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ì‚Ó‰
åÌÓ„Û Â ‚‡ÊÌÓ Â ‰‡ ‚ÂÊ·‡ÚÂ Í‡ÍÓ Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡ ·ÂÏÂÌÓÒÚ‡ Ú‡Í‡ Ë ÔÓÒÎÂ

ÔÓÓ‰Û‚‡øÂÚÓ. á‡ ‰‡ ‚Ë ÒÂ ÔÓÏÓ„ÌÂ ‰‡ Ì‡Û˜ËÚÂ Í‡ÍÓ ÚÓ˜ÌÓ ‰‡ „Ë Ô‡‚ËÚÂ

‚ÂÊ·ËÚÂ, ÒÓ‚ÂÚË ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ ‰Ó·ËÂÚÂ Ó‰ ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚ÚË ÒÔÂˆË¿‡ÎÌÓ

Ó·Û˜ÂÌË Á‡ ÒÓ‚Î‡‰Û‚‡øÂ Ì‡ ÙËÁË˜ÍËÚÂ ÔÓ·ÎÂÏË Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡ ·ÂÏÂÌÓÒÚ‡

Ë ÔÓÔÓÓ‰ËÎÌËÓÚ ÔÂËÓ‰. ç‡¿·ÎËÒÍËÓÚ ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú Á‡ ÊÂÌÒÍÓ Á‰‡‚¿Â

(Women's Health Physiotherapist) ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ó Ì‡¿‰ÂÚÂ ‡ÍÓ ÒÂ Ó·‡ÚËÚÂ ‰Ó

é‰‰ÂÎÓÚ ‚Ó çÓ‚ ∑ÛÊÂÌ ÇÂÎÒ Ì‡ Ä‚ÒÚ‡ÎËÒÍÓÚÓ Á‰ÛÊÂÌËÂ Á‡

ÙËÁËÓÚÂ‡ÔË¿‡ (NSW Branch of the Australian Physiotherapy Association).

ÄÍÓ ‚Ë ÚÂ·‡ ÔÓÏÓ¯ ‰‡ ËÏ ÒÂ ¿‡‚ËÚÂ, ÚÂÎÂÙÓÌË‡¿ÚÂ ‚Ó èÂ‚Â‰Û‚‡˜Í‡Ú‡

ÒÎÛÊ·‡ (Translating and Interpreting Service) Ì‡ 131 450 ËÎË ÔÓ·‡‡¿ÚÂ

Á‰‡‚ÒÚ‚ÂÌ ÔÂ‚Â‰Û‚‡˜ (Health Care Interpreter) ‚Ó ·ÓÎÌËˆ‡Ú‡.

ëÎÂ‰ÌËÚÂ ‚ÂÊ·Ë ŒÂ ‚Ë ÔÓÏÓ„Ì‡Ú ‰‡ „Ë Á‡¿‡ÍÌÂÚÂ Ë Ó‰ÊËÚÂ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ.

íËÂ ÒÂ ËÒÚÓ Ú‡Í‡ ÍÓËÒÌË Á‡ ÓÎÂÒÌÛ‚‡øÂ Ë ÒÔÂ˜Û‚‡øÂ Ì‡ ·ÓÎÍË ‚Ó „·ÓÚ.

é‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ë Ô‡‚ËÚÂ Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡ ˆÂÎ‡Ú‡ ·ÂÏÂÌÓÒÚ Ë

ÔÓÔÓÓ‰ËÎÌËÓÚ ÔÂËÓ‰, ÒÂ≥ ‰ÓÍÓÎÍÛ ÒÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ Û‰Ó·ÌÓ. ÇÌËÏ‡‚‡¿ÚÂ

Ì‡ Ì‡˜ËÌÓÚ Ì‡ ‰Ë¯ÂøÂ Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡ Ó‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë. çÂÏÓ¿ÚÂ ‰‡ „Ó ‰ÊËÚÂ

Á‰Ë‚ÓÚ - ‰Ë¯ÂÚÂ ÌÓÏ‡ÎÌÓ. äÓÎÍÛ Ô‡ÚË ŒÂ ¿‡ ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ËÒÚ‡Ú‡ ‚ÂÊ·‡

ÏÌÓ„Û Á‡‚ËÒË Ó‰ ÚÓ‡ Í‡ÍÓ ÒÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ. èÓ‰Ó·Ó Â ‰‡ Ì‡Ô‡‚ËÚÂ

ÌÂÍÓÎÍÛ ‚ÂÊ·Ë Ô‡‚ËÎÌÓ Ë ‚ÌËÏ‡ÚÂÎÌÓ ÓÚÍÓÎÍÛ ‰‡ ÒÂ ÒÚÂÏËÚÂ ‰‡

Ì‡Ô‡‚ËÚÂ ÏÌÓ„Û ‚ÂÊ·Ë. ÄÍÓ ÒÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ ÔË¿‡ÚÌÓ ÒÂ ÔÂÔÓ‡˜Û‚‡‡Ú

ÓÒÛÏ ‰Ó ‰‚‡Ì‡ÂÒÂÚ ÔÓ‚ÚÓÛ‚‡ø‡. ÄÍÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ ÌÂÍÓ¿‡ ·ÓÎÍ‡ ËÎË

Ì‡ÔÌ‡ÚÓÒÚ, ÓÒÓ·ÂÌÓ ‚Ó ÔÂ‰ÂÎÓÚ Ì‡ „·ÓÚ, ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ ËÎË Í‡ÎËˆ‡Ú‡, ËÎË

ËÁÏÂÌÂÚÂ ¿‡ ‚ÂÊ·‡Ú‡ ËÎË ÒÓÒÂÏ‡ ËÁ·Â„ÌÛ‚‡¿ÚÂ ¿‡.

