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á‡ÔÂÍ Ë ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ÏÓÍÂøÂ

òÚÓ Â ÌÓÏ‡ÎÌÓ Ó‰ÂøÂ ÔÓ 
„ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡?

çÓÏ‡ÎÌÓÚÓ Ó‰ÂøÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ ÒÂ ‡ÁÎËÍÛ‚‡ ‚Ó
„ÓÎÂÏ‡ ÏÂ‡ Ó‰ ˜Ó‚ÂÍ ‰Ó ˜Ó‚ÂÍ.  èÓ‚ÂŒÂÚÓ ÎÛØÂ Ó‰‡Ú ÔÓ
„ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ ÏÂØÛ ÚË Ô‡ÚË ‰ÌÂ‚ÌÓ ‰Ó ÚË Ô‡ÚË ÌÂ‰ÂÎÌÓ.

òÚÓ Â Á‡ÔÂÍ?

á‡ÔÂÍÓÚ Â ˜ÂÒÚ ÔÓ·ÎÂÏ, ÚÓ‡ Â ÔÓÂÚÍÓ Ó‰ÂøÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡
ÌÛÊ‰‡.  ÇÓ ÔÓ‚ÂŒÂÚÓ ÒÎÛ˜‡Ë, ÒÚÓÎËˆ‡Ú‡ Â Ú‚‰‡ Ë ÒÛ‚‡ Ë
ÒÂ ËÒÙÎ‡‡Ú Ï‡ÎË ÍÓÎË˜ËÌË ÒÓ „ÓÎÂÏ‡ ÚÂ¯ÍÓÚË¿‡. åÓÊÂ
‰‡ ‚Ë ÒÂ ¿‡‚‡Ú „˜Â‚Ë, ÓÚÓÍ, ·ÓÎÍ‡ ÔË Ì‡ÔÌÛ‚‡øÂ, Í‡ÍÓ Ë
˜Û‚ÒÚ‚Ó ‰ÂÍ‡ ÌÂ ÒÚÂ ÒÂ ËÒÔ‡ÁÌËÎÂ ˆÂÎÓÒÌÓ. 

òÚÓ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡ Á‡ÔÂÍ?
èÓÒÚÓ¿‡Ú ‡ÁÎË˜ÌË Ù‡ÍÚÓË ÍÓË ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡‡Ú ËÎË ÔË‰ÓÌÂÒÛ‚‡‡Ú ‰‡ ÒÂ ¿‡‚Ë Á‡ÔÂÍ. ÇÓ ÌË‚
ÒÔ‡Ø‡‡Ú:

•   ÌÂ‰Ó‚ÓÎÌÓ ¿‡‰ÂøÂ Ì‡ 'fibre' (ı‡Ì‡ ÒÓ ‚Î‡ÍÌÂÒÚË ÚÍË‚‡);

•  ÌÂ‰Ó‚ÓÎÌÓ ÔËÏ‡øÂ Ì‡ ÚÂ˜ÌÓÒÚË;

•   ÌÂ‰Ó‚ÓÎÌÓ ‚ÂÊ·‡øÂ;

•   ‰ÓÎ„ÓÓ˜ÌÓ ÍÓËÒÚÂøÂ Ì‡ Î‡ÍÒ‡ÚË‚Ë (ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡ ˜ËÒÚÂøÂ);

•   ÌÂÍÓË ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡ (ÔÓ‚ÂÂÚÂ ÒÓ ‰ÓÍÚÓÓÚ);

•   ËÁÌÂÏÓ¯ÚÂÌÓÒÚ ËÎË ÒÎ‡·ÓÒÚ;

• ·ÂÏÂÌÓÒÚ;

• ‚ÓÁÌÂÏËÂÌÓÒÚ, ‰ÂÔÂÒË¿‡ Ë Ê‡Î·‡;

• Ì‡‰‡ÁÌÛ‚‡ø‡ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ÍÓË ÚÂ·‡ ÔÓÌ‡Ú‡ÏÛ ‰‡ ÒÂ ËÒÔËÚ‡‡Ú; ËÎË

• ıÓÌË˜ÌÓ Á‡·ÓÎÛ‚‡øÂ, Ì‡ ÔËÏÂ, ¯ÚËÚÌ‡ (ÚËÓË‰Ì‡) ÊÎÂÁ‰‡ ¯ÚÓ ÌÂ Î‡˜Ë ‰Ó‚ÓÎÌÓ,
è‡ÍËÌÒÓÌÓ‚‡ ·ÓÎÂÒÚ, ÔÓ‚ÂŒÂÍ‡ÚÌ‡ ÒÍÎÂÓÁ‡.

