3anek N HEKOHTPONMPaHO MOKpeHe

HopMmanHoTo oieme 1o rojieMa HyXja ce pa3inKyBa BO
rojieMa Mepa oj 4yoBek 10 yoBek. IloBeKeTo myfe omaT mo
rojemMa Hyxjaa Mefy Tpu HaTu THEBHO J0 TPU MaTH HEIEJHO.

3anekoT e yecT npobiieM, Toa € MOPETKO OJIekhe M0 rojeMa
HyX/Ja. Bo moBekero ciyuan, cronmuara e TBpa U CyBa u
ce ucpraaT Maiu KOJIMYMHYU CO roleMa TemkoTuja. Moxe
Jla BU C€ jaBaT rpueBM, OTOK, OOJIKa MPU HAMHYBamwe, KAaKO U
YyBCTBO J€Ka HE CTe Ce MCIpPa3HUJIE LEeNO0CHO.

ITocTojaT pazianuun paKTOpM KOU MPeAN3BUKYBaaT UM MPUIOHECYBaaT aa ce jaBu 3ameK. Bo HuB
craraar:

* HEIOBOJHO jafiewe Ha 'fibre' (XpaHa cO BIaKHECTU TKUBA);

* HEJOBOJHO NPUMamke Ha TEeUYHOCTH;

e HEJIOBOJHO BexKOarme;

* JOJTOPOYHO KOPUCTEHE Ha NAaKCaTUBM (CPEACTBA 32 UUCTEHE);

* HEKOM JIeKapcTBa (IpOBEpeTe CO NOKTOPOT);

*  UM3HEMOINTEHOCT Miu crabocT;

* OpeMeHOCT;

* BOBHEMMPEHOCT, Aenpecuja u xaiba;

* HaJpa3HyBama Ha ne0enoTo 1peBo Kou Tpeba moHaTamy jia ce MCIUTAAT; UIn

* XpOHMYHO 3a00/yBame, Ha NpUMep, MTUTHA (TUPOUIHA) XKJe3[a MTO He Jauu JOBOJHO,
[TapknHCcoHOBa OoJiecT, MOBEKEKpaTHA CKIepo3a.

3anekoT MOXe Ja npeau3Buka neGesoTo 1peBo jAa ce Habue co M3MEeT TOJKY LBPCTO IITO He
MOXe Jia ro ucdpan co HOpMaJeH HaloH, a JeGeN0To [PEBO He € JOBOJHO CUJIHO JIa [0 CTOPH
toa. OBaa coctojba e mo3Hara noa uMeto 'faecal impaction' (3arnaByBame Ha U3MET).

HecakaHOTO MM HEKOHTPOMMPAHOTO MCpiamke T.e. IPY 3arjiaByBambe Ha M3METOT MOXKE Jla ce
jaBM Kaj Juiarta Kou CTpagaaT of 3ameK Kora 1e6eloTo HpeBo Ke ce MPEnoJHMU.

Constipation and Urinary Incontinence

The National Continence Management Strategy
A Commonwealth Government Initiative

Macedonian 7 - 1/4



HampernyBameTo Ha MYCKYJIUTE CO IIeJ Jla Ce UCMPAa3HUTE MOXKe J1a JOBeje N0 MojaBa Ha Majacui
Ha JiebenoTo 1peBo (xemopouau). KuHeme Ha KoXaTa OKOJY UMapoT Ce jaByBa Kora TBpjaTa
CTOJIMIIA TO paIMpPyBa MPCTEHECTUOT MYCKYl. Bo KpajHu ciyyan, HaperHyBameTO MOXe J1a
npean3BUKa HU3 OTBOPOT HA UMAPOT Ja ce MCTypKa Mal Jiell OJ ClIy30KoXaTa Ha Je6enoTo IpeBo
u 1a npeau3suka ‘rectal prolapse' (ncnarame Ha 1e6en10TO I[PEBO).

Kako 3aneKkoT moxe fa Bnunjae Ha KOHTponara Ha MOYHUOT meyp?
3anexoT Moxe Joa IMpnaoHece na ce I/I3Fy61/I KOHTpOJIa HA MOUHINOT MEYDp:

I'm OCJIaGYBa MYCKYJIUTEC Ha JHOTO OJ KapJjuiaTa KakKo IMOCACINIld Ha YE€CTO HaIIpErame Kora ce
U3JjIeryBa 1o rojicMa Hyxnaa.