ëÎËÍ‡ Ä: ÒÚÓÂ¿ŒË

ÇÂÊ·Ë ÔÂ‰ Ë ÔÓÒÎÂ ÔÓÓ‰Û‚‡øÂ
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ëÚÓÏ‡˜ÌË ‚ÂÊ·Ë (‚Ó‚ÎÂÍÛ‚‡øÂ Ì‡ ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ)
é‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ë Ô‡‚ËÚÂ (Ä) ÒÚÓÂ¿ŒË ËÎË (Å) ÔÓÚÔÂÌË Ì‡ ‡ˆÂ Ë ÍÓÎÂÌ‡.
é‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë Ô‡‚ÂÚÂ „Ë ˜ÂÒÚÓ ‚Ó ÚÂÍÓÚ Ì‡ ‰ÂÌÓÚ, Ì‡ ÔËÏÂ, ‰Ó‰ÂÍ‡ ‡·ÓÚËÚÂ ÌËÁ ‰ÓÏ‡ ËÎË ‰Ó‰ÂÍ‡ „Ó
Í‡ÔÂÚÂ ·Â·ÂÚÓ. é·Ë‰ÂÚÂ ÒÂ ‰‡ „Ó ‚Ó‚ÎÂÍÛ‚‡ÚÂ ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ ÒÂÍÓ„‡¯ ÍÓ„‡ ÒÂ ‰‚ËÊËÚÂ Ë Ó‚‡ ŒÂ ‚Ë ÔÓÏÓ„ÌÂ ‰‡ ÏÛ
‰‡‰ÂÚÂ ÔÓÚÍÂÔ‡ Ì‡ „·ÓÚ.

é‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ŒÂ „Ó Ó‰Ê‡Ú ËÎË ÔÓ‰Ó·‡Ú ÚÓÌÛÒÓÚ 
(Ó‰ÌÓÒÌÓ, ÌÓÏ‡ÎÌ‡Ú‡ Ì‡ÔÌ‡ÚÓÒÚ) Ì‡ ÒÚÓÏ‡˜ÌËÚÂ ÏÛÒÍÛÎË.

áÄèÄåíÖíÖ: çÖ Éé ÑêÜÖíÖ áÑàÇéí ÑéÑÖäÄ Éà èêÄÇàíÖ
éÇàÖ ÇÖÜÅà

✔ á‡ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÒÓ ‡Á‰‚ÓÂÌË ÒÚ‡Ô‡Î‡ Ë Ï‡ÎÍÛ Ò‚ËÚÍ‡ÌË ÍÓÎÂÌ‡. (ÇË‰ÂÚÂ ¿‡ ÒÎËÍ‡Ú‡ Ä)

✔ ëÚ‡‚ÂÚÂ „Ë ÔÒÚËÚÂ Ì‡ Ì‡¿¯ËÓÍËÓÚ ‰ÂÎ Ó‰ ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ, ÔÓ‰ Ô‡ÔÓÍÓÚ.

✔ ÇÓ‚ÎÂ˜ÂÚÂ „Ó ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ Ì‡‚Ì‡ÚÂ Á‡ ‰‡ ÒÂ Ó‰‰ÂÎË Ó‰ ÔÒÚËÚÂ - ‰ÊÂÚÂ „Ó Ú‡Í‡ ÌÂÍÓÎÍÛ ÒÂÍÛÌ‰Ë Ë

ÔÓÒÎÂ ÔÛ¯ÚÂÚÂ „Ó.

áÄèÄåíÖíÖ:äéÉÄ ∑Ä èêÄÇàíÖ éÇÄÄ ÇÖÜÅÄ çàäÄäé çÖåé∑íÖ
ÑÄ Éà åêÑÄíÖ äÄêãàñÄíÄ àãà ÉêÅéí 

✔ ëÚ‡‚ÂÚÂ „Ë ‡ˆÂÚÂ Ì‡ ÔÓ‰ÓÚ (‰ÊÂÚÂ „Ë Ì‡ ‡ÒÚÓ¿‡ÌËÂ Ô‡‡ÎÂÎÌÓ ÒÓ ‡ÏÂø‡Ú‡), ÒÓ ÍÓÎÂÌ‡Ú‡

Ò‚ËÚÍ‡ÌË ÔÓ‰ ÍÓÎÍÓ‚ËÚÂ. (ÇË‰ÂÚÂ ¿‡ ÒÎËÍ‡Ú‡ Å)

✔ ÇÓ‚ÎÂ˜ÂÚÂ „Ó ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ ·ÂÁ ‰‡ „Ó ‰ÊËÚÂ Á‰Ë‚ÓÚ - ‰ÊÂÚÂ „Ó Ú‡Í‡ ÌÂÍÓÎÍÛ 

ÒÂÍÛÌ‰Ë Ë ÔÓÒÎÂ ÔÛ¯ÚÂÚÂ „Ó.

