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BOEHHUN
3/1I04UH:

CEKCYAJIbHE HACU/IbCTBO
nig YAC BIMHU

[lo cekcyanbHOro HacunbCTea Mif Yac BiliHW BIAHOCUTLCA NPUMYCOBE PO3AA-
raHHA, BMMaraHHA CamonecToLLiB, NOrpo3un CeKcyanbHOro XapakTepy, 3aranom
Oyab-AKWiA NPUMYC CeKcyanbHOro xapakTtepy abo norpo3a BYNHNTY Lie BiAHOCHO
iHWoi niogrHK. Hanbinblu Cepio3HUM NPOABOM € 3rBanTyBaHHA Yy Oyab-AKMX
dopmax.

NMoanHa 3i 36poeio Mae 3aBxam Ginblwe Bnagun. Tomy Ana Keanidikawii 3reanty-
BaHHA Ha BiliHi Heo60B'A3KOBE Ge3nocepeaHe 3acTocyBaHHA Gi3NYHOI CUNN.
JlocTaTHbO CTBOPEHHA YMOB, 32 AKWX BIAMOBUTUCA Bif cekcy Hebe3neyHo ana
XUTTA YK 3[40poB'A, abo icHyloTb 0brpyHTOBaHI Nifo3pw, WO Ue npu3sege Ao
CepUO3HUX HeraTUBHMX HACNIAKIB ANA NIOANHN YW 1T GNN3bKKX.

AKLLO BM Yu BaLi Bnn3bKi (KIHKK, HONOBIKK, f1iTV) CTaNM XepTBOIO CEKCYanbHOro
HacUNbCTBA Mifl Yac BiHK BiHM abo CTanw CBigKaMK TaKoro 3M104NHY, HIXKYe
MOKPOKOBMIA CYNpOBif, LU0 MOXHa 3pobuTty.,

Mepenik gin i ixHi nopAaAoK - He € 060B'A3KOBUMN.



NAM’ATKA

Lns xepte abo ceinkis

e yansHor NbCTE
€spomangaH SOS e s mar

Y6ezneure cebe

J

Lle 3n04MH € HenOACLKOKW CTpaTeri€ld BiHW | Yepe3 KOHKPEeTHUX
nocTpaxaanux HauineHwuit Ha cycninbCTBo B Linomy, abu 3pyitHysatu onip i
couianbHi 38'A3KN Ta BCTAHOBUTY 3I04UHHUIA KOHTPONb.

fikwo By 3a3Hanm ceKcyanbHOro HacCUNbCTBA
nig Yac sinHK:

Tox AKWo Bu 3a3Hanm cekcyanbHOro HacCUNLCTBa, Nam'ATanTe - Bt He BUHHI. EAnHe,
Ha Wo Bu mornu BnnvBaTi y TO MOMEHT — HaMaraTuch BUXUTW.

Tenep Bam Tpeba nogbatu npo cebe:

©

* Hamaraunrecs gictatuch 6e3neyHoro Micus.

» EmouiiHni Ta $isnuHni 6inb MOXYTb 6YTH HaIBAXKUMK, HECTE PHUMMN.
Byab nacka, He 3anMwanTech i3 UMM Ha CamoTi, 3BepPHITLCA NO AONOMOTY.

* Bu maeTe npaso oTpUMaTU MeANYHY, NCUXONOTIYHY, CoLianbHy AONOMOrY i
npv usomy Bu HE 30608'A3aHi po3nosigaru obctaBuHK. Ao Bam cknagHo
i 6onaye ue pobuty - nosigomre Npo ue ¢axisuis.

fAlkwo Bu cranu ceigKom ceKkcyanbHoro
HacunbcTBa:

Butexe KEePTBOIO 3/T04NHY.

IHoAi NnpuMmyc flo cnocTepiraHHA 3a
cekcyanbHUMM 3104MHaMK € BinbL
TpaBmatnyHmum. OcobnmBo Konu nioanHa
3MylweHa cnocTepiraTi 3a HacUNNAM
BIAHOCHO fjiTen, pigHnx, 6nn3bknx abo
6e3nopapgHux ocib.




filkuo Bam goeipnnach Xeprea ceKcyanbHOro Hacunna:

» [JlonomoxiTs gictatnca 6esneyHoro micug. Mepuwe, wo tpeba 3pobutn -
BiABECTV NIOAUHY BIA MIiCLA 3N104NHY.

* [loACHITb, WO BOHa ab0 BiH He BUHHI B TOMY, LLO Tpanunocs.

« [ligTpumaitTe, NPOABITL CNIBYYTTA. AKLLO XOYeTe AOTOPKHYTUCA abo
0BiNHATY, cneplly cnuTainTe 403BONY.

