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Ж ÛÌ‡Î IRONMAN ·˚Î ÓÒÌÓ‚‡Ì ‚ 1936 „Ó‰Û èËË Ë
åÂÈ·ÂÎ êÂÈ‰Â (Peary and Mabel Rader) ËÁ ÄÎÎ‡È‡ÌÒ‡,

¯Ú‡Ú çÂ·‡ÒÍ‡.  íË‡Ê ÔÂ‚Ó„Ó ‚˚ÔÛÒÍ‡ ÒÓÒÚÓflÎ ËÁ 50 ˝Í-
ÁÂÏÔÎflÓ‚, ‡ÁÏÌÓÊÂÌÌ˚ı Ì‡ ÍÓÔËÓ‚‡Î¸ÌÓÏ ‡ÔÔ‡‡Ú‡, ÔÓ-
ÏÂ˘‡‚¯ÂÏÒfl Ì‡ Ëı Ó·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÚÓÎÂ. IRONMAN Ì‡˜ËÌ‡Î Í‡Í
Ó·‡ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl ËÌÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl Ë ÔÓÒ‚Â˘Â-
ÌËfl ÚÂı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎËÒ¸ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ,
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ë, ÔÓÁ‰ÌÂÂ,  Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„ÓÏ. 

Ç ˆÂÌÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÊÛÌ‡Î‡ IRONMAN ‚ ıÓ‰Â ÔÂ‚˚ı
ÔflÚË‰ÂÒflÚË ÎÂÚ Â„Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ‚ÒÂ ÚË ˝ÚË ‚Ë-
‰‡ ÒÔÓÚ‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÚÂÌËÌ„Â Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË ‚ ˆÂÎÓÏ, Í‡Í ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ÛÎÛ˜¯‡˛˘ÂÈ
Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÊËÁÌË. IRONMAN ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î ‚‡ÊÌÓÒÚ¸
ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı Ë ‚˚ÍÓ‚˚‚‡˛˘Ëı ı‡‡ÍÚÂ ‡ÒÔÂÍÚÓ‚ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Ë ÊÛÌ‡Î ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î ÎË‰ÂÓÏ  ‚ ‰Ó-
ÌÂÒÂÌËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÍÓÌˆÂÔˆËÈ Ë ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÔËÚ‡ÌËfl ‰Ó
ÛÏÓ‚ ÚÂı, ÍÚÓ Ó·ËÚ‡Î ‚ ÏËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. 

Ç Ì‡˜‡ÎÂ 50-ı „Ó‰Ó‚ ÊÛÌ‡Î IRONMAN ·˚Î ÔÂ‚˚Ï ÔÂË-
Ó‰Ë˜ÂÒÍËÏ ËÁ‰‡ÌËÂÏ ‚  ÒÙÂÂ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ÒÚ‡ÎÓ ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Ò ÊÂÎÂÁÓÏ
ÊÂÌ˘ËÌ -  Í‡Í ˜‡ÒÚ¸ Ëı Ó·˘Â„Ó ÂÊËÏ‡ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÎÂÌÌÓÒÚË. éÌ Á‡¯ÂÎ Ú‡Í ‰‡ÎÂÍÓ, ˜ÚÓ ÒÚ‡Î ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ·ÂÂÏÂÌ-
Ì˚ı ÊÂÌ˘ËÌ, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ Á‡ÎÂ, Ë ÔÓÒ‚Â˘‡Î Ò‚ÓËı
˜ËÚ‡ÚÂÎ¸ÌËˆ Ó ÔÓÎÂÁÌ˚ı ˝ÙÙÂÍÚ‡ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ıÓ‰Â ·ÂÂ-
ÏÂÌÌÓÒÚË. ùÚÓ ·˚Î‡ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÂÈ¯‡fl ÍÓÌˆÂÔˆËfl, ÔÓ˜ÚË Ì‡ 25
ÎÂÚ ÓÔÂÂ‰Ë‚¯‡fl Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl.  Ç ÍÓÌˆÂ 50-ı  Ë Ì‡˜‡ÎÂ 60-ı „Ó-
‰Ó‚ ÊÛÌ‡Î IRONMAN ·˚Î ÔÂ‚˚Ï ËÁ‰‡ÌËÂÏ, „‰Â ÒÚ‡ÎÓ „Ó-
‚ÓËÚ¸Òfl Ó ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÔÓÚÂËÌ‡ı, ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ËÁ
ÏÓÎÓÍ‡ Ë flËˆ, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë Ó ÊË‰ÍËı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ı. ùÚÓÚ
‚˚ıÓ‰Ë‚¯ËÈ ‡Á ‚ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡ ÊÛÌ‡Î ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Û·Â-

‰ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ò‚ÓÂÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË  Á‡‚ÓÂ‚‡Î ÒÂ‰ˆ‡ ·ÓÎÂÂ 30 000
ÔÓ‰ÔËÒ˜ËÍÓ‚. ëÂÏ¸fl êÂÈ‰ÂÓ‚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Á‡·ÓÚËÎ‡Ò¸ Ó ‡Ò-
¯ËÂÌËË ˝ÚÓ„Ó ˜ËÒÎ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌÓ ÓÒÎÓ Á‡ Ò˜ÂÚ ÛÒÚÌÓÈ
ÏÓÎ‚˚ ‚ ÒËÎÛ  ÓÒÚÓÈ Ê‡Ê‰˚ Î˛‰ÂÈ Í ÛÏÌÓÈ, Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓÈ
Ë Ì‡‰ÂÊÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ‡ IRONMAN Ó·Î‡-
‰‡ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ ‰‡Ú¸ ÂÂ.

ä 1970 „Ó‰Û ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÒ ËÁÓ·ÂÎ ÔÂ‚˚È ÔÓÚÓÚËÔ
ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ Nautilus. éÌ  „ÓÂÎ ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ÔÓ‰ÂÎËÚ¸Òfl Ò‚ÓË-
ÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÍÓÌˆÂÔˆËflÏË ÒÓ ‚ÒÂÏ ÏËÓÏ, ÌÓ ‚ÒÂ
ÊÛÌ‡Î˚, ÍÓÏÂ IRONMAN,  ÓÚÍ‡Á‡ÎË ÂÏÛ. èËË êÂÈ‰Â
Û‚Ë‰ÂÎ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ÍÓÌˆÂÔˆËË Nautilus Ë,  ÒÓı‡Ìflfl ÊÂÎ‡ÌËÂ
ÊÛÌ‡Î‡ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÓÚÍ˚Ú˚Ï ÙÓÛÏÓÏ Ë‰ÂÈ, êÂÈ‰Â ‡Ò-
Í˚Î Ó·˙flÚËfl Ì‡‚ÒÚÂ˜Û  ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÛ Ë Ë‰ÂflÏ ÑÊÓÛÌÒ‡.
IRONMAN ·˚Î ÎË‰ÂÓÏ ‚ ‚˚‚Ó‰Â  ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚  Nautilus  Ì‡
˚ÌÓÍ, Ë ·˚Î Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÏ ËÁ‰‡ÌËÂÏ, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡ÎÓ Ëı. ç‡ ÔÎÂ˜‡ı Nautilus ·˚Î‡ ÔÓÒÚÓÂ-
Ì‡ ‚Òfl ÒÂ„Ó‰Ìfl¯Ìflfl  ËÌ‰ÛÒÚËfl ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚.  ÖÒÎË ·˚
Nautilus ÌÂ Á‡Û˜ËÎÒfl ÔÓ‰‰ÂÊÍÓÈ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ IRONMAN,
ÚÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ·˚ ‚Ë‰ÂÎË ˝ÚÓÚ ˚ÌÓÍ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ËÌ˚Ï. 

ä Ì‡˜‡ÎÛ 80-ı „Ó‰Ó‚ ÒÂÏ¸fl êÂÈ‰ÂÓ‚ (ÍÓÚÓ˚Ï ÚÂÔÂ¸ ÛÊÂ
ÓÍÓÎÓ 70 ÎÂÚ) ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË 50 ÎÂÚ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓ ‡·ÓÚ‡Î‡  Ì‡‰
ÒÓÁ‰‡ÌËÂÏ ˝ÚÓÈ ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË, ‚˚ıÓ‰fl˘ÂÈ ‡Á ‚ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡.
ùÚÓÚ ÚflÊÍËÈ ÚÛ‰ Ì‡˜‡Î ·‡Ú¸ Ò‚ÓÂ. 

ü ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl ÊÛÌ‡ÎÓÏ IRONMAN Ò ÒÂÂ‰ËÌ˚ 70-ı
„Ó‰Ó‚ Í‡Í ‰ÂÎÓ‚˚Ï ÔÓÂÍÚÓÏ  Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ÂÎ ÔÂÂ„Ó‚Ó-
˚ Ò ÒÂÏ¸ÂÈ êÂÈ‰ÂÓ‚ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓÍÛÔÍË ÊÛÌ‡Î‡. Ç
ËÚÓ„Â ÏÓfl ÏÂ˜Ú‡ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂÏ Ë ËÁ‰‡ÚÂÎÂÏ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡, Ò·˚Î‡Ò¸, Ë ‚ ‡‚„ÛÒÚÂ 1986 „Ó‰‡,
ÒÔÛÒÚfl 50 ÎÂÚ, ÊÛÌ‡Î IRONMAN ÒÏÂÌËÎ ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆ‡. ä ÚÓÏÛ
ÏÓÏÂÌÚÛ IRONMAN ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÎÒfl ÒÂ‰Ë 30 000 ÔÓ‰ÔËÒ-
˜ËÍÓ‚, ÌÂ ËÁ‰‡‚‡ÎÒfl Á‡ Û·ÂÊÓÏ, ‚˚ıÓ‰ËÎ ‡Á ‚ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡,
·˚Î Ó·˙ÂÏÓÏ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 96 ˜ÂÌÓ-·ÂÎ˚ı ÒÚ‡ÌËˆ, Ë ËÏÂÎ
ˆ‚ÂÚÌÛ˛ Ó·ÎÓÊÍÛ. 

Ñ‚‡‰ˆ‡Ú¸ ÎÂÚ ÒÔÛÒÚfl, IRONMAN ÔÛ·ÎËÍÛÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ì‡ ‡Ì„ÎËÈÒÍÓÏ, ÌÓ Ë Ì‡ flÔÓÌÒÍÓÏ, ËÚ‡Î¸flÌÒÍÓÏ, ÌÂÏÂˆÍÓÏ,
‡‡·ÒÍÓÏ flÁ˚Í‡ı, ‚˚ıÓ‰ËÚ ‚ Ä‚ÒÚ‡ÎËË Ë ÚÂÔÂ¸  -  ‚ êÓÒÒËË.
ÄÌ„ÎÓflÁ˚˜ÌÓÂ ËÁ‰‡ÌËÂ Í‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ ‚˚ıÓ‰ËÚ Ì‡ ÔÓÎÌÓ-
ˆ‚ÂÚÌ˚ı 192 ÒÚ‡ÌËˆ‡ı, ËÏÂÂÚ ÚË‡Ê 225 Ú˚Òfl˜ ˝ÍÁÂÏÔÎfl-
Ó‚. 

å˚ ÔË‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÏ êÓÒÒË˛, ÛÒÒÍËÈ flÁ˚Í  Ë ÂÂ Î˛‰ÂÈ, Í‡Í
˜ÎÂÌÓ‚ ÒÂÏ¸Ë IRONMAN. Ç ÔÓ¯ÎÓÏ Ï˚ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚Ó ˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ ÔÓ˜Ú˚ Ë ÔËÒ¸ÏÂÌÌÓÈ ÍÓÂÒÔÓÌ‰ÂÌˆËË ÓÚ
ÛÒÒÍËı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, ‡ Ì˚ÌÂ Ï˚ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‡‰˚ ÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ËÏÂÂÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÒ˚Î‡Ú¸ ˝ÚÓÈ  Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚË
˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÚ‚‡ ÊÛÌ‡Î Ì‡ Ëı Ó‰ÌÓÏ flÁ˚ÍÂ. å˚ „Ó‰˚ ÚÂÏ,
˜ÚÓ fl‚ÎflÂÏÒfl ˜‡ÒÚ¸˛ Î˛·Ó„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÏÓÊÂÚ
ÔÓˆ‚ÂÚ‡Ú¸ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÛ ‚ êÓÒÒËË.

ë‰ÂÎ‡‚ ˝ÚÓÚ ÊÛÌ‡Î Ò‚ÓËÏ ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ÌÚÓÏ,
‚˚ ÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ Ë ·Ó„‡ÚÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËflÏË ÔÛÚÂ-
¯ÂÒÚ‚ËÂ ‚ ÏË ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ó Á‰ÓÓ‚¸Â Ë Í‡ÒÓÚÂ, ÍÓÚÓ˚Â
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ˚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÛÚÂÏ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.

ü ÔÓÎÛ˜‡˛ ÏÌÓ„Ó ÔËÒÂÏ, Í‡Í ÔÓ Ó·˚˜ÌÓÈ ÔÓ˜ÚÂ, Ú‡Í Ë ÔÓ
˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ, ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ë
ÔË˘Â‚˚ÏË ‰Ó·‡‚Í‡ÏË. ç‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı fl Ò ÎÂ„ÍÓÒÚ¸˛
ÏÓ„Û ‰‡Ú¸ ÓÚ‚ÂÚ, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ ‚ÓÔÓÒ «óÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓÂÈ
Î˛·ËÏÓÈ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍÓÈ ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl?» ç‡ ‰Û-
„ËÂ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ ÚÛ‰ÌÂÂ. ÅÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÓÔÓÒÓ‚,  Ì‡ ÍÓÚÓ-
˚Â fl Á‡ÚÛ‰Ìfl˛Ò¸ ‰‡Ú¸ ÓÚ‚ÂÚ, fl ÏÓ„Û ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
Ó‰ÌËÏ ÒÊ‡Ú˚Ï ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËÂÏ: «ä‡Í‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ‰ËÂÚ‡ Ë
ÔË˘Â‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
Ï‡ÒÒ˚? « åÓÈ ÓÚ‚ÂÚ ‚ÒÂ„‰‡ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚: Ú‡ÍÓ„Ó ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó ÌÂ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ.

èË˜ËÌ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ fl Ú‡Í „Ó‚Ó˛, ËÏÂÂÚ ‰‚Â ÒÚÓÓÌ˚. ÇÓ-
ÔÂ‚˚ı, Í‡Ê‰˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl  ÓÚ ‰Û„Ëı Ò‚ÓËÏË ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚflÏË, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË Ë Ó·ÏÂÌÓÏ
‚Â˘ÂÒÚ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ú‡ÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÔËÚ‡ÌËfl  Ë ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÍÓÚÓ‡fl ·˚Î‡ ·˚
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ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰Îfl ‚ÒÂı. ç‡ÔËÏÂ, Ì‡¯‡ 10-ÌÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ Size Surge (·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ «ÇÔ˚ÒÍ Ó·˙ÂÏÓ‚») ÔÓÏÓ„Î‡ Ú˚Òfl˜‡Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÙÛÌÚ˚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚,  ÌÓ Û ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ËÁ ÌËı ÓÌ‡ ‚˚Á‚‡Î‡ ÒËÏÔÚÓÏ˚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.  ÑÎfl
ÚÂı, ÍÚÓ Ì‡ıÓ‰ËÚ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÎË¯ÍÓÏ ÊÂÒÚÍÓÈ, Ï˚ ÔÂ‰ÎÓ-
ÊËÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ë‡ÌÚ˚. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÚÓ  ÏÌÓ„ËÏ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÍÂ‡ÚËÌ  ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ Í Ëı Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒÚÛÍÚÛÂ 10
ÙÛÌÚÓ‚ ÊÂÒÚÍËı Ï˚¯ˆ, ÌÓ ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl  Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‰Û„Ëı
ÓÌ ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ËÌÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl, ÍÓÏÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÔÓˆÂÒÒÓ‚
ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl. èÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ú‡ÍÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÍÓÚÓ-
‡fl ·Û‰ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÒÂ„‰‡ Ë ‰Îfl ‚ÒÂı. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡Ú¸
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ IRONMAN, Í‡Í „Ë·ÍËÂ, Ë
ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡Ú¸ Ëı Í ‚‡¯ËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡Ï.

ÇÚÓ‡fl ÔË˜ËÌ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ó‰ÌÛ
ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚ÒÂı - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÔÓÒÚÓÂÌÓ Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ. ê‡Á‚ËÚËÂ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ -  ˝ÚÓ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ-
‚ËÂ ‚ ÒÚ‡ÌÛ ÓÒÚ‡ Ë ÓÚÍ˚ÚËÈ. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ÔÂÂıÓ-
‰ËÚÂ  ÓÚ Ó‰ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Í ‰Û„ÓÈ ˜ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÏÂÒflˆÂ‚, Ç˚ ËÁÛ˜‡ÂÚÂ ÒÂ·fl Ë Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ -  Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‚‡¯
ÓÔ˚Ú Ë ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ‡. ÇÂÌÂÏÒfl Ì‡Á‡‰ Í ÔËÏÂÛ 10-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚ Size Surge. ëÍ‡ÊÂÏ, Ç˚ ÔÓ·ÛÂÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ,
Ë ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÂÒ¸ ıÓÓ¯Ëı Ó·˙ÂÏÓ‚ Ë ‚ÒÔÎÂÒÍ‡ ÒËÎ˚. èÓ ËÒÚÂ˜Â-
ÌËË  10 ÌÂ‰ÂÎ¸ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Ó‰ÌÛ ËÁ ÔÓ„‡ÏÏ
Mass-Training Tactics («í‡ÍÚËÍ‡ ÚÂÌËÌ„‡ ‰Îfl Ï‡ÒÒ˚»), ËÎË
ÊÂ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ Ç‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ‰Îfl
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÍÓÚÓ˚È ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì ‚  Ì‡¯ÂÏ ËÁ‰‡ÌËË.
èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ç˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ÔÂÂÈÚË Í ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚
20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ËÎË Ó‰ÌÓÈ ËÁ ·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ ËÁ
Underground Mass-Boosting Methods («í‡ÈÌ˚Â ÏÂÚÓ‰˚ ÒÚËÏÛ-
ÎflˆËË Ï‡ÒÒ˚»). ë Í‡Ê‰ÓÈ ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ Ç˚ ÛÁÌ‡ÂÚÂ, Í‡-
ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë  ÔËÂÏ˚ ·ÓÎÂÂ ‰Û„Ëı Ç‡Ï ÔÓ‰ıÓ‰flÚ, Í‡ÍËÂ

ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Û Ç‡Ò  ·ÓÎË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, Ë Í‡ÍÓÈ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ‚˚‰ÂÊ‡Ú¸. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚
‚ÌÓÒËÚÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl, Ç˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë, ıÓÚfl
ËÌÓ„‰‡ Ç˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÌË˜Â„Ó ÓÚ ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚
Ò˜ËÚ‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÓÔ˚Ú Ò‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ.

ü  ‚ÂÒ¸Ï‡ ÓÚ˜fiÚÎË‚Ó ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÄÌÓÎ¸‰ÓÏ
‚ Ì‡˜‡ÎÂ 70-˚ı. éÌ ·˚Î Ì‡ ÔÛÚË Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÔÓ·Â‰Â Ì‡
éÎËÏÔËË, ‡ fl ÔÓ·Ó‚‡Î ‚ÓÈÚË ‚ Ò‡ÏÛ˛ ÎÛ˜¯Û˛ ‚ ÏÓÂÈ ÊËÁÌË
ÙÓÏÛ. ü ÔÓ‚ÚÓflÎ  Á‡ ÌËÏ ÍÓÏÔÎÂÍÒ Á‡ ÍÓÏÔÎÂÍÒÓÏ, ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ Á‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÌÂ‰ÂÎ¸, Ë Ì‡ ˜Â-
Ú˚ÂıÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÓÚÏÂÚÍÂ fl ·˚Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯Â Ë  ÒËÎ¸ÌÂÂ.
èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó, Ó‰Ì‡ÍÓ,  ‰Îfl ÏÂÌfl Ì‡ÒÚÛÔËÎ Á‡Í‡Ú. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ÓÌ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, fl Ì‡˜‡Î ÛÒ-
Ú‡‚‡Ú¸ Ë ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Ú‡‚Ï˚. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÏÓfl ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ·˚Î‡ ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Û ÌÂ„Ó, ‚‰Ó·‡‚ÓÍ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î, ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÎË ‰Îfl ÏÓ-
ÂÈ ÒÚÛÍÚÛ˚. äÓÌÂ˜ÌÓ, fl ·˚Î ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ä-
ÌÓÎ¸‰ÓÏ, Ë ıÓÚfl  fl ÌÂ Ì‡‡ÒÚËÎ ÏÌÓ„Ó Ï˚¯ˆ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË, fl ‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ ÒÌÓ‚‡ Ë ÒÌÓ‚‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl ÛÁÌ‡‚‡Î
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚Â˘ÂÈ Ó ÒÂ·Â, ÍÓÚÓ˚Ï ÏÂÌfl ÏÓ„ Ì‡Û˜ËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÚÓÚ ÓÔ˚Ú. ùÚÓ ·˚Î Ó‰ËÌ ËÁ ÍÓÓÚÍËı ¯‡„Ó‚ ‚  ÏÓfiÏ ÔÛÚÂ¯Â-
ÒÚ‚ËË ÔÓ ÒÚ‡ÌÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. ä‡Ê‰Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓÛ˛
Ç˚ ÔÓ·ÛÂÚÂ Ì‡ ÒÂ·Â, ‚ÓÒÔËÌËÏ‡ÈÚÂ Í‡Í ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ Ë ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÁÌ‡ÌËfl. ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ, ‡Ì‡ÎË-
ÁËÛÈÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ Ç˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ, ‚ÌÓÒËÚÂ
ËÁÏÂÌÂÌËfl, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‚‡¯ÂÏ ÓÔ˚ÚÂ, Ë ‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÔÂ-
Â‰. Ç ˝ÚÓÏ-ÚÓ Ë Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ËÂ Ò ÓÚÍ˚ÚËflÏË  ÔÓ
ÒÚ‡ÌÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

èÓÏÌËÚÂ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ IRONMAN - ˝ÚÓ ‚‡¯ ÊÛÌ‡Î, Ú‡Í
˜ÚÓ ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÓÚ‡Ê‡Ú¸ Ç‡¯Ë ÔÓÊÂÎ‡ÌËfl Ë ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË.
å˚ Ê‰ÂÏ ÓÚ ‚‡Ò ÔËÒÂÏ, ‚ÓÔÓÒÓ‚ Ë ÓÚÁ˚‚Ó‚! IM

В ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚Áfl‚ ‚ ÛÍË ÛÒÒÍÛ˛ ‚Â-
ÒË˛ IRONMAN, ‚˚ ÔÓ‰ÛÏ‡ÂÚÂ: «çÛ

‚ÓÚ, Â˘Â Ó‰ÌÓ ÔÂÂ‚Ó‰ÌÓÂ ËÁ‰‡ÌËÂ, Â˘Â
Ó‰ËÌ ÂÍÎ‡ÏÌ˚È ÎËÒÚÓÍ...» çÂ ÚÓÓÔË-
ÚÂÒ¸ Ò ‚˚‚Ó‰‡ÏË!

Ç Ì‡¯ÂÏ Â‰‡ÍˆËÓÌÌÓÏ ÒÓ‚ÂÚÂ ÂÒÚ¸
Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ˜ËÚ‡ÎË IRONMAN Á‡-
‰ÓÎ„Ó ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ÒÚ‡Î ‰ÓÒÚÛÔÌ˚Ï
ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ˜ËÚ‡ÚÂÎ˛, Ë Ï˚ ÏÓÊÂÏ
Ò ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸˛ Á‡fl‚ËÚ¸, ˜ÚÓ ÊÛÌ‡Î
IRONMAN Ò ÔÂ‚˚ı ‰ÌÂÈ Ò‚ÓÂ„Ó ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl Ò‰ÂÎ‡Î Ò‚ÓÂÈ Ú‡‰ËˆËÂÈ ¯Ë-
ÓÍËÈ Ó·ÏÂÌ ÌÂÚ‡‰ËˆËÓÌÌ˚ÏË
ÏÌÂÌËflÏË Ë ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Í ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Û
ÒËÎ˚, Í‡ÒÓÚ˚, Á‰ÓÓ‚¸fl. Ç˚ ‚ÒÂ„‰‡
Ì‡È‰ÂÚÂ ‚ ÌÂÏ Ï‡ÚÂË‡Î˚, ÔÂ‰Î‡„‡˛˘ËÂ
ËÁÎÓÊÂÌËÂ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËı «¯ÍÓÎ» Ë
«ÔËÌˆËÔÓ‚» ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˜ÂÂÁ ÔËÁÏÛ
ÓÔ˚Ú‡ ÓÒÒËÈÒÍËı Ë Á‡Û·ÂÊÌ˚ı
‡ÚÎÂÚÓ‚. Ç˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÈÚË Á‰ÂÒ¸
ÒÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÔËÚ‡-
ÌËfl ‰Îfl Î˛‰ÂÈ Ò‡ÏÓ„Ó ‡ÁÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl —
ÓÚ ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ‰Ó ÛÏÛ‰ÂÌÌ˚ı ÓÔ˚ÚÓÏ
˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Ë ÏÂÊ‰ÛÌ‡-
Ó‰ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. 

èÓ‰ÓÎÊ‡fl Á‡ÎÓÊÂÌÌÛ˛ ÒÓÁ‰‡ÚÂÎflÏË
ÊÛÌ‡Î‡ Ú‡‰ËˆË˛, Â‰‡ÍˆËÓÌÌ˚È ÒÓ‚ÂÚ

ÛÒÍÓflÁ˚˜ÌÓ„Ó IRONMAN ·ÂÂÚ Ì‡ ÒÂ·fl
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ÔËÒ‡Ú¸ Ó Â‡Î¸ÌÓÏ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÓÏ Ì‡ ÒÚÓ„ÓÏ Û˜ÂÚÂ
„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÓÍ Ë Á‡ÍÓÌÓÏÂ-
ÌÓÒÚÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. å˚ ·Û-
‰ÂÏ ÔËÒ‡Ú¸ Ó ·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚˚ı ÒËÒÚÂÏ‡ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ Ë ÔÓÒÚÓ Î˛-
‰ÂÈ, ÊÂÎ‡˛˘Ëı Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ËÎË ÔÓ‰ÌflÚ¸ Â„Ó. Ç
ÊÛÌ‡ÎÂ ·Û‰ÛÚ ‚ ‰ÓÒÚÛÔÌÓÈ ÙÓÏÂ ÓÒ‚Â-
˘‡Ú¸Òfl ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ Ë ·ËÓıËÏË˜ÂÒ-
ÍËÂ ÓÒÌÓ‚˚ Ì‡Û˜ÌÓÈ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË
ÚÂÌËÌ„‡, ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÙÓÚËÙËÍ‡ˆËË Â„Ó
ÔË˘Â‚˚ÏË ‰Ó·‡‚Í‡ÏË. å˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚
ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ì‡¯ ÛÒÒÍËÈ ‡Á‰ÂÎ ÚÂÏ ‡‚-
ÚÓ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ‚˚‡ÁËÚ¸ Ò‚ÓÂ
ÓË„ËÌ‡Î¸ÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ Í‡Í ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û
‚‡ÊÌ˚ı ÒÓ·˚ÚËÈ ‚ ÏËÂ ÒËÎ˚ Ë Á‰ÓÓ-
‚¸fl, Ú‡Í Ë ÔÓ‰ÂÎËÚ¸Òfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÓÔ˚-
ÚÓÏ ‚ Î˛·ÓÈ ËÁ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚÂÈ. 

êÛÒÒÍ‡fl Â‰‡ÍˆËfl IRONMAN ÔÓ‰-
˜ÂÍË‚‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸ ÔËÌ-
ˆËÔ‡Ï Ì‡Û˜ÌÓÒÚË ‚ ÓÒ‚Â˘ÂÌËË Ò‡Ï˚ı
ÌÓ‚ÂÈ¯Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ Ë ÓÚÍ˚ÚËÈ ‚
ÏËÂ «ÊÂÎÂÁÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡». å˚ ËÒÍÂÌÌÂ
ÊÂÎ‡ÂÏ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î ÒÚ‡Î ‚ÂÒÓ-
Ï˚Ï ‚ÍÎ‡‰ÓÏ ‚ ‰ÂÎÓ ‡Á‚ËÚËfl Ì‡Û˜ÌÓ„Ó

·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‚ êÓÒÒËË. å˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ
‚‡ÊÌ˚Ï ÔÓÒ‚Â˘ÂÌËÂ ¯ËÓÍÓ„Ó ÍÛ„‡
ÒÓ„‡Ê‰‡Ì ÔÓ ‚ÓÔÓÒ‡Ï Á‰ÓÓ‚Ó„Ó Ó·‡-
Á‡ ÊËÁÌË Ë ÚÓÈ ÓÎË, ÍÓÚÓÛ˛ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ
‰ÂÎÂ ÏÓ„ÛÚ Ò˚„‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË. Ç‰ÛÏ‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ÔÂÂ‚Ó‰ Ì‡Á‚‡-
ÌËfl ÊÛÌ‡Î‡ — «ÊÂÎÂÁÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ»,—
Ë ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ËÏÂÂÏ ‚ ‚Ë‰Û. å˚
Á‡ ÊÂÎÂÁÌÓÂ Á‰ÓÓ‚¸Â, ÊÂÎÂÁÌÛ˛ ÒËÎÛ ‚Ó-
ÎË, ÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÌÂ‚˚ Ë flÒÌÛ˛ „ÓÎÓ‚Û. ÖÒ-
ÎË ‚‡Ò ÔË‚ÎÂÍ‡ÂÚ Ú‡ÍÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÊËÁÌË,
ÚÓ IRONMAN — ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡¯
ÊÛÌ‡Î. IM

óÎÂÌ˚ Â‰‡ÍˆËÓÌÌÓ„Ó ÒÓ‚ÂÚ‡:
ÄÎÂÍÒÂÈ åÂ‰‚Â‰Â‚, ‰ÓÍÚÓ ÔÂ‰‡„Ó„Ë-̃ ÂÒÍËı Ì‡ÛÍ,

ÔÓÙÂÒÒÓ, ÔÂ‚˚È ÓÒÒËÈÒÍËÈ ̃ ÂÏÔËÓÌ ÏË‡ ÔÓ
ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ÒÂ‰Ë ÒÛÔÂÚflÊÂÎÓ‚ÂÒÓ‚  

åËı‡ËÎ ÉÓÎÓ‚ÌÂ‚, ÚÂÌÂ ̃ ÂÏÔËÓÌÓ‚-·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚

ÇÎ‡‰ËÏË íÛ˜ËÌÒÍËÈ, ˜ÂÏÔËÓÌ „Î‡‰Ë‡ÚÓ-
ÒÍËı ÚÛÌËÓ‚

ûËÈ åÂÎ¸ÌËÍÓ‚, ˜ÂÏÔËÓÌ êÓÒÒËË ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ, ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ Ì‡Û˜ÌÓ-
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÖÄå ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ
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в опрос: ü ·˚Î ‚ÂÒ¸Ï‡ Á‡-
ËÌÚË„Ó‚‡Ì, ÔÓ˜ËÚ‡‚ ‚
‡ÔÂÎ¸ÒÍÓÏ ÌÓÏÂÂ ÊÛÌ‡-
Î‡ «IRONMAN» (1998 „)
ËÌÚÂ‚¸˛, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÛÔÓ-

ÏËÌ‡ÎÓÒ¸ Ó ÔÂÔ‡‡ÚÂ Ñçî, ÔÓÁ‚ÓÎfl-
˛˘ÂÏ ‚‡Ï ÂÒÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÊÂÎ‡ÂÚÂ Ë
ÔË ˝ÚÓÏ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË. ü‚ÎflÂÚÒfl ÎË
˝ÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÓÔ‡ÒÌ˚Ï, Í‡Í „Ó‚ÓflÚ ÒÎÛıË?

О
твет: Ä ˜ÚÓ ·Û‰ÂÚ, ÂÒÎË fl
‚‡Ï ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ
ÌÂ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÊÂÎÚÓÈ ÊË‰ÍÓÒÚË Í ‚‡¯ÂÈ
Ó·˚˜ÌÓÈ ÔÓˆËË ÔÓÚÂËÌ‡

Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‚‡Ï ÒÊË„‡ÌËÂ 1 ÙÛÌÚ‡
(453, 6 „) ÊË‡ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸? ÖÒÎË
‚˚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚÓ‚, ÚÓ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ‚˚, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ,
‚ÓÒÔËÏÂÚÂ Ò ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ ÏÓÂ ÔÂ‰-
ÎÓÊÂÌËÂ. Ä  ÂÒÎË fl ‰Ó·‡‚Î˛, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ
Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È «˜Û‰Ó-ÒÊË„‡ÚÂÎ¸»
ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔËÏÂÌflÎÒfl ‰Îfl ÛÌË˜ÚÓÊÂ-
ÌËfl ÒÓÌflÍÓ‚ Ë Ì‡ÒÂÍÓÏ˚ı, Ë, Ú‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔË‰ÂÊË-
‚‡Ú¸Òfl «Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ‰ÓÁËÓ‚ÍË», ‚˚
ÔÓÒÚÓ ‚˚ÊÊÂÚÂ ÒÂ·Â ‚ÒÂ ‚ÌÛÚÂÌÌÓ-
ÒÚË? ùÚÓ, Ì‡‚ÂÌÓ, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓıÎ‡-
‰ËÎÓ ·˚ ‚‡¯ Ô˚Î?

èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ ÔÓflÒÌËÚ¸: ÔÓ Ò‡‚-
ÌÂÌË˛ Ò Ñçî ‰ÓÔËÌ„Ë ÚËÔ‡ ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚, ÚËÂÓË‰Ì˚ı
ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ Ë ‰‡ÊÂ ‰ËÛÂÚËÍÓ‚ —
ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ËÌÌ˚È ÎÂ‰ÂÌÂˆ ‚ ÒÏ˚ÒÎÂ
‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚.
Ñçî — ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÔÂ-
Ô‡‡Ú‡ 2,4-‰ËÌËÚÓÙÂÌÓÎ‡. èÂÂ‰
ÚÂÏ, Í‡Í Ï˚ ·Û‰ÂÏ Ó·ÒÛÊ‰‡Ú¸ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
Ì‡Á‚‡ÌÌÓ„Ó ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl ‰Îfl Ò·ÓÒ‡
ÊË‡, ÏÌÂ ·˚ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚ Ó· ˝ÚÓÏ ‚Â˘Â-
ÒÚ‚Â, Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÏ Â˘Â «Ô‡Ó‰ËÚÂ-
ÎÂÏ ÚÂÏÓ„ÂÌÌ˚ı ÎÂÍ‡ÒÚ‚».

ïÓÚfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰Ó·-
Ì‡fl ÚÂÏ‡ „Ófl˜Ó Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚Ó
ÏÌÓ„Ëı „ÛÔÔ‡ı ÌÓ‚ÓÒÚÂÈ àÌÚÂ-
ÌÂÚ‡, Ñçî — ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‰‡ÎÂÍÓ
ÌÂ ÌÓ‚ÓÂ. ç‡ Û·ÂÊÂ ÒÚÓÎÂÚËfl
Ù‡ÌˆÛÁ˚ Ë ÌÂÏˆ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË
Â„Ó ‰Îfl ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌËfl ‚Á˚‚˜‡Ú˚ı
‚Â˘ÂÒÚ‚ ÚËÔ‡ ÚËÌËÚÓÚÓÎÛÓÎ‡
(¯ËÏÓÁ˚). èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ‡·Ó˜ËÂ Á‡‚Ó‰Ó‚
‚ıÓ‰ËÎË ‚ ÍÓÌÚ‡ÍÚ Ò Ñçî, ÍÓÚÓ-
˚È ÏÓ„ ‡‰ÒÓ·ËÓ‚‡Ú¸Òfl ˜ÂÂÁ
ÍÓÊÛ, ÚÓ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚËı
‡·Ó˜Ëı ‚Ó ‚ÂÏfl èÂ‚ÓÈ åËÓ-
‚ÓÈ ‚ÓÈÌ˚ ÛÍ‡Á‡ÎÓ Ì‡ ‰‚‡ ‚˚‡-
ÊÂÌÌ˚ı ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ñçî: ÓÌË
ÚÂflÎË ‚ÂÒ, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡·Ó˜Ëı
ÛÏÂÎÓ. èÓÚÂfl ‚ÂÒ‡ Û ‡·Ó˜Ëı,
‚˚Á‚‡ÌÌ‡fl Ñçî, ÔË‚ÎÂÍÎ‡ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÏÂ‰ËÍÓ‚ ëÚ‡ÌÙÓ‰ÒÍÓ„Ó
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ (Stanford
University), ÍÓÚÓ˚Â ‚ 1931 „ ÔÓ-
‚ÂÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, Ó·Ì‡ÛÊË‚-
¯ËÂ, ˜ÚÓ Ñçî — ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È
ÒÊË„‡ÚÂÎ¸ ÊË‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ, Ù‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË, ÔÂ‚ÓÂ ËÁ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚ı
ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ Ò·ÓÒ‡ ‚ÂÒ‡.
Ç Ë˛ÎÂ 1933 „Ó‰‡ ‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÏ ‚˚-
ÔÛÒÍÂ ÊÛÌ‡Î‡ ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ åÂ-
‰ËˆËÌÒÍÓÈ ‡ÒÒÓˆË‡ˆËË (JAMA) ÚË
‚‡˜‡ ËÁ ë‡Ì-î‡ÌˆËÒÍÓ ‚Òfl˜ÂÒÍË
ÔÂ‚ÓÁÌÓÒËÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ñçî Í‡Í
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎfl, „Ó-
‚Ófl ÔË ˝ÚÓÏ Ó Â„Ó Ó˜Â‚Ë‰ÌÓÈ ·Â-
ÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË. «Ñçî, — ÔËÒ‡ÎË ÓÌË,
— ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, Ë ‚ Ï‡Î˚ı ‰ÓÁ‡ı ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ
fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˜Û‰Ó‚Ë˘ÌÓ
‚Â‰Ì˚Ï».

