BeXxOu 3a xeHu 3a 3ajakHyBare Ha
MYCKynunTe Ha JHOTO O, Kapnuuara)

Kou ce myckynute Ha gHOTO oA Kapnuuara?

JIHOTO Ha KapamiaTa ce COCTOM Off CIOeBU Ha MYCKYJIU U IPYTH
TK1uBa. OBME CIOEBNU Ce MpoTeraaT Kako MpexXa ol KocKaTa Ha
omamrkara MTO ce Haofa Ha3aj 0 cpaMHaTa KOcKa, IITO ce Haora
Hamped. JJHOTO Ha KapJauiara Kaj XeHaTa ' MOTOMPa MOUHUOT
Meyp, MaTKaTa u fe6enoTo 1peBo. MOuHMOT KaHal (IpeqHNOT
OTBOp), BarmHaTa (KaHAIOT 3a parame) 1 Ae6en0To IpeBo (3aTHNOT
OTBOp) BpBaT HM3 MYCKYJINTE IITO C€ HA0faaT Ha THOTO OJ
kapaunata. OBue MYCKyIu UTrpaaT BaXxHa yiora npu
KOHTPOJIMPAKETO HA MOUHUOT Meyp M NeGenoTo IPeBo, KaKo U Mpu
CEKCYalHOTO BO30Y/yBatbe.

Matka
[eb6eno upeso

MoueH meyp

CpamHa kocka

Kocka Ha
onatikaTta

MoueH kaHan

Myckynu Ha gHOTO oA

BaruHa KapnuuaTa
Umap

3owTo MoXe fa ce onabaBaT MyCKynuTe Ha QHOTO Of, Kapnuuara

MyckyJnTe Ha THOTO OJf KapauiaTa MoXe Jia ce onabaBaT Kako pe3yJrTaT Ha:

*  OpeMeHOCT U MOPOAYBaILE;

* [I0CTOjaHO HaNHYBame KOra oJuTe Mo roleMa HyxXna (mpu 3amek);

* TOCTOjaHO TIOJUTamke Ha TemKu paboTu;

e XpOHMYHA Kamumia (KaKo Ha mpuMep, Kallania Kaj mymad, uin XpoHnueH OpOHXUTHUC UM acTMa);
¢ TIperoieMa TeXWHA;

* XOpPMOHAJHU TIPOMEHN 32 BpeMe Ha KIMMaKTepUuyMoT (KOra ce MeHyBa HAUMHOT Ha XKWBEeHe); U

* HeIOBOJHA (pU3MUKA KOHIULIM]A.
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KakBa KOpUCT umate ofi Bexx6uTte 3a 3ajakHyBarbe
Ha MyCKynuTe Ha QHOTO Of Kapnuuarta

3a cuTe XKeHu € BaXHO Jia ja OfAPXKYBaaT [[BPCTMHATA HA MYCKYJIMUTEe Ha JHOTO OJ KapJuiaTa.

[Toce6HO, KOpuCT o oBMe BexXOU Ou Tpedaso ma MMaaT XKEeHUTe KoM mMmaar 'stress incontinence'
(HEKOHTPOJMPAHO MOKpEHhe MPU HaIop), T.e. KEHUTE Ha KOM PEIOBHO UM Ce MCIYNITa MAaJKy MOUKa Kora
KallljiaaT, KMBaaT MM BexKO0aar.

Kaj OpemenuTte XeHu oBue BeXKOM My ToMaraaT Ha TeJOTO Ja ja U3APKM 3rojeMeHaTa TeXnHa Ha 6e6eTo.
MyckynuTe mTO ce 3ApaBu 1 Bo no6pa cocTojba mpen NopoayBameTo MoOp30 Ke ce omopaBaT Mocie
II0POYBAETO.

Kako mTo crapear XeHute, CTaHyBa BaXHO Jla Ce OJPKYBa IBPCTUHATA HA OBME MYCKYJH, Oujaejku Bo
KJIMMaKTEepUyM THe ce MEHYBaaT U MOXe 1a ce oixabaBar. PenoBHUTE BeXXOU 3a 3ajaKHYBambe Ha OBUE
MYCKYJIM OMaraaT [ia ce HaMmajaT Ha MUHUMYM eeKTUTe ITO KAMMAKTepUyMOT T'M UMa BP3 HUB, KAKO U BP3
KOHTpOJaTa Ha MOUHUOT Meyp.

BexxOuTte 3a 3ajakHyBambe HAa MYCKYJIUTE HAa THOTO OJ1 Kapauiiata MoXe UCTO TakKa 1a OuaaT KOPUCHU 3aeHO
CO TIporpamMaTa Ha BeXOM 3a 3ajaKHyBambe Ha MOUHMOT Meyp 3a 1a ce mogo0pu KOHTpoJaTa Ha MOUHMOT MEyp
Kaj Juiata KoM UyBCTBYBaaT cujiHa noTpeba uecTo Aa ogaT mo mana Hyxna (‘urge incontinence' (cuiHa
HEeKOHTponupaHa norpeda 3a MOKpewe)). BexOute 3a 3ajakHyBambe HA MOUHUOT MeYyp ce 00jacHeTU BO
6pomypara 'Bladder Training' ('Bexx6u 3a 3ajakHyBame Ha MOUHMOT Meyp') 01 OBaa cepuja.