* He po3nutyinTe! AKWO NognHa AINUTLCA NOYYTTAMM, AKLLO pearye HaBiTb
3aHafiTo eMOLINHO — MaiiTe cunmn BuTpuMaTu. Lle HopmaneHa peakuis. Y
KOAHOMY pas3i He laBaiiTe OLIHOK peakLiaM Y1 MipKYBaHHAM NIOAUHMN.

« Jhoaw, AKi NicnA cekcyanbHOro HacUNLCTBA NOBOAATL cebe AyXKe CNOKINHO
i HaBITb BIACTOPOHEHO, NOTPebyioTh NUNLHOI yBark. Becsb Yac 3anunwanrecs
nopyu, ane 3 nosarow i HeHas'A3NMBO. Pob6iTL CBOI CNpasu, ane He ryo6iTb
TaKy NOANHY 3 Nonio 30py.

« 3anponoHyWTe 3BepHYTUCA No $paxosy Aonomory. AKLO NoAnHa He Ma€e
cun, 3pobiTh Le 3a Hei 311 go3sony.

« [losaxaire Ta obepirante koHiAeHUiNHICTL. Lle npaso nocTpaxaanoil
ocobu i noTpeba AnA BIAHOBNEHHA AOBIPY | 3B'A3KIB 3 OTOUYIOUMMK. AKLO
Bu fonomaraere nocrpaxpaanin ocobi — HenpunycTMmo AiNUTUCA BRaCHUMK
BIQUYTTAMM Ha 3arasn, HaBiTb AKLO Bu He onNpunioAHI0ETe NepcoHanbHi AaHi.

flKwo Bif ceKCcyanbHOro HaCWNbCTBA NOCTpaXkaana ANTUHA:

Akwo autuHa byna ceigkom, abo HaBiTb AKWO BOHa He Baynna HacunnAa Ha
BNacHi o4i, a nocTpaxaanoio 0coboio € XTock 3 6aTbKis abo NiknyBanbHUKIB,
YME CaMOMOYYTTA BM/IMBAE Ha AKICTb XWUTTA AWTUHW, - OUTUHA TeX €
XKEepTBOIO 3/104NHY.

« Bigsenitb AnTNHY B 6e3neyHe micue. HaganTe BiguyTTA 3aXMLLEHOCT —
3aneeHiTb, Wo Bu nopyy i 6yaete ii obepiratu (y Takomy Bunaaky Bam
AincHo Tpeba BkoHaTu obiuaHe, NpuHanMHi, Noku Bu He 3abe3neunte
nepebyBaHHA AUTUHW abo BCiEl poauHK y Be3snedli).

* fKWO AWTUHA CTaBUTb 3anuUTaHHA - HaflaBalTe KOPOTKi 3po3yMmini BiANOBIA.
He BuxoabTe 3a MeXi 3anuTaHHA.

* BigHangiTe KOHTaKTM daxiBUiB — MEAUYHUIA Ta NCUXONOTIYHUIA CYNpoBIA
AVTUHW, NOCTPaXKAanoi Bifl CeKCyanbHOro HaCUNbLCTBA, NoTpebye paxosoi
nigrorosku!

* |3 NpaBOBOI TOYKK 30pY 3aBXAW Tpeba BpaxoByBaTh BTOPUHHY LUKOAY,
AKa MoXe OyTu 3anofiaHa AUTUHI y pa3i Biabopy csiayeHs. Lien pusnk
BU3HAYAETLCA Y KOXHOMY OKpeMoMmy Bunaaky daxisuem cpepu
NCUXIYHOro 3A0POB'A i TINLKM MICNA UbOro NPUAMAETLCA PilIEHHA NPO
BinGip cBinyYeHsb.



e 3a moxnuBocTi 36epith gokasmu

AKWO € MOXNMBICTL 3adikCyBaTH 3N104MH B NONILT, HE 3MiHIoUTe
OfIAT, He NPUAMaNTe AyLI Y1 BaHHY, He YACTITL 3y6n.

e MoeigomTe Npo 3n0uUMH

j Teneponynre:

102 (noniuis) abo
0800 500 202

(kon-LeHTp noniuii)

+38 096 755 0240
(Ogic reHepansHoro npokypopa)

0800500335

(HauioHanbHa rapaya niHia
i3 3anobiraHHA AOMaLHbOMY
HacunbCTBY)

+38 044253 7589
abo 0800 501 720

(rapaya nixia YnosHoBaXxeHoro
3 Npas NoAUHK)