Ñçî — ÊÂÎÚÓÂ Ú‚Â‰ÓÂ ÍËÒÚ‡Î-
ÎË˜ÂÒÍÓÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, Ï‡ÎÓ‡ÒÚ‚ÓË-
ÏÓÂ ‚ ‚Ó‰Â, ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÂ ‚ ÒÔËÚÂ
ËÎË ÔÓÒÚÓÏ ˝ÙËÂ. èÓÔ‡‰‡fl ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏ, ÓÌÓ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Á‡ ÏËÌÛÚÛ,
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚

ÒÂ‰ÌÂÏ Ì‡ 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚. ÖÒÎË ÒÓ-
Â‰ËÌÂÌËÂ ÔËÏÂÌÂÌÓ ‚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸-
Ì˚ı ‰ÓÁËÓ‚Í‡ı, Í‡Í ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚
ÒÚ‡Ú¸Â ÊÛÌ‡Î‡ ÄåÄ, «Û ÔÓ‰ÓÔ˚Ú-
Ì˚ı ÊË‚ÓÚÌ˚ı Ì‡ÒÚÛÔ‡ÎÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
·˚ÒÚÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂ-
Î‡, ̃ ÚÓ Ì‡ÒÚÛÔË‚¯‡fl ÎËıÓ‡‰Í‡ ‚ÔÓÎ-
ÌÂ ÏÓ„Î‡ Ëı Û·ËÚ¸». ëÍÓÓÒÚ¸ Ó·ÏÂÌ‡
‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚ÓÁ‚‡˘‡Î‡Ò¸ Í ÌÓÏÂ ÔË-
ÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ 6-48 ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‰ÓÁ˚ Ë
ÍÛÒ‡ ÔËÂÏ‡.

Ç ÚÓÈ ÊÂ Ò‡ÏÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â ÓÔËÒ˚‚‡-
ÎËÒ¸ Ë ‰Û„ËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ñçî, Ú‡-
ÍËÂ Í‡Í Û˜‡˘ÂÌÌ˚Â ‰˚ı‡ÌËÂ Ë ÔÛÎ¸Ò,
ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÍÓ‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl. àÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‡‚ÚÓÓ‚ ÒÚ‡Ú¸Ë ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ÔËÏÂÌÂÌËÂ Ñçî ‚ ‰ÓÁËÓ‚ÍÂ 3-
5 Ï„ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÒÍÓÓÒÚË ÏÂ-
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Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ Ì‡ 20-30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ 24 ˜‡ÒÓ‚, ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È ÊÂ Ó·ÏÂÌ
‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl Á‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÂ ÚË ‰Ìfl. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
Ò·ÓÒËÎË ˆÂÎ˚ı 20 ÙÛÌÚÓ‚ (9 Í„) ÊË-
‡ ˜ÂÂÁ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔËÂÏ‡ Ñçî ·ÂÁ
Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ËÁÏÂÌÂÌËfl ‡ˆËÓÌ‡.

ä 1935 „Ó‰Û ‰ËÌËÚÓÙÂÌÓÎ ÒÚ‡Î

Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÂÌÒ‡ˆËÂÈ, ·ÓÎÂÂ 100
000 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔËÏÂÌflÎË ˝ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂ-
ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓ‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÔÓ‰ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ÏË ÚÓ„Ó‚˚ÏË Ï‡Í‡ÏË ÚËÔ‡
ÄÎ¸‰ËÌÓÎ, äÓÔÛÎËÌ Ë ÔÓÒÚÓ ëÎËÏ
(slim — ÔÓ ‡Ì„ÎËÈÒÍË ÚÓÌÍËÈ). É‡ÁÂ-
Ú˚ Ë ÊÛÌ‡Î˚ ÔÂÒÚÂÎË ÂÍÎ‡ÏÓÈ
Ñçî-ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, Á‡fl‚-
ÎÂÌÌ˚ı Í‡Í «ÌÓ‚˚È Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È
ÒÔÓÒÓ· ÔÓÚÂË ‚ÂÒ‡». çÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ
Ì‡˜‡ÎË ‚ÒÔÎ˚‚‡Ú¸ ÁÎÓ‚Â˘ËÂ ÒÓÓ·˘Â-

ÌËfl Ó ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚ‡ı. èÓÒÎÂ
ÔËÂÏ‡ ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎfl Ò Ñçî 12
ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ë‡Ì-î‡ÌˆËÒÍÓ ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÓÒÎÂÔÎË, Ë ‰ÂÍ‡Ì ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÒÍÓÈ
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ¯ÍÓÎ˚ ‚ ëÚ˝ÌÙÓ‰Â
(Stanford), ‡ÌÂÂ ÔÎ‡ÏÂÌÌ˚È ÒÚÓÓÌ-
ÌËÍ Ñçî, Â¯ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒÛ‰ËÎ Â„Ó
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ. é‰ËÌ ‚‡˜, ÔËÌfl‚-
¯ËÈ ·ÓÎ¸¯Â ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÈ ‰ÓÁ˚,
·˚Î Ì‡È‰ÂÌ ÏÂÚ‚˚Ï — ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ
‚˚ÊÊÂÌÌ˚Ï ËÁÌÛÚË.

ÑÛ„ËÂ ÒÓÓ·˘ÂÌËfl Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ-
‚Ó‚‡ÎË, ˜ÚÓ Û ÏÌÓ„Ëı ÊÂÌ˘ËÌ, ‚ÓÒ-
ÔËÌfl‚¯Ëı Ò ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ ÚÂ‡ÔË˛
Ñçî, ‡ ÔÓÁ‰ÌÂÂ ÙÂÌ-ÙÂÌÓÏ, ‚ ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯ÂÏ ‚ÓÁÌËÍ‡ÎË ÌÂÓ·˚˜Ì˚Â ÒÎÛ-
˜‡Ë Í‡Ú‡‡ÍÚ, ÔÓÏÛÚÌÂÌËfl
ıÛÒÚ‡ÎËÍ‡ „Î‡Á‡, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í Ô‡-
‚ËÎÓ, ·˚‚‡˛Ú Û Î˛‰ÂÈ ÒÚ‡¯Â„Ó ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡ Ë ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ËÁ-Á‡
ÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ·ÂÎÍÓ‚
ıÛÒÚ‡ÎËÍ‡. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡ÍËı ‰‡Ì-
Ì˚ı, Í 1938 „Ó‰Û Ñçî-ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÔÂÂÒÚ‡ÎË
‚˚ÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl, Ë ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍ‡fl åÂ-
‰ËˆËÌÒÍ‡fl ÄÒÒÓˆË‡ˆËfl ÓÒÛ‰ËÎ‡ Â„Ó
ÔËÏÂÌÂÌËÂ. ãË¯ÂÌÌ˚È Ù‡Ï‡ˆÂ‚-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎfl, ‰ËÌËÚÓÙÂÌÓÎ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÔËÏÂÌflÚ¸Òfl Í‡Í „Â·Ë-
ˆË‰, ÔÂÒÚËˆË‰, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ ‰Â‚ÂÒÌÓÈ
ÔÓÏ˚¯ÎÂÌÌÓÒÚË Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Â
Í‡ÒÓÍ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝ÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÓÒ¸ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ Ì‡-
Û˜Ì˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ˆËÚÓÚÓÍÒË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ‰Û„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË Ñçî
Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛  ·˚ÒÚÓ ‡Á-
Û¯‡Ú¸ ÍÎÂÚÍË, ‚˚‰ÂÎÂÌÌ˚Â ËÁ Ó-
„‡ÌËÁÏ‡.

ä‡Í ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl Ò·ÓÒ‡ ‚ÂÒ‡
Ñçî ÔÓ‚ÚÓÌÓ ‚ÒÔÎ˚Î ‚ 1986 „Ó‰Û,

ÍÓ„‰‡ ÚÂı‡ÒÒÍËÈ ÏÂ‰ËÍ ÔÓ ËÏÂÌË çË-
ÍÓÎ‡Ò Å‡˜ËÌÒÍËÈ (Nicolas Bachynsky)
·˚Î ·ÎËÁÓÍ Í ÔÓÚÂÂ Ò‚ÓÂÈ ÏÂ‰ËˆËÌ-
ÒÍÓÈ ÎËˆÂÌÁËË. Å‡˜ËÌÒÍËÈ ÛÔ‡‚ÎflÎ
ÒÂÚ¸˛ ÍÎËÌËÍ, Á‡ÌËÏ‡‚¯ËıÒfl Ò·Ó-
ÒÓÏ ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÌÓÒËÎË ÂÏÛ
ÓÍÓÎÓ ‰ÂÒflÚË ÏËÎÎËÓÌÓ‚ ‰ÓÎÎ‡Ó‚ ‚
„Ó‰. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÂ
Â‚ËÁÓ˚ è‡‚ÎÂÌËfl ¯Ú‡Ú‡ Ó·Ì‡Û-
ÊËÎË, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÔËÒ˚‚‡Î Ò‚ÓËÏ
ÒÚ‡‰‡˛˘ËÏ ÓÊËÂÌËÂÏ Ô‡ˆËÂÌÚ‡Ï
‰ËÌËÚÓÙÂÌÓÎ ÔÓ‰ Á‡Ô‡ÚÂÌÚÓ‚‡ÌÌ˚Ï
Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ Mitcal, Å‡˜ËÌÒÍËÈ ÔÓ‰-
‚Â„Òfl ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï Ì‡Ô‡‰Í‡Ï ÒÓ ÒÚÓÓ-
Ì˚ íÂı‡ÒÒÍÓÈ ÍÓÏËÒÒËË ÔÓ
ÔÂÂ˝ÍÁ‡ÏÂÌÓ‚ÍÂ ‚‡˜ÂÈ. í‡ÍÓÂ ÎÂ˜Â-
ÌËÂ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÒÚÓËÎÓ $1000, ıÓÚfl
Ñçî ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚Î ‰ÓÓ„ËÏ ‚Â˘Â-
ÒÚ‚ÓÏ. è‡ˆËÂÌÚ‡Ï „Ó‚ÓËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
ÔÓÒÎÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Mitcal ÓÌË ÌË-
ÍÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ‡ÒÔÓÎÌÂ˛Ú. ç‡ ÒÛ-
‰Â Å‡˜ËÌÒÍËÈ ÒÓÁÌ‡ÎÒfl, ˜ÚÓ ÎÂ˜ËÎ
ÔËÏÂÌÓ 14 000 ÚÂı‡ÒˆÂ‚ Ò ÔËÏÂ-
ÌÂÌËÂÏ Ñçî. éÌ ·˚Î ÔËÁÌ‡Ì ‚Ë-
ÌÓ‚Ì˚Ï Ë Ó¯Ú‡ÙÓ‚‡Ì Ì‡ $86 000 Ò
ËÁ˙flÚËÂÏ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÎËˆÂÌÁËË.
èÓÁ‰ÌÂÂ Â¯ÂÌËÂ ÔÂÂÒÏ‡ÚË‚‡ÎÓÒ¸
ÓÍÛÊÌ˚Ï ÒÛ‰¸ÂÈ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡¯ÂÎ,
˜ÚÓ ÚÓÍÒË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ñçî
«ÌÂ ·˚ÎÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚-
ÏË Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ÏË». é‰Ì‡ÍÓ Å‡-
˜ËÌÒÍËÈ ÌÂ‰ÓÎ„Ó Ô‡Á‰ÌÓ‚‡Î ÔÓ·Â‰Û,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ 1990 „Ó‰Û ÓÌ ÓÔflÚ¸ ÎË-
¯ËÎÒfl ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÎËˆÂÌÁËË Ë ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎ 10-ÎÂÚÌËÈ ÒÓÍ Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËfl Á‡
¯ÂÒÚË‰ÂÒflÚËÏËÎÎËÓÌÌÓÂ ÒÚ‡ıÓ‚ÓÂ
ÏÓ¯ÂÌÌË˜ÂÒÚ‚Ó.

íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ, Ñçî Ì‡˜‡Î ÔÓfl‚-
ÎflÚ¸Òfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ıÓÚfl Ë ‚ Ó„-
‡ÌË˜ÂÌÌ˚ı Ï‡Ò¯Ú‡·‡ı. é‰ËÌ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÈ «Û˜ËÚÂÎ¸ ÔÓ ıË-
ÏËË» Ì‡˜‡Î ‰‡‚‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ıÓÓ-

nutritionSCIENCE



¯Ó ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÔÂÔ‡‡Ú, ÍÓÚÓ˚È
ÓÌ Ì‡Á˚‚‡Î „ÂÍÒ‡ÎÓÌ (Hexalon). ùÚÓÚ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÔÓÁ‰ÌÂÂ ÓÚ·˚‚‡‚¯ËÈ ÒÓÍ
Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËfl Á‡ Ò‚ÓË ÛÒËÎËfl, ÓÚÏÂ-
˜‡Î, ˜ÚÓ „ÂÍÒ‡ÎÓÌ, ÍÓÚÓ˚È ‚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË fl‚ÎflÎÒfl ÌÂ ˜ÂÏ ËÌ˚Ï,
Í‡Í ‰ËÌËÚÓÙÂÌÓÎÓÏ «ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÎÒfl ‰Îfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
¯ËÓÍËÏË ÒÎÓflÏË Ì‡ÒÂÎÂÌËfl». èÂ-
Í‡ÒÌÓ ÔÓÌËÏ‡fl ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl, ÓÌ ÁÌ‡Î Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÒÚÂÔÂÌ¸
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ñçî, ËÁÏÂflfl ÚÂÏÔÂ-
‡ÚÛÛ ÚÂÎ‡.

ÉÎ‡‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
˝ÚËÏ ÚÂÌÂÓÏ Ñçî ·˚ÎÓ ÌÂ ËÁ·‡‚-
ÎÂÌËÂ ÓÚ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚ı ÊËÓ‚˚ı ÓÚ-
ÎÓÊÂÌËÈ, ‡ ÒÍÓÂÂ ÒÔÓÒÓ·
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ì‡Û¯ÂÌÌÓÈ Â„ÛÎfl-
ˆËË ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‚ ÍÎÂÚ-
ÍÂ, — ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓ„Ó Ë
·˚ÒÚÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl Ì‡ ÚËÔË˜-
ÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
ÒÚÂÓË‰Ó‚ «‚Ì‡ÍÎ‡‰ÍÛ». äÛÎ¸ÚÛËÒ-
Ú‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÌËÏ‡ÎË Ñçî, ‚Â-
ÎÂÎË ËÁÏÂflÚ¸ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÛ Í‡Ê‰˚Â
ÚË ˜‡Ò‡, Ë ÂÒÎË ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ ÔÓ‚˚-
ÒËÚÒfl ‰Ó 101 (38,3 „‡‰ÛÒÓ‚ ÔÓ ñÂÎ¸-
ÒË˛), ÓÌË ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚ÎË
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÏÂ˚.

ùÚÓÚ ÚÂÌÂ ‚ÒÍÓÂ ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÒÚÂÔÂÌË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
Ñçî ÛÒÎÓÊÌflÂÚÒfl Ì‡ÎË˜ËÂÏ ÏÌÓ-
„Ëı ÔÂÂÏÂÌÌ˚ı, ‚ÎËflÌËÂ ÍÓÚÓ˚ı
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ò‡Ï˚Ï ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏ. ç‡ÔËÏÂ, ÏÌÓ„ËÂ
‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ ÌÂÍÓÚÓÓÂ
ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚, ÏÓ„ÛÚ
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÍËÁËÒÌÛ˛ ÒË-
ÚÛ‡ˆË˛. ë˛‰‡ ÊÂ ÓÚÌÓÒflÚÒfl ÒÎÛ˜‡Ë,
ÍÓ„‰‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÂÒÚ Í‡ÒÌ˚È

ÒÚÛ˜ÍÓ‚˚È ÔÂÂˆ (Í‡ÈÂÌÒÍËÈ ÔÂÂˆ)
ËÎË ‰‡ÊÂ ‚˚ÔË‚‡ÂÚ ÒÚ‡Í‡Ì ‚ËÌ‡, ÎË-
·Ó ÔË‚‡. äÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËÂ Ñçî Ò
‰Û„ËÏË ÔÂÔ‡‡Ú‡ÏË, ÔÓ‚˚¯‡˛˘Ë-
ÏË ÒÍÓÓÒÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡, Ú‡ÍËÏË
Í‡Í ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ, ˝ÙÂ‰ËÌ, ÍÓÙÂËÌ
ËÎË ÚËÂÓË‰Ì˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚, ÏÓÊÂÚ
ÔÓÒÚÓ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ ‚‡Ò ‚ ·ÓÈÎÂÌ˚È
ÍÛÒÓÍ ÏflÒ‡.

í‡Í Í‡Í Ñçî fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï
Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡˛˘ËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ, ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï, ÔËÌËÏ‡‚¯ËÏ ‰ËÌËÚÓÙÂ-
ÌÓÎ, Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÎÓÒ¸
‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, 1-2 „‡ÎÎÓ-
Ì‡ (4,5-9 Î) ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ ‰ÂÌ¸. èÓÔ˚Ú-
Í‡ ÔÓÌËÁËÚ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚Ó‰˚
ÔË‚ÂÎ‡ ·˚ Í Ù‡Ú‡Î¸ÌÓÈ „ËÔÂÚÂ-
ÏËË ËÎË Í ÌÂÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÏÛ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌË˛ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡. é˜Â‚Ë‰ÌÓ,
˜ÚÓ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ Ñçî Ò Î˛·˚Ï ‰ËÛÂ-
ÚËÍÓÏ ·˚ÒÚÓ ‚˚‚Â‰ÂÚ ‚‡Ò ËÁ Á‡·‡‚-
ÌÓÈ Ë„˚, ËÏÂÌÛÂÏÓÈ ÊËÁÌ¸˛.

Ç ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û, ·Î‡„Ó‰‡fl ÒÚ‡‡-
ÌËflÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‰‡‚‡‚¯Â„Ó ËÌÚÂ‚¸˛
ÍÓÂÒÔÓÌ‰ÂÌÚÛ IRONMAN, ‰ËÌËÚ-
ÓÙÂÌÓÎ ‚ÓÁÌËÍ ÒÌÓ‚‡. ÇÓÔÂÍË ÔÂ-
‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËflÏ ÚÂÌÂ‡ ÔÓ ıËÏËË,
ÛÔÓÏflÌÛÚÓ„Ó ‚˚¯Â Ë Ì˚ÌÂ Û‚ÓÎÂÌ-
ÌÓ„Ó, Ò‡Ï˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡-
ˆËË ÔÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛ Ñçî
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËÂ
Â„Ó Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ‡ÍÚË‚-
Ì˚ı ÚËÂÓË‰Ì˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, Ú‡ÍËı
Í‡Í ˆËÚÓÏÂÎ. çÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÒÓÏÌÂÌËÈ
‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ
ËÁÏÂÌËÚÒfl ÓÚ ÒÓÓ·˘ÂÌËfl, ˜ÚÓ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚ˚, ÛÔÓÚÂ·Îfl‚¯ËÂ ‚ ÔÂËÓ‰
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ Ñçî,
Á‡ÍÓÌ˜ËÎË ‰ËÒÙÛÌÍˆËÂÈ ˘ËÚÓ‚Ë‰-
ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ Ë ÒÚ‡ÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÊË-
Ì˚ÏË.

ÑÛ„‡fl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl ÒÓ‚ÂÚÛÂÚ
ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸ Ñçî Ò ËÌÒÛÎËÌÓÏ. èÓ‰Ó·-
ÌÓÂ ÔËÏÂÌÂÌËÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌÓ Ì‡ ÚÓÏ

Ù‡ÍÚÂ, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‰Â-
ÔÓÌËÓ‚‡ÌË˛ ÊË‡, ‡ Ñçî, Í‡Í
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ÏÓÊÂÚ ÌÂÈÚ‡ÎËÁÓ-
‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ÎËflÌËÂ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ·˚
‡ÚÎÂÚÛ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÔÓÎÌÛ˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÌÒÛÎËÌ‡ ·ÂÁ ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û-
˛˘Â„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl
ÊË‡. çËÍÚÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÌÂ ËÁÛ˜‡Î ‚ÎË-
flÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ,
Ë Î˛·ÓÈ ·ÂÁÛÏÂˆ, ÍÓÚÓ˚È ËÒÍÌÂÚ
Â„Ó ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸, ·Û‰ÂÚ ÔÓıÓÊËÏ Ì‡
ÔÛÒÚË‚¯Â„ÓÒfl ÔÓ ÏÓ˛ ‚ ¯ÚÓÏ.

éÔ˚Ú˚ ÔÓ ÚÓÍÒËÍÓÎÓ„ËË, ÔÓ‚Â-
‰ÂÌÌ˚Â Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
Ñçî ‚ ‰ÓÁÂ 30 Ï„ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ Û·Ë‚‡ÂÚ ÔËÏÂÌÓ ÔÓÎÓ-
‚ËÌÛ ÓÒÓ·ÂÈ Á‡ ‚ÂÏfl ËÁÛ˜ÂÌËfl Ë ‚
ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ Ò˜ÂÚÂ, Û·ËÎË ·˚ Ëı ‚ÒÂı.
ä‡Í ÒÓÓ·˘‡˛Ú, ÒÏÂÚÂÎ¸Ì‡fl Ó‡Î¸-
Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÓÚ
14 ‰Ó 43 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡,
Ë ˜ËÒÎÓ ˝ÚÓ ÌÂÔËflÚÌÓ ·ÎËÁÍÓ Í ˜‡Ò-
ÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÈ ‰ÓÁÂ ‰Îfl ÒÊË„‡-
ÌËfl ÊË‡ — 3-8 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ
‚ÂÒ‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
Ú‡ÍËÂ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚, Í‡Í ÚÓ¯-
ÌÓÚ‡, ÔÓÚÓÓÚ‰ÂÎÂÌËÂ, „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂ-
ÌËfl Ë „ÓÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË, ‚ÂÒ¸Ï‡
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌ˚ ÔË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË
‚˚ÒÓÍËı ‰ÓÁ Ñçî. ÑÛ„ËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ëfl ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÏÂÌÂÌËfl
Ñçî Î˛‰¸ÏË Ë ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË ‚˚‡-
Ê‡˛ÚÒfl ‚ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËË Í‡Ú‡‡ÍÚ,
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËflı ÍÓÊË, ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
‚ÎËflÌËÈ Ì‡ ÍÓÒÚÌ˚È ÏÓÁ„, ˆÂÌÚ-
‡Î¸ÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏ˚.

éÔ˚Ú˚ Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı ‚˚fl‚ËÎË,
˜ÚÓ ‰ËÌËÚÓÙÂÌÓÎ ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Í‡Ì-
ˆÂÓ„ÂÌÌ˚Ï ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ, ËÌ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË ÓÌ ÌÂ Ò‚flÁ‡Ì Ò ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚Â-
ÌËÂÏ Î˛·Ó„Ó ÚËÔ‡ ‡Í‡. çÓ ‰‡ÊÂ
ÔËÌËÏ‡fl ˝ÚÓ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, Û ‡·Ó-
˜Ëı ‚ „Ófl˜Ëı ˆÂı‡ı ÓÚÏÂ˜‡Î‡Ò¸ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌ‡fl ‚ÓÒÔËËÏ˜Ë‚ÓÒÚ¸ Í
ÓÚ‡‚ÎÂÌË˛ Ñçî, ˜‡ÒÚÓ ‚˚‡Ê‡‚-
¯‡flÒfl ‚ „ËÔÂÚÂÏËË, ÓÔÛıÓÎflı ÏÓÁ-
„‡ Ë ÚÓÍÒË˜ÂÒÍÓÏ ÔÒËıÓÁÂ. èÓÓÈ
ÒÎÛ˜‡˛ÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ÍÓÌ‚ÛÎ¸ÒËË. ÑÛ-
„ËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÔÓ-
‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÔÂ˜ÂÌË Ë ÔÓ˜ÂÍ Ë
‡ÁÛ¯ÂÌËÂ ËÏÏÛÌÌ˚ı ÍÎÂÚÓÍ.

åÂı‡ÌËÁÏ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ñçî Û˜ÂÌ˚Â
Ì‡Á˚‚‡˛Ú «‡ÁÓ·˘ÂÌÌÓÈ ÓÍÒË‰‡ÚË‚-
ÌÓÈ ÙÓÒÙÓËÎflˆËÂÈ» (‡ÁÓ·˘ÂÌËÂ
‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ˆÂÔË). èÓÔÓÒÚÛ „Ó‚Ó-
fl, ÓÌ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·˚ÒÚÓÂ ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ
Á‡Ô‡ÒÓ‚ Äíî ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı — ÚÂı
˜‡ÒÚflı ÍÎÂÚÓÍ, „‰Â ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl
Äíî. Äíî — ˝ÚÓ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌ-
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Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‚ÒÂÈ ˝ÌÂ„ËË Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡. ÇÒfl ÔË˘‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ë
ÊË˚, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â ÔÂ‚‡ÚËÚ-
Òfl ‚ Äíî, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÌÓÂ
ÚÓÔÎË‚Ó. àÒ˜ÂÔ˚‚‡fl ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛
Äíî, Ñçî ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÓÔÎË‚‡ ÊËÓ-
‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl.

ùÚÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ó‰Ì‡ÍÓ ËÏÂÂÚ
Ó·ÓÓÚÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡ÏÓÈ
ÍÓ‚‡ÌÓÈ ÔÓ·ÎÂÏÓÈ ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËË Ñçî. Ç ıÓ‰Â ÒÓÁ‰‡ÌËfl Äíî ‚
ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ë ÌÂËÁ·ÂÊ-
ÌÓ Ó·‡ÁÛ˛ÚÒfl ‚Â‰Ì˚Â ÔÓ·Ó˜Ì˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ˚, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË
‡‰ËÍ‡Î‡ÏË. ë‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‡‰ËÍ‡Î˚,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ÒÓ·ÓÈ ÌÂÔ‡Ì˚Â
˝ÎÂÍÚÓÌ˚, ÒÚÂÏflÚÒfl Ó·˙Â‰ËÌËÚ¸Òfl
Ò ‰Û„ËÏË ˝ÎÂÍÚÓÌ‡ÏË Ë, ÍÓ„‰‡ ˝ÚÓ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÏÂÏ·‡Ì‡ı,
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÂ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ
ÍÎÂÚÍË ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÓ ÔÓ‰ Û„ÓÁÛ.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓ„Ó ÌÓ‚˚ı ÚÂÓËÈ
Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÒÚ‡Ó„Ó ÔÓÒÚÛÎ‡Ú‡ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÒÚ‡ÂÌËÂ ÍÎÂÚÓÍ Ì‡ÔflÏÛ˛ Á‡‚Ë-
ÒËÚ ÓÚ ‚ÓÒÔËËÏ˜Ë‚ÓÒÚË ÏËÚÓıÓÌ‰-
ËÈ Í Ëı ÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÓÏÛ
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌË˛ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‡‰ËÍ‡-
Î‡ÏË. í‡Í Í‡Í ÏËÚÓıÓÌ‰ËË ÒÌ‡·Ê‡-
˛Ú ˝ÌÂ„ËÂÈ ‚ÒÂ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË,
ÚÓ ÍÓ„‰‡ ˝ÚË Ó„‡Ì˚ ÍÎÂÚÓÍ ÓÚÏË‡-
˛Ú, ÒËÚÛ‡ˆË˛ ‚ ÍÎÂÚÍÂ Ì‡„Îfl‰ÌÓ
ÏÓÊÌÓ Ó·ËÒÓ‚‡Ú¸ Í‡Í ÓÚÍÎ˛˜ÂÌËÂ
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡ÍÍÛÏÛÎflÚÓ‡. èÓ
ÏÌÂÌË˛ Û˜ÂÌ˚ı, ·˚ÒÚÓÂ ‡ÁÛ¯Â-
ÌËÂ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÒfl ‚ÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËfl
ÔÓÎÓ‚ÓÈ ÁÂÎÓÒÚË, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
Ì‡˜‡ÎÓ ÒÚ‡ÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡. Ç ÓÚÎË-
˜ËÂ ÓÚ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓ„Ó fl‰‡, ËÏÂ˛˘Â„Ó
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ·ÂÎÍË „ËÒÚÓÌ˚ ‰Îfl Á‡-
˘ËÚ˚ ÓÚ ‚Â‰ÌÓ„Ó ÓÍËÒÎÂÌËfl, ÏËÚÓ-
ıÓÌ‰ËË ÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚. ç‡ÔËÏÂ, Ú‡ÍÓÈ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ, Í‡Í ÒÛÔÂÓÍÒË‰ ‰ËÒ-
ÏÛÚ‡Á‡ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚÒfl ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Ï
Ï‡„‡ÌˆÂÏ, ÌÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ‚ÒÚÓÂÌÌ˚Â
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ÎÂ„ÍÓ ‡ÁÛ¯‡˛ÚÒfl
ÔÓÚÓÍÓÏ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚, Ó·‡-
ÁÛ˛˘ËıÒfl ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ‰˚-

ı‡ÌËfl. í‡ÍËÏ ÊÂ Ó·‡ÁÓÏ ÏËÚÓıÓÌ‰-
Ëfl ·ÓÎÂÂ ÒÍÎÓÌÌ‡ Í ‚Â‰Ì˚Ï Â‡Í-
ˆËflÏ ÓÍËÒÎÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚
ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â ÛÌË˜ÚÓÊ‡˛Ú ÂÂ ËÁ-
ÌÛÚË.

ÇÎËflÌËÂ Ñçî ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÂÁÍÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ˚ ÓÍËÒÎÂÌËfl. çË˜ÚÓ ÌÂ Ò‡‚ÌËÚ-
Òfl Ò Ñçî ÔÓ ÒÚÂÔÂÌË ‚˚Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó
ËÏ ÓÍËÒÎÂÌËfl ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı. í‡Í
Í‡Í ÛÒËÎÂÌËÂ ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÓÍËÒÎÂÌËfl Ë
‡ÁÛ¯ÂÌËÂ ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÒÚ‡Â-
ÌËfl, Ï˚ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ó ‚ÎËflÌËË
Ñçî Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊËÁÌË.
çÓ ˝ÚËÏ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰-
‚Â„ÌÛÚ¸Òfl, ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË ‚‡Ò Ò Ò‡ÏÓ„Ó
Ì‡˜‡Î‡ ÌÂ ËÁÊ‡ËÚ ËÁÌÛÚË.

ü ÌÂ ıÓÚÂÎ Ì‡Ô‡‰‡Ú¸ Ì‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡,
‰‡‚‡‚¯Â„Ó ËÌÚÂ‚¸˛ ÍÓÂÒÔÓÌ‰ÂÌÚÛ
IRONMAN. éÌ ËÏÂÂÚ ÔÓÎÌÓÂ Ô‡‚Ó
‚˚ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ÏÌÂÌËÂ, Ë ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡Î, ˜ÚÓ Ñçî fl‚-
ÎflÂÚÒfl ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÓÔ‡ÒÌ˚Ï
‚Â˘ÂÒÚ‚ÓÏ. çÓ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ̃ ‡Ò-
ÚÓ ‰Û„ËÂ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û
‰Û„Ëı ‰ÓÔËÌ„Ó‚ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÌÂ ÛÒÎ˚¯‡ÌÌ˚ÏË ‚ ÔÓ„ÓÌÂ
Á‡ Ï‡ÒÒÓÈ Ë ÂÎ¸ÂÙÓÏ, ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı
ÒÓÏÌÂÌËÈ, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
Ú˚ ·Û‰ÛÚ ·ÂÒÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚËÓ‚‡Ú¸ Ò Ñçî. é·Â˘‡ÌËfl  ÔÓÚÂË
‰Ó 1 ÙÛÌÚ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ Á‚Û˜‡Ú ÒÓ·Î‡ÁÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÍÓ„‰‡ Ò·ÓÒ ÎË¯ÌÂ-
„Ó ‚ÂÒ‡ ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÔÓÏÂ˘‡ÂÚ
‚‡Ò ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl ‰ÓÁ‡ Ë ÓÔ‡ÒÌ‡fl ‰ÓÁ‡ Ì‡ıÓ-
‰flÚÒfl fl‰ÓÏ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÒÔÓÍÓÈÌÓ, ‡ÁÛÏ-
Ì˚Â Î˛‰Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Á‡‰ÛÏ‡˛ÚÒfl Ó·
ÓÔ‡‚‰‡ÌÌÓÒÚË Ú‡ÍÓ„Ó ËÒÍ‡. ùÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÓˆÂÌÍË
ÌÓ‚˚ı ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚. èÓÒÎÂ
‡ÁÎË˜Ì˚ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ì‡ ÊË‚ÓÚ-
Ì˚ı, ‡ Á‡ÚÂÏ Ì‡ Î˛‰flı, ÂÒÎË ÚÂ‡ÔÂ‚-
ÚË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓÎ¸Á‡ ÓÚ ÔÂÔ‡‡Ú‡ ‚˚¯Â
Â„Ó ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚, ÚÓ ÔÂÔ‡‡Ú
‡ÁÂ¯‡ÂÚÒfl.

çÂÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ ÒÍ‡Ì‰ËÓ‚‡Ú¸:
«óÂÚ Ò ÌÂÈ, Ò ÏËÚÓıÓÌ‰ËÂÈ, Ì‡ ÔÓÎ-
ÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚË ‚ÔÂÂ‰!» éÌË ÏÓ„ÛÚ ‰‡-
ÊÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÔÂ‚˚ÒËÚ¸
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ‰ÓÁ˚
Ñçî, ‡ÒÒÛÊ‰‡fl ÔË ˝ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÚ¸ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Â Í‡Í ÒÚË‡Î¸Ì‡fl
‰ÓÒÍ‡ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡, ÔÓÂ‰‡fl Í‡Ê-
‰˚È ‡Á ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ Ó„ÓÏÌÛ˛ ÔËˆˆÛ
Ò Ò˚ÓÏ, — ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÌÂ Ú‡Í‡fl
ÛÊ Ë ·ÂÒÔÓ˜‚ÂÌÌ‡fl Ù‡ÌÚ‡ÁËfl. à ˝ÚÓ
ÚÓÊÂ ·Û‰ÂÚ Ó’ÍÂÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â Ñçî ÒÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒÚË Ó·˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚ ÍÓÌ-
ÚÓÎ¸ Ì‡‰ ˜ËÒÎÂÌÌÓÒÚ¸˛ Ì‡ÒÂÎÂÌËfl.

в опрос: àÁÓÎflˆËfl ·˛¯-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ — ‚ÓÁÏÓÊÌ‡fl ÎË
ÓÌ‡?

О
твет: é·˚˜Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl ·˛¯ÌÓ„Ó
ÔÂÒÒ‡ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl
‚ÂıÌÂÈ, ÌËÊÌÂÈ Ë ‚ ÌÂÍÓ-

ÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı ·ÓÍÓ‚˚ı ÒÚÓÓÌ ÚÓ-
Ò‡, ËÎË ÏÂÊÂ·ÂÌ˚ı Ë ÍÓÒ˚ı Ï˚¯ˆ
ÊË‚ÓÚ‡. 

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ÂÈ
ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÂÏ Î˛·‡fl ‰Û„‡fl „ÛÔÔ‡
Ï˚¯ˆ, ·˛¯ÌÓÈ ÔÂÒÒ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚
ˆÂÌÚÂ „Ófl˜Ëı ‰ËÒÍÛÒÒËÈ Ó Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍÂ Â„Ó ÚÂÌËÌ„‡. ç‡-
ÔËÏÂ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎË ÒÚ‡ÓÈ
¯ÍÓÎ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÂÒÒ‡, Í‡Í fl Ëı
Ó·ÓÁ‚‡Î,  „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ Ó˜Â˜ÂÌÌ˚È
ÔÂÒÒ ÚÂ·ÛÂÚ ÒÓÚÂÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
‰ÂÌ¸. ü ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛, Í‡Í ‚Ë‰ÂÎ ‡Á-
Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡,
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ Ó‰ÌÓÏ Ëı ÔÂ‚˚ı
Gold’s Gym ‚ ÇÂÌÂˆËË, ä‡ÎËÙÓÌËË
Ë ‰ÂÎ‡˛˘Ëı ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ·ÂÒÍÓÌÂ˜-
Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓÔÛÎflÌÓ„Ó ÚÓ„‰‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡-
ÏË ÚÓÒ‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡
êËÏÒÍÓÏ ÒÚÛÎÂ. é‰ËÌ ËÁ ‚ÂÎË˜‡È¯Ëı
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ÅËÎÎ èÂÎ (Bill Pearl)
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡Î Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ Ò 12 ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl
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ÔÂÒÒ‡, ‰ÂÎ‡fl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ÔÓ
100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÑÛ„‡fl ¯ÍÓÎ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÂÒÒ‡
ÓÒÔ‡Ë‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÚÓ˜Â˜Ì‡fl Â‰ÛÍˆËfl
ÊË‡ —  ˝ÚÓ ÏËÙ. ùÚÓ, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ,
Ì‡‚Ó‰ËÚ Ì‡ Ï˚ÒÎ¸, ˜ÚÓ ÚÂ, ÍÚÓ ˜‡Ò‡ÏË
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÎË Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡, ÔÓ-
ÒÚÓ ‚˚·‡ÎË Í‡ÈÌÂ ÚflÊÂÎ˚È ÔÛÚ¸.
å‡ÒÒ‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡-
ÎÓÒ¸ ÍÓÌˆÂÔˆËÂÈ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ ÚÂ-
ÎÓ ÒÊË„‡ÂÚ ÊË, ÓÌÓ ÒÊË„‡ÂÚ Â„Ó
ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓ, ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡ÂÏ˚ı Û˜‡ÒÚÍ‡ı. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÎË¯ÌÂ-
„Ó ÊË‡ ‚ ·˛¯ÌÓÏ ÔÂÒÒÂ, ÚÓ ‡˝-
Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·˚ÎË ·˚ ·ÓÎÂÂ
ÎÓ„Ë˜Ì˚Ï ‚˚·ÓÓÏ, ˜ÂÏ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ ·ÂÒÍÓÌÂ˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡.

