
�´·³ÏÃ ³»³ Å·À ³ÀÅ»¿µÅÏÀ»Ä· Å¿Æ ÀÏÀ¿Æ ÄÅ· ¿¯Ä·
�À³Å Ã»¯Ä·Å ¿´·³ÏÅ ³¹³ µÀ¯»¹»µÅ ³Æ¸µÀµ°Å Ã¿È ³ÀÇ¹¿µÇËÃ°¶¿ÈÀ ¿ÆÉÈ³»³°³



� ³»°¸µ¹³ ³¹³ Å¿½ ÀÏ½¿ ÄÅ· ¼¯Ä·

£ÏÄ¿ ÄÆÇ½ÏÃ µ¯½³¹;

£·Ä²Ã¿È 8 ÆÇ¿ÈÅ 10 ·À±»»»·Å º³ 
´»ÏÆ¿ÈÀ ÃÏÀ¿ ÆÇ¹ ¿°Æ¹ »¯Ã¿»³ ÆÇ»µ¿± 
ÆÇ¹ ¸Ì± Ç¿ÈÅ. �²À³» ·¿³»Ä·Ç»»¯ ÆÈÇÀÏ 
É³»ÀÏ¿·À¿ Ã¿È ·Ã¹Ä·¯¸·» ³ÀºÄÏÃ¿ÈÅ 
Ï»ÌÀ ÇÌÀ ¹»»»»ÏÀ.

�¯½³¹ µÀ¹º¯½´Æ½¿Ã;

£Ç»Å Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä·Å Ã·Ä»ÃÇÏÆ·»Å 
ÃÄÏ»·»Ç³» µ»³ ¿¹ ·»¶»»Ï ÃÏÀ¿ - ¶·À 
¿É·²»·Ç³» Æ· Æ¿´³Ä± Ã¯º¹Æ¹. £³Ä¯ Ç¹À 
°ÀÇ³Æ¹ Ã¿È ¿Ã¿Ä·² À³ °Ç·», ¶·À ·²À³» 
·Ã»»²À¶ÈÀ¿Å µ»³ Ç¹ ¸Ì± ± Ç¹À Èµ·²³.

� ¿ÆÉÈ³»µ²³ ·²À³» ¹ »ÈÄ»ÏÇ·Ä¹ ³»Ç²³ ³À³Ã¹Ä²³Å Ã³µ»¿Æ¿²ÌÅ, ÏÇ» »ÏµÌ Æ¿´³ÄÏÇ¹Ç³Å, 
³»»¯ »ÏµÌ Ç¹Å ÈË¹»±Å ÆÈÇÀÏÇ¹Ç³Å »³» Ç¹Å »³»±Å ³ÀÇ»¿·ÇÏÃ»Æ¹Å.



�» ÄÁ·»Â Æ¯Ã·»Â Ä¿Å ÀÏ¿¿Å

�ÀÏÄ ÂÏ¿ÁÄ
0-6 ·´¶¿¿¯¶·Å

£ÈÇÀ¯ ·¿É³À¯¸·Ç³» ¿³ÉÀ»»¯, ¿Ã¿Ä·¯ À³ ·¯À³» 
Ã¿»Ð °ÀÇ¿À¿Å ³»»¯ ´·»Ç»ÑÀ·Ç³» Æ¹¿³ÀÇ»»¯ 
Æ· »¯µ·Å ¹¿°Ä·Å °ËÅ ·´¶¿¿¯¶·Å.

§ÂÁÀÏÄ ÂÏ¿ÁÄ
6-12 ·´¶¿¿¯¶·Å

�·Ç³´³Ç»»Ï ÆÇ¯¶»¿ ÏÃ¿È ÆÈÀ·Ç¯¸·Ç³» ¹ 
´·»Ç¯ËÆ¹. £ÇÏÇ¿Å ·¯À³» À³ ³Ã¿É·ÈÇº·¯ ¹ 
·¿°»»¿¹ Æ· ÇÄÏÀ»¿.

§ÃÏ¿»ÁÄ ÂÏ¿ÁÄ
�ÀË ÇËÀ 12 ·´¶¿¿¯¶ËÀ

�ÏÀ¿ 10-15% ÇËÀ Ã·Ä»ÃÇÑÆ·ËÀ. §Ä·»¯¸·Ç³» 
¿»¿»»¹ÄË¿°À¹ ÃÄ¿Æ°µµ»Æ¹ ³»»¯ ¿Ã¿Ä·¯ À³ 
´·»Ç»Ëº·¯ Æ¹¿³ÀÇ»»¯.



�³Æ»¼¯Å ³ÄÇ¯Å ³ÀÇ»¿·ÇÏÃ»Æ·Å

£Å¿Ä·Á·Ä»¼° ÀÁ¿Ã¯³³»Ã·
� ³ÀÇ¹¿·ÇÑÃ¹Æ· ÃÄ°Ã·¹ À³ ·²À³¹ ³ÄÇ¹»¯ ¿· 
É³Ä¿³»·ÈÇ¹»±, ¶²À¿ÀÇ³Å °¿É³Æ· ÆÇ·À 
·À·ÄµÏ ³Ã¿»³Ç¯ÆÇ³Æ· »³¹ Ç·À ·»Ã³²¶·ÈÆ· 
Ç¿È ³Æ¸·À¿ÐÅ.

�»³Ä°Á·Ã· ´Á³ÃÄ·Á»ÏÄ·Ä³Â
�¹ ÆÐµÇÄ¿À·Å ·Ã¹ÆÇ·¿¿À¹»°Å ¿¶·µ²·Å 
ÆÈ¿ÉËÀ¿ÐÀ: ¿·²À·Ç· ·À·Äµ¿² ÏÆ¿ Ç¿ 
·Ã¹ÇÄ°Ã·¹ ¿ ÃÏÀ¿Å. � »²À·Æ· ·²À³¹ 
¸·Ä³Ã·²³.

�µÄ»¼° ÀÁ¿Ã¯³³»Ã·
�¹³Ç·Ä±ÆÇ· ³¹Æ¹Ï¶¿¿· ÆÇ¯Æ·. �¹ 
Ã·Ä¹ÆÆÏÇ·Ä·Å Ã·Ä¹ÃÇÑÆ·¹Å ´·»Ç¹ÑÀ¿ÀÇ³¹ 
¿· Ç¿À ÇÄÏÀ¿ »³¹ Ç· ÆËÆÇ± ÉÄ¿ÀÇ²¶³.



�ÁÏÃ ÃÏÀÂÃ
0-6 ¸³·Â¿¯·¸Ã
� ¿¿ÐÅ ÃÏÀ¿Å ÆÇ¹ ¿°Æ¹ ÆÈÇÀ¯ ·¿É³À²¸·Ç³» ¿³ÉÀ»»¯, Ã.Ç. ¿·Ç¯ ³ÃÏ ³ÃÏÇ¿¿¹ »²À¹Æ¹ ± 
¯ÄÆ¹ ´¯Ä¿ÈÅ. �Ã¿Ä·² À³ ·²À³» Ã¿»Ð °ÀÇ¿À¿Å »³» À³ ÇÄ¿¿¯¸·» Ç¿À ³Æº·À±.

§¿ »³»Ï ¿¯¿: £Ç¿ÈÅ Ã·Ä¹ÆÆÏÇ·Ä¿ÈÅ ³À¸ÄÑÃ¿ÈÅ ¿ ¿¿ÐÅ ÃÏÀ¿Å ´·»Ç¹ÑÀ·Ç³¹ 
Æ·¿³ÀÇ¹»¯ ¿°Æ³ Æ· »²µ·Å ·¿°Ä·Å °ËÅ ¿·Ä¹»°Å ·´¶¿¿¯¶·Å, ³»Ï¿³ »³¹ ÇËÄ²Å 
·¹¶¹»± ¸·Ä³Ã·²³.