✔ Ñ‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ÒÓ Ó‚‡‡ ‚ÂÊ·‡ ÔÓÚÔÂÌË Ì‡ ‡ˆÂÚÂ Ë ÍÓÎÂÌ‡Ú‡, ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÚÂ „Ó ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ, ÔÓÚÓ‡,

‰ÊÂ¿ŒË „Ó ÚÂÎÓÚÓ ÍÓÎÍÛ ¯ÚÓ Â ÏÓÊÌÓ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÓ, ÔÓ‰Ë„ÌÂÚÂ ¿‡ Â‰Ì‡Ú‡ ‡Í‡ ‚Ó ‚ËÒËÌ‡ Ì‡ ‡ÏÂÚÓ.

✔ ÑÊÂÚÂ ¿‡ Ú‡Í‡ ÌÂÍÓÎÍÛ ÒÂÍÛÌ‰Ë Ë ÔÓÚÓ‡ ÒÔÛ¯ÚÂÚÂ ¿‡ ‡Í‡Ú‡.

✔ èÓ‚ÚÓÂÚÂ „Ó ËÒÚÓÚÓ ÒÓ ‰Û„‡Ú‡ ‡Í‡.

ç‡ ÒËÚÂ ˜ÂÚËË - ÔÓÚÔÂÌË Ì‡ ‡ˆÂ Ë ÍÓÎÂÌ‡

ëÎËÍ‡ Å: Ì‡ ÒËÚÂ ˜ÂÚËË
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èÓÚÂ„‡øÂ Ì‡ „·ÓÚ: èÓÏ‡„‡ Á‡
ÓÎÂÒÌÛ‚‡øÂ Ì‡ ·ÓÎÍË ‚Ó „·ÓÚ Ë Á‡
Ó‰ÊÛ‚‡øÂ Ì‡ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ‡.
✔ èÓ˜ÂÚÌ‡ ÔÓÎÓÊ·‡: ÍÎÂÍÌÂÚÂ Ì‡ ÒËÚÂ ˜ÂÚËË (‚Ë‰ÂÚÂ

¿‡ ÒÎËÍ‡Ú‡ Ç)

✔ ÇÓ‚ÎÂ˜ÂÚÂ „Ó ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ Ë Ò‚ËÚÍ‡¿ÚÂ „Ó „·ÓÚ Ì‡„ÓÂ,

ÒÓ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌ‡ Á‡‰ÌËˆ‡ Ë „Î‡‚‡Ú‡ Ï‡ÎÍÛ Ì‡‚Â‰Ì‡Ú‡

ÔÓÏÂØÛ ‡ˆÂÚÂ.

✔ éÒÚ‡ÌÂÚÂ Ú‡Í‡ ÌÂÍÓÎÍÛ ÒÂÍÛÌ‰Ë Ë ÚÓ„‡¯

ÓÔÛ¯ÚÂÚÂ ÒÂ.

ÇÚÂøÂ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡
✔ èÓ˜ÂÚÌ‡ ÔÓÎÓÊ·‡: Á‡ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÒÓ Û‰Ó·ÌÓ ‡Á‰‚ÓÂÌË ÒÚ‡Ô‡Î‡.

✔ å‡ÎÍÛ Ò‚ËÚÍ‡¿ÚÂ „Ë ÍÓÎÂÌ‡Ú‡. ëÚ‡‚ÂÚÂ „Ë ‡ˆÂÚÂ Ì‡

ÍÓÎÍÓ‚ËÚÂ. (ÇË‰ÂÚÂ ¿‡ ÒÎËÍ‡Ú‡ É)

✔ ÇÚÂÚÂ ¿‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡ ‚Ó Ô‡‚Âˆ Ì‡ ÒÚÂÎËÍËÚÂ Ì‡ ˜‡ÒÓ‚ÌËÍÓÚ

(Í‡ÍÓ ‰‡ Ë„‡ÚÂ ˜Ó˜ÂÍ).

✔ èÓ‚ÚÓÂÚÂ „Ó ËÒÚÓÚÓ ‚Ó Ô‡‚Âˆ Ó·‡ÚÂÌ Ì‡ ÒÚÂÎÍËÚÂ Ì‡

˜‡ÒÓ‚ÌËÍÓÚ.

çË¯‡øÂ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡: ËÒÚÓ Ú‡Í‡ ÔÓÏ‡„‡
Á‡ ÓÎÂÒÌÛ‚‡øÂ Ì‡ ·ÓÎÍË ‚Ó „·ÓÚ

✔ èÓ˜ÂÚÌ‡ ÔÓÎÓÊ·‡: Á‡ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÒÓ Û‰Ó·ÌÓ ‡Á‰‚ÓÂÌË ÒÚ‡Ô‡Î‡.

✔ Bå‡ÎÍÛ Ò‚ËÚÍ‡¿ÚÂ „Ë ÍÓÎÂÌ‡Ú‡.