Ñ‡ÎË ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ ¿‡‚‡Ú ÍÓÏÔÎËÍ‡ˆËË?

á‡ÔÂÍÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍ‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ‰‡ ÒÂ Ì‡·ËÂ ÒÓ ËÁÏÂÚ ÚÓÎÍÛ ˆ‚ÒÚÓ ¯ÚÓ ÌÂ
ÏÓÊÂ ‰‡ „Ó ËÒÙÎË ÒÓ ÌÓÏ‡ÎÂÌ Ì‡ÔÓÌ, ‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ÌÂ Â ‰Ó‚ÓÎÌÓ ÒËÎÌÓ ‰‡ „Ó ÒÚÓË
ÚÓ‡.  é‚‡‡ ÒÓÒÚÓ¿·‡ Â ÔÓÁÌ‡Ú‡ ÔÓ‰ ËÏÂÚÓ 'faecal impaction' (Á‡„Î‡‚Û‚‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ).

çÂÒ‡Í‡ÌÓÚÓ ËÎË ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ú.Â. ÔË Á‡„Î‡‚Û‚‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ
¿‡‚Ë Í‡¿ ÎËˆ‡Ú‡ ÍÓË ÒÚ‡‰‡‡Ú Ó‰ Á‡ÔÂÍ ÍÓ„‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ŒÂ ÒÂ ÔÂÔÓÎÌË.
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ç‡ÔÂ„ÌÛ‚‡øÂÚÓ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ÒÓ ˆÂÎ ‰‡ ÒÂ ËÒÔ‡ÁÌËÚÂ ÏÓÊÂ ‰‡ ‰Ó‚Â‰Â ‰Ó ÔÓ¿‡‚‡ Ì‡ Ï‡¿‡ÒËÎ
Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó (ıÂÏÓÓË‰Ë).  äËÌÂøÂ Ì‡ ÍÓÊ‡Ú‡ ÓÍÓÎÛ ˜Ï‡ÓÚ ÒÂ ¿‡‚Û‚‡ ÍÓ„‡ Ú‚‰‡Ú‡
ÒÚÓÎËˆ‡ „Ó ‡¯ËÛ‚‡ ÔÒÚÂÌÂÒÚËÓÚ ÏÛÒÍÛÎ.  ÇÓ Í‡¿ÌË ÒÎÛ˜‡Ë, Ì‡ÔÂ„ÌÛ‚‡øÂÚÓ ÏÓÊÂ ‰‡
ÔÂ‰ËÁ‚ËÍ‡ ÌËÁ ÓÚ‚ÓÓÚ Ì‡ ˜Ï‡ÓÚ ‰‡ ÒÂ ËÒÚÛÍ‡ Ï‡Î ‰ÂÎ Ó‰ ÒÎÛÁÓÍÓÊ‡Ú‡ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó
Ë ‰‡ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍ‡ 'rectal prolapse' (ËÒÔ‡Ø‡øÂ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó).

ä‡ÍÓ Á‡ÔÂÍÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ‚ÎË¿‡Â Ì‡ ÍÓÌÚÓÎ‡Ú‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ?
á‡ÔÂÍÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ÔË‰ÓÌÂÒÂ ‰‡ ÒÂ ËÁ„Û·Ë ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ:

• ÉË ÓÒÎ‡·Û‚‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ó‰ Í‡ÎËˆ‡Ú‡ Í‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰Ëˆ‡ Ì‡ ˜ÂÒÚÓ Ì‡ÔÂ„‡øÂ ÍÓ„‡ ÒÂ
ËÁÎÂ„Û‚‡ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡.