�ÀÏÃ ÂÏ¿ÁÃ: §» ¿³ ¼¯¿·Ç·
01

£Å½µÇ¯ÃÄµ Ä¹Â ´Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·Ä°Â Ã³Â
�Æ¿ Ç¿ ·Ã»ÇÄ°Ã·» ¿ ÃÏÀ¿Å, ¶»³Ç¹Ä±ÆÇ· Ç»Å 
ÉÈÆ»¿»¿µ»»°Å Æ³Å ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç·Å. �¯ÀÇ· 
ÆÐÀÇ¿¿¿ÈÅ Ã·Ä»Ã¯Ç¿ÈÅ, »»À¹º·²Ç· ÆÇ¿ ÆÃ²Ç», 
ÆÈÀ·Ç²ÆÇ· Ç»Å »³º¹¿·Ä»À°Å ³ÆÇ¿»²·Å Æ· ³À·»ÇÏ 
´³º¿Ï.

02

�À¿ÆÏ³µÄµ Ä·½ À³Á³ÄµÄ³¼°½· 
º³Ä¯º»¹Ã·

§¿ À³ ¿·²À·Ç· ÆÇ¿ »Ä·´¯Ç» Ï»¹ ¿°Ä³ ¿Ã¿Ä·² À³ 
·Ã»¶·»ÀÑÆ·» Ç¿À ÃÏÀ¿. �²µ¹ ¿·»¿ÐÄ³Æ¹ (1-2 
¹¿°Ä·Å) ¿ÏÀ¿ ³À ¿ ÃÏÀ¿Å ·²À³» ³ÀÈÃÏÉ¿Ä¿Å.

03

§Á·Ã¹¼¿À¿¹±ÃÄµ ¸µÁ¼ÏÄ·Ä³ ± ºÁÏ¿
�É³Ä¿ÏÆÇ· ¸·ÆÇ± »¿¿ÃÄ°Æ³ ± º·Ä¿¿ÉÏÄ³ ÆÇ¹ 
¿°Æ¹. �À³»»³»Ç»»¯, ¶¿»»¿¯ÆÇ· Ã³µ¿»ÐÆÇ·Å Ç»Å 
ÃÄÑÇ·Å 48 ÑÄ·Å. �Ä·²Ç· Ç» Æ³Å ³À³»¿ÈÉ²¸·» 
Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä¿.



§³Ã¾³¼·ÇÆ»¼° ³³Ë³° ÅÆÁ¿ ÁÀÏ ÂÏ¿Á

£ÃÁÆ»¾·Æ¯·Ä ·Â»½Á³¯Ä

�¹-ÆÇ·Ä¿·»¶± ³ÀÇ»É»·µ¿¿ÀÑ¶¹ (�£�§) ÏÃËÅ »´¿ÈÃÄ¿É³²À¹, À³ÃÄ¿¿°À¹

�È¿Ç³»³ÄËÇ»»¿² Ã³Ä¯µ¿ÀÇ·Å ´Ä³Ç·²³Å ¶»¯Ä»·»³Å

§Ä±Æ¹ µ»³ ÏÆ¿ »²µ¿ ÇÄ·»¯¸·Ç³» (»²µ·Å ¹¿°Ä·Å)

£Ç¹ ¿»»ÄÏÇ·Ä¹ ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»± ¶ÏÆ¹

�³ ³ÂÁÈ·Ï³·Æ·

�Ã»¿ÐÇ³ ³À³»µ¹Ç»»¯ (»Ë¶·�À¹, ¿¿ÄÉ²À¹)

£³Ä³»·Ç³¿Ï»¹ ËÅ ¿¿À¿º·Ä³Ã·²³

�³»Ä¿ÇÄÏÀ»³ ÇÄ±Æ¹ ¿Ã¿»¿È¶±Ã¿Ç· É³Ä¿¯»¿È

�¶³À»»¯, ÃÄ¿ÆÃ³º±ÆÇ· À³ Ã·Ä»¿Ä²Æ·Ç· Ç³ É¯Ä¿³»³ 
»³» À³ ·ÆÇ»¯Æ·Ç· ÆÇ»Å ¿¹ É³Ä¿³»·ÈÇ»»°Å ¿·ºÏ¶¿ÈÅ.



§ÅÃ¼½Á»·Ã³Â·¯³ ÃÄÁ¿ ÁÀÏ ÂÏ¿Á
£Ç¹À ¿¿·²³ É¯Æ¹, ¹ ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·²³ ·Ã»»·ÀÇÄÑÀ·Ç³» »ÈÄ²ËÅ ÆÇ¹À ³À³»¿ÐÉ»Æ¹ Ç¿È ÃÏÀ¿È »³» ÆÇ¹À »³º¿¶±µ¹Æ¹ Ç¿È ³Æº·À¿ÐÅ µ»³ »»À±Æ·»Å ÇËÄ²Å 
ÉÏ´¿.

�ºÀ³¯´µÅÃ· ÃÄ¯Ã·Â
£È¿´¿È»°Å µ»³ ÆËÆÇ± ÆÇ¯Æ¹ »³» »²À¹Æ¹: ÃÑÅ À³ 
Æ¹»ÑÀ·ÆÇ· ³ÃÏ Ç¿ »Ä·´¯Ç», ÃÑÅ À³ ÀÇÐÀ·ÆÇ·, 
ÑÆÇ· À³ ·»³Ç»ÆÇ¿Ã¿»·²Ç³» ¿ ÃÏÀ¿Å.

�À¹µÂ Çµ¹Á¿¸µÁ³ÀµÅÄ¹º°Â ÄµÇ¿¹º°Â
�³Æ¯¸, ¿³»³»°Å ¶»³Ç¯Æ·»Å, »»À¹Ç¿Ã¿²¹Æ¹ Ç¹Å 
ÆÃ¿À¶È»»»±Å ÆÇ±»¹Å µ»³ ÃÄ¿ÆËÄ»À± 
³À³»¿ÐÉ»Æ¹.

§¹ ¿³ ³À¿ÆµÏ³µÄµ
�»¿·»Å, º·Ä³Ã·ÈÇ»»¯ ¸ÑÀ·Å, ÈÃ°Ä¹Ç¿», 
¹»·»ÇÄ¿º·Ä³Ã·²·Å - ¶·À °Ç¿ÈÀ ³Ã¿¶·»Çº·² 
³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»°Å.



�Áµ¿¿¿¾»¼¯Â ÃÅ¾´¿Å½¯Â

£Ä¿ ÃÀ¯Ä»

�Ç³À Æ·»ÑÀ·Ç· ³ÀÇ¹»·²¿·À¿, »Èµ²ÆÇ· 
Ç³ µÏÀ³Ç³

�Ä³Ç±ÆÇ· Ç¿ ³ÀÇ¹»·²¿·À¿ »¿ÀÇ¯ ÆÇ¿ 
ÆÑ¿³

§Ä·Æ¹¿¿Ã¿¹±ÆÇ· »³Ä°»»³ ¿· »³»± 
ÆÇ±Ä¹¿·

�¯ÀÇ· ¿¹»Ä¯ ¶¹³»·²¿¿³Ç³ »¯¸· 30-45 
»·ÃÇ¯

£·¾³¿Ä»¼° Ã·¾·¯ËÃ·

�·À ³µÇÑÀ·ÆÇ· ÈÃ·Ä´¿»¹»¯ µ¹³ Ç·À 
"Ç°»·¹³" ÆÇ¯Æ·. �·À ÈÃ¯ÄÇ·¹ ¿²³ ÆËÆÇ± 
ÆÇ¯Æ· Ã¿È ¸³ »ÐÆ·¹ Ç¿ ÃÄÏ´»·¿³. �¹³ 
Ã¿¹»¹»²³ ¸°Æ·ËÀ »³¹ »¹À±Æ·ËÀ ·²À³¹ 
ÉÈÆ¹¿»¿µ¹»± »³¹ Èµ¹±Å.



