Bex0be 3a muwinhe gHa kapnuue
- 32 XXeHe

LLita cy muwuuhun gHa kapnuue?

JIHO Kapaule ce cacToju OJ BULIE clojeBa Muiimha u Jpyrux
TKMBa. OBM Muimmhu ce npocTupy Kao JexasbKa, o TPTUUHE
KOCTM KOja ce Hamasm Mo3aju, 10 CTUJHE KOCTH Koja ce Hala3u
Hanpena. Ko xena, Mmumnhu 1Ha Kapiauie noaynupy O6emmky,
MaTepuny u npea. MokpahHu KaHai, BarmHa u je6esio 1peBo
(pexTyMm) mponasze Kpo3 mummnhe aHa Kapanue. Mummnhu nna
KapJuie Urpajy 3HauajHy yJory y KOHTpojaucamwy Oelmmnke u
1peBa 1 MOCTU3aby CEKCYalHOT 3a/0BOJbCTBA.

MaTtepuua
i Heb6eno upeso

Bewwuka

CtupgHa kocT

TpTuuHa
KoCT

MokpahHu KaHan

Muwmnhn gHa kapnuue
BaruHa AHanHm P

0TBOP
(umap)

3awTo muwuhn gHa Kapnuue mory pa ocnabe?

Mumuhu nHa kapauue mory aa ocinabe 300r:

« TpyaHohe u nopohaja;

* CTAJHOI Hampe3amwa Ja Ou ce obaBmMiIa BedMKa HyX/a (3aTBOP);

* CTamHOT MOAM3ama TEIKOT TePeTa;

* XPOHMYHOT Kalll/ba (Kao MTO je KaIlasb Mylavya I XpOHNYHU OPOHXUTUC U acTMa);
* T0ja3HOCTH;

* TpOMEHe y HUBOY XOPMOHaA MpU MeHomay3u (KIUMakcy); u

* HeJoCTaTKa KOHJMIIN]e.
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KopucHocT Bexx6u 3a AHO Kapnuue

3a XeHe y CBUM roJMHaMa je BaXXHO Jia oJpXke jaunHy Muimnha qHa Kapauie.

Oge BexOe OM Tpebano Ja KOpUCTe KeHama ca MHKOHTUMHEHLMJOM UMji je Y3pOK Hampes3amwe, Tj.
OHUM XKeHaMa KOJi KOjUX Ce PellOBHO jaB/ba HEKOHTPOIMCAHO MOKpPEHE NPU Kalll/balby, KUjawby Win
peKpenpamy.

Tpynnunama ose BexOe MoMaxy Tako LITO JONPMHOCE Ja OpraHu3aM MOXe Ja mojHece noehany
TeJeCHy TeXUHYy. 3paBu, yBexOanu mummnhu npe nopohaja he ce nakiie onopaBUTH HaAKOH
nopohaja.

3a XeHe je BaXHO Ja NP CTapewy OJApXaBajy jake mummhe JHa Kapiaule, jep ce y BpeMe
MeHomnay3e oBM Muinhu mMory npomenutu u ocnabutu. I[Iporpam BexOu 3a AHO KapJauie nomaxe aa
Ce yMamH [ejCTBO MEHOMay3e Ha MOTIOPY Kapiauiie M KOHTpoJucame paaa Oemmke.

Bex6e 3a mumuhe gHa xapauie takohje Mory OuTi KOpMUCHe Kajaa ce pajae y KoMOMHAIUju ca
NporpamMoM 3a TpeHupamwe Oelnke, Koju uMa 3a b Ja nodosblia KOHTPoJy pajfa Oemunke Koj ocoda
Koje nMajy ocehaj ma Mopajy XMTHO M 4eCTO a MOKpe (ypreHTHa MHKOHTHMHeHIM]ja). TpeHnpame
Oemuke je objanimbeHo y Apyroj opomypu u3 oe cepuje - "TpeHupame Oemuke’'.

Kako pa 3rpuute muwumhe gHa Kapnuue
I[IpBa cTBap Koja Tpeba ma ce ypaau je ma ce yrBpam Koju mumuhn tpeba na ce yBexOaBajy.
1. Ceaurte min ne3ute TakKo Ja BaM je yaA00HO, U a cy BaM Mumnhu ctpaxmwuie, OyTHHe U CTOMaK
ONYIITEHMU.

