
�ÅÆµ¿³Ã¸Ã¯Æ¹´³ �Ï¿³Æ¿Ä º³¹ 
�ÅÇ¯¿Ç: �¿³Ä  Ã³ºÆ¹ºÏÄ �´·³ÏÄ
�¹³ Ã»°Ä·Å µÃ¹Æ»ÏÃ·Æ· ³¹³ µÀ°»¹»µÅ ³Æ¸µÀµ±Å »³¹ ÉÄ¿ÀÇ¹ÆÇ¯Å Ã¿È ³À³¶·Ç¿ÐÀ 
ÃÄ³»Ç¹»¯Å Ã»·Ä¿É¿Ä±µÅ ³¹³ Ç·À ³ÀÇ¹¿µÇÑÃ¹Æ· »³¹ ´¹³Çµ±Ä¹Æ· Ç·Å ¿ÆÇµ¿³Ä¸Ä±Ç¹´³Å



�¿³³¿ËÃ¯¶¿¿Æ³Ä Æ·¿ �ÅÆµ¿³Ã¸Ã¯Æ¹´³

� ¿ÆÇµ¿³Ä¸Ä²Ç¹´³ (��) µ²À³¹ · Ã¹¿ »¿¹À± ¿¿ÄÉ± ³Ä¸Ä²Ç¹´³Å ÆÇ¿ÈÅ µÀ±»¹»µÅ »³¹ 
³Ã¿Çµ»µ² Æ·¿³ÀÇ¹»± ³¹Ç²³ ÃÏÀ¿È »³¹ ÃµÄ¹¿Ä¹Æ¿¿Ð ÆÇ·À »²À·Æ·. £³³»¿Æ¿²ËÅ, µ»Ç¹¿¯Ç³¹ 
ÏÇ¹ ÃµÄ²Ã¿È 528 ·»³Ä¿¿¿ÏÄ¼³ ¯À»ÄËÃ¿¼ ¶¿ÈÀ ¿µ ��.

�µÀ ÃÄÏ»µ¹Ç³¹ ³¹³ ¿¹³ ³À³ÃÏÉµÈ»Ç· ÆÈÀ°Ãµ¹³ Ç·Å ³±Ä³ÀÆ·Å - ¿Ã¿Äµ² À³ ÃÄ¿»·É¸µ² ± À³ 
»³¸ÈÆÇµÄ±Æµ¹ ¿µ ÆËÆÇ± ÉÄ¿ÀÇ²´³.

�³Ã¼»¯ £Ä¿¼Ç·¯³:

�¿É³À²¶µÇ³¹ »ÈÄ²ËÅ ¿µÇ¯ Ç·À ·»¹»²³ ÇËÀ 45-50 µÇÑÀ

�É¿Ä¯ ¹´¹³²ÇµÄ³ Ç³ ³ÏÀ³Ç³ »³¹ Ç³ ¹ÆÇ²³

� ³Ä¹¸¿ÏÅ ÇËÀ ³Æ¸µÀÑÀ °Çµ¹ ÈÃµÄ´¹Ã»³Æ¹³ÆÇµ² ³ÃÏ 
Ç¿ 1990



§¹ �¯¿³¹ · �ÃÄ¸¿³Ã¸Ã¯Ä¹·³;

�ºÆÅ»¹ÃÄ¹º¯ £¯¸·Ã·
� ³ÄºÄ»»ÏÅ ÇÏÀ¶Ä¿Å Éº·²Ä·Ç³» 
ÃÄ¿¿¶·ÈÇ»»¯, ¿¶¹µÑÀÇ³Å Æ· ÇÄ»´± ÇÌÀ 
¿ÆÇÑÀ

�»· · �Ã¸ÃËÃ·
�Ã¹Ä·¯¸·» ÇÏÀ¶Ä¿, ¿ÆÇ¯, ÆÈÀ¶°Æ¿¿ÈÅ, 
Ç°À¿ÀÇ·Å »³» ¿ÈÅ µÐÄÌ ³ÃÏ Ç¹À ¯ÄºÄÌÆ¹

§»·³¼¿½¯
£ÈÇÀ¯ ÆÈÀÈÃ¯ÄÇ·» Ç³¿¹»¿Ð ´³º¿¿Ð 
É»·µ¿¿À± Ã¿È ÆÈ¿´¯»»·» ÆÇ¿À ÃÏÀ¿

� Èµ»±Å ÇÏÀ¶Ä¿Å Ã¿È »³»ÐÃÇ·» Ç³ ¯»Ä³ ÇÌÀ ¿ÆÇÑÀ ÆÇ¹À ¯ÄºÄÌÆ¹ ³ÄÇ²¸·» À³ Éº²À·» »³» À³ »³Ç³ÆÇÄ°É·Ç³». �· Ç¿ Ã°Ä³Æ¿³ Ç¿È ÇÄÏÀ¿È, ¿Ã¿Ä·² À³ 
ÆÇ¹¿³Ç»ÆÇ¿ÐÀ ¿ÆÇ·ÏÉÈÇ³ (¿ÆÇ»»¯ ¯»³Àº³) »³» ¿ ÇÑÄ¿Å ¿·Ç³¿Ð ÇÌÀ ¿ÆÇÑÀ À³ ÆÇ·À°Ë·».



£³Ã¯³¿¿ÇµÄ �»¿´Ï¿¿È

�¾¼½¯³
� ¿·µ³»ÐÇ·Ä¹ ¹»»»²³ ³È¿¯À·» Ç¿À »²À¶ÈÀ¿ ·¿É¯À»Æ¹Å ��, »ÈÄ²ËÅ 
¿·Ç¯ Ç³ 50 °Ç¹. «ÆÇÏÆ¿, ¶·À À¿Æ¿ÐÀ Ï»¿» ¿» ¹»»»»Ë¿°À¿».

§Ï¾¿
�» µÈÀ³²»·Å, »ÈÄ²ËÅ ¿·Ç¯ Ç¹À ·¿¿¹ÀÏÃ³ÈÆ¹, Ã³Ä¿ÈÆ»¯¸¿ÈÀ �� 
ÆÈÇÀÏÇ·Ä³ ³ÃÏ Ç¿ÈÅ ¯À¶Ä·Å. � ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³ µÏÀ³Ç¿Å ·²À³» 
¶Ð¿ É¿Ä°Å Ã»¿ ÆÈÇÀ± ÆÇ»Å µÈÀ³²»·Å.

£³ÇÇÅ³Ã½¯³
§¿ ÈÃ·Ä´¿»»»Ï ´¯Ä¿Å É¿ÄÇ²¸·» Ç»Å ³ÄºÄÑÆ·»Å »³» ÃÄ¿»³»·² 
É»·µ¿¿ÀÑ¶·»Å ¿ÈÆ²·Å. �Ã¿Ç·»·² °À³À ³ÃÏ Ç¿ÈÅ 
Æ¹¿³ÀÇ»»ÏÇ·Ä¿ÈÅ ÇÄ¿Ã¿Ã¿»±Æ»¿¿ÈÅ Ã³Ä¯µ¿ÀÇ·Å »»À¶ÐÀ¿È.

¤Ã³Ç¿³Æ¼Å¿¿¯
�ÆÇ¿Ä»»Ï ÇÄ³È¿³Ç»Æ¿¿Ð ¯ÄºÄËÆ¹Å ± ·Ã³À³»³¿´³ÀÏ¿·À¹ 
»³Ç³ÃÏÀ¹Æ¹ »ÏµË ·Äµ³Æ²³Å ± ³º»¹Ç»Æ¿¿Ð ³È¿¯À·» Ç¹À 
Ã»º³ÀÏÇ¹Ç³ ·»ÉÐ»»Æ¹Å Ç¿È ÇÏÀ¶Ä¿È.

�̧ À¸Æ¼½°
�»»¿µ·À·»³»Ï »ÆÇ¿Ä»»Ï ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³Å Ã³²¸·» ÄÏ»¿. 
�»¹Ä¿À¿¿¿Ð¿·À·Å ¶»³É¿Ä°Å ÆÇ¿À ¿·Ç³´¿»»Æ¿Ï Ç¿È ÇÏÀ¶Ä¿È 
¿Ã¿Ä·² À³ ·ÈÀ¿¿ÐÀ Ç¹À ÃÄÑ»¿¹ ·¿É¯À»Æ¹ ��.

£ÇÀ¿·¯Ä £³»°Å¸¼Ä
�»»·Å ³ÄºÄ²Ç»¶·Å, ¿·Ç³´¿»»»°Å ÀÏÆ¿» ÏÃËÅ ¿ ¶»³´±Ç¹Å, »³» 
ÆÈµµ·À·²Å ¶ÈÆÃ»³Æ²·Å ÃÄ¿¶»³º°Ç¿ÈÀ Æ· ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³.



£Å¿ÀÄÏ¿³Ä³ Ä·Â �ÃÄ¸¿³Á¸Á¯Ä¹·³Â
� ¿ÆÇ·¿³Ä»Ä²Ç¼¶³ Ç¿È µÏÀ³Ç¿Å ± Ç¿È ¼ÆÇ²¿È ³À³ÃÇÐÆÆ·Ç³¼ ÆÈÀ±»ËÅ ³Äµ¯ Æ· ´¯»¿Å ÇÄÏÀ¿È. §³ »ÐÄ¼³ ÆÈ¿ÃÇÑ¿³Ç³ Ã¿È »³ ÃÄ°Ã·¼ À³ ³À³µÀËÄ²Æ·Ç· 
Ã·Ä¼»³¿´¯À¿ÈÀ:



�ÏÄ»³ £È¿ÃÇÏ¿³Ç³ Ç·Å ��
01

 ÏÀ¿Ä ÅÆ¹Ä �Ã¸ÃÏÅ·¹Ä
�ÄÇ»»¯ ·¿É³À²¸·Ç³» »³Ç¯ Ç¹À »²À¹Æ¹ ± Ç¿ ÉÏÄÇ»¿ Ç¹Å ¯ÄºÄÌÆ¹Å. £· 
ÃÄ¿ÇÌÄ¹¿°À¹ ÀÏÆ¿ ¿Ã¿Ä·² À³ ÈÃ¯ÄÇ·» »³» Æ· ³À¯Ã³ÈÆ¹ ± Ç¹ ÀÐÇÇ³. � 
ÃÏÀ¿Å ·²À³» ¿¹Ç³À»»¿Ð ÇÐÃ¿È - ·Ã»¶·»ÀÑÀ·Ç³» ¿· ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç³ »³» 
´·»Ç»ÑÀ·Ç³» ¿· ³À¯Ã³ÈÆ¹.