✔ Ö‰Ì‡Ú‡ ‡Í‡ ÒÚ‡‚ÂÚÂ ¿‡ Ì‡ ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ, ‡ ‰Û„‡Ú‡ Ì‡ ÍÒÚÓÚ.

✔ á‡ÏËÒÎÂÚÂ ‰ÂÍ‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡ ‚Ë Â ÌÂÍÓ¿ Ò‡‰ Ë ÔÓÎÂÍ‡ ÌË¯‡¿ÚÂ

¿‡ Ì‡Á‡‰ Ë Ì‡ÔÂ‰.

✔ èÓ‚ÚÓÂÚÂ ¿‡ Ó‚‡‡ ‚ÂÊ·‡ ÔÓÚÔÂÌË Ì‡ ÒËÚÂ ˜ÂÚËË (Ì‡ ‡ˆÂ Ë

ÍÓÎÂÌ‡).

ëÎËÍ‡ É: ‚ÚÂøÂ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡

ëÎËÍ‡ Ç: ÔÓÚÂ„‡øÂ Ì‡ „·ÓÚ

é‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ŒÂ ‚Ë ÔÓÏÓ„Ì‡Ú ‰‡ ¿‡ Ó‰ÊËÚÂ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ‡ 
‚Ó '·ÂÚÓÚ
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ÇÂÊ·Ë Ì‡ ‰ÓÎÌËÚÂ Í‡ÎË˜ÌË ÏÛÒÍÎÛÎË 
á‡ ‚‡Ò Â ÏÌÓ„Û ‚‡ÊÌÓ ‰‡ ‚ÂÊ·‡ÚÂ Ë ‰‡ „Ë Á‡¿‡ÍÌÂÚÂ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡ Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡

·ÂÏÂÌÓÒÚ‡, Í‡ÍÓ Ë ‰‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ÒÓ Ó‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ÔÓ ‡Ø‡øÂÚÓ Ì‡ ·Â·ÂÚÓ. åÛÒÍÛÎËÚÂ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ì‡

Í‡ÎËˆ‡Ú‡, ÍÓË ÒÂ ÓÍÓÎÛ ‚‡„ËÌ‡Ú‡ Ë ÛÂÚ‡Ú‡ (Ó‰ÌÓÒÌÓ ÏÓ˜Ó‚Ó‰ÓÚ ËÎË ÔÂ‰ÌËÓÚ ÓÚ‚Ó) Ë ‡ÌÛÒÓÚ (Á‡‰ÌËÓÚ

ÓÚ‚Ó) ÔÓÏ‡„‡‡Ú ‰‡ ËÏ ‰‡‰‡Ú ÔÓÚÍÂÔ‡ Ì‡ Í‡ÎË˜ÌËÚÂ Ó„‡ÌË. é‚ËÂ ÏÛÒÍÛÎË ÒÂ ‚Ó ‚Ë‰ Ì‡ Ò‚Ó‰ ÍÓË ÒÂ

ÔÓÚÂ„‡‡Ú Ó‰ Ò‡ÏÌ‡Ú‡ ÍÓÒÍ‡ (pubic bone) Ì‡ÔÂ‰ ‰Ó ÓÔ‡¯Í‡Ú‡ Ì‡ '·ÂÚÓÚ (tailbone) ÔÓÁ‡‰Ë. ÄÍÓ Ó‚ËÂ

ÏÛÒÍÛÎË ÒÂ ÒÎ‡·Ë, ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ ËÁ„Û·ËÚÂ ÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ Ë ˆÂ‚‡Ú‡ Ë ‰‡ ËÏ‡ÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ‰ÂÍ‡

'ÌÂ¯ÚÓ ÒÂ ÒÔÛ¯Ú‡' ‚Ó ‚‡„ËÌ‡Ú‡, ËÎË Ô‡Í ÏÓÊÂ ‰‡ ‚Ë ÒÂ Ì‡Ï‡ÎË ÓÒÂÚÓÚ Á‡ ÒÂÍÒ. ÇÂÊ·ËÚÂ ÔÓÏ‡„‡‡Ú Á‡

Ó‰ÊÛ‚‡øÂ Ì‡ ¿‡˜ËÌ‡Ú‡ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ.

ä‡ÍÓ ‰‡ ÒÂ Ô‡‚‡Ú ‚ÂÊ·ËÚÂ Á‡ Á‡¿‡ÍÌÛ‚‡øÂ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ 
Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡

✔ á‡ÚÂ„ÌÂÚÂ „Ë Ë ÔÓ‰Ë„ÌÂÚÂ „Ë ÒËÚÂ ÏÛÒÍÛÎË Ó‰Â‰Ì‡¯. ëÓ Ó‚‡ ÚÂ·‡ ‰‡ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ Í‡ÍÓ ÌÂÍÓÂ

‰‚ËÊÂøÂ Ì‡„ÓÂ Ë Ì‡‚Ì‡ÚÂ ‚Ó ÔÂ‰ÂÎÓÚ Ì‡ ‚‡„ËÌ‡Ú‡ Ë ‡ÌÛÒÓÚ.