2. Crernnte npcteH Mmummha oko aHamHOT OTBOpa (UMapa) Kao jAa MOKymiaBaTe [a KOHTPOJIMUIIETEe
npoauB unmn racoe. Omyctute ce. Bex06ajTe oBaj MOKpeT map myTa AOK HUCTE CACBUM CUTYPHU
na yeexoOaBate onropapajyhe mummnhe. [TokymmajTe 1a He cTexXeTe CTPAXHLUILY.

3. Kapa mokpuTe, NOKyIlajTe 1a 3ayCTaBUTe MJa3 Ha MoJja MyTa, M OHJA MOYHUTE MOHOBO Ja
mMokpute. OBo paaute camo ga 6u Hayumin koje mummnhe Tpeba na Kopuctute. Hakon Tora,
paauTe OBy BexkOy camMo jeTHOM Hejle/bHO 1a OucTe MpoBepuiIn Kako HampenyjeTe, jep 0BO MOXe
la Jelyje Ha HOPMAJIHO MOKpeHe.

YKOJIMKO HUCTE Yy CTamwy [a OCETUTE TMOTIYHO CTe3ame U npuan3ame Muninha qHa Kapauie, uin
HUCTE y CTamy YaK HU Ja ycnopuTe MOKpahHu mia3 Kao IITO je OmucaHo Noj TaukoM 3, Tpeba ja ce
obpaTute 3a cTpyuHy nomoh, na 6u Bam mumumhu gHa Kapiauie movean jaa paie ucnpaBHo. Yak n
JKeHe ca Bpao ciabum Mummhnuma 1HA Kapauile MOTy Jia Hayue BexXOe off CTpyumaka 3a OBy 00JacT,
Kao IITO cy (puU3MOTEpaneyT! I CaBeTHULY 32 KOHTUHEHILN]Y.

Bexx6are muwmnha gHa kapnuue

Axo MoxeTe na oceTute Aa Bam Mumimhu GpyHkiumonumy, ysexoasajre ux paaehu cuenehe:

1. OgpjenHom cTerHuTe M yBynuTe umap, BarmHy n Mokpahum xanan, oguxyhm nx HAT'OPE n
u3nyTpa. [lokymajre 1a UX IpKUTE Y CTETHYTOM MOJOXKAjy, M TO jJaKO U CBE 0K He u30pojute
10 TIET, OHJIa UX ojabaBuTe n omycTuTe ce. Tpeba fa oceTuTe Aa ce MOTIYHO OMYIITATE.
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2. IloHoBuTe (cTe3ame M MOAM3aWkE) U ONYCTUTE ce. BaxHo je ma ce oqmaparte oko 10 cexyHan
u3Mel)y KOHTpakiuja. AKO BaM je Jako Aa U3ApXKuUTe A0K OpojuTe A0 MeT, NOKYyIajTe Ayxe na
U3IPXKUTE — 10 JeCeT CEeKYHIN.

[TonoBuTe mro Buie myta Moxere, MakcuMyMm 8-10 myra.
[Torom ypanute o meT 10 JeceT KpaTKux, Op3mx, aiu jJakux KOHTpakiuja.
5. Papute oBe BexOe Oap 4-5 nmyTa Ha naH.
ok pagurte oBe BexOe:
« HEMOIJTE pna 3aycraBute amucame.
 HEMOIJTE pna rypare mumuhe Hagone ymMecTo fa UX CTeXeTe U MOJAMXKETE.

« HEMOIJTE pna crexere ctoMak, muinhe crpaxmmuile uin OyTHHE.

Papute Bexx6e ncnpasHo

Ksamuter je Baxan. [lap n1o6po ypahenux BexkOM je KopucHuje oj MHOTO HENMPaBUIHO ypaheHuX.

Kana jeqnoM HayuuTe Kako Ja paaute oBe BexkOe, TpeGano Ou na mx paauTe peqoBHO, MOKIamajyhu
NyHY MaXmy cBakoj BexkOu. [ToMorno 6m BaM ako oJpeanTe TET PeJOBHUX TEPMIHA 3a BeXOamwe y
TOKy naHa. Ha mpumep, HaKOH ojjacka y ToajeT, Kaja NONMjeTe HEeIlTo, Kaja JerHeTe y KPeBer.