Kako mo)eTe fa ru cterHere MYCKyJinTe Ha AHOTO o4 KapnuuaTta

[IpBaTa paboTa mwTo Tpeba Aa ja cTopuTe € Ja yTBPAUTE KOM MYCKYJau Tpeba Ja ce 3ajaKHaT cO BeXOM.

1. Cepmnere unu nerHere yno0HO 1 ofabaBeTe ' MYCKYJINUTe Ha OYTOBUTE, 3aAHUKOT U CTOMAKOT.

2. Crersere ro nNpcTeHeCTUOT MYCKYJ OKOJY 3aJHUOT OTBOP (UMapoOT) KaKo Kora ce oOuayBaTe ja ce
KOHTpoOJMpaTe mpu mpoauB uan racoBu. Onabasete ro. Bex0ajTe ro oBa JBMXKEHe HEKOMKY TaTH ce
JoJeKa He CTe CUTYPHU JieKa ro BexoOaTe mpaBuoT MycKyl. O6umere ce ja He To cTeraTe 3aJHNKOT.

3. Kora omnte mo mMana HyXja, obuaere ce ja ro 3alpeTe MOKPEHETO A01eKa € BO MPOIIeC, Mocie Toa
npojoJxere. Hampagete ro oBa eHam 3a J1a BUANTE KOM MYCKYau Tpeba fa 't KOPUCTUTE U TOCIe Toa, He
noBeKe O efHall HejleqHO 32 [ia MPOBepUTe Kako HampeayBaTe, 3aToa LITO Toa MOXKe Ja Biujae Ha
BOOOMYAEHOTO Mpa3HEHhe HA MOYHNOT MeEYp.

AKo He MOXeTe J]a TOUyCTBYBaTe [JeKa MyCKYJINUTe Ha AHOTO Of KapJuuaTa HaBUCTHHA CE CTEerHale M 1M0Toa
HOJMTHAJE, UM AypU aKO HE MOXKEeTe Jia IO HampaBuTe N00ABHO MOKPEHETO KAKO IITO € OMUIIAHO MOJ TOUKa
3, Tpeba ja mobapaTe MOMOII Off CTPYUHO JuIle Koe K& BY MOMOTHE Ja I'M HayuuTe MYCKYJuTe 1a paboTar
KaKo mTto Tpeba. Jypu u XKeHuTe KoM MMaaT MHOTY cliabu MYCKYJu Ha JTHOTO Ofi KapJauIaTa MOXaT ia I'it
HayyaT oBue BeXOM co (hU3MOTEPaNeBT MM COBETHMK 3a KOHTPOJA HA MOYHMOT Meyp U 1eOenoTo LpeBo, Koj
€ crenyjaiu3upad Bo oBaa o0aact.
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Kako ce npaBat BexxOuTe 3a 3ajakHyBarbe Ha MyCKynuTe Ha
OHOTO Of KapnuuaTta

AKO MOXeTe Jla MOUyCTByBaTe JekKa MyCKyauTe paboTaT, TOramr 3ajakKHeTe ' CO OBHe BeXOu:

1. Crernere ru u moBjeueTe T HABHATPE CUTE MYCKYIM OKOJY UMapoT, BarMHaTa M MOYHMOT KaHAI 3aeIHoO,
IOAUTHETE ru Buatpe. O0ujete ce CUIHO fa T'M 3aApXKUTE BaKa CTerHaTu u OpojTe 10 MeT, HoToa
npecTaHeTe co CTerameTo u ojabapate ru. Tpeba HaBUCTMHA la MOUYYCTBYBATe AeKa CTe 'TU MyIUTHUIE'

2. TloropeTte ja BexxOata (‘cTerHeTe r'm M MOAUTHETe I'M MYCKyJuTe') U motoa onabaseTe ru. BaxHo e na
npaBuTe maysa of oTnpuinka 10 ceKyHam Mery cekKoe cTerame. AKO JeCHO MOXKETe Aa M3APXKUTE 0 MeT
CO CTerHATH M TOAMTHATH MYCKYJIHM, OOMIeTe ce 1a M3APXKUTE BO OBaa MO3MUIMja MOJOITO - HajMHOTY 10 10
CeKYH[IM.

3. TloBTOpeTe ro oBa TOJKY MaTH KOMKY IITO MOXKETe, CTerHeTe I'M MyCKyiauTe HajMHory 8 -10 maTu.

4. Cera noBjieyeTe ' NeT IO AeCET MaTu, CO KPaTKu, Op3u U CUIHU OBUKEHA.

5. TloBTopyBajTe ja oBaa Ieja BexxOa HajMalKy 4-5 maTu cexoj aeH.

Jonexa ru npaBute oBue BexkOU:

« HE ro 3ampxyBajTe 311MBOT.

