[Lo6pn HaBUKK 3a CEKOro 3a
ofeHe No mana Hyxaa

[ob6pu HaBUKK 3a ofere No mana
Hyxpa. LLITo moxxam na ouekyBam?

HopwmainHo e na ce onu B KJ103eT o1 4 10 8 maTu mpeky jAeH u
He MoBeKe OJ1 elHAIll TPEKy HOK.

Kou ce 3HauuTe WITO NpeaynpeaysaaT geka
MOYHUMOT Meyp He MOXKe ia Ce KOHTponupa?

Jlyfeto mounyBaat ga cakaaT KaKkBa KOPUCT MMaaT aKo
BOJIAT 31paB XKUBOT. OAIpXKYyBambeTo Ha 100pU HaBUKM 3a
oJiethe 1Mo MaJjla HyXJa NpecTaByBa BaXeH Jea LITO
NpUIOHECYBa Ja BOAUTE BAaKOB MO3JPaB KUBOT.

JlomuTe HaBUKM 32 OJieHe MO Majla HyXJa MOXaT Ja
noBejaT 1o craba KOHTpoJa Ha MOUYHMOT Meyp U MOHEKorail,
HEKOHTPOMUPaHO MOKpemwe. CleflyBaaT HEKOJKY €IHOCTaBHU
YEKOpM IITO CeKoj Tpeba Ja r'v IpaBM 3a Ja MOXe Ja
OpPOJOJIKM ]a UMa 3[paB MOUYEH Meyp.

CoBeTu KaKo fa ro ogapxysarte MOYHUOT Meyp BO 3fpaBa cocTojoa
YEKOP 1 - lpumarbe Ha Te4HOCTH

» OOuzere ce na nuere HajManky 1,5 autpu (6-8 1m0Jju) TEUHOCTH HA JIeH, OCBEH aKO JOKTOPOT
B€ COBETYBa Jla MPaBUTE MOMHAKY.

« OrpannyeTe ja KommumHaTa Ha KOGEMHOT M aJIKOXOJOT HITO TO MUEeTe 3aToa MTO TUe MOXKAT ja
ro HaJgpa3HaT MOUYHMOT Meyp. HeMojTe na nuere npemHory Kade, uyaj uam Koka koja. (Mucrant
KadeTo coapxku nomaiky kodeun ox dpunrep kagero. UajoT coapxu noManky KoheuH of
KadeTo).

YEKOP 2 - lpaKTukyBajte BOOpU HaBUKM 3a Ofere Mo mana Hyxaa

» Heka He Bu cTaHe HaBMKA Jla OAUTE B KJIO3ET '3a CEKOj clyuaj' 3aToa IITO Toa MOXKE [a ro
Hamaiu KanauuTeToT Ha MOYHUOT Meyp. OOuieTe ce 1a oauTe B KJIO3eT KOra MOUHUOT MeYyp BU
€ MoJIH U uMate norpeba ga ro ucmnpasuurte. (Cenak, Bo pej € fa ro UCIPA3HUTE MOUYHUOT MEYp
npej 1a CU JerHeTe).

« Kora cte B K103eT He Op3ajTe, najTe My IIaHCca HA MOYHMOT Meyp Ja ce MCIpa3Hu cocema. 3a
JKeHH, Toa Tpeba Ja ce mpasu co celiewme. AKo Op3are, Toa MOXKeE J1a JOBEJE 0 HELeJOCHO
Npa3Hele Ha MOUHMOT Meyp UM MOXHa MH(EKIMja HAa MOYHUTE KaHAJMN.
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YEKOP 3 - Kako ga run ogapxyBsate foOpuUTe HaBUKU 3a OfJeHe 10 ronema Hyxga

« PenoBHo oznete no rosema Hyxjaa u n3bernyBajte ga nobuete 3amnek. [locTojaHOTO HaHyBambe
KOora OJuTe Mo rojeMa HyXJaa MoXe Jla r'M onabaBu MYCKYyJIuTe IITO Ce HaoraaT Ha JAHOTO OJf
KapJuiara.