èÓ˜Ë‚¯ËÈ ‚ÂÎËÍËÈ ÚÂÌÂ ÇËÌÒ
ÜËÓÌ‰‡ (Vince Gironda) ·˚Î ‡Ì-
ÌËÏ ÒÚÓÓÌÌËÍÓÏ ˝ÚÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË.
Ç Â„Ó ˝ÎËÚÌÓÏ Á‡ÎÂ Studio City, ‚ ä‡-
ÎËÙÓÌËË ÓÌ Û˜ËÎ Î˛·ËÚÂÎÂÈ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ËÁ‰‡ÚÂÎfl
IRONMAN ÑÊÓÌ‡ Å‡ÎËÍ‡ (John
Balik), ˜ÚÓ ÔÛÚ¸ Í ÔÓÎÛ˜ÂÌË˛ ˝ÚËı
‚ÓÊ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÍÛ·ËÍÓ‚ ·˚Î ‚ ËÁÓÎfl-
ˆËË Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÏÓ·ËÎËÁÛ-
˛˘ÂÈ ÊË ‰ËÂÚÂ, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÎ‡ÂÚ
‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ ÔÓÌËÊÂÌÌÓÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

ÇËÌÒ ‚ÂËÎ, ˜ÚÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ ÎÂ„ÍÓ Ë ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ-
‚Ëfl ˝ÚÓÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ·Û‰ÛÚ
‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ‚ÂÒ¸ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ˆÂÎÓÏ ËÁ-
Á‡ ÒıÓ‰ËÏÓÒÚË ÌÂ‚Ó‚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÓÎ-
ÌÂ˜ÌÓ„Ó ÒÔÎÂÚÂÌËfl ·˛¯ÌÓ„Ó
ÔÂÒÒ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÇËÌÒ Á‡ÔÂ-
ÚËÎ ‚ÒÂÏ ÒÚÂÏfl˘ËÏÒfl Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ‚ÂÒ
‚ÒÂ ÚËÔ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ·˛¯ÌÓ„Ó
ÔÂÒÒ‡. ÇÓ ÏÌÓ„Ëı ÒÎÛ˜‡flı, Ë‰ÂË
ÇËÌÒ‡ Ì‡ ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚ ÓÔÂÂÊ‡ÎË ‚ÒÂ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl.

à ‚ÒÂ ÊÂ Â˘Â Ó‰ÌËÏ Í‡ÏÌÂÏ ÔÂ-
ÚÍÌÓ‚ÂÌËfl ÔË‚ÂÊÂÌˆÂ‚ ÚÂÌËÌ„‡
ÔÂÒÒ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ËÏÂÂÚ ÎË ÒÏ˚ÒÎ
Ë‰Âfl ÚÂÌËÌ„‡ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ˜‡ÒÚÂÈ
·˛¯ÌÓ„Ó ÔÂÒÒ‡, Ú‡ÍËı Í‡Í ‚ÂıÌflfl,
ÌËÊÌflfl Ë ·ÓÍÓ‚˚Â ˜‡ÒÚË. çÂÍÓÚÓ-
˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl Ó·¯Ë-
Ì‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ËÌÌÂ‚ËÛÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌËÏ „Î‡‚Ì˚Ï ÌÂ‚ÓÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓ-
ÌflÚËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ ËÁÓÎËÓ-
‚‡Ú¸, ÒÍ‡ÊÂÏ, ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÂÒÒ‡
ÓÚ ‚ÂıÌÂÈ ÒÂÍˆËË, ÂÒÚ¸ ÒÍÓÂÂ ÔË-
ıÓÚ¸, ÌÂÊÂÎË Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸.

íÂÚ¸Ë Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ˝ÍÓ-
ÌÓÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÌ„ ÔÂÒÒ‡, ÔÓÒÚÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÍÛ˜Ë‚‡˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚

ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ÚÓÒ‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl ÎÂÊ‡ ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ÌÓ„,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡fl ‚ ‡-
·ÓÚÛ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ Ë Ï˚¯-
ˆ˚ ·ÓÍÓ‚˚ı ÒÚÓÓÌ ÚÓÒ‡.

í‡Í ˜ÚÓ ÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ô‡‚‰ÓÈ? Ç‡Ï ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÒÚÓËÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‚ÒÂı Ó·Î‡-
ÒÚÂÈ ÒÂ‰ÌËı ÒÂÍˆËÈ ËÎË
·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÔÓ‰˙-
ÂÏÓ‚ ÚÓÒ‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÎÂÊ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‡·ÓÚflÚ-
Òfl Ó·Ó ‚ÒÂÏ  ‚ ˆÂÎÓÏ?

ÉÛÔÔ‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂ-
ÎÂÈ-ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚ÚÓ‚
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ¯Ú‡Ú‡ çÂ-
·‡ÒÍ‡ ‚ éÏ‡ıÂ (Omaha)
Â¯ËÎË ‚˚flÒÌËÚ¸ ˝ÚÓ.
éÌË ÒÓÓ·˘ËÎË Ó Ò‚ÓËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ‚ ÙÂ‚‡ÎÂ
1998 „Ó‰‡ ‚ ÅÓÒÚÓÌÂ Ì‡
Ó˜ÂÂ‰ÌÓÏ ëÓ·‡ÌËË
ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ ÄÒÒÓˆË‡-
ˆËË îËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚ÚÓ‚.
Ä‚ÚÓ˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ˝ÎÂÍÚÓ-
ÏËÓ„‡ÙË˛ (ùåÉ), ÔËÂÏ ËÁÛ˜ÂÌËfl,
ÔË ÍÓÚÓÓÏ Í ‡ÍÚË‚Ì˚Ï Ï˚¯Â˜-
Ì˚Ï Ó·Î‡ÒÚflÏ ÔÓ‰ÍÎ˛˜‡˛Ú ˝ÎÂÍÚÓ-
‰˚. ìÓ‚ÂÌ¸ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍÓÈ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ‚˚fl‚ÎflÂÏ˚È ‚ ıÓ‰Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, Â„ËÒÚËÓ‚‡ÎÒfl Ì‡ ‰Ë‡-
„‡ÏÏÂ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÚÓ˜ÌÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó ÒÚÂÔÂÌË ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚË ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ. 

ëÛ·˙ÂÍÚ‡ÏË ËÁÛ˜ÂÌËfl fl‚ÎflÎËÒ¸
15 ÊÂÌ˘ËÌ Ë 10 ÏÛÊ˜ËÌ ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏ
‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ 26 ÎÂÚ. ë ˝ÎÂÍÚÓ‰‡ÏË
ùåÉ, ÔËÍÂÔÎÂÌÌ˚ÏË Í Ï˚¯ˆ‡Ï
ÔÂÒÒ‡ Ë ÍÓÒ˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ÓÌË ‰ÂÎ‡ÎË
ÔÓ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ
˜ÂÚ˚Âı ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡:

ë„Ë·‡ÌËÂ ÚÓÒ‡ ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÓ-
Ò‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ ‚ ÒÚËÎÂ Í‡Ì-
˜ÂÈ, ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÂıÌËı
‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ

é·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÚÓÒ‡, ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‰Îfl ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡

ëÍÛ˜Ë‚‡˛˘ËÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ÚÓÒ‡,
Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â Í‡Í ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÓÒ‡
ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ ÒÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌË-
ÂÏ, — ‚‡Ë‡ˆËfl, ÍÓÚÓ‡fl, Í‡Í ÔÓÎ‡-
„‡˛Ú, Ì‡ˆÂÎÂÌ‡ Ì‡ ‚ÂıÌËÂ Ï˚¯ˆ˚
ÔÂÒÒ‡ Ë ÍÓÒ˚Â Ë ÏÂÊÂ·ÂÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚

ëÍÎ‡‰˚‚‡ÌËfl, ÚËÔ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÚÛÎÓ-

‚Ë˘‡, ÍÓÚÓ˚È ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ˜‡ÒÚË˜-
Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ÚÓÒ‡ Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï
ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ÌÓ„, Ë ÓÌË ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú
Ë ‚ÂıÌ˛˛, Ë ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡ 

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÓÚÎË˜ËÈ ‚ ÒÚÂÔÂÌË ÔÓ‡-
·ÓÚÍË ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡; Ó‰Ì‡ÍÓ Ë
‹4 Ë ‹2 ÔÓÍ‡Á‡ÎË ·ÓÎ¸¯Û˛ ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÌËÊÌËı Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡ ÔÓ Ò‡‚-
ÌÂÌË˛ Ò ‹3. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‹2
Ú‡ÍÊÂ ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï
‰Îfl ÌËÊÌËı Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡, ˜ÂÏ ÒÚ‡Ì-
‰‡ÚÌ˚Â ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÓÒ‡.

êÂ„ËÒÚ‡ˆËfl ùåÉ ‰Îfl ‚ÌÂ¯ÌËı
ÍÓÒ˚ı Ï˚¯ˆ ÊË‚ÓÚ‡ ËÎË ·ÓÍÓ‚˚ı
‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.
ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ‹2 Ë ‹4 ÔÓÍ‡Á‡ÎË ·Ó-
ÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸, ˜ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‹1 Ë ‹3

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Ò‰ÂÎ‡ÎË Á‡ÍÎ˛˜Â-
ÌËÂ, ˜ÚÓ ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÔÂÒÒ‡ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ fl‚ÎflÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ: ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú
ÔÓ‰˙ÂÏ Ú‡Á‡ ÓÚ ÔÓÎ‡, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÒÍÎ‡-
‰˚‚‡ÌËfl Ë Ó·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÚÓÒ‡
‚ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‚˚fl‚Îfl˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡, ˜ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ·ÂÁ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ú‡Á‡, ÚËÔ‡ ÒÚ‡Ì‰‡Ú-
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Ì˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÚÓÒ‡ Ë ÒÍÛ˜Ë‚‡˛˘Ëı
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÚÓÒ‡ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ‹3).
ÅÓÎ¸¯ÓÂ Û‰Ë‚ÎÂÌËÂ ‚˚Á‚‡Î ÚÓÚ Ù‡ÍÚ,
˜ÚÓ ÔË ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ÚÓÒ‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl ÎÂÊ‡ ÒÓ  ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ Ì‡·Î˛‰‡-
ÎÓÒ¸ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÍÓÒ˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı ÊË‚ÓÚ‡.

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Â Ó·Î‡Ò-
ÚË ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ‰ÂÎ‡fl
ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ ˝ÚË Ó·Î‡ÒÚË. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, Ë‰Âfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÌ„‡
‚ÂıÌÂÈ Ë ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡ — ÌÂ
ÂÛÌ‰‡. ÑÛ„ÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ ÓÚÍ˚ÚËÂ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ï˚¯-
ˆ˚, ÚËÔ‡ Ì‡ÛÊÌ˚ı ÍÓÒ˚ı Ï˚¯ˆ
ÊË‚ÓÚ‡, ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂÏ ÔÓÎÂ„‡ÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ „‡‡ÌÚËÛÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ËÏÂÌÌÓ
ÚÛ Ï˚¯ˆÛ, Ú‡Í Í‡Í „Î‡‚Ì‡fl ÓÔÂ‰ÂÎfl-
˛˘‡fl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl —
‡ÍÚË‚‡ˆËfl ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚ ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡-
ÂÏÓÈ Ï˚¯ˆÂ.

ë Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl,
ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ-
˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ Ë ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl
Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ÌÂ ·Û-
‰ÂÚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÍÓÒ˚ı
Ï˚¯ˆ ÊË‚ÓÚ‡, ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÒÎÛ˜‡flı
ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÚÂ·Û˛ÚÒfl. àÒÍÎ˛˜Â-
ÌËfl ËÁ ˝ÚÓ„Ó Ô‡‚ËÎ‡ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÚÂ
Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ·ÓÍÓ‚˚ı Ï˚¯ˆ ÚÓ-
Ò‡, ÚËÔ‡ ·ÓÍÒÂÓ‚ Ë Ï‡ÒÚÂÓ‚
ÛÍÓÔ‡¯ÌÓ„Ó ·Ófl.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÒËÎ¸Ì˚Â ÍÓÒ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ÒÓÁ‰‡˛Ú ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓ-
‰Ó·Ì˚È ÍÓÒÂÚÛ ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ·Ó-
ÎÂÂ ÔÎÓÒÍÓ„Ó ÊË‚ÓÚ‡. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË
‚˚ ËÏÂÂÚÂ ËÁÎË¯ÂÍ ‚ËÒˆÂ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÊË‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡, ÌËÍ‡ÍÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚

ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ ·˛ıÓ ÔÎÓ-
ÒÍËÏ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚
ÌÂ Òfl‰ÂÚÂ Ì‡ ‰ËÂÚÛ Ë, ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ÌÂ ‰Ó·‡‚ËÚÂ ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó ‡˝Ó·ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡.

ÑÛ„ËÏ, ˜ÂÈ ÔÛıÎ˚È,
ıÓÚfl Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚È
ÔÂÒÒ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl
ÓÔËÒ‡ÌË˛, ÚÂÌËÌ„ ÍÓ-
ÒÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ÚÓ-
ÊÂ ÏÓÊÂÚ ÍÓÂ-˜ÚÓ ‰‡Ú¸.
ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ ÒÍÛ˜Ë-
‚‡ÌËÂÏ ÚÓÒ‡, ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌÌ˚Â Ò ÚÂÌ‡ÊÂÓÏ
ËÎË Ì‡ ÔÓÎÛ, ‡ ÌÂ ÌË˜Â„Ó
ÌÂ ÒÚÓfl˘‡fl ‚‡Ë‡ˆËfl
ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl ÚÓÒ‡ ÒÓ
¯‚‡·ÓÈ Ì‡ ÒÔËÌÂ —
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÂÂ Ì‡-
ÍÎÓÌÓ‚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ËÏÂ˛Ú Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó
‡Á‰‡Ê‡Ú¸ ÌËÊÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë
ÔÂÂ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ÍÓÒ˚Â
Ï˚¯ˆ˚, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ¯ËË-
ÌÛ Ú‡ÎËË. 

в опрос:èÓ-
˜ÂÏÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ıÓÎËÌ‡ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰Ó·‡‚ÍË ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
Û ÚÂÎ‡ ÛÊ‡ÒÌ˚È Á‡Ô‡ı? ü‚-
ÎflÂÚÒfl ÎË ıÓÎËÌ ‚‡ÊÌÓÈ ‰Ó-

·‡‚ÍÓÈ ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ËÎË ‰Û„Ëı
‡ÚÎÂÚÓ‚?

О
твет: ïÓÎËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰Ó-
ÌÓÓÏ ÏÂÚËÎ‡ ‚ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ÔËÓ‰Ì˚ı
·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËı Â‡ÍˆËflı ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ, ˝ÚÓ Â„Ó Ò‚ÓÈÒÚ-

‚Ó ˜‡ÒÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÔÓ·Ó˜Ì˚Ï ˝ÙÙÂÍ-
ÚÓÏ, Ó ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ „Ó‚ÓËÎË —
Á‡Ô‡ıÓÏ ÚÂÎ‡. äÓ„‰‡ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛ÚÒfl
·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÓÁ˚ ıÓÎËÌ‡, ·‡ÍÚÂËË,
Ó·ËÚ‡˛˘ËÂ ‚ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ, ÔÂ‚‡˘‡-
˛Ú Â„Ó ‚ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ ÚË-
ÏÂÚËÎ‡ÏËÌ  (íåÄ). íåÄ ÒÓ‰ÂÊËÚ

3 ÏÂÚËÎÓ‚˚Â „ÛÔÔ˚ Ë ÔË‰‡ÂÚ ÚÂÎÛ
Á‡Ô‡ı, Ó˜ÂÌ¸ ÔÓıÓÊËÈ Ì‡ Á‡Ô‡ı ÚÛı-
ÎÓÈ ˚·˚.

çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÓÔÛ·ÎË-
ÍÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ Nature Genetics ‚ ‰ÂÍ‡·Â
1997 „, ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ıÓÎËÌ‡ ‚ íåÄ ËÏÂÂÚ „ÂÌÂÚË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ ÓÒÌÓ‚Û.  èÓ·ÎÂÏ‡ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ
ÌÓ‚‡, Ì‡ÔÓÚË‚. é‰ËÌ ÔÂÒÓÌ‡Ê ‚
òÂÍÒÔËÓ‚ÒÍÓÈ «ÅÛÂ» ÓÔËÒ‡Ì Í‡Í
«Ó˜ÂÌ¸ ‰flıÎ˚È Ë Ô‡ıÌÛ˘ËÈ ˚·ÓÈ»,
˜ÚÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË Ò‚flÁ‡Ì-
ÌÓÂ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ıÓÎËÌ‡ ‚ íåÄ,
‚˚Á‚‡ÌÌÓÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ÏË ‚ÓÁ‡-
ÒÚÌ˚ÏË ËÁÏÂÌÂÌËflÏË.

êÓ·ÂÚ ã. ëÏËÚ (Robert L. Smith)
Ë Û˜ÂÌ˚Â äÓÓÎÂ‚ÒÍÓ„Ó ÍÓÎÎÂ‰Ê‡ ÏÂ-
‰ËˆËÌ˚ ‚ ãÓÌ‰ÓÌÂ (Imperial College
School of Medicine in London) — Ó‰Ì‡
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ËÁ ‰‚Ûı „ÛÔÔ (‚ÚÓ‡fl ·˚Î‡ ËÁ ä‡Ì‡-
‰˚), ÍÓÚÓ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË ‰ÂÙÂÍÚ „Â-
Ì‡, — ÔËÒ‡ÎË Ó ÊÂÌ˘ËÌÂ, ÍÓÚÓ‡fl
‡Á‚ÂÎ‡Ò¸ ÒÓ Ò‚ÓËÏ ÌÂÒ˜‡ÒÚÌ˚Ï ÏÛ-
ÊÂÏ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÂÈ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ „flÁÌ˚È. äÓ„‰‡ ÛÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÎË, ̃ ÚÓ ÂÂ ÏÛÊ ÒÚ‡‰‡ÂÚ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÏ
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ, ÓÌ‡ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î‡ Û„-
˚ÁÂÌËfl ÒÓ‚ÂÒÚË Ë Ì‡˜‡Î‡ ÂÒÚ¸ Ò‡Ì‰-
‚Ë˜Ë Ò ˚·ÓÈ (˝ÚÓ ¯ÛÚÍ‡!).

ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÌÓ‚ÂÈ¯ËÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌË-
flÏ, Î˛‰Ë Ò ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÏ
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÚ¸ ‡ÍÚË‚ÌÛ˛ ÙÓÏÛ ÙÂÏÂÌÚ‡
FMO3, ÍÓÚÓ˚È ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl ÔÂÂ-
‡·ÓÚÍË íåÄ. í‡Í Í‡Í íåÄ ‰ÓÎÊ-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÌÂ ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl,
ÓÌ ÔÓÒ‡˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡ÛÊÛ ˜ÂÂÁ ‰˚-
ı‡ÌËÂ Ë ÔÓÚ, ÒÓÁ‰‡‚‡fl ÌÂÔËflÚÌ˚È Á‡-
Ô‡ı. ÇÒÂ ÓÒÓ·Ë ÓÊ‰‡˛ÚÒfl Ò „ÂÌÌÓÈ
Ô‡ÓÈ FMO3, ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÓÚ Í‡Ê‰Ó„Ó
Ó‰ËÚÂÎfl. éÔËÒ‡ÌÌÓÂ Ì‡Û¯ÂÌËÂ
‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ Ó·Â ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ

Ô‡˚ ËÏÂ˛Ú  Ì‡Û¯ÂÌËfl.
á‡Ô‡ı ˚·˚ Ò‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â Ó˘Û˘‡ÂÚ-

Òfl ÔÂ‚˚È ‡Á ‚ÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ ÓÊ‰Â-
ÌËfl. å‡ÚÂË Ú‡ÍËı ‰ÂÚÂÈ ˜‡ÒÚÓ
ÍÛÔ‡˛Ú Ëı ÔÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸,
Ú‡Í Í‡Í ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÚ‡ÌÌ˚È Á‡Ô‡ı.
á‡ÚÂÏ ‰ÂÚË ‡ÒÚÛÚ Ë Ë‰ÛÚ ‚ ¯ÍÓÎÛ,
„‰Â ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ·ÂÁÊ‡ÎÓÒÚÌ˚Ï Ì‡-
ÒÏÂ¯Í‡Ï Ò‚ÓËı Ó‰ÌÓÍÎ‡ÒÒÌËÍÓ‚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Ó·Á˚‚‡˛Ú Ëı «‚ÓÌ˛˜Í‡ÏË». Ç
ÁÂÎÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÌË ˜‡ÒÚÓ Ì‡ıÓ‰flÚ
ÒÂ·Â ÛÂ‰ËÌÂÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ËÎË ÏÌÓ„Ó
ÍÛflÚ, ̃ ÚÓ·˚ ÌÂ Ú‡Í Ó˘Û˘‡ÎÒfl ı‡‡Í-
ÚÂÌ˚È Á‡Ô‡ı. é‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ì‡¯ÂÎ
ÛÚÂ¯ÂÌËÂ, ‡·ÓÚ‡fl ‚ ˚·ÓÎÓ‚ÒÚ‚Â Ì‡
ÎÓ‚ÎÂ ÚÛÌˆ‡ (ÓÔflÚ¸ Ú‡ÍË, ¯ÛÚÍ‡!)

ÑÎfl ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÎÛ˜‡Â‚ ÌÂÚ ÎÂÍ‡-
ÒÚ‚‡, ıÓÚfl ˝ÚËÏ Î˛‰flÏ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú
ËÁ·Â„‡Ú¸ ÔË˘Ë, ·Ó„‡ÚÓÈ ıÓÎËÌÓÏ, ÍÓ-
ÚÓ˚È, Í‡Í ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‡ÌÂÂ, Ò ÔÓÏÓ-
˘¸˛ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜Ì˚ı ·‡ÍÚÂËÈ
ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ íåÄ. ùÚÓ ˚·‡, ÔÂ-
˜ÂÌ¸ Ë flÈˆ‡. é ÔËÂÏÂ ıÓÎËÌ‡ ‚ ‚Ë‰Â

ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë
Â˜Ë, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚‡Ï ‚ÒÂ„‰‡ ÛÒÚÛÔ‡ÎË ÏÂÒÚ‡ ‚ ‡‚ÚÓ-
·ÛÒÂ. ïÓÚfl Ó‰Ì‡ ÙÓÏ‡ ıÓÎËÌ‡ —
ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ — ÌÂ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚ-
Òfl ‚ íåÄ ÍË¯Â˜Ì˚ÏË ·‡ÍÚÂËflÏË.
èËÏÂÌÂÌËÂ ‡ÌÚË·ËÓÚËÍÓ‚ ÒÌËÊ‡ÂÚ
ÁÎÓ‚ÓÌËÂ, ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ëı ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‰Û„ËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚.

ë‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â ıÓÎËÌ Ó·‡ÁÛÂÚÒfl ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ ËÁ ‰‚Ûı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ — ÏÂ-
ÚËÓÌËÌ‡ Ë ÒÂËÌ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â„Ó ÌÂ
ÔË˜ËÒÎfl˛Ú Í ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Ï ‚Â˘ÂÒÚ-
‚‡Ï. çÓ ÓÚÒ˛‰‡, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÌÂ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ̋ ÎÂÏÂÌÚÓÏ. äÓÏÂ ‰Û-
„Ëı ÊËÁÌÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚ı ÙÛÌÍˆËÈ, ıÓ-
ÎËÌ ÌÛÊÂÌ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡
ÙÓÒÙÓÎËÔË‰Ó‚ ‚ ÔÂ˜ÂÌË, Ú‡ÍËı, Í‡Í
ÎÂˆËÚËÌ. ùÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÒÎÛÊËÚ
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Í‡Í‡Ò‡ ‰Îfl ÔÂÂÌÓÒ˜ËÍÓ‚
ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÊËÓ‚ ‚ ÍÓ‚Ë, Ì‡ÔËÏÂ,
ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË
(ãèÇè), ÍÓÚÓ˚Â ÔÂÂÌÓÒflÚ ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ ‚ ÍÓ‚Ë.

ïÓÚfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ‚ ıÓÎËÌÂ Û
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ — Â‰ÍÓÒÚ¸, ÓÔ˚Ú˚, ÔÓ‚Â-
‰ÂÌÌ˚Â Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÔÂ‚˚Ï ÔËÁÌ‡ÍÓÏ Ú‡ÍÓ„Ó ‰ÂÙËˆËÚ‡
fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÍÍÛÏÛÎflˆËfl ÊË‡ ‚ ÔÂ˜Â-
ÌË. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÊÂ ÔË-
ÁÌ‡Í Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚ÛÂÚ Ó
Ì‡˜ËÌ‡˛˘ÂÏÒfl ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Â ÔÂ˜ÂÌË.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚Â Ì‡ Ó·Â-
Á¸flÌ‡ı, ‚˚fl‚ËÎË, ˜ÚÓ ıÓÎËÌ ÏÓÊÂÚ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Í‡Í ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ
ÎÂ˜ÂÌËÂ ÔË „ÂÔ‡ÚËÚÂ Ë ̂ ËÓÁÂ ÔÂ˜Â-
ÌË. ÑÛ„ËÂ ÓÔ˚Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔË-
ÂÏ ÎÂˆËÚËÌ‡, ÍÓÚÓ˚È ÒÓ‰ÂÊËÚ
ıÓÎËÌ, ÙÓÒÙÓ Ë ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚,
ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Ó·‡ÁÓ-
‚‡ÌËÂ ÊÂÎ˜Ì˚ı Í‡ÏÌÂÈ, ÔÂÔflÚÒÚ‚Ûfl
ÙÓÏËÓ‚‡ÌË˛ ÚÛ‰ÌÓ‡ÒÚ‚ÓËÏÓ„Ó
ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ËÁ ÊÂÎ˜Ë ‚ ÊÂÎ˜ÌÓÏ ÔÛ-
Á˚Â.

ïÓÎËÌ Ú‡ÍÊÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl ÏÓÁ„‡.
éÌ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÌÂÈÓÚ‡Ì-
ÒÏËÚÚÂ‡ ÏÓÁ„‡ — ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ‡, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ıÓÎËÌ‡ Ò ‡ˆÂÚËÎÓ‚ÓÈ
„ÛÔÔÓÈ, ˜‡ÒÚÓ ÔÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈÒfl ‚Ë-
Ú‡ÏËÌÓÏ Ç-ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ Ô‡ÌÚÓÚÂÌÓ‚ÓÈ
ÍËÒÎÓÚÓÈ. ÅÓÎÂÁÌË, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ‰Â„Â-
ÌÂ‡ÚË‚Ì˚ÏË Ì‡Û¯ÂÌËflÏË ÏÓÁ„Ó-
‚ÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ·ÓÎÂÁÌ¸
ÄÎ¸ˆ„ÂÈÏÂ‡ (Alzheimer’s disease), ı‡-
‡ÍÚÂËÁÛ˛ÚÒfl ÓÚÍ‡ÁÓÏ ÏÓÁ„Ó‚˚ı
ÍÎÂÚÓÍ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ.
èÓÔ˚ÚÍ‡ ÊÂ ÎÂ˜ËÚ¸ ·ÓÎÂÁÌ¸ ÄÎ¸ˆ-
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„ÂÈÏÂ‡ ·ÓÎ¸¯ËÏË ‰ÓÁ‡ÏË ıÓÎËÌ‡,
ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl 1995 „Ó‰‡, ÓÔÛ·ÎË-
ÍÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ
åÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ‡ÒÒÓˆË‡ˆËË (Journal of
the American Medical Association), Ó·-
Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÏÓÎÓ-
‰˚ÏË Î˛‰¸ÏË ÎËˆ‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓÊËÎÓ„Ó
‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÓÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚Ï
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ıÓÎËÌ‡ ÏÓÁ„ÓÏ. äÓ„‰‡
Ó·Â ÔÓ‰ÓÔ˚ÚÌ˚Â „ÛÔÔ˚ ÔËÌËÏ‡ÎË
ıÓÎËÌ, Â„Ó ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ‚ ÍÓ‚Ë ·˚-
Î‡ ÒıÓÊÂÈ (76% Û ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ,
80% Û ÔÓÊËÎ˚ı). çÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ıÓÎËÌ‡ ‚ ÏÓÁ„Â ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎÓ
Û ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ 60% , ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ‰Îfl ÎËˆ ÒÚ‡¯Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ˝ÚÓÚ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ ‚ÒÂ„Ó 16%.
îÓÏÓÈ ıÓÎËÌ‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯ÂÈÒfl ‚
˝ÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, fl‚ÎflÎÓÒ¸ ÚËÔË˜-
ÌÓÂ ‰Îfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÒÓÂ‰ËÌÂ-
ÌËÂ ıÓÎËÌ ·ËÚ‡Ú‡Ú, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈ
40% ˝ÎÂÏÂÌÚÌÓ„Ó ıÓÎËÌ‡.

à„‡ÂÚ ÎË Û„ÌÂÚÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
ıÓÎËÌ‡ ÏÓÁ„ÓÏ Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó ÓÎ¸ ÔË
‡Á‚ËÚËË ÏÓÁ„Ó‚˚ı Ì‡Û¯ÂÌËÈ, ı‡-
‡ÍÚÂËÁÛ˛˘ËıÒfl Ì‡Û¯ÂÌËflÏË
ÒËÌÚÂÁ‡ ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ‡? Ä‚ÚÓ˚ ÒÚ‡-
Ú¸Ë ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ ÄåÄ ÓÚ‚ÂÚËÎË Ì‡
˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ÛÚ‚Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ. «ç‡¯Ë
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, — ÓÚÏÂÚËÎË ÓÌË, —
ÔÓ‚˚ÒËÎË ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÌËÊÂÌÌÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ıÓÎËÌ‡ ‚ ÏÓÁ-
„Â — ‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ÔÓÚÂË
ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ‡, Ú‡ÍÊÂ Í‡Í Ë ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ
ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ˝ÚÓÈ ÔÓÚÂÂÈ».

éÔ˚Ú˚, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚Â Ì‡ Ï˚¯‡ı,
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÍÓÚÓ˚ı ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì˚ ‚
1995 „Ó‰Û ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ Journal of
Nutrition, ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Û Ï˚¯ÂÈ Ò
ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚˚Á‚‡ÌÌÓÈ ‰ÂÏÂÌˆËÂÈ
(ÒÎ‡·ÓÛÏËÂÏ), ˜ÚÓ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓ ·Ó-
ÎÂÁÌË ÄÎ¸ˆ„ÂÈÏÂ‡ Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Ì‡-
·Î˛‰‡ÎËÒ¸ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ô‡ÏflÚË Ë
ÏÓÁ„Ó‚ÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 45 ‰ÌÂÈ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰Ó·‡‚ÍË
flË˜ÌÓ„Ó ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ‡. ìÓ-

‚ÂÌ¸ ıÓÎËÌ‡ Ë ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ‡ ‚ ÏÓÁ„Â
ÔË ˝ÚÓÏ ·˚Î ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÂÌ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌË˛ ˝ÚËı ‚Â˘ÂÒÚ‚ Û ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı
Ï˚¯ÂÈ. äÓ„‰‡ Ú‡ÍËÂ ÊÂ ‰ÓÁ˚ ÙÓÒÙ‡-
ÚË‰ËÎıÓÎËÌ‡ ‰‡‚‡ÎËÒ¸ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Ï
Ï˚¯‡Ï, ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ıÓÎËÌ‡ ‚ ÏÓÁ-
„Â Û‚ÂÎË˜ËÎ‡Ò¸, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓ‚ÎËflÎÓ
ÌË Ì‡ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ‡, ÌË
Ì‡ Ô‡ÏflÚ¸.

Ç ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı Ì‡ Î˛‰flı ÔËÌflÎË
Û˜‡ÒÚËÂ ·ÓÎÂÂ 60 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ
50 ‰Ó 80 ÎÂÚ. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔflÚË ÌÂ‰ÂÎ¸
ÓÌË ÔËÌËÏ‡ÎË ÎË·Ó ÔÓ 2 Ú‡·ÎÂÚÍË ‚
‰ÂÌ¸ „‡ÌÛÎËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÎÂˆËÚËÌ‡, ÎË-
·Ó ÔÎ‡ˆÂ·Ó («ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡-ÔÛÒÚ˚¯ÍË»).
é·Â „ÛÔÔ˚ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ Ô‡ÏflÚ¸
‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÓÔ˚Ú‡, Ë ‚ÒÂ ÚÂÒÚËÛÂÏ˚Â
‚ÂÎË Á‡ÔËÒË Ò‚ÓËı Ó¯Ë·ÓÍ ËÁ-Á‡ ÓÒÎ‡·-
ÎÂÌËfl Ô‡ÏflÚË, ÚËÔ‡ Á‡·˚‚‡ÌËfl ËÏÂÌ
ËÎË ÔÛÚ‡ÌËˆ˚ Ò ÏÂÒÚÓÏ ÔÂ·˚‚‡ÌËfl
ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚. ÉÛÔÔ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÔËÌËÏ‡-
Î‡ ÎÂˆËÚËÌ, ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÔÓÌËÊÂÌËfl Á‡·˚‚˜Ë‚ÓÒÚË ÓÚ 35 ‰Ó 19
Ó¯Ë·ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÓÔ˚Ú,
ÍÓÚÓ˚È  ÔÓ‚Ó‰ËÎÒfl Ò ÎËˆ‡ÏË ‚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ  ÓÚ 35 ‰Ó 80 ÎÂÚ (117 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ),
ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÂ‰˚‰Û˘Â„Ó
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ıÓÚfl ÎËˆ‡ ·ÓÎÂÂ ÏÓÎÓ-
‰Ó„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎË Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ô‡ÏflÚË.

ÑÎfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ Ë ‰Û„Ëı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔË-
ÂÏ‡ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÎËÌ‡ ‚˚fl‚ËÎÓ
‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÓÏÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ. Ç ÔÓ-
¯Î˚Â „Ó‰‡ ÎËÔÓÚÓÔÌ˚Â ËÎË ÊËÓÒ-
ÊË„‡˛˘ËÂ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ò
ıÓÎËÌÓÏ, ËÌÓÁËÚÓÎÓÏ Ë ·ÂÚ‡ËÌÓÏ —
‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË, Ì‡È‰ÂÌÌ˚ÏË ‚ Ò‚ÂÍÎÂ Ë
ÔÂ‚‡˘‡˛˘ËÏËÒfl ‚ ıÓÎËÌ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ, — ·˚ÎË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÔÛÎflÌ˚
ÒÂ‰Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

ü ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛ ËÌˆË‰ÂÌÚ Ò ÄÌÓÎ¸-
‰ÓÏ ò‚‡ˆÂÌÂ„„ÂÓÏ (Arnold
Schwarzenegger), ÍÓÚÓ˚È ‚ 1968 „Ó‰Û
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ ˝ÎËÚÌÓÏ Á‡ÎÂ ÇËÌÒ‡ ‚
Studio City, ‚ÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÔË·˚Î ‚ ûÊÌÛ˛ ä‡ÎËÙÓÌË˛. Ä-
ÌÓÎ¸‰ ÔÓ‰Ó¯ÂÎ Í ã˝Ë ëÍÓÚÚÛ
(Larry Scott), ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ˛ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı

ÍÓÌÍÛÒÓ‚ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl» (1965-
66 „„.), Ë ÒÔÓÒËÎ Â„Ó, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÎËÌ‡
ÓÌ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ. «ä‡Í ÏËÌËÏÛÏ, Ó‰ÌÛ
·ÛÚ˚ÎÍÛ ‚ ‰ÂÌ¸», — ÓÚ‚ÂÚËÎ ëÍÓÚÚ,
ÓÒÚ‡‚Ë‚ ÄÌÓÎ¸‰‡ ‚ Á‡ÏÂ¯‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Â
ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó ÓÌ
ÁÌ‡ÂÚ ‡Ì„ÎËÈÒÍËÈ.

à‰Âfl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ıÓÎËÌ — ÔÓ‰ıÓ-
‰fl˘ÂÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡,
·˚Î‡ ÓÒÌÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÎÓÊÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË. ä‡Í ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‡Ì¸¯Â, ıÓÎËÌ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÎËÔÓÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ ‚ ÔÂ˜ÂÌË, ÍÓÚÓ˚Â ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú
Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍÛ ÊËÓ‚ ‚ ÍÓ‚Ë.  ä
ÚÓÏÛ ÊÂ, ‡ÌÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡-
Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‰ËÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÎÂˆËÚËÌ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ ÒÌËÊ‡Ú¸ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë (‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ËÁ-Á‡ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ). ç‡ ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚËı Ù‡ÍÚÓ‚, Ú‡Í
ËÎË ËÌ‡˜Â, ıÓÎËÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÂÔÛÚ‡-
ˆË˛ ÒÊË„‡ÚÂÎfl ÊËÓ‚. çÓ ÔË ‚ÒÂÏ
ÔË ˝ÚÓÏ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÌ  fl‚ÎflÂÚÒfl
Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚˘ËÍÓÏ ÊËÓ‚. ä‡Í
ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‡Ì¸¯Â, ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË
ıÓÎËÌ‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Í‡˜Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË˚, ˜ÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊËÓ‚ ‚ Ò‡-
ÏÓÈ ÔÂ˜ÂÌË.

äÓÏÂ ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó Û˜‡ÒÚËfl ‚ ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÏÓÁ„‡, ÓÍ‡Á˚‚‡˛˘Â„Ó ‚ÎË-
flÌËÂ Ì‡ ÙÛÌÍˆËË Ô‡ÏflÚË Ë ‡ÒÒÛ‰Í‡,
‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ Ú‡ÍÊÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. éÌ ÙÛÌÍˆË-
ÓÌËÛÂÚ Í‡Í „Î‡‚Ì˚È ÌÂÈÓÚ‡ÌÒÏËÚ-
ÚÂ ‚ ÒËÌ‡ÔÚË˜ÂÒÍÓÈ ˘ÂÎË (Û˜‡ÒÚÍÂ,
„‰Â ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÌÂÈÓÌ ÍÓÌÚ‡ÍÚË-
ÛÂÚ Ò Ï˚¯ˆÂÈ). ÄˆÂÚËÎıÓÎËÌ ÔÂÂ-
ÌÓÒËÚ ÌÂÈÓÒË„Ì‡Î ˜ÂÂÁ ÌÂ‚Ì˚È
ÒËÌ‡ÔÒ. èÂÔ‡‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚Â ËÌ„Ë·Ë-
Û˛Ú ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÍÛ‡Â,
ÔË‚Ó‰flÚ Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ Ô‡‡ÎË˜Û.
èÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÙÓÏ˚
ÍÛ‡Â ˜‡ÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚ ıËÛ-
„ËË, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl
Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
ÓÔÂ‡ˆËÈ.