02

�ÇÅº³¿È¯³
� ¯ÄºÄÌÆ¹ À»Ñº·» ¯»³¿ÃÇ¹ »¶²ÌÅ ¿·Ç¯ ³ÃÏ Ã·Ä»Ï¶¿ÈÅ ³»»À¹Æ²³Å. � 
ÃÄÌ»À± ¶ÈÆ»³¿Ë²³ ¶»³Ä»·² ÆÈÀ±ºÌÅ »²µ³ »·ÃÇ¯ »³» ´·»Ç»ÑÀ·Ç³» ¿Ï»»Å 
"¸·ÆÇ³º·²" ¹ ¯ÄºÄÌÆ¹ ¿· »²À¹Æ¹.

03

�¯¶·¿³ º³¹ �¹ÏµºÉÅ·
� Ã¯ÆÇ¿ÈÆ³ ¯ÄºÄÌÆ¹ ¿Ã¿Ä·² À³ °Ç·» ÃÄ±¿»¿¿. £Ç¹À �� Ç¿ ¿²¶¹¿³ ·²À³» 
ÆÈÀ±ºÌÅ ±Ã»¿ »ÏµÌ ¿ÆÇ»»ÑÀ ¿ÆÇ·¿ÉÐÇÌÀ »³» Ã¯ÇÈÀÆ¹Å Ç¿È È¿°À³.

04

�Ç¿Ä §Ã¹´±Ä
�³ºÑÅ ¿ ÇÏÀ¶Ä¿Å Éº·²Ä·Ç³», Ã¿»»¿² À»Ñº¿ÈÀ ±Ç¿ "ÇÄ»¿²¿³Ç¿Å" ± "»»»»" 
ÆÇ¹À »²À¹Æ¹. �ÈÇÏÅ ¿ ±Ç¿Å ¿É·²»·Ç³» ÆÇ¹À ³ÀÑ¿³»¹ ·Ã³É± ÇÌÀ 
³ÄºÄ»»ÑÀ ·Ã»É³À·»ÑÀ.

05

�·¹É¿°À¿ �ÏÃ¿Ä �¯À·Å·Ä

� ¯ÄºÄÌÆ¹ ¿Ã¿Ä·² À³ ¿¹À »Èµ²¸·» ± ¶·À ·»Ç·²À·Ç³» Ã»±ÄÌÅ. �» ³Æº·À·²Å 
¶ÈÆ»¿»·Ð¿ÀÇ³» Æ· »»À±Æ·»Å ÏÃÌÅ ´³ºÐ »¯º»Æ¿³ ± ÆÇ³ÐÄÌ¿³ ÇÌÀ Ã¿¶»ÑÀ.

06

�¯Å¸·Å· �ÅÆ¯¸·¹³Ä

�¶»³²Ç·Ä³ ÆÇ³ µÏÀ³Ç³, Ã¿»»¿² Ã·Ä»µÄ¯É¿ÈÀ ÏÇ» À»Ñº¿ÈÀ Ç¿ µÏÀ³Ç¿ "À³ 
É·Ðµ·»" ± À³ ¿¹À ·²À³» ÆÇ³º·ÄÏ, »ÏµÌ ³¶ÈÀ³¿²³Å ÇÌÀ ¿ÈÑÀ µÐÄÌ ³ÃÏ Ç¹À 
¯ÄºÄÌÆ¹.



�¹¯³½ËÃ· Ä·Â �ÃÄµ¿³Á¸Á¯Ä¹´³Â

�»¹½¹º± �ºÄ¯¼·Ã·

�³ÇÄ»»Ï »ÆÇ¿Ä»»Ï »³» Ã·Ä»µÄ³É± 
ÆÈ¿ÃÇË¿¯ÇËÀ

§ÈÆ»»± ·¿°Ç³Æ¹ Ç¹Å ¯ÄºÄËÆ¹Å

�»·µÇ¿Å ·È³»Æº¹Æ²³Å »³» ·ÐÄ¿ÈÅ 
»²À¹Æ¹Å

�¿»¿»Ïµ¹Æ¹ ÆÇ³º·ÄÏÇ¹Ç³Å 
ÆÈÀ¶°Æ¿ËÀ

�Àµ¹º¿½¹ÃÄ¹º°Â �¾µÄ¯Ãµ¹Â

�Ã»± ³»Ç»À¿µÄ³É²³ (ÃÄÑÇ¹Å 
·Ã»»¿µ±Å)

MRI Æ· ·Ã»»·µ¿°À·Å Ã·Ä»ÃÇÑÆ·»Å

�Äµ³ÆÇ¹Ä»³»°Å ·¿·Ç¯Æ·»Å µ»³ 
³Ã¿»»·»Æ¿Ï ¯»»ËÀ ³ÄºÄ²Ç»¶ËÀ

� ¶»¯µÀËÆ¹ Ç¹Å �� ´³Æ²¸·Ç³» »ÈÄ²ËÅ ÆÇ¹ »»»À»»± ·»Ç²¿¹Æ¹ »³» Ç¹À ³Ã·»»ÏÀ»Æ¹. � 
³Ã»± ³»Ç»À¿µÄ³É²³ ·²À³» ÆÈÀ±ºËÅ ³Ä»·Ç± µ»³ Ç¹ ¶»¯µÀËÆ¹, ¶·²ÇÀ¿ÀÇ³Å ÆÇ°ÀËÆ¹ Ç¿È 
¿·Æ¯ÄºÄ»¿È ¶»³ÆÇ±¿³Ç¿Å, ¿ÆÇ·ÏÉÈÇ³ »³» Æ»»±ÄÈÀÆ¹ Ç¿È ÈÃ¿ÇÏÀ¶Ä»¿È ¿ÆÇ¿Ð.



§³Ã³¼Æ·Ã»ÅÆ»¼¯ �ÇÃ¯¿³Æ³ �¼Æ»À¿³Ã³È¯³Ä

£Æ¯¿ËÅ· �»³ÅÆ°¾³Æ¿Ä
�µ²ËÆ· Ç¿È ÇÑÄ¿È ¿µÇ³¿Ð ÇËÀ ¿ÆÇÑÀ »Ï³Ë ³ÃÑ»µ¹³Å ÇÏÀ´Ä¿È

�ÅÆ·ÏÈÇÆ³
�ÆÇ¹»¯ "³³»¯¸¹³" ÆÇ³ ÏÄ¹³ Ç·Å ¯Ä¸ÄËÆ·Å

£¼½°ÃÇ¿Å· �ÅÆ¿Ï
�È¿·¿°À· ÃÈ»ÀÏÇ·Ç³ Ç¿È ÈÃ¿ÇÏÀ´Ä¹¿È ¿ÆÇ¿Ð

�ÏÅÆ·»Ä
£¹¸³À± µ¿É¯À¹Æ· »ÐÆÇµËÀ ÆÇ¿ ¿ÆÇÏ



£ÏÇ¸ ¿³ �¸¯Ç¸ �»·»¼Ï

�À¯¿¿À¿Â ÀÏÀ¿Â ¯ÀË ÄËÀ 45 
¸ÄÏÀ
�¯À À»Ñº·Ç· ·Ã²¿¿À¿ ÃÏÀ¿ Æ· µÏÀ³Ç¿ ± 
»ÆÇ²¿ µ»³ Ã¯ÀË ³ÃÏ ¿·Ä»»°Å ·´¶¿¿¯¶·Å, 
»³»Ï ·²À³» À³ ³¿»¿»¿µ¹º·²Ç· ³ÃÏ ·»¶»»Ï.

 ¸Á¹¿Á¹Ã¿ÏÂ º³¸·¿¸Á¹ÀÏÀ 
·Á³ÃÄ·Á¹¿Ä¯ÄËÀ
�Ç³À ¿ ÃÏÀ¿Å Ã·Ä»¿Ä²¸·» Ç¹À 
»³º¹¿·Ä»ÀÏÇ¹Ç¯ Æ³Å - ¶ÈÆ»¿»·Ð·ÆÇ· À³ 
Ã·ÄÃ³Ç±Æ·Ç· ³»Ï¿¹ »³» 2-3 Ç·ÇÄ¯µËÀ³ 
± À³ Æ¹»Ëº·²Ç· ³ÃÏ »³Ä°»»³.

�¯··¿³ º³¹ ¸¸Á¿ÏÄ·Ä³
�À ¹ ¯ÄºÄËÆ¹ ·¿É³À²¸·» ÃÄ±¿»¿¿ »³» 
·²À³» º·Ä¿±/·ÄÈºÄ±, ÇÄ·»¯¸·Ç³» À³ 
³Ã¿»»·»ÆÇ·² ¯»»¹ ³»Ç²³.



 ÃÏ»·Ë· Æ·Ä 
�ÅÆ¸¿³Ã¸Ã¯Æ¹·³
Ä
�À »³¹ ¶·À ¿Ã¿Ä¿Ð¿· À³ ³»»¯¿¿È¿· Ã³Ä¯µ¿ÀÇ·Å ÏÃËÅ · ·»¹»°³ ¯ · µ·À·Ç¹»¯ ¿³Å, 
ÈÃ¯ÄÇ·¹ Ã»·¸ÑÄ³ ·À·Äµ·¹ÑÀ Ã¿È ¿Ã¿Ä¿Ð¿· À³ »¯À¿È¿· µ¹³ À³ ÃÄ¿»¯´¿È¿· ¯ À³ 
·Ã¹´Ä³¶ÐÀ¿È¿· Ç·À ·¿É¯À¹Æ· Ç·Å ��.



�³Å»¼¯Ä £ÆÃ³Æ·³»¼¯Ä £ÃÏ½·Ë·Ä

�»³Ä¯Á·Ã· ¥³»¿ÏÂ �¯Á¿ÅÂ
� ÃÄÏ»¹Ë¹ Ç¹Å Ã³ÇÈÆ³Ä»²³Å ± ¹ ³ÃÑ»·»³ 
Ã·Ä»ÇÇÑÀ »»»ÑÀ ·²À³» ²ÆÌÅ Ç¿ 
Æ¹¿³ÀÇ»»ÏÇ·Ä¿ ´±¿³. �»Ï¿¹ »³» ¿»³ ¿°ÇÄ»³ 
³ÃÑ»·»³ ´¯Ä¿ÈÅ (5-10%) ¿Ã¿Ä·² À³ ¿·»ÑÆ·» 
³»Æº¹Ç¯ Ç¿À »²À¶ÈÀ¿ ·¿É¯À»Æ¹Å ��.

¤³¼Ä»¼¯ £Ë¿³Ä»¼¯ �Ã¼·Ã·
� ±Ã»³ °ÌÅ ¿°ÇÄ»³ ¯Æ»¹Æ¹ Æ· Ç³»Ç»»± ´¯Æ¹ 
´¿¹º¯ ÆÇ¹ ºÄ°Ë¹ Ç¿È ÇÏÀ¶Ä¿È »³» 
·À¶ÈÀ³¿ÑÀ·» Ç¿ÈÅ ¿ÈÅ Ã¿È ÆÇ¹Ä²¸¿ÈÀ Ç¹À 
¯ÄºÄÌÆ¹. £Ä¿Ç»¿±ÆÇ· ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç·Å 
Ç³¿¹»±Å »³Ç³ÃÏÀ¹Æ¹Å.