« HE typkajTe Hamoxy HaMecTo fila TM cTeraTe U MOAUTaTe MYCKYJINTE.
* HE ro crerajre cTOMakoT, 3aIHUKOT MM OYTOBUTE.

Bexx6ute npaseTe rm gobpo

KBaimmretoT e BaxeH. Hekosky no6po HampaBeHu BexkOu Ke OuaaT MHOTY HOKOPUCHM OTKOJKY MHOTY

MOJIOBMYHO HaNpaBeHU BexXOu.

OTkako Ke HayuuTe KaKo Ja T'M MpaBUTe OBUe BeXOU, Tpeba ma I' MPaBUTE PEIOBHO, CO MONHA

KOHIIEHTpaIMja IpK ceKoe BexkOame. MoXKe 1a BU IIOMOTHE aKO Of[peIuTe BO KOe BpeMe Ofl IEHOT PeIOBHO Ke

r' npaBuTe BexOuTe (meT matu Ha jAeH). Ha mpumep, oTKako Ke 3aBpUIMTE CO OJCHETO MO HYX[a, Kora nueTe,

KOra JeXUTe B KpeBerT.

Jpyru paboTu mTo MOXeTe 1a T MpaBUTe 3a 1a TM 3ajaKHeTe MYCKYJUTEe Ha AHOTO OJ KapauiaTa

* He ToauUTajTe TemKM paboTu caMuTe, HeKa B IIOMOTHE HEKOj;

« u30ernyBajTe ma mobueTe 3aleK M HEMOjTe BOOIIITO Ja ce HalHyBaTe KOora OJMTe IO rojeMa HyXJa;

+ no0apajTe JeKapcka NOMOLI aKO CTe aleprMuHy Ha MOJEHOB MpaB, aKO MMaTe acTMa Wi OPOHXUTHC 32 1a
ro HaMaluTe KalllamkeTo U KUBAWheTO; U

* ONIPXKYBajTe ja TeXKMHATA BO TPAHUIIUTE NITO CE€ HOPMAJTHM 3a BallaTa BUCHHA M BO3pPACT.

MNMoGapajre nomoLu

[a ce mocturnat nobpm pesyiram Tpeba BpeMe. 3a 1a MOXKeTe MAKCHMMAJHO a TM 3ajaKHEeTe MYCKYJINTE Ha
JTHOTO Of Kapimiara, Ke Tpeba ma paboTute MHOTY Ha oBue BexOu. HajmoOpu pe3yntatn Ke HOCTUTHETE aKo
nobapate mMoMOoII ojf (PU3NOTEPANEeBT WM COBETHUK 332 KOHTPOJNA HA MOUHMOT Meyp U 1eGenoTo MpeBo, Kou Ke
BU MOJITOTBAT MHAMBUIYAJIHA MPOrpaMa co BeXOu mMTo Ke OMuaT CHelyjaiHo HaMeHEeTH 3a BalluTe MYCKYIIH.
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Koj moxe ga B nomorHe?

MoxeTte aa pobueTte noseke MHopmawL,um
oA apyrute Gpoluypu of oBaa cepuja:

* Bammot mokTOp.

+ National Continence Helpline (Hauunonannara

MH(pOPMaTUBHA JMHMjA 32 KOHTPOJA Ha
MOYHUOT Meyp mjn 1e0esoTo 1peBo) Ha
1800 33 00 66 - moBuKoOT € GecmiaaTeH.
(Moxe na ce opranmsupa 1a BU HOMOTHAT
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.

HexkonTponupano mokpewe. IllTo e Toa?
JloOpu HaBUKM 32 CEKOI0 3a OJIeHe M0 Malja
HYXJa

[Iporpama Ha BexXOu 3a 3ajakHyBambe Ha
MOYHUOT Meyp

Bexx6u 3a Maxu 3a 3ajakHyBambe Ha
MYCKYJUTE HA JHOTO Ofi KapJulara
JemeHnMja 1 HEKOHTPOJIMPAHO MOKPEHE
3amnek M HEKOHTPOJIMPAHO MOKDPEHE
[IpoOaeMu co MOYHMOT Meyp ¥ IpocTaTa
IIpousBonu 1 cpeicTBa 3a HEKOHTPOJIMPAHO
MOKpEHE UM UChpamke Ha U3MET
HexkonTponmpano Mokpemwe uin ucepiame
Ha n3MeT: MutoBu n daxtu

IITo e mpoueHKa Ha cOCOOHOCTA 3a
KOHTpOJIa HA MOUHMOT Meyp Miu 1e0eoTo
1peBo?

[ecer mpamama 1TO HAajuecTo ce
NOCTaByBaaT

Ha enna ox Tpu XeHu IITO poAMiIe UM ce
ucnymTa MoukKa

HexkonTponmpano ucdprame Ha U3MET
Onepanuu 3a XeHu KOU CTpajgaaT o
HEKOHTPOJMPAHO MOKPEHE NPY HATOP
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