èÓ·Ó˜ÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
Ú‡ÌÍ‚ËÎËÁ‡ÚÓÓ‚ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‚

nutritionSCIENCE



‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Ì‡Û¯ÂÌËflı, ÍÓÚÓ˚Â
‚˚‡Ê‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓ‰Â„Ë‚‡ÌËË Ë ÒÛ‰Ó-
ÓÊÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ÏËÏË˜ÂÒÍËı
Ï˚¯ˆ Ë flÁ˚Í‡. èËÏÂÌÂÌËÂ Ú‡ÍËÏË
Ô‡ˆËÂÌÚ‡ÏË ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ‡ ÒÌË-
Ê‡ÎË ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ 50 ÔÓˆÂÌÚÓ‚.

í‡Í Í‡Í ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl,
˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ıÓÎËÌ‡, ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡
‡ˆÂÚËıÓÎËÌ‡, ÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒÚË ˝„Ó„Â-
ÌË˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í
ÔÓÒÚÓ. ç‡˜‡Î¸Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‡Ú-
ÎÂÚÓ‚, ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡‚¯ËıÒfl ‚ ÅÓÒÚÓÌ-
ÒÍÓÏ Ï‡‡ÙÓÌÂ ‚ 1985 Ë 1986 „„.
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Û ÏÌÓ„Ëı ÔÓÌËÁËÎÒfl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë Ì‡ ˆÂÎ˚ı
40% ÔÓÒÎÂ Á‡·Â„‡. ÑÛ„ËÂ ËÁÛ˜ÂÌËfl
Ó·Ì‡ÛÊËÎË ÎÛ˜¯ÂÂ ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËÂ
‰ËÒÚ‡ÌˆËË 20 ÏËÎ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ,
ÔËÌËÏ‡‚¯ËÏ ˆËÚ‡Ú ıÓÎËÌ‡. ùÚÓ
‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÎÓ ÔÓÌËÊÂÌËÂ
ÛÓ‚Ìfl ıÓÎËÌ‡ ‚ ÔÎ‡ÁÏÂ, ËÌ‰ÛˆËÛÂ-
ÏÓÂ ˝ÚËÏ ‚Ë‰ÓÏ Ì‡„ÛÁÍË.

Ç ‰Û„Ëı ÓÔ˚Ú‡ı ‡ÚÎÂÚ˚, ÛÔÓÚÂ·-
Îfl‚¯ËÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰Ó·‡‚ÍË ıÓÎËÌ,
ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ ÔÓ‰ÌflÚËË ‰Û-
ı‡, ÌÓ ÌÂ ‚ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË. Ç ‡·ÓÚÂ, ÓÔÛ·ÎË-
ÍÓ‚‡ÌÌÓÈ ‚ «Medicine and Science in
Sports and Exercise» ‚ 1995 „., ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÎËÒ¸ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ıÓÎËÌ‡ Ì‡
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰ËÒÚÓ‚, ÔÓ‰‚Â„‡˛˘ËıÒfl
Í‡ÚÍËÏ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰ÎË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ì‡„ÛÁÍ‡Ï. ÉÛÔÔ‡, ÔËÌË-
Ï‡‚¯‡fl ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ÚÓÊÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î‡ ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ. çË Û Ó‰ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÌÂ
Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ıÓÎËÌ‡
ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÓÍ, Ë ÒÚÂÔÂÌ¸ Ëı ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËfl ·˚Î‡ ÔËÏÂÌÓ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ. ùÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛, ˜ÚÓ ıÓÎËÌ
ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-

ÌÓÈ ˝„Ó„ÂÌË˜ÂÒÍÓÈ  ‚˚„Ó‰˚ ÚÂÌË-
Û˛˘ËÏÒfl ‡ÚÎÂÚ‡Ï.

ÅÓÎÂÂ ÔÓÁ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ıÓÎËÌ ÏÓÊÂÚ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË
ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡,
ıÓÚfl Ë ÍÓÒ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. ê‡ÌÌËÂ
ÓÔ˚Ú˚ Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı Ë ·ÓÎÂÂ ÔÓÁ‰ÌËÂ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡ Î˛‰flı ‚˚fl‚ËÎË,
˜ÚÓ ÔËÂÏ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÎËÌ‡
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÓı‡ÌÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl L-
Í‡ÌËÚËÌ‡, Ú‡Í Í‡Í ËÌ„Ë·ËÛÂÚÒfl ·˚-
ÒÚ‡fl ˝ÍÒÍÂˆËfl Í‡ÌËÚËÌ‡ Ò ÏÓ˜ÓÈ,
˜ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓÒÎÂ Ó‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl. èÓ‰Ó·ÌÓ ıÓÎË-
ÌÛ, Í‡ÌËÚËÌ ÚÓÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÔÓ‰ÛÍÚÓÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌÓ„Ó Ó·ÏÂÌ‡
— ÎËÁËÌ‡ Ë ÏÂÚËÓÌËÌ‡ — Ë ÊËÁÌÂÌ-
ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍË
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË
ÍÎÂÚÍË. Ç ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı ÊË ÓÍËÒ-
ÎflÂÚÒfl  ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÓˆÂÒÒ‡, Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏÓ„Ó ·ÂÚ‡-ÓÍËÒÎÂÌËÂÏ.

ïÓÎËÌ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl
ÔÓÎÂÁÌ˚Ï ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚ ÚË-
Ô‡ ˝ÙÂ‰ËÌ‡. Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ˝ÙÂ‰ËÌÓÏ ËÎË
‰‡ÊÂ ÍÓÙÂËÌÓÏ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÏÛ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Û, Ì‡Á˚‚‡-
ÂÏÓÏÛ Ì‡‚flÁ˜Ë‚˚ÏË ÒÓÒÚÓflÌËflÏË.
ùÚÓ ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ ‰ÂÔÂÒÒËË, ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓÊÂÚ ‡Á-
‚ËÚ¸Òfl ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ ‚Â‰Ì˚Â
ÒÚ‡ÌÌÓÒÚË ‚ ÔÓ‚Â‰ÂÌËË. Ç ÓÒÓ·Ó
ÚflÊÂÎ˚ı ÒÎÛ˜‡flı Ï‡ÌË‡Í‡Î¸Ì˚Â Ô‡-
ˆËÂÌÚ˚ ÔËÌËÏ‡ÎË ÎËÚËÈ, ˜ÚÓ·˚
ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ·ÂÒÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ„Ó
‚ÓÁ·ÛÊ‰ÂÌËfl ÏÓÁ„Ó‚˚ı ÌÂÈÓÌÓ‚,
ÎÂÊ‡˘Â„Ó ‚ ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚÓ„Ó ÒÓÒÚÓfl-
ÌËfl. èÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÏÓÁ-
„‡ Ú‡ÍÊÂ ‡ÒÒÓˆËËÛÂÚÒfl Ò
ÛÒËÎÂÌËÂÏ ‚˚·ÓÒ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ˝ÈÙÓ-
Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, Ú‡ÍËı Í‡Í ‰Ó-

Ô‡ÏËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ.
äÓ„‰‡ ˝ÚË ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl ‚˚‡·‡Ú˚-

‚‡˛ÚÒfl ‚ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı,
‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ıÓÓ¯Ó. ëÎË¯-
ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍ‡fl Ëı ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl — Ë
‚˚ ÒıÓ‰ËÚÂ Ò ÛÏ‡. éÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÏÓÁ„Ó‚˚ı ıËÏËÍ‡ÎËÈ, ÓÚ-
‚Â˜‡˛˘Ëı Á‡ ıÓÓ¯ÂÂ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ,
·‡Î‡ÌÒËÛÂÚÒfl ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌÓÏ.
èËÌËÏ‡fl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓ ‡‰ÒÓ-
·ËÛÂÏÛ˛ ÙÓÏÛ ıÓÎËÌ‡ — ÙÓÒÙ‡-
ÚË‰ËÎıÓÎËÌ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‚
Ò‚ÓÂÏ ÏÓÁ„Â ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚ˚È ÒËÌÚÂÁ
‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ‡ Ë ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÓÒÎ‡·ËÚ¸
ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÏÓÁ„‡, ËÁ-
·‡‚ÎflflÒ¸ ÓÚ Ï‡ÌË‡Í‡Î¸Ì˚ı ˝ÔËÁÓ-
‰Ó‚, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚ı ‰ÓÔËÌ„‡ÏË ËÎË

ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÒÚËÏÛÎfl-
ÚÓÓ‚.

ÑÎfl ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔË-
˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÓÈ ıÓ-
ÎËÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ,
ÙÓÏ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl
ÍË¯Â˜Ì˚ÏË ·‡ÍÚÂËflÏË ‚ íåÄ, Ú‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ËÁ·Â„‡ÂÚÂ ÒËÌ‰ÓÏ‡
‰ÓıÎÓÈ ˚·˚ Ë ÒÓı‡ÌflÂÚÂ ‰ÛÁÂÈ Ë
ÒÂÏ¸˛. îÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ
‚ ÏÓÁ„ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ ıÓ-
ÎËÌ, Ë ÏÓÊÂÚ ÔËÓ·ÂÚ‡Ú¸ ı‡‡ÍÚÂ
ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, ÔÓ‚˚¯‡˛˘Ëı ËÌÚÂÎ-
ÎÂÍÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË. àÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
Ì‡„ÛÁÍ‡ Ì‡ ‚‡¯ ÏÓÁ„, ÚÂÏ ‚˚¯Â ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ıÓÎËÌ‡ Ë ‡ÍÚË‚ÌÂÂ ÔÓÒÎÂ-
‰Û˛˘ËÈ ÒËÌÚÂÁ ‡ˆÂÚËÎıÓÎËÌ‡. íÂ,
ÍÚÓ ÒÏÓÚËÚ ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌ˚Â ÒÂË‡-
Î˚, ÏÓ„ÛÚ Ó· ˝ÚÓÏ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Ë Í‡ÔÒÛÎ˚
ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎËÌ‡ Ë „‡ÌÛÎ˚ ÎÂˆË-
ÚËÌ‡. Ç ÎÂˆËÚËÌÂ, „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ
‚ÒÚÂ˜‡˛˘ÂÏÒfl ‚ ÔÓ‰‡ÊÂ, Ì‡ıÓ‰ËÚ-
Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ 10-20% ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎıÓÎË-
Ì‡. çÂÍÓÚÓ˚Â ÒÓÚ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÓÚ
50 ‰Ó98%. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÓÚ‡.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, fl ÌÂ ÁÌ‡˛, ‚ÓÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ÎË ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Ä-
ÌÓÎ¸‰ ÒÓ‚ÂÚÓÏ ëÍÓÚÚ‡ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
Ó‰ÌÛ ·ÛÚ˚ÎÍÛ ıÓÎËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸, fl ÒÓ-
ÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ‰‡: éÚ ÛÊ‡Ò‡˛˘Â„Ó
Á‡Ô‡ı‡ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÍÓ‚¸ ÒÚ˚Î‡ ·˚
„Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÓÚ Î˛·Ó„Ó
ÙËÎ¸Ï‡ ÔÓ íÂÏËÌ‡ÚÓ‡. IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: ÑÊÂË
Å˝ÈÌ‡Ï — Â‰‡ÍÚÓ ·˛ÎÎÂÚÂÌfl
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СÂ‰Ë ÒÔÓÚË‚Ì˚ı  ÙËÁËÓÎÓ„Ó‚,  ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl
ÒÔÓ Ó ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËË ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë

ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ËÎË ‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.
ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘‡fl ÏÂ‰ËˆËÌÒÍ‡fl ÎËÚÂ‡ÚÛ‡ ÔÓ ˝ÚÓÏÛ
‚ÓÔÓÒÛ  ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â   ‰‚ÛÒÏ˚ÒÎÂÌÌ‡, ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ˜ÂÚÍÓ ÛÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ  ‡˝Ó·Ì˚ı Ë ‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ  ‚
ıÓ‰Â  Ó‰ÌÓ„Ó Ë ÚÓ„Ó ÊÂ Á‡ÌflÚËfl  ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌË˛  ÒËÎ˚ Ë Ó·˙ÂÏ‡ Ï˚¯ˆ.

èË˜ËÌ˚ ˝ÚÓ„Ó ‡ÌÚ‡„ÓÌËÁÏ‡ «ÒËÎ‡/‡˝Ó·ËÍ‡» ÓÒ-
ÌÓ‚˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡  ‡ÁÎË˜Ì˚ı  ÔÓˆÂÒÒ‡ı ‚   Ï˚¯ˆ‡ı, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛Ú ÒËÎÓ‚˚Â Ë ‡˝Ó·Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èË ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl  ÓÚ-
˜ÂÚÎË‚ÓÂ  ÛÒËÎÂÌËÂ  ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡ÚËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚. ùÚÓ ·Î‡„ÓÔËflÚÒÚ‚ÛÂÚ  ‡Á‚ËÚË˛ ·ÓÎÂÂ
ÍÛÔÌ˚ı Ë ÒËÎ¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒ-
ÚË ‚ÓÎÓÍÓÌ   ÚËÔ‡ 2, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‡ÒÒÓˆËËÛ-
˛ÚÒfl Ò ÓÒÚÓÏ Ï˚¯ˆ. 

Ç ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓÏÛ, ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒËÌÚÂÁ ÒÓÍ‡ÚË-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ
ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÒÚÛÍÚÛ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËÂ  «ÚÓÔÎË‚‡», ÔËÚ‡˛˘Â„Ó ‡˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.
ç‡ÔËÏÂ, ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‡˝Ó·ËÍÓÈ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡-
ÂÚÒfl ˜ËÒÎÓ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ, Ú‡Í Í‡Í ÏËÚÓ-
ıÓÌ‰Ëfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛
˝ÌÂ„Ë˛, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÂÒÚÓÏ, „‰Â ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÔÓˆÂÒÒ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÈ ·ÂÚ‡-ÓÍÒË‰‡ˆËË. èÓÒÚ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ «ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡». ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó
ÚÂ·ÛÂÚÒfl Ì‡ÎË˜ËÂ ÍËÒÎÓÓ‰‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
·Î‡„Ó‰‡fl ‡˝Ó·ËÍÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ  ‚ÔÓÎÌÂ
ÔÓÌflÚÌÓ.

èË Á‡ÌflÚËflı ‡˝Ó·ËÍÓÈ  ÛÎÛ˜¯‡ÂÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ÒÓÒÚÓ-
flÌËÂ ÒÓÒÛ‰Ó‚, ÔÓıÓ‰fl˘Ëı  ‚ÌÛÚË Ï˚¯ˆ˚,   ‚‚Ë‰Û
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍË Û‚ÂÎË˜Ë‚¯Â„ÓÒfl ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ «„Ó˛˜Â„Ó», Ú‡ÍÓ„Ó Í‡Í „Î˛ÍÓÁ‡ Ë ÊËÌ˚Â
ÍËÒÎÓÚ˚, ‚ Ï˚¯ˆ˚  ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‡˝Ó·Ì˚ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚, ËÏÂ-
˛˘ËÂ Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÏÓ„ÛÚ
Ó·Ì‡ÛÊË‚‡Ú¸ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌÓÈ
‚ÂÌÓÁÌÓÒÚË,  Ú.Â. ‚˚‡ÊÂÌÌ˚ÏË ÒÓÒÛ‰‡ÏË, ÌÓ ‰Ó ÚÂı
ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÓÌË ÌÂ ·Û‰ÛÚ  Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‡˝Ó·ËÍÓÈ,  ÚÓ
ÓÌË ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÛÎÛ˜¯ÂÌÌÓÈ ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜ÌÓÈ ˆË-
ÍÛÎflˆËË, Ú.Í. ˝ÚÓ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ·Î‡„Ó‰‡fl ‡˝Ó·ËÍÂ.

èÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl
Ï˚¯ˆ, ÚÂ·Û˛˘ËÂÒfl ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˝ÚËı ‰‚Ûı Á‡‰‡˜,
fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚Á‡ËÏÓËÒÍÎ˛˜‡˛˘ËÏË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï Ì‡Û˜Ì˚Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ. Ä˝Ó·-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓˆÂÒÒ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒËÌÚÂÁ‡
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡, ÚÂ·Û˛˘Â„ÓÒfl ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÒÓ-
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚  Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ‡ÁÏÂ‡ Ë
ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ.

Аэробика и силовой тренинг



Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚‡ ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ
Ú‡ÍÊÂ Û„ÌÂÚ‡Ú¸  Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ú.Í. ÓÌË ÚÓÏÓÁflÚ
‚˚‡·ÓÚÍÛ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ‚˚·ÓÒ ÍÓÚËÁÓÎ‡. Ç
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl Í‡Ú‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ
‚˚‡Ê‡Ú¸Òfl Í‡Í ‚ ÚÓÏÓÊÂÌËË
ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ú‡Í   Ë  ‚
Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ  ÔÓÚÂÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÚÍ‡ÌË. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Ï, ÂÒÎË ‚˚ Ú‡ÍÊÂ
ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÂÎÍ‡
ËÎË Í‡ÎÓËÈ.

ÅÓÎÂÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓ ‚ÓÔÓÒÛ ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ëfl
ÏÂÊ‰Û ÒËÎÓ‚˚Ï Ë ‡˝Ó·Ì˚Ï ÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ, ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ  ÔÂ‚Ó-
Ì‡˜‡Î¸Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡  Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl
‚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËflı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ë
Ó·˙ÂÏ‡. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‡˝Ó·Ë-
Í‡ ÏÓÊÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒËÎÓ‚˚Ï
‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â,
ÂÒÎË Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ Ë ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.  Ä˝-
Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ·ÓÎÂÂ ÛÏÂ-
ÂÌÌÓÏ ÂÊËÏÂ ÏÓ„ÛÚ ÌÂ ÔÓ‚ÎËflÚ¸
Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚. àÌÚÂÌÒË‚ÌÛ˛
‡˝Ó·ËÍÛ ÏÓÊÌÓ Ó·‡ÁÌÓ ÓÔËÒ‡Ú¸
Í‡Í  ÂÊËÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÚÓ„Ó Ò‡ÏÓ„Ó  Î‡ÍÚ‡ÚÌÓ-
„Ó ÔÓÓ„‡, ËÎË ÚÓ˜ÍË, „‰Â ‡˝Ó·ËÍ‡
ÔÂÂıÓ‰ËÚ ‚ ‡Ì‡˝Ó·ËÍÛ.

éÚÎË˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔËÁÌ‡ÍÓÏ
˝ÚÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÊÊÂÌËfl
‚ ÛÔ‡ÊÌflÂÏ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı. äÓ„‰‡
˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ‚˚ ÛÊÂ Á‡ÍÓÌ˜Ë-
ÎË ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ Ë ÚÂÔÂ¸ ÒÊË-
„‡ÂÚÂ  „Î˛ÍÓÁÛ ËÎË „ÎËÍÓ„ÂÌ, ˜ÚÓ
‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
‰ÂÙËˆËÚ‡ ‰ÓÒÚÛÔÌÓ„Ó ÍËÒÎÓÓ‰‡.
í‡ÍËÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Á‡ÌflÚËfl ‡˝Ó-
·ËÍÓÈ Ú‡ÍÊÂ ·Î‡„ÓÔËflÚÒÚ‚Û˛Ú
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛  ·ÂÎÍ‡ Í‡Í „Ó˛˜Â-
„Ó, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ ‚ÂÏÂÌË Á‡ÌflÚËfl
ËÎË ÌÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

ÑÛ„ÓÈ Ù‡ÍÚÓ, ÍÓÚÓ˚È ˜‡ÒÚÓ
ÛÔÛÒÍ‡˛Ú ËÁ ‚Ë‰‡ ÔË Ó·ÒÛÊ‰ÂÌËË
‚ÓÔÓÒ‡ ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ‡˝-
Ó·Ì˚Ï Ë ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ,  ˝ÚÓ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡. Ç
Ì‡Û˜ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ‚

1997„ Ì‡ ‚ÒÚÂ˜Â, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÈ ‚
ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÏ äÓÎÎÂ‰ÊÂ ëÔÓÚË‚-
ÌÓÈ åÂ‰ËˆËÌ˚, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË
Ò‡‚ÌËÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÍÓÚÓ‡fl ÍÓÏ·ËÌËÛÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ Ë ‡˝Ó·Ì˚Â ‚ 45-
ÏËÌÛÚÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ò ·ÓÎÂÂ Ú‡-
‰ËˆËÓÌÌ˚ÏË ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË, ‚
ÍÓÚÓ˚ı ‰‚‡ ÚËÔ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎËÒ¸ ÔÓ  ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË.

é·˙ÂÍÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÚ‡ÎË 13
ÏÛÊ˜ËÌ Ë 13 ÊÂÌ˘ËÌ, ÒÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ-
‡ÒÚ ÍÓÚÓ˚ı ·˚Î 32,6 „Ó‰‡, ÌËÍÚÓ
ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ ·˚Î  ÒÎË¯ÍÓÏ ÓÔ˚Ú-
Ì˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ. éÌË ·˚ÎË Ì‡Û„‡‰ ‡Ò-
ÔÂ‰ÂÎÂÌ˚ ÔÓ ˜ÂÚ˚ÂÏ „ÛÔÔ‡Ï: 1)
„ÛÔÔ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Î‡ ÚÂÌËÌ„ Ò ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂÏ Ë ‡˝Ó·Ì˚È, 2) „ÛÔÔ‡,
Á‡ÌËÏ‡˛˘‡flÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‡˝Ó·ËÍÓÈ,
3) „ÛÔÔ‡, Á‡ÌËÏ‡˛˘‡flÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, 4)
ÍÓÌÚÓÎ¸Ì‡fl „ÛÔÔ‡.

íÂ, ÍÚÓ ‚ıÓ‰ËÎ ‚ „ÛÔÔÛ, Á‡ÌË-
Ï‡˛˘Û˛Òfl  ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ò ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ‰ÂÎ‡ÎË ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡
ËÁ ÔflÚË ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‰Îfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡  Ò ‰‚ÛıÏË-
ÌÛÚÌ˚Ï ÔÂÂ˚‚ÓÏ ÏÂÊ‰Û  ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ÏË. ÉÛÔÔ‡ ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Á‡ÌËÏ‡Î‡Ò¸ ÔÓ 37
ÏËÌÛÚ  ‚ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÔË
ÛÏÂÂÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË (75% ÓÚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÍËÒÎÓÓ‰‡).
íÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ‚ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÈ „ÛÔÔÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ÌÓ
‚ÏÂÒÚÓ ÓÚ‰˚ı‡  ÏÂÊ‰Û ÒÂËflÏË ÓÌË
ÍÛÚËÎË ÔÂ‰‡ÎË ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰‡ Ì‡ ÚÓÏ
ÊÂ ÛÓ‚ÌÂ  ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, Í‡Í Ë
„ÛÔÔ‡ ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸;
ËÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÓÌË ÍÛÚËÎË ÔÂ‰‡-
ÎË ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰‡   ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÏË-
ÌÛÚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ. 

ÇÒÂ ˝ÚË ÎËˆ‡  ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
10 ÌÂ‰ÂÎ¸. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ Í‡Í  „ÛÔÔ‡,  ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡‚-
¯‡fl ‡˝Ó·ËÍÛ Ë ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„,
Ú‡Í   Ë „ÛÔÔ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓ‚Ó„Ó
ÚÂÌËÌ„‡  ‰ÓÒÚË„ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÔËÓÒÚÓ‚ ÒËÎ˚, Ó ˜ÂÏ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸-
ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÂ‰ÌÂÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ  ÒËÎÓ-
‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ Ì‡ 20-25%,
Ó·Ì‡ÛÊÂÌÌÓÂ ÔË ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓÏ

‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‡ÚÎÂÚ‡ÏË Ó‰ÌÓÍ‡Ú-
ÌÓ„Ó ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ Ë Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡
·ÎÓÍÂ. ÉÛÔÔ‡, Á‡ÌËÏ‡‚¯‡flÒfl ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡˝Ó·ËÍÓÈ, ÔÓÍ‡Á‡Î‡
20% ÔËÓÒÚ ÔË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÍËÒÎÓÓ‰‡, ‚ ÚÓ ‚Â-
Ïfl Í‡Í ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ‡fl „ÛÔÔ‡
ÔÓÍ‡Á‡Î‡ 13% ÔËÓÒÚ  ‚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÍËÒÎÓÓ‰‡.

Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË, ÔÓ-
‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÌÌÓÂ „ÛÔÔÓÈ,
Á‡ÌËÏ‡‚¯ÂÈÒfl ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡˝-
Ó·ËÍÓÈ,  ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡ÂÚ ‰‡‚ÌËÈ
‰Ó„Ï‡Ú Ó ÒÔÂˆËÙË˜ÌÓÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡, ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ
„ÛÔÔ‡,  ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡‚¯‡fl ‡˝Ó-
·ËÍÛ Ë ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„, ‰ÓÒÚË„Î‡
ÛÒÔÂıÓ‚ Í‡Í ‚ ‡Á‚ËÚËË ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚË, Ú‡Í Ë ‚ ÒËÎÂ, ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó·‡ ÚËÔ‡ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ Ë ÔË ˝ÚÓÏ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸  ıÓÓ-
¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.  

é‰Ì‡ ‚Â˘¸, ÍÓÚÓÛ˛, Ó‰Ì‡ÍÓ,
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÌflÚ¸ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ   -
˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÓÒÚ‡‚ ÔÓ„‡ÏÏ, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌ˚ı ‚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, ÌÂ
ÓÚ‡Ê‡ÂÚ Â‡Î¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó
‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ ÚÂÌËÌ„‡. çÂÏÌÓ„ËÂ
·Û‰ÛÚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‡˝Ó·ËÍÓÈ ‚ÏÂ-
ÒÚÓ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ. Ç
ÛÒÎÓ‚Ëflı ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ˝ÚÓ Á‡ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓˆÂÒÒ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Û
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚  - ÔË˜ÂÏ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÈ ÔË˜ËÌÂ:  ÂÒÎË
‚˚ ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ, ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ì-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÒÏÓ„ÛÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÔÓÔÓÎÌËÚ¸ Á‡Ô‡Ò˚ ˝ÌÂ„ËË, Ú‡ÍËÂ
Í‡Í Äíî Ë ÍÂ‡ÚËÌ, ÔË Ó‰ÌÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓÈ Ó˜ËÒÚÍÂ  Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÓÚ
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚, Ó·‡-
ÁÓ‚‡‚¯ËıÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ÒÓÍÓ-
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. 

ÑÎfl ÚÂı, ÍÓ„Ó ËÌÚÂÂÒÛÂÚ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚,
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï  ‚˚‚Ó‰ÓÏ
·Û‰ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ‡˝Ó·ËÍ‡ ‚  ÛÏÂÂÌ-
ÌÓÏ ÚÂÏÔÂ ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÌÂ ÔÓÏÂ-
¯‡ÂÚ  Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÔÓ„ÂÒÒÛ.
ëÎË¯ÍÓÏ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ËÎË ‰ÎË-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ ‚ÂÏÂÌË (·ÓÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó
˜‡Ò‡) Á‡ÌflÚËfl ‡˝Ó·ËÍÓÈ  ÒÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó, ·Û‰ÛÚ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÓ-
„ÂÒÒÛ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. IM

nutritionSCIENCE



Е ÒÎË Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ó‰Ì‡
Ó·˘‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‰Îfl ÒÂ-

¸ÂÁÌ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-ÚflÊÂ-
ÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÚÓ ˝ÚÓ —
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸.

ü Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚ËÌÂÌ ‚ ˝ÚÓÏ,
Í‡Í Ë Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ, ÌÂÒÏÓÚ-
fl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÓÒÓÁÌ‡˛ ÂÂ ‡Ì-
ÚËÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. ü ÒÓ‚ÂÚÛ˛
ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÂÂ; fl ÁÌ‡˛, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍË,
Í‡Í ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÂÂ; Ë fl ÌÂÌ‡‚Ë-
ÊÛ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡
fl ‚ÒÂ ÊÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡˛ ˝ÚÓ, — Ë
‚ÒÂ ÊÂ fl ‰ÓÔÛÒÍ‡˛.

èÓÒÚÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚ¸ — ˝ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸-
¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ıÓÓ¯Â„Ó.
å˚ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡-
¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ÏË, Ë Ì‡Ï ıÓ-
˜ÂÚÒfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â. àÎË ÊÂ Ï˚
‰ÛÏ‡ÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡ıÓ‰ËÏÒfl ‚ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËË ÒÔ‡‰‡, Ë, ˜ÚÓ·˚
‚˚ÈÚË ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl,
Ì‡‰Ó ·ÓÎ¸¯Â Ë ÛÔÓÌÂÂ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸. èË ˝ÚÓÏ Ï˚ Á‡·˚‚‡-
ÂÏ, ˜ÚÓ Ï˚ ËÏÂÂÏ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÂ
‡ÏÍË, Ë Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰-
‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÌÛÊÌ˚È ·‡Î‡ÌÒ
ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ë ÓÚ-
‰˚ıÓÏ.

èÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸
ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Ë ·ÓÎÂÂ ÒÂ¸-
ÂÁÌ˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl. ü Á‡ÏÂ-
ÚËÎ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë
ÔÂÂÊË‚‡˛Ú ÒÔ‡‰ Ë ‡ÁÓ˜‡-

Ó‚‡ÌËÂ — Ë ·ÓÒ‡˛Ú ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ. ä‡Í ÚÓÚ, ÍÚÓ ÒÏÓÚ-
ËÚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Í Ì‡
ÌÂ˜ÚÓ Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ˜Û‰ÂÒÌÓÈ
ÂÎË„ËÓÁÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍÂ, fl
‡ÒˆÂÌË‚‡˛ ˝ÚÓ Í‡Í ÌÂ‰ÓÔÛÒ-
ÚËÏÓÂ. çËÍÚÓ Ë ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
‰ÓÎÊÂÌ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓ·ÎËÊÂ ‡ÒÒÏÓ-
ÚËÏ ‰‚Â ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÔË˜ËÌ˚
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.

ùÌÚÛÁË‡ÁÏ — ‚ÂÎËÍ‡fl
‚Â˘¸. éÌ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ‚˚‡ÊÂÌ ÌÂÌ‡‰ÎÂÊ‡-
˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÌÓ Ë ‚Ó ‚ÒÂı ÒÙÂ-
‡ı ÊËÁÌË.

Ç Î˛·Ó‚Ì˚ı ÓÚÌÓ¯ÂÌËflı
˜ÂÁÏÂÌ˚È ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Ï, ÍÓ„‰‡
Ô‡ÚÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ Á‡‚ËÒË-
Ï˚È, ÍÓÌÚÓÎËÛ˛˘ËÈ ËÎË
‚Î‡ÒÚ‚Û˛˘ËÈ. Ç ·ËÁÌÂÒÂ ˝ÚÓ
Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÍÓ„‰‡ ÍÚÓ-ÚÓ ÚÂfl-
ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÚÓ-
ÎË·Ó, ÍÓÏÂ ‡·ÓÚ˚, ËÎË
ÍÓ„‰‡ Â„Ó ËÎË ÂÂ ËÌÚÂÂÒÛÂÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ ·ËÁÌÂÒ.

ã˛·Ó‚Ì˚Â ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl
·ÂÁ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡ — ˝ÚÓ Û¯Â‰-
¯ËÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl. ÅËÁÌÂÒ ·ÂÁ
˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡ — ˝ÚÓ ÌÂÛ‰‡‚-
¯ËÈÒfl ·ËÁÌÂÒ. ùÚÓ ‚ÓÔÓÒ
·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌËfl ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡

Ë Ó„‡ÌË˜ÂÌËÈ. Ç Î˛·‚Ë Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ Û‚‡Ê‡Ú¸ Ë ˆÂÌËÚ¸
ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸ Ë ËÌ‰Ë‚Ë‰Û-
‡Î¸ÌÓÒÚ¸ Ô‡ÚÌÂ‡. Ç ·ËÁÌÂ-
ÒÂ Ì‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔËÁÌ‡‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÓÁ‰‡ÌËÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
«·‡Ú‡Âfl ÓÒÚ‡‚‡Î‡Ò¸ Á‡fl-
ÊÂÌÌÓÈ». à ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÏÂÂ
Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl, ÌÂ ‡Á‚Ë‚‡fl
Ù‡Ì‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔÂ‰‡ÌÌÓÒÚË,
ËÒÍÎ˛˜‡˛˘ÂÈ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸-
ÌÓÂ.

éÚ‚ÂÚ, fl ‰ÛÏ‡˛, ÎÂÊËÚ ‚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÙÓÍÛÒËÓ‚‡ÌËË
˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡. ã‡ÏÔÓ˜Í‡ ÓÒ‚Â-
˘ÂÌËfl ÏÓÊÂÚ „ÓÂÚ¸ ‚Ò˛
ÌÓ˜¸ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸ ÛÏÂÂÌ-
ÌÓÂ ÓÒ‚Â˘ÂÌËÂ ‚ ÍÓÏÌ‡ÚÂ.
ã‡ÁÂÌ˚È ÎÛ˜ — ÍÓÌˆÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌ˚È, ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ì-
Ì˚È Ò‚ÂÚ — ÏÓÊÂÚ ÔÓÊÂ˜¸
ÒÚ‡Î¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÂÍÛÌ‰. ùÌ-
ÚÛÁË‡ÁÏ — ˝ÚÓ ÚÓÊÂ Ò‚ÓÂ„Ó
Ó‰‡ Ò‚ÂÚ; ˝ÚÓ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸-
ÌÓÂ Ë ‰ÛıÓ‚ÌÓÂ ÓÒ‚Â˘ÂÌËÂ.
ëÙÓÍÛÒËÛÈÚÂ Â„Ó. çÂ ‡ÒÒÂ-
Ë‚‡ÈÚÂ Â„Ó. èÂ‚‡ÚËÚÂ Â„Ó ‚
Î‡ÁÂ Í‡ÚÍÓÈ Ë ‡ÁÛÏÌÓÈ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ˜‡Ò ËÎË
‰‚‡. çÂ ÓÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ Ò‚ÂÚ „Ó-
ÂÚ¸ ‚Ò˛ ÌÓ˜¸. éÌ ÔÓÒÚÓ
ÔÂÂ„ÓËÚ.

Ç‡¯ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÔÓÍ‡ÊÂÚ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÁÍÓ Ç˚ ÔÓ‰Ó-
¯ÎË Í ‡ÍÚÛ‡ÎËÁ‡ˆËË Ç‡¯Â„Ó
ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. éÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ËÁÏÂÌËÚ Ç‡¯ ÔÓÚÂÌˆË‡Î.
íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‰Îfl ÒÂ·fl. ÖÒ-
ÎË Ç˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ ÔÓÚflÒ‡˛-
˘ËÏË „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÏË
‰‡ÌÌ˚ÏË, ÓÚÎË˜ÌÓ, ‰‡ ·Î‡-
„ÓÒÎÓ‚ËÚ Ç‡Ò ÅÓ„, Ë, ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, Ç˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ ÏËÓ‚Ó„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡. ÖÒÎË Ç‡¯‡ „ÂÌÂÚËÍ‡
ÛÊ‡ÒÌ‡, Í‡Í Ë Û ÏÂÌfl, Ç˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÎÂ„ÂÌ‰ÓÈ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ËÎË ÚflÊÂÎÓÈ
‡ÚÎÂÚËÍË. ãË˜ÌÓ fl ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ÒÚÂÏËÎÒfl ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ ÍÚÓ-ÎË·Ó ‰Û„ÓÈ. ü Ì‡-
˜‡Î Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ÌflÚËÂÏ
ÚflÊÂÒÚÂÈ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÒÂ·fl, Ë fl ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‰Îfl ÒÂ·fl.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÔË
‚ÒÂÏ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÂ Ë Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ
‚ ÏËÂ „ÂÌÂÚËÍÂ Ç˚ ÌÂ ÔÓÎÛ-
˜ËÚÂ ÔÓÎ¸Á˚ ÓÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË. èËÏÂÌËÚÂ ˝ÚÓÚ
˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ Í ‡ÁÛÏÌÓÈ, ıÓÓ-
¯Ó ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ. ÖÒÎË Ç˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ Ú‡ÍËÏ
˝ÌÚÛÁË‡ÒÚÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÚÓÎ¸ÍÓ
Ë ‰ÂÎ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl, —
Ç˚ Ì‡‚ÎÂ˜ÂÚÂ Ì‡ ÒÂ·fl ·Â‰Û.
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ùÚÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ‡fl
ÔÓ·ÎÂÏ‡, Í‡Í ‚ÌÛÚË, Ú‡Í Ë
‚ÌÂ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓ„Ó Á‡Î‡.
åÌÓ„ËÏ ËÁ Ì‡Ò ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ Ì‡¯ÂÈ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË Ì‡Ô‡‚ËÚ¸ Ì‡¯Ë
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÛÒËÎËfl Ì‡ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËÂ Ì‡¯Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı ˆÂÎÂÈ. ÇÒÂ„‰‡, ÍÓ„‰‡
Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ¯‡Î‡Ú‡Ì
ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ ÒÂÏËÌ‡ «Í‡Í
ÒÚ‡Ú¸ ÏËÎÎËÓÌÂÓÏ», Â„Ó
ÍÛÒ ÔÓ‰‡ÂÚÒfl. 

èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Î˛-
‰flÏ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË,
˜ÚÓ·˚ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl
Ò‚ÓËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÓÌËÏ‡-
ÌËÂÏ.

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. ä‡Ê‰˚È, ÍÚÓ ÚÂ-
ÌËÛÂÚÒfl ÛÊÂ Ô‡Û ÎÂÚ, ÁÌ‡ÂÚ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
·˚Ú¸ Ò‚ÓËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÚÂ-
ÌÂÓÏ. çÓ ‚ÒÂ ÊÂ Î˛‰Ë Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ ıÓÚflÚ, ˜ÚÓ-
·˚ Ëı ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·˚Î‡ ‡Á‡-
·ÓÚ‡Ì‡ ÍÂÏ-ÌË·Û‰¸ ‰Û„ËÏ,
Í‡Í ·Û‰ÚÓ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÂÂ Á‡ÒÎÛ-
ÊË‚‡˛˘ÂÈ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‰Ó‚Â-
Ëfl. èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ Í‡ÍÓÏÛ-ÚÓ

Ë‰ËÓÚÛ ÔË‰ÛÏ‡Ú¸ Í‡ÍÓÈ-ÌË-
·Û‰¸ Ë‰ËÓÚÒÍËÈ ÍÛÒ Ë ÔÂ‰-
ÎÓÊËÚ¸ Â„Ó Í‡Í «ÒÂÍÂÚÌ˚Â
ÁÌ‡ÌËfl», Ë ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl
Ì‡Ó‰ ÔÓÚÓÔ˜ÂÚ ÚÓÔËÌÍÛ Í
Â„Ó ‰‚ÂË. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË Í‡-
ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÒÂÍÂÚ
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÎ‡? Çfl‰ ÎË. ãÂ„ÍÓ ÛÁÌ‡Ú¸,
Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸, ıÓÚfl, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
ÌÛÊÌÓ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚË
ÁÌ‡ÌËfl.