�À¿ÆÅ³¯ �³Ä³ÀÏÀ·Ã·Â
§Ä¿ÀÇ²ÆÇ· Ç»Å ³ÄºÄÑÆ·»Å Æ³Å ÆÇ¹À 
»³º¹¿·Ä»ÀÏÇ¹Ç³. �Ã¿ÉÐµ·Ç· 
·Ã³À³»³¿´³ÀÏ¿·À·Å »»À±Æ·»Å Ã¿È 
»³Ç³Ã¿À¿ÐÀ Ç³ µÏÀ³Ç³/»ÆÇ²³ »³» ¿¯º·Ç· À³ 
Æ¹»ÑÀ·Ç· ÆÌÆÇ¯ ´¯Ä¿Å.



£ÆÀ»ÄÅÏ¿·À·Ã �Ä¼¯Ä·»Ã

�¯¶»Ã¾³
§¿ µÄ±µ¿Ä¿ Ã·ÄÃ¯Ç¹¿³ Æ· ·Ã²Ã·¶¿ 
°¶³É¿Å ·²À³» ·¿³»Ä·Ç»»Ï. 
�·»»À±ÆÇ· ¿· 20-30 »·ÃÇ¯ Ç¹À 
¹¿°Ä³ »³» ³È¿±ÆÇ· ÃÄ¿¿¶·ÈÇ»»¯.

�¿½Ï¾´·Ã·
§¿ À·ÄÏ ÈÃ¿ÆÇ¹Ä²¸·» Ç¿ ´¯Ä¿Å Ç¿È 
ÆÑ¿³Ç¿Å, ¿·»ÑÀ¿ÀÇ³Å Ç¹À 
»³Ç³ÃÏÀ¹Æ¹ ÆÇ»Å ³ÄºÄÑÆ·»Å, ·ÀÑ 
·Ã»ÇÄ°Ã·» ·À¶ÈÀ¯¿ÌÆ¹. � 
³·Ä¿´»»± ÆÇ¿ À·ÄÏ ÆÈÆÇ±À·Ç³» 
ÆÈÇÀ¯.

£¿¶·½³Ã¯³
§¿ Ã¿¶±»³Ç¿ µÈ¿À¯¸·» Ç³ ÃÏ¶»³ 
ÇÌÄ²Å »Ä³¶³Æ¿¿ÐÅ. £Ä¿Ç»¿±ÆÇ· 
ÆÇ³Ç»»Ï Ã¿¶±»³Ç¿ ± ·Ã²Ã·¶¿ 
¶ÄÏ¿¿ ¿· ÆÌÆÇ± ÄÐº¿»Æ¹ ÐË¿ÈÅ.

Tai Chi & �»Ïµ¼³
£Ä¿µÄ¯¿¿³Ç³ ÏÃÌÅ Ç¿ Tai Chi »³» 
¹ µ»Ïµ»³ ±Ã»ÌÀ ³Ã³»Ç±Æ·ÌÀ 
´·»Ç»ÑÀ¿ÈÀ Ç¹À »Æ¿ÄÄ¿Ã²³ »³» 
¿·»ÑÀ¿ÈÀ Ç¹À ³²Æº¹Æ¹ 
¶ÈÆ»³¿Ë²³Å.



�»³Ç·¯Ä»Ã· ¼³» 
�ÀÄ»¿·ÄÏÃ»Ã·
£³ÄÏ»¿ Ã¿È ¶·À ÈÃ¯ÄÇ·» ¿Ä»ÆÇ»»± ²³Æ¹ µ»³ Ç¹À ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³, ÈÃ¯ÄÇ¿ÈÀ Ã¿»»¿² 
ÇÄÏÃ¿» À³ ·»·µÇº¿ÐÀ Ç³ ÆÈ¿ÃÇÑ¿³Ç³ »³» À³ ´·»Ç»Ëº·² ¹ Ã¿»ÏÇ¹Ç³ ¸Ë±Å. � ÆÇÏÇ¿Å 
·²À³» À³ ¿·»Ëº·² ¿ ÃÏÀ¿Å, À³ ´·»Ç»Ëº·² ¹ »·»Ç¿ÈÄµ²³ »³» À³ ·Ã»´Ä³¶ÈÀº·² ¹ ·¿°»»¿¹ Ç¹Å 
ÀÏÆ¿È.



£¿»Å´»¯ÃÄ³Ä· £Á¿Ã°³³»Ã· �½Ä»¼µÄÏÀ»Ã·Â

�ºÀ³¯´µÅÃ·
�¯º·Ç· µ»³ Ç¹À Ã¯º¹Æ± Æ³Å. � »³Ç³ÀÏ¹Æ¹ Ç¿È 
Ç» ·²À³» ¹ �� »³» Ç» ¿Ã¿Ä·²Ç· À³ »¯À·Ç· º³ Æ³Å 

´¿¹º±Æ·» À³ Ç¹ ¶»³Ç·»Ä»ÆÇ·²Ç· »³»ÐÇ·Ä³.

¨ÅÃ¹º¿¸µÁ³Àµ¯³
�¿·»¶»»·È¿°À¿ ÃÄÏµÄ³¿¿³ ³Æ»±Æ·ËÀ 
ÃÄ¿Æ³Ä¿¿Æ¿°À¿ Æ· ·Æ¯Å, ¿· ÆÇÏÇ¿ Ç¹À 
·À¶ÈÀ¯¿ËÆ¹ ¿ÈÑÀ »³» ´·»Ç²ËÆ¹ ·ÐÄ¿ÈÅ 
»²À¹Æ¹Å.

¨³Á¼³ºµÅÄ¹º¯ �µÁ³Àµ¯³
�À³»µ¹Ç»»¯ »³» ³ÀÇ»É»·µ¿¿ÀÑ¶¹ É¯Ä¿³»³ 
µ»³ Ç¿À °»·µÇ¿ Ç¿È ÃÏÀ¿È »³» Ç¹Å 
É»·µ¿¿À±Å, ÃÄ¿Æ³Ä¿¿Æ¿°À³ ÆÇ»Å ³À¯µ»·Å 
Æ³Å.

�»µ³Ç¿Â �¯Á¿ÅÂ
� ÆÇ³¶»³»± ³ÃÑ»·»³ ´¯Ä¿ÈÅ ¿·»ÑÀ·» Ç¿À ÃÏÀ¿ 
»³» ´·»Ç»ÑÀ·» Ç¹À »»À¹Ç»»ÏÇ¹Ç³. �Ã¿Ä·² À³ 
·²À³» Ç¿ Ã»¿ ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»Ï "É¯Ä¿³»¿".

�¿·¸¯¼³Ä³
�Ã³ÆÇ¿ÐÀ», À¯Äº¹»·Å, ·Äµ¿À¿¿»»°Å 

ÃÄ¿Æ³Ä¿¿µ°Å - °¿ÈÃÀ¿» ÇÄÏÃ¿» À³ 
ÃÄ¿ÆÇ³Ç·Ð·Ç· Ç»Å ³ÄºÄÑÆ·»Å »³» À³ 

Ã³Ä³¿°À·Ç· ³À·¿¯ÄÇ¹Ç¿».

«ÅÇ¿º¿¹½Ë½¹º¯ §À¿ÃÄ¯Á¹¾·
�»³Ç·²Ä»Æ¹ Ç¿È ÇÄÏÀ»¿È ÃÏÀ¿È ¿· 

ÈÃ¿ÆÇ±Ä»¿¹ ³ÃÏ ·»¶»»¿ÐÅ »³» ¿¿¯¶·Å 
³Æº·ÀÑÀ µ»³ »³»ÐÇ·Ä¹ Ã¿»ÏÇ¹Ç³ ¸Ë±Å.



�· §³Ã¿³¼·ÇÆ»¼°Ä £³Ã·¿´¯Å·»Ä
�ÈÇ°Å ³Ã¿Ç·»¿ÐÀ Ç¿À ³»Ä¿µÌÀ»³²¿ »²º¿ ÆÇ¹À ³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹ Ç¹Å �� »³» ·É³Ä¿Ï¸¿ÀÇ³» Æ· Ï»¿ÈÅ Ç¿ÈÅ ³Æº·À·²Å, ³À·¿³ÄÇ±ÇÌÅ ´³ÄÐÇ¹Ç³Å.

�ºÀ³¯·¸ÅÃ· º³¹ �À·¿°ÁËÃ·
£Ä¿µÄ¯¿¿³Ç³ ·»Ã³²¶·ÈÆ¹Å ³Æº·ÀÑÀ °Ç¿ÈÀ ¶·²¿·» ÏÇ» ¿·»ÑÀ¿ÈÀ Ç¿À ÃÏÀ¿ 
»³» ´·»Ç»ÑÀ¿ÈÀ Ç¹À ³ÈÇ¿¶»³Ç·²Ä»Æ¹. £È¸¹Ç±ÆÇ· ¿· Ç¿À ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·ÈÇ± 
Æ³Å µ»³ Ä·³»»ÆÇ»»¿ÐÅ ÆÇÏÇ¿ÈÅ.

§ÅÃ¹º¿¸¸Á³À¸¯³
�À³Å ·¿·»¶»»·È¿°À¿Å ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·ÈÇ±Å ¿Ã¿Ä·² À³ »³Ç³ÄÇ²Æ·» 
ÃÄÏµÄ³¿¿³ ·À¶ÈÀ¯¿ÌÆ¹Å, ¶»³Ç¯Æ·ÌÀ »³» ³Æ»±Æ·ÌÀ »Æ¿ÄÄ¿Ã²³Å 
ÃÄ¿Æ³Ä¿¿Æ¿°À¿ Æ· ·Æ¯Å.

§³ºÄ¹º± �Ãº·Ã·
� ¯Æ»¹Æ¹ ·²À³» É¯Ä¿³»¿ µ»³ Ç¹À ��. �»Ï¿¹ »» ³À Ã¿À¯Ç·, ¹ ·»·µÇÏ¿·À¹ 
»²À¹Æ¹ º³ ´¿¹º±Æ·» Æ· ´¯º¿Å ÇÄÏÀ¿È. §¿ Æ¹¿³ÀÇ»»Ï ·²À³» À³ ·²ÆÇ· 
·À·Äµ¿².

�À³º¿ÅÆ¹ÃÄ¹º¯ �°Ã³
�·Ä¿¯ ·Ã»º°¿³Ç³ µ»³ ¶ÈÆ»³¿Ë²³, Ã¯µ¿Å µ»³ ¿²¶¹¿³ ¿·Ç¯ ³ÃÏ 
¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç³, ±Ã»·Å ¿³»¯¿·»Å ÆÇ¿ÈÅ µÐÄÌ ¿ÈÅ µ»³ Ç³»¯ÄÌÆ¹.



