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çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ
òÚÓ Â ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ 
ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ?

ãÛØÂÚÓ ÍÓË ÒÚ‡‰‡‡Ú Ó‰ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡
ËÁÏÂÚ ËÏ‡‡Ú ÚÂ¯ÍÓÚËË ‰‡ „Ó ÍÓÌÚÓÎË‡‡Ú ‰Â·ÂÎÓÚÓ
ˆÂ‚Ó. èÓ‡‰Ë ÚÓ‡ ÚËÂ ‚¯‡Ú „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ ‚Ó ÔÓ„Â¯ÌÓ
‚ÂÏÂ ËÎË Ì‡ ÔÓ„Â¯ÌÓ ÏÂÒÚÓ. íËÂ ËÒÚÓ Ú‡Í‡ ·ÂÁ
ÍÓÌÚÓÎ‡ ÏÓÊÂ ‰‡ ËÒÔÛ¯Ú‡‡Ú „‡ÒÓ‚Ë.

äÓ¿ ÒÚ‡‰‡ Ó‰ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ
ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ?

é‰ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÒÚ‡‰‡ Ì‡¿ÏÌÓ„Û
Â‰ÌÓ ÎËˆÂ Ì‡ 100 ÎÛØÂ. íÓ‡ ÒÚ‡ÌÛ‚‡ ÔÓ˜ÂÒÚ‡ ÔÓ¿‡‚‡ ÒÓ
ÒÚ‡ÂÂøÂÚÓ, ÏÂØÛÚÓ‡ ÒÂ ¿‡‚Û‚‡ Ë Í‡¿ ÏÌÓ„Û ÏÎ‡‰Ë ÎÛØÂ.

åÌÓ„Û ÎÛØÂ ÍÓË ÒÚ‡‰‡‡Ú Ó‰ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ
Ì‡ ËÁÏÂÚ ÏÓÊÂ ËÒÚÓ Ú‡Í‡ ‰‡ ÒÚ‡‰‡‡Ú Ó‰ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ
ÏÓÍÂøÂ. 

òÚÓ „o ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ?
á‡ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÔÓÒÚÓ¿‡Ú ÌÂÍÓÎÍÛ ÔË˜ËÌË:

éÎ‡·‡‚Û‚‡øÂ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ

éÎ‡·‡‚Û‚‡øÂ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ÓÍÓÎÛ ˜Ï‡ÓÚ ËÎË ÒÙËÌÍÚÂÓÚ (ÔÒÚÂÌÂÒÚËÓÚ ÏÛÒÍÛÎ ÒÚÂ„‡˜)
ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ ‰ÓÎÊË Ì‡:
• èÓÓ‰Û‚‡øÂ
• çÂÍÓË ‚Ë‰Ó‚Ë Ì‡ ÓÔÂ‡ˆËË - Ì‡ ÔËÏÂ, ÓÔÂ‡ˆË¿‡Ú‡ Á‡ ÓÚÒÚ‡ÌÛ‚‡øÂ Ì‡ Ï‡¿‡ÒËÎ

(ıÂÏÓÓË‰Ë) Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó
• èÓ‚Â‰‡

ëÂËÓÁÂÌ ÔÓÎË‚ (‰Ë¿‡Â‡)

èÓÎË‚ÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ·Ë‰Â ÔÓ‚ÂÏÂÌ‡ ËÎË ÔÓÒÚÓ¿‡Ì‡ ÔÓ¿‡‚‡, ‚Ó Á‡‚ËÒÌÓÒÚ Ó‰ ÔË˜ËÌ‡Ú‡.  íÓ¿
ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ ¿‡‚Ë Í‡ÍÓ ÂÁÛÎÚ‡Ú Ì‡:

• àÌÙÂÍˆË¿‡ - Ì‡¿˜ÂÒÚ‡Ú‡ ÔË˜ËÌ‡, Ì‡ Ô. „‡ÒÚÓÂÌÚÂËÚËÒ

• çÂÒ‡Í‡ÌË ÔÓÒÎÂ‰ËˆË Ó‰ ÌÂÍÓË ÎÂÍÓ‚Ë, Í‡ÍÓ ¯ÚÓ ÒÂ ‡ÌÚË·ËÓÚËˆËÚÂ

• ëËÌ‰ÓÏÓÚ Ì‡ Ì‡‰‡ÁÌ‡ÚÓ ‰Â·ÂÎÓ ˆÂ‚Ó

• ÑË‚ÂÚËÍÛÎËÚËÒ (Á‡Ô‡ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÓ¯ËÛ‚‡øÂÚÓ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ‚Ó Ó·ÎËÍ Ì‡ ¤Â·)