èÓ‚Â¸ÚÂ ‚ ÒÂ·fl. Ç‡Ï
ÌÛÊÌÓ ÁÌ‡ÌËÂ ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÚÂıÌÓ-
ÎÓ„ËË, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ıÓÓ-
¯Ó ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÌÓ ÌÂ
ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ˜‡Ò˚ Á‡ ˜‡Ò‡ÏË
Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÓÚ˜‡flÌÌÓ
ÒÚ‡‡flÒ¸ Û‚ÂËÚ¸Òfl ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
íÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Â„Û-
ÎflÌÓ, ‡ÁÛÏÌÓ Ë Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ.
ë ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚÂ Í
Ó·˚˜ÌÓÈ, ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ.

íÂÌËÌ„ ÔÓ ÔÓ‰ÌflÚË˛ Úfl-
ÊÂÒÚÂÈ ÌÂÒÎÓÊÂÌ ‰Îfl ÔÓÌË-
Ï‡ÌËfl. à Â„Ó ÔËÌˆËÔ˚
‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Îfl ‚ÒÂı. çÂ Ë˘ËÚÂ
ÓÚ‚ÂÚ˚ ‚ÌÂ ÒÂ·fl. á‡„ÎflÌËÚÂ
‚ÌÛÚ¸ Ë ‰Ó‚ÂflÈÚÂ ÚÓÏÛ,
˜ÚÓ Ç˚ Ú‡Ï ‚Ë‰ËÚÂ. Ç˚ ˝ÚÓ
ÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ — ÂÒÎË ÌÂ
ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ‚ÛÂÚÂ. IM



П ÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ ÏÓ-
ÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ Á‡-

ÒÚÓfl ‚ ‡Á‚ËÚËË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.
ü ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Î ‰‚Â ÔË˜ËÌ˚
‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂ-
Ï˚  — ˜ÂÁÏÂÌ˚È ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ
Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì‡fl Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸
‚ ÒÂ·Â — ‚ ÔÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ÒÚ‡-
Ú¸Ë. ÖÒÚ¸ ‰‚Â ‰Û„ËÂ ÔË˜ËÌ˚
— ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚È ÔÂ‰‡ÌÚËÁÏ
(ÔÂÙÂÍˆËÓÌËÁÏ), ÍÓÚÓ˚È
ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÎÂ˜¸ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ‡Á-
ÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÛÊ‡ÒÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚
Í ÚÂÌËÌ„Û, Ë ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚È
ÚÂÌËÌ„.

ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰, ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌ˚È ÔÂ‰‡ÌÚËÁÏ Í‡ÊÂÚÒfl
Â‡Î¸ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ÛÒÔÂ-
ı‡, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÂÔÓ‰ÌÓÒflÚ ÔÒËıÓ-
ÎÓ„Ë. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó ·ÓÎÂÂ
‰‡ÎÂÍÓ„Ó ÓÚ ËÒÚËÌ˚. èÂÙÂÍ-
ˆËÓÌËÁÏ — ˝ÚÓ ÓÒÚÓÂ ‡ÒÒÚ-
ÓÈÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ
ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ Ò‡ÏÓ-
‡ÁÛ¯‡˛˘Û˛Òfl, Ë ˜‡ÒÚÓ Ò‡-
ÏÓ-ÌÂÌ‡‚Ë‰fl˘Û˛, ‡Á‚‡ÎËÌÛ.
ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ˝ÚÓ Ú‡ÍÊÂ ÔË-
‚Ó‰ËÚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
Ó‰ÓÎÂ‚‡ÂÚ ÁÛ‰ ‚ÂÎË˜Ëfl, Ë Â„Ó
‚ÒÂ ÏÛ‰Ó ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ËÁ·Â„‡Ú¸.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÂ‡Î¸ÌÓ ÓÊË-
‰‡Ú¸ ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚‡.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂÌ‡‰ÓÎ„Ó ‚ ÚÓÈ
ËÎË ËÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ÌÓ ˝ÚÓ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÏËÏÓÎÂÚÌ˚Ï. èÓËÒÍË
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚‡ — ˝ÚÓ ÔÓˆÂ-
ÎÛÈ ÒÏÂÚË, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ
‰Ó·ËÚ¸Òfl Ò˜‡ÒÚ¸fl Ë ‚˚‡ÊÂÌ-
ÌÓ„Ó ÛÒÔÂı‡ ‚ ÊËÁÌË. 

äÓ„‰‡ Î˛‰ÂÈ Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ
ÔÂÙÂÍˆËÓÌËÁÏ ‚ ÚÂÌËÌ„Â,
ÓÌË ÚÂ·Û˛Ú ÓÚ ÒÂ·fl  ÔÂ‚ÓÒ-
ıÓ‰ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ‰Ó·Ë-
‚‡Ú¸Òfl ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓ„Ó
ÔÓ„ÂÒÒ‡. éÌË ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ
ÚÂÔflÚ ÔÓ‡ÊÂÌËÂ. à Ëı ˜Û‚-
ÒÚ‚Ó Ò‡ÏÓÓˆÂÌÍË Á‡ÌËÊ‡ÂÚÒfl.
èËÁÌ‡ÍË ÔÂÙÂÍˆËÓÌËÁÏ‡
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

éÚÍÎ‡‰˚‚‡ÌËÂ ÒÓ ‰Ìfl Ì‡
‰ÂÌ¸. ùÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰fl-
˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ì‡-
˜‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ËÎË
ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ıÓÚË-
ÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸, ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ

Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl, Ë ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ-
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÌÂÈ Â˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó
ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
Ì‡˜‡Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÂÂ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ç˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÒ-
Ú‡ÎË ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÚÓÚ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ·˚ ‚‡Ï ıÓÚÂ-
ÎÓÒ¸.

àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÚÂÓË‰Ó‚.
ùÚÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘‡fl Û„ÓÁÛ
‰Îfl ÊËÁÌË ÙÓÏ‡ ·ÂÁÛÏËfl.
ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚÂ ÓÔ‡ÒÌÓÒ-
ÚË Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸ ËÎË Á‰ÓÓ‚¸Â
ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔË-
ÏËËÚ¸Òfl Ò ÚÂÏ ‡Á‚ËÚËÂÏ, ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ‚˚ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÛ-
ÚÂÏ, ÚÓ ˝ÚÓ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚ÛÂÚ Ó
‰Û·Ó‚ÓÈ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â ‚ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÂ.

èÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸.
Ç˚ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰Ó-
·¸ÂÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡,
Ò‰ÂÎ‡‚ Â˘Â ‚ÒÂ„Ó Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰
ËÎË ‰‚‡. 

çÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡.
Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚‚‡ÂÚÂ ‰Ó-
‚ÓÎ¸Ì˚ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÓ Ì‡ ‰ÓÒÚË-
„‡ÂÏÓÈ ˆÂÎË Ë ‚‡¯Ëı ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÍ‡ı. 

èÂÁÂÌËÂ Í ÒÂ·Â. çÂËÁ-
·ÂÊÌ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚‡¯ÂÈ Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚË ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚
Ò‰ÂÎ‡ÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.

àÒÍÓÂÌËÚÂ ‚ ÒÂ·Â ÔÂ-
ÙÂÍˆËÓÌËÁÏ. éÌ ÔËÒÛ˘
Í‡Ê‰ÓÏÛ, ÍÚÓ ËÏÂÂÚ ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËÂ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÏËÓ‚Ó„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡, ·Î‡„Ó‰‡fl Â„Ó ËÎË ÂÂ
‚ÌÛÚÂÌÌÂÏÛ ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÛ Ë
ıÓÓ¯ËÏ Ì‡‚˚Í‡Ï ÚÂÌËÌ„‡.
ÅÛ‰¸ÚÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ˚ ÚÂÏ,
ÍÚÓ ‚˚ Ë ˜ÚÓ ‚˚ ÂÒÚ¸. ä‡Ê‰‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
‰ÓÎÊÌ‡ ÒÚ‡Ú¸ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì˚Ï
‚ÍÎ‡‰ÓÏ ‚ ÔÓˆÂÒÒ ‰ÓÒÚËÊÂ-
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ÌËÂ ‰ÓÎ„ÓÒÓ˜Ì˚ı, ÔÓÒÚ‡‚-
ÎÂÌÌ˚ı ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı Á‡‰‡˜ Ë ‚ ÔÓˆÂÒÒ
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚‡¯Â„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl,
Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó
‡Á‚ËÚËfl.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸-
ÌÓÈ ÔÓˆÂ‰Û˚ ÚÂÌËÌ„‡, ÚÓ
ÔËÌˆËÔ˚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ˚, ÎÂ„-
ÍË ‰Îfl ÔÓÌËÏ‡ÌËfl Ë
ÔËÂÏÎÂÏ˚ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó. à
‚ÒÂ ÊÂ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÌÂ ÏÓ„ÛÚ Ëı
ÛÒ‚ÓËÚ¸. èÓ ÏÓÂÏÛ ÏÌÂÌË˛,
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ‰ÓÎfl ÔÓ·ÎÂÏ˚
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜‡Ú‡˛˘ÂÈÒfl
‚ ÊÛÌ‡Î‡ı Ë ÍÌË„‡ı ˜ÂÔÛıÂ,
Ú‡ÍÊÂ Í‡Í Ë ‚ ÛÊ‡ÒÌÓÈ ÌÂ-
ÍÓÏÔÂÚÂÌÚÌÓÒÚË, Ò ÍÓÚÓÓÈ
Ó·˚˜ÌÓ ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl ‚ ÎËˆÂ
Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÔÂÒÓÌ‡Î¸-
Ì˚ı ÚÂÌÂÓ‚ Ë ËÌÒÚÛÍÚÓ-
Ó‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚ı Á‡Î‡ı Ë
ÍÎÛ·‡ı Á‰ÓÓ‚¸fl. äÓÌÂ˜ÌÓ,
·˚‚‡˛Ú Ë ıÓÓ¯ËÂ ÍÌË„Ë Ë
ÊÛÌ‡Î˚ Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ·˚‚‡˛Ú
Ë ıÓÓ¯ËÂ ÚÂÌÂ˚.  çÓ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
ËÏÂÂÚÒfl — ˝ÚÓ ÂÛÌ‰‡.

àÚ‡Í, ÔÓ˜ÂÏÛ ÊÂ ˝Ú‡
ÂÛÌ‰‡ Ú‡Í ÔÓÔÛÎflÌ‡? èÓÚÓ-

ÏÛ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ·ÎÂÒÚfl˘ÂÂ, ˝ÍÁÓ-
ÚË˜ÂÒÍÓÂ, «„‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÂ»
ÔËÚfl„Ë‚‡ÂÚ Î˛‰ÂÈ ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ ÚflÊÂÎ˚È ÚÛ‰.
ã˛‰Ë ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú ˝ÚÛ ÂÛÌ-
‰Û Ë ÔÎ‡ÚflÚ Á‡ ÌÂÂ, Ë ÓÌË ÂÂ
ÔÓÎÛ˜‡˛Ú. Ç ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ Ò˜ÂÚÂ,
ÓÌË ÒÚ‡‰‡˛Ú ÓÚ ÌÂÂ, Ë ÚÓ„‰‡
ÛÊÂ ÒÍÛÎflÚ. 

äÓ„‰‡ ‚˚, Í ÔËÏÂÛ, ‚Ë-
‰ËÚÂ ‚ÌÂ¯ÌÂ ·ÂÁÛÔÂ˜ÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÔÂ‰Î‡„‡˛˘Â„Ó Í‡-
ÍÓÂ-ÚÓ ‡·ÒÛ‰ÌÓÂ ÔËÒÔÓÒÓ·-
ÎÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ, Í‡Í ÓÌ
„‡‡ÌÚËÛÂÚ, ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÓÚÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl ÓÚ Ú‡ÍÓÈ «ÌÂÏÓ‰ÌÓÈ»
‚Â˘Ë, Í‡Í ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, Ë ‚˚
ÔÓÍÛÔ‡ÂÚÂ ˝ÚÓ ·‡‡ıÎÓ, ‚˚ Ò‡-
ÏË ‚ ÓÚ‚ÂÚÂ Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ò Ì‡-
‰ÛÎË. Ç ÁÌ‡Í ÚÓ„Ó ÊÂ Ò‡ÏÓ„Ó,
‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚Ò˛ ‚ËÌÛ ÔÂÂ-
ÎÓÊËÚ¸ Ì‡ ÔÂ˜‡ÚÌ˚Â ËÁ‰‡-
ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰Î‡„‡˛Ú
‚ÒflÍËÂ „ÎÛÔÓÒÚË ‚ÏÂÒÚÓ ıÓÓ-
¯Ëı ËÌÒÚÛÍˆËÈ, Ë Ì‡ ‚ÒflÍËı
Ë‰ËÓÚÓ‚, ÔËÚ‚Ófl˛˘ËıÒfl
ÚÂÌÂ‡ÏË.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ˜ÎÂ-
ÌÓÏ ÓÒÍÓ¯ÌÓ„Ó ÍÎÛ·‡ Á‰Ó-
Ó‚¸fl, ËÌÒÚÛÍÚÓÒÍËÈ
ÒÓÒÚ‡‚ ÍÓÚÓÓ„Ó ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl-
ÂÚ ÒÓ·ÓÈ „ÛÔÔÛ Ò‡ÏÓ‚Î˛·-

ÎÂÌÌ˚ı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ˜ÂÂ-
‰Û˛Ú ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÒÚÂÓ-
Ë‰‡ÏË Ò ·ËÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚Ï
ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂÏ, ÔÛÒÚ¸ ‚‡Ò ÌÂ ¯Ó-
ÍËÛÂÚ, ÂÒÎË ˜ÂÂÁ „Ó‰ ‡·Ó-
Ú˚ ÔÓ‰ Ëı ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ ‚˚
ÌÂ ÒÚ‡ÎË ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ ‚˚ ‚˚„Îfl‰ÂÎË ÔË Á‡ÔÓÎ-
ÌÂÌËË ˜ÎÂÌÒÍÓÈ Í‡Ú˚. 

Ñ‡, fl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÛÓ‚. äÚÓ-
ÚÓ ‚Â‰¸ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏ. ü
ÌÂ ıÓ˜Û ‡ÁÓ˜‡Ó‚˚‚‡Ú¸ ‚ÒÂı
ÚÂı, ÍÚÓ ‚ÂËÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ
ËÁ‚ÎÂ˜¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ Á‡ÌflÚËÈ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ. à‰ËÚÂ ‚
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î
Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ, Í‡˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı ÒÚÓÂÍ ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
ÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚ı ÒÍ‡ÏÂÂÍ Ò Ì‡‰ÂÊ-
Ì˚ÏË ÒÚÓÔÓ‡ÏË, ıÓÓ¯Ëı
‰ÓÒÓÍ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡-
ÏË ÔÂÒÒ‡ Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı Ò‚ÂıÏÓ˘Ì˚ı
·ÎÓ˜Ì˚ı ‡ÔÔ‡‡ÚÓ‚ ‰Îfl Úfl„.
ùÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ
ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î. Ä ‰Ê‡ÍÛÁË,
Ò‡ÛÌ˚, ıÓÏËÓ‚‡ÌÌ˚Â „‡ÌÚÂ-
ÎË Ë ÔË˜Û‰ÎË‚˚Â ÔËÒÔÓÒÓ·-
ÎÂÌËfl — ÌÂÚ. 

óÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ô‡-
‚ËÎ¸Ì˚È ÚÂÌËÌ„, ÓÒÚ‡ÌÓ‚Ë-

ÚÂÒ¸ Ì‡ ıÓÓ¯Ëı, ÔÓÒÚ˚ı,
ÌÂ‚˚˜ÛÌ˚ı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflı, ‡
Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Ëı. ëÎÂ-
‰ÛÈÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ËÏÂ˛˘ÂÈ
ÒÏ˚ÒÎ. íflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚, Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÛÍ, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡, Úfl„Ë, ‰Â‰ÎËÙÚ˚ Ë
‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË ÊË‚ÓÚ‡
‰‡‰ÛÚ ‚‡Ï ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ Ú‡-
ÍÓÂ, Í‡Í ‚˚ ıÓÚËÚÂ. çÂ ‰ÂÎ‡È-
ÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.
óÂÚ˚Âı, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ·ÓÎÂÂ
˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.  Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ
‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÓÚ Ó‰-
ÌÓ„Ó ‰Ó ‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚ Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛,
˜ÚÓ·˚ Ì‡Í‡˜‡Ú¸Òfl. ÖÒÎË Û ‚‡Ò
ÓÚÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚Â
‰‡ÌÌ˚Â, Á‡·Û‰¸ÚÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÎËÙÚÂÓÏ ÏËÓ‚Ó„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡ ËÎË Á‚ÂÁ‰ÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡. ëÚ‡Ì¸ÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸-
Ì˚Ï, Á‰ÓÓ‚˚Ï Ë Ì‡Í‡˜ÂÌÌ˚Ï.
Ç˚„Îfl‰ËÚÂ ıÓÓ¯Ó Ë ̃ Û‚ÒÚ‚ÛÈ-
ÚÂ ÒÂ·fl ıÓÓ¯Ó. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‡-
ÁÛÏÌ˚È ÚflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„
Á‡ÌflÚËÂÏ ‚ÒÂÈ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË.

íÂ, ÍÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ-
ÒÚÓÏÛ ÒÓ‚ÂÚÛ, ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÛÒÔÂ-
ı‡. íÂ, ÍÚÓ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ —
ÔÓË„˚‚‡˛Ú. Ç‡Ï ÌÂÚ ÌÛÊ‰˚
ÔÓË„˚‚‡Ú¸. IM



‡ÚÎÂÚ‡ ‚˚ÊËÏ‡˛Ú ÎÂÊ‡ ·ÓÎÂÂ 500 ÙÛÌÚÓ‚, ÔflÚ¸ ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚˚-
ÊËÏ‡˛Ú ·ÓÎÂÂ 600 ÙÛÌÚÓ‚, Ë Ó‰ËÌ — ·ÓÎÂÂ 700 ÙÛÌÚÓ‚. èÓ-
ÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ÒÔÓÚÁ‡Î.

èË˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ ‚ ÇÂÒÚÒ‡È‰Â ‰ÓÒÚË„‡-
˛Ú Ú‡ÍËı ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ãÛË ‚ÌÂÒ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Â‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌ˚ı Ë‰ÂÈ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„, — Ë Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ „Ó‚ÓflÚ Ò‡ÏË Ó ÒÂ·Â. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ãÛË Ò‡Ï Ô‡ÍÚË-
ÍÛÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÔÓ‚Â‰ÛÂÚ, Ë ÌÂ‰‡‚ÌÓ ‚˚Ê‡Î 580 ÙÛÌÚÓ‚
ÔË ‚ÂÒÂ ÚÂÎ‡ 254.

ü ÒÔÓÒËÎ ãÛË, ÏÓÊÂÚ ÎË ÓÌ ‰‡Ú¸ Í‡ÚÍÛ˛, ÛÔÓ˘ÂÌÌÛ˛
‚ÂÒË˛ Ò‚ÓÂÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÚÂÌËÌ„‡ ‰Îfl ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ÊÛÌ‡Î‡
IRONMAN, ÒÚÂÏfl˘ËıÒfl Í ˝ÚÓÏÛ ˜Û‰Ó‚Ë˘ÌÓÏÛ ÊËÏÛ ÎÂÊ‡.
éÌ ÒÍ‡Á‡Î ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

èÂÊ‰Â, ˜ÂÏ Ç˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ ÚÂÌËÌ„, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÓ·ÂÒ-
ÚË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ. ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ Ë ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
‚ÒÂÏ ÏÓËÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍÓÂ ÒÌ‡flÊÂÌËÂ, ‚˚ÔÛÒÍ‡Â-
ÏÓÂ ÍÓÏÔ‡ÌËÂÈ Inzer Advance Designes. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Û Ç‡Ò ÔÓ-
fl‚ËÚÒfl Ì‡‰ÎÂÊ‡˘ÂÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ‚‡¯Û
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒıÂÏÛ:

ÑÂÌ¸ 1. ùÚÓ ‰ÂÌ¸ ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÓÚ 8 ‰Ó 10
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÔÓ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò 60% ÓÚ Ç‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ‚ ÊË-
ÏÂ ÎfiÊ‡, ËÎË 55% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÊËÏ‡ ÎfiÊ‡, ‚˚ÔÓÎÌÂÌ-
ÌÓ„Ó ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ Ï‡ÈÍÂ. ÄÚÎÂÚ˚ Á‡·˚ÎË Û‡‚ÌÂÌËÂ: ÒËÎ‡ =
Ï‡ÒÒ‡ ı ÛÒÍÓÂÌËÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ Ú‡Í ‚‡ÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÚÂı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‚ ÊËÏÂ ÎfiÊ‡ ‚ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â, Á‡ ˝ÚËÏ
‰ÓÎÊÌ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ÚËˆÂÔÒÓÏ — ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸
˝ÍÒÚÂÌÁËË — Á‡ÚÂÏ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â, ·ÓÍÓ‚˚Â ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ‚ ÒÚÓ-
ÓÌ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‰Îfl ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰Ó‚. á‡‚Â¯‡ÈÚÂ ‡·ÓÚÓÈ Ì‡‰ ¯ËÓ˜‡È¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË
ÒÔËÌ˚ Ë Ï˚¯ˆ‡ÏË ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚, Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË
˝ÌÂ„Ë˜Ì˚ÏË Ò„Ë·‡ÌËflÏË ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ «ÏÓÎÓÚ‡». ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÓÚ 3
‰Ó 6 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Í‡Ê‰Ó„Ó ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ 8-10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ÑÂÌ¸ 2. ëÂ‰‡ — ‰ÂÌ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ, ÌÓ Ç˚ ÌÂ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. Ç˚·ÂËÚÂ Ó‰ÌÓ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ·ÎËÁÍÓÂ Í ÊËÏÛ ÎfiÊ‡ — Ú‡ÍÓÂ Í‡Í ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚È ÊËÏ Ò «‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ» ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ÊËÏ Ò ÔÓÎ‡
(ÊËÏ ÎÂÊ‡, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚È ÎÂÊ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ), ÊËÏ Ò ‰ÓÒ-
ÍË (ÊËÏ ÎÂÊ‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚È ÓÚ ÎÂÊ‡˘ÂÈ Ì‡ Ç‡¯ÂÈ „Û‰Ë
‰ÓÒÍË, ÛÏÂÌ¸¯‡˛˘ÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl), Ì‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊË-
Ï˚ Ë Ó·‡ÚÌÓÌ‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊËÏ˚, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔË‡ÏË‰Û ‚
ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı, ‰‚Ë„‡flÒ¸ Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ Ó‰ÌÓÏÛ
ÔÓ‚ÚÓÂÌË˛. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚÂ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı
ÌÂ‰ÂÎ¸. á‡ÚÂÏ Á‡ÏÂÌËÚÂ Ëı ÌÓ‚˚ÏË. óÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ÔflÚ¸-
¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
ÔÓ ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Í‡Í Ç‡¯Â ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ. èËÏÂÌÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ·ÎËÁÍËı Í ÊËÏÛ ÎfiÊ‡, ËÁ‚ÂÒÚÌÓ
Í‡Í ÒÓÔflÊÂÌÌ˚È ÏÂÚÓ‰. èÓÒÎÂ Ç‡¯Â„Ó ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË, ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ‰Îfl
‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡, ‡·ÓÚÛ Ì‡ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÒÔËÌ˚ Ë Ì‡ ¯ËÓ˜‡È-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚. 

ÇÒÂ ‚˚¯ÂÓÔËÒ‡ÌÌÓÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÚ˚Ï Ë Í‡ÚÍËÏ Ó·ÁÓÓÏ
ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌÓÈ ‰Îfl ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. Ç ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ÒÒ˜Ë-
Ú‡ÌÌÓÈ Ì‡ ‰‚‡ ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÂÒÚ¸ ‚Òfi: ‰ÂÌ¸ ÒÍÓÓÒÚË Ë
ÛÒÍÓÂÌËfl, ‰ÂÌ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ÒËÎ˚
Ë ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË Ó·ÓËı ‰ÌÂÈ. éÌ‡ ÔÓÓ‰ËÎ‡ 17
˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ÏË‡, Ë fl Û‚ÂÂÌ, ÓÌ‡ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl Ç‡Ò.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÓÊÂ ËÏÂ˛Ú ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, Ë Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÓˆÂÌËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÍÎÛ·‡ ãÛË ëËÏÏÓÌÒ‡ ‚ ÇÂÒÚÒ‡È‰Â. IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡:

èËÚÂ íÓÌ (Peter Thorne) ËÏÂÂÚ ÒÚÂÔÂÌ¸ Ï‡„ËÒÚ‡ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı
Ì‡ÛÍ, ÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ·˚‚¯ËÏ ÔÂÁË‰ÂÌÚÓÏ îÂ‰Â‡ˆËË è‡Û˝ÎËÙÚËÌ„‡ ëÓ-
Â‰ËÌÂÌÌ˚ı òÚ‡ÚÓ‚. éÌ ‚ ÒÔÓÚÂ ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ 40 ÎÂÚ. íÓÌ ‡·ÓÚ‡Î ÒÓ
ÏÌÓ„ËÏË ÔÂÂ‰Ó‚˚ÏË Û˜ÂÌ˚ÏË, ‚‡˜‡ÏË Ë ÚÂÌÂ‡ÏË ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ
‡ÚÎÂÚÓ‚ ÏËÓ‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡. éÌ Ú‡ÍÊÂ ‡·ÓÚ‡Î Ì‡‰ ÔÓÂÍÚ‡ÏË ÚÂÌËÌ„‡
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‰Îfl ÍÓÒÏÓÌ‡‚ÚÓ‚. 

П ‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍËÂ ÂÍÓ‰˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ÒÓÍÛ¯‡Ú¸Òfl, ÔÓ
ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÒËÎ¸Ì˚Â ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl Â˘Â ÒËÎ¸ÌÂÂ, Ë ÔÓ-

‰ÓÎÊ‡˛Ú ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â „Ó˚ ÊÂÎÂÁ‡. äÂÌ è‡ÚÚÂ-
ÒÓÌ (Ken Patterson) ‚˚ÊËÏ‡ÂÚ ÎfiÊ‡ ·ÓÎÂÂ 700 ÙÛÌÚÓ‚ ÔË
‚ÂÒÂ ÚÂÎ‡ 275, ùÌÚÓÌË äÎ‡Í (Antony Clark) ·¸ÂÚ 800-ÙÛÌÚÓ-
‚˚È ·‡¸Â, Ë ãÛË ëËÏÏÓÌÒ (Louie Simmons) ÍÎflÌÂÚÒfl, ˜ÚÓ
‚˚ÊÏÂÚ ·ÓÎÂÂ 600 ÙÛÌÚÓ‚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 50 ÎÂÚ.

óÚÓ ÒÚÓËÚ Á‡ ˝ÚÓÈ ÚÂÌ‰ÂÌˆËÂÈ Í ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡Ï? çÂÍÓÚÓ˚Â ÓÚ‚ÂÚ˚ Á‡ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÔËÚ‡ÌËË Ë
‰Ó·‡‚Í‡ı, Ë ‚ ·ÓÎÂÂ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍÓÏ ÒÌ‡flÊÂ-
ÌËË, ÌÓ Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl ÔË˜ËÌ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ˚ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl
·ÓÎÂÂ ËÁÓ˘ÂÌÌÓ. óÚÓ ÊÂ Ú‡ÍÓÂ ÏÛ‰˚È ÚÂÌËÌ„? ïÓÓ¯ËÈ
ÔËÏÂ ÚÓÏÛ — Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ˜‡ÒÚÌ˚È ÒÔÓÚÁ‡Î ‚ äÓÎÛÏ·ÛÒÂ,
¯Ú‡Ú é„‡ÈÓ — Westside Barbell Club. 

Ç ÇÂÒÚÒ‡È‰Â ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓËÒÚËÌÂ ËÁÛÏËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡-
ÌËÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ . èÓ‰ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ ãÛË ëËÏÏÓÌÒ‡ 33
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ÇÓÔÓÒ: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ ÓÍÓÎÓ ¯ÂÒÚË ÎÂÚ, Ë ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
‚ÂÏfl ÏÂÌfl ÌÂ ÔÓÍË‰‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó, ˜ÚÓ fl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡˛Ò¸.
äÓ„‰‡ fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‡Á ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ fl ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡„ÛÁÍË,
ÌÓ ÍÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÛ˛ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, fl ÌÂ
ÏÓ„Û ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. ÖÒÚ¸ ÎË Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ‚˚ıÓ‰?

éÚ‚ÂÚ: ü Û·ÂÊ‰ÂÌ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚ÏË, ËÏ ÌÛÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂ-
ÌË ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ‡ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â. éÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ·ÓÎÂÂ
ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ, Ò ÎÛ˜¯ÂÈ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛,
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÓÌË ÔÓ‰‚Â„‡˛Ú ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ ‚ÒÂ
Ò‚ÓË ÒËÒÚÂÏ˚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
ÌÓ‚Ë˜ÓÍ ËÎË ‡ÚÎÂÚ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ-
˚È ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Ë ÌÂ Ú‡Í ‡Á‚ËÚ.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ËÏÂ˛˘Ëı ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌËÈ
ÓÔ˚Ú, ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯Ëı ÛÒÔÂıÓ‚, ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡fl Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ‚‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â Ó‰Ì‡ ËÁ ‰‚Ûı ÔË-
˜ËÌ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ˝ÚÓ:

1) Ç˚ ÌÂ ÚÂÌËÛÂÚÂ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï
Ó·˙ÂÏÓÏ Ë/ËÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ËÎË 2) ‚‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‚˚¯Â ÒÂ‰ÌËı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ ÌÛÊ‰‡ÂÚÂÒ¸
‚ ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓÏ ÚÂÌËÌ„Â.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚˚ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ˝ÚËÏ ÛÊÂ ¯ÂÒÚ¸ ÎÂÚ, ‰‡‚‡ÈÚÂ
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÏ, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò ‚˚ ÔËÚÓÏ‡ÊË‚‡ÂÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl ·Ó-
ÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ä‡Í ‚˚
ÒÍ‡Á‡ÎË, ÔÓÒÎÂ ‰‚Ûı Á‡ÌflÚËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â¯ÂÌËÂÏ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÔÓÒ‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ˜ÂÂ‰Û˛˘ËÈÒfl ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸ ÒÔÎËÚ, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÍÓÚÓÓÏÛ ‚˚
‡Á‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ‰‚Ûı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Á‡
Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Û ÏÂÌfl
ÂÒÚ¸ Ë ÎÛ˜¯ËÈ ÓÚ‚ÂÚ, Ó‰Ì‡ÍÓ, Ì‡‰ ˝ÚËÏ ÒÂÈ˜‡Ò Ï˚ ÔÓ‚Ó‰ËÏ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ‚ ñÂÌÚÂ íÂÌËÌ„‡ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÊÛÌ‡Î‡
«IRONMAN» (IRONMAN Training and Research Center). ü
Ì‡Á˚‚‡˛ ˝ÚÓ «ÚÂÌËÌ„ ‚ ÂÊËÏÂ ‡Á‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÔÓÁËˆËÈ»
(«Split-Position Traning»).

ëÓ„Î‡ÒÌÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰‚ËÊÂÌËflÏË Ì‡ ÒÂ‰ÌÂÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ıÓ‰Â ÌÂ‰ÂÎË, Ë Ë‰ÂÚÂ Ì‡ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛
Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆËË ‚Ó ‚ÚÓÓÏ Á‡ÌflÚËË. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡
ÒÂ‰ÌÂÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï ÏÓ˘ÌÛ˛ ÔÂÂ„ÛÁÍÛ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
‚‡¯Â ‰Û„ÓÂ Á‡ÌflÚËÂ ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl ÏÂÌ¸¯ÂÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÌÂÏ — ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÚËÔ‡. ÇÓÁ¸-
ÏÂÏ, Í ÔËÏÂÛ, „Û‰¸:

ùÚË ‰‚Â ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÂ‰˙fl‚Îfl˛Ú ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í Ï˚¯ˆ‡Ï Ë ÍÓ ‚ÒÂÏÛ ‚‡¯ÂÏÛ
Ó„‡ÌËÁÏÛ. íÂÌËÓ‚Í‡ 1 fl‚ÌÓ ·ÓÎÂÂ ÚÛ‰Ì‡ ‚ ÒËÎÛ ·‡ÁÓ‚Ó„Ó
ı‡‡ÍÚÂ‡ ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ËÁ ‰‚Ûı Á‡ÌflÚËÈ, ÒÓÒÚÓfl˘‡fl ËÁ ·‡ÁÓ‚˚ı Ë
ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ Ú‚ÓËÚ¸ ˜Û‰ÂÒ‡ Ò
Î˛‰¸ÏË, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÏË ‚ÂÒ, ÌÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â fl ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡. èÓ„‡ÏÏ‡ ‚ ÒÚËÎÂ ‡Á-
‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÔÓÁËˆËÈ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚ÂÒ,
ÏÓÊÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ [å ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ (midrange), S — ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ (stretch), C — ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ (contracted) ÔÓÁË-
ˆË˛].

Cr i t i ca lMASS   



á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ‚ÒÂı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, ‡ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË — ‚ ‰Û„ÓÈ ‰ÂÌ¸.
Ç˚ ÒÏÂ¯Ë‚‡ÂÚÂ Ëı. ÖÒÎË ·˚ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó
Á‡ÌflÚËfl, ‚˚ ·˚ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÚÓÚ ‰ÂÌ¸.
àı ÒÏÂ¯Ë‚‡ÌËÂ ·‡Î‡ÌÒËÛÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ.

ÇÓÔÓÒ: ü ‰ÛÏ‡˛ Ó ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËË ‰‚Ûı ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÓ‚˚ı
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚, Ú‡Í Í‡Í fl ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‡ÁÌ˚ÏË
ÔÛÚflÏË. è‡‚‰‡ ÎË ˝ÚÓ, ËÎË ÊÂ ÏÌÂ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú‡ÚËÚ¸ ‰ÂÌ¸-
„Ë, ‡ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Ó‰ÌÓ„Ó, Ú‡ÍÓ„Ó Í‡Í ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ?

éÚ‚ÂÚ: àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÂ ‚ ÛÌË‚ÂÒËÚÂ-
ÚÂ ¯Ú‡Ú‡ ÇËÒÍÓÌÒËÌ ‚ ëÚ‡ÛÚÂ Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÄÌ‰Ó-íË·Û-
ÎÂÌ‡, ÔÂÔ‡‡Ú‡ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ Ë ÚË·ÛÎÛÒ ÚÂÂÒÚËÒ,
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏÓ„Ó ÙËÏÓÈ Shwartz Laboratories, fl‚ÎflÂÚÒfl ıÓÓ-
¯ËÏ ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ ‰Îfl ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËfl. èflÚÂÓ ÎËˆ ÏÛÊÒÍÓ„Ó
ÔÓÎ‡ ‚ÒÂ ËÏÂÎË Á‡ ÔÎÂ˜‡ÏË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔflÚ¸ ÎÂÚ ÚÂÌËÌ-
„‡ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ Ë ÔÓ‰ÔËÒ‡ÎË ÙÓÏÛ, ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛˘Û˛, ˜ÚÓ
ÓÌË ÌÂ ÔËÌËÏ‡ÎË ÌËÍ‡ÍËı ‰Û„Ëı ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚÓ‚, ÒÔÓÚË‚-
Ì˚ı ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ËÎË ‰ÓÔËÌ„Ó‚, ÛÒËÎË‚‡˛˘Ëı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸. íÂÒÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÒfl 28 ‰ÌÂÈ, ÔË ˝ÚÓÏ
ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ ÔËÌËÏ‡ÎË ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Û˛ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓ-
Ì‡ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ Á‡ 45 ÏËÌÛÚ ‰Ó Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÒÂ‰ÌËÈ ÔËÓÒÚ ÒÛıÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÚÂ-
Î‡ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ·˚Î 7,2 ÙÛÌÚ‡ (3,27 Í„). ìÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎÒfl ˜ÂÂÁ ˜‡Ò ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ‰Ó·‡‚ÍË Ë
ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 28 ‰ÌÂÈ. å˚¯Â˜Ì‡fl ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ Ú‡ÍÊÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚¯‡Î‡Ò¸.

ÑÓ·ËÎËÒ¸ ·˚ ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ Ú‡ÍËı ÊÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ËÎË ÚË·ÛÎÛÒ ÚÂÂÒÚËÒ ÔÓ ÓÚ‰ÂÎ¸-

ÌÓÒÚË? ÑÎfl ÓÚ‚ÂÚ‡ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ‰Û„ÓÂ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËÂ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ Ì‡Ò ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ‚˚·Ë‡Ú¸ ‰Ó·‡‚-
ÍË, ÓÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ Ì‡Û˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Á‡ÒÚ‡‚flÚ Ì‡Ò
ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ Ë ÚË·ÛÎÛÒ ÚÂÂÒÚËÒ ÔË
ÒÚ‡‡ÌËflı Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ — Ë ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ëı ˆËÍÎËÓ-
‚‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡ÓÏ‡ÚËÁ‡ˆË˛, ËÎË ÔÂ‚‡˘ÂÌËÂ
ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ ˝ÒÚÓ„ÂÌ. é‰ËÌ ÒÏÂıÓÚ‚ÓÌ˚È
Ù‡ÍÚ: Ó‰ËÌ ËÁ ˜ÎÂÌÓ‚ ñÂÌÚ‡ íÂÌËÌ„‡ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
IRONMAN ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Î ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ Ë ÚË·ÛÎÛÒ ÚÂ-
ÂÒÚËÒ Ë ÒÚ‡Î Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‰‡ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ÓÌ ÓÒÎ‡·ËÎ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ Ò‚ÓÂÈ ‰ËÂÚÓÈ. Ç ÏÓÂÈ ÎË˜ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ‰Ó·‡‚ÓÍ fl ÔÎ‡ÌËÛ˛ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÚË·ÛÎÛÒ
Í 100 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡Ï ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡, fl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜‡Î ˝ÚÓ
ÔËÌËÏ‡Ú¸, Ë ÒÏÓÚ˛, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl. 