�Ã¸ËÆ¹º¯ º³¹ �¿·¸¯¿³Æ³ �¯À·Å·Ä

�À³ÃÄ¿ÏÀ»
� ÇÄ±Æ¹ ¿Ã³ÆÇ¿ÈÀ»¿Ð ÆÇ¿ ³ÀÇ²º·Ç¿ Ç°Ä» ¿Ã¿Ä·² À³ ³É³»Ä°Æ·» ~20% 
Ç¿È É¿ÄÇ²¿È ³ÃÏ Ç¹À Ã¯ÆÇ¿ÈÆ³ ¯ÄºÄËÆ¹, ¿·»ÑÀ¿ÀÇ³Å Ç¿À ÃÏÀ¿ ÏÇ³À 
Ã·ÄÃ³Ç¯Ç·.

�·´µ¿ÏÀµÂ �ÏÀ³Ä¿Â
�»¶»»¿² ¿ÄºËÇ»»¿² À¯Äº¹»·Å ¿Ã¿Ä¿ÐÀ À³ ³Ã¿É¿ÄÇ²Æ¿ÈÀ °À³ Ç¿±¿³ 
Ç¹Å ¯ÄºÄËÆ¹Å »³» À³ ´·»Ç»ÑÆ¿ÈÀ Ç¹ ÆÇ³º·ÄÏÇ¹Ç³ Æ· ·Ã»»·µ¿°À·Å 
Ã·Ä»ÃÇÑÆ·»Å.

�Á³¿À¿¿»¼¯Â £Á¿Ã³Á¿¿³¯Â
«¹»ÏÇ·Ä¿ »¯º»Æ¿³ Ç¿È³»°Ç³Å, Ç·Ä¿Ð»»³ ÆÇ¿ ¿Ã¯À»¿, »³Ä°»»·Å ¿· 
¿ÃÄ¯ÇÆ³ - ¿»»Ä°Å ³»»³µ°Å Ã¿È ¶»·È»¿»ÐÀ¿ÈÀ Ç¹ ¸Ë±.

£µÁ»À³Ä·Ä°Á³Â
�À °Ç·Ç· Æ¹¿³ÀÇ»»± ³ÆÇ¯º·»³ ± Ã¿»Ð ÃÏÀ¿ ÆÇ³ ¶Ð¿ µÏÀ³Ç³/»ÆÇ²³, 
°À³Å Ã·Ä»Ã³Ç¹Ç±Ä³Å ÃÄ¿ÆÉ°Ä·» ¿·µ¯»¹ ÆÇ±Ä»¿¹ »³» ³ÆÉ¯»·»³.



§³Ä¿³¼·ÈÇ»¼¯Å �·Ä³Ã·¯·Å
�Ç³À Ç³ ÆÈÀÇ·Ä·Ç¹»¯ ¿°ÇÄ³ ³ÃÏ ¿ÏÀ³ Ç¿ÈÅ ¶·À ·Ã³Ä»¿ÐÀ µ¹³ Ç¿À °»·µÇ¿ Ç¿È ÃÏÀ¿È, °ÄÇ¿ÀÇ³¹ À³ ´¿·¸±Æ¿ÈÀ Ç³ É¯Ä¿³»³. �³¿²³ É³Ä¿³»·ÈÇ¹»± ³µËµ± 
¶·À ¿Ã¿Ä·² À³ "¸·Ä³Ã·ÐÆ·¹" Ç·À ¿ÆÇ·¿³Ä¸Ä²Ç¹¶³, ³»»¯ Ç³ É¯Ä¿³»³ ¿Ã¿Ä·² À³ ·²À³¹ Ã¿»ÐÇ¹¿³ µ¹³ Ç·À ³À³»¿ÐÉ¹Æ· ÇËÀ ÆÈ¿ÃÇË¿¯ÇËÀ.



�¿³½³·Ä»¼¯ (£³ÅÃ¯À¿¿³)

£³Á³¼·Ä³¾Ï½·

�»³ Ã¿»»¯ ÇÄÏÀ»³ º·ÌÄ¿ÐÀÇ³À Ç¿ ÃÄÑÇ¿ É¯Ä¿³»¿ ·Ã»»¿µ±Å »ÏµÌ »³»¿Ð 
ÃÄ¿É²» ³ÆÉ³»·²³Å. £±¿·Ä³ µÀÌÄ²¸¿È¿· ÏÇ» ¹ ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»ÏÇ¹Ç¯ Ç¹Å 
·²À³» ±Ã»³ - ÆÈÇÀ¯ ¶·À ·Ã³Ä»·² Æ· ¿°ÇÄ»¿ ÃÄ¿Å Æ¿´³ÄÏ ÃÏÀ¿.

�ÆÉ³»±Å ÆÇ¿ ÆÇ¿¿¯Ç»

�·À ·Ã¹Ä·¯¸·» Ã²·Æ¹ ± »³Ä¶»¯

�°µ»ÆÇ¿ 3-4 µÄ³¿¿¯Ä»³ ¹¿·Ä¹Æ²ÌÅ

£½·¿¿·¼Ä¯¾³Ä³

�Ã¿Ä·² À³ ¶¿»»¿³ÆÇ·² Æ· ±Ã»³ ÃÏÀ¿

�³Ç¯»»¹»¹ µ»³ ³Æº·À·²Å Ã¿È ¶·À ¿Ã¿Ä¿ÐÀ NSAIDs

§ÌÄ²Å µ³ÆÇÄ·ÀÇ·Ä»»°Å Ã³Ä·À°Äµ·»·Å

£Á¿Ã¿Ç¯

�¹À ÈÃ·Ä´·²Ç· Ç¹À ÆÈÀ»ÆÇÑ¿·À¹ ¶ÏÆ¹

£Ä¿Æ°¿Ç· Ã³Ä³»·Ç³¿Ï»¹ Æ· ¯»»³ Æ»·È¯Æ¿³Ç³

§Ë¹»°Å ¶ÏÆ·»Å ¿Ã¿Ä·² À³ ·Ã¹Ä·¯Æ¿ÈÀ Ç¿ ±Ã³Ä



�· £ÇµÃ¿µ»´¯ �½Ç»Ç»µ³¼¿½Ï´· (�£�§/NSAIDs)
�ÈÇ± ·²À³» ¹ »ÐÄ»³ »³Ç¹µ¿Ä²³ É³Ä¿¯»ÌÀ µ»³ Ç¹À ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³. §³ NSAIDs ¶Ä¿ÈÀ ¿·»ÑÀ¿ÀÇ³Å Ç¹ É»·µ¿¿À± ÆÇ¹À ¯ÄºÄÌÆ¹ »³» Ã³Ä°Ç¿ÀÇ³Å »ÆÇÈÄ± 
³À³»¿ÐÉ»Æ¹ ³ÃÏ Ç¿À ÃÏÀ¿.

¤¿À»¼¯ NSAIDs

�»¿»É°Å, gel ± °¿Ã»³ÆÇÄ³ Ã¿È ·É³Ä¿Ï¸¿ÀÇ³» Ç¿Ã»»¯ ÆÇ¹À Ã¯ÆÇ¿ÈÆ³ 
¯ÄºÄÌÆ¹. �Ç¿ÈÀ Ç¿ Ã»·¿À°»Ç¹¿³ ·»¯Ç»ÆÇÌÀ ÆÈÆÇ¹¿³Ç»»ÑÀ 

Ã³Ä·À·Äµ·»ÑÀ. �» Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä·Å ¿¶¹µ²·Å Ç³ ÃÄ¿Ç·²À¿ÈÀ ÌÅ ÃÄÑÇ¹ 
É³Ä¿³»·ÈÇ»»± ·Ã»»¿µ±.

�ÀÏ Ç¿È £ÇÏ¿³Ç¿Ã NSAIDs
§¯Ã»³ ± »¯Ë¿È»·Å Ã¿»Ð ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»¯ µ»³ ¿°ÇÄ»¿ ± Æ¿´³ÄÏ ÃÏÀ¿. 

«ÆÇÏÆ¿, °Ç¿ÈÀ Æ¹¿³ÀÇ»»°Å Ã»º³À°Å Ã³Ä·À°Äµ·»·Å ÆÇ¿ ÆÇ¿¿¯Ç», 
»³Ä¶»¯ »³» À·ÉÄ¯, »¶»³²Ç·Ä³ Æ· ¹»»»»Ì¿°À¿ÈÅ.



£³Ã·¿¯Ã³·»·Ä NSAIDs

�³ÃÄÁµ¿ÄµÁ»¼°Â
�Ã¿Ä·² À³ ÃÄ¿»³»°Æ¿ÈÀ µ³ÆÇÄ²Ç»¶³, °»»¿Å ÆÇ¿¿¯Ç¿È ± ³»¿¿ÄÄ³µ²³. 
£¯ÀÇ³ À³ Ç³ Ã³²ÄÀ·Ç· ¿·Ç¯ Ç¿ É³µ·ÇÏ. £· ·»»»»Ë¿°À¿ÈÅ ÆÈÇÀ¯ 
ÆÈµÇ¿Ä·µ·²Ç³» ÃÄ¿ÆÇ³Ç·ÈÇ»»Ï ÆÇ¿¿¯Ç¿È.

�³Á´»¿³³³µ»³¼°Â
�Ã¿Ä¿ÐÀ À³ ³À·´¯Æ¿ÈÀ Ç·À ³ÄÇ·Ä»³»± Ã²·Æ· »³» ¿· ¿³»Ä¿ÇÄÏÀ»³ 
ÇÄ±Æ· À³ ³È¿±Æ¿ÈÀ ·»³ÉÄÑÅ Ç¿À »²À¶ÈÀ¿ µ»³ °¿ÉÄ³µ¿³ ± 
·µ»·É³»»»Ï.

�µÇÁ¯
§³ NSAIDs ¿Ã¿Ä·² À³ ¿·»ÑÆ¿ÈÀ Ç· À·ÉÄ»»± »·»Ç¿ÈÄµ²³, »¶»³²Ç·Ä³ Æ· 
³ÉÈ¶¯ÇËÆ·. £Ä°Ã·» À³ ³Ã¿É·Ðµ¿ÀÇ³» Æ· ÇÄÏÀ»³ À·ÉÄ»»± ÀÏÆ¿.

�½½·½µÀ»´Á¯Ãµ»Â
�Ã¿Ä¿ÐÀ À³ ³»»·»·Ã»¶Ä¯Æ¿ÈÀ ¿· ³ÆÃ»Ä²À·, ³ÀÇ»Ã·»Ç»»¯ »³» 
¿Ä»Æ¿°À³ ÈÃ·ÄÇ³Æ»»¯ É¯Ä¿³»³.