• çÂÍÓË ÒÔÂˆËÙË˜ÌË (Ë ÂÎ‡ÚË‚ÌÓ ÂÚÍË) ·ÓÎÂÒÚË, Í‡ÍÓ ¯ÚÓ ÒÂ: „ÌÓ¿ÌÓ Á‡Ô‡ÎÂÌËÂ Ì‡
‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ËÎË ıÓÌË˜ÌÓ Á‡Ô‡ÎÂÌËÂ Ì‡ ˆÂ‚‡Ú‡ (äÓÌÓ‚‡ ·ÓÎÂÒÚ)

• èÂÚıÓ‰Ì‡ ‡‰ËÓÚÂ‡ÔË¿‡

á‡ÔÂÍ Ë ÌÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ ‚ÓÓÔ¯ÚÓ ‰‡ ÒÂ Ó‰Ë ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡

é‚‡ Â Ì‡¿‚ÂÓ¿‡ÚÌÓ Ì‡¿˜ÂÒÚ‡Ú‡ ÔË˜ËÌ‡ Á‡ ÔÓ¿‡‚‡ Ì‡ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ
ÏÂØÛ ÔÓÒÚ‡ËÚÂ Ë ÓÌÂÒÔÓÒÓ·ÂÌËÚÂ ÎËˆ‡.

é‚Ó¿ ‚Ë‰ Ì‡ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ˜ÂÒÚÓ ÒÂ Í‡‡ÍÚÂËÁË‡ ÒÓ ÏÌÓ„Û Ú‚‰‡ Ë
ÌÂÂ‰Ó‚Ì‡ ÒÚÓÎËˆ‡, ÒÓ ÂÔËÁÓ‰Ë Ì‡ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ Ô‡ÁÌÂøÂ ËÎË ÔÓÎË‚. óÓ‚ÂÍ ÌÂ ÁÌ‡Â ÍÓ„‡
ŒÂ ÒÂ ÒÎÛ˜Ë.
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èÓÒÚÓ¿‡Ú ‡ÁÎË˜ÌË Ù‡ÍÚÓË ÍÓË ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡‡Ú Á‡ÔÂÍ. ÇÓ ÌË‚ ÒÔ‡Ø‡‡Ú:
• ëÎ‡·‡ ËÒı‡Ì‡ - ÒÓ Ï‡Î‡ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË¿‡ Ì‡ ‚Î‡ÍÌÂÒÚË ÚÍË‚‡
• ëÎ‡·Ó ÔËÏ‡øÂ Ì‡ ÚÂ˜ÌÓÒÚË
• ëÎ‡·‡ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ
• çÂÍÓË ÎÂÍÓ‚Ë; Ì‡ ÔËÏÂ, ÌÂÍÓË ÎÂÍÓ‚Ë ÔÓÚË‚ ·ÓÎÍË
• ê‡ÁÎË˜ÌË ·ÓÎÂÒÚË

ê‡ÒÚÓ¿ÒÚ‚Ó Ì‡ ÌÂ‚ÌËÓÚ ÒËÒÚÂÏ

èÓÌÂÍÓ„‡¯ ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ ¿‡‚Ë Í‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰Ëˆ‡ Ó‰ ÌÂÍÓ¿‡
·ÓÎÂÒÚ Ë ÔÓ‚Â‰‡ Ì‡ ÌÂ‚ËÚÂ. ä‡ÍÓ ÂÁÛÎÚ‡Ú Ì‡ ÚÓ‡ ÏÓÊÂ ‰‡ ‰Ó¿‰Â ‰Ó:
• çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ Ì‡ ÓÒÂÚ, ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ ÔÓÚÂ·‡ ‰‡ „Ó ËÒÔ‡ÁÌËÚÂ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó
• á‡„Û·‡ Ì‡ ÓÒÂÚÎË‚ÓÒÚ‡ Ì‡ ÌÂ‚ËÚÂ ¯ÚÓ „Ë ‰Ê‡Ú ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ÒÙËÌÍÚÂÓÚ ÒÚÂ„Ì‡ÚË Ë ÒÓ