ÇÓÔÓÒ: ä‡Í ÏÌÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÓ„Ó Ò‡ÏÓ„Ó Í‡ÒË‚Ó„Ó ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓ
ˆÂÌÚÛ ·˛¯Ì˚ı Ï˚¯ˆ? ü ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Í‡Ê-
‰˚È ‚Â˜Â, ÌÓ, Í‡ÊÂÚÒfl, ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ.

éÚ‚ÂÚ: ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‚‡¯‡ ÔflÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡ ÔËÌflÎ‡ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó Ó˜ÂÚ‡ÌËfl,
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍËÏ — Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ÏÂÌÂÂ 8%.

ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ·ÓÎÂÂ „ÎÛ·ÓÍËÂ Â-
Î¸ÂÙÌ˚Â ÎËÌËË, ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ÊË‚Ó-
Ú‡. ãËÌËË, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ — ËÎË ıÓÚËÚÂ ‚Ë‰ÂÚ¸ —
ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl ÒÛıÓÊËÎËflÏË, ÔÓÎÂ„‡˛˘ËÏË ‚‰ÓÎ¸ Ë ÔÓÔÂ-
ÂÍ Ï˚¯ˆ˚ Ò‚ÂıÛ ‚ÌËÁ, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‡Á‚ËÚ‡
‚‡¯‡ ÔflÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡, ÚÂÏ „ÎÛ·ÊÂ ·ÓÓÁ‰ÍË. 

ä‡Í ‚˚ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆÛ? èÛÚÂÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl Ì‡„ÛÁÍË Ì‡ ÌÂÂ — Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÈ, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÔËÂÏÓ‚
ÚÂÌËÌ„‡. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÂ‰ÂÎ˚ ÓÚ 8 ‰Ó 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ú‡Í
ÊÂ Í‡Í Ë ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ‰Û„Ëı Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ıÓÚËÚÂ
‡Á‚ËÚ¸. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ·ÂÒÍÓÌÂ˜ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÚÛÎÓ‚Ë-
˘‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÏÂ-
ÚÓ‰ÓÏ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
Ì‡˜‡Ú¸ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÚÓ˜ÍË
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ÓÍÓÎÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ËÌÂˆËË. íË ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı Ë ÚË ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ ·Û‰ÂÚ Ô‡-
‚ËÎ¸Ì˚Ï ÚÂÏÔÓÏ. ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÚËÚÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÛ˛, ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ï˚¯ˆ ÊË‚ÓÚ‡, Í‡-
Í‡fl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ‡, Ë ÂÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÂ·Â ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸,
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ Ô‡ÚÂÌÚÓ‚‡ÌÌÓÈ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÓÒÍÓÈ (Ab
Bench). éÌ‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl ÔflÏÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â — ÓÚ ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÚfl„Ë-
‚‡ÌËfl ÂÂ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ·Û‰Â-
ÚÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‚ÒÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‚‡Ï ÎÂ„˜Â ·Û‰ÂÚ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‚ÂÒ.
ä‡Ì˜Ë Ì‡ Ab Bench Ë Í‡Ì˜Ë ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò
ÔÓ‰‰ÂÊÍÓÈ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚, fl‚Îfl˛˘ËÂÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË ‚ ÒÚËÎÂ «‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË» ‰Îfl ÔflÏÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡, Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ËÎË ÊÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓ-
ÎÂÌ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, fl‚Îfl˛˘ËÂÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl ˝ÚÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÒÓÁ‰‡˛Ú ÔÂ-
‚ÓÒıÓ‰ÌÛ˛ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚ÒÂÍ‡ÂÚ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚. 

ÇÓÔÓÒ: ü ıÓÓ¯Ó ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÌÓ, ÔËÒÂ‰‡fl, fl ÌÂ
˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ü ıÓ˜Û, ˜ÚÓ· Û ÏÂÌfl ·˚ÎË ·ÓÎ¸¯ËÂ ÌÓ„Ë.
ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÏÌÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ë Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl Ì‡ ÎÛ˜¯ÂÂ?

éÚ‚ÂÚ: ü ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ, ÌÓ fl ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛,
˜ÚÓ ‚‡¯ ÏÂÚÓ‰ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ï‡ÍÒËÏËÁËÛÂÚ ÒËÎÛ fl„Ó‰Ëˆ Ë
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚, Ë/ËÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÛÊÂ



Ú‡Í ‰ÓÎ„Ó, ˜ÚÓ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÛÊÂ ÔËÓ·ÂÎÓ ÓÔ˚Ú ‚ ÒÏ˚ÒÎÂ ˚-
˜‡ÊÌÓÒÚË Ë ÔÛÚÂÈ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ-
ÒÚË, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ: ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ÚflÊÂÒÚË, ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÂ ÔË
˝ÚÓÏ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ‚‡¯ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ ‰Ó ÏËÌËÏÛÏ‡. ùÚÓ ÌÂ ÚÓ,
˜ÚÓ ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl, ÂÒÎË ‚˚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ. ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚:

1) ç‡˜ÌËÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÌÓ„‡ÏË, É‡ÍÍ-ÔËÒÂ-
‰˚, ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ËÎË ÔËÒÂ‰˚ Ò «·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚Ï „Ë-
ÙÓÏ» ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏÂÒflˆÂ‚. áÌ‡˛, ÁÌ‡˛. íÛ‰ÌÓ
ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÌÓ, ÔÓ‚Â¸ÚÂ ÏÌÂ, ˝ÚÓ
‚‡¯‡ ÎÛ˜¯‡fl ÒÚ‡‚Í‡, ÂÒÎË ‚˚ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ „ËÔÂÚÓÙËË
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡. Ç˚, ‚ÂÓflÚÌÓ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ‡ ÌÂ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÚÂflÂÚÂ ÚÂıÌËÍÛ. ê‡Á-
ÎË˜Ì˚Â ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡
‰‡‰ÛÚ ‚‡Ï ÌÓ‚˚È ÒÚËÏÛÎ Ë ÒÓÁ‰‡‰ÛÚ ÌÓ‚˚Â ÌÂÈÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ
ÔÛÚË. èÓÁ‰ÌÂÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ. åÂÊ‰Û
ÔÓ˜ËÏ, ÌÂ ÔÂÍ‡˘‡ÈÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ÔÓ
ÔË˜ËÌÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ „ËÙ Í‡Í ÓÒÚ˚È ÚÓÔÓ ‚ÂÁ‡ÂÚÒfl ‚ ‚‡¯Û
‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰ÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÓ‚ÓÂ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌËÂ,
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ Sting Ray, ÓÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ Manta Ray, ÍÓÚÓÓÂ
Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸. éÌ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ‰‚Ûı ÔÎ‡ÒÚËÍÓ‚˚ı ˘ËÚÓ‚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Á‡˘ÂÎÍË‚‡˛ÚÒfl Ì‡ „ËÙÂ Ë Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ÔÂÂ‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. ÖÒÎË ‚˚ ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ ‚˚·‡ÎË ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ-
‰˚, Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ‚‡¯Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‡ÏÍ‡ı 6-8. çÂÏÌÓ„Ó
·ÓÎ¸¯Â, Ë ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ÔflÏÎfl˛˘ËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ, ·˚Ò-
ÚÂÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÚÓ˜ÍË ÓÚÍ‡Á‡, ˜ÂÏ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ, ËÁ-Á‡ ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ‚˚Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó ˝ÚËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒÚ‡ÓÏÓ‰Ì˚Â É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚,
Û‰ÂÊË‚‡fl „ËÙ Á‡ ‚‡¯ËÏË ÌÓ„‡ÏË ‚ ‚˚ÚflÌÛÚ˚ı ‚ÌËÁ ÛÍ‡ı,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ. çÂ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÈÚÂÒ¸ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÓ ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ· ÍÚÓ-ÎË·Ó Ú‡Í ‰ÂÎ‡Î.
åËÓ„‡ÙË˜ÂÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ·Â‰Â,
Ì‡‡˘Ë‚‡fl ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯ˆ, ˜ÂÏ ÔË Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, —
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ·Â‰‡ (rectus femoris). ùÚÓ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‚˚„Îfl‰ËÚ, Í‡Í ÏÂÚ‚‡fl Úfl„‡ Ò ·ÓÎÂÂ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚Ï ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂÏ ÚÓÒ‡ Ë „ËÙÓÏ ÒÁ‡‰Ë — ˜ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚ ÚÓ, ÔÓ˜ÂÏÛ
ÓÌÓ Ú‡Í ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ì‡Í‡˜Ë‚‡ÂÚ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. ÖÒÎË ÊÂ ‚˚ ıÓ-
ÚËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓ ‡Ì„Û ‡‚ÌÓ ÔËÒÂ‰Û, ÔÓÔÓ-
·ÛÈÚÂ «·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È „ËÙ» Ò Ïfl„ÍÓÈ ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÍÓÈ Ë
ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚Ï ‰ËÁ‡ÈÌÓÏ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌ˚ı ‚
·ËÓÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË «‡Á‰Û‚‡˛˘Ëı» Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ. éÔ˚Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ „ËÙ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒ-
Î‡·ÎflÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë ÔÂÂÌÓ-
ÒËÚ ÂÂ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ì‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚.

2) ëÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„. ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
ÚÓ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÂÊËÏ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ËÒÚÓ˘ÂÌËfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Í‡ÍÓ„Ó-ÚÓ ‚ÂÏÂÌË. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËÈ ÌÓ„ ÔÂ‚˚ÏË ÔÓÏÓÊÂÚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÒÚÓ˘ËÚ¸
‚‡¯Ë Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂÈ‰ÂÚÂ Í
ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ, ‚˚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÊÊÂÌËÂ. Ç‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔËÒÂ‰‡-
ÌËÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚˚ Â¯ËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÛÔÂÒÂÚ, Í‡Í ˝ÚÓ
ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÏ ÔÓÚÓÍÓÎÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÔÓ-
„‡ÏÏ Ò ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ËÒÚÓ˘ÂÌËÂÏ. å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ (Mike
Mentzer) ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÔËÂÏ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˘ÂÌËfl
‰Îfl Ò‚ÓËı Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË Ò‚ÓÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ Í‡¸Â˚. Ä ÓÌ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Î ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÏ ‡Á‚ËÚËÂÏ
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡. àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó·ÛÁ‰‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ÒÚÂÏÎÂÌËÂ
Í ÔÓÍ‡ÁÛıÂ, Ë ‚ ÌÂÍÓÚÓÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ‚ÂÒ ‚ ÔËÒÂ‰‡ı,
˝ÚÓ ‚‡Ï ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ„Ó ÔËÒÂ‰‡ ‚ ‚‡¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. 

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ ‚˚·Ë‡ÂÚÂ Â¯ÂÌËÂ 1 Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÌÓ„‡ÏË ËÎË ÔËÒÂ‰˚ Ò «·ÂÁÓÔ‡Ò-
Ì˚Ï „ËÙÓÏ», ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‰Îfl ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚, ÒÍ‡ÊÂÏ „ËÔÂ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËË ËÎË Í‡Ì˜Ë ‰Îfl ‚˚ÔflÏÎfl˛˘ÂÈ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ Ï˚¯-
ˆ˚, ÂÒÎË ‚˚ ‰Ó ÒËı ÔÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË Ú‡ÍËı. ëÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â

ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‰‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ‚˚ÔflÏÎfl˛˘ËÂ ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ Ï˚¯ˆ˚, ‡ ‚˚ ÊÂ ÌÂ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Ï˚¯ˆ˚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ ‡ÚÓÙËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚
Á‡ÏÂÌËÚÂ Ó·˚˜Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË, ‰‡˛˘ËÏË ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. 

ÇÓÔÓÒ: êË˜‡‰ ìËÌÂÚÚ (Richard Winett), ‰ÓÍÚÓ Ì‡ÛÍ, ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ Ú‚Â‰ËÚ Ó· ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒÚËÎÂ «Ó‰ËÌ ÒÂÚ
‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ËÁÌÂÏÓÊÂÌËfl», ‡ ‚˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÂÚÂÒ¸ ÔËÁÌ‡Ú¸
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Ó ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ÔÓ‚Ó‰ËÚ ıÓÓ-
¯Û˛ ‡Ì‡ÎÓ„Ë˛, „Ó‚Ófl, ˜ÚÓ ‡ÌÂÒÚÂÁËÓÎÓ„Ë, ‚ıÓ‰fl ‚ ÓÔÂ‡ˆËÓÌ-
ÌÛ˛, ÌÂ „Ó‚ÓflÚ: «é’ÍÂÈ, ‰‡‚‡ÈÚÂ Ì‡Í‡˜‡ÂÏ ˝ÚÓ„Ó Ô‡Ìfl ‰Ó
ÔÂ‰ÂÎ‡, ÔÓÚÓÏÛ, Í‡Í Ï˚ ÌÂ ËÏÂÂÏ ÔÓÌflÚËfl, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ„Ó ‚Â-
˘ÂÒÚ‚‡ ÂÏÛ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ». é·˙ÂÏ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
‚˚·‡Ì Ì‡Û„‡‰; ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ Ó˜ÂÌ¸ ÚÓ˜ÌÓ Ë ˜ÂÚÍÓ
— Í‡Í ‚ ÓÔÂ‡ˆËÓÌÌÓÈ, Ú‡Í Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ. äÓ„‰‡ ÊÂ ‚˚
Ó˜ÌÂÚÂÒ¸?

éÚ‚ÂÚ: åÓÈ ·Û‰ËÎ¸ÌËÍ Ò‡·ÓÚ‡Î ÛÊÂ ‰‡‚Ì˚Ï-‰‡‚ÌÓ. à fl
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÌÛÎÒfl, fl ÔÛÎÂÈ ‚˚ÎÂÚÂÎ ËÁ ÔÓÒÚÂÎË, ÓÚÍ˚‚
„Î‡Á‡ (ÌÂÚ, ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ, ˜ÚÓ fl ıÓÚÂÎ ‚ ÚÛ‡ÎÂÚ). ü
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Î Ò ‚˚ÒÓÍÓ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ë ‰Ó-
·ËÎÒfl ÔËÎË˜Ì˚ı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÒËÎÂ, ÌÓ fl ÌÂ ‰Ó-
·ËÎÒfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Í‡Ê‰‡fl ÏÓfl Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÒÚÛÍÚÛ‡
‚˚„Îfl‰ÂÎ‡ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ıÓÓ¯Ó, ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ fl ÌÂ Ì‡˜‡Î
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ı Û„ÎÓ‚ Ë ÔÓÁËˆËÈ.

ìËÌÂÚÚ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÏÓËı Î˛·ËÏ˚ı ‡‚ÚÓÓ‚, Ë fl
‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ˜ËÚ‡˛ Â„Ó ÒÚ‡Ú¸Ë. ÖÏÛ ‚ÒÂ„‰‡ Û‰‡ÂÚÒfl ÒÚËÏÛÎË-
Ó‚‡Ú¸ ÔÓˆÂÒÒ ÏÓÂ„Ó Ï˚¯ÎÂÌËfl. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, fl ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ
Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË ÔÓˆÂÒÒ‡ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ò
ˆÂÎ¸˛ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl. ùÚÓ
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛˘ËÂ Ó˜ÂÌ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ÎËˆ, ÚÛ‰ÌÓ
Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚ÂÒ, ÌÂ ‚˚„Îfl‰flÚ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÓÌË ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú
ÚflÊÂÒÚË, — ÓÌË ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú „ËÔÂÚÓÙËË ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ‚ÓÎÓÍÓÌ. (èÓ„‡ÏÏ‡ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ Â-
ÊËÏÂ ‡Á‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÔÓÁËˆËÈ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ÔÎÓıÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚



‚ÂÒÂ, ÓÔËÒ‡ÌÌ‡fl ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë, ˝ÚÓ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯ËÈ
ÔÓ‰ıÓ‰, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ Í‡Í ·˚ Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ ‚ÒÂ ÒÚÓÓÌ˚).

ÖÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ‚˚
‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚
ÌÂ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ Ó‰‡ÂÌ˚ ‚ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË (‚Ó
‚Á‡ËÏÓÓÚÌÓ¯ÂÌËflı «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚»), ‚‡¯Ë Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ‚
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÏÂÒÚ‡ı ·Û‰ÛÚ ËÏÂÚ¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ. ÖÒÎË
‚˚ ‰Ó·‡‚ËÚÂ ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„, ‚˚ Óı-
‚‡ÚËÚÂ ‚ÒÂ ÒÚÓÓÌ˚ Ë ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â.

ìËÌÂÚÚ ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÒfl „‡Ì‰ËÓÁÌ˚ı ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÒËÎ˚
·Î‡„Ó‰‡fl Â„Ó ÚÂÌËÌ„Û — ÓÌ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ Í
ÒËÎÂ, ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸ ‡ÁÏÂÛ, — Ë fl ‰ÛÏ‡˛, ÓÌ ÓÚÍ˚Î
‰Îfl ÒÂ·fl, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ ÔÛÚÂÏ ÒÔÂˆËÙË˜Â-
ÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡Á‚ËÚËfl, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÂÏÛ ·˚ ÔË¯ÎÓÒ¸ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÚËÏËÁËÓ‚‡Ú¸
‡ÍÚËÌÓ-ÏËÓÁËÌÓ‚˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆÂ.

å˚ Ò êË˜‡‰ÓÏ „Ó‚ÓËÎË Ó· ˝ÚÓÏ, Ë ÓÌ, Í‡ÊÂÚÒfl, ÒÓ„Î‡-
ÒËÎÒfl ÒÓ ÏÌÓÈ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ˜‡ÒÚË˜ÌÓ. àÎË, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ÓÌ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Ì‡ÒÏÂı‡ÂÚÒfl Ì‡‰Ó ÏÌÓÈ. Ç Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ
Â„Ó ÊËÁÌË, Ó‰Ì‡ÍÓ, Â„Ó ·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÌÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ ÔÛ-
ÚÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·Ó-
ÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ˝ÍÓÌÓÏËË ‚ÂÏÂÌË
ÚÂÌËÓ‚ÍË; Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Â„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ò Â‰ÍËÏË
‰ÓÁ‡ÏË Ì‡„ÛÁÍË ‚ ‚Ë‰Â Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓ„Ó ‰Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó ËÁÌÂÏÓÊÂÌËfl, ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛ÚÒfl.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ Ë Â„Ó ‡Ì‡ÎÓ„ËË, fl ÔÓ¯Û
‡ÁÎË˜‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ — ‰ÂÎÓ ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ë
ÏÂ‰ËˆËÌ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚ÏË Ì‡ÛÍ‡ÏË, ‡ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÓÚÌÓ¯ÂÌËflı ÓÌË ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ì‡ÛÍ‡ÏË ÚÓ˜-
Ì˚ÏË. (ä‡Í ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌË Ì‡Á˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ ‚ ÏÂ‰Ë-
ˆËÌÂ «Ô‡ÍÚËÍÓÈ»?). Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚ ÌËı Ó·ÂËı ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
ÏÌÓ„Ó ÚÓ˜Ì˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚, Î˛‰Ë ‡ÁÎË˜‡˛ÚÒfl, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚
ÒÙÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒ-
ÚË, åÂÌÚÁÂ „Ó‚ÓËÚ Ú‡ÍÛ˛ ‚Â˘¸ — ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë „Â-
ÌË‡Î¸Ì˚ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‰Û„ËÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú Á‡ÚÛ‰ÌÂ-
ÌËfl ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÚÓ˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ·˚

ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ‡ ‚ÒÂÏ — Ò‚ÂıÏÓ˘Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ (Heavy Duty
program) ÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÓÈÚË ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı, ÌÓ ÌÂ ‰Îfl ‚ÒÂı, Ë
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ Ì‡‚ÒÂ„‰‡. 

å‡ÈÍ ÔË‚Ó‰ËÚ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÈ ÔËÏÂ ‡Ì‡ÎÓ„ËË — ˝ÚÓ
ÔËÏÂ Ò ‡ÌÂÒÚÂÁËÓÎÓ„ÓÏ. éÌ Á‡fl‚ÎflÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚË ‚‡˜Ë ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÛ˛ ‰ÓÎ˛ ‡ÌÂÒÚÂÚËÍÓ‚, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
‚˚ ·˚ÎË ·ÂÁ ÒÓÁÌ‡ÌËfl ÔË ÔÓ‚Â‰ÂÌËË ÓÔÂ‡ˆËË; ÓÌË ÌÂ ‚ıÓ-
‰flÚ ‚ ÓÔÂ‡ˆËÓÌÌÛ˛ Ò ÍËÍÓÏ: «é’ÍÂÈ, ‰‡‚‡ÈÚÂ Ì‡Í‡˜‡ÂÏ ˝ÚÓ-
„Ó Ô‡Ìfl ÔÓ Ò‡Ï˚È ÔÓ‰·ÓÓ‰ÓÍ „‡ÁÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÒÓ·¸ÂÚ Â„Ó Ò
ÌÓ„, Ë ·Û‰ÂÏ Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl Ì‡ ÎÛ˜¯ÂÂ». è‡‚‰‡, ÌÓ, ÓÔflÚ¸ ÊÂ, ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÌÂÒÚÂÚËÍ‡ ·Û‰ÂÚ ÓÚÎË˜‡Ú¸Òfl ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ËÌ‰Ë‚Ë-
‰ÛÛÏ‡. ó‡ÒÚÓ Ô‡ˆËÂÌÚ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔËıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÒÂ·fl Ì‡
ÓÔÂ‡ˆËÓÌÌÓÏ ÒÚÓÎÂ, ËÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚‚ÂÒÚË Â˘Â ‡ÌÂÒÚÂÚËÍ‡ —
‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔË‚˚ÍÎË Í ‡ÌÂÒÚÂÁËË, ˜ÚÓ ËÏ ‰Îfl
˝ÚÓÈ ˆÂÎË ÚÂ·ÛÂÚÒfl Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó. 

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ·˚ÒÚÓ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÒËÎ˚ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Îfl ‡ÁÌ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‰Û„ËÏ, Ú‡Í
Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Ï «hardgainers» (Î˛‰Ë, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÂ ‚ÂÒ),
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.
ï‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ ÎË ˝ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Í‡Í ÚÓ˜ÌÛ˛ Ì‡ÛÍÛ? Ö‰‚‡
ÎË. à ÔÓÚÓÏ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ù‡ÍÚÓ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ÔË-
ÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ‡ÌÂÒÚÂÁËË, — ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓ‰-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÒÂ·fl ÔÓ‰ ÌÓÊ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË ÓÍÓÎÓ ÚÓ„Ó, Ë
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÔË‚˚Í‡ÂÚÂ Í ‡ÌÂÒÚÂÚËÍ‡Ï. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ÒÂÈ˜‡Ò ‚ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÒÂ‰Â Ò ‡ÌÚË·ËÓÚËÍ‡ÏË. Ç‡˜Ë
Ú‡Í ˜‡ÒÚÓ Ëı ÔÓÔËÒ˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÂÂÒÚ‡˛Ú ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ — ˝ÚÓ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛˘‡flÒfl ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflÏË, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂÒ¸. èÓ ÏÂÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‚‡¯‡ ÒËÒÚÂÏ‡
‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl, Ë Û ‚‡Ò ÛÊÂ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
˜ÚÓ-ÚÓ ‰Û„ÓÂ ËÎË Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÔÛÒ-
Í‡Ú¸ ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚È ÏÂı‡ÌËÁÏ ÓÒÚ‡. ç‡‡ÒÚËÚ¸ ‚ÂÒ, ‚˚ „Ó‚ÓË-
ÚÂ? ü ÛÊÂ Ó·ÒÛÊ‰‡Î ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÛ˛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰Ó
˝ÚÓ„Ó, Ë, ÂÒÎË ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ‚‡Ï ÔÓÌflÚÂÌ, ÚÓ ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ Ë ‚Ò˛
ÔÓ·ÎÂÏÛ ‚ ˆÂÎÓÏ. êÓÒÚ Ï˚¯ˆ — ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÔÓÒÚÓ, Í‡Í ÛÚ-
‚ÂÊ‰‡ÂÚ å‡ÈÍ. IM



ÇÓÔÓÒ: ü ‚˚aÔÓÎÌfl˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚ ÒÚËÎÂ POF ËÁ
«äËÚË˜ÂÒÍÓÈ Ï‡ÒÒ˚», ÌÓ ÏÌÂ ÔÓÒÚÓ ÚÛ‰ÌÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸ ÒÂ-
·fl ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‰‚ÛÏfl ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. ü ˜Û‚ÒÚ‚Û˛, ˜ÚÓ
ÏÌÂ Ì‡‰Ó ·ÓÎ¸¯Â. åÓ„Û ÎË fl ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡? 

éÚ‚ÂÚ: Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ fl Ò˜ËÚ‡˛ Ó¯Ë·ÍÓÈ ÔË·‡‚-
ÎflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰˚ Í ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ POF («positions of flex-
ion» — «ÔÓÁËˆËË Ì‡ÔflÊÂÌËfl») — ÔÓ ‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÌÓ„, — ÂÒÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ÌÓ„‡Ï, ËÎË ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ Ëı Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛; Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚È Ï‡ÁÓ-
ıËÁÏ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó·˚˜Ì˚Ï fl‚ÎÂÌËÂÏ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. ì ÏÂÌfl
‚ÌÛÚË ÚÓÊÂ ÂÒÚ¸ Â„Ó ÌÂÏÌÓ„Ó, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÏÓ„Û ÔÓÌflÚ¸ ÔÓ‚ÓÓÚ
ÛÎfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ Â˘Â Ó‰ÌÓ„Ó ËÎË ‰‚Ûı ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÎË¯ÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰, ÂÒÎË
‚‡Ï ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÛÊÌÓ, ÌÓ ÌÂ ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ Ëı ÔÂÂ‰
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÛÊÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ. é‰Ì‡ ‚Â˘¸, Ò ÍÓÚÓÓÈ
Ï˚ ÒÂÈ˜‡Ò ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÂÏ ‚ ñÂÌÚÂ íÂÌËÌ„‡ Ë àÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ ÊÛÌ‡Î‡ IRONMAN, ˝ÚÓ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÍÓÌˆÂ
ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ POF Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. å˚
Ì‡Á˚‚‡ÂÏ ˝ÚÓ ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
(Midrange Afterburn) — Ì‡Ï ‚ÒÂ„‰‡ ÌÛÊÌÓ ËÏÂÚ¸ ˜ÂÚÍÓÂ Ì‡-
Á‚‡ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ·˚ ÏÓÚË‚ËÓ‚‡ÎÓ Ì‡Ò — Ë ÓÌ ‚˚ÊËÏ‡ÂÚ ‚ÒÂ,
˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ, ËÁ ˆÂÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚. ÇÓÚ Í‡Í ‚˚„Îfl‰ËÚ ˝Ú‡ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ Ì‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚:

Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â
‚ ÒÂ‰ÌÂÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÎÊÂÌ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸
Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò
ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ·˚, ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ‰Ó·‡‚ËÎË ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰
‚Ì‡˜‡ÎÂ. Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, Ú‡Í Í‡Í ‚˚
ÛÊÂ ÛÚÓÏËÎË ÚÂ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ ‚˚ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë ÊÊÂÌËÂ,
Û·Ë‚‡fl ‚ÒflÍÓÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰‡Î¸¯Â. 

ü ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂ-
Î‡, ËÌ‡˜Â ‚˚ ÔÂÂÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ˝ÚÓ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍËı ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÔÓÒÏÓÚËÚÂ, ÌÂ
ÓıÎ‡‰flÚ ÎË ·ÓÎ¸ Ë Ì‡Í‡˜Í‡, ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl Midrange Afterburn, ‚‡¯ Ô˚Î ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ·ÓÎ¸¯Â-
ÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. 

ÇÓÔÓÒ: ü ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛ ‚ÂÒ, ÔË ˝ÚÓÏ ÏÓÈ ·˛‰ÊÂÚ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ Ó„‡ÌË˜ÂÌ (ÏÓfl ÊÂÌ‡ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÏÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‰Â-
ÌÂ„ Ú‡ÚËÚ¸ Ì‡ ‰Ó·‡‚ÍË). ä‡ÍÓ‚‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÙÓÚËÙËÍ‡ˆËË
ÔËÚ‡ÌËfl ‚ ÏÓÂÈ ÒËÚÛ‡ˆËË? ü ÔËÌËÏ‡˛ ÔÓÓ¯ÓÍ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ-
„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÍÂ‡ÚËÌ, Ë ÏÓË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÏÌÂ ‰Ó·‡-
‚ËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ, ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÛ˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ. óÚÓ ÏÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÔËÌËÏ‡Ú¸ — ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ËÎË ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ?

éÚ‚ÂÚ: äÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ Á‰ÂÒ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë-
‡ÂÚÂ ‚ÂÒ. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Îfl ˝ÍÚÓÏÓÙ‡
ÎÂ„Í‡fl ÒÚÛÍÚÛ‡ ÍÓÒÚÂÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚Ï Í‡ÏÌÂÏ ÔÂ-
ÚÍÌÓ‚ÂÌËfl Ì‡ ÔÛÚË Í ·ÓÎ¸¯ËÏ ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏ, Ì‡ÛÍ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
ÛÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡ ‰Û„ÓÈ, ÌÂ Ú‡ÍÓÈ Ó˜Â‚Ë‰Ì˚È Ù‡ÍÚÓ: ËÁ·˚ÚÓ˜Ì‡fl
‚˚‡·ÓÚÍ‡ ÍÓÚËÁÓÎ‡. 

ã˛‰Ë, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÂ ‚ÂÒ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
Ì˚. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Ëı Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÁÏÂÌÓ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡

ÒÚÂÒÒ˚, ˜ÚÓ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛÂÚ ‚˚¯Â ÒÂ‰ÌÂ-
„Ó ‚˚‡·ÓÚÍÛ
ÍÓÚËÁÓÎ‡ — „ÓÏÓ-
Ì‡, ÔÓÊË‡˛˘Â„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ˝ÌÂ„Ë˛. 

ä ÔËÏÂÛ, ÒÍ‡-
ÊÂÏ, ‚˚ Â‰ÂÚÂ Ì‡ ‡-
·ÓÚÛ, Ë ÍÚÓ-ÚÓ

Cr i t i ca lMASS   

Остаточное жжение 
в средней части амплитуды



Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‚‡Ò ÔÂÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Â‰ÂÚÂ Ì‡
ÒÍÓÓÒÚË, ÔÂ‚˚¯‡˛˘ÂÈ ÎËÏËÚ Ì‡ 5 ÏËÎ¸ ‚ ˜‡Ò, ‡ ˝ÚÓÚ Ô‡-
ÂÌ¸ ‚ÒÂ Â˘Â ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ Âı‡Ú¸ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË ÔflÚ¸ ÙÛÚÓ‚ ÓÚ
‚‡¯Â„Ó ·‡ÏÔÂ‡, ‚‡¯Â ÎËˆÓ ‚ÒÔ˚ıË‚‡ÂÚ, Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‚ ‚‡-
¯ÂÏ ÚÂÎÂ Ì‡Ôfl„‡ÂÚÒfl, Ë ‚˚ ÚÂ¯ËÚÂ ÒÂ·fl ÔËÏÂÌÓ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÈ Ë‰ÂÂÈ. èÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ˝ÚÓÏÛ Ô‡Ì˛ ÒÂ·fl Ó·Ó„Ì‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ‚˚
ÏÓ„ÎË Ì‡˜‡Ú¸ ÔÂÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Â„Ó, ‚˚ÚÂÒÌËÚ¸ Â„Ó Ò ‰ÓÓ„Ë, ÔÓ-
ÚÓÏ ‚˚ÈÚË ËÁ Ï‡¯ËÌ˚ Ë ‚˚·ËÚ¸ ‚Ò˛ ‰Û¸ ËÁ ÌÂ„Ó, ÔÓÍÓÎÓÚË‚
Â„Ó ÎËˆÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎÓ, ·Û‰ÚÓ Â„Ó ·Ó‚Ë „ÓÂÎË
Ó„ÌÂÏ, Ë ÍÚÓ-ÚÓ ÔÓÚÛ¯ËÎ Ëı ÔÓ‰Ó¯‚ÓÈ ¯ËÔÓ‚ÍË. (åÓÊÂÚÂ ÎË
‚˚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ fl ÚÓÊÂ ÎÂ„ÍÓ ‚ÓÁ·Û‰ËÏ˚È ˝ÍÚÓÏÓÙ?) ùÚ‡ Â-
‡ÍˆËfl ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ ÓÌ «ÎÂÁÂÚ ˜ÂÂÁ
‚Âı», Ë ‚‚Ó‰ËÚ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ,
˜ÚÓ ÒÚ‡‚ËÚ Ì‡ÒÚÓfl˘Û˛ Á‡ÒÎÓÌÍÛ Ì‡ ÔÛÚË Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ.

ùÍÚÓÏÓÙ˚ ËÏÂ˛Ú ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ ÏÌÓ„Ó ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ıÓ‰ËÚ¸ ‚
˝ÚÓ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ, ‚˚Á˚‚‡˛˘ÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÍÓ-
ÎÂ·‡ÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡, ˜ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ «ÒÊÂ‚˚‚‡ÂÚ»
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ·Â¯ÂÌÓÈ ÏflÒÓÛ·ÍÂ. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚˚ ‰Û-
Ï‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ, ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛıÛ‰¯‡˛Ú ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÚflÊÂÎÓ
Ì‡·Ë‡˛˘Â„Ó ‚ÂÒ, Ú‡Í Í‡Í Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡ÂÚ ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‡Í Â˘Â Ó‰ÌÛ ÒÚÂÒÒÓ‚Û˛ ÒËÚÛ‡ˆË˛, Ú‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‰Ó„‡‰‡ÈÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ? Ç˚ ‰Ó„‡‰‡ÎËÒ¸: éÌ
Ì‡Í‡˜Ë‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÓÚËÁÓÎ‡ ‚ ‚‡¯Û ÒËÒÚÂÏÛ. 

ëÂÈ˜‡Ò, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ ÒÛ˘ÌÓÒÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‚˚,
Ì‡‚ÂÌÓÂ, Ò‡ÏË ÒÏÓÊÂÚÂ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡ Ò‚ÓÈ ‚ÓÔÓÒ. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ
‚˚·Ó ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Ó·‡‚ÍË Ò ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌÓÏ. éÌ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ
‚˚‡·ÓÚÍÛ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 30%, ‡ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÛ, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ÂÏÛ ‚ÂÒ, ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓ˜ÚË ÒÚÓfl˘ËÏ
Ï˚¯ˆ˚ ˜Û‰ÓÏ. åÓÂÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÂÈ ·Û‰ÂÚ ÒÂ‰-
ÒÚ‚Ó, ÔÓ‚˚¯‡˛˘ÂÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÒÂ·Â Â„Ó ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ÊÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ ‰‚‡, Ú‡ÍËı Í‡Í ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ Ë ÚË·ÛÎÛÒ ÚÂÂÒÚËÒ (ÒÏ
‡ÌÂÂ ÛÔÓÏflÌÛÚÓÂ ÒÓÓ·˘ÂÌËÂ Ó Ì‡Û˜ÌÓÏ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËË ˝ÚÓ„Ó
ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËfl), ÌÓ Î˛‰flÏ, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÏ ‚ÂÒ, fl ‚ÒÂ-
„‰‡ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ PS — ËÎË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÎÛÊÂ·ÌÓÈ ‡‚ÚÓÏ‡¯Ë-

ÌÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.

ÇÓÔÓÒ: ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı
Í‡Í ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ÏÓÂÈ „Û-
‰Ë, Ó‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ‰Ó·Ë‚‡˛Ò¸ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌËı ‰ÓÎÂÈ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË ‰Û„ÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ fl ÏÓ„Û ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸?

éÚ‚ÂÚ: Ç‡¯‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÈ,
ÌÓ ÔÓÚÓÏ, ÓÔflÚ¸ ÊÂ, ‚‡¯‡ ÙÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓÈ. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÍÂ-
˘Ë‚‡Ú¸ ÛÍË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â Á‡ÔflÒÚ¸fl ‚ ÌËÊÌÂÈ

˜‡ÒÚË Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ë ‚‡¯Ë ÎÓÍÚË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚. ÖÒÎË Û„ÓÎ Ò„Ë·‡ ÎÓÍÚÂÈ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
— ÔÓ˜ÚË 90 „‡‰ÛÒÓ‚ — ‚ÂıÌËÂ ˜‡ÒÚË ÛÍ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ıÓ-
‰ËÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÎËÁÍÓ ‰Û„ Í ‰Û„Û, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ä Ú‡ÍÊÂ, ‰ÂÊËÚÂ ÛÍË
Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË Ó‰ÌÓ„Ó ÙÛÚ‡ ÓÚ Ï˚¯ˆ ÊË‚ÓÚ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Î‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ·˚ÎË Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ì˚.

ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ú‡Í, Í‡Í ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚˚¯Â, Ë ‚˚ ‚ÒÂ Â˘Â
ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ÔÓ‰ÚflÌËÚÂ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸-
ÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛ Í ·ÎÓÍÛ ‰Îfl ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËÈ, ÔËˆÂÔËÚÂ ÛÍÓflÚÍË Í
ÌËÊÌËÏ ·ÎÓÍ‡Ï Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı ÎÂ-
Ê‡. ëÎÂ‰ÛÈÚÂ ÚÂÏ ÊÂ ÒÓ‚ÂÚ‡Ï, Í‡Ò‡˛˘ËÏÒfl ÙÓÏ˚, ÍÓÚÓ˚Â
ÓÔËÒ‡Ì˚ ‚˚¯Â. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËÈ ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˜ËÚËÌ„‡ — ÔÎ˛Ò, ˝ÚÓ fl‚-
ÎflÂÚÒfl Â˘Â Ó‰ÌËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı Ò Â˘Â
·ÓÎ¸¯ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ì‡ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
ÌËÁÍÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛, ‚˚ÒÓÚÓÈ ÓÍÓÎÓ ¯ÂÒÚË ‰˛ÈÏÓ‚ ÓÚ ÔÓÎ‡ ËÎË



ÓÚÎ‡‰¸ÚÂ ·ÎÓ˜ÌÓÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÚflÌÛÎË ÛÍÓflÚÍË
ÓÚ ÚÓ˜ÍË, Ì‡ıÓ‰fl˘ÂÈÒfl Ì‡ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ‚˚ÒÓÚÂ ÓÚ ÔÓÎ‡, ˜ÚÓ Ë ÒÍ‡-
Ï¸fl. çÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚ ‰Îfl ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËÈ ÛÍ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú
ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ‚‡Ï ·ÎÓÍË ‰Ó ˝ÚÓÈ ‚˚ÒÓÚ˚ ÔÛÚÂÏ ÔÂÂÒÚ‡ÌÓ‚ÍË
ÒÚÓÔÓ‡.