«ÅÇÀ½À³»¼¯ ÅÁÀÃÄ¯Â»¿·

�³ ¸È¿¯ÆÇ·: ¿ ÃÏÀ¿Å, ÏÆ¿ ¶ÈÀ³ÇÏÅ »¹ ³À ·²À³¹, ¶·À Æ·¿³²À·¹ ÏÇ¹ »³Ç³ÆÇÄ°É·Ç³¹ · ¿°Æ· Æ³Å ± ÏÇ¹ °Ç·Ç· Æ¿´³Ä± ´»¯´·.

�·½ À³½¹º¿´¯»»¸ÃÄ¸
£ÈÇÀ¯ ÃÄÏ»·¹Ç³¹ µ¹³ °À³À "ÆÈÀ³µ·Ä¿Ï" Ç¿È 
ÆÑ¿³Ç¿Å, ÏÇ¹ ³Ã³Ä³²Ç·Ç³ °À¶·¹¿· Æ¿´³Ä¿Ð 
ÇÄ³È¿³Ç¹Æ¿¿Ð.

�½·¼¸ÁË¸¸¯Ä¸
�²À³¹ °À³ ÃÄÏ´»·¿³ Ã¿È ÆÇ¹Å Ã·Ä¹ÆÆÏÇ·Ä·Å 
Ã·Ä¹ÃÇÑÆ·¹Å ´·»Ç¹ÑÀ·Ç³¹ ¿°Æ³ Æ· 2-4 
·´¶¿¿¯¶·Å.

�¹³Ä·Á¯ÃÄ¸ ³¹Ã¹¿·¿¾¯³
� ³¹Æ¹¿¶¿¿²³ »³¹ · ·¿Ã¹ÆÇ¿ÆÐÀ· ÏÇ¹ ¸³ 
´·»Ç¹Ë¸·²Ç· ´¿·¸¿ÐÀ ÆÇ·À ³À¯ÄÄËÆ·.



§ÃÂÁÏÃ ÃÏÀÂÃ
6-12 ¸³·Â¿¯·¸Ã
�À ¿ ÃÏÀ¿Å ÆÇº ¿°Æº ·¼³Ä»¸¯ Ã¸Ä¼ÆÆÏÇ¸Ä¿ ³ÃÏ Ã¸Ä¯Ã¿È 6 ¸´·¿¿¯·¸Å, Ã¸ÄÀ¯¿¸ ÆÇº É¯Æº Ã¿È ¿À¿¿¯¹¸Ç³¼ ÈÃ¿¿ÐÅ ÃÏÀ¿Å. £¸ ³ÈÇÏ Ç¿ ÆÇ¯·¼¿, Ã¿»»¿¯ 
³Æ»¸À¸¯Å °Ç¿ÈÀ ³ÄÇ¯Æ¸¼ À³ À¼Ñ»¿ÈÀ ´¸»Ç¯ËÆº.

�²À³¼ °À³ ¿·Ç³´³Ç¼»Ï ÆÇ¯¶¼¿ 3 ÆÇÏÇ¿Å ·²À³¼ À³ ³Ã¿ÉÐµ¿È¿· À³ ·¿·»¼Ç»·² ¿ ÃÏÀ¿Å Æ· ÇÄÏÀ¼¿. £¿»»¿² »³ ÆÈÀ·Ç²Æ¿ÈÀ À³ ´·»Ç¼ÑÀ¿ÀÇ³¼ ± »³¼ À³ 
³À³ÄÄÑÆ¿ÈÀ Ã»±ÄËÅ ËÅ Ç¿À ÇÄ²Ç¿ ¿±À³.



§ÂÁÀÏÄ ÂÏ¿ÁÄ: �Â»ÅÆÃÁÇ¯ ÅÆ¸ 
·Ë¯

1 £»°Á·Â ·À¹ÃÄÁ¿Æ° ÃÄ¹Â ¶Á³ÃÄ·Á¹ÏÄ·Ä·Â
�°ÇÄ¹ ÇÑÄ³, ¸³ ÃÄ°Ã·¹ ÆÇ³¶¹³»¯ À³ °Ç·Ç· ·Ã¹ÆÇÄ°Ë·¹ ÆÇ¹Å 
Ã·Ä¹ÆÆÏÇ·Ä·Å ÆÈÀ±¸·¹Å ¶Ä³ÆÇ·Ä¹ÏÇ·Ç°Å Æ³Å. �Ã¹ÆÇÄ°ËÇ· ÆÇ·À ·Äµ³Æ²³ 
»³¹ ÆÇ³ ÇÏ¿Ã¹ Æ³Å Ç¿ ÆÈÀÇ¿¿ÏÇ·Ä¿ ¶ÈÀ³ÇÏÀ.

2 �Ãº·Ã· º³¹ ÆÅÃ¹º¿¸·Á³À·¯³
� ÉÈÆ¹»¿¸·Ä³Ã·²³ ³Ã¿»Ç¯ ¿·µ³»ÐÇ·Ä¿ ÄÏ»¿. �¿³Ç¿¿¹»·È¿°À¿ 
ÃÄÏµÄ³¿¿³ ³Æ»±Æ·ÌÀ ¿· ÆÇÏÇ¿ Ç· ¶ÈÀ¯¿ÌÆ· ÇÌÀ ¿ÈÑÀ Ç¿È »¿Ä¿¿Ð »³¹ 
Ç· ´·»Ç²ÌÆ· Ç·Å »¹À·Ç¹»ÏÇ·Ç³Å.

3 �Áµ¿½¿¼¹º¯Â ´·»Ä¹ÏÃ·¹Â
�»°µ¿Ç· »³¹ ´·»Ç¹ÑÆÇ· Ç¿ ÇÑÄ¿ ·Äµ³Æ²³Å Æ³Å, Ç¿ ÆÇÄÑ¿³ »³¹ Ç¿ 
¿³¿¹»¯Ä¹. �¹»Ä°Å ÄÈ¸¿²Æ·¹Å Ã¿È »¯À¿ÈÀ Ç· ¶¹³É¿Ä¯.



� ·ÏÀ³¿· Å·Ã ¯Ä»·Ä·Ã
£Ç¿ ÈÃ¿¿Ð ÆÇ¯¶»¿, ¹ ¯Æ»¹Æ¹ ·²À³» ³ÃÏ Ç»Å Ã»¿ ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»°Å º·Ä³Ã·²·Å µ»³ Ç¹À ¿ÆÉÈ³»µ²³. �·À ÈÃ¯ÄÇ·» "¿²³ »³»ÐÇ·Ä¹ ¯Æ»¹Æ¹" - »¯º· 
¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç³ Ã¿È Æ³Å ·ÈÇ³Ä»ÆÇ·² ¿Ã¿Ä·² À³ ´¿¹º±Æ·».