• ÄÍÓ ÔÓÎÌÓÚÓ ‰Â·ÂÎÓ ˆÂ‚Ó ÔËÚËÒÍ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ, ÏÓÊÂ ‰‡ „Ó ÔÓÔÂ˜Ë ËÒÙÎ‡øÂÚÓ Ì‡
ÏÓ˜Í‡, ËÎË  Ô‡Í ÏÓÊÂ ‰‡ ‚ÎË¿‡Â Ì‡ Í‡Ô‡ˆËÚÂÚÓÚ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ, ‰‡ ‚Â ÚÂ‡ ‰‡
˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ ‰ÂÍ‡ ÚÂ·‡ ‰‡ Ó‰ËÚÂ ÔÓ Ï‡Î‡ ÌÛÊ‰‡ ÔÓ˜ÂÒÚÓ ÓÚÍÓÎÍÛ ‚ÓÓ·Ë˜ÂÌÓ.

ä‡ÍÓ ‰‡ ÒÂ ÒÔÂ˜Ë ÔÓ¿‡‚‡Ú‡ Ì‡ Á‡ÔÂÍ

åÓÊÂ ŒÂ Ò‡Í‡ÚÂ ‰‡ „Ë ËÒÔÓ·‡ÚÂ Ó‚ËÂ Â‰ÌÓÒÚ‡‚ÌË ÔÓÏÂÌË ‚Ó Ì‡˜ËÌÓÚ Ì‡ ÍÓ¿ ÊË‚ÂÂÚÂ.  ÄÍÓ
‚Ë ÚÂ·‡ ÔÓÌ‡Ú‡ÏÓ¯Ì‡ ÔÓÏÓ¯, ÒÓ‚ÂÚÛ‚‡¿ÚÂ ÒÂ ÒÓ ‚‡¯ËÓÚ ‰ÓÍÚÓ ËÎË ÒÓ‚ÂÚÌËÍ Á‡ ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡
ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ Ë ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó.

èË¿ÚÂ Ì‡¿Ï‡ÎÍÛ ¯ÂÒÚ ËÎË ÓÒÛÏ ˜‡¯Ë ÚÂ˜ÌÓÒÚ Ì‡ ‰ÂÌ (ÓÍÓÎÛ 1,500 ÏËÎËÎËÚË), ÓÒ‚ÂÌ ‡ÍÓ
‰ÓÍÚÓÓÚ ‚Ë ÒÓ‚ÂÚÛ‚‡ ‰‡ Ô‡‚ËÚÂ ÔÓËÌ‡ÍÛ.

ãËˆ‡Ú‡ ÍÓË ËÏ‡‡Ú ÔÓ·ÎÂÏË ‰‡ „Ó ÍÓÌÚÓÎË‡‡Ú ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ ˜ÂÒÚÓ ÌÂ ÔË¿‡Ú ÏÌÓ„Û
ÚÂ˜ÌÓÒÚË Á‡ÚÓ‡ ¯ÚÓ ÒÂ ÔÎ‡¯‡Ú ‰‡ ÌÂ ÒÂ ÔÓ‰ÏÓÍ‡Ú, ¯ÚÓ ˜ÂÒÚÓ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡ ‰‡ ‰Ó·Ë¿‡Ú Á‡ÔÂÍ
Ë ‰‡ „Ó ‚ÎÓ¯‡Ú ÔÓ·ÎÂÏÓÚ.

ÑÓ‰‡‰ÂÚÂ 'fibre' ‚Ó ‚‡¯‡Ú‡ ËÒı‡Ì‡.  é‚‡ ‚Î‡ÍÌÂÒÚÓ ÚÍË‚Ó ‰Ó‡Ø‡ Ó‰ ‰ÂÎÓ‚ËÚÂ Ó‰ Ó‚Ó¯¿ÂÚÓ Ë
ÁÂÎÂÌ˜ÛÍÓÚ ¯ÚÓ ÌÂ ÒÂ ÎÂÒÌÓ Ò‚‡ÎË‚Ë.  ÑÌÂ‚ÌÓ ‚Ë ÚÂ·‡ ÓÍÓÎÛ 30 „‡Ï‡ ‚Î‡ÍÌÂÒÚÓ ÚÍË‚Ó.
èËÓ‰Ì‡Ú‡ ı‡Ì‡ ¯ÚÓ Â ·Ó„‡Ú‡ ÒÓ ‚‡Í‚Ó ÚÍË‚Ó „Ë ‚ÍÎÛ˜Û‚‡:

• ÒËÚÂ ‚Ë‰Ó‚Ë Ì‡ ÁÂÎÂÌ˜ÛÍ;

• ÒËÚÂ ‚Ë‰Ó‚Ë Ì‡ Ó‚Ó¯¿Â, ‚ÍÎÛ˜Û‚‡¿ŒË „Ó Ë ÒÛ‚ÓÚÓ Ó‚Ó¯¿Â;

• ÊËÚÓÚÓ Ë ÎÂ·ÓÚ ÒÓ ˆÂÎË ÁÌ‡ ËÎË ÚËˆË; Ë

• ÏÂ¯ÛÌÂÒÚËÚÂ ÁÂÎÂÌ˜ÛˆË, Ì‡ ÔËÏÂ, ÔÓÚÔÂ˜ÂÌ „‡‚, ·Ó· Ë ÒÓ¿‡.