ã˛·ÓÈ ËÁ ˝ÚËı ÏÂÚÓ‰Ó‚ — ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÌËÁÍÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë
ËÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚˚ÒÓÚ˚ ¯ÍË‚‡, — ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÎÛ˜¯Â ÒÓ-
Í‡˘‡Ú¸ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÒËÎÛ ËÁÏÂÌÂÌËfl Û„Î‡ Úfl„Ë; ‚˚ Úfl-
ÌÂÚÂ ÛÍÓflÚ¸ ·ÎÓÍ‡ ÔÓÔÂÂÍ ÚÓÒ‡ — ‡ ˝ÚÓ „Î‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌË˛ ÛÍÓ-
flÚË ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ, ÍÓÚÓÓÂ ËÏÂÂÚ ÒÍÎÓÌÌÓÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÍÎ˛-
˜‡Ú¸ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ‰ÓÎ˛ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡, Ë ‰‡ÊÂ ÚËˆÂÔÒ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ÛÍÓflÚË ·ÎÓÍ‡ Ôfl-
ÏÓ Ì‡‰ ‚‡¯ÂÈ „Û‰¸˛ ‰Îfl ·ÓÎÂÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÒÂÂ-
‰ËÌ˚ „Û‰Ë, ËÎË ÊÂ Ì‡‰ ‚‡¯ËÏË „Î‡Á‡ÏË ‰Îfl ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
‚ÂıÌËı ‰ÓÎÂÈ ÔÂÍÚÓ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ. ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ-
„Ó, Í‡ÍÛ˛ ÔÓÁËˆË˛ ‚˚ ÔËÏÂÚÂ, ÌÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ ÒÍÂ˘Ë‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë
ÛÍË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â Á‡ÔflÒÚËÈ, Ë ÒÓı‡ÌflÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÎÂ„-
ÍÓÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ ‚ ÎÓÍÚflı. ç‡Ôfl„‡ÈÚÂ ÔÂÍÚÓ‡Î¸Ì˚Â ‚ ÍÓÌˆÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ú‡Í ÒËÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÌÓÍ‡ÛÚË-
Ó‚‡Ú¸ Ëı. ùÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚Á˚‚ÌÓÈ ÌÓ‚˚È ÓÒÚ
Ë ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ‡Á‚ËÚËÂ ‚ÌÛÚÂÌÌËı ˜‡ÒÚÂÈ „Û‰Ë, Í ÍÓÚÓÓÏÛ
‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸: Ò ‚˚‡ÊÂÌÌÓÈ ËÒ˜Â˜ÂÌÌÓÒÚ¸˛.

äÒÚ‡ÚË, ÂÒÎË ‚˚ ËÏÂÂÚÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚˚·Ó‡ ÏÂÊ‰Û Ó‰-
ÌËÏ ËÁ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ‡Á‚Â‰ÂÌËflÏË ÎÓÍ-
ÚÂÈ Ì‡ ÔÂÍ-‰ÂÍ-ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ‚˚·Ë‡ÈÚÂ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı. èÂÍ-‰ÂÍ-Ï‡¯ËÌ‡ ÙËÍÒËÛÂÚ ‚‡¯Ë ÛÍË Ë ÚÓÒ ‚
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ˜ÚÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ Ò‚Ó·Ó‰Û ‡·ÓÚ˚
‚ Í‡ÔÒÛÎÂ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡; ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÎËÚ¸Òfl ‚ Ú‡‚ÏÛ
˝ÚÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, ÂÒÎË ‚˚ Í ÌËÏ ÒÍÎÓÌÌ˚. 

ÄÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ Ë Ï˚¯ˆ˚
ÇÓÔÓÒ: äÓ„‰‡ Â˜¸ Á‡ıÓ‰ËÚ Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ-

‰ÂÓ‚, ‚˚ Ó·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÎË ÓÌË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ?

éÚ‚ÂÚ: å˚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚ËÚ‡-
ÏËÌ˚ ë, Ö Ë ·ÂÚ‡-Í‡ÓÚËÌ ‚ÏÂÒÚÂ. ùÚË ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ÔÓÏÓ-
„‡˛Ú ÛÍÂÔËÚ¸ ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ˜ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸
Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓ, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÓÌ ÏÓÊÂÚ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ·ÂÁ ‚ÒflÍËı
Á‡‰ÂÊÂÍ. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ Ò‡Ï˚È Á‰ÓÓ‚˚È Ó„‡ÌËÁÏ ÒÓÁ‰‡ÂÚ
ÎÛ˜¯Û˛ ÒÂ‰Û ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ. í‡ÍÊÂ Á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ‚ÏÂÒÚÂ, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË
‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‚Á‡ËÏÓ-ÛÒËÎË‚‡˛˘Â, Í‡Í ÒÓÓ·˘‡ÂÚÒfl ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ
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Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ÊÂ ÔÓÍÛÔ‡Ú¸ ‰Ó·‡‚ÍË, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ÚË ˝ÚËı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚‡ ‚ Ó‰ÌÓÈ Í‡ÔÒÛÎÂ. ïÓÓ¯ÂÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ËÒÍ‡Ú¸, — ˝ÚÓ ÓÚ 500 ‰Ó 1000 ÏËÎÎË„‡ÏÏÓ‚ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡
ë; ÓÚ 200 ‰Ó 500 ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı Â‰ËÌËˆ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ö; Ë
20000 ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı Â‰ËÌËˆ ·ÂÚ‡-Í‡ÓÚËÌ‡, ÍÓÚÓ˚È fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓÏ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ä.

ÇÓÔÓÒ: ü ·˚Î Á‡ËÌÚË„Ó‚‡Ì ËÒÚÓËÂÈ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡ ãÓÛÒÓÌ‡
(Johnatan Lawson), Ì‡ÔÂ˜‡Ú‡ÌÌÓÈ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ IRONMAN [ÙÂ‚-
‡Î¸ 1998„], Ë Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏ‡ «10-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
Ó·˙ÂÏ‡» Ë «20 ÙÛÌÚÓ‚ Ï˚¯ˆ Á‡ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸». èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í fl
ÔÓÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, fl Ì‡˜‡Î ÒÓÏÌÂ‚‡Ú¸Òfl. ëÏÓ„Û
ÎË fl ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÌËÏË. ü Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛ ‚ÂÒ. óÚÓ ‚˚
Ó· ˝ÚÓÏ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ?

éÚ‚ÂÚ: ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Í‡Í ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÚflÊÂÎÓ
Ì‡·Ë‡˛˘ËÈ ‚ÂÒ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó·‡ ˝Ú‡Ô‡ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚ «10-Week Size Surge», ÌÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Á‡ıÓÚËÚÂ ‚ÌÂÒÚË
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl. ç‡ 1-Ï ˝Ú‡ÔÂ ÔÂÂÌÂÒËÚÂ ÏÂÚ‚Û˛ Úfl-
„Û ÒÓ ÒÂ‰˚ Ì‡ ÔflÚÌËˆÛ Ë ‚ ÔflÚÌËˆÛ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
ËÁ ÚÂÌËÓ‚ÍË. íÂÔÂ¸ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‰‚‡ ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓ‚˚¯‡˛-
˘Ëı ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Ê‰ÓÂ — ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ‡ÁÛ ‚

ÌÂ‰ÂÎ˛ — ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ÏÂÚ‚‡fl Úfl„‡ ‚ ÔflÚ-
ÌËˆÛ. Ç ÒÂ‰Û ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ËÍ˚, ÛÍË Ë Ï˚¯ˆ˚
ÔÂÒÒ‡.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl 2-„Ó ˝Ú‡Ô‡, ÚÓ ÒÔÎËÚ «˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸» fl‚ÎflÂÚÒfl ‚Â-
ÎËÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ, Ú‡Í Í‡Í ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Û ‚‡Ò
ÂÒÚ¸ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡; Ó‰Ì‡ÍÓ, ‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ ‚
Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸, ‡ Ì‡‰ ‰Û„ÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ — ‚ ‰Û„Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‰Îfl Ó‰ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂ-
ÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÏÂÚÓ‰
Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓÁËˆËË (POF) ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.
ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Â¯ËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ, ‡Á‰ÂÎËÚÂ ÚÂÎÓ Ì‡ ÚË
ÒÂÍˆËË Ë ÔËÒÔÓÒÓ·¸ÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ Í ÂÊËÏÛ «‰‚‡ ‰Ìfl ‡·ÓÚ˚ /
Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡» ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

ùÚÓ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï ÓÍÓÎÓ 15 ‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ Ó‰ÌÓ Á‡ÌflÚËÂ,
‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ 23 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â 2-„Ó ˝Ú‡Ô‡.
ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ Â˘Â ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ËÒÚÓ˘ÂÌÌ˚Ï, ËÎË ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ
Î˛·ËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ‚˚ıÓ‰Ì˚Â ‰ÌË, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ Á‡ÌflÚËfl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ‚ÚÓÌËÍ, ˜ÂÚ‚Â„, ÔflÚÌËˆÛ Í‡Í
ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚˚¯Â, ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ Ë ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â, Á‡ÚÂÏ Ò ÔÓ-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

ëÓ„Î‡ÒÌÓ ˝ÚÓÏÛ ‡ÒÔËÒ‡ÌË˛, Í‡Ê‰‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚ
˜ÂÚ˚Â-¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ‚˚ ÒÌÓ‚‡ ÚÂÌËÛÂÚÂ ÌÂÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÂÂ, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ Í‡ÍÓÈ ‰ÂÌ¸ ÓÌ‡ ‚˚-
Ô‡‰‡ÂÚ Í‡Ê‰Û˛ ÍÓÌÍÂÚÌÛ˛ ÌÂ‰ÂÎ˛. 

ÑÛ„ÓÂ ÔËÏÂ˜‡ÌËÂ: ‚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ù‡Á˚ 2 ÌÂ
‚ÍÎ˛˜ÂÌ‡ ‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸flÏË, ÌÓ fl ‚ÍÎ˛˜ËÎ ÂÂ ‚ ÓÔË-
Ò‡ÌÌ˚È ‚˚¯Â ÒÔÎËÚ. ê‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸flÏË ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl, ÌÓ ÚÛ‰ÌÓ
Ì‡·Ë‡˛˘ËÂ ‚ÂÒ Î˛‰Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÂÂ, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÛÍ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ı‚‡Ú ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï,
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚Ó‰Â ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ì‡
ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, Úfl„ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂ-
Ì˚, Í‡Í Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ‚‡¯‡ ÒËÎ‡ ‚ Ó·˘ÂÏ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚ÏË. ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ, Á‡ ÍÓÚÓ˚Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó‰ËÌ
ÔÓ‰ıÓ‰ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı Ë Ó‰ËÌ «‡ÁÊË„‡˛˘ËÈ»
ÔÓ‰ıÓ‰ Ì‡ «Supergripper» (ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎ˚ ı‚‡Ú‡)
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË. Supergripper fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚÎË˜Ì˚Ï ÒÂ‰ÒÚ-
‚ÓÏ ‰Îfl ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ
ËÏËÚËÛÂÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ ı‚‡Ú‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ ÌÂÈÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔÛÚË Ë
ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÚÛÍÚÛ˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÚÂ ‰Îfl ÒÊ‡ÚËfl, ÛÒÚ‡˛Ú. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ‚˚„Ó‰Û ÓÚ
ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË — ÔÓÒÚÓ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÂ Â˘Â ÔÛ-
ÊËÌÛ ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ — ˜Â„Ó ÌÂÎ¸-
Áfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı V-Ó·‡ÁÌ˚ı ÔÛÊËÌÌ˚ı
˝ÍÒÔ‡Ì‰Â‡ı.IM 





ü ËÏÂÎ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÁÌ‡Ú¸
ÇËÌÒ‡ ÜËÓÌ‰‡ (Vince Gironda)
45 ÎÂÚ. ü ·˚Î ÌÂÚÂÔÂÎË‚˚Ï 18-
ÎÂÚÌËÏ ÌÓ‚Ë˜ÍÓÏ-ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓÏ
‚ÂÒÓÏ 150 ÙÛÌÚÓ‚, ÍÓ„‰‡ ‚ÔÂ‚˚Â
‚ÒÚÂÚËÎ Â„Ó. ü ÔÓ˜ËÚ‡Î Ó ÌÂÏ
ÒÚ‡Ú¸˛, Ë Ï˚ Ò ·‡ÚÓÏ ÑÊÓ‰-
ÊÂÏ ÔÓ‰ÂÎ‡ÎË 20-ÏËÎ¸Ì˚È ÔÓıÓ‰
‚ ëÚÛ‰ËÓ ëËÚË, ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛,
˜ÚÓ·˚ ÎË˜ÌÓ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl Ò
˝ÚËÏ ÊË‚˚Ï Ë‰ÓÎÓÏ. äÓ„‰‡ fl
ÒÍ‡Á‡Î ÇËÌÒÛ, ˜ÚÓ ıÓÚÂÎ ·˚ ‚Â-
ÒËÚ¸ 200 ÙÛÌÚÓ‚ Ë ËÏÂÚ¸ 18-
‰˛ÈÏÓ‚˚Â ·ËˆÂÔÒ˚, ÓÌ  Ò
Î˛·ÓÔ˚ÚÒÚ‚ÓÏ ÔÓÒÏÓÚÂÎ Ì‡
ÏÂÌfl Ë ÒÍ‡Á‡Î: «ÖÒÎË Ú˚ ÍÓ„‰‡-
ÌË·Û‰¸ ÒÚ‡ÌÂ¯¸ Ú‡ÍËÏ, ü Ì‡ „Î‡-
Á‡ı Û ‚ÒÂÈ ÚÓÎÔ˚ ‚ ÉÓÎÎË‚Û‰Â
ÔÓˆÂÎÛ˛ ÚÂ·fl ‚ Á‡‰ÌËˆÛ, ÔË
˝ÚÓÏ ‰‡Ï ÚÂ·Â ‰ÂÒflÚ¸ ÏËÌÛÚ,
˜ÚÓ·˚ ÒÓ·‡Ú¸ ÚÓÎÔÛ».

ùÚÓ ·˚Î ‚˚ÁÓ‚, ÍÓÚÓÓÏÛ fl
·˚Î ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÒÓÔÓÚË‚-
ÎflÚ¸Òfl.  éÌ ‰‡Î ÏÌÂ Ò‚ÓË ·˛ÎÎÂ-
ÚÂÌË ÔÓ ÚÂÏÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl ‚ÂÒ‡
Ë ÔÓÊÂÎ‡Î Û‰‡˜Ë. íË „Ó‰‡ ÒÔÛÒÚfl
fl Á‡¯ÂÎ Í ÌÂÏÛ ‚ Á‡Î. ü ‚ÂÒËÎ 205
ÙÛÌÚÓ‚, Ó·˙ÂÏ ÏÓËı ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·˚Î
18,5 ‰˛ÈÏÓ‚, ‡ Ó·˙ÂÏ „Û‰Ë 50
‰˛ÈÏÓ‚. ü ÒÍ‡Á‡Î ÂÏÛ: «Ç‡¯Ë ÒÓ-
‚ÂÚ˚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÏÓ„ÎË ÏÌÂ, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ç‡¯Â„Ó
Ó·Â˘‡ÌËfl». å˚ ÓÚ ‰Û¯Ë ÔÓÒÏÂfl-
ÎËÒ¸ Ë Ò ˝ÚÓ„Ó ‰Ìfl ÒÚ‡ÎË ·ÎËÁÍË-
ÏË ‰ÛÁ¸flÏË.

Ñ‚ÛÏfl „Ó‰‡ÏË ÔÓÁÊÂ fl ÍÛÔËÎ
Á‡Î ÑÊÓÌ‡ î‡·ÓÚÌËÍ‡ (John
Farbotnik), ˜ÂÏ-ÚÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛-
˘ËÈ Á‡Î ÇËÌÒ‡. ü ‰ÓÒÎÓ‚ÌÓ ÔÂÂ-
ÔËÒ‡Î ÂÊÂÏÂÒfl˜Ì˚È ·˛ÎÎÂÚÂÌ¸
ÇËÌÒ‡, Ò Â„Ó ‡ÁÂ¯ÂÌËfl, Ë ‡Á‰‡Î
Â„Ó ˜ÎÂÌ‡Ï Ò‚ÓÂ„Ó Á‡Î‡. ü Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl ÔËÒ‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í,
Í‡Í ÇËÌÒ — ÓÚÍ˚ÚÓ, Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ
Ó·˙ÂÏÓÏ ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ë ·ÂÁ ‚ÒflÍÓÈ
˜ÂÔÛıË. ÑÓ ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ fl ÌÂ ÔÓ-
Ô˚Ú‡ÎÒfl ÒÍÓÔËÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ·˛ÎÎÂ-
ÚÂÌ¸, fl ÌÂ ËÏÂÎ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl
ÂÒÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
ÊÛÌ‡ÎËÒÚ‡. ÇÒÍÓÂ fl Ì‡˜‡Î ÔË-
Ò‡Ú¸ ÒÚ‡Ú¸Ë ‰Îfl ÒÔÓÚË‚Ì˚ı
ÒÚ‡ÌËˆ „‡ÁÂÚ˚ ãÓÒ-ÄÌÊÂÎÂÒÒÍÓ-
„Ó äÓÎÎÂ‰Ê‡ ïËÓÔ‡Í‡ÚËÍË. á‡-

ÚÂÏ ìÓÎÚ å‡ÒË (Walt Marcy),
ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂÏ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Á‡Î‡ Ì‡ ë‡ÌÒÂÚ
ÅÛÎ¸‚‡ ‚ ãÓÒ-ÄÌÊÂÎÂÒÂ Ë ÒÚÛ‰ÂÌ-
ÚÓÏ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÎÎÂ‰Ê‡, ÔÓÔÓÒËÎ
ÏÂÌfl Â‰‡ÍÚËÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡
«Physical Power». ü ÔÓ‡·ÓÚ‡Î
„Î‡‚Ì˚Ï Â‰‡ÍÚÓÓÏ ÊÛÌ‡Î‡
ÚË „Ó‰‡, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ËÁÛ˜‡fl
ÙÓÚÓ„‡ÙË˛. 

ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ ÔÓÏÓ„ ÏÌÂ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ ‰ÓÒÚË˜¸ ÏÓËı Ì‡-
˜‡Î¸Ì˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ˆÂ-
ÎÂÈ, ÌÓ Ë ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÔÓÙÂÒÒË˛,
ÍÓÚÓ‡fl ÒÚ‡Î‡ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ
ÏÓÂÈ ÊËÁÌË. ü ÁÌ‡˛ ÏÌÓ„Ëı  ‰Û-
„Ëı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚ı ÇËÌÒ ‚‰ÓıÌÓ-
‚ËÎ ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. ùÚÓ
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ËÌÚÂ‚¸˛ Ò ÎÂ„ÂÌ‰‡-
Ì˚Ï ÜÂÎÂÁÌ˚Ï ÉÛÛ ·˚ÎÓ ‚ÁflÚÓ Û
ÌÂ„Ó Á‡ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó ÒÏÂÚË. Ö„Ó
ÌÂÚ ·ÓÎ¸¯Â Ò Ì‡ÏË, ÌÓ Â„Ó ÏÛ‰˚Â
ÒÎÓ‚‡ Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ‚ ÏËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. Ö„Ó Ú‚Ó˜ÂÒÍËÈ
ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÂ Ò‰Â-
Î‡Î Â„Ó Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‚ÂÎËÍËı
ÚÂÌÂÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ì‡¯Â„Ó
‚ÂÏÂÌË. éÌ ·˚Î Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ Ï‡-
ÒÚÂÓÏ å˚¯Â˜ÌÓ„Ó äÓÓÎÂ‚ÒÚ‚‡.

ÑÊËÌ åÓÁË 
(Gene Mozee)

ИÌÓ„‰‡ fl ÔÓÎÛ˜‡˛ ÔËÒ¸Ï‡,
‚ ÍÓÚÓ˚ı ÏÓË ÏÂÚÓ‰˚

ÚÂÌËÌ„‡  ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ÒÓ-
ÏÌÂÌË˛. é‰ËÌ ËÁ ‡‚ÚÓÓ‚ Ú‡-
ÍËı ÔËÒÂÏ ÔË¯ÂÚ, ˜ÚÓ Ì‡
ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ÒÛÔÂÁ‚ÂÁ-
‰˚ ÚÂÌËÛ˛Ú Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë Ò
„Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚ÓÏ ÒÂÚÓ‚, ˜ÂÏ fl ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ‡‚ÚÓ
ÔËÒ¸Ï‡ ÔÎÓıÓ ËÌÙÓÏËÓ‚‡Ì
Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
Ì˚Â ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚, ÍÓÚÓ˚ÏË
ÓÌ Ú‡Í ‚ÓÒıË˘‡ÂÚÒfl, ÔËÌË-
Ï‡˛Ú ‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚‡ı ÔÂÔ‡‡Ú˚, ËÁÏÂÌfl˛˘ËÂ
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÂ
Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡Ò-
ÒÛ Ë ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÛ˛ ÂÎ¸ÂÙ-

ÌÓÒÚ¸ ÔÛÚÂÏ ÏÂÌÂÂ  ËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÅÂÁ ıËÏË˜Â-
ÒÍÓ„Ó ‚ÏÂ¯‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ëı
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÌËÍÓ„‰‡ ·˚ ÌÂ
‰‡ÎË ËÏ Ú‡ÍËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ «ıËÏËË»
ËÁÏÂÌflÂÚ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ·‡-
Î‡ÌÒ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ-
ˆÂÒÒ‡. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ Á‡ÔÛÒÚËÚ¸
ÌÂÌÓÏ‡Î¸ÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ·Ó-
ÎÂÁÌË ÒÂ‰ˆ‡ ËÎË ‰‡ÊÂ ‡ÍÛ.
åÓfl ÙËÎÓÒÓÙËfl Ú‡ÍÓ‚‡: ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÓÂ‚ÌÛÈÒfl Ò Ï‡-
ÚÛ¯ÍÓÈ-ÔËÓ‰ÓÈ.

äÛÎ¸ÚÛËÁÏ Í‡Í ÒÔÓÚ
ÓÔÛÒÚËÎÒfl Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ Ì‡
ÔÓfl‰ÓÍ ‚ ÒËÎÛ ËÁ‚‡˘ÂÌÌÓ„Ó
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ÍÓÒÏÂÚË˜ÂÒ-

ÍÓÈ ıËÛ„ËË Ë ËÏÔÎ‡ÌÚ‡Ì-
ÚÓ‚. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl Ô‡Í-
ÚËÍÛ˛ÚÒfl ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚Â
ËÌ˙ÂÍˆËË, Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÚÓ-
˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ‚Ô˚ÒÍË‚‡ÂÚÒfl
ÔflÏÓ ‚ Ï˚¯ˆÛ, ‚˚Á˚‚‡fl ÒË-
˛ÏËÌÛÚÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙Â-
Ï‡ ·ÂÁ ÔÓÚÂË ÂÎ¸ÂÙ‡. ü
‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í Ó‰ËÌ Ô‡ÂÌ¸ ‚‚ÂÎ
ÔÂÔ‡‡Ú ‚ ËÍ˚ Ë ÓÌË ÚÛÚ ÊÂ
‡Á‰ÛÎËÒ¸ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 1 1/2
‰˛ÈÏ‡. å˚¯ˆ‡ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ËÒ-
ÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ ‡Á‰ÛÚÓÈ ÚË ‰Ìfl.
ïÓÚËÚÂ — ‚Â¸ÚÂ, ıÓÚËÚÂ —
ÌÂÚ, ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ ËÁ Ì˚ÌÂ¯ÌËı
Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl
‚‚Ó‰ËÎË ˝ÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ‚ Ï˚¯-
ˆ˚ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÂÏ. 

ÖÒÎË IFBB ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ıÓÚÂÎ‡ ·˚ «Ó˜ËÒÚËÚ¸» ÔÓ-

Тренировочные секреты 



ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, Í‡Í ÛÚ-
‚ÂÊ‰‡˛Ú ÂÂ ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚Â ÎËˆ‡, ÚÓ ˝Ú‡
Ó„‡ÌËÁ‡ˆËfl ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Î‡ ·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ‚˚·ÓÓ˜ÌÓÂ ÍÛ„ÎÓ„Ó‰Ë˜ÌÓÂ ÚÂÒ-
ÚËÓ‚‡ÌËÂ, Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ‚ ‰Û„Ëı
‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡. í‡Í ˜ÚÓ ÊÂ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ Ò
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ? åË ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÂÁÛÏÌ˚Ï, ÚÂflfl
ÔÂÊÌËÈ ‚Ë‰.

ÑÛ„‡fl ÚÂ‚ÓÊ‡˘‡fl ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl —
˝ÚÓ ÓÒÚ ˜ËÒÎ‡ «ÒÂÚËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ı»
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌÂÓ‚. äÚÓ ÒÂÚËÙË-
ˆËÛÂÚ ÚÂı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÂÚËÙËˆË-
Û˛Ú ÚÂÌÂÓ‚? ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚Î
ÒÂÚËÙËˆËÓ‚‡Ì. áÌ‡˜ËÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ fl
ÌÂÍ‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚È
ÚÂÌÂ? óÚÓ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ Ç‡Ï, Ì‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÒÏÂ¯ÌÓÈ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒËÚÛ‡ˆËfl,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÑÓÌ‡  ÉÓ‚ÓÒ‡ (Don
Howorth), ÔÓ·Â‰ËÚÂÎfl åËÒÚÂ ÄÏÂË-
Í‡, Ò ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 40-ÎÂÚÌËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ ‚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, Ë Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÏÓËı ÎÛ˜¯Ëı
ËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜ÂÚ˚Âı ÎÂÚ.
í‡Í ‚ÓÚ, Ó‰Ì‡ ËÁ ÍÎËÂÌÚÓÍ ÒÔÓÒËÎ‡,
ÂÒÚ¸ ÎË Û ÌÂ„Ó ÒÂÚËÙËÍ‡Ú. äÓ„‰‡ ÑÓÌ
ÓÚ‚ÂÚËÎ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ˝ÚÓ ‰‡Ï‡ Û¯Î‡ Í
ÒÂÚËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÓÏÛ ÚÂÌÂÛ. ÑÓÌ
ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÎ ÂÂ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í ÂÈ ÒÓ‚ÂÚÛÂÚ
ÂÂ ÌÓ‚˚È ÚÂÌÂ, ÓÌ‡ Ú‡‚ÏËÛÂÚ ÒÔËÌÛ.
ÑÂ‚Û¯Í‡ ÔÓË„ÌÓËÓ‚‡Î‡ ÒÓ‚ÂÚ ÒÔÂˆË-
‡ÎËÒÚ‡ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÎ‡ ÔÂÊÌËÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. óÂÂÁ ÏÂÒflˆ ÓÌ‡ ÔÓ‚Â‰ËÎ‡
ÒÔËÌÛ, Ë ÂÈ ÔË¯ÎÓÒ¸ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÚË ÏÂÒflˆ‡.

ÖÒÎË Ì‡ ÚÓ ÔÓ¯ÎÓ, ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌÂ-
Ó‚ ËÏÂÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ Í‚‡ÎËÙËÍ‡-
ˆË˛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ÍÓ„Ó-ÎË·Ó, ÍÓÏÂ Ò‡ÏÓ„Ó ÒÂ·fl. ÑÎfl ÚÓ„Ó
˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡Ï˚È ÎÛ˜¯ËÈ ÚÂÌË-

Ó‚Ó˜Ì˚È ÒÓ‚ÂÚ, Ó·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í Ò‡ÏÓÏÛ
ÎÛ˜¯ÂÏÛ ËÒÚÓ˜ÌËÍÛ — Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÏÛ
ÚÂÌÂÛ, ‡ ÌÂ Í ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ Ò Í‡ÒË‚˚Ï ÚÂ-
ÎÓÒÎÓÊÂÌËÂÏ. åÌÓ„ËÂ ˜ÂÏÔËÓÌ˚ ÁÌ‡˛Ú
ÎË¯¸, Í‡Í Ò‡ÏËÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ãÛ˜-
¯ËÂ ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ ÚÂÌÂ˚ ˝ÚÓ ÚÂ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‡·ÓÚ‡˛Ú ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ‚ Á‡Î‡ı,
ÚÂÌËÛ˛Ú ÒÓÚÌË, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‰‡ÊÂ  Ú˚-
Òfl˜Ë Î˛‰ÂÈ. éÌË ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ë ‚ Í‡ÍÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â. áÌ‡ÌËfl —
ÒËÎ‡, ‡ ÓÔ˚Ú — ÎÛ˜¯ËÈ Û˜ËÚÂÎ¸.

ïÓ˜Û Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÚË ÔÓ-
·ÎÂÏ˚, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ‚ÓÎ-
ÌÛ˛Ú ÏÌÓ„Ëı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ. 

ÇÓÔÓÒ: ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÎË Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl Ò‚flÁÓÍ ‚ ÎÓÍ-
Úflı Ë ÍÓÎÂÌ‡ı?

éÚ‚ÂÚ: ÇÒÂ„‰‡ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‚‡¯Ë Ò„Ë·‡-
ÌËfl ÛÍ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ÎÂ„ÍËı ‚ÂÒÓ‚,
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂıÓ‰fl Í ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ç˚  ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‡ÁÏËÌÍÛ,
ÌÂ Ì‡Ôfl„‡fl Ë ÌÂ ÔÓ‚ÂÊ‰‡fl Ç‡¯Ë Ò‚flÁ-
ÍË. í‡ÍÊÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ‚‡¯Û ‰Ë-
ÂÚÛ ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Í‡ÎËfl, ÍÓÚÓ˚È ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚÓ‚, ˜ÂÏ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ‚Â‰Û˘Ëı ÒË‰fl-
˜ËÈ Ó·‡Á ÊËÁÌË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸
Â„Ó, ÍÓ„‰‡ Â‰ËÚÂ ·‡Ì‡Ì, ‡ÔÂÎ¸ÒËÌ ËÎË
„ÓÒÚ¸ ËÁ˛Ï‡. àÁ˛Ï ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ·Ó„‡Ú Í‡-
ÎËÂÏ. ÅËÓÙÎ‡‚ÓÌÓË‰Ì˚Â Ù‡ÍÚÓ˚: ‚Ë-
Ú‡ÏËÌ ë ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò ‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ ê
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÛ˛
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸, ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ‡ÒÚflÊÂÌËÈ
Ï˚¯ˆ Ë  ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ·˚ÒÚÓÏÛ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï˚. 

ÇÓÔÓÒ: ü — ÒÚ‡¯ÂÍÎ‡ÒÒÌËÍ, Á‡ÌË-
Ï‡˛Ò¸ ÍÓÒÒÓ‚˚Ï ·Â„ÓÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Û ÏÂÌfl
ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚ ÌÓ„Ë Ë ÔÂÒÒ, ÌÓ ÒÎ‡·Ó
‡Á‚ËÚ‡ ‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. óÚÓ ÏÌÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÒÚÓÎ¸ ÌÂÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï?

éÚ‚ÂÚ: Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ  ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò ‰ÌÂÏ ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓÒÎÂ
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. çÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÂÂ˚‚Ó‚ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.

ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ Í‡Ê‰ÓÏÛ.
ÄÚÎÂÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‚ ¯ÂÒÚË ÒÂÚ‡ı ÔÓ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ.

ÇÓÔÓÒ: ä‡Í ÏÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡ÁÏÂ Ë
ÌËÊÌÂÈ Ë ÒÂ‰ÌÂÈ ‰ÓÎË ÙÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰Â? åÌÂ ·˚ Ú‡ÍÊÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÚÓÎ˘ËÌ˚ Ë Í‡ÒË‚ÓÈ ‚˚ÔÛÍÎÓÒ-
ÚË Í ÏÓËÏ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ·Â‰Â.

éÚ‚ÂÚ: èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰Â:

É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚ Ò ÛÁÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ
ÔflÚÓÍ, 8x8

ãÓÊËÚÂÒ¸ ÒÔËÌÓÈ Ì‡ „‡ÍÍ-ÚÂÌ‡ÊÂ
Ë Ò‰‚ËÌ¸ÚÂ ÔflÚÍË. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚
ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔËÒÂ‰‡, ÔÓÁ-
‚ÓÎ¸ÚÂ ‚‡¯ËÏ ÍÓÎÂÌflÏ ‡Á‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚
ÒÚÓÓÌ˚. à‰ËÚÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ, Á‡-
ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸, ÌÓ ÌÂ ‚˚ÍÎ˛˜‡ÈÚÂ
‚‡¯Ë ÍÓÎÂÌË.

ÑÎfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰Â:
èËÒÂ‰‡ÌËÂ ÑÂÎËÌ‰ÊÂ‡ (Delinger),

(ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl) 8x8
ê‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ‚‡¯Ë ÒÚÛÔÌË Ì‡ ¯ËË-

ÌÂ ÔËÏÂÌÓ 12 ‰˛ÈÏÓ‚, ÔflÚÍË ÔÓ-
ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ ·ÛÒÓÍ ‚˚ÒÓÚÓÈ ‚ 2 ‰˛ÈÏ‡.
ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ¯Ú‡Ì„Û, Í‡Í ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ
Ì‡ „Û‰¸, Ì‡ ÔÂÂ‰ÌËı ˜‡ÒÚflı ‚‡¯Ëı
ÔÎÂ˜, ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰Ìfl‚ ÎÓÍÚË. èËÒÂ‰‡È-
ÚÂ ‰Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÌËÁ‡, ÒÓı‡Ìflfl ‚‡¯Û ÒÔËÌÛ
‚˚ÔflÏÎÂÌÌÓÈ. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸, ‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËfl ÙÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰Â
ÔÓ‰‡‚‡ÈÚÂ ‚‡¯ Ú‡Á ‚ÔÂÂ‰.

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, 8x8
ãÓÊËÚÂÒ¸ ÌË˜ÍÓÏ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl

Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„. á‡ˆÂÔËÚÂÒ¸ ‚‡¯ËÏË ÔflÚ-
Í‡ÏË Á‡ ÔÓ‰Û¯ÍÛ ˚˜‡„‡, ÒÓı‡ÌflÈÚÂ
ÌÓÒÍË ‚ÓÁ¸, ‡ ÔflÚÍË ‚ÏÂÒÚÂ. èÂÂÏÂ-
˘‡ÈÚÂ ˚˜‡„ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÓÌ ÌÂ ÍÓÒ-
ÌÂÚÒfl ‚‡¯Ëı fl„Ó‰Ëˆ. çÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ
‚‡¯ Ú‡Á ÒÓ ÒÍ‡Ï¸Ë. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË ÌËÊÌÂÈ
‰ÓÎË ·ËˆÂÔÒ‡ ·Â‰‡. óÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸
‚ÂıÌ˛˛ ‰ÓÎ˛ ·ËˆÂÔÒ‡ ·Â‰‡, ÔÓ‰ÂÎ˚-
‚‡ÈÚÂ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÒÍ‡Ï¸Ë ÔÓ ÏÂÚÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ‚˚ Ò„Ë·‡ÂÚÂ ÌÓ„Ë. ëÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸
·ËˆÂÔÒ‡ ·Â‰‡ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl ÔÛÚÂÏ
ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÛÔÓ‡ ÎÂÊ‡ Ë
ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÚÓÒ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ Ò„Ë·‡Ú¸ ÌÓ„Ë. IM



М ÛÊÒÍ‡fl ÍÓÏ‡Ì‰‡ ëÓÂ‰ËÌÂÌ-
Ì˚ı òÚ‡ÚÓ‚ Ò‰ÂÎ‡Î‡ ÒËÎ¸Ì˚È

ÔÓÍ‡Á Ì‡ 1997 World Amateur
Championships ‚ è‡„Â, óÂ¯ÒÍÓÈ
êÂÒÔÛ·ÎËÍÂ, ÒÓ·‡‚ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ,
ÚÂÚ¸Â, ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ Ë ‰‚‡ ¯ÂÒÚ˚ı ÏÂ-
ÒÚ‡. ïÓÚfl ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚È ÓÔÓÒ ÌÂ
·˚Î ÔÓ‚Â‰ÂÌ, fl ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ
Ò‡Ï˚Ï Ò˜‡ÒÚÎË‚˚Ï Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ
¯ÂÒÚÓ„Ó ÏÂÒÚ‡ Ì‡ ˝ÚÓÏ ÏÂÓ-
ÔËflÚËË ·˚Î Ñ‡ÂÎÎ åÓÌÒÓÌ, ÚÛ-
„ÓÈ, Í‡Í ·‡‡·‡Ì, ÓÒÚÓÏ ‚ 5’8»,
‚ÂÒÓÏ ‚ 196 ÙÛÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚È
Á‡Ò‚ÂÍ‡Î Ì‡ Team Universe ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓ¯Î˚ı ÚÂı ÎÂÚ. î‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË, ÂÒÎË ·˚ ‚ÓÁÌ‡„‡Ê‰ÂÌËÂ
Á‡ Ò‡Ï˚Â Á‡ÏÂÚÌ˚Â ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ ‰‡‚‡ÎË Ì‡ ÏÂÊ-
‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÏ ÏÂÓÔËflÚËË, Ñ‡-
ÂÎÎ ·˚Î ·˚ Â„Ó Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ.
åÓÌÒÓÌ ‚˚Ë„‡Î ÔÓÎÛÚflÊÂÎÛ˛
Í‡ÚÂ„ÓË˛ Ì‡ 1995 T.U. — ÔÂ-
‚ÁÓÈ‰fl åËÎÚÓÌ‡ ïÓÎÎÓÛ˝fl (Milton
Holloway), ÍÓÚÓ˚È ‚˚Ë„‡Î ˝ÚÓÚ
ÍÎ‡ÒÒ ‚ 1996 — ÌÓ ÓÌ Â‰‚‡ Û‰Ó-
ÒÛÊËÎÒfl ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ì‡ World
Championships, ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ÔÓ-
‚Â‰ÂÌ ‚ ÉÛ‡ÏÂ ‚ ÚÓÏ „Ó‰Û, ÌÂÛ‰‡˜ÌÓ
‚˚ÒÚÛÔË‚ Ë ÌÂ ÔÓÔ‡‚ ‚ ‚˚Ò¯Û˛ 15-
ÍÛ. Ñ‡ÊÂ ÔË ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÊËÚÂÎ¸
ÄÚÎ‡ÌÚ˚ Ó˘Û˘‡ÂÚ, ˜ÚÓ Â„Ó ÌÂ‰Ó-
ÓˆÂÌËÎË, ÓÌ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ: ÒÛ‰¸Ë ÌÂ
ÔËÌflÎË Ò‡ÏÓÂ ‰ËÍÓ‚ËÌÌÓÂ Â¯Â-
ÌËÂ Ì‡ ÁÂÏÎÂ.

