tliet darbiet matul il-jum, u gabel ma tmur torqod bil-lejl. Hekk kif in-nies jikbru fl-eta din id-drawwa tista’
tinbidel. L-anzjani jaghmlu aktar awrina bil-lejl u hekk ikollhom jghaddu |-awrina aktar ta’ spiss bil-lejl milli
matul il-jum.

Buzziega tal-awrina b’sahhitha tista’ Zzomm madwar bejn kikkra u nofs sa zewg kikkri awrina (minn 300
sa 400 mls) matul il-gurnata u madwar erba’ kikkri (800 mls) matul il-lejl, qabel ma jkollok bzonn tpixxi.

It-tabib jew il-konsulent tieghek tal-kontinenza ser jitolbuk timla ¢art tal-buzzieqa tal-awrina. Biex taghmel
dan, kuldarba li tpixxi int nizzel id-data u I-hin u kemm pixxejt. Int ser ikollok bzonn taghmel dan ghal xi
granet biex tara kemm tesa |-buzzieqa tal-awrina tieghek u kemm ta’ spiss ikollok bzonn tbattalha.
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I¢-Cart tal-buzzieqa tista’ tidher hek-k:-

Hin L-Ammont li Ghadda Kummenti
5.00am 250mls

7.30am 70mls

9.15am 160mls

Fil-kummenti, tista’ tnizzel taghrif dwar kull tagtir ta” ammonti zghar tal-awrina li kellek (bhal nghidu ahna
“gattart ammonti zghar waqt li kont sejjer it-tojlit “) jew xi problemi ohra (bhal nghidu ahna “hruq” jew

“ugigh”).

Biex tkejjel I-ammont ta’ awrina li tghaddi, poggi kontenitur (bhal kontenitur tal-gelat) fit-tojlit. Issa
poggi fuq it-tojlit u strieh, b’saqajk fl-art. Aghmel I-awrina fil-kontenitur. Meta tispi¢¢a, kejjel I-awrina billi
tferraghha f'kontenitur tal-kejl. L-irgiel jistghu jogghodu bilwiegfa u jaghmlu I-awrina dritt fil-kontenitur
tal-kejl.

Tista' tuza pads li jassorbixxu biex tikkalkula kemm qattart awrina tul jum jew jumejn. Dan isir billi
jinghatawlek pads niexfa li kienu ntiznu f'borza tal-plastik. Meta tibdel il-pad imxarrba erga’ poggiha
fil-borza tal-plastik u izinha. Jekk tnaqqas il-piz tal-pad niexfa mill-piz tal-pad ghasra, int tista’ tara kemm
gattart ghax kull milliltru ta’ awrina jizen gramma wahda.

Bhal dan:
Pad imxarba 400 gramma
Pad niexfa 150 gramma
Differenza fil-piz 250 gramma

Ammont li qattart 250 mls

MIN SER JGHINEK TAGRMEL IL-PROGRAMM TAL-EZERCIZZJU TAL-BUZZIEQA
TAL-AWRINA TIEGHEK U KEMM SER IDUM?

Konsulent jew fizjoterapista tal-kontinenza jista’ jikseb |-ahjar rizultati ghalik billi jfassal programm li
jghodd ghalik.

Dawn il-professjonisti tas-sahha jistghu jahdmu fis-settur privat jew jistghu jigu kkuntattjati permezz
tas-servizzi tas-sahha fil-komunita u sptarijiet pubbli¢i fejn is-servizz hu bla hlas. Il-Linja Nazzjonali
tal-Ghajnuna bit-Telefown dwar il-Kontinenza (Telefonata Bla Hlas 1800 33 00 66) ser tghinek jekk int
m'intix zgur kif issib wiehed fiz-zona tieghek.