+38 068 145 5590

3 NoHeginka

no n'ATHNLIO
3900 18 roguun
(Acouianyia XiHOK-
opuctok «lOpdem»)

7 A6o nuwiTb:

conflict2022.ua@gmail.com
(Ogic renepansHOro npokypopa)

@ESOSdoc (Telegram-kanan) abo
evromaidansos@gmail.com
(Espomangan SOS)

@NHL116123

(Telegram-kaHan lapavoi niuii i3
3anobiraHHA HaCUNbLCTBY)

hotline@la-strada.org.ua
(npaBo3axucHa opranisauia
«Jla Crpapa-YkpaiHa»)

hotline@ombudsman.gov.ua
(YnosHOBaXeHMI 3 NPaB NIOAVHK)

+38068-145-55-90
y Telegram, Viber, Signal

(Acouiauia XiHOK-I0pPUCTOK

«tOpdem»)




o OTpumaiite MeguuHy fONMOMOry

AKLIO € MOXNUBICTb, 3BEPHITLCA 3@ MeUYHOIO [IONMOMOrOI0.

Tenegponyirte 103.

3BepHIiTbCA 0 MicLIeBOro riHekonoraym byaAb-AKOro iHWoro nikapa (y pasi BigCy THOCTI
riHekonora) B nikapHi Yu noniknixili. Bawe »xuTTa i 3q0poB‘a — HanbiNbLa YiHHICTb.

AKWO HEMa€E MOXNNBOCTI 3BepPHYTUCH 3a MEUYHOIO AONOMOroI0 Yepe3 TMMYacoBy
oKynauiio 4yn 600Bi Aii, MOXHa CKOPUCTATUCL MEAVYHUMMN PeKOMEHAALIAMM LWOA0
NiKYBaHHA NErknx TPaBMm, a TaKoX — AK 3anobirtv iHpeKUinHUM 3aXBOpIOBaHHAM Ta
HebaxxaHii BariTHOCTI. Haronowyemo, ui pekomeHpauii BapTo BUKOPUCTOBYBaTH
nuwe y BMnagky, AKWO HEeMOX/INBO 3BepHYTUCb Ao nikapa (!) Agxe Tinbku
nikap MoXe NPU3Ha4YnMTN MakCUManbHO epeKkTUBHE NiKyBaHHA. I3 UMy meguyHnmMmn
peKoMeHAaUiAMN MOXHa 03HaNOMUTNCh HaNPUKIHLI NaM'ATKM.

e Orpumanre -

NCUXONOriuHy
nigTpUMKy

+38096 839 76 17 abo Ha usomy

X Homepi Tenerpam: @forpostcenter
(f'O ®opnocT - ncuxonorivyHa gonomora Ta
KOHCYNbTaLii nikapie ncvxiaTpis)

0800 500 335 (HayioHansHa
rapava niia i3 3anobiraHHA AoMalHLOMY
HaCUNbLCTBY).

8 0800 500 335

(npoekT «Po3ipBu Kono»)

a.kariakina@
mashafund.org.ua (npoexr

NCUXONOMYHOI NIATPUMKY, OpraHi30BaHWUI
Maweio EdpociHiHoi).

tellmecomua@gmail.com
(MemxonoriuHa gonomora «Po3kaxn MeHi»)

Orpumanre
IOPUANYHY
Aonomory

0800213103,+380686173016

(LlenTp 6e3onnatHoi npasoeoi gonomoru)

+38 068 145 5590

3 nNoHeAinKa no NATHULI 3 9 go 18 roguHK
(Acouiauin xiHok-topuctok «fOpdem»)

renerpam @ESOSdoc a6o nowra

evromaidansos@gmail.com
(npaBo3axucHa iHiyiatTuea Espomangax SOS)

Bu maeTe npaso Ha BijHOBNEHHA
cnpaBeANMBOCTI, @ 3104UHLI byayTb
nokapaHi B yKpalHCbKNX Ta MiXKHapOfHUX
cypax. Taki 3n104MHN HE MaloTb TEPMiHY
AaBHOCTi. Mu 3pobumo yce moxnuse,
wo6 gonomorti Bam. AfpKe Balie XutTs,
340pOB’A Ta NpaBo Ha cnpasBeANuBICTbL -
HaMBMLLa UiHHICTb.






