XJle3ia, KaKO M JIEKOBHM 3a IPEeBHH MOPEMETYBak:a M JIEKOBATE 3a
nyfeTo co mpecafeHn OpraHH.

Kaxo ce JexkyBa ocTenoposara? !

EneH off HAUMHATE Ha JIEKYBAaHE€ € XOPMOHCKO HaJIOMECTYBakhe
(Hormone Replacement Therapy - HRT) co wTo ce HajjoMECTyBaaT
XOPMOHHTE KOH LITO Kaj XeHaTa NpeCTaHyBaaT Jia ce JlayaT Co
kiuMakTe puymMoT. Ho 0BOj HaUMH He € M eHHCBEHHOT - BAalIHOT
NIOKTOp Ke BY 06jaCHHM PYTHTE MOXHOCTH. JIeKyBameTO CO NIEKOBH
ce NpUMeHyBa BO KOMGHMHaIMja CO ocXpaHa 6oraTa o KalluyM.

Bo MHOrY ONIITECTBEHU 3APaBCTCHH LIEHTPH (community health
centres) 1 Gonuuuy Ha HIB nocrojaT nporpaMu 3a CrpedyBake Ha
OCTeONopo3aTa M 3a XHBeele CO ocTeonopo3ata. PonfanmjaTa 3a
aprpurrc Ha HIB - Tenedon 1800 011 041 - moxe fia Be ynaT Ha
TaKBa IIporpaMa HITO ce OpraHM3Mpa BO Ballla 6NU3NHA U Ke BH lafie
uH(OPMALIUH 33 OCTEONOpo3aTa 1o Tenedon. ['pynata HapeyeHa The
Osteoporosis Southern Sydney Support Group npu Gonumunara "St

George" o6e3befyBa MOTKpena, mporpaMu 3a BexObame H

uagopManKH 3a Jyfe IITO HMaaT OCTEONOpo3a. JaBeTe ce Ha (02)
9350 2649. 3a noMolll NPH jaByBaKkETO, jaBETE CE BO IPEBERYBavYKaTa
ciryx6a TIS Ha 13 14 50.

TenedoHcknTe 6poeBm ce TOYHU BO BPEMETO
Ha n3fasare Ha oBaa UHhopmauumja,

HO He ce O6HOBYBaaT ako fojae A0 NPOMeHa.
Ke Tpe6a ga ru nposepute BO
TenethOHCKUOT UMEHMK Npep Aa ce jaBuTe.
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How strong are your bones?
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Mupa e 35 roauiHa xeHa Koja LITO cakalle fia NOCBETH MOBEeKe

BpeMe Ha CTeKHyBame PH3HYKa KOHIHIHja, OCOOEHO KOra CHTE ieua
BeKe [IO4YHAaa J(a ofaT Ha yuunuuite. Ho, Kora ce 34jieHH BO JIOKaJTHa-
Ta THMHACTHYKA caJia 3a Bexk6abe, HEKOH Ojy BEKOUTE NPENH3BUKY-
Baa J{a ¥ ce MCITylITa [0 HEKOja Kanka MOYKa H Taa pelly noBeKe fa
He oY Ha BexxGame. [Iuna, S2 roguurna sxeHa, IMa CIIMYeH IpobseM.
Kora ke ofy ja ma3apy, Taa offeJiHaIl Ke fo6He HEBEPOjaTHO CHIIHA
nmoTpe6a Ka oM IO MaJia HyKJla H MOYKaTa IIOYHyBa fa U KaIle mpej
Jla CTUTHE [0 KJIO3eTOT. 3aT0a Taa [IOYHa Jja ynoTpebyBa BJIOIIKH 3a
Jla CIipedy Jia He Jiojlie Ko "He3ropa".

WMa unanHumm nyfe Kako Mupa u [InHa BO ABCTpaiHja Kaj KOH
HEKOHTPOJIMPAaHOTO MOKpEH:E (incontinence) KM r'o OTEKHYBa JKUBO-
ToT. Toa € WK 3aTOa LITO UM € HENIPHjaTHO J{a moGapaaT MOMOIIl HITH
3aToa IITO He 3HAaT feKa oMo nocrou. Hexow nyfe MucnaT feka
HEKOHTPOJIMPAHOTO MOKpele, Koe ce cpeKaBa Kaj efieH off 20 nuua
Ofl CHTe BO3pacTH BO ABCTpaiuja, € HopMaJieH fieJl Off Toa ia ce bupe
KEHa WM HOpMaJleH Jiell Off cTapeewmkeTo. MefyToa, HEKOHTPOJIH-
PaHOTO MOKpEH:e, KOe HITO ce CpeKaBa M Kaj MaKUTe, He € HUKOTalll
HOpMaJiHa paboTa M HajuecTo MOXKE Jia Ce H3JIeun UM 6apeM Jia ce
nonpo6pH.