�·¿»»ÏÃ »³¿Ï¿³Ã: §Ä·Ã»¿¿Ã¿»¿Ð¿µ Ä·À ¿»»ÄÏÄµÄ· ³Ã¿Äµ»µÃ¿³Ä»»± ´ÏÃ· ³»³ Ä¿ ÃÅÀÄ¿¿ÏÄµÄ¿ ´ÅÀ³ÄÏ ´»¯ÃÄ·¿³. £¿Ä° ¿·À Ã³²ÄÀµÄµ ´Ð¿ 
´»³Æ¿ÄµÄ»»¯ NSAIDs Ä³ÅÄÏÇÄ¿À³.



�½½³ £³ÅÃ¯À¿¿³ ¼³» £Å¾À½·ÁË¾³Ä»¼¯ §¯Á¾³¼³

§ÁÂ»¼¯ �³Ë³Ë¼¯¿·
�Ä°¿³ ³ÃÏ »³ÈÇ·Ä± Ã»Ã·Ä»¯ Ã¿È 
·É³Ä¿Ï¸·Ç³» Ç¿Ã»»¯ ÆÇ¿ µÏÀ³Ç¿. 
£Ä¿»³»·² ³²Æº¹¿³ º·Ä¿ÏÇ¹Ç³Å Ã¿È 
¿·»ÑÀ·» Ç³ Æ±¿³Ç³ ÃÏÀ¿È. §Ä·»¯¸·Ç³» 
·É³Ä¿¿µ± 3-4 É¿Ä°Å ¹¿·Ä¹Æ²ËÅ.

�ÁÈ½ÁÀ¸Ç¯¿·
�ÀÇ»»³Ç³º»»ÃÇ»»Ï É¯Ä¿³»¿ ¿· 
³À³»µ¹Ç»»°Å »¶»ÏÇ¹Ç·Å ÆÇ¿À ÇÄÏÀ»¿ ÃÏÀ¿. 
�Ã¿Ä·² À³ ´¿¹º±Æ·» Æ· ·Ã²¿¿À¿ ÃÏÀ¿ 
Ã¿È ¶·À ·»°µÇ·Ç³» ¿· »»³Æ»»¯ 
Ã³ÈÆ²Ã¿À³.

§Ã³¾³·Ï½·
�Ã»¿ ¿Ã»¿·»¶°Å µ»³ ¿°ÇÄ»¿ ÃÄ¿Å Æ¿´³ÄÏ 
ÃÏÀ¿ ÏÇ³À Ç³ NSAIDs ¶·À ·Ã³Ä»¿ÐÀ. �Ç·» 
Ã³Ä·À°Äµ·»·Å »³» »²À¶ÈÀ¿ ·¿¯ÄÇ¹Æ¹Å ³À 
ÇÄ¹Æ»¿¿Ã¿»¹º·² ¿³»Ä¿ÇÄÏÀ»³.



¤» ��� £Å¿»ÃÄ¿Ï¿ ¿» �»·»¼¿¯

�½Å¼¿¹³¾¯¿º/§¿¿·Á¿ËÄ¯¿º
£³ÄÏ»¿ Ã¿È ÈÃ±Ä¿³À ¶·¿¿É¹»± ÌÅ "ÇÄ¿É°Å 
µ¹³ Ç¹Å ³Ä¸ÄÑÆ·¹Å", ¿¹ ÈË·»±Å Ã¿¹ÏÇ·Ç³Å 
¿·»°Ç·Å ¶·À ³Ã¿¶·¹»ÀÐ¿ÈÀ Ã·¹ÆÇ¹»¯ 
ÏÉ·»¿Å ÆÇ·À �� µÏÀ³Ç¿Å/¹ÆÇ²¿È.

�ÃÇÅÁ¯ �À»¿¸»·¯
�·À ³Ã¿Ç·»¿ÐÀ »³»± ¿³»Ä¿ÇÄÏÀ¹³ »ÐÆ· µ¹³ 
Ç·À �� »ÏµÌ »¹À¶ÐÀ¿È ·¸¹Æ¿¿Ð »³¹ 
Ã³Ä·À·Äµ·¹ÑÀ. �²À³¹ "°ÆÇ³Ç· »ÐÆ·" ¿ÏÀ¿.

�½½³ £Å¾À½ºÁÏ¾³Ä³
«¿°µ³-3, »¿ÈÄ»¿È¿²À·, ´¹Ç³¿²À· D, 
»¿»»³µÏÀ¿ - »³¿²³ ³ÃÏ ³ÈÇ°Å Ç¹Å ¸·Ä³Ã·²·Å 
¶·À °Ç·¹ ¹ÆÇÈÄ°Å ³Ã¿¶·²¿·¹Å 
³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç¹»ÏÇ·Ç³Å µ¹³ Ç·À ��.



£ÇÅÆ¯Åµ¹Ä �³ÆµÇ¸ÇÀÆ¯Ã¹ËÀ 
�´·³¹ÏÀ

�» Ã»¿ ÃÄÏÆÉ³Ç·Å ¶»·ºÀ·²Å »³Ç·ÈºÈÀÇ±Ä»·Å 
¿¶¹µ²·Å ³ÃÏ °µ»ÈÄ¿ÈÅ ¿Äµ³À»Æ¿¿ÐÅ (ACR 2019, 
OARSI 2019, EULAR, £�¨) ÆÈÆÇ±À¿ÈÀ:

£ÄÐÇ· ·Ã»»¿³°: §¿Ã»»¯ NSAIDs µ»³ µÏÀ³Ç³/
Ç°Ä»³

�·ÏÇ·Ä· ·Ã»»¿³°: �ÃÏ Ç¿È ÆÇÏ¿³Ç¿Å NSAID 
³À ¶·À ÈÃ¯ÄÇ·» ³ÀÇ°À¶·»¿¹

�¿³»»³»Ç»»¯Å: £³Ä³»·Ç³¿Ï»¹, ÀÇ¿È»¿¿·Ç²À¹, 
ÇÄ³¿³¶Ï»¹

£·¿³ÀÆ¹ºÏ

�¯º· ³Æº·À±Å ·²À³» 
¶»³É¿Ä·Ç»»ÏÅ. � º·Ä¯ÃËÀ 
»³ÇÄÏÅ º³ ¶»³¿¿ÄÉÑÆ·» Ç¿ 
´°»Ç»ÆÇ¿ É³Ä¿³»·ÈÇ»»Ï ÆÇ±¿³ 
µ»³ ·Æ¯Å. £¿»»°Å É¿Ä°Å 
ÇÄ·»¯¸·Ç³» ¶¿»»¿± »³» »¯º¿Å.



�Ã·¿´³Ç»¼¯Å �·Ä³Ã·¯·Å
£· Ã·Ä¹ÃÇÑÆ·¹Å ÏÃ¿È Ç³ ÆÈÀÇ·Ä·Ç¹»¯ ¿°ÇÄ³ »³¹ Ç³ É¯Ä¿³»³ ¶·À ÃÄ¿ÆÉ°Ä¿ÈÀ ·Ã³Ä»± ³À³»¿ÐÉ¹Æ·, ÈÃ¯ÄÇ¿ÈÀ Ã¹¿ ·Ã·¿´³Ç¹»°Å ·Ã¹»¿µ°Å Ã¿È 
Ã·Ä¹»³¿´¯À¿ÈÀ ·À°Æ¹¿·Å ¸·Ä³Ã·²·Å »³¹ Ç·¹Ä¿ÈÄµ¹»°Å ·Ã·¿´¯Æ·¹Å.



�¿·³Ã»Ã¼½¯Ä �¿¯Å¸¼Ä

1

�ÁÃÄ»¼ÁÃÄ¸ÃÁ¸»·¯
� °µÇÈÆ¹ »¿ÄÇ»¸ÏÀ¹Å ¿°Æ³ ÆÇ¹À ¯ÄºÄËÆ¹ ÃÄ¿ÆÉ°Ä·» 

´Ä³ÇÈÃÄÏº·Æ¿¹ ³À³»¿ÐÉ»Æ¹ ³ÃÏ Ç¿À ÃÏÀ¿, ·»¶»»¯ ÏÇ³À ÈÃ¯ÄÇ·» 
Æ¹¿³ÀÇ»»± É»·µ¿¿À±. �»³Ä»·² ³ÃÏ ·´¶¿¿¯¶·Å °ËÅ »²µ¿ÈÅ ¿±À·Å.

2

§³½ÁÅÃÁ¿»¼Ï �ÀÏ
�µÇÐÆ·»Å Ã³ÇÐÄÄ·ÈÆÇ¿È Ç¸·» Ã¿È ¶Ä³ Æ³À "»»Ã³ÀÇ»»Ï". �» ¿·»°Ç·Å 
¶·²ÇÀ¿ÈÀ ³ÀÇ»»Ä¿ÈÏ¿·À³ ³Ã¿Ç·»°Æ¿³Ç³ - »¯Ã¿»¿» ³Æº·À·²Å °Ç¿ÈÀ 

ÏÉ·»¿Å, ¯»»¿» ÏÇ».

3

PRP/�½³ÃÄÁ¼ÏÄÄ³Ã³
"�À³µ·ÀÀ¹Ç»»°Å" º·Ä³Ã·²·Å Ã¿È ¶·À °Ç¿ÈÀ ·Ã³Ä»± ·Ã»ÆÇ¹¿¿À»»± 

³ÃÏ¶·»¿¹ ³Ã¿Ç·»·Æ¿³Ç»»ÏÇ¹Ç³Å ÆÇ¹À ��. �» ·Ã²Æ¹¿·Å ¿¶¹µ²·Å ¶·À 
Ç»Å ÆÈÆÇ±À¿ÈÀ ÃÄ¿Å Ç¿ Ã³ÄÏÀ.



§·»Á¿ÇÁ´»¼°Â �À·¿³¯Ã·»Â

�Á¸Á¿ÃºÏÀ·Ã·
£Ç¹À »³º³Ä± ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³, ¹ ³ÄºÄ¿Æ»ÏÃ¹Æ¹ ��  ³Ã¿Ç·»·² 
º·Ä³Ã·²³. �Ã¿Ä·² À³ ´¿¹º±Æ·» ¿ÏÀ¿ ³À ÈÃ¯ÄÇ·» ÆÈµ»·»Ä»¿°À¿ 
¿¹Ç³À»»Ï ÃÄÏ´»¹¿³ (Ã.Ç. ·»·Ðº·Ä¿Å ÆÑ¿³).