YEKOP 4 - pnxerte ce 3a MycKynuTe Ha JHOTO 04 Kapnuuara

« OnapXKyBajTe TM MYCKYJIUTE MITO ceé HaofaaT Ha AHOTO Of KapiauiaTa BO 3/paBa cocTojba co
BeXONTEe MITO Ceé HAMEHETU 32 HUB.

* Moxe na Bu nomorne 6pomrypara "Pelvic Floor Exercises" ("Bex0n 3a 3ajakHyBame Ha
MYCKYJUTE HA THOTO OJ Kapauuara'), Koja e oTnevyaTeHa Bo oBaa cepuja. ( Mima nmocebna
Oporypa 3a Maxu u nocebHa Opourypa 3a KeHn).

YEKOP 5 - lobapajTe nomoLu of BaLuNOT JOKTOP MN Off COBETHUKOT 3@ HEKOHTPO/INPaHO
MOKpere aKko nmarte rnpobriemu BO Bpcka co buno Koja of paboTute LUTO ce HaBeLEeHM.

I.  Cexoe HeHaMepHO 'IpOKamyBame' Ha MOUYKA.

II. TIpokanyBame Ha MOuKa, 0e3 oriej Ha KOJIMUMHATA, KOra KauuiaTe, KuBare, ceé CMeeTe,
CTOUTE, TOAUTaTe HEeITO MM KOra 10 Toa joafa mpu CIOpTyBamke MIM HEKOja apyra
¢u3muKa aKTUBHOCT.

III. Ako mmare cuina notpeba BejHAII 1a OJUTE B KJO3ET, aKO HE CTe BO COCTOjOa Ja U3IpXKUTE
WM aKO He CTUTHETEe Ha BpeMe JI0 KJI03eTOT.

IV. Axo uecTo u mOCTOjaHO MO MaiKy OJAMTE MO Maja HYXJa, Ha Np. HoBeKe O] OCYyM MaTu Ha
JIeH TpU IITO KOJIMUMHATA HA MOUYKATa IITO ja ucdpiare e nomana ox 200ma (oTnpuanka
KOJIKY €JIHa 1I0Jja).

V. Axo nmare notpeba Ja cTaHeTe HEKOJKY MaTu BO TEKOT Ha HOKTA 3a [a OquTe Mo Mana
HYXJa.

VI. Mokpeme BO KpeBeT Kaj aelra nocTapu oj MeT TOAMHM.

VII. AKO BU € TemKoO aa IMOYHETE 11a I/IC(prIaTC MOUYKa MM aKO TO4 I'0O IIPaBUTE CO IIPEKMHN
HaMECTO Taa JIECHO Ja MCTEUC HAABODP.

VIII. Ako uyBcTBYBaTe norpeda Ja ce HalHeTe 3a 1a MOXe MOYKaTa Ja MCTeue.
IX. AKko uyBCTByBaTe JieKa MOUHMOT MEYp He € Ipa3eH OTKAKO Ke 3aBpIINTE CO MOYAETO.
X. AKO 4yBCTBYyBaTe IEUEHE UM HENPUJATHOCT JOJEKA CE MOKPUTE.

XI. Ako moctojaHo CTe XeIHU U uMaTe norpeda uecto na oauTe mo mMana Hyxnaa. Moxebu
6osenyBaTe of mekepHa 6oject (qujabeTuc).

XII. Cekoja mpoMeHa BO peJOBHMTE HABMKU 32 OfIeHe MO Maja HyXJa IITO Be 3arpuKyBa.

Axo ce jaBaT 6ui0 KOM O OBME 3HAIM IITO yKaXKyBaaT Ha NpobJeMu Aa ce KOHTPOJIMpa MOYHUOT
Meyp, B€ MoJKMe, odapajTe MOMOII Kaj BaIMOT AOKTOP MM BO HEKOja OJf ClIyXOuTe 3a
KOHTPOJIA Ha MOKPEHETO.

Mo6apajte nomoLu

He cTe camu. HCKOHTpOJII/IpaHOTO MOKPCHE MOXKE lIda CC U3JICUn Njin l'IOI[O6pO na C€ KOHTpOJupa
aKO C€ JIEKYBa.
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Koj moxe ga B nomorHe?