[I-bi¢¢a I-kbira tal-programmi jiehdu madwar tlett xhur u int jista’ jkollok lagghat mal-konsulent tieghek
tal-kontinenza kull gimgha jew kull gimghatejn. Huma ser jghallmuk kif izzomm aktar awrina fil-buzzieqa
tal-awrina tieghek.
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ll-konsulent tal-kontinenza ser jghallmek kif tuza I-muskoli tal-giegh tal-pelvi tieghek. Dawn il-muskoli
jissapportjaw il-buzzieqa tal-awrina u l-uretra tieghek (it-tubu li jgorr I-awrina mill-buzzieqa tal-awrina
ghal barra) u jghinek tikkontrolla I-hegga gawwija biex tpixxi. Dan ser ihallik izzomm sakemm tasal
it-tojlit.

Hekk kif jghaddi z-zmien int ser titghallem tixrob aktar sakemm int tkun tista’ tixrob bejn madwar litru u
nofs sa zewg litri (minn 5 sa 7 tazzi) kull 24 siegha. Hekk il-buzzieqa tal-awrina tieghek ser titghallem
bil-mod tingibed biex izzomm aktar awrina. Biex izzomm kont ta’ kemm tixrob kuljum, int trid tkun taf
kemm tesa’ kikkra jew il-magg tieghek. Kikkra tista’ tesa’ minn 120 sa 180 mls waqt li magg jista’ jesa’
minn 280 sa 300 mls jew aktar.

Int ser titghallem ukoll kif il-kostipazzjoni u tqanzih biex tipporga jistghu jistiraw il-muskoli tal-giegh
tal-pelvi tieghek u jikkawzaw kontroll dghajjef tal-buzzieqa tal-awrina. Biex tevita I-kostipazzjoni, int trid
tiekol tal-angas zewg porzjonijiet ta’ frott u hames porzjonijiet ta’ haxix tal-borma kuljum u trid ukoll tiekol
hobz li fih hafna fibre. Xorb i jfexfex jew dawk li fihom il-kafeina (Cikkulata, kola, te u kafé) jistghu jirritaw
il-buzzieqa tal-awrina u jaghmluha ghalik aktar iebsa biex izzomm. Int ser titghallem liema xorb ghandek
taghzel biex ma tirritax il-buzzieqa tieghek tal-awrina.

Tinkwetax dwar tibdiliet zghar minn jum ghal jum fil-kontroll tal-buzzieqga tal-awrina tieghek - dawn
huma normali. Kwalunkwe persuna li ged taghmel programm tal-ezercizzju tal-buzzieqa tal-awrina
jista’ jkollha intoppi, meta s-sintomi jidhru li marru ghal aghar. Dan jista’ jigri meta:

= int tkun ghajjien jew debboli;

= intikollok infezzjoni tal-buzzieqa tal-awrina (ara t-tabib tieghek minnufih);
= intinkwetat jew stressjat;

= ikun temp tax-xita, bir-rih jew il-bard; jew

= int ma tiflahx (ghandek rih jew influwenza).

Jekk jigri dan, tagtax galbek. Ibga’ pozittiv u ibga’ pprova.
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M’intix wahdek. Kontroll hazin tal-buzzieqa tal-awrina jista’ jitfejjaq jew ikun mmaniggjat ahjar permezz
ta’ kura tajba. Jekk ma taghmel xejn, jista’ jigi ghall-aghar.

Cempel lill-Konsulenti Esperti i Jaghtu I-Pariri fuq il-Linja Nazzjonali tal-Ghajnuna bit-Telefown dwar
il-Kontinenza bla hlas:

= taghrif;
= parir;u
= fuljetti.

Fuq 1800 33 00 66 TELEFONATA BLA HLAS* (mit-8.00 am sat-8.00 pm mit-Tnejn sal-Gimgha), jew
Zur din is-sit tal-web: www.bladderbowel.gov.au
lI-LInja tat-Telefown tal-Ghajnuna tista’ torganizza interpretu permezz tas-Servizz tal-Interpreti

bit-Telefown (TIS) Jekk joghgbok éempel 13 14 50 mit-Tnejn sal-Gimgha u stagsi ghall-Linja
tat-Telefown tal-Ghajnuna.

L-ezercizzju tal-buzzieqa tal-awrina jista’ jservi ta’ ghajnuna fil-kontroll tal-buzzieqa tal-awrina.

* Telefonati minn telefonijiet tal-mowbajl jigu c¢¢argjati r-rati applikabbli.
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