✔ ÑÊÂÚÂ „Ë ‚‡Í‡ Á‡ÚÂ„Ì‡ÚË ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ÍÓÎÍÛ ¯ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ·ÂÁ ‰‡ ÒÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û‚‡ÚÂ ÌÂÛ‰Ó·ÌÓ - ÔÂ‰ ‰‡

ÒÂ Ó‰Ë ·Â·ÂÚÓ, ÏÓÊÂ·Ë ŒÂ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ë ‰ÊËÚÂ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Á‡ÚÂ„Ì‡ÚË ‰Ó 10 ÒÂÍÛÌ‰Ë. èÓ ‡Ø‡øÂÚÓ

Ì‡ ·Â·ÂÚÓ, ‚Ó ÚÂÍÓÚ Ì‡ Ô‚ËÚÂ ÌÂÍÓÎÍÛ ‰ÂÌ‡ ÏÓÊÂ·Ë ŒÂ ‚Ë ÒÂ ÒÎÛ˜Ë ‰‡ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ë ‰ÊËÚÂ

ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Á‡ÚÂ„Ì‡ÚË Ò‡ÏÓ 2-3 ÒÂÍÛÌ‰Ë.

✔ éÔÛ¯ÚÂÚÂ „Ë ÏÛÒÍÛÎËÚÂ. èÓÚÓ‡ Á‡ÚÂ„ÌÂÚÂ „Ë, ÔÓ‰Ë„ÌÂÚÂ „Ë Ë Á‡‰ÊÂÚÂ „Ë ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ‚Ó Ó‚‡‡

ÒÓÒÚÓ¿·‡. àÁ·Ó¿ÚÂ ÍÓÎÍÛ Ô‡ÚË ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ó Ì‡Ô‡‚ËÚÂ Ó‚‡. èÓÚÓ‡ ÒÂÍÓ¿ Ô‡Ú ÍÓ„‡ Ô‡‚ËÚÂ ‚ÂÊ·Ë,

Ó·Ë‰ÂÚÂ ÒÂ ‰‡ „Ó Ì‡Ô‡‚ËÚÂ ËÒÚËÓÚ ·Ó¿ Ì‡ ‚ÂÊ·Ë Ì‡ Í‡ÎË˜ÌËÚÂ ÏÛÒÍÛÎË Â‰ÌÓÔÓ‰Û„Ó. 

✔ é·Ë‰ÂÚÂ ÒÂ ‚ÂÊ·ËÚÂ ‰‡ „Ë Ô‡‚ËÚÂ 6 Ô‡ÚË Ì‡ ‰ÂÌ ‰Ó‰ÂÍ‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ‚Ë ÒÂ ‰ÓÒÚ‡ ÒÎ‡·Ë ËÎÂÒÌÓ ÒÂ

Á‡ÏÓÛ‚‡‡Ú.

✔ èÓÒÎÂ Â‰Ì‡ ‰Ó ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË, ÔÓ·‡¿ÚÂ ‰‡ÎË ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ „Ë ‰ÊËÚÂ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Á‡ÚÂ„Ì‡ÚË ÔÓ‚ÂŒÂ ÒÂÍÛÌ‰Ë

ÓÚÍÓÎÍÛ ÍÓ„‡ ÔÓ˜Ì‡‚ÚÂ, Ë ‚Ë‰ÂÚÂ ‰‡ÎË ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ ¿‡ ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‚ÂÊ·‡Ú‡ ÔÓ‚ÂŒÂ Ô‡ÚË Â‰ÌÓÔÓ‰Û„Ó

ÔÂ‰ ‰‡ ‚Ë ÒÂ Á‡ÏÓ‡Ú ÏÛÒÍÛÎËÚÂ.

✔ ä‡ÍÓ ÔÓ„‡Ï‡ Á‡ Ó‰ÊÛ‚‡øÂ ÒÚÂÏÂÚÂ ÒÂ ‰‡ ¿‡ ÔÓ‚ÚÓÛ‚‡ÚÂ ‚ÂÊ·‡Ú‡ 8-12 Ô‡ÚË, ÒÂÍÓ¿Ô‡Ú

Á‡‰ÊÛ‚‡¿ŒË „Ë ÏÛÒÍÛÎËÚÂ Á‡ÚÂ„Ì‡ÚË 6-10 ÒÂÍÛÌ‰Ë, ÚË Ô‡ÚË ‰ÌÂ‚ÌÓ.

✔ è‡‚ÂÚÂ „Ë Ó‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ‰Ó‰ÂÍ‡ ÒÚÓËÚÂ, ÒÂ‰ËÚÂ ËÎË ÎÂÊËÚÂ. çÂ „Ó Á‡‰ÊÛ‚‡¿ÚÂ Á‰Ë‚ÓÚ.

✔ é·Ë‰ÂÚÂ ÒÂ Ó‚ËÂ ‚ÂÊ·Ë ‰‡ ‚Ë ·Ë‰‡Ú ‰ÂÎ Ó‰ ÒÂÍÓ¿‰ÌÂ‚Ì‡Ú‡ ÛÚËÌ‡, Ô‡‚ÂÚÂ „Ë ÔÓÒÎÂ ÏÓÍÂøÂ, ‰Ó‰ÂÍ‡

˜ÂÍ‡ÚÂ ÌÂ„‰Â ‚Ó Â‰, ÍÓ„‡ ÒÂ ÚÛ¯Ë‡ÚÂ, ‰Ó‰ÂÍ‡ „Ë ÏËÂÚÂ Á‡·ËÚÂ, Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡ ÔÓ¿‡‰ÓÍ, Û˜ÂÍ Ë

‚Â˜Â‡, Ë ÍÓ„‡ „Ó ı‡ÌËÚÂ ·Â·ÂÚÓ.