�ÃÄ·¿Ä¿¼¯·Â �¹ÏÁ¸ËÃ·Â
£· ÆÇ·Ç»»¯ À°¿ÈÅ ³Æº·À·²Å (<60 ·ÇÑÀ) ¿· ¿¿À¿¶»³¿·Ä»Æ¿³Ç»»± �� 
µÏÀ³Ç¿Å »³» Ã³Ä³¿ÏÄÉËÆ¹. � Ç·»Ä¿ÈÄµÏÅ ¶»¿ÄºÑÀ·» Ç¹À 
·ÈºÈµÄ¯¿¿»Æ¹ µ»³ À³ ¿·Ç³Ç¿Ã²Æ·» Ç¿ ´¯Ä¿Å ÆÇ¿ Èµ»°Å Ç¿±¿³.

�·Á¹º¯ �Á¸Á¿À»³ÃÄ¹º¯
�À ¹ �� Ã·Ä»¿Ä²¸·Ç³» ¿ÏÀ¿ Æ· °À³ ¶»³¿°Ä»Æ¿³ Ç¿È µÏÀ³Ç¿Å, 
³ÀÇ»»³º²ÆÇ³Ç³» ¿ÏÀ¿ Ç¿ Éº³Ä¿°À¿ Ç¿±¿³. �Ã³»Ç·² ³ÈÆÇ¹Ä± ·Ã»»¿µ± 
³Æº·À¿ÐÅ.

�»¹º¯ �Á¸Á¿À»³ÃÄ¹º¯
� ¿Ä»ÆÇ»»± »ÐÆ¹ µ»³ ÃÄ¿ÇËÄ¹¿°À¹ ��. §³ Éº³Ä¿°À³ Ç¿±¿³Ç³ Ç¹Å 
¯ÄºÄËÆ¹Å ³ÀÇ»»³º²ÆÇ³ÀÇ³» ¿· Ç·ÇÀ¹Ç¯ ·¿ÉÈÇ·Ð¿³Ç³. §¿ 80-90% ÇËÀ 
³Æº·ÀÑÀ ´»ÑÀ¿ÈÀ ¶Ä³ÆÇ»»± ´·»Ç²ËÆ¹.



�»¹º° �Á¸Á¿À»³ÃÄ¹º° - � �Á¹ÃÄ¹º° �ÏÃ·

 ÏÄ· £ÅÃÄ°½·Ä³¹

� ÃÏÀ¿Å ·²À³» Ã¿»Ð °ÀÇ¿À¿Å ± »³º¹¿·Ä»ÀÏÅ

�» ÆÈÀÇ¹Ä¹Ç»»°Å º·Ä³Ã·²·Å °Ç¿ÈÀ ³Ã¿ÇÐÇ·»

� Ã¿»ÏÇ¹Ç³ ¸Ë±Å ·²À³» Æ¿´³Ä¯ ¿·»Ë¿°À¹

�ÈÆ»¿»·Ð·ÆÇ· ÆÇ¹À ³ÈÇ¿·¿ÈÃ¹Ä°Ç¹Æ¹

�À¿Ä·»¯Ã¼³Ä³

80-90% ·Ã»ÇÈÇ²³ Æ· ´·»Ç²ËÆ¹ ÃÏÀ¿È

�»¯Ä»·»³ 15-20 °Ç¹ ± Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä¿

§³¿¹»¯ Ã¿Æ¿ÆÇ¯ ·Ã»Ã»¿»ÑÀ

�À¯ÄÄËÆ¹ ¿· ÉÈÆ»»¿º·Ä³Ã·²³

�¹À Ã·Ä»¿°À·Ç· À³ ÉÇ¯Æ·Ç· Æ· »³Ç¯ÆÇ³Æ¹ ³ÃÏ»ÈÇ¹Å »³Ç¯ÃÇËÆ¹Å. �Ç³À ¹ �� ·²À³» ÃÄ³µ¿³Ç»»¯ Æ¿´³Ä± »³» Æ³Å ·¿Ã¿¶²¸·», ¹ ³ÄºÄ¿Ã»³ÆÇ»»± ¿Ã¿Ä·² 
À³ Æ³Å ³Ã¿»³Ç³ÆÇ±Æ·» Ç¹À ·À·Äµ¹Ç»»ÏÇ¹Ç³ »³» ³À·¿³ÄÇ¹Æ²³.



§» ¿³ �À¿Ç·Ï³·Ç·
§À·Á´¿»¹º± �³Ä³ÀÏ½·Ã·
�Ã¿ÉÐµ·Ç· ¶Ä³ÆÇ¹Ä»ÏÇ¹Ç·Å ÈË¹»±Å °ÀÇ³Æ¹Å »³» ¿·µ¯»¿È »Ä³¶³Æ¿¿Ð. �ÀÇ² µ»³ ÇÄ°¿»¿¿ Æ· Æ»»¹Ä°Å ·Ã»É¯À·»·Å, ÃÄ¿Ç»¿±ÆÇ· »¿»Ð¿Ã», Ã¿¶±»³Ç¿ ± 
Ã·ÄÃ¯Ç¹¿³ Æ· ¿³»³»Ï °¶³É¿Å.

£³Á³Ä·Ä³¼°½· �º¹½·Ã¯³
�¹À ¿°À·Ç· ³¶Ä³À·²Å µ»³ ¿·µ¯»³ ¶»³ÆÇ±¿³Ç³. £¹»ÑÀ·ÆÇ· »³» »»À·²ÆÇ· ³À¯ Ç³»Ç¯ ¶»³ÆÇ±¿³Ç³ µ»³ À³ ³Ã¿ÉÐµ·Ç· Ç¹ ¶ÈÆ»³¿Ë²³.

�¯¸¿Â �¹½±Ã·¹Â
£Ä¿Æ°¿Ç· Ç¹ ÆÇ¯Æ¹ Æ³Å. �¹À ÆÇÄ²´·Ç· Ç¿ ÆÑ¿³ ¿· Ç¿ ÃÏ¶» »¿»»¹¿°À¿ ÆÇ¿ °¶³É¿Å. �ÈÄÀ¯Ç· Ï»¿ Ç¿ ÆÑ¿³ ¿³¸² ¿· Ç³ ÃÏ¶»³.

�½·¾°»·µºÄ· ¨³Á¼³º¿»·Ë¯³
�¹À Ã³²ÄÀ·Ç· Ã³Ä³Ç·Ç³¿°À³ NSAIDs ÇÌÄ²Å »³ÇÄ»»± Ã³Ä³»¿»¿Ðº¹Æ¹. �Ã¿ÉÐµ·Ç· Ç³ »ÆÇÈÄ¯ ¿Ã»¿·»¶± Æ· ÇÄÏÀ»³ ´¯Æ¹ »ÏµÌ ·¿¯ÄÇ¹Æ¹Å.

�µ½Ï·Ã· �À¹¶·¯½ÌÃ·Â

�¹À ³Ã¿¶²¶·Ç· Ç¹À ³Ð¿¹Æ¹ Ç¿È ÃÏÀ¿È ÆÇ¹À "ÇÐÇ¹". �À¹¿·ÄÑÆÇ· Ç¿À µ»³ÇÄÏ ³À Ã³Ä³Ç¹Ä·²Ç· ÃÄ¿¿¶·ÈÇ»»± ·Ã»¶·²ÀÌÆ¹ Ã³Ä¯ Ç¹ º·Ä³Ã·²³.

�È¿·¸·¯Ç·: "�³ µ²ÆÇµ µÀµÄ³¿², ³»»¯ ¿µ ¿°ÇÄ¿ »³» ÃÄ¿ÆÇ³Æ²³". �Ã¿ÉÐ³µÇµ Ï,Ç» ±´· ³ÀËÄ²¶µÇµ ÏÇ» Æ³Å ÃÈÄ¿´¿Çµ² ÃÏÀ¿ Ã°Ä³À Ç¿È ³Àµ»Ç¿Ð.



£ÏÄ¸ ¿³ �Ã¸Å»Å¿»¸¯Ä¸ Ã¸ �¼·¼½Ï

1

�¸Á¸¾Ç³¿»¹Ï¾¸¿ÁÄ  Ï¿ÁÄ
�¯À ·²ÆÇ· ~45 ·ÇÑÀ »³» ¯ÀÌ »³» ³ÄÇ²Æ·Ç· À³ ´»ÑÀ·Ç· ·Ã²¿¿À¿ ÃÏÀ¿ 
ÆÇ¿ µÏÀ³Ç¿ ± »ÆÇ²¿ Ã¿È ¶»³Ä»·² Ã¯ÀÌ ³ÃÏ 2-3 ·´¶¿¿¯¶·Å.

2

 ¸Ã»ÁÃ»Å¾ÏÄ �Ã³ÅÆºÃ»ÁÆ¯ÆË¿
�À ¶ÈÆ»¿»·Ð·ÆÇ· À³ Ã·ÄÃ³Ç±Æ·Ç· Ã¯ÀÌ ³ÃÏ 100-200 ¿°ÇÄ³, À³ 
³À·´·²Ç· Æ»³»»¯ ± À³ Æ¹»Ìº·²Ç· ³ÃÏ »³Ä°»»³.

3

 Ï¿ÁÄ Å¸ �Ã¸¾¯³
�À ³ÄÇ²Æ·Ç· À³ °Ç·Ç· ÃÏÀ¿ ÏÇ³À ¿·»¿ÈÄ¯¸·ÆÇ· ± ÃÏÀ¿ Ã¿È Æ³Å 
¿ÈÃÀ¯ Ç¹ ÀÐÇÇ³ - ¶·À ·²À³» ÇÈÃ»»Ï µ»³ ³Ã»± ��.

4

�À¸¯³ �Â»·¸¯¿ËÅº
�À ¹ ¯ÄºÄÌÆ¹ ¿³ÉÀ»»¯ ¶»¿µ»Ìº·² Ã¿»Ð, »¿»»»À²Æ·» »³» Ã¿À¯·» 
°ÀÇ¿À³ - ¿Ã¿Ä·² À³ ·²À³» »Ä²Æ¹ ¿ÈÄ»»±Å ³ÄºÄ²Ç»¶³Å ± »¿²¿Ì¿¹.

5

�¿³ÂÁÆ¸½¸Å¾³Æ»¼¯ �¸Ã³Â¸¯³
�¯À ³»¿»¿Èº·²Ç· º·Ä³Ã·²³ ³»»¯ ¿ ÃÏÀ¿Å Ã³Ä³¿°À·» ÈË¹»ÏÅ »³» ¹ 
»·»Ç¿ÈÄµ²³ Ç³¿¹»± - ÇÄ·»¯¸·Ç³» ³À³º·ÑÄ¹Æ¹ ³ÃÏ ·»¶»»Ï.

6

�¸ÏÆ¸Ãº �¿Ï¾º
�À ÃÄ¿Ç·²À·Ç³» Ç·»Ä¿ÈÄµ·²¿ ³»»¯ ¶»ÆÇ¯¸·Ç·, ¿¹À É¿´¹º·²Ç· À³ 
Ã¯Ä·Ç· ¶·ÐÇ·Ä¹ µÀÑ¿¹. � µÀÑÆ¹ ·²À³» ¶ÐÀ³¿¹.