Mupa Ha npumep, uMa stress incontinence (HEKOHTPOJIMPAHO
MOKpEHs-€ [IPH HAafop), ITO 3Ha4H Ha JIMIETO HEKOHTPOJIHPAHO Ke My
Ce HCIyHITH MaJio KOJIMYECTBO Ha MOYKa KOr'a KalllJia, KHBa, Ce CMee,
Kora KpeBa HeIlTO, WM Kora croptysa. Toa ce ciiy4yBa 3aToa IITO
MYCKYJIOT IIITO ['O TOTIIMpPa MOYHHOT Meyp OcJ1abyBa 1 He MOXKe J1a I'o
IpXH 3aTBOpeH. BakBOTO ocylaGyBame Ha MyCKYJIOT CE€ JIOJDKH Ha
GpeMeHOCT/H U nopafame, Ha AeGe/iHa WM Ol "HAlOHM" 3apajiu
XpOHMYHA TBpJia CTONHUIA (IocTojaH 3anek). OBoj npobieM Moxke Aa
ce BJIOINM Kora Ke HacTan¥ KIMMaKTEPHYM, KOr'a XOpPMOHAJIHHTE
IPHOMEHH MOJKAT, HCTO TaKa, Jla ja ocllabaT 3aTerHaTOCTa Ha MYCKY-
THTE.

IIuna uMa urge incontinence (CHJIHa HEKOHTpOJIMpaHa noTpeba 3a
Mouale) - IOKpaj Toa IWITO ¥ "IpokKamysa" MaJky, Taa, UCTO TaKa,
¥Ma noTpeba 4ecTOo J]a oM N0 MaJjia HyKJa, BKJIy4yBajKu U (Ba WK
TPpH MaTH cekoja HOK. OBOj IPOGJIEM € YeCTO pe3ylITaT Ha OfCHE B

KJIO3eT U [IpY HajMaria noTpe6a 3a MOYa ke, HAMECTO Jla Ce "U3pxKyBa”
M3BECHO BpeMe. 3aMHCIIETE IO CBOJOT MOYEH MEYP Kako eljHa Top6a
IITO MO3Ke Jia ce IIKPH U 1a p>kH Ry pH S00MN TeYHOCT - MefyTOa aKo
Taa Top6a MOCTOjaHO ja Mpa3HMTE, Taa HaBHKHYBa fia APXH CaMo
MaJi KoJiHdecTBa Te4uHocT, okony 150mi unu 200mMn u noyHyBa fa
cTaHyBa oMana. Toa 3HauH fieKa {ypH U aKO COApKH MaJIKy MOYKa,
MOYHHMOT Meyp Ce UYyBCTBYBa KaKO [la € MpemojH. AJIKOXOJIOT H
nujaonuTe IWTO COXpKAT KodpeuH (kade, Yaj M KoNa), MOXAT {a o
HaJ[p3HAT MOYHHOT MEyp H Aia o BJIOIIAT Npo6IeMOoT.

Jpyr THI Ha DpOGIIEMH Ce:

* TeIKOTHH CO MOKPEE-ETO 3apajd NpenolHeTocT (overflow in-
continence) - OBa ce CIy4YyBa Kora MOYHHOT MEyp MMa TCIIKOTHH Jla
Ce UCIpa3Hy M MOYKATa HEKOHTPOJIMPAaHO Karne HajBop. Kaj MaxkuTe
YecTa INpUYMHA 32 TOa € 3roJIeMeHa MPOCTaTHA KIIe3fia.

* PeprieKCHO HEKOHTPONIMPaHO MOKpems€ (reflex incontinence) - ce
CJiydyBa Kora HEeKOj TOYHyBa Aia MOKpH Ge3 mpenynpefyBaibe Jieka
cakaJia oy B Kj1o3eT. OBa HajuecTo € Npe AN3BHKAHO Of OLITE TYBakEp
Ha HEpPBUTE IITO I'0 KOHTPOJHMpAaaT MOYHHOT MEYp H MOXKeE Jia ce
NojaBM Kaj Nyfe co mOBpe/id Ha ‘pOEeTOT.

* HeKOHTpONMMPaHO HCHyIITame Ha U3MeTOT (faecal incontinence)
- HEKOHTPOJIMPaHOTO HCIYIITAHE Ha H3IMETOT HE € TOJIKY YeCTO KaKO
HEKOHTPOJIMPAHOTO MOKpEHe, HO € MHOI'y Ma4Ho. YecTo e npepns-
BMKaHO OJf TBpP/ia CTOJIMIa (3aNeK) H BO MHOTY ronieM Gpoj ciry4au
MOXE Jia ce M3JIEeYH.

* Mokpeme BO KpPEBET Kaj fienata. HopMainHo e MaiuTe ficna
IIOHEKOrall [a ce A3MOYaaT BO KPEBETOT, HO aKO YECTO Ce CITy4YyBa H
ocJie IecTaTa rofuHa, 106po 61 Gwio Ka nobapaTe COBET, 0COGEHO
aKO JIETETO MOYHE a MOKPH BO KPEBET YECTO, OTKAKO NMPETXONHO
6m10 "cyBo". [Ipyru pHyMHH 3a 6apare COBET Ce aKO MOKPEHECTO BO
KpEBET ['0 BOIHEMUPYBa IETETO, AKO Ce Ofip3yBa Ha HErOBOTO/HE|3H-
HOTO J[PyKEHe CO NPYTH fela HIIH aKo caMo Mnobapa MOMOIL.

* HeMojre Ra ce cpamuTe Ra mobapate nomou. [ToBekeTo off
npo6ieMATE MO3Ke JIECHO fia ce JieKyBaaT (Moxe fla ce pa6oTH caMo
3a TOa KaKo Ia [0 HayYUTe MOYHHOT MEYP Jia H3J[PXKH IOJ[0JIr0 BpeMe
MJIH J{a IpaBHTe HEKOU eHOCTaBHH BEXKOH 3a 3ajaKHYBam:¢ Ha MyCKY-