✔ á‡Ô‡ÏÚÂÚÂ ‰‡ „Ë ÒÚÂ„ÌÂÚÂ Í‡ÎË˜ÌËÚÂ ÏÛÒÍÛÎË ÔÂ‰ ‰‡ ÒÂ Ì‡Í‡¯Î‡ÚÂ, ‰‡ ÍË‚ÌÂÚÂ, ‰‡ „Ó ÔÓ‰Ë„ÌÂÚÂ

·Â·ÂÚÓ ËÎË ‰ÂÚÂÚÓ, ‰‡ ÔÂÂÚÂ ËÎË ‰‡ Ô‡Á‡Û‚‡ÚÂ, Í‡ÍÓ Ë ÍÓ„‡ Ò‡Í‡ÚÂ ‰‡ „Ó Ó‰ÎÓÊËÚÂ Ó‰ÂøÂÚÓ ÔÓ

ÌÛÊ‰‡. 

✔ ëÓ ÔÓ‰Ó·Û‚‡øÂÚÓ Ì‡ ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ŒÂ Á‡·ÂÎÂÊËÚÂ ‰ÂÍ‡ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ ÔÓÚ˜‡ÚÂ ‰‡ „Ó Ù‡ÚËÚÂ ‡‚ÚÓ·ÛÒÓÚ,

‰‡ ÒÂ Ì‡Í‡¯Î‡ÚÂ ËÎË ‰‡ ÍË‚ÌÂÚÂ ·ÂÁ ‰‡ ÔÛ¯ÚËÚÂ ÛËÌ‡ Ë ‰ÂÍ‡ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎ„Ó ‰‡ "ËÁ‰ÊËÚÂ" ÍÓ„‡

ÌÂÏ‡ ÚÓ‡ÎÂÚ ‚Ó ·ÎËÁËÌ‡. 

✔ ÄÍÓ ‰ÓÊË‚Û‚‡ÚÂ ÌÂÍÓË ÔÓ·ÎÂÏË - ÌÂÏÓ¿ÚÂ ‰‡ ÚÔËÚÂ!!!

Ä‚ÒÚ‡ÎËÒÍÓÚÓ Á‰ÛÊÂÌËÂ Á‡ ÙËÁËÓÚÂ‡ÔË¿‡ (Australian Physiotherapy Association), ÚÂÎÂÙÓÌ 

(02) 8748 1555, ËÎË Ä‚ÒÚ‡ÎËÒÍËÓÚ Á‡‚Ó‰ Á‡ Ò‡ÏÓÍÓÌÚÓÎ‡ Ì‡ ÙËÁËÓÎÓ¯ÍË ÔÓÚÂ·Ë (Continence

Foundation of Australia), ÚÂÎÂÙÓÌ (02) 9840 4165, ÏÓÊ‡Ú ‰‡ ‚Â ÔÓ‚Á‡Ú ÒÓ ÎËˆÂ ÍÓÂ ËÏ‡ ËÒÍÛÒÚ‚Ó ‚Ó

‚ÒÍ‡ ÒÓ ÔÓ·ÎÂÏË Ì‡ Í‡ÎË˜ÌËÚÂ ÏÛÒÍÛÎË. 
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ÑÓ·Ë Ì‡‚ËÍË Á‡ ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ
✔ íÂ·‡ ‰‡ ÔËÂÚÂ Ì‡¿Ï‡ÎÍÛ 2 ÎËÚË ÚÂ˜ÌÓÒÚ ‰ÌÂ‚ÌÓ, ‡ ‰Ó‰ÂÍ‡ ‰ÓËÚÂ, Á„ÓÎÂÏÂÚÂ „Ó Ó‚‡ Ì‡ 2.5 ÎËÚË

‰ÌÂ‚ÌÓ.

✔ çÂ Ó‰ÂÚÂ ÔÓ ÌÛÊ‰‡ "Á‡ ÒÂÍÓ¿ ÒÎÛ˜‡¿".

✔ ÇÌËÏ‡‚‡¿ÚÂ ÍÓÎÍÛ ÍÓÙÂËÌ ÔËÂÚÂ ·Ë‰Â¿ŒË ÍÓÙÂËÌÓÚ ÏÓÊÂ ‰‡ „Ó Ì‡‰‡ÁÌË ÏÓ˜ÌËÓÚ ÏÂÛ. á‡Ô‡ÏÚÂÚÂ

‰ÂÍ‡ ˜ÓÍÓÎ‡‰ÓÚÓ, ˜‡¿ÓÚ, Í‡ÙÂÚÓ Ë ÍÓÎ‡ ÔË¿‡ÎÓˆËÚÂ ÒÓ‰Ê‡Ú ÍÓÙÂËÌ!