£ÇÀ·Ã³³Å¯³ ¿· Æ¿À �³ÆÃÏ Å³Ä
� ÆÇ°Æ· ¿· Ç¿À ¹³ÇÄÏ Æ³Å ÃÄ°Ã·¹ À³ ·²À³¹ ÆÈÀ·Äµ³Ç¹»±. �·À ¶¹ÆÇ¯Æ·Ç· À³ ³À³É°Ä·Ç· ¿Ã¿¹¿¶±Ã¿Ç· ¸°¿³ Æ³Å ³Ã³ÆÇ¿»·² - ³ÃÏ ³À·Ã¹¸Ð¿·Ç·Å 
·À°Äµ·¹·Å É³Ä¿¯»ËÀ, ¿°ÇÄ¹ ¶ÈÆ»¿»²·Å ÆÇ¿ À³ ³»¿»¿È¸±Æ·Ç· Ç¹Å ³Æ»±Æ·¹Å.

¤» À³ �À³È°Ã·Æ·

�Ã²Ã·¶¿ »³¹ Ç³Ä³»Ç·Ä¹ÆÇ¹»¯ ÃÏÀ¿È

£·Ä¹¿Ä¹Æ¿¿ÐÅ ÆÇ¹Å ¶Ä³ÆÇ·Ä¹ÏÇ·Ç·Å

£³Ä·À°Äµ·¹·Å É³Ä¿¯»ËÀ

�ÈÆ»¿»²·Å ÆÇ·À ¯Æ»·Æ·

«ÈÇ¿»¿µ¹»± ·Ã¹´¯ÄÈÀÆ·

¤» À³ £ËÆ¯Æ·

�À³»»³»Ç¹»°Å ¸·Ä³Ã·²·Å

£Ä¿¿ÃÇ¹»°Å ·¿°»¹¿·Å

§Ä¿Ã¿Ã¿¹±Æ·¹Å ¶Ä³ÆÇ·Ä¹¿Ç±ÇËÀ

 °·Å ¸·Ä³Ã·ÈÇ¹»°Å ·Ã¹»¿µ°Å

£³Ä³Ã¿¿Ã± Æ· ¯»»¿ÈÅ ·¹¶¹»¿ÐÅ



�¾¯´³ §Á¿¿Ä¯´³Â -  ¿½ÅµÀ»ÃÄ·¾¿¿»¼±  Á¿Ã°³³»Ã·

£µÅ¿³Ä¿¾Ï³¿Â
�¹¶¹»ÏÅ ÆÇ¹Å ³Ä¸Ä²Ç¹¶·Å µ¹³ ¶¹¯µÀÌÆ· »³¹ 

¸·Ä³Ã·²³

�Á»¿À³¼´¼½ÏÂ
�¹³ ÃÄ¿ÇÌÄ·¿°À·Å Ã·Ä¹ÃÇÑÆ·¹Å »³¹ 
Ç·¹Ä¿ÈÄµ¹»°Å »ÐÆ·¹Å

§ÅÃ¼½¿»µÁ³ÀµÅÄ¯Â
�¹³ ·¿³Ç¿¿¹»·È¿°À³ ÃÄ¿µÄ¯¿¿³Ç³ ¯Æ»·Æ·Å 
»³¹ ³Ã¿»³Ç¯ÆÇ³Æ·Å

�¼³¼Ä¿¾Ï³¿Â
�¹³ °»·µÇ¿ ´¯Ä¿ÈÅ »³¹ Èµ¹·¹À± ¶¹³ÇÄ¿É±

«ÅÇ¿¾Ï³¿Â
�¹³ ¶¹³Ç·²Ä¹Æ· ÇÄÏÀ¹¿È ÃÏÀ¿È »³¹ 

ËÈÇ¿»¿¹ÀÌÀ¹»± ÈÃ¿ÆÇ±Ä¹¿·



�Ï½Æ³Ä �³»¯ ¼¸ 
�ÅÆ¸¿³Ã»Ã¯Æ¼·³
� ¿ÆÇµ¿³Ä¸Ä°Ç¹´³ ³ÏÀ³Ç¿Å »³¹ ¹ÆÇ°¿È µ°À³¹ ¿¹³ ÃÄÏ»»·Æ·, ³»»¯ ¿µ Ç· ÆËÆÇ¯ ³ÀÏÆ· 
»³¹ µÄ³³»µ°³ ¿Ã¿Äµ°Çµ À³ ´¹³Ç·Ä¯ÆµÇµ ¿¹³ µÀµÄ³¯ »³¹ ¹»³À¿Ã¿¹·Ç¹»¯ ¶Ë¯.



£Ã³¼Æ»¼¯Ä �ÃÇ¯Ä �ÇÆ¿·»³Ç¸¯Ã»Å·Ä

�·¯½·Ä· �½·Á³¿¯ º³¹ �·Ä¹º¿¯
�¹À·¸·²Ç·, ³Æ»·¸·²Ç· ¿· ÇÄÏÃ¿ÈÅ Ã¿È Æ³Å ËÉ·»¿ÐÀ - · »²À·Æ· 
·²À³¹ É¯Ä¿³»¿. �°ÆÇ· Ä·³»¹ÆÇ¹»¿ÐÅ ÆÇÏÇ¿ÈÅ »³¹ µ¹¿ÄÇ¯ÆÇ· Ç·À 
ÃÄÏ¿¶Ï Æ³Å.

�»°³¾Ä· Ä¿ �¯Á¿Â
�»Ï¿· »³¹ »²µ¿ ´¯Ä¿Å »¹µÏÇ·Ä¿ Æ·¿³²À·¹ »¹µÏÇ·Ä¿Å ÃÏÀ¿Å. 
�È¿·¸·²Ç·: 1 »¹»Ï ³ÃÑ»·¹³ ¹Æ¿¶ÈÀ³¿·² ¿· ~4 »¹»¯ »¹µÏÇ·Ä· 
Ã²·Æ· ÆÇ¿ µÏÀ³Ç¿ Æ· »¯¸· ´±¿³!

§Á·Ã¹¼¿À¿¹±ÃÄ· �¿·¸±¼³Ä³
§¿ ¿Ã³ÆÇ¿ÐÀ¹, ¿¹ À¯Ä¸·»·Å, ¿¹ ·Äµ¿À¿¿¹»°Å ÃÄ¿Æ³Ä¿¿µ°Å ¶·À 
·²À³¹ °À¶·¹¿· ³¶ÈÀ³¿²³Å - ·²À³¹ °¿ÈÃÀ¿¹ ÇÄÏÃ¿¹ À³ 
ÃÄ¿ÆÇ³Ç·Ð·Ç· Ç¹Å ³Ä¸ÄÑÆ·¹Å.

�º¿»¿Å¸±ÃÄ· Ä¿ �·Á³À·ÅÄ¹ºÏ £»¯½¿
£¯ÄÇ· Ç³ É¯Ä¿³»¯ Æ³Å ÏÃËÅ °Ç¿ÈÀ ÆÈÀÇ³µ¿µÄ³É·¸·². �Ä·²Ç· 
Ç· ÇÄÈÆ± Ç¿¿± Æ· ÆÈÀ·Äµ³Æ²³ ¿· Ç¿À µ¹³ÇÄÏ.



�»³Æ¯Ã·Å· �³½¯Ä �·¿»¼¯Ä §³·¯³Ä

§³»·»½¯ �»³ÄÁ¿Æ¯
�Æ¿ÄÄ¿Ã¹¿°À¹ ¶»³ÇÄ¿É± Ã¿È ÈÃ¿ÆÇ¹Ä²¸·» Ç¹ µ·À»»± Èµ·²³ »³» Ç¿À 
°»·µÇ¿ ´¯Ä¿ÈÅ

�³»ÏÂ �À½¿Â
�Ã³Ä»±Å »³» Ã¿»¿Ç»»ÏÅ ÐÃÀ¿Å µ»³ ³À¯ÄÄËÆ¹ »³» ¶»³Ç·²Ä»Æ¹ ÃÏÀ¿È

�»³Ç·¯Á»Ã· �³Ç¿ÅÂ
§·ÇÀ»»°Å Ç³»¯ÄËÆ¹Å »³» ¶»³Ç·²Ä»Æ¹Å ÆÇÄ·Å µ»³ »³»ÐÇ·Ä¹ 
³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹ ÇÄÏÀ»¿È ÃÏÀ¿È

�À¿ÆÅ³¯ �³À½¯Ã¼³Ä¿Â
§¿ »¯ÃÀ»Æ¿³ ·Ã¹Ä·¯¸·» ³ÄÀ¹Ç»»¯ Ç¹À ³À³µ°ÀÀ¹Æ¹ ÇÏÀ¶Ä¿È »³» 
·Ã»´Ä³¶ÐÀ·» Ç¹À ·Ã¿Ð»ËÆ¹



� £·¿³Ä¯³ Å·Ã §ÁÀÄÅ°Â»¿·Ã

�¹»±ÆÇµ ¿µ ¯»»¿ÈÅ Ã¿È °Ç¿ÈÀ Ã³ÄÏ¿¿¹µÅ µ¿Ãµ¹Ä²µÅ. �¹ ¿¿¯´µÅ ³Æ¸µÀÑÀ ± ³»Ï¿· »³¹ 
°À³Å »³»ÏÅ É²»¿Å/¿°»¿Å ¿¹»¿³°Àµ¹³Å ¿Ã¿Ä¿ÐÀ À³ Æ³Å ´ÑÆ¿ÈÀ ËÈÇ¿»¿³¹»± ÇÏÀÌÆ·.

�·À ·¯ÃÄ· ¿ÏÀ¿» Æµ ³ÈÇÏ Ç¿ Ç³¿²´¹. � »¿¹ÀÏÇ·Ç³ »³¹ · ÈÃ¿ÆÇ±Ä¹¿· Ã³²¶¿ÈÀ »³¸¿Ä¹ÆÇ¹»Ï 
ÄÏ»¿ ÆÇ· ´¹³Çµ²Ä¹Æ· ¿¹³Å ÇÄÏÀ¹³Å Ã¯¸·Æ·Å ÏÃÌÅ · ¿ÆÇµ¿³Ä¸Ä²Ç¹´³.