* AKO MOJHOTO Je6eno peBo MPUTUCKA HA MOYHUOT MEyp, MOXE Jla IO nonpeun nchpiambeTo Ha
MOUKa, MM NaK MOXE []a BIMjae Ha KanalMTEeTOT HA MOUYHMOT Meyp, Ja Be Tepa Ja
YyBCTBYBaTe Jeka Tpeba Ja ofuTe Mo Majla HyXJa M04ecTO OTKOJKY BOOOMUEHO.

Kako pa ce cnpeuu nojaBata Ha 3anek

Moxe Ke cakaTe na ru ucrnpodaTe OBUE €HOCTaBHM MPOMEHU BO HAUMHOT Ha KOj XuBeeTe. AKO
B Tpeba MOHATAMOIIIHA TIOMOII, COBETYBAjTe C€ CO BAIlIMOT AOKTOP MJINM COBETHUK 32 KOHTPOJA Ha
MOUYHUOT Meyp U Ae6eI0TO I[PeBo.

[InjTe HajMaNKy HIECT MM OCYM 4Yaly TeYHOCT Ha JeH (okoay 1,500 muinantpu), ocBeH ako
JNOKTOPOT BYM COBETYBA 1a MPaBUTE MOMHAKY.

JIumata kou nMaat npoOJeMu Ja ro KOHTPOJIMPAAT MOUHMOT MEYp UeCTO He MUjaT MHOTY
TEYHOCTH 3aTOA IITO Ce MIamaT 1a He ce MOAMOKpAT, ITO YeCTO MpeAn3BuKyBa 1a Ao0ujaT 3amex
M J1a TO BJIOIIAT NPOOJEMOT.

Honanete 'fibre' Bo Bammara ncxpana. OBa BJIaKHECTO TKMBO joafa o JeJIOBUTE OJ OBOILIJETO U
3eI€eHYYKOT IITO He ce JeCHO cBapiuBu. J[HeBHO Bu Tpeba okoay 30 rpama BIaKHECTO TKUBO.
[TpuponHaTa xpaHa mTo € 6orata co BaKBO TKMBO 't BKJIyuyBa:

* CHTE BUJOBM Ha 3€/ICHUYK;
* CUTE BUIOBM Ha OBOIIIje, BKIYUyBajKu ro U CYBOTO OBOIIjE;
* XUTOTO 1 NeGOT CO LeNu 3pHA WIN TPULU; U

* MELIYHECTUTE 3eNeHUyLy, Ha IpuMep, NOTHeUeH rpas, 600 u coja.

AKO MOXeTe 1a jaiuTe caMO MeKa XpaHa, CleHUTe BUIOBU ce nobap m3Bop Ha fibre:

« OaHaHU, OBECHU CHErYyJIKH, OBOIIHU COKOBU, MACUPAH 3€JE€HUYK U BapEHO MU KOH3EPBUPAHO
OBoIIIje.

3anomHeTe

Kora ke ja 3rojemute KoJMuMHATa HA BIAKHECTO TKMBO BO MCXpaHaTa, K& Mopa Jia MueTe u
noBeKe TeUHOCT.

Bex06ajTe cekojaqHeBHO, Ha pUMep, Telavere ceKoj JeH. [lemadyemeTo moMara M3METOT MOJECHO
na ce ucdpan o aeGenoTO MPEBO U MOMAra peaoBHO Jia IO MPaBUTE TOa.

iv Constipation and Urinary Incontinence
'
N The National Continence Management Strategy Macedonian 7 - 2/4

A Commonwealth Government Initiative



LLITo pa npaBute ako pobueTe 3anek

[Tounere na ja 3roleMyBaTe KOJMUYMHATA HA TEUYHOCTU M BIAKHECTO TKMBO BO BalllaTa MCXPaHa.
[Ipersienajre ru co QOKTOPOT JEKOBUTE IITO I'M NpuMaTe. AKO BaKBUTE MEPKM He JOHecaT yCIex,
camo Torai MoXxeTe Jla pa3MUCIyBaTe 3a KOPUCTEHE Ha HEKOM JIEKOBU, KaKO Ha MpuMep,
JakcaTuBM (IEKOBM 32 OMEKHYBaH€/TIONECHO UCHYIITalke HAa U3METOT).

3anomHeTe

JlakcatuBuTe 0OMUHO Tpeba Aa ce 3eMaaTr caMo 3a KpaTKU BPEMEHCKM IEepUOJIN.