MepguuHi pexomeHgayii gna nocrpaxganmx
Bif 3rBanTyBaHHA y pasi HegoOCTYNHOCTI

MeaMWYHOI AONOMOrm

o JlikyBaHHA TpaBM cTaTeBUX OpraHie

BukopucroByinte aHTUCENTUKK:  PO3YUH
cogm (1 4 noxka Ha 0,5 nitpa Bogwu), npo-
CTO YuCTa BoAaa, AuTAaun Bescnuprtosi Bo-
nori cepBeTkn, Masb Tpuaepm, masb NeBa-
MeKONb, Ma3b TPWaKyTaH, Ma3b bOenaHTeH,
MOXXHa O[JHOPa30BO BUKOPUCTATU XNTOPreK-
cuavH. MoxHa cnpobysatn Kpem Ana pyk,
AKLLO BiH TAKOX Y BaC €.

He BUKOpUCTOBYWTE CNUPTOBI aHTUCENTUKA
abo cepBeTku, Nnepeknc BOAHIO, NaHTEHON,
onito abo iHwWi macnaHi po3unHwn. B nepuy
noby TakoX He BUKOPUCTOBYUTE NyOpUKaHT
B AKOCTI iKYy BaHHA.

AKWO y Bac 3HanyTbCA BariHaNbHi aHTK-
cenTuuHi abo aHTMOaKTepianbHi CBIUKWY,
npocrasTe ix 5-6 aHis. ligxoauTs BCe: no-
NPKUHAKC, GNYyoMi3nH, Makmipop, AanauvH,
TePXXUHaH, rpasariH, CBiYKN 3 METPOHIAa30-
NIOM, KNOTPUMA3onom, NoBigiH, CUHTOMILW-
HOBI CBIYKW, METPOT N BariHanbHWA Ta iHWe.

AKWO € TpaBMK CNUN30BOI, KPOBOTOMUBOCTI,
abo rematomn, 6akaHO NMOYMHATKU CTaBW-
™ cBiukKM yepes noby. Ocobnuso, AKwWo ue
cBiuKK MekcikoH un cBiuku 3 betaguHom.

O MpodinakTuka indpexkuinnun
3axBoploBaHb (roHopel, xn1amigiosy,
TPUXOMOHia3y)

3a MOXNNBOCTI, NPUAMITL TaKi NiKu:

«  MertpoHiga3son 500 mr - 2 pa3u Ha
AeHb NPOTArom 7 AHIB;

UedTprakcoH 1 r — BHyTPilLHbOM 'si3e-
BO YKON O]HOPa30B0;

»  A3UTPOMIUWH 2 I — OHOPA30Bo.

Bci npenapati MOXyTb NPUAMaTUCh Nif Yac
BarirHOCTI B OyAb-AKOMY TPUMECTPI.

o 3axucr Big HebaxaHol BariTHoOCTI

MpuiamiTe Oyab-AKi rOPMOHaNbHI KOHTPa-
LUenTuBM y f03yBaHHi:

« 0,1 mr eTiHinecTpagiony + He MeHLe
HIX 0,5 Mr neBoHoprecTpeny
(ApocnipeHoH, aieHorecT).

Yepes 12 rogunH NOBTOPITL Ty Camy

A03y.
Lle Ha3su gilounx peyoBUH y KOHTpauenTu-
Bax, a He OpeHAoBI Ha3BN KOHTPaLEeNnTMBIB.
[itoyi pe4yoBUHW Ta IXHE A03yBaHHA B OAHIV
nirynui BKasaHo Ha Kopobui Ta B iHCTpyKUii.
Ona npuknagy: KoHmpauenmueHi ni2ynxu
«/Ixa3» micmame 0,02 M2 emiHinecmpadio-
Ny ma 3 me dieHozecmy. [lna nompibHoi do3u
mpeba 83amu 5 ni2ynok 3 ynakoeku i sunumu
ix o0HoYacHo (0,02*5=0,1 me emiHinecmpadi-
ony). Yepe3s 12 200uH sunumu wie 5 ni2ynox.

Taka KoHmMpauenuis MaKCUMQIbHO egek-
MUBHa, AKWO eu nputumeme npenapam e
nepwi 24-72 200UHU NiCNA He3axuweHoz20
KOHMakmy.

O Mpodinakruka BlJl-lndexkuii

AKLO € MOXNUBICTb, HE Ni3HilWwe 72-X roavuH
NICNA KOHTAKTY 3BEPHITLCA A0 Hanbnmxyo-
ro ueHTpy no 6opotubi 3 BU/CHIJom.

O Mpodinakruka renatuty B

MpodinakTuka He noTpibHa, AKLWO BX BaKLW-
HOBaHi Big renatuty B.

AKLLO BM HE BaKLMHOBAHI — 33 NepLIoi X Ha-
roau HeobxiAHO 3BEPHYTUCH A0 NiKapA.

Harania Jlemox,
aKywep-rinexonor suuoi Kareropii