ÄÍÓ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ ¿‡‰ËÚÂ Ò‡ÏÓ ÏÂÍ‡ ı‡Ì‡, ÒÎÂ‰ÌËÚÂ ‚Ë‰Ó‚Ë ÒÂ ‰Ó·‡ ËÁ‚Ó Ì‡ fibre:

• ·‡Ì‡ÌË, Ó‚ÂÒÌË ÒÌÂ„ÛÎÍË, Ó‚Ó¯ÌË ÒÓÍÓ‚Ë, Ô‡ÒË‡Ì ÁÂÎÂÌ˜ÛÍ Ë ‚‡ÂÌÓ ËÎË ÍÓÌÁÂ‚Ë‡ÌÓ
Ó‚Ó¯¿Â.

á‡ÔÓÏÌÂÚÂ

äÓ„‡ ŒÂ ¿‡ Á„ÓÎÂÏËÚÂ ÍÓÎË˜ËÌ‡Ú‡ Ì‡ ‚Î‡ÍÌÂÒÚÓ ÚÍË‚Ó ‚Ó ËÒı‡Ì‡Ú‡, ŒÂ ÏÓ‡ ‰‡ ÔËÂÚÂ Ë
ÔÓ‚ÂŒÂ ÚÂ˜ÌÓÒÚ.

ÇÂÊ·‡¿ÚÂ ÒÂÍÓ¿‰ÌÂ‚ÌÓ, Ì‡ ÔËÏÂ, ÔÂ¯‡˜ÂÚÂ ÒÂÍÓ¿ ‰ÂÌ.  èÂ¯‡˜ÂøÂÚÓ ÔÓÏ‡„‡ ËÁÏÂÚÓÚ ÔÓÎÂÒÌÓ
‰‡ ÒÂ ËÒÙÎË Ó‰ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó Ë ÔÓÏ‡„‡ Â‰Ó‚ÌÓ ‰‡ „Ó Ô‡‚ËÚÂ ÚÓ‡.
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òÚÓ ‰‡ Ô‡‚ËÚÂ ‡ÍÓ ‰Ó·ËÂÚÂ Á‡ÔÂÍ

èÓ˜ÌÂÚÂ ‰‡ ¿‡ Á„ÓÎÂÏÛ‚‡ÚÂ ÍÓÎË˜ËÌ‡Ú‡ Ì‡ ÚÂ˜ÌÓÒÚË Ë ‚Î‡ÍÌÂÒÚÓ ÚÍË‚Ó ‚Ó ‚‡¯‡Ú‡ ËÒı‡Ì‡.
èÂ„ÎÂ‰‡¿ÚÂ „Ë ÒÓ ‰ÓÍÚÓÓÚ ÎÂÍÓ‚ËÚÂ ¯ÚÓ „Ë ÔËÏ‡ÚÂ.  ÄÍÓ ‚‡Í‚ËÚÂ ÏÂÍË ÌÂ ‰ÓÌÂÒ‡Ú ÛÒÔÂı,
Ò‡ÏÓ ÚÓ„‡¯ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ ‡ÁÏËÒÎÛ‚‡ÚÂ Á‡ ÍÓËÒÚÂøÂ Ì‡ ÌÂÍÓË ÎÂÍÓ‚Ë, Í‡ÍÓ Ì‡ ÔËÏÂ,
Î‡ÍÒ‡ÚË‚Ë (ÎÂÍÓ‚Ë Á‡ ÓÏÂÍÌÛ‚‡øÂ/ÔÓÎÂÒÌÓ ËÒÔÛ¯Ú‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚÓÚ).