ÚÓ‡ „Ó ‰Ê‡Ú ˜Ï‡ÓÚ Á‡Ú‚ÓÂÌ

ç‡ ÔËÏÂ, ÒÎÂ‰ÌË‚Â ÌÂ‚ÓÎÓ¯ÍË Á‡·ÓÎÛ‚‡ø‡ ÔÓÌÂÍÓ„‡¯ ÏÓÊÂ ‰‡ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍ‡‡Ú
ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ:
• àÒÍË‚Û‚‡øÂ Ì‡ '·ÂÚÓÚ
• èÓ‚Â‰‡ Ì‡ '·ÂÚÌËÓÚ ÏÓÁÓÍ
• èÓ‚ÂŒÂÍ‡ÚÌ‡ ÒÍÎÂÓÁ‡
• àÁÎË‚ Ì‡ Í‚ ‚Ó ÏÓÁÓÍÓÚ
• ÑÂÏÂÌˆË¿‡ (ÒÚ‡‡˜Í‡ Á‡·Ó‡‚ÂÌÓÒÚ)

ÅÓÎÂÒÚË Ì‡ ‰ÓÎÌËÓÚ ‰ÂÎ Ó‰ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó

çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÏÓÊÂ ËÒÚÓ Ú‡Í‡ ‰‡ ÒÂ ¿‡‚Ë Í‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰Ëˆ‡ Ó‰
ÒÎÂ‰ÌË‚Â ·ÓÎÂÒÚË Ì‡ ‰ÓÎÌËÓÚ ‰ÂÎ Ó‰ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó:
• ê‡Í
• èÛÍÌ‡ÚËÌ‡ Ì‡ ˜Ï‡ÓÚ/„ÌÓ¿ÌË ˜ËÂ‚Ë
• å‡¿‡ÒËÎ (ıÂÏÓÓË‰Ë) Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó

èÓˆÂÌÍ‡

àÏ‡ ÏÌÓ„Û, ‡ÁÎË˜ÌË Ë ÏÓÊÌË ÔË˜ËÌË, Ô‡ Á‡ÚÓ‡ Â ÔÓÚÂ·ÌÓ ‰‡ ÒÂ ËÁ‚¯Ë ‰ÂÚ‡ÎÌ‡ ÔÓˆÂÌÍ‡
Á‡ ‰‡ ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ Ó‰Â‰Ë ÍÓË ÒÂ ÔË˜ËÌËÚÂ Ë ÏÓÊÌËÚÂ Ù‡ÍÚÓË.

ëÂÍÓ¿ ÓÌÓ¿ ¯ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂ ‰‡ „Ó ÍÓÌÚÓÎË‡ ËÒÙÎ‡øÂÚÓ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÚÂ·‡ ‰‡ Ó‰Ë ‰‡ ÒÂ ÔÓ‚ÂË
Í‡¿ ÌÂ„Ó‚ËÓÚ ‰ÓÍÚÓ.  àÒÚÓ Ú‡Í‡, ÚÂ·‡ ‚Â‰Ì‡¯ ‰‡ ÒÂ ÒÓ‚ÂÚÛ‚‡ÚÂ ÒÓ ‰ÓÍÚÓÓÚ ‡ÍÓ ËÏ‡ÚÂ ·ËÎÓ
ÍÓ¿ Ó‰ Ó‚ËÂ ÒËÏÔÚÓÏË:
• èÓÏÂÌ‡ ‚Ó ‚ÓÓ·Ë˜‡ÂÌËÚÂ Ì‡‚ËÍË Á‡ Ó‰ÂøÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡
• ÅÓÎÍ‡ ËÎË Í‚‡ÂøÂ ÔË Ó‰ÂøÂÚÓ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡
• óÛ‚ÒÚ‚Ó ‰ÂÍ‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó ÌËÍÓ„‡¯ ÌÂ Â ˆÂÎÓÒÌÓ ËÒÔ‡ÁÌÂÚÓ
• íÂÏÂÌ ËÎË ˆÌ ËÁÏÂÚ
• çÂÓ·¿‡ÒÌÂÚÓ „Û·ÂøÂ Ì‡ ÚÂÊËÌ‡