£·³¯Ã §ÁÀÄÅ°Â»¿·Ã

�¿¯´µÅ ³Æ¸µÀÑÀ ¿µ ³Ä¸Ä²Ç¹´³

�¹»¿³°Àµ¹³ »³¹ É²»¿¹

Online »¿¹ÀÏÇ·ÇµÅ

�Ã³³³µ»¿³Ç²µÅ ËÈÇ¹»±Å È³µ²³Å

�°ÀÇÄ³ ³Ã¿»³Ç¯ÆÇ³Æ·Å



� �¿¯»»¿· Å·Ã �Ã»ÄÅ°¼·Ã

1£³ÁÏ¿
£±¿µÄ³ °Ç¿È¿µ ³Ã¿Çµ»µÆ¿³Ç¹»°Å ¸µÄ³Ãµ²µÅ Ã¿È µÃ¹ÇÄ°Ã¿ÈÀ 

»³»Ï °»µ³Ç¿ ÇËÀ ÆÈ¿ÃÇË¿¯ÇËÀ »³¹ ´¹³Ç±Ä·Æ· Ã¿¹ÏÇ·Ç³Å 
¶Ë±Å. 2 �¯»»¿¿

 °µÅ ¸µÄ³Ãµ²µÅ »³¹ »³ÇµÈ¸ÈÀÇ±Ä¹µÅ ¿´·³²µÅ µÀ·¿µÄÏÀ¿ÀÇ³¹ 
ÆÈÀµÇÏÅ. � °ÄµÈÀ³ ÃÄ¿ÇËÄ¯ Æµ ³À³³µÀÀ·Ç¹»°Å ¸µÄ³Ãµ²µÅ »³¹ 
»³¹À¿ÇÏ¿µÅ ÃÄ¿Æµ³³²Æµ¹Å.3�»À¯·³

�µ²ÀµÇµ µÀ·¿µÄË¿°À¿¹ ³ÃÏ ³¿¹ÏÃ¹ÆÇµÅ Ã·³°Å »³¹ »Ä³Ç±ÆÇµ 
µÃ³É± ¿µ Ç¿ÈÅ µÃ³³³µ»¿³Ç²µÅ È³µ²³Å Æ³Å ³¹³ Ç¹Å Çµ»µÈÇ³²µÅ 

µ¿µ»²¿µ¹Å.



£Ä³Ä»ÃÄ»¼¯ ¼³» £Á¿¿ÀÄ»¼°Â

80%
�À¹ÄÅÇ¯³ �Á¸Á¿À»³ÃÄ¹º¯Â

£¿Æ¿ÆÇÏ ³Æº·ÀÑÀ Ã¿È ´»ÑÀ¿ÈÀ 
Æ¹¿³ÀÇ»»± ´·»Ç²ËÆ¹ ¿·Ç¯ ³ÃÏ 

¿»»»± ³ÄºÄ¿Ã»³ÆÇ»»± µÏÀ³Ç¿Å ± 
»ÆÇ²¿È

20%
�·¯ËÃ· §¿ÁÄ¯¿Å

§¿ ¿Ã³ÆÇ¿ÐÀ» ¿Ã¿Ä·² À³ ¿·»ÑÆ·» Ç¿ 
É¿ÄÇ²¿ ÆÇ¹À Ã¯ÆÇ¿ÈÆ³ ¯ÄºÄËÆ¹ 

»³Ç¯ 20% »³Ç¯ Ç¿ Ã·ÄÃ¯Ç¹¿³

15-20
�¹¯Áº·¹³ £ÁÏ¸·Ã·Â

�À³¿·ÀÏ¿·À³ °Ç¹ ¶»¯Ä»·»³Å ¿»³Å 
·Ã»ÇÈÇ¹¿°À¹Å ³ÄºÄ¿Ã»³ÆÇ»»±Å 

µÏÀ³Ç¿Å ± »ÆÇ²¿È (ÆÈÇÀ¯ 
Ã·Ä»ÆÆÏÇ·Ä³)

528M
£³³ºÏÃ¼¹³ �À¯ÀÄËÃ·

�»Ç»¿Ñ¿·À¿Å ³Ä»º¿ÏÅ ³ÀºÄÑÃËÀ 
Ã¿È ¸¿ÈÀ ¿· ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³ 

Ã³µ»¿Æ¿²ËÅ (2019)



�³Ã»¼¯ £·¿·¯³ ³»³ À³ �Å¿¯ÃÄ·

1 � �� ´µ½ µ¯½³¹ ³½³ÀÏÆµÅºÄ·
�· ÆÌÆÇ± ÉÄ¿ÀÇ²¶³ »³» ÃÄ¿»¹ÃÇ»»¯ ¿°ÇÄ³ ¿Ã¿Ä¿Ð¿· À³ 
»³ºÈÆÇ·Ä±Æ¿È¿· ± À³ ÃÄ¿»¯´¿È¿· Ç¹À ·¿É¯À»Æ± Ç¹Å.

2 � º¯½·Ã· µ¯½³¹ Æ¯Á¼³º¿
� Ç³»Ç»»± ¯Æ»¹Æ¹ ³Ã¿Ç·»·² »·ÀÇÄ»»Ï ÆÇ¿»Ç·²¿ ÃÄÏ»¹Ë¹Å »³» 
º·Ä³Ã·²³Å Ç¹Å ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³Å.

3  ¿»Å´¹¯ÃÄ³Ä· ÀÁ¿Ã°³³¹Ã·
� »³»ÐÇ·Ä¹ ³ÀÇ»¿·ÇÑÃ»Æ¹ ÆÈÀ¶È¯¸·» ¿¹-É³Ä¿³»·ÈÇ»»¯ ¿°ÇÄ³, 
É¯Ä¿³»³ »³» ·Ã·¿´³Ç»»°Å »ÐÆ·»Å ÏÃ¿È ÇÄ·»¯¸·Ç³».

4 �¾³Ä¿¼¹ºµÅ¼°½· ¸µÁ³Àµ¯³
�¯º· ³Æº·À±Å ·²À³» ¶»³É¿Ä·Ç»»ÏÅ - ¹ º·Ä³Ã·²³ ÃÄ°Ã·» À³ 
ÃÄ¿Æ³Ä¿Ï¸·Ç³» ÆÇ»Å »¶»³²Ç·Ä·Å ³À¯µ»·Å »³» Ã·Ä»ÆÇ¯Æ·»Å.



 Á¿Ã³Á¿¿³° ÃÄ·  ¯³  Á³³¿³Ä¹ºÏÄ·Ä³
�· ÈÃ¿¿¿À±, ·Ã»¿¿À± »³» ÆËÆÇ± ÉÄ¿ÀÇ²¶³, ¹ ¿ÆÇ·¿³ÄºÄ²Ç»¶³ ¿Ã¿Ä·² À³ Ç·º·² ÈÃÏ °»·µÇ¿ »³» ·Æ·²Å À³ ÆÈÀ·Ç²Æ·Ç· À³ »¯À·Ç· ÏÆ³ ³µ³Ã¯Ç·, 
ÃÄ¿Æ³Ä¿Ï¸¿ÀÇ¯Å Ç³ ÆÇ»Å À°·Å ÆÈÀº±»·Å.

�·Ä¹º°  Á¿Ã¯³³¹Ã·

�ÆÇ»¯ÆÇ· ÆÇ¿ Ç» ¿Ã¿Ä·²Ç· À³ »¯À·Ç·

�Ä·²Ç· À°¿ÈÅ ÇÄÏÃ¿ÈÅ ³ÃÏ»³ÈÆ¹Å

�·ÇÇ·²Ç· ´¿±º·»³ ÏÇ³À ÇÄ·»¯¸·Ç³»

�»¿ÄÇ¯ÆÇ· Ç»Å ¿»»Ä°Å À²»·Å

�³ºÁ¿ÀÁÏ¸·Ã¿· �ÀÄ¹º°

� ¶»³Ç·²Ä»Æ¹ Ç¹Å �� ·²À³» ¿³Ä³ºÑÀ»¿Å

�» º·Ä³Ã·²·Å ´·»Ç»ÑÀ¿ÀÇ³» ÆÈÀ·ÇÑÅ

� ÆÈÀ·Äµ³Æ²³ ¿· ·»¶»»¿ÐÅ ·²À³» »»·»¶²

�¯º· ¿°Ä³ ·²À³» ¿»³ À°³ ³ÄÇ±



£Ç¿À°Á³Ã¿³ - ¤¿ �±ÀÇ¿¯ ¿³Â

� ¿ÆÇµ¿³Ä¸Ä²Ç¹´³ ³ÏÀ³Ç¿Å »³¹ ¹ÆÇ²¿È ¿Ã¿Äµ² À³ ³Ã¿Çµ»°Æµ¹ ÃÄÏ»»·Æ·, ³»»¯ ´µÀ µ²À³¹ Ç¿ Ç°»¿Å Ç·Å µÀµÄ³¿ÐÅ ¶Ë±Å Æ³Å. �µ Ç· ÆËÆÇ± ³ÀÑÆ·, 
ÈÃ¿ÆÇ±Ä¹¿· »³¹ µÄ³³»µ²³, ¿Ã¿Äµ²Çµ À³ ´¹³Ç·Ä±ÆµÇµ ¿¹³ ¹»³À¿Ã¿¹·Ç¹»± »³¹ ¿ÈÆ¹³ÆÇ¹»± ¶Ë±.

�¿ÏÃ·
�³Ç³À¿±ÆÇµ Ç·À Ã¯¸·Æ± Æ³Å »³¹ Ç¹Å µÃ¹»¿³°Å ¸µÄ³Ãµ²³Å

�Ã¯Ã·
�É³Ä¿ÏÆÇµ Ç¹Å ÆÈÆÇ¯Æµ¹Å »³¹ Ã³Ä³¿µ²ÀµÇµ µÀµÄ³¿²

§ÂÁÃÄ¯Ã»À·
£ÈÀµÄ³³ÆÇµ²Çµ ¿µ µ¹´¹»¿ÐÅ »³¹ ³À³¶·Ç±ÆÇµ »¿¹ÀÏÇ·Ç³

�»Â¯·³
�¿¹Ç¯¿Çµ ¿ÃÄ¿ÆÇ¯ ¿µ ³¹Æ¹¿´¿¿²³ »³¹ ÃÄ¿Æ´¿»²³

�È¿·¸·¯Ç·: �µÀ µ²ÆÇµ ¿ÏÀ¿¹ Æµ ³ÈÇÏ Ç¿ Ç³¿²´¹. � ÆËÆÇ± ÉÄ¿ÀÇ²´³, · ÈÃ¿ÆÇ±Ä¹¿· »³¹ · ¸µÇ¹»± ÆÇ¯Æ· ¿Ã¿Ä¿ÐÀ À³ »¯À¿ÈÀ Ç· ´¹³É¿Ä¯. �µ Ç³ 
»³Ç¯»»·»³ µÄ³³»µ²³ »³¹ Ç·À µÃ³³³µ»¿³Ç¹»± »³¸¿´±³·Æ·, ¿Ã¿Äµ²Çµ À³ ¶±ÆµÇµ Ã»±ÄËÅ Ã³Ä¯ Ç·À ¿ÆÇµ¿³Ä¸Ä²Ç¹´³.



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