á‡ÔÓÏÌÂÚÂ 

ã‡ÍÒ‡ÚË‚ËÚÂ Ó·Ë˜ÌÓ ÚÂ·‡ ‰‡ ÒÂ ÁÂÏ‡‡Ú Ò‡ÏÓ Á‡ Í‡ÚÍË ‚ÂÏÂÌÒÍË ÔÂËÓ‰Ë.

èÓÒÚÓ¿‡Ú ÚË ‚Ë‰‡ Ì‡ Î‡ÍÒ‡ÚË‚Ë:

1. Bulking Agents (ëÂ‰ÒÚ‚‡ ¯ÚÓ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡‡Ú ÓÏÂÍÌÛ‚‡øÂ Ë Á„ÓÎÂÏÛ‚‡øÂ Ì‡
ËÁÏÂÚÓÚ)

é‚ËÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ „Ó Á„ÓÎÂÏÛ‚‡‡Ú Ó·ÂÏÓÚ Ì‡ ËÁÏÂÚÓÚ.  ëÓ Ó‚ËÂ Î‡ÍÒaÚË‚Ë ÌÂÓÔıÓ‰ÌÓ Â ‰‡ ÒÂ
ÁÂÏ‡ ÒÓÓ‰‚ÂÚÌ‡ ÍÓÎË˜ËÌ‡ Ì‡ ÚÂ˜ÌÓÒÚ.

2.  Lubricant Laxatives (ëÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡ ÔÓ‰Ï‡˜ÍÛ‚‡øÂ)

é‚ËÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ „Ó ÓÏÂÍÌÛ‚‡‡Ú ËÁÏÂÚÓÚ.

3.  Stimulant/Irritant Laxatives (ëÚËÏÛÎ‡ÚË‚ÌË/Ì‡‰‡ÁÌÛ‚‡˜ÍË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡ ˜ËÒÚÂøÂ)

é‚ËÂ „Ó ÔÓÚÚËÍÌÛ‚‡‡Ú ËÒÙÎ‡øÂÚÓ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÒÓ ÚÓ‡ ¯ÚÓ „Ë Ì‡‰‡ÁÌÛ‚‡‡Ú/ÒÚËÏÛÎË‡‡Ú
œË‰Ó‚ËÚÂ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó.  ëÓ‚ÂÚÛ‚‡¿ÚÂ ÒÂ ÒÓ ‚‡¯ËÓÚ ‰ÓÍÚÓ ËÎË ÒÓ‚ÂÚÌËÍÓÚ Á‡ ÍÓÌÚÓÎ‡
Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ Ë ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó Á‡ ‰‡ ‚Ë‰ËÚÂ ÍÓ¿ ‚Ë‰ Ì‡ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó Á‡ ˜ËÒÚÂøÂ Ì‡¿‰Ó·Ó
Ó‰„Ó‚‡‡ Ì‡ ‚‡¯ËÚÂ ÔÓÚÂ·Ë.

òÚÓ ‰‡ Ô‡‚ËÚÂ ‡ÍÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ‰‡ ËÏ‡ÚÂ Á‡ÔÂÍ
èË ÒÂËÓÁÌË ËÎË ıÓÌË˜ÌË ÒÎÛ˜‡Ë Ì‡ Á‡ÔÂÍ, ÏÓÊÂ·Ë ŒÂ ·Ë‰Â ÔÓÚÂ·ÌÓ ‰‡ ÒÂ ÔËÏÂÌË
ÒÎÂ‰Ì‡Ú‡ ÚÂ‡ÔË¿‡:

ç‡ ‚Â˜Â ‰‡ ÒÂ ÁÂÏ‡ Ó‰Â‰ÂÌ‡ ‰ÓÁ‡ Ì‡ ÒÚËÏÛÎ‡ÚË‚ÌÓ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó Á‡ ˜ËÒÚÂøÂ, ÍÓÂ Ì‡Â‰ÌÓÚÓ
ÛÚÓ ŒÂ ·Ë‰Â ÔÓÒÎÂ‰ÂÌÓ ÒÓ ˜ÂÔ˜Â ËÎË ÍÎËÒÚË; ‚Ó Í‡¿ÌË ÒÎÛ˜‡Ë, ÏÓÊÂ ‰‡ ·Ë‰Â ÔÓÚÂ·ÌÓ ‰‡
ÒÂ ÒÚ‡‚‡ ÍÎËÒÚË ÔÓ‚ÂŒÂ Ô‡ÚË.

ÄÍÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ‰‡ ËÏ‡ÚÂ ÔÓ·ÎÂÏË ÒÓ Á‡ÔÂÍ ËÎË ÔÓÎË‚, ËÎË ‡ÍÓ ËÏ‡ ÔÓÏÂÌË ‚Ó Ó‰ÂøÂÚÓ
ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ ÍÓË ÌÂ ÒÂ ‚ÓÓ·Ë˜‡ÂÌË, ÒÓ ËÎË ·ÂÁ ·ÓÎÍ‡ ËÎË Í‚, ‚Â ÏÓÎËÏÂ ÔÓÒÂÚÂÚÂ „Ó
‚‡¯ËÓÚ ‰ÓÍÚÓ. 

èÓ·‡‡¿ÚÂ ÔÓÏÓ¯

çÂ ÒÚÂ Ò‡ÏË.  çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ÏÓÍÂøÂ ËÎË ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ ËÁÎÂ˜Ë ËÎË
ÔÓ‰Ó·Ó ‰‡ ÒÂ ÍÓÌÚÓÎË‡ ‡ÍÓ ÒÂ ÎÂ˜Ë.  
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• Ç‡¯ËÓÚ ‰ÓÍÚÓ.

• National Continence Helpline (ç‡ˆËÓÌ‡ÎÌ‡Ú‡
ËÌÙÓÏ‡ÚË‚Ì‡ ÎËÌË¿‡ Á‡ ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡
ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ ËÎË ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó) Ì‡
1800 33 00 66 - ÔÓ‚ËÍÓÚ Â ·ÂÒÔÎ‡ÚÂÌ.
(åÓÊÂ ‰‡ ÒÂ Ó„‡ÌËÁË‡ ‰‡ ‚Ë ÔÓÏÓ„Ì‡Ú
ÔÂ‚Â‰Û‚‡˜Ë ÔÓ ÚÂÎÂÙÓÌ).

• ëÓˆË¿‡ÎÌËÚÂ ‡·ÓÚÌËˆË Ó‰ ‚‡¯‡Ú‡ Á‡Â‰ÌËˆ‡
ËÎË Á‰‡‚ÒÚ‚ÂÌË ‡·ÓÚÌËˆË ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú.

• ëÔÂˆË¿‡ÎÌÓ Ó‰Â‰ÂÌË ÒÓ‚ÂÚÌËˆË Á‡
ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ ËÎË ‰Â·ÂÎÓÚÓ
ˆÂ‚Ó, ÍÓË „Ë ËÏ‡ ‚Ó ·ÓÎÌËˆËÚÂ, ÏÂÒÌËÚÂ
Á‰‡‚ÒÚ‚ÂÌË ˆÂÌÚË, ÍÎËÌËÍËÚÂ Á‡
ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ ËÎË ‰Â·ÂÎÓÚÓ
ˆÂ‚Ó, ‚Ó ñÂÌÚËÚÂ Á‡ ÔÓÏÓ¯ Ë
ËÌÙÓÏ‡ˆËË ËÎË Í‡ÌˆÂÎ‡ËËÚÂ Ì‡
Continence Foundation Australia (îÓÌ‰‡ˆË¿‡Ú‡
Á‡ ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ ËÎË ‰Â·ÂÎÓÚÓ
ˆÂ‚Ó Ì‡ Ä‚ÒÚ‡ÎË¿‡).

åÓÊÂÚÂ ‰‡ ‰Ó·ËÂÚÂ ÔÓ‚ÂŒÂ ËÌÙÓÏ‡ˆËË
Ó‰ ‰Û„ËÚÂ ·Ó¯ÛË Ó‰ Ó‚‡‡ ÒÂË¿‡:

•  çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ÏÓÍÂøÂ. òÚÓ Â ÚÓ‡?
•  ÑÓ·Ë Ì‡‚ËÍË Á‡ ÒÂÍÓ„Ó Á‡ Ó‰ÂøÂ ÔÓ Ï‡Î‡

ÌÛÊ‰‡
•  èÓ„‡Ï‡ Ì‡ ‚ÂÊ·Ë Á‡ Á‡¿‡ÍÌÛ‚‡øÂ Ì‡

ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ
•  ÇÂÊ·Ë Á‡ Ï‡ÊË Á‡ Á‡¿‡ÍÌÛ‚‡øÂ Ì‡

ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ó‰ Í‡ÎËˆ‡Ú‡
•  ÇÂÊ·Ë Á‡ ÊÂÌË Á‡ Á‡¿‡ÍÌÛ‚‡øÂ Ì‡

ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ó‰ Í‡ÎËˆ‡Ú‡
•  ÑÂÏÂÌˆË¿‡ Ë ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ÏÓÍÂøÂ
•  èÓ·ÎÂÏË ÒÓ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ Ë ÔÓÒÚ‡Ú‡
•  èÓËÁ‚Ó‰Ë Ë ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ

ÏÓÍÂøÂ ËÎË ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ
•  çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ÏÓÍÂøÂ ËÎË ËÒÙÎ‡øÂ

Ì‡ ËÁÏÂÚ: åËÚÓ‚Ë Ë Ù‡ÍÚË
•  òÚÓ Â ÔÓˆÂÌÍ‡ Ì‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ‡ Á‡

ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ ËÎË ‰Â·ÂÎÓÚÓ
ˆÂ‚Ó?

•  ÑÂÒÂÚ Ô‡¯‡ø‡ ¯ÚÓ Ì‡¿˜ÂÒÚÓ ÒÂ
ÔÓÒÚ‡‚Û‚‡‡Ú

•  ç‡ Â‰Ì‡ Ó‰ ÚË ÊÂÌË ¯ÚÓ Ó‰ËÎÂ ËÏ ÒÂ
ËÒÔÛ¯Ú‡ ÏÓ˜Í‡

•  çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ
•  éÔÂ‡ˆËË Á‡ ÊÂÌË ÍÓË ÒÚ‡‰‡‡Ú Ó‰

ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ÏÓÍÂøÂ ÔË Ì‡ÔÓ

äÓ¿ ÏÓÊÂ ‰‡ ‚Ë ÔÓÏÓ„ÌÂ?

èÂ‚Â‰Û‚‡˜Ë. çÂÍÓË ÒÎÛÊ·Ë ÏÓÊ‡Ú
·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ ‰‡ ‚Ë Ó„‡ÌËÁË‡‡Ú ÔÓÏÓ¯ Ó‰
ÔÂ‚Â‰Û‚‡˜ (‡ÍÓ Ò‡Í‡ÚÂ, Ó‰ ËÒÚËÓÚ ÔÓÎ).

è‡¯‡¿ÚÂ ‚Ó ‚‡¯‡Ú‡ ÒÎÛÊ·‡.

èÂ‚Â‰Û‚‡˜ÍËÚÂ ÛÒÎÛ„Ë ÔÓ ÚÂÎÂÙÓÌ ÒÂ
ÔÓÂÙÚËÌË Ë ˜ÂÒÚÓ ÏÓÊ‡Ú ‚Â‰Ì‡¯ ‰‡ ÒÂ

‰Ó·Ë¿‡Ú. ç‡ ÔËÏÂ, ÚÂÎÂÙÓÌÒÍ‡Ú‡ ÎËÌË¿‡
Translating and Interpreting Services (TIS)

Doctors Priority Line (èÂ‚Â‰Û‚‡˜ÍË ÛÒÎÛ„Ë
ÔÓ ÚÂÎÂÙÓÌ ÒÓ ÔËÓËÚÂÚ Ì‡ ÍÓËÒÚÂøÂ Á‡
‰ÓÍÚÓË) ËÏ Ó‚ÓÁÏÓÊÛ‚‡ Ì‡ ‰ÓÍÚÓËÚÂ ÍÓË

‡·ÓÚ‡Ú ÔË‚‡ÚÌÓ ‰‡ ‡Á„Ó‚‡‡‡Ú ÒÓ
Ô‡ˆËÂÌÚËÚÂ ÍÓË ÒÎ‡·Ó „Ó Á·ÓÛ‚‡‡Ú

‡Ì„ÎËÒÍËÓÚ ¿‡ÁËÍ. Ç‡¯ËÓÚ ‰ÓÍÚÓ ÏÓÊÂ ‰‡
ÂÁÂ‚Ë‡ ÔÂ‚Â‰Û‚‡˜ ‡ÍÓ ÚÂÎÂÙÓÌË‡ Ì‡

1300 131 450.