èÓˆÂÌÍ‡Ú‡ Ó·Ë˜ÌÓ ‚ÍÎÛ˜Û‚‡:
• ê‡Á„Ó‚Ó
• îËÁË˜ÍË ÔÂ„ÎÂ‰
• ÇÓ‰ÂøÂ Â‚Ë‰ÂÌˆË¿‡ (Ì‡ Ú‡·ÂÎ‡) ÍÓ„‡ Ó‰ËÚÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ Ë ¯ÚÓ ¿‡‰ÂÚÂ
• èÓ‚ÂÍË ¯ÚÓ ŒÂ ÒÂ ËÁ‚¯‡Ú ÏÓÊÂ ‰‡ ‚ÍÎÛ˜Û‚‡‡Ú ÍÓÎÓÌÓÒÍÓÔË¿‡ ËÎË ÍÎËÒÚÂ/ÔÎ‡ÍÌÂøÂ Ì‡

ˆÂ‚‡Ú‡
• ìÔ‡Ú ‰‡ Ó‰ËÚÂ Ì‡ ÔÂ„ÎÂ‰ Í‡¿ ÒÔÂˆË¿‡ÎËÒÚ ‡ÍÓ ËÏ‡ ÔÓÚÂ·‡ Á‡ ÚÓ‡, Í‡ÍÓ Ì‡ ÔËÏÂ, Í‡¿

ÍÓÎÓÂÍÚ‡ÎÂÌ ıËÛ„ ËÎË „‡ÒÚÓÂÌÚÂÓÎÓ„
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ä‡ÍÓ ‰‡ ÒÂ Ó‰ÌÂÒÛ‚‡ÚÂ

éÔ¯ÚÓ Ô‡‚ËÎÓ Â ‰‡ ÒÂ ÎÂÍÛ‚‡ ÒÓÒÚÓ¿·‡Ú‡ ‚Ó ÓÒÌÓ‚‡. á‡ÔÓÏÌÂÚÂ: ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ
ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ Â ÁÌ‡Í Ë ÌÂ Â ·ÓÎÂÒÚ. é‚‡ ÁÌ‡˜Ë ‰ÂÍ‡ ÎÂÍÛ‚‡øÂÚÓ ŒÂ Á‡‚ËÒË Ó‰ ÔË˜ËÌ‡Ú‡
¯ÚÓ ŒÂ ·Ë‰Â ÛÚ‚‰ÂÌ‡.

ãÂÍÛ‚‡øÂÚÓ ÏÓÊÂ ‰‡ ‚ÍÎÛ˜Û‚‡:

á‡ ÒÂËÓÁÂÌ ÔÓÎË‚
• òÚÓ ÒÂ ¿‡‚Û‚‡ Ó‰ ËÌÙÂÍˆË¿‡:

ÇÓ ÏÌÓ„Û ÒÎÛ˜‡Ë ÒÂ ÓÒÚ‡‚‡ ÒÓÒÚÓ¿·‡Ú‡ Ò‡Ï‡ ‰‡ ÒÂ ÔÓÔ‡‚Ë. é·Ë˜ÌÓ ÒÂ ÒÓ‚ÂÚÛ‚‡ ‰‡ ÒÂ ÁÂÏ‡‡Ú
ÔÓ‚ÂŒÂ ÚÂ˜ÌÓÒÚË.
• òÚÓ ÒÂ ¿‡‚Û‚‡ Ó‰ ÎÂÍÓ‚Ë:

ãÂ˜ÂøÂÚÓ Á‡‚ËÒË Ó‰ ÎÂÍÓ‚ËÚÂ ¯ÚÓ ÒÂ Ó‰„Ó‚ÓÌË Á‡ ÔÓ¿‡‚‡Ú‡ Ì‡ Ó‚‡‡ ÒÓÒÚÓ¿·‡. ÑÓÍÚÓÓÚ
ÏÓÊÂ ‰‡ ‚Ë ÔÂ‰ÎÓÊË ‰‡ ÁÂÏ‡ÚÂ ÌÂÍÓ¿ ‰Û„ ÎÂÍ. çËÍÓ„‡¯ ÌÂ ÔÂÒÚ‡ÌÛ‚‡¿ÚÂ ‰‡ „Ó ÁÂÏ‡ÚÂ
ÎÂÍÓÚ ¯ÚÓ ‚Ë Â ÔÂÔË¯‡Ì ·ÂÁ ‰‡ ÒÂ ÒÓ‚ÂÚÛ‚‡ÚÂ ÒÓ ‰ÓÍÚÓÓÚ.
• òÚÓ ÒÂ ¿‡‚Û‚‡ Ó‰ ‰Û„Ë ÔË˜ËÌË:

ãÂÍÛ‚‡øÂÚÓ Ì‡ ÔÓÎË‚ ¯ÚÓ ÒÂ ¿‡‚Û‚‡ Í‡ÍÓ ÂÁÛÎÚ‡Ú Ì‡ ÌÂÍÓ¿‡ ·ÓÎÂÒÚ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó
ÏÓÊÂ ‰‡ ‚ÍÎÛ˜Û‚‡ ÁÂÏ‡øÂ ÎÂÍÓ‚Ë ËÎË ÓÔÂ‡ˆË¿‡ Á‡ ‰‡ ÒÂ Â¯Ë ÔÓÒÚÓÂ˜ÍËÓÚ ÔÓ·ÎÂÏ.
ÑÓÍÚÓÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ ‚Ë ÔÂÔË¯Ë ÎÂÍÓ‚Ë Á‡ ÒÚ‚‰ÌÛ‚‡øÂ Ì‡ ÒÚÓÎËˆ‡Ú‡ ËÎË Á‡ ÔÓÂÚÍÓ
ËÁÎÂ„Û‚‡øÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡.

á‡ Á‡ÔÂÍ Ë ÌÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ ‚ÓÓÔ¯ÚÓ ‰‡ ÒÂ Ó‰Ë ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡

á‡ÔÂÍÓÚ ˜ÂÒÚÓ ·ÂÁ ÚÂ¯ÍÓÚË¿‡ ÒÂ ÓÚÒÚ‡ÌÛ‚‡ ÒÓ:
• ãÂÍÛ‚‡øÂ Ì‡ ÔÓÒÚÓÂ˜ÍËÓÚ ÔÓ·ÎÂÏ
• àÒı‡Ì‡ ·Ó„‡Ú‡ ÒÓ ‚Î‡ÍÌÂÒÚË ÚÍË‚‡ (fibre)
• èËÏ‡øÂ Ì‡ ÚÂ˜ÌÓÒÚË ‚Ó ÍÓÎË˜ËÌ‡ Ó‰ Ì‡¿Ï‡ÎÍÛ 1,5 ÎËÚË Ì‡ ÒÂÍÓË 24 ˜‡Ò‡ (6-8 ¯ÓÎ¿Ë),

ÓÒ‚ÂÌ ‡ÍÓ ‰ÓÍÚÓÓÚ ‚Ë ÔÂÔÓ‡˜‡ ÔÓËÌ‡ÍÛ
• ÇÂÊ·Ë

ÄÍÓ ‚ÓÔ¯ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ Ó‰ËÚÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡, ÚÓ„‡¯ ÏÓÊÂ·Ë ŒÂ ·Ë‰Â ÔÓÚÂ·ÌÓ ‰‡
ÛÔÓÚÂ·ËÚÂ ÎÂÍÓ‚Ë Á‡ ˜ËÒÚÂøÂ, Ô‡ ‰ÛË Ë ˜ÂÔ˜Ëø‡ ËÎË ÍÎËÒÚËË (Á‡ ‰‡ ‰ÓÁÌaÂÚÂ ÔÓ‚ÂŒÂ,
‚Ë‰ÂÚÂ ‚Ó ·Ó¯Û‡Ú‡ "Constipation and Urinary Incontinence" ("á‡ÔÂÍ Ë ÌÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓ
ÏÓÍÂøÂ").

á‡ ÓÎ‡·‡‚Û‚‡øÂ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ

á‡ ‰‡ „Ë Á‡¿‡ÍÌÂÚÂ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ¯ÚÓ ÒÂ Ì‡ÓØ‡‡Ú Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ó‰ Í‡ÎËˆ‡Ú‡ Ë Ì‡ ÔÒÚÂÌÂÒÚËÓÚ
ÏÛÒÍÛÎ Ì‡ ˜Ï‡ÓÚ, ÏÓÊÂ ‰‡ ‚Ë ÔÓÏÓ„ÌÂ ‡ÍÓ ÒÂ ÎÂÍÛ‚‡ÚÂ Í‡¿ ÒÔÂˆË¿‡ÎËÒÚ ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú.
èÓ„‡Ï‡Ú‡ Ì‡ ÎÂÍÛ‚‡øÂ ÏÓÊÂ ‰‡ ‚ÍÎÛ˜Û‚‡ ‚ÂÊ·Ë Á‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡,
ÂÎÂÍÚË˜Ì‡ ÒÚËÏÛÎ‡ˆË¿‡ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ËÎË ·ËÓÙË‰·ÂÍ (ÚÂıÌËÍ‡ Ì‡ Ï‡ÌËÔÛÎË‡øÂ ÒÓ
ÌÂÔÓ‚ÓÎÌËÚÂ ÔÓˆÂÒË ‚Ó ÚÂÎÓÚÓ). åÓÊÂ·Ë ŒÂ ÚÂ·‡ ‰‡ ÁÂÏÂÚÂ ÛÔ‡Ú Á‡ ÍÓÎÓÂÍÚ‡ÎÂÌ ıËÛ„.