ÑÓ·Ë Ì‡‚ËÍË Á‡ ˆÂ‚‡Ú‡: ç‡ÔÌÛ‚‡øÂÚÓ Á‡ ‰‡ ÒÂ ËÒÔ‡ÁÌ‡Ú
ˆÂ‚‡Ú‡ ÏÓÊÂ ‰‡ ‰Ó‚Â‰Â ‰Ó ÓÒÎ‡·Û‚‡øÂ Ë Ó¯ÚÂÚÛ‚‡øÂ Ì‡
Í‡ÎË˜ÌËÚÂ ÏÛÒÍÛÎË, Á‡ÚÓ‡:

✔ àÁ·Â„ÌÛ‚‡¿ÚÂ Á‡Ú‚Ó, Ó‰ÌÓÒÌÓ Ú‚‰‡ ÒÚÓÎËˆ‡ (constipation), Ë Ì‡ÔÌÛ‚‡øÂ ÍÓ„‡ Ó‰ËÚÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡

ÌÛÊ‰‡.

✔ ëÂÍÓ„‡¯ Ó‰ÂÚÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡ ÍÓ„‡ ŒÂ ‚Ë ÒÂ ÔËÓ‰Ë.

✔ èË¿ÚÂ ‰ÓÒÚ‡ ÚÂ˜ÌÓÒÚË, Í‡ÍÓ ¯ÚÓ Â Ì‡‚Â‰ÂÌÓ ÔÓ„ÓÂ.

✔ ∑‡‰ÂÚÂ ÏÌÓ„Û ¿‡„ÎÂÓ‰ÌË ıË‰‡ÚË Ë ÌÂÒ‚‡ÂÌË Ï‡ÚÂËË (fibre) - Ó‚Ó¯¿Â, ÁÂÎÂÌ˜ÛÍ ÔË ÒÂÍÓ¿ Ó·ÓÍ,

ÎÂ· Ó‰ ÌÂÔÓÒÂ‡ÌÓ ·‡¯ÌÓ (wholemeal bread). 

✔ äÓËÒÚÂÚÂ Ï‡ÎÓ ÒÚÓÎ˜Â Ì‡ ÍÓÂ ŒÂ „Ë ÒÚ‡‚ËÚÂ ÌÓÁÂÚÂ Á‡ ‰‡ ÍÓÎÂÌ‡Ú‡ ‚Ë ·Ë‰‡Ú ÔÓ‚ËÒÓÍÓ Ó‰ ÍÓÎÍÓ‚ËÚÂ

ÍÓ„‡ Ó‰ËÚÂ ÔÓ „ÓÎÂÏ‡ ÌÛÊ‰‡.

✔ çÂ ÒÂ Ì‡ÔËø‡¿ÚÂ - Ì‡ÏÂÒÚÓ ÚÓ‡ Ì‡‰Û‚‡¿ÚÂ „Ó ÒÚÓÏ‡ÍÓÚ Í‡ÍÓ ÚÓÔÍ‡, ¯ÚÓ ÏÛ ‰ÓÁ‚ÓÎÛ‚‡ Ì‡ ‰ÌÓÚÓ Ì‡

Í‡ÎËˆ‡Ú‡ ‰‡ ËÒÔÛ¯ÚË. 

Ç‡ÊÌÓ Â ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ‚Ó ‰ÌÓÚÓ Ì‡ Í‡ÎËˆ‡Ú‡ ‰‡ ÒÂ ÓÔÛ¯Ú‡Ú Á‡ ‰‡ ÏÓÊÂÚÂ Ô‡‚ËÎÌÓ ‰‡ „Ë ËÒÔ‡ÁÌËÚÂ

ˆÂ‚‡Ú‡.

é‰ÏÓ Ë ÂÎ‡ÍÒ‡ˆË¿‡
åÌÓ„Û Â ‚‡ÊÌÓ ‰‡ ÒÂ Ó‰Ï‡‡ÚÂ ‚Ó ÚÂÍÓÚ Ì‡ ·ÂÏÂÌÓÒÚ‡ Ë Á‡ ‚ÂÏÂ Ì‡ ÔÓÔÓÓ‰ËÎÌËÓÚ ÔÂËÓ‰. èÓÒÎÂ

ÔÓÓ‰Û‚‡øÂÚÓ, ‰Ó·‡ ÔÓÎÓÊ·‡ Á‡ Ó‰Ï‡‡øÂ Â ÎÂÊÂøÂ Ì‡ ÒÚÓÏ‡Í ÒÓ ÔÂÌËˆË ÔÓ‰ ÍÓÎÍÓ‚ËÚÂ. é‚‡ Â ÓÒÓ·ÂÌÓ

ÍÓËÒÌÓ Á‡ '·ÂÚÓÚ Ë Í‡ÎËˆ‡Ú‡. (ÇË‰ÂÚÂ ¿‡ ÒÎËÍ‡Ú‡ Ñ)

ëÎËÍ‡ Ñ: ÂÎ‡ÍÒ‡ˆË¿‡
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ÑÛ„Ë ‚ÂÊ·Ë
ÑÛ„Ë ·ÂÁ·Â‰ÌË ‚ÂÊ·Ë ‚ÍÎÛ˜Û‚‡‡Ú ÔÂ¯‡˜ÂøÂ Ë ÔÎË‚‡øÂ. (ÇË‰ÂÚÂ ¿‡ ÒÎËÍ‡Ú‡ Æ)