�À¶ÇÀ¯¿ÌÃ· ¼¿Ã¿¿Ï
�Æ»±Æ·»Å ÆÇ³º·Ä¿Ã¿²¹Æ¹Å »³» Pilates µ»³ 

¶ÈÀ³Ç¿ÐÅ ¿ÈÅ Ã¿È ÆÇ¹Ä²¸¿ÈÀ Ç¹ ÆÃ¿À¶È»»»± 
ÆÇ±»¹

�Ç¼³¿Ë¯³
�»³Ç¯Æ·»Å »³» ³Æ»±Æ·»Å »»À¹Ç»»ÏÇ¹Ç³Å µ»³ À³ 
¶»³Ç¹Ä±Æ·Ç· Ç¹À ·»·Èº·Ä²³ »²À¹Æ¹Å

�·ÃÏ´»³ ¯Ã¼·Ã·
£·ÄÃ¯Ç¹¿³, »¿»Ð¿Ã», Ã¿¶¹»³Æ²³ Ã¿È 
´·»Ç»ÑÀ¿ÈÀ Ç¹ µ·À»»± ÉÈÆ»»± »³Ç¯ÆÇ³Æ¹

�»Ïµ¼³ & §³Ë §Ã»
£ÈÀ¶È¯¸¿ÈÀ ±Ã»³ ·À¶ÈÀ¯¿ËÆ¹ ¿· ¶»³Ç¯Æ·»Å 

»³» Ç³»¯ÄËÆ¹ µ»³ ¿»»ÆÇ»»± ³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹



�»³Ç·¯Á»Ã· ÈÅÇ¿½¿³»¼Ï¿ À³Á³³Ï¿ÄÉ¿

�¯À ¿ ÃÏÀ¿Å °Ç·¹ ÉÇ¯Æ·¹ Ç¹Å 6-12 ·´¶¿¿¯¶·Å, ·²À³¹ ÉÈÆ¹»Ï À³ ³ÄÇ²Æ·Ç· À³ ³À·ÆÈÇ·²Ç·: "�¹³Ç² 
¶·À Ã°Ä³Æ· ³»Ï¿³; �±ÃÌÅ °ÇÌ »¯Ç¹ Æ¿´³ÄÏ;"

�Á¿·Ä»¼¿¯ ¼Ï¼½¿» ÀÁ¿Â ³À¿ÆÅ³°

£ÇÄ·Å »³¹ ³À·ÆÈÇ²³ ·Ã¹¶·¹ÀÏÀ¿ÈÀ Ç·À ³ÀÇ²»·Ë· Ç¿È ÃÏÀ¿È

§Ï´¿Å Ç·Å »²À·Æ·Å (»¹À·Æ¹¿É¿´²³) ¿¶·µ·² Æ· ³Ã¿ÉÈµ±

�Ã¿ÉÈµ± ¶Ä³ÆÇ·Ä¹¿Ç±ÇÌÀ ¿Ã¿Ä·² À³ ÇÄ¿À²Æ·¹ Ç¿À ÃÏÀ¿

�·Ä»¼¯Â ÃÄÁ³Ä·³»¼¯Â

§·ÇÀ¹»°Å Ç³»¯ÄÌÆ·Å (´³¸¹°Å ³À³ÃÀ¿°Å, ¶¹³»¿µ¹Æ¿ÏÅ)

£Ç³¶¹³»± °»¸·Æ· Æ· »¹À±Æ·¹Å Ã¿È É¿´¯ÆÇ·

�¹³Ç±Ä·Æ· ¸·Ç¹»±Å ÃÄ¿¿ÃÇ¹»±Å



�Â³¿·À¯Ä³Ã· ¼³» ³À»Á½Ï³·Ã·
£Ç¹À ÈÃ¿¿°³ É¯Æ¹, ·»¶»»¯ ³À Ã»¹Æ»¯¸·Ç· Ç»Å 12 ·´¶¿¿¯¶·Å ÇËÄ²Å ´·»Ç²ËÆ¹, »³»Ï 
·²À³» À³ ÈÃ¯Ä¿·» ¿»³ ·» À°¿È ³¿»¿»Ïµ¹Æ¹ ³ÃÏ Ç¿À ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·ÈÇ± ± Ç¿À µ»³ÇÄÏ Æ³Å.

�½»¿»¼± ·À°Ç³Æ¹
� ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·ÈÇ±Å »³» ¿ µ»³ÇÄÏÅ 
º³ ·Ã»´·´³»ÑÆ¿ÈÀ ÏÇ» ÃÄÏ»·»Ç³» µ»³ 
¿¹ ·»¶»»Ï ÃÏÀ¿ »³» ÏÇ» µ»³ »¯Ç» Ã¿È 
ÇÄ·»¯¸·Ç³» ¶»³É¿Ä·Ç»»± 
³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹.

�Ã·»¼Ï¿»Æ¹ ÏÇ³¿ ÇÄ·»¯¸·Ç³»
�¯À ¶·À ÈÃ¯ÄÇ¿ÈÀ "Æ¹¿¯¶»³ 
ÆÈÀ³µ·Ä¿¿Ð", ¹ ¿³µÀ¹Ç»»± 
Ç¿¿¿µÄ³É²³ ÆÈÀ±ºËÅ ¶·À ÇÄ·»¯¸·Ç³» 
»³» ¿Ã¿Ä·² À³ ÃÄ¿»³»°Æ·» ¯Æ»¿Ã¹ 
³À¹ÆÈÇ²³.

£È¿°Ç»Æ¹ ÆÈ¿Ç¹Ä¹Ç»¼±Å ³³Ë³±Å
�ÉÏÆ¿À ¶·À ÈÃ¯ÄÇ·» »¯Ç» ³À¹ÆÈÇ¹Ç»»Ï »»»À»»¯, ÆÈÀ·Ç²ÆÇ· Ç¿ ÃÄÏµÄ³¿¿³ ¯Æ»¹Æ¹Å 
»³» ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·²³Å ¿· ·¿Ã»ÆÇ¿ÆÐÀ¹.



§ÁÏÀ»¿Â ÀÏÀ¿Â
�ÀË ÇËÀ 12 ¸³·¿¿¯·ËÀ
�Ç³À ¿ ÃÏÀ¿Å ÆÇ¹ ¿°Æ¹ ¶»³Ä»·² Ã¯ÀË ³ÃÏ 3 ¿±À·Å, º·ËÄ·²Ç³» ÇÄÏÀ»¿Å. �ÈÇÏ ¶·À Æ¹¿³²À·» ÏÇ» º³ Ç¿À °Ç·Ç· µ»³ Ã¯ÀÇ³ - Æ¹¿³²À·» ÏÇ» ÇÄ·»¯¸·Ç³» Ã»¿ 
¿»¿»»¹ÄË¿°À¹ ÃÄ¿Æ°µµ»Æ¹.

�Ï»»Å 10-15% ÇËÀ Ã·Ä»ÃÇÑÆ·ËÀ ¿ÆÉÈ³»µ²³Å º³ µ²À¿ÈÀ ÇÄÏÀ»·Å »³» ³Ä»·Ç¿² ³ÃÏ ³ÈÇ¿ÐÅ Ç¿ÈÅ ³Æº·À·²Å ¿Ã¿Ä¿ÐÀ À³ ´·»Ç»Ëº¿ÐÀ Æ¹¿³ÀÇ»»¯ ¿· Ç¹À 
»³Ç¯»»¹»¹ ¶»³Ç·²Ä»Æ¹.



�Äº·Ä·: � ¸·¼¯»¹¿Ã »¯¸¿Ã
£Ç¿À ÇÄÏÀ»¿ ÃÏÀ¿, ¹ ¯Æ»¹Æ¹ Ã³Ä³¿°À·» º·¿°»»¿Å »²º¿Å Ç¹Å º·Ä³Ã·²³Å. £»±º¿Å ·Ä·ÈÀÑÀ ³Ã¿¶·»»ÀÐ¿ÈÀ ÏÇ» ¹ Ç³»Ç»»± ÆÌ¿³Ç»»± ¯Æ»¹Æ¹ ´·»Ç»ÑÀ·» Ç¿À 
ÇÄÏÀ»¿ ÃÏÀ¿ »³» Ç¹À Ã¿»ÏÇ¹Ç³ ¸Ì±Å.