á‡ ÌÂ‚ÌÓ ‡ÒÚÓ¿ÒÚ‚Ó

çÂÍÓÌÚÓÎË‡ÌÓÚÓ ËÒÙÎ‡øÂ Ì‡ ËÁÏÂÚ ÏÓÊÂ ÚÂ¯ÍÓ ‰‡ ÒÂ ÍÓÌÚÓÎË‡ ‡ÍÓ Â ÔÓ‚Á‡ÌÓ ÒÓ
ÌÂ‚ÌÓ ‡ÒÚÓ¿ÒÚ‚Ó. èÓÌÂÍÓ„‡¯, ÏÌÓ„Û ÂÙËÍ‡ÒÂÌ Ì‡˜ËÌ Ì‡ ÎÂÍÛ‚‡øÂ - ÍÓÌÚÓÎË‡øÂ Ì‡
ÔÓ·ÎÂÏÓÚ Â Ì‡ÏÂÌÓ ‰‡ ÒÂ ÔÂ‰ËÁ‚ËÍ‡ Á‡ÔÂÍ (Ì‡ ÔËÏÂ, ÒÓ ÎÂÍÓ‚Ë) ¯ÚÓ ŒÂ ÒÂ ÔÓÒÎÂ‰Ë ÒÓ
Â‰Ó‚ÌÓ Ó‰ÂøÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ ÒÓ ÔÓÏÓ¯ Ì‡ ÍÎËÒÚËË ËÎË ˜ÂÔ˜Ëø‡. 
á‡ ‰ÂÏÂÌˆË¿‡ (ÒÚ‡Â˜Í‡ Á‡·Ó‡‚ÂÌÓÒÚ)

ãËˆ‡Ú‡ ÍÓË ÒÚ‡‰‡‡Ú Ó‰ ‰ÂÏÂÌˆË¿‡ ËÎË ÍoÌÙÛÁËja ÏÓÊÂ ‰‡ ÌÂ ¿‡ ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡‡Ú ËÎË
ÔÂÔÓÁÌ‡‚‡‡Ú ÔÓÚÂ·‡Ú‡ ‰‡ Ó‰‡Ú ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡. èÓ‡‰Ë ÚÓ‡ „Û·‡Ú ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÌÓÏ‡ÎÌÓÚÓ
Ô‡ÁÌÂøÂ Ì‡ ‰Â·ÂÎÓÚÓ ˆÂ‚Ó. é‚‡ Ó·Ë˜ÌÓ ÒÂ ÒÎÛ˜Û‚‡ ÓÚÍ‡ÍÓ ŒÂ ¿‡‰‡Ú, ÔÓÒÂ·ÌÓ ÔÓÒÎÂ ÔÓ¿‡‰ÓÍ.
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ÄÍÓ ÒÂ Ì‡·ΩÛ‰Û‚‡ ÎËˆÂÚÓ Á‡ ‰‡ ÒÂ ‚Ë‰Ë Í‡ÍÓ ÒÂ Ó‰ÌÂÒÛ‚‡, ÛÚ‚‰ËÚÂ ÍÓ„‡ ÎËˆÂÚÓ ÒÂ
ÔÓ‰„ÓÚ‚Û‚‡ ‰‡ Ó‰Ë ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ Ë Ó‰ÌÂÒÂÚÂ „Ó ‚ ÍÎÓÁÂÚ ‚Ó Ô‡‚ËÓÚ ÏÓÏÂÌÚ.

èÓ·‡‡¿ÚÂ ÔÓÏÓ¯

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

• 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‚ÚË.

• 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 ˆÂÌÚ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
•  á‡ÔÂÍ 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‡

•  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.