Bammot nokTop.

National Continence Helpline (HaumonannaTa
MH(pOPMaTUBHA JMHMjA 32 KOHTPOJA Ha
MOUHMOT Meyp Uian Ae6el0To IpeBo) Ha
1800 33 00 66 - moBuKoOT € GecmiaaTeH.
(Moxe na ce opraum3upa ja B MOMOTHAT
npeBeyBaun 1o TeaedoH).

Counjanaute pabOTHUIM O] BaliaTa 3aeqHuIA
VJIN 37paBCTBEHM pabOTHMUIM (PUBMOTEpAIEBT.

CrieriujanHo ojipejieHu COBETHUIN 32
KOHTpOJIa HA MOUYHMOT Meyp uau aebeaoTo
I[peBO, KOM I'M MMa BO OOJHUIIUTE, MECHUTE
3/[pABCTBEHU LEHTPU, KIMHUKUTE 32
KOHTpOJIa HA MOUHVMOT Meyp Ui ne6enoTo
1peBo, Bo LlenTpure 3a momori u
nHbOpMaINy WIN KaHIerapunuTe Ha
Continence Foundation Australia (Donpanujata
3a KOHTpPOJIa HA MOYHUMOT Meyp uiau aebeaoTo
peBO Ha ABcCTpannja).

IlpeBeayBaun. Hexon cinyx06u moxar
OecIIaTHO Ja BY OpPraHM3upaar oMol Of
npesejfyBau (ako cakaTe, 0Ji UCTUOT MOJ).

[Ipamajre Bo Bamara ciayxoa.

[IpeBenyBaukuTe ycayru 1o TenedoH ce
MOePTUHU U UECTO MOXKAT BeIHAI [a ce
nobujat. Ha mpumep, Tenecdonckarta n1mHmja
Translating and Interpreting Services (TIS)
Doctors Priority Line (IlpeBeayBauku yciayru
1o TenedoH Co MPUOPUTET HA KOPUCTEHE 32
JIOKTOPM) UM OBO3MOXKYBA Ha TOKTOPUTE KOU
paboTaT MPUBATHO 12 pa3roBapaar co
nanueHTuTe Kon ciabo ro 30opyBaat
AHTIMCKMOT ja3ukK. BammoT mokTop Moxe na
pe3epBupa npeBeyBau ako TeldedoHupa Ha
1300 131 450.

DG

MoxeTte aa pobueTte noseke MHopmawL,um
oA apyrute Gpoluypu of oBaa cepuja:
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HexkonTponupano mokpewe. IllTo e Toa?
IIporpama Ha BexxOu 3a 3ajakHyBame Ha
MOYHUOT Meyp

Bexx6u 3a Maku 3a 3ajakHyBambe Ha
MYCKYJIUTE Ha JHOTO Of KapJmuaTa
Bexx6u 3a XeHu 3a 3ajaKHyBambe Ha
MYCKYJIUTE Ha THOTO Of KapJauiaTa
JemeHnMja 1 HEKOHTPOJIMPAHO MOKPEHE
3amnek M HEKOHTPOJIMPAHO MOKDPEHE
[IpoOaeMu co MOYHMOT Meyp ¥ IpocTaTa
[TpousBoau u cpencTBa 3a HEKOHTPOJIMPAHO
MOKpEHE UM UChpamke Ha U3MET
HexkonTponmpano Mokpemwe uin ucepiame
Ha n3MeT: MutoBu n daxtu

IITo e mpoueHKa Ha cOCOOHOCTA 3a
KOHTpPOJIa HA MOYHUOT Meyp uin 1e6enoTo
1peBo?

[ecer mpamama 1TO HAajuecTo ce
NOCTaByBaaT

Ha enna ox Tpu XeHu IITO poAMiIe UM ce
ucnymTa MoukKa

HexkonTponmpano ucdprame Ha U3MET
Onepanyu 3a XeHu KOM CTpajfaaT oj
HEKOHTPOJMPAHO MOKPEHE NPY HATOP
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