�¿½Ï¾À»
�¶³À»»Ï µ»³ ¯Æ»¹Æ¹ ÇÌÄ²Å 
·Ã»´¯ÄÈÀÆ¹ ÇÌÀ ³ÄºÄÑÆ·ÌÀ. §¿ 
À·ÄÏ ÆÇ¹Ä²¸·» Ç¿ ÆÑ¿³ ·ÀÑ 
Ã³Ä°Ç·» ³ÀÇ²ÆÇ³Æ¹ µ»³ 
·À¶ÈÀ¯¿ÌÆ¹.

Pilates
£Ç¿Ç·È¿°À·Å ³Æ»±Æ·»Å µ»³ Ç¹ 
¶ÐÀ³¿¹ »³» ÆÇ³º·ÄÏÇ¹Ç³ Ç¿È 
»¿Ä¿¿Ð, ¿· °¿É³Æ¹ ÆÇ¿À °»·µÇ¿ 
Ç¹Å »²À¹Æ¹Å.

£·ÁÀ¯Ç·¾³
�Ã»±, ÃÄ¿Æ´¯Æ»¿¹ ¯Æ»¹Æ¹ Ã¿È 
¿Ã¿Ä·² À³ ÃÄ¿Æ³Ä¿¿ÆÇ·² Æ· »¯º· 
·Ã²Ã·¶¿ ÉÈÆ»»±Å »³Ç¯ÆÇ³Æ¹Å.

�»Ï³¼³
£ÈÀ¶È¯¸·» ¶ÐÀ³¿¹, ·È»Èµ»Æ²³ »³» 
Ç³»¯ÄÌÆ¹. �¿¹º¯ ÇÏÆ¿ ÆÇ¹ 
ÆÌ¿³Ç»»± ÏÆ¿ »³» ÆÇ¹ ËÈÇ»»± 
·È·¿²³.

£·¿·¯ËÃ·: � ÆÈÀ°Ã·»³ ·²À³» Ç¿ »»·»¶². §¿ »³»ÐÇ·Ä¿ ·²À³» Ï,Ç» Æ³Å ³Ä°Æ·» »³» ¿Ã¿Ä·²Ç· À³ Ç¹Ä±Æ·Ç· ¿³»Ä¿ÃÄÏº·Æ¿³.



�Áµ¼´¼½µÈ¿¯ÀµÅ »µÄ³ÃµÈÇ¼½¯Å ÃÄÂÆµ³³¯Æµ¼Å

Cognitive Functional Therapy 
(CFT)
£ÐµÇÄ¿À¹ ÃÄ¿Æ°µµ»Æ¹ Ã¿È ÆÈÀ¶È¯¸·» 
»²À¹Æ¹ »³» ³»»³µ± Ç¿È ÇÄÏÃ¿È Æ»°Ë¹Å. 
�»¶¯Æ»·» ÆÇ¿ÈÅ ³Æº·À·²Å À³ »»À¿ÐÀÇ³» 
ÉÈÆ»¿»¿µ»»¯ ÇÌÄ²Å ÉÏ´¿.

§·Á¿»¸Á³À¸¯³
�Æ»¹Æ¹ Æ· º·Ä¿³²À¿¿·À¹ Ã»Æ²À³ Ã¿È 
·Ã»ÇÄ°Ã·» »²À¹Æ¹ ÇÌÄ²Å Ç¹À Ã»±Ä¹ 
·Ã»´¯ÄÈÀÆ¹ Ç¿È ÆÌ¿³Ç»»¿Ð ´¯Ä¿ÈÅ.

§¸¼Á¿»¸Á³À¸ÈÇ¼½¯Â Ç¸Ç¿¼½¯Â
�³»³»°Å »»À¹Ç¿Ã¿»±Æ·»Å Ã¿È ¿Ã¿Ä¿ÐÀ À³ 
¶ÑÆ¿ÈÀ ´Ä³ÇÈÃÄÏº·Æ¿¹ ³À³»¿ÐÉ»Æ¹, 
Ã¯ÀÇ³ Æ· ÆÈÀ¶È³Æ¿Ï ¿· ¯Æ»¹Æ¹.



«ÅÇ¿½¿³»¼° ÀÁ¿Ã¯³³»Ã· ÃÄ¿¿ 
ÇÁÏ¿»¿ ÀÏ¿¿
£Ç¿À ÇÄÏÀ¹¿ ÃÏÀ¿, ¿ ÄÏ»¿Å Ç¿È À¿È ·²À³¹ ³»Ï¿³ Ã¹¿ Æ·¿³ÀÇ¹»ÏÅ. � ÃÏÀ¿Å ¿Ã¿Ä·² À³ 
·È³¹Æ¸·Ç¿Ã¿¹·¸·²: Ç¿ À·ÈÄ¹»Ï ÆÐÆÇ·¿³ µ²À·Ç³¹ Ã¹¿ "·È°¿³ÃÇ¿".

01

�¼À³¯¶·ÅÃ¹ µ»³ Ä¿¿ ÀÏ¿¿
�³Ç³ÀÏ·Æ· Ç¿È ÇÄÏÃ¿È »·¹Ç¿ÈÄµ²³Å Ç¿È ÃÏÀ¿È ´¿·¸¯ À³ ¿·¹Ì¸·² ¿ ÉÏ´¿Å »³¹ À³ 
³»»¯¿·¹ · ³ÀÇ²¶Ä³Æ· Æ· ³ÈÇÏÀ.

02

�¿ËÃ»³¼°-ÃÅ¾À·Á»Æ¿Á»¼° ÀÁ¿Ã¯µµ»Ã¹
�À³µÀÑÄ¹Æ· »³¹ ³ÀÇ¹»³Ç¯ÆÇ³Æ· ³ÄÀ·Ç¹»ÑÀ ÃÄ¿ÇÐÃÌÀ Æ»°Ë·Å ¿· Ã¹¿ Ä·³»¹ÆÇ¹»°Å, 
¸·Ç¹»°Å Æ»°Ë·¹Å.

03

�¿Ä»¾·ÄÏÀ»Ã¹ ¼»¿¹Ã»¿Æ¿´¯³Â
�³¸¿¹³²³ ·Ã¹ÆÇÄ¿É± Æ· »¹À±Æ·¹Å Ã¿È ³Ã¿É·Ðµ³Ç·, Æ· ³ÆÉ³»°Å Ã·Ä¹´¯»»¿À.

04

�·½Ä¯ËÃ¹ ÃÅ¿¹º·»Ï¿ ¸Ë°Â
�³»ÏÅ ÐÃÀ¿Å, ¿·²ÌÆ· ÆÇÄ·Å, »¿¹ÀÌÀ¹»± ¶Ä³ÆÇ·Ä¹ÏÇ·Ç³ - Ï»³ ¿·¹ÑÀ¿ÈÀ Ç·À ·È³¹Æ¸·Æ²³ 
Ç¿È À·ÈÄ¹»¿Ð ÆÈÆÇ±¿³Ç¿Å.