[TocTojat Tpu Buaa HA NTAKCATUBU:

1. Bulking Agents (CpeAcTBa LUTO npeAn3BuKYyBaaT OMEKHYBarH€e U 3ronemyBare Ha
nsmeror)

OBue CpE€ACTBa 1o 3rojemMyBaar obemot Ha u3Mmeror. Co oBuUe JTaKCaTUBU HEOIIXOIHO € Jia CE
3€Ma COOJABETHA KOJMUYNMHA Ha TEYHOCT.

2. Lubricant Laxatives (Cpeactsa 3a nogmaykyBarse)

OsBue CpeacTBa ro OMCKHYBaaT U3MCTOT.

3. Stimulant/Irritant Laxatives (CTumynatunsHw/HagpasHyBa4Yky cpefcTBa 3a YNCTEHE)

OBue ro MOTTUKHYBAaT UChpIameTo Ha U3MET CO TOa IITO T'M HaJpa3HyBaaT/CTUMYIUpaaT
supoBuTe Ha nebesoto 1npeBo. CoBeTyBajTe ce CO BAIIMOT JOKTOP MM COBETHUKOT 32 KOHTpOJIA
Ha MOUHMOT Meyp 1 aeOenoTo IPeBo 3a Jia BUANTE KOj BUJ HAa CPEJCTBO 3a UNCTEHE Hajmo0po
OJIroBapa Ha BalINTE MOTPeOU.

LLiTo pa npaBuTe ako NPOJOMKMTE Aa MMaTe 3anek

ITpu cepno3Hu uam XpOHMYHM Clydan Ha 3amek, MoxeOu Ke Guae moTpebHO Aa ce MPUMEHU
cleHaTa Teparnmja:

Ha Beuep na ce 3ema ojpe/ieHa 1032 HA CTUMYJIATUBHO CPEACTBO 3a UNCTEHE, KOE HAPEJHOTO
yTpo Ke O6mje mpocieeHo co uenue uin KJAUCTUP; BO KpajHu cilyuau, Moxe J1a 6uue notpebHo aa
ce cTaBa KJIMCTUD NOBeKe MaTu.

AKO npoonxuTe a uMare npobJemMn co 3anex Wi OPOJINB, UM aKO MMa IPOMEHU BO OJIEHETO
10 rojieMa HyXKJa Kou He ce BooOmuaeHu, co miu 06e3 60JKa Wi KpB, BE MOJIUME MOCETETE IO
BaIMOT JOKTOP.

MoGapajte nomowl

He cte camu. HeKOHTpOJMPaHOTO MOKpewe Min ucpiame Ha U3MET MOXKE J1a ce U3NeUM WK
1o00po Jia ce KOHTPOIMPa aKo ce JeuM.
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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 WM KaHIeTapunuTe 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.

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

» HekonTtpoanpano Mmokpeme. I1ITo e Toa?

e JloOpu HaBUKM 3a CEKOr'o 3a OfieHe 10 Mana
HYXJa

 IIporpama nHa BeXOu 3a 3ajakHyBambe Ha
MOYHUOT Meyp

» Bex0Ou 3a Maxn 3a 3ajakHyBame Ha
MYCKYJUTE HA JHOTO Ofi KapJulara

» BexOu 3a XeHu 3a 3ajaKHyBambe Ha
MYCKYJUTE HA JHOTO Of KapJjuiara

+ JlemeHIMja ¥ HEKOHTPOIMPAHO MOKPEHE

 JIpoOsemMu co MOYHMOT MEYp U IpocTaTa

* IIpousBoam u cpencTsa 3a HEKOHTPOJMMPAHO
MOKpeHe UM Uchpiame Ha U3MET

* HekoHTposmpaHo MOKpewe uin uchpJiame
Ha u3MeT: MutoBu n ¢dpakTn

« [ITo e mpolieHKa Ha crocoOHOCTa 3a
KOHTpPOJIa HA MOYHMOT Meyp uin 1e6enoTo
peBo?

» JleceT mpaiama 1TO HAjYECTO Ce
HOCTaByBaaT

* Ha enna on Tpm XeHU IITO POAMIE UM Ce
JICITyITa MOYKA

» HekonTposanpano ucepiame Ha U3MET

* Omnepaunn 3a XeHM KOU cTpagaar of
HEKOHTPOJMPAHO MOKPEHE NP HAMop
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