ëÚÂÏÂÚÂ ÒÂ ‰‡ ‚ÂÊ·‡ÚÂ 3 Ô‡ÚË ÌÂ‰ÂÎÌÓ ÔÓ 20-30 ÏËÌÛÚË. éÒË„ÛÂÚÂ ÒÂ ‰ÂÍ‡ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ Á·ÓÛ‚‡ÚÂ ·ÂÁ

Ì‡ÔÓ ‰Ó‰ÂÍ‡ ‚ÂÊ·‡ÚÂ - ‡ÍÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ, ÛÒÔÓÂÚÂ Ï‡ÎÍÛ. ÄÍÓ ¯ÚÓÚÛÍÛ ÒÚÂ ÒÂ ÔÓÓ‰ËÎÂ, ˜ÂÍ‡¿ÚÂ ‰‡ ‚Ë

ÔÂÒÚ‡ÌÂ ‚‡„ËÌ‡ÎÌ‡Ú‡ ÒÂÍÂˆË¿‡ ÔÂ‰ ‰‡ ÔÓ˜ÌÂÚÂ ÒÓ ÔÎË‚‡øÂ.

èÂÔÓ‡˜ÎË‚Ó Â ‰‡ ÌÓÒËÚÂ Û‰Ó·ÌË ‡ÏÌË ˜Â‚ÎË ÒÓ ÔÓ‰ÎÓ¯ÍË, Í‡ÍÓ Ì‡ ÔËÏÂ Ô‡ÚËÍË. èÓ˜ÌÂÚÂ ÒÓ

ÔÂ¯‡˜ÂøÂ ÔÓ ‡ÏÌË ÔÓ‚¯ËÌË Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÓ Á„ÓÎÂÏÛ‚‡¿ÚÂ „Ó ‚ÂÏÂÚ‡ÂøÂÚÓ Ë ‡ÒÚÓ¿‡ÌËÂÚÓ. 

ëÓ ÒÔÓÚ ËÎË ‰Û„Ë ‚ÂÊ·Ë Ì‡¿˜ÂÒÚÓ ÏÓÊÂ ‰‡ ÒÂ ÔÓ˜ÌÂ 6-8 ÌÂ‰ÂÎË ÔÓÒÎÂ ‚‡„ËÌ‡ÎÌÓ ÔÓÓ‰Û‚‡øÂ, ËÎË 2-3

ÏÂÒÂˆË ÔÓÒÎÂ ÔÓÓ‰Û‚‡øÂ ÒÓ ˆ‡ÒÍË ÂÁ. èÓ˜ÌÂÚÂ ÔÓÎÂÍ‡ Ë Á„ÓÎÂÏÛ‚‡¿ÚÂ „Ë ‚ÂÊ·ËÚÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÓ ÓÌ‡Í‡ Í‡ÍÓ

‚‡Ï ‚Ë Ó‰„Ó‚‡‡ Ë ‚Ó ‡ÏÍËÚÂ Ì‡ ‚‡¯ËÚÂ „‡ÌËˆË Ì‡ Û‰Ó·ÌÓÒÚ Ë Á‡ÏÓ. àÁ·Â„ÌÛ‚‡¿ÚÂ ‚ÂÊ·Ë ÍÓË

ÔÂ‰ËÁ‚ËÍÛ‚‡‡Ú ·ÓÎÍ‡ ËÎË Ì‡ÔÂ„ÌÛ‚‡øÂ ‚Ó ÏÛÒÍÛÎËÚÂ ËÎË Á„ÎÓ·Ó‚ËÚÂ. ç‡¿‰Ó·Ë ·Ë ·ËÎÂ ÎÂÒÌË

„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÍË ‚ÂÊ·Ë (‡ÂÓ·ËÍ), (·ÂÁ ÒÍÓÍ‡øÂ), ‡Í‚‡-‡ÂÓ·ËÍ (‚ÂÊ·Ë ‚Ó ‚Ó‰‡) ËÎË ÒÔÂˆË¿‡ÎÌÓ Ì‡Ô‡‚ÂÌ‡

ÔÓ„‡Ï‡ Á‡ ÔÓÔÓÓ‰ËÎÌË ˜‡ÒÓ‚Ë.

ëÓ ÒÂŒ‡!

à Á‡Ô‡ÏÚÂÚÂ - 
ÇÂÊ·‡¿ÚÂ, Â‰Ó‚ÌÓ ÌÓ 
ÌÂ ÒÂËÓÁÌÓ.

• This multilingual resource was developed by 

NSW Multi- cultural Health Communication Service 

in collaboration with the NSW Continence and 

Women’s Health Physiotherapy Group, 

a special interest group of the Australian Physiotherapy Association (APA)

• Reproduction of illustrations from the pamphlet 

“Pre and Post Natal Physiotherapy Exercise Programme” 

has been authorised by 

the Physiotherapy Department of Westmead Hospital.

ëÎËÍ‡ Æ: ÔÂ¯‡˜ÂøÂ

Wolf D Sverak
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