�¼Â³¯´µÇÅ· ¼³» ³ÇÆÁ´»³Çµ¯Ã»Å·

�³Æ³¿Ï·Å· Æ·Ä ¼³Æ¯ÅÆ³Å·Ä

§¿ À³ »³Ç³»¯´·Ç· Ç» Æ³Å ÆÈ¿´³²À·» ·²À³» ¿»Æ± º·Ä³Ã·²³. �¯º·Ç· ÏÆ¿ 
¿Ã¿Ä·²Ç· Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä³ µ»³ Ç¿À ÇÄÏÀ»¿ ÃÏÀ¿:

£ÑÅ »·»Ç¿ÈÄµ·² Ç¿ À·ÈÄ»»Ï ÆÐÆÇ¹¿³

�»³Ç² Ã¿À¯¿· ÇËÄ²Å ´»¯´¹

£ÑÅ Ç¿ ¯µÇ¿Å ·Ã¹Ä·¯¸·» Ç¿À ÃÏÀ¿

£ÆÃ³Æ·³»¼°Ä ³»³ Æ»Ä µÀ¯ÃÅµ»Ä

�» ·¿¯ÄÆ·»Å ·²À³» ÆÈÇÀ°Å - ¿¹À Ã³À»»¿´»¹º·²Ç·:

£Ä¿Æ³Ä¿ÏÆÇ· ÃÄ¿ÆËÄ»À¯ Ç»Å ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç·Å

§Ä¹Æ»¿¿Ã¿»±ÆÇ· Ç·ÇÀ»»°Å ³À³»¿ÐÉ»Æ¹Å

�»³Ç¹Ä±ÆÇ· ´³Æ»»± ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç³

�» ·¿¯ÄÆ·»Å ¶·À Æ¹¿³²À¿ÈÀ À°³ ´»¯´¹ - ÆÈÀ±ºËÅ ¿É·²»¿ÀÇ³» Æ· 
ÃÄ¿ÆËÄ»À¿ÐÅ Ã³Ä¯µ¿ÀÇ·Å ÏÃËÅ ÆÇÄ·Å ± »¿ÐÄ³Æ¹.



§³Á¿³¼·ÈÇ»¼¯ ³³Ë³¯ ÇÁÏÀ»¿È ÀÏÀ¿È
§³ É¯Ä¿³»³ Ã³²¸¿ÈÀ ¶·ÈÇ·Ä·Ð¿ÀÇ³ ÄÏ»¿ ÆÇ¿À ÇÄÏÀ»¿ ÃÏÀ¿ »³» ÃÄ°Ã·» À³ ÇÄ¹Æ»¿¿Ã¿»¿ÐÀÇ³» ÆÇ¿Ç·È¿°À³.

�£�§ º³Ä¯ À¸Á¹Ï·¿ÅÂ
£ÈÀ·ÇÏ¿·À¹ ÇÄ±Æ¹ ³Ã»ÑÀ 
³ÀÇ»É»·µ¿¿ÀÌ¶ÑÀ ÏÇ» ³Ã³Ä³²Ç¹Ç³ 
»³º¹¿·Ä»À¯, ³»»¯ ÏÇ³À °Ç·Ç· °¿³ÄÆ¹ 
ÃÏÀ¿È.

�½Ä¹º³Ä³¸»¹ÀÄ¹º¯ Ç³¼·»¯Â 
·ÏÃ·Â
§¯Ä¿³»³ ÏÃÌÅ ¹ duloxetine ¿Ã¿Ä¿ÐÀ À³ 
´¿¹º±Æ¿ÈÀ Æ· ¿·Ä»»¿ÐÅ ³Æº·À·²Å, 
³À·¿¯ÄÇ¹Ç³ ³ÃÏ ÇÈÇÏÀ »³Ç¯º»»Ë¹.

£Á¿Ã¿Ç¯ ÃÄ³ ¿À¹¿ÏÇ³
�·À ÆÈÀ»ÆÇÑÀÇ³» µ»³ ÇÄÏÀ»¿ ÃÏÀ¿. �»»ÄÏ 
ÏÉ·»¿Å, Æ¹¿³ÀÇ»»¿² »²À¶ÈÀ¿» ·¿¯ÄÇ¹Æ¹Å. 
�ÏÀ¿ ÌÅ °ÆÇ³Ç¹ »ÐÆ¹.

£¿»»¿± ÇÄÏÀ¹¿¹ ³Æ¸µÀµ±Å »³Ç³É¯ÄÀ¿ÈÀ À³ ´¹³Çµ¹Ä±¶¿ÀÇ³¹ Ç¿À ÃÏÀ¿ ÇËÄ±Å »³¸·¿µÄ¹À° É³Ä¿³»µÈÇ¹»° ³³Ë³°, ¿¯ÆË ¿· É³Ä¿³»µÈÇ¹»ÏÀ 
ÆÇÄ³Ç·³¹»ÏÀ.



�Ã·¿´³Ç¼½¯Å »·Ä³Ã·¯·Å
�¹³ Ç· ¿·µ¯»· Ã»·¹¿ÀÏÇ·Ç³ ÇËÀ ³À¸ÄÑÃËÀ ¿· ÇÄÏÀ¹¿ ÃÏÀ¿ ÆÇ· ¿°Æ· ÇËÄ²Å ÆÈµ»·»Ä¹¿°À· Ã¯¸·Æ·, ¿¹ ·Ã·¿´³Ç¹»°Å »ÐÆ·¹Å ¶·À °Ç¿ÈÀ ¸°Æ·.

�¿¯Ã·»Â ÃÄ· ÃÀ¿¿¶Å½»¼° ÃÄ°½·

�¹ ·Ã¹Æ»»·Ä²¶¹·Å ·µÇÐÆ·¹Å »¿ÄÇ¹»¿ÆÇ·Ä¿·¹¶ÑÀ ¶·À ÃÄ¿ÆÉ°Ä¿ÈÀ 
ÏÉ·»¿Å ÆÇ· ¿· ·¹¶¹»± ¿ÆÉÈ³»µ²³.

§·»Á¿ÅÁµ»¼° ·À¯¾´³Ã·

�·À ·À¶·²»ÀÈÇ³¹ µ¹³ ÇÄÏÀ¹¿ ¿· ·¹¶¹»Ï ÃÏÀ¿. �ÏÀ¿ ³À ÈÃ¯ÄÇ·¹ 
Æ³É±Å Ã³¸¿»¿µ²³ Ã¿È ¸³ ·Ã¹´·´³¹ÑÆ·¹ »³¹ ¶·ÐÇ·Ä¿Å ¹³ÇÄÏÅ.

� Ç¯Æ· Ã³µ»¿Æ¿²ËÅ ·²À³¹ À³ ³Ã¿É·Ðµ¿ÀÇ³¹ ¿¹ "Ç³¿·»±Å ³¿²³Å" Ã³Ä·¿´¯Æ·¹Å »³¹ À³ ¶²À·Ç³¹ °¿É³Æ· ÆÇ¹Å ³Ã»°Å, ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç¹»°Å »ÐÆ·¹Å.



£ÇÇ½¯ »¯¸· º³¹ ¼Ï¸¿¹
�¶Ñ ÆÈµ»·ÀÇÄÑÀ¿È¿· »¿»À¯ »¯º¹ Ã¿È »¯À¿ÈÀ ¿» ³Æº·À·¯Å ÆÇ¹À ³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹ Ç¹Å 
¿ÆÉÈ³»µ¯³Å »³» ¶»³¶·¶¿¿°À¿ÈÅ ¿Ðº¿ÈÅ.

�§��£: " Á°À·» À³ ¿·¯ÀË ÃÄ¿ 
¼Á·´¯Ä»"
££����§���§�§�: � Ã³Ä³Ç·Ç³¿°À¹ 
³À¯Ã³ÈÆ¹ ´»¯ÃÇ·». � »¯À¹Æ¹ ´¿¹º¯ 
Ç¹À ³À¯ÄÄËÆ¹.

�§��£: " ÏÀ¿Â = �¹¿»¯"
££����§���§�§�: �·À »ÆÇÐ·» 
Ã¯ÀÇ¿Ç·. � ÇÄÏÀ»¿Å ÃÏÀ¿Å ·¯À³» º°¿³ 
·È³»Æº¹Ç¿Ã¿¯¹Æ¹Å, ÏÇ» ´»¯´¹Å.

�§��£: "§Á·»¯¸¿¿³» ¿³µÀ¹Ä»¼±"
££����§���§�§�: �» ³Ã·»»¿À¯Æ·»Å ÆÈÇÀ¯ ¶·¯ÇÀ¿ÈÀ "³ÀË¿³»¯·Å" Ã¿È ¶·À 
ÆÇ·Ç¯¸¿ÀÇ³» ¿· Ç¿À ÃÏÀ¿.