Ocraijie cTBapu Koje MOXeTe 1a paauTe aa Oucte ojauaiu muimnhe qHa Kapiauie
¢ HeKa BaM HEKO YBeK MoMazke NPy MOJM3amy TEIKUX CTBapH;
+ u3berapajTe 3aTBOP M OMJIO KaKBO Halpe3ame Mpu obaBibarby BeIMKe HYX]IE;

+ obparute ce 3a JEKapcKu CaBeT y Clyuajy ajepruje Ha MojieH, acTMe M OpoHXuTuca, 1a ou
CMabIIN KMjakbe U Kallbambe; 1

* OJpXKaBajTe TeJeCHY TeXMHY y IpaHMiiaMa HopMale 3a Bally BUCUHY U TOAUHE.

Tpaxute nomoh

Tpeba nocta BpeMeHa jia ce NOCTUTHY a00pu pe3yartatu. [la 6ucte MakcuMamHo ojavain muminhe
JIHA Kapauile, MOpaTe yHopHO 1a paaute oBe BexOe. Hajbobu pe3ynrar ce mocTuxe Kajia Bam
NOMOTHY (pU3MOTEepaneyT Ui CaBETHUK 32 KOHTUMHEHIU]Y, KOJU MOTY Ja MpUIpemMe nporpaM BexXOu
KOjy CliellMjanHo oArosapa Bammm Mummnhnma.
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Ko mo)xe pa Bam nomorHe?

* Bam goxTop.

» Hanmonanna caBetonaBHa ciyx0a 3a
konTuHeHunjy (National Continence
Helpline) - Gecnuiatan mo3uB Ha

1800 33 00 66. (CaBeTonaBHa ciyx0a Moxe
na 06e30eau Tymaya nmpeko tejaedona).

Bam apymTBeHM miu 3ApaBCTBEHU PATHMUK,
win uznorepaneyT.

Creumjann3oBann CaBeTHUIIN 32
KOHTMHEHLIU]Y 1pu OOJHUIIAMA,
JAPYIITBEHUM 3JPAaBCTBEHUM IIEHTPUMA,
KJIMHUKAaMa 32 KOHTUHEHIIN]Y MK
MH(GOPMATUBHUM IIEHTPUMA WJIN OTPaHIUMa
Ayctpanujcke ¢ongamnmje 3a KOHTUHEHIN]Y.

Tymaun. Ilojenune cnyx0e mory na
o0e30ee Tymaua (MCTOT MoJa, ako BaM TO
BUIIEe O/iroBapa) 6e3 MKaKBOI TPOLIKA 3a
Bac. [IpoBepute ca ciyx060oM K0joj ce
oOpahare.

Tenedoncke Tymauke yciayre cy jedpTunuje
1 oOMYHO Cy OfiMax Ha pacrnosarawy. Ha
npumep, [IpuoputeTHa n1uHuja 3a reKape
npu [IpeBoaniaukoj u TyMaukoj ciyxom
npyxa OecruiaTHe yciayre Jekapuma Koju
uMajy MpuUBaTHY Mpakcy jaa Ou Moram na
pa3roBapajy ca mamujeHTumMa Koju Joiie

roBope eHrjiecku. Bam nekap Moxe jaa
3aKaxke OBY BPCTY ycC/lIyra TMMeE LITO
Hazose 1300 131 450.

HopaTtHe nHdopmaumje moxerte aa
po6ujete n3 octanux Gpoluypa u3 ose
cepumije:

» Mokpahna nukontunenuuja. Illrta je To?

« HaBuke koje 106po nenyjy Ha pajn
Oemuke (3a cBakora)

» Tpennpamwe Gemnke

+ BexOe 3a 1HO Kapinie — 3a MyIIKapue
« JleMeHIMja U HEKOHTPOJIMCAHO MOKPEHE
* 3aTBOpP U HEKOHTPOJUCAHO MOKpPEHE

+ IIpoGnemnu ca OemmKOM u mpocrara

+ Ilomarana m onpema 3a MUHKOHTMHEHILIN]Y
* VIHKOHTMHEHLMjA: MUTOBU U UMEEHUIIE
+ IIlTa je yrBphuBame KOHTHHEHIIMU]E?

o Jlucra HECET Hajqemhe INoCTaB/baHUX
nuTama

« Jenna on Tpu XeHe Koje cy ce mopahane
ce yMOKpH

» VIHKOHTMHEHIMja CTOJMIIE

« Onepanuje y ciyuajy cTpecHe
MHKOHTUHEHIIMje KO/ XKeHa
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