�Ï¸¿¹ ³¹³ Ä· ÃÄ¯Ã· º³¹ Ä·½ º¯½·Ã·

�Ï¸¿Â: £Á°À·¹ ½³ º¯¸¿¼³¹ Ä°»·¹³ ¯Ã¹³

�µÀ ÈÃ¯ÄÇµ¹ µÃ¹ÆÇ·¿¿À¹»± ³ÃÏ´µ¹¿· ÏÇ¹ · "»³»± ÆÇ¯Æ·" ÃÄ¿»³»µ² 
ÇÄÏÀ¹¿ ÃÏÀ¿. §¿ À³ »¯¸µÆÇµ ¿¿À²¿ËÅ ÆÉ¹³¿°À¿¹ ¿Ã¿Äµ² À³ ÃÄ¿»³»°Æµ¹ 
ÃµÄ¹ÆÆÏÇµÄ¿ ÃÏÀ¿.

� »³»ÐÄ·Ä· ÃÄ¯Ã· ·°À³» · ·ÃÏ¿·À· - ´·»³´± · Ç³»Ç¹»± ³»»³³± 
¸°Æ·Å.

�Ï¸¿Â: §¿ ÃºÏË¹¼¿ Ç¸·¯Á·¹ Ä· ¼°Ã·

�¹ ´²Æ»¿¹ »³¹ ¿¹ ³Ä¸ÄÑÆµ¹Å Ç·Å ÆÃ¿À´È»¹»±Å ÆÇ±»·Å µ²À³¹ ÉÇ¹³³¿°À¿¹ 
³¹³ ÇÄ±Æ·. � ÉÏÄÇ¹Æ± Ç¿ÈÅ ´¹³Ç·Äµ² Ç¿ÈÅ È³¹µ²Å.

£Å¿´¿Å»¯: �ÀÇ² À³ ³Ã¿ÉµÐ³µÇµ Ç¹Å »¹À±Æµ¹Å, ¿¯¸µÇµ À³ Ç¹Å »¯ÀµÇµ 
ÆËÆÇ¯.



�¯¸· ÅÇ·Æ¹º¯ ¿· Æ¹Ä ·¿¯ÃÅ·¹Ä

�¯¸¿Â Ãº°Ë·
"�¯¸· °¿³ÄÆ· ÃÏÀ¿È Æ·¿³²À·¹ ÏÇ¹ ¿³À³ÇÄ³È¿³Ç²ÆÇ·»³ - ÃÄ°Ã·¹ À³ ¿·»¿ÈÄ³ÆÇÏ 
·ÀÇ·»ÏÅ"

£ÌÃÄ± ÀÁ¿Ã°³³¹Ã·

�¹ ·¿¯ÄÆ·¹Å ·²À³¹ ¿°Ä¿Å Ç·Å ¶¹³¶Ä¿¿±Å. �·À Æ·¿³²À¿ÈÀ À°³ ´»¯´· ³»»¯ 
ÃÄ¿ÆËÄ¹À± ·È³¹Æ¸·Ç¿Ã¿²·Æ·. �·²À·Ç· ±Ä·¿¿¹ »³¹ ÆÈÀ·Ç²ÆÇ· À³ »¹À·²ÆÇ· ·»³ÉÄ¯.

�·À ¸·ËÄ±Æ·Ç· ÏÇ¹ "µÈÄ²Æ³Ç· ÆÇ¿ ¿·¶°À" - · ´·»Ç²ËÆ· ¶·À ·²À³¹ Ã¯ÀÇ³ µÄ³¿¿¹»±.



£Á¿¸»·¿À¿»·Ä»¼¯ Ã·¿¯·»³ (Red Flags)
�» Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä¿» ÃÏÀ¿» ÆÇ¹ ¿°Æ¹ ·²À³» »³»¿±º·»Å. «ÆÇÏÆ¿, Æ· °À³ ¿»»ÄÏ Ã¿Æ¿ÆÇÏ, ¿ ÃÏÀ¿Å ¿Ã¿Ä·² À³ ¿É·²»·Ç³» Æ· Æ¿´³Ä± ³»Ç²³. �Ã»»¿»ÀÌÀ±ÆÇ· ¯¿·Æ³ 
¿· µ»³ÇÄÏ ³À Ã³Ä¿ÈÆ»³ÆÇ·² ¿Ã¿»¿¶±Ã¿Ç· ³ÃÏ Ç³ Ã³Ä³»¯ÇÌ:

£ÁÏÃÆ³Ä¿Â Ã¿´³ÁÏÂ 
ÄÁ³Å¾³Ä»Ã¾ÏÂ
£ÏÀ¿Å ¿·Ç¯ ³ÃÏ Æ¹¿³ÀÇ»»± »¯»ÌÆ¹ 
(ÇÄ¿Ç³²¿, ÃÇÑÆ¹ ³ÃÏ ÐË¿Å). �¶»³²Ç·Ä³ 
Æ¹¿³ÀÇ»»Ï Æ· ¹»»»»Ì¿°À¿ÈÅ ± ¯Ç¿¿³ ¿· 
¿ÆÇ·¿ÃÏÄÌÆ¹.

�·ÅÁ¿½¿µ»¼¯ ÃÅ¾ÀÄÏ¾³Ä³
£Ä¿¿¶·ÈÇ»»± ³¶ÈÀ³¿²³ ± ¿¿Ð¶»³Æ¿³ ÆÇ³ 
ÃÏ¶»³, ¶ÈÆ»¿»²³ ÆÇ¿ Æ±»Ì¿³ Ç¿È 
Ã°»¿³Ç¿Å, ¿¿Ð¶»³Æ¿³ ÆÇ¹À Ã·Ä»¿Ç± Ç¿È 
»³´¯»¿È.

�»³Ä³Á³Ç°Â ¿ÅÁ¿¶ÏÇ¿Å ¼ÏÃÄ·Â
�»Ä¯Ç·»³ ¿ÐÄÌÀ ± »¿ÃÄ¯ÀÌÀ, ¶ÈÆ»¿»²³ 
ÆÇ¹À ¿ÐÄ¹Æ¹ Ã¿È ¿·»»À¯ ¿³¸² ¿· Ç¿À 
ÃÏÀ¿. �Ã¿Ä·² À³ Æ¹¿³²À·» ÆÐÀ¶Ä¿¿¿ 
»ÃÃ¿ÈÄ²¶³Å.



£¸Á»ÃÃÏÄ¸Á³ ÀÁ¿¸»·¿À¿»·Ä»¼¯ Ã·¿¯·»³

<1%
£¿´³Á°Â À³¸±Ã·¹Â

�»µÏÇ·Ä¿ ³ÃÏ 1% ÇËÀ Ã·Ä»ÃÇÑÆ·ËÀ ¿ÆÉÈ³»µ²³Å ¿É·²»·Ç³» Æ· Æ¿´³Ä± Ã¯º¹Æ¹. £³Ä³¿°À·Ç· ±Ä·¿¿» ³»»¯ ÃÄ¿Æ°¿Ç· Ç³ Æ¹¿¯¶»³.

£ÅÃÄ·¿³Ä¹º¯ ÃÅ¿ÀÄÏ¿³Ä³
£ÈÄ·ÇÏÅ, Ä²µ¿Å, ÀÈÇÇ·Ä»À°Å »¶ÄÑÆ·»Å, 
³À·¿±µ¹Ç¹ ³ÃÑ»·»³ ´¯Ä¿ÈÅ ¿³¸² ¿· 
ÃÏÀ¿ ÆÇ¹ ¿°Æ¹.

�ÃÄ¿Á¹ºÏ Ã¿´³Á±Â À¯¸·Ã·Â
£Ä¿¹µ¿Ð¿·À¿Å »³Ä»²À¿Å, HIV, 
³À¿Æ¿»³Ç³ÆÇ¿»± - ³Ã³»Ç¿ÐÀ ¿·µ³»ÐÇ·Ä¹ 
ÃÄ¿Æ¿Ç±.

�ÄÅÀ³ Ç³Á³ºÄ·Á¹ÃÄ¹º¯ ÀÏÀ¿Å
£ÏÀ¿Å Ã¿È ¶·À ³À³»¿ÈÉ²¸·Ç³» »³ºÏ»¿È 
³ÃÏ ¿·»¿ÐÄ³Æ¹, ÆÈÀ·Ç±Å °ÀÇ¿À¿Å ÃÏÀ¿Å 
Ã¿È Æ³Å ¿ÈÃÀ¯·» »¯º· ´Ä¯¶È.



� Ç»»¿Ã¿Ç¯³ Ä·Â ÃÏ³ÈÁ¿½·Â ³½Ä»¼·ÄÏÀ»Ã·Â

"�¹ ³Ã¿Çµ»µÆ¿³Ç¹»°Å ÉÄ¿ÀÇ²´µÅ ³¹³ Ç·À ¿ÆÉÈ³»³²³ µ²À³¹ ÆÇµÇ¹»¯ ³Ã»°Å »³¹ ³ÆÉ³»µ²Å 3 µ»Ã³²´µÈÆ·, µÀ´ÈÀ¯¿ÌÆ·, ÉÈÆ¹»± ´Ä³ÆÇ·Ä¹ÏÇ·Ç³ 3 »³¹ 
³ÈÇ°Å ÃÄ°Ãµ¹ À³ ³Ã¿Çµ»¿ÐÀ Ç¿À ÃÈÄ±À³ Ç·Å ¸µÄ³Ãµ²³Å."

�¼Â³¯´µÅÃ·
�³Ç³ÀÏ·Æ· Ç·Å »³Ç¯ÆÇ³Æ·Å

�Ã¼·Ã·
§³»Ç¹»± ÉÈÆ¹»± ´Ä³ÆÇ·Ä¹ÏÇ·Ç³

«ÅÇ»¼¯ Å³µ¯³
�¹³Çµ²Ä¹Æ· ÆÇÄµÅ »³¹ ¯³Ç¿ÈÅ

�ÅÄÁÆÃÁ¿Ä¯´³
�À¯»·Ë· µÈ¸ÐÀ·Å ³¹³ Ç·À È³µ²³

§ÂÁÃÄ¯Ã»À·
�Ã³³³µ»¿³Ç¹»± »³¸¿´±³·Æ·



�³Ã¹º¯ ¿·ÀÏ¿³Ä³ ³¹³ À³ ¸Å¿¯ÃÄ·

� ¼¯¿·Ã· µ¯¿³» Æ¯Á¾³¼¿
�·²À·Ç· ·À·Äµ¿² ÏÆ¿ ¿Ã¿Ä·²Ç·. � »²À¹Æ¹ ¶·À ÃÄ¿»³»·² ¸¹¿»¯ ³»»¯ 
´¿¹º¯ Ç¹À ³À¯ÄÄËÆ¹ »³» ¶»³Ç¹Ä·² Ç¹ ÆÃ¿À¶È»»»± ÆÇ±»¹ Èµ»±.

� ÃÀ¿¿´Å½»¼± Ã³Â ÃÄ±½· µ¯¿³» ´Å¿³Ä±
�·À ·²À³» ·ÐºÄ³ÈÆÇ¹. �²À³» ÆÇ·¶»³Æ¿°À¹ µ»³ »²À¹Æ¹, ÉÏÄÇ»Æ¹ »³» 
»³º¹¿·Ä»À°Å ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç·Å. �¹À Ç¹À É¿´¯ÆÇ·.

§À¿¾¿¿± ¼³» µÀ»¾¿¿±
� ´·»Ç²ËÆ¹ ÇÄ·»¯¸·Ç³» ÇÄÏÀ¿. �»¿»¿Èº±ÆÇ· Ç¿ ÃÄÏµÄ³¿¿³ ¿· 
ÆÈÀ°Ã·»³, ³»Ï¿³ »» ³À ¶·À ¶·²Ç· ¯¿·Æ³ ³Ã¿Ç·»°Æ¿³Ç³.

�Ãµ¯Â µ½°³ÇµÄµ Ä¿¿ ÀÏ¿¿
�· Ç³ ÆËÆÇ¯ ·Äµ³»·²³ »³» Ç¹ µÀÑÆ¹, ¿Ã¿Ä·²Ç· À³ Ã¯Ä·Ç· Ç¿À °»·µÇ¿ 
Ã²ÆË »³» À³ ¿¹À ³É±Æ·Ç· Ç¿À ÃÏÀ¿ À³ Æ³Å ·»°µÇ·».



£Å¼À¯Á³Ã¼³: ¤¿ ¼¯»»¿½ ·¯½³» ÃÄ³ Ç¯Á»³ Ã³Â
� ÃÏÀ¿Å ÆÇ¹ ¿°Æ¹ ¿Ã¿Ä·² À³ ·²À³» ¿»³ ¶ÐÆ»¿»¹ ·¿Ã·»Ä²³, ³»»¯ ¿· Ç¹ ÆÌÆÇ± ³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹ °Ç·Ç· ·¿³»Ä·Ç»»°Å Ã»º³ÀÏÇ¹Ç·Å ´·»Ç²ÌÆ¹Å.

 ³ ºÈ¿¯ÆÇ· ÏÇ» ¹ ÆÃ¿À¶È»»»± Æ³Å ÆÇ±»¹ ·²À³» ¶ÈÀ³Ç± »³» ³Àº·»Ç»»±. �»Ï¿¹ »» ³À ÇÑÄ³ Ã¿À¯Ç·, ³ÈÇÏ ¶·À º³ ¶»³Ä»°Æ·» µ»³ Ã¯ÀÇ³.

�· ÈÃ¿¿¿À±, ·Ã»¿¿À± ÆÇ¿ ÃÄÏµÄ³¿¿³ ³Ã¿»³Ç¯ÆÇ³Æ¹Å »³» º·Ç»»± Æ»°Ë¹, °Ç·Ç· »¯º· ¶ÈÀ³ÇÏÇ¹Ç³ À³ ¿·Ã·Ä¯Æ·Ç· Ç¿À ÃÏÀ¿ ± À³ Ç¿À ¿·»ÑÆ·Ç· Æ· 
·Ã²Ã·¶¿ Ã¿È ¶·À º³ Ã·Ä»¿Ä²¸·» Ç¹ ¸Ì± Æ³Å.

£· ³ÈÇ± Ç¹ ¶»³¶Ä¿¿±, °Ç·Ç· ÆÈ¿¿¯Ç¿ÈÅ Ç¹À ·Ã»ÆÇ¹¿¿À»»± µÀÑÆ¹ »³» Ç¿ÈÅ ·Ã³µµ·»¿³Ç²·Å Èµ·²³Å. �À¹¿·ÄÌº·²Ç·, ·¿Ã»ÆÇ·ÈÇ·²Ç· Ç¿ ÆÑ¿³ Æ³Å »³» ¿¹À 
Ç¿ É¿´¯ÆÇ· - · »²À·Ã· µ²À³» Æ¯Ã¿³»¿ »³» Ä¿ »»µ»´² ³»³ ¿»³ Å³»± ¿°Ã·.



�³ ¸¯¿³¼ ·¯À¾³ Ã¿Ç, Ã¸ ½¯»¸ ´¯¿³.
�Ë¿ÅÆ³¿Æ¯¿¿Ä �³Ã´³µ»¯¿¿·Ä.