íÛ‰ÌÓ ‚ÓÓ·‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ ÒËÏ-
ÏÂÚË˜Ì˚È åÓÌÒÓÌ ÌÂ ÔÓÔ‡Î ‚
‚˚Ò¯ËÂ 15 ÏÂÒÚ ‚ Î˛·ÓÈ ·ÂÁ‰ÓÔËÌ-
„Ó‚ÓÈ ¯ÂÂÌ„Â ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÌÓ ÓÌ ÔÓÎ‡-
„‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Û ÌÂ„Ó Î˛·˚ı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚Ô‡‰‡ÎË ·˚
ËÁ ÔÓÔÓˆËÈ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ò˚„‡ÎÓ
ÓÎ¸ ‚ Â„Ó ÌÂÛ‰‡˜ÌÓÏ ÙËÌË¯Â.
«ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ô‡ÌÂÈ ... Ëı ÛÍË,
Ëı ÒÔËÌ‡, Ëı „Û‰¸ ‚˚‰ÂÎfl˛ÚÒfl, ÌÓ
fl ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÒËÏÏÂÚË˜ÂÌ, Ë
ÌË˜ÚÓ ÌÂ ‚˚‰ÂÎflÂÚÒfl, ÍÓÏÂ ÏÓËı
fl„Ó‰Ëˆ», ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ. «ë Ú‡ÍËÏ ÚÂÎÓ-
ÒÎÓÊÂÌËÂÏ, Í‡Í Û ÏÂÌfl, ‚Ó ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚Â ‡Á Ç‡Ò ÏÓ„ÛÚ Ó·ÓÈÚË, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ç˚ Í‡ÊÂÚÂÒ¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ï‡Ò-
ÒË‚Ì˚Ï».

Darrell Monson
TEAM

Training

Даррелл Монсон 



à ˝ÚÓ — ÚÓ˜ÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ, Í‡Í åÓÌ-
ÒÓÌ ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ‚˚Á‚‡ÎÓ Â„Ó ÒÍ‡˜ÓÍ ‚
ÂÈÚËÌ„Â ‚ è‡„Â — ÚÓÎÒÚ˚Â, ÂÎ¸-
ÂÙÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚ËÎË
ÒÛ‰ÂÈ ÓÚ‰‡Ú¸ ÂÏÛ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÏË-
ÏÓÎÂÚÌ˚È ‚Á„Îfl‰. ÑÛ„ËÏ Ù‡ÍÚÓ-
ÓÏ ·˚ÎÓ Â„Ó ÔÓÁÌ‡ÌËÂ, ˜ÚÓ
16-˜‡ÒÓ‚˚È ÔÂÂÎÂÚ Ì‡ Ò‡ÏÓÎÂÚÂ ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌË˛ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡. «ü Ì‡Û˜ËÎÒfl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓÎÂÚ
ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ò Ç‡ÏË, ÒÓ ‚ÒÂÏ
ÒÚÂÒÒÓÏ Ë ÔÓ˜ËÏË ‚Â˘‡ÏË, ‚ ÉÛ‡-
ÏÂ. ü Ì‡ÔÓÏËÌ‡Î ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û-
„Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ıÓ‰ËÎ ËÁ
Ò‡ÏÓÎÂÚ‡».

åÓÌÒÓÌ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Â„Ó Ó¯Ë·-
ÍÓÈ ‚ ÚÓÚ ÔÂ‚˚È ‡Á ·˚ÎÓ ˜ÂÁ-
ÏÂÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ‚ Ò‡ÏÓÎÂÚÂ Ë
Ó·˙Â‰ËÌÂÌËË ÔË˘Ë Ò ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ
‚Ó‰˚. «ü ·˚Î ‡Á‰ÛÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ıÓ-
‰ËÎ ËÁ Ò‡ÏÓÎÂÚ‡ ‚ ÉÛ‡ÏÂ», ‚ÒÔÓÏË-
Ì‡ÂÚ ÓÌ, «‚ÂÒ¸ ÏÓÈ ÂÎ¸ÂÙ —
ÍÓÚÓ˚È fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓËÏ ÍÓÁ˚ÂÏ,
— ËÒ˜ÂÁ. ü Ì‡˜‡Î ËÒÔ‡‚ÎflÚ¸ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ, Ë ÚÛÚ ÊÂ ‚˚ÎÂÚÂÎ ËÁ ˝ÚÓ-
„Ó ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ. ü ÌÂ ËÏÂÎ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
¯‡ÌÒ‡ ÔÂÛÒÔÂÚ¸ ‚ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ». Ç
1997 „Ó‰Û 34-ÎÂÚÌËÈ åÓÌÒÓÌ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎ Ó‰ËÌ ÒÓ‚ÂÚ ÓÚ ·˚‚¯Â„Ó T.U.
˜ÂÏÔËÓÌ‡ âÓÌÌË ò‡Ï·Û„Â‡

(Yohnnie Shambourger), ÍÓÚÓ˚È
‡ÒÒÍ‡Á‡Î ÂÏÛ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÔËÚ¸
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‰ÍÓÒÚË, ÌÓ
ÌÂ ÂÒÚ¸ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó, Ë ıÓ‰ËÚ¸ ‚ÓÍÛ„
Ò‡ÏÓÎÂÚ‡, ÍÓ„‰‡ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó·fl-
Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚ıÓ‰˚ ‚ Á‡Î ÓÚ‰˚ı‡.
«ü ÌÂ ·‡Î ÌËÍ‡ÍÓÈ ÔË˘Ë Ì‡ Ò‡ÏÓ-
ÎÂÚ Ò ÒÓ·ÓÈ — ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Ó‰Û, — Ë
ÍÓ„‰‡ fl ‚˚ıÓ‰ËÎ ËÁ Ò‡ÏÓÎÂÚ‡ Ì‡
ÒÂÈ ‡Á, fl ‚ÒÂ Â˘Â ‚˚„Îfl‰ÂÎ ıÓÓ-
¯Ó, ·ÎËÊÂ Í ˝ÎËÚÌÓÈ ÙÓÏÂ», ÒÍ‡-
Á‡Î Ñ‡ÂÎÎ.

åÓÌÒÓÌ, ÍÓÚÓ˚È ÚÂÌËÛÂÚÒfl
‚ World Class Fitness Center, ÔË-
Ì‡‰ÎÂÊ‡˘ËÈ ãË ï˝ÈÌË (Lee
Haney) ‚ ÄÚÎ‡ÌÚÂ, ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÔÓÎ-
ÌÛ˛ ‡·Ó˜Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ Í‡Í ÚÂıÌËÍ
ÔÓ ÍÛÁÌÂ˜ÌÓÏÛ ‰ÂÎÛ ‚ Reh Rig ‚
ãÓÛÂÌÒ‚ËÎÎÂ. éÌ ·˚Î Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ‚˚ÍÓ‚‡Ú¸, ‚ÏÂÒÚÂ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ
ÊÂÌÓÈ, íÂË, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÓ‚Ó-
„Ó Ò˚Ì‡, Ñ‡ÂÎÎ‡ í.  åÎ‡‰¯Â„Ó,
ÍÓÚÓ˚È Ó‰ËÎÒfl 10 ÓÍÚfl·fl. ü
ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ·ÂÒÒÓÌÌ˚Â ÌÓ˜Ë Ò
ÏÎ‡‰ÂÌˆÂÏ ÔÓÏÓ„ÎË ÂÏÛ ‚ ÒÓı‡-
ÌÂÌËË ÂÎ¸ÂÙ‡. Ñ‡ÂÎÎ ‚ÒÂ„‰‡
·˚Î ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓÏ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂ-
ÚËÍË Ë Ë„‡Î ‚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ÙÛÚ-
·ÓÎ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ¯ÍÓÎÂ Ë ‚ Georgia
Southwestern College. éÌ ÔÓ‚ÂÎ
‰‚‡ „Ó‰‡ ‚ Americus, ÑÊÓ‰ÊËfl, ‚
ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚÒÍÓÏ „ÓÓ‰ÍÂ, ÔÂÂ‰
ÔÂÂÂÁ‰ÓÏ ‚ ÄÚÎ‡ÌÚÛ ‚ 1985.  ëÂ-
¸ÂÁÌÓ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í Í‡˜‡ÌË˛ ÊÂ-
ÎÂÁ‡ Ñ‡ÂÎ ÒÚ‡Î ‚ 1990, Ë
‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡ Â„Ó ÔÂ‚ÓÏ ¯ÓÛ, ÒÓ-
ÒÚflÁ‡ÌËË ÔÓ ÙËÚÌËÒÛ, ÍÓÚÓÓÂ
‚ÍÎ˛˜‡ÎÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓ‰Ó·Ì˚Â
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏ, ÓÚÊËÏ‡ÌËflÏ ÓÚ
ÔÓÎ‡ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ‡Ï ÚÓÒ‡ ËÁ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡. á‡‚ÓÂ‚‡Î ÚÂÚ¸Â
ÏÂÒÚÓ.

åÓÌÒÓÌ Á‡ÚÂÏ ‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡ Mr.
Atlanta, ÒÚ‡‚ ‚ÚÓ˚Ï, Ë ÛÒÔÂ¯Ì‡fl
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍ‡fl Í‡¸Â‡ Ì‡-
˜‡Î‡Ò¸. Ö„Ó Ò‡Ï˚Ï ·ÓÎ¸¯ËÏ
ÚËÚÛÎÓÏ, ‚ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í Â„Ó Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï Ì‡ T.U., ·˚Î‡ ÔÓ·Â‰‡ ‚
ÒÂ‰ÌÂ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Ì‡ Ô‡-
Á‰ÌË˜ÌÓÏ Eastern Seaboard ‚ 1994.
éÌ ÒÚ‡Î 12-˚Ï Ì‡ Junior Nationals
‚ ÔÓÎÛÚflÊÂÎÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË ‚ ÚÓÚ
ÊÂ Ò‡Ï˚È „Ó‰.

éÌ ‚Á‚Â¯Ë‚‡ÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
‚ÚÓË˜ÌÓ„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ì‡ Team
Universe ‚ ˝ÚÓÏ ÒÂÁÓÌÂ, ÌÓ ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ NPC Nationals ÒÓ·Ë‡˛Ú-
Òfl ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ Â„Ó Ó‰ÌÓÏ „ÓÓ‰Â
‚ ÚÂÚ¸˛ ÒÛ··ÓÚÛ ÌÓfl·fl, ÓÌ ÏÓ-
ÊÂÚ ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ Ú‡Ï Ú‡ÍÊÂ, ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ÂÒÎË ‚ÒÂ ÌÂ ‚˚Ô‡‰ÂÚ ËÁ ÚÓ„Ó
ÔÛÚË, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ÓÌ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÂÚ,
Ì‡ T.U.

åÓÌÒÓÌ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ÍÎ˛˜ÓÏ
‰Îfl Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡,
˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÓı‡ÌÂÌËÂ
ÔÓ‰Ê‡ÓÒÚË ÍÛ„Î˚È „Ó‰. «ü ÔÓ-
·Û˛ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸-

«åÓfl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl
Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl
Î˛·Î˛ ‰ÓÒÚ‡‚‡Ú¸ ÏÓË ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
ÔÓ‰ ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË Û„Î‡ÏË, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛfl ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»,
ÒÍ‡Á‡Î åÓÌÒÓÌ, ÍÓÚÓ˚È ÚÂÌË-
ÛÂÚ Â„Ó „ÓÎÂÌË Ë Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡
‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. çËÊÂ - ÚËÔË˜-
Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡-
ÌËÂ, ˜ÚÓ ‚ ‰ÌË 2 Ë 5 ÓÌ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ÒÔËÌÛ ÔÂÂ‰ „Û-
‰¸˛ Ë ÔÎÂ˜‡ÏË. «ü ‰ÂÎ‡˛ ÏÓ˛
Ò‡ÏÛ˛ ÒÎ‡·Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ - Î‡ÚÂ-
‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, - ÔÂ‚˚ÏË», „Ó-
‚ÓËÚ ÓÌ, «Ú‡Í Í‡Í ÏÓfl „Û‰¸ Ë
ÔÎÂ˜Ë ‡ÒÚÛÚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎÂÂ ·˚Ò-
ÚÓ».

ÑÂÌ¸ 1: çÓ„Ë
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, 5x10
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚ *, 4x8
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË *, 4x8
èËÒÂ‰˚ *, 3x8
Ç˚Ô‡‰˚, 3x8
ÑÂ‰ÎËÙÚ˚ 
Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË 
ÌÓ„‡ÏË, 4x10
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, 4x10
ÑÂÌ¸ 2: ëÔËÌ‡, „Û‰¸ Ë ÔÎÂ˜Ë
ëÔËÌ‡
ífl„Ë ‚ÌËÁ, 4x10
ífl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ *, 4x8
ífl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ
Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ *, 4x8
ëË‰fl Úfl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, 4x8
é·‡ÚÌ˚Â Úfl„Ë ‚ÌËÁ, 4x8
ÉÛ‰¸
ÜËÏ˚ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â *, 4x8
ç‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊËÏ˚ *, 4x8
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı, 4x12
èÎÂ˜Ë
ëÚÓ„ËÂ ÊËÏ˚ ÒÚÓfl *, 4x8
ëÚÓfl, ÊËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ *, 4x8

ëË‰fl ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 4x10
ò‡„Ë, 4x10
ÑÂÌ¸ 3: êÛÍË
ÅËˆÂÔÒ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÈ
ÒÍ‡Ï¸Â Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ 
Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ *, 4x8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÈ
ÒÍ‡Ï¸Â ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, 4x8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÈ
ÒÍ‡Ï¸Â Ò ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, 4x8
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â 
Ò„Ë·‡ÌËfl, 3x12
íËˆÂÔÒ
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ, 4x10
î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ *, 4x8
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ **, 4x10
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ *, 4x8
ÑÂÌ¸ 4: çÓ„Ë (ÎÂ„ÍÓ)
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, 4x12
ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË Ò ÛÁÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚-
ÍÓÈ ÒÚÛÔÌÂÈ, 4x8
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË Ò ¯ËÓÍÓÈ ÔÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ÍÓÈ ÒÚÛÔÌÂÈ, 4x8
íËÒÂÚ
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, 4x8
Ç˚Ô‡‰˚, 4x8
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, 4x8
ÑÂÌ¸ 5: ëÔËÌ‡, „Û‰¸ Ë ÔÎÂ˜Ë
ëÔËÌ‡
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ, 4x8
ífl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ Ó·‡ÚÌ˚Ï
ı‚‡ÚÓÏ, 4x8
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ, 4x8
ÉÛ‰¸
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, 4x8
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â, 4x8
èÎÂ˜Ë
ëË‰fl ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒÚÓfl 
‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÒÚËÎÂ, 4x8
ëË‰fl ÊËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ, 4x8
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔÓ‰˙ÂÏ˚, 3x10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, 3x10
* ì‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ Ó˜ÂÂ‰-
ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â.
** óÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ ı‚‡Ú Ò‚ÂıÛ Ë ÒÌËÁÛ



¯Â ‚ÂÒ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸fl»,
ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ. «ç‡ÔËÏÂ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
fl ÔËÂı‡Î ‰ÓÏÓÈ ËÁ World
Championships, fl Ì‡˜‡Î ÚÛÚ ÊÂ Ú‡Ò-
Í‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl».

åÓÌÒÓÌ ËÏÂÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÌÂÚ‡-
‰ËˆËÓÌÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ «ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛». Ç
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ÓÌ ÚÂÌËÛÂÚ ÌÓ„Ë.
ÇÚÓÌËÍ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ „Û‰Ë, ÒÔËÌÂ Ë
ÔÎÂ˜‡Ï. éÌ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ·ËˆÂÔ-
Ò˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚ ‚ ÒÂ‰Û, Ò ÎÂ„ÍËÏ
‰ÌÂÏ ‰Îfl ÌÓ„, ÔÓ‚ÚÓfl˛˘ËÏÒfl ÔÓ
˜ÂÚ‚Â„‡Ï. Ç ÔflÚÌËˆÛ ÓÌ ‰ÓÎ·ËÚ
„Û‰¸, ÒÔËÌÛ Ë ÔÎÂ˜Ë
ÒÌÓ‚‡. éÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÚ-
‰˚ı‡ÂÚ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ Ë ‚ÓÒ-
ÍÂÒÂÌ¸Â.

íÂ, ÍÚÓ ËÏÂÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ˚
ÒÓ Ò·ÓÒÓÏ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÚÂÎÂÒÌÓ„Ó ÊË‡, ·Û‰ÛÚ ÌÂ-
ÒÓ„Î‡ÒÌ˚ Ò ˝ÚËÏ ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÓÏ. åÓÌÒÓÌ ËÁ·Â„‡ÂÚ ‚ÒÂÈ
Í‡‰ËÓ-‡·ÓÚ˚ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓ-
Ì¸Â Ë ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ
‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ‚ÒÂÈ Â„Ó ÊËÓ-
ÒÊË„‡˛˘ÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÔÓ ˜ÂÚ‚Â„‡Ï
Ë ÔflÚÌËˆ‡Ï. ÑÛ„ËÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ˝ÚÓÚ ÏÛÊ˜ËÌ‡ —
ÓÚ ÔËÓ‰˚ ÔÓ‰Ê‡‡fl
Ï‡¯ËÌ‡. éÌ ÔËÁÌ‡ÂÚ ‰Ó-
·‡‚ÎÂÌËÂ ÌÂÍÓÚÓÓÈ Í‡-
‰ËÓ‚‡ÒÍÛÎflÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Í
Â„Ó ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔË·ÎËÁË-
ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ ‚ÓÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó
¯ÓÛ. é, ˝ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚ ‚ÒÂ
‚Â˘Ë. Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ Ú‡ÍÓÈ ÒÛıÓÈ,
˝ÚÓÚ ÔËÊÓÌ Â˘Â Ë ÒËÎÂÌ.
«Ç ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û fl ‚˚¯ÂÎ
Ì‡ ÊÂÒÚÍËÂ 225 ÙÛÌÚÓ‚ ‚
ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â; ‚ ˝ÚÓÏ „Ó‰Û
ÏÓfl ˆÂÎ¸ — 230», „Ó‚ÓËÚ
ÓÌ. «ëÚÓËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ‰ËÂÚ˚ — Ë ÏÓÂ
ÚÂÎÓ ÌÂ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÒËÎÂ, ÌÓ
‚ÒÂ ÊÂ fl ‰Ó·‡ÎÒfl ‰Ó 1,200
ÙÛÌÚÓ‚ ‚ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı ‚ ÊËÏÂ ÌÓ„‡ÏË, ‰Ó
500 ‚ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚
ÔËÒÂ‰Â, Ë 400 ‚ ÔflÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡».
Ñ‡ÂÎÎ ÏÓÊÂÚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ÒÚÓ„Ó ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂÏ ÔË˘Ë ‚ ÏÂÊ-
ÒÂÁÓÌ¸Â, Ë ÓÌ ÂÒÚ «‚ÒÂ, ˜ÚÓ
ÓÌ ‚Ë‰ËÚ», Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë
ÔÓ„Î‡Ú˚‚‡ÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ÍÓÍÚÂÈÎÂÈ
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ.

Ö„Ó ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌ‡
‚ÓÒ¸Ï¸˛ ÌÂ‰ÂÎflÏË. «î‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË, fl ÏÓ„Û Ì‡˜‡Ú¸
‰ËÂÚËÚ¸Òfl Á‡ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ë
·˚Ú¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÎËÁÍËÏ Í
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓ-

ÏÂ», ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ. é‰ÌÓ ËÁÏÂÌÂÌËÂ,
ÍÓÚÓÓÂ ÓÌ ÔÓËÁ‚ÂÎ ‚ Â„Ó ÂÊËÏÂ
ÔËÚ‡ÌËfl ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓ¯Â‰¯ÂÏ „Ó‰Û
— Ù‡ÍÚÓ, ÍÓÚÓÓÏÛ ÓÌ ÔËÔËÒ˚-
‚‡ÂÚ Â„Ó ‰Ó·‡‚ÎÂÌÌÛ˛ ÚÓÎ˘ËÌÛ, —
ÓÌ ÂÎ ÏÌÓ„Ó Í‡ÒÌÓ„Ó ÏflÒ‡. éÌ ‰Û-
Ï‡ÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÓı‡ÌËÎÓ Â„Ó ÒÎÓ-
ÊÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ Ï‡ÒÒË‚Ì˚Ï. àÏÂÂÚ ÎË
ÓÌ ¯‡ÌÒ ‚˚Ë„‡Ú¸ Worlds ‚ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÏ „Ó‰Û? Ñ‡ÂÎÎ ‰ÛÏ‡ÂÚ, ˜ÚÓ
‰‡, ÂÒÎË ÓÌ ÒÏÓÊÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÚÓÎ-
˘ËÌÛ Í Â„Ó ÒÔËÌÂ Ë ·ÓÎ¸¯Û˛ ‚˚-
ÔÛÍÎÓÒÚË Í Ò‚ÓËÏ ·Â‰‡Ï. «ü
ÔÎ‡ÌËÛ˛ ‚˚Ë„‡Ú¸ Ó·‡ ¯ÓÛ ‚ ÒÎÂ-

‰Û˛˘ÂÏ „Ó‰Û», ÒÍ‡Á‡Î ˝ÚÓÚ ÊËÚÂÎ¸
ÑÊÓ‰ÊËË Ò Ïfl„ÍËÏ „Ó‚ÓÓÏ.
í‡Í Í‡Í ÓÌ ‚˚Ì˚ÌÛÎ ËÁ ÌÛÎÂ‚Ó„Ó
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ‚ 1995 „Ó‰Û, ˜ÚÓ·˚ Á‡-
ÍÓÌ˜ËÚ¸ Ì‡ ¯ÂÒÚÓÏ ÏÂÒÚÂ ‚ 1997,
—  Á‰ÂÒ¸ ÌÂ ÌÛÊÌÓ ÌËÍ‡ÍËı ÓÒÓ-
·˚ı ‡„ÛÏÂÌÚÓ‚. IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: óÚÓ·˚
‚ÓÈÚË ‚ ÍÓÌÚ‡ÍÚ Ò Ñ‡ÂÎÎÓÏ åÓÌ-
ÒÓÌÓÏ, ÔË¯ËÚÂ 7035 Magnolia Park
Lane, Norcross, GA 30093; ËÎË Á‚ÓÌË-
ÚÂ (404) 896-0650.



КÓ„‰‡ ëÚË‚ ïÓÎÎ‡Ì‰ ‚ÒÚÂÚËÎ
ÂÔÓÚÂ‡ ‚ ‚ÂÒÚË·˛ÎÂ Marriott

Financial Center ‚ ç¸˛-âÓÍÂ ÛÚ-
ÓÏ ÔÓÒÎÂ Â„Ó ÔÓ·Â‰˚ ‚ ÎÂ„ÍÓÈ ‚Â-
ÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Ì‡ ‘97 NPC Team
Universe Championships, ÓÌ ÌÂ ÛÎ˚-
·‡ÎÒfl. «Ç˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó·‡‚ËÎË
Ï‡ÒÎ‡ ‚ Ó„ÓÌ¸, ‚˚·‡‚ ïËÒ‡ î˝ÈÎ-
‰Ó (Chris Faildo) ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
‚˚Ë„˚¯‡ ÍÎ‡ÒÒ‡, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ ‚ ‡·-
ÒÓÎ˛ÚÌÓÏ Á‡˜ÂÚÂ», ÒÍ‡Á‡Î ˝ÚÓÚ
ÊËÚÂÎ¸ Glendale Heights, òÚ‡Ú
àÎÎËÌÓÈÒ. «ü ÔÓ‚ÂÒËÎ ‚‡¯Û ÒÚ‡Ú¸˛
Ì‡ ·ÛÙÂÚ, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓ ‰‡‚‡ÎÓ ÏÌÂ
Â˘Â ·ÓÎ¸¯ËÂ ÒÚËÏÛÎ˚ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó
¯ÓÛ».

äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ ËÚÓ„Â ˝ÚÓ ÌÂ ËÏÂÎÓ
ÁÌ‡˜ÂÌËfl. íÂıÍ‡ÚÌ˚È Á‡˘Ë˘‡˛-
˘ËÈ Ò‚ÓÈ ÚËÚÛÎ ˜ÂÏÔËÓÌ î˝ÈÎ‰Ó,
Ó·Ì‡ÛÊË‚‡fl ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ, ‰‡Î ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ. ùÚÓ
ÓÒÚ‡‚ËÎÓ ÍÎ‡ÒÒ ÓÚÍ˚Ú˚Ï ‰Îfl
Ô‡Ìfl, ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ÔÓ·ÂÊ‰ÂÌ
ïËÒÓÏ ‚ ˜ÂÚ˚Âı ÒÎÛ˜‡flı. êÓÒÚÓÏ
5 ÙÛÚÓ‚ Ë 5 ‰˛ÈÏÓ‚, 154-ÙÛÌÚÓ‚˚È
ïÓÎÎ‡Ì‰ ËÏÂÎ ÏÌÓ„Ó Ù‡Ì‡ÚËÍÓ‚ Ì‡
Ò‚ÓÂÈ ÒÚÓÓÌÂ, ÍÓ„‰‡ î˝ÈÎ‰Ó ·˚Î
ÔÓ‚ÓÁ„Î‡¯ÂÌ ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÏ ‚ 1996
„Ó‰Û ÔÓÒÎÂ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓ„Ó
ÔÓÂ‰ËÌÍ‡.

«ü ·˚Î ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ì, ÍÓ„‰‡ ïËÒ
Â¯ËÎ ÌÂ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸», ÔËÁÌ‡ÂÚ
ëÚË‚, «ÌÓ ÌÂ ÔÓÌËÍ‡ÈÚÂÒ¸ Ë‰ÂÂÈ,
˜ÚÓ fl ÌÂÒ˜‡ÒÚÎË‚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓÈ
ÔÓ·Â‰˚. ü ‰ÓÎ„Ó Ê‰‡Î ˝ÚÓ„Ó».

ÖÒÎË ïÓÎÎ‡Ì‰ ·˚Î Ò˜‡ÒÚÎË‚ Ì‡
«íËÏ ûÌË‚ÂÒ», ÓÌ ·˚Î ˝ÍÒÚ‡ÚË-
˜ÂÒÍË ‡‰ ÚÂÏfl ÏÂÒflˆ‡ÏË ÔÓÁ‰ÌÂÂ
‚ è‡„Â, óÂ¯ÒÍÓÈ êÂÒÔÛ·ÎËÍÂ,
ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÒÚ‡Î Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‡ÏÂ-
ËÍ‡ÌˆÂÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔË‚ÂÁ ÁÓÎÓ-
ÚÛ˛ ÏÂ‰‡Î¸ ËÁ Men’s World
Amateur Championships. èË Ì‡-
·Î˛‰ÂÌËË ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓ„Ó, ‰ÂÙËÌËÓ-
‚‡ÌÌÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl ïÓÎÎ‡Ì‰‡,
ÚÛ‰ÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ÓÌ ·˚Î
215-ÙÛÌÚÓ‚˚Ï ÙÛÚ·ÓÎ¸Ì˚Ï Á‡-
˘ËÚÌËÍÓÏ ÇÒÂ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ ÎË„Ë

‚ Wheaton College, ÍÓÚÓ˚È ‡ÒÔÓ-
ÎÓÊÂÌ ÔËÏÂÌÓ ‚ 25 ÏËÎflı Á‡Ô‡‰-
ÌÂÂ óËÍ‡„Ó, ‚ Â„ËÓÌÂ, „‰Â ÓÌ
‚˚ÓÒ.

ïÓÎÎ‡Ì‰ ·˚Î ‚ÒÂÒÚÓÓÌÌÂÈ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Á‚ÂÁ‰ÓÈ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ¯ÍÓ-
ÎÂ. éÌ fl‚ÎflÎÒfl ‚Â‰Û˘ËÏ Ì‡Ô‡‰‡˛-
˘ËÏ ‚ ÙÛÚ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰Â
Wheaton North High School (‚ Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÓÌ ÔÂÔÓ‰‡ÂÚ ÙËÁ-
‚ÓÒÔËÚ‡ÌËÂ ‚ Â„Ó alma mater), Ë
ÔÂÛÒÔÂ‚‡Î Ú‡ÍÊÂ ‚ ·Ó¸·Â, ÚÂÌÌËÒÂ
Ë ÎÂ„ÍÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
Â„Ó ÔËflÚÂÎÂÈ ÔÓÎ‡„‡ÎË, ˜ÚÓ Â„Ó
ËÁfl˘ÌÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ „ÓÚÓ-
‚Ó ‚ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÓ‰ËÛÏÂ ‰Îfl ÔÓÁË-
Ó‚‡ÌËfl, Ú‡Í ˜ÚÓ ëÚË‚ Â¯ËÎ
Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‰Û„ËÏ ÒÔÓÚÓÏ.

ïÓÎÎ‡Ì‰, ÍÓÚÓ˚È ÚÂÌËÛÂÚÒfl
‚ Powerhouse Gym ‚ Lombard, ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎ ÔÂ‚ÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó Ò‚Ó-
ÂÏ ÔÓÍÎflÚËË î˝ÈÎ‰Ó Ì‡ ‘93 NPC
USA Championships; ïËÒ ÔÓ·Â-
‰ËÎ, ÌÓ ÌÓ‚Ë˜ÓÍ ÔÓËÁ‚ÂÎ ·ÓÎ¸-
¯ÓÈ ‚ÒÔÎÂÒÍ, Á‡ÍÓÌ˜Ë‚ Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÏ
ÏÂÒÚÂ. ÉÓ‰ÓÏ ÔÓÁ‰ÌÂÂ ïÓÎÎ‡Ì‰ ÒÚ‡Î
‚ÚÓÓÈ ‡Á ÔÓ‰fl‰ ‚ÚÓ˚Ï Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚Ï ÎÂ„ÍÓ‚ÂÒÓÏ, ‚˚Ë„‡‚ Í‡-
ÚÂ„ÓË˛ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÏ ÔÂ‚ÂÌÒÚ‚Â
ëòÄ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÓÒÚ‡‚ËÎ ç¸˛-é-
ÎÂ‡Ìˆ‡ Ò ÚÓÙÂÂÏ Á‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÏ Á‡˜ÂÚÂ. ç‡fl‰Û Ò Â„Ó
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓÈ ÒËÏÏÂÚËÂÈ Ë ÍÎ‡Ò-
ÒË˜ÂÒÍËÏË ÎËÌËflÏË, ÒÔËÌ‡ ïÓÎ-
Î‡Ì‰‡ Ë Â„Ó ÛÍË ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚Á˚‚‡˛Ú
ÓıË Ë ‡ıË Î˛·fl˘Ëı Â„Ó Ù‡Ì‡ÚËÍÓ‚
ÒÂ‰Ë ÔÛ·ÎËÍË.

èÓÒÎÂ ÔÓ·Â‰˚ ‚ ÔÂ‚ÂÌÒÚ‚Â
ëòÄ, ïÓÎÎ‡Ì‰ Ò‰ÂÎ‡Î Ò‚ÓÈ Ì‡-
˜‡Î¸Ì˚È ÚÛ Ì‡ «íËÏ ûÌË‚ÂÒ»,
„‰Â ÓÌ Á‡ÌflÎ ÚÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ. Ç 1995
ÓÌ ÓÔÛÒÚËÎÒfl ‰Ó ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó, Á‡ÚÂÏ
ÔÂÂÏÂÒÚËÎÒfl Ì‡ ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ „Ó-
‰ÓÏ ÔÓÁÊÂ. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl ÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ
·ÓÎÂÂ ‰ÂÚ‡Î¸ÌÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó
î˝ÈÎ‰Ó, ÍÓ„‰‡ ÚÓÚ ÒÌÓ‚‡ ÔÓÎÛ˜‡Î
ÔÂ‚˚È ÔËÁ.

«ü ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl ‚ 1995 „Ó‰Û Ë ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÒÓÂ‚-

ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÎÓÒÍËÏ», ÒÍ‡Á‡Î ïÓÎÎ‡Ì‰.
éÌ Ò‚flÁ‡ÎÒfl Ò êË˜‡‰ÓÏ Å‡ÛÌÓÏ
(Richard «Bundini» Brown), ÌÂ·ÂÁ˚Á-
‚ÂÒÚÌ˚Ï ÚÂÌÂÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÒÚ‡-
‚ËÎ ëÚË‚‡ ÛÂÁ‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË,
˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏÛ
ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ Â„Ó ÔÓÁËˆËÈ.

«ü ‰ÂÎ‡Î ÓÚ 15 ‰Ó 20 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‰‚‡
‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó 1995 „Ó‰‡», ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ.
«ü ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÌÛÊ‰‡˛Ò¸ ‚ Ú‡ÍÓÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â. å˚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎËÒ¸
Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Í‡‰ËÓ-‡·ÓÚ˚ ÛÚ-
ÓÏ ‚ÏÂÒÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËfl ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÈ — Ú‡Í ˜ÚÓ fl ÔÓ‰ÌËÏ‡Î
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡Á, ‚Â-
˜ÂÓÏ — Ë fl ÛÊÂÒÚÓ˜ËÎ ‰ËÂÚÛ, Ì‡-
˜‡‚ ÂÂ Á‡ 14 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ¯ÓÛ, ‚ÏÂÒÚÓ
10 ÌÂ‰ÂÎ¸».

ïÓÎÎ‡Ì‰ ÒÎ˚¯‡Î ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËË
ÓÚ ÔÛ·ÎËÍË Ì‡ 1997 «íËÏ
ûÌË‚ÂÒ», ˜ÚÓ î˝ÈÎ‰Ó ÓÚÒÚÛÔËÎ ‚
ÒÚÓÓÌÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÍÓÏÛ-
ÌË·Û‰¸ Â˘Â ËÏÂÚ¸ ¯‡ÌÒ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û.
ùÚÓ ÌÂ ·˚ÎÓ ÓˆÂÌÂÌÓ ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË
ËÁ ÍÓÌÍÛÒ‡ÌÚÓ‚, ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ, ıÓÚfl ÓÌ
Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ïËÒ ÔÓÔÛÒÚËÎ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËfl ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÂÂ„ÓÂÎ.

«ü ·˚Î ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ì, ˜ÚÓ ïËÒ
ÌÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎÒfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÁÌ‡Î
— fl ÏÓ„ ·˚ ÔÓ·ËÚ¸ Â„Ó Ì‡ ÒÂÈ
‡Á», ÒÍ‡Á‡Î ëÚË‚. «ü ÌÂ „Ó‚Ó˛,
˜ÚÓ fl — ÎÛ˜¯ËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â.
ë‡‚ÌË‚‡Ú¸ ïËÒ‡ Ë ÏÂÌfl — ˝ÚÓ
ÔÓ‰Ó·ÌÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ fl·ÎÓÍ‡ Ë
‡ÔÂÎ¸ÒËÌ‡, — ˝ÚÓ ‰‚‡ ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÚËÔ‡ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl. éÌ ‚˚ÒÚÛÔ‡ÂÚ
·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï Ë ·ÓÎÂÂ ÔÎÓÚÌ˚Ï,
‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í fl ËÏÂ˛ ÔÂËÏÛ˘Â-
ÒÚ‚Ó ‚ ÙÓÏÂ Ë ‚ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl˘ÂÏ
‚ÂıÂ ÚÂÎ‡. ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ïËÒ ‰Ó-
‚ÂÎ ‰Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ Â„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î
— ÓÌ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ „Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ fl
‰ÓÎÊÂÌ ÔÂÂÈÚË Ì‡ ÍÎ‡ÒÒ ‚˚¯Â. ü
‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ
ÚÓÊÂ».

ä‡Í ÌË ÒÚ‡ÌÌÓ, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ó¯Ë·-
ÍÓÈ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ïÓÎÎ‡Ì‰‡ — ÔÓ

Steve Holland
Стив Холланд
TEAM

Training





Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ Ó˘ÛÚËÎ
Ó¯Ë·ÍÓÈ, — ÍÓÚÓ‡fl ÔË‚ÂÎ‡ Í Â„Ó
ÔÓ·Â‰Â ‚ è‡„Â. «ü ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÌË-
Í‡ÍÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ ÒÂ·fl. ü ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl Û‚ÂÂÌÌÓ», ÒÍ‡Á‡Î
ïÓÎÎ‡Ì‰. «ü ·˚Î ‚ ÏÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ ‚Ó ‚ÒÂ ‚ÂÏÂÌ‡ Ì‡ World

Ì‡Á‡‰, 3x10-15
ÑÂÌ¸ 4: ëÔËÌ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë
ëÔËÌ‡ (ÎÂ„ÍÓ)
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl, 3x ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ífl„Ë Ì‡ Hammer 
Strength, 3x10-12
ífl„Ë ‚ÌËÁ, 3x10-12
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË, 3x20
èÎÂ˜Ë (ÚflÊÂÎÓ)
ëÚÓ„ËÂ ÊËÏ˚ ÒÚÓfl, 5x8-10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
‚ ÒÚÓÓÌ˚, 3x10-12
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 2x10-12
ò‡„Ë, 4x10-15
ÑÂÌ¸ 5: çÓ„Ë (ÚflÊÂÎÓ)
èËÒÂ‰˚, 4x6-9
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 
ËÎË „‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, 4x6-9
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, 4x15
ÑÂ‰ÎËÙÚ˚ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË, 3x10
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, 3x12-15
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl, 
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓ
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl, 
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓ
ÑÂÌ¸ 6: ÉÛ‰¸ Ë ÛÍË
ÉÛ‰¸ (ÎÂ„ÍÓ)
ç‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊËÏ˚, 4x7-9
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Hammer
Strength, 
3x8-10
èÂÍ-‰ÂÍ, 3x10-15
ÅËˆÂÔÒ (ÚflÊÂÎÓ)
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 
ÒÚÓfl, 4x10
èÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl 
ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛, 3x10-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, 3x10
íËˆÂÔÒ (ÚflÊÂÎÓ)
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ 
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ, 
4x10-12
î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚ 
ÎÂÊ‡, 3x10-12
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË 
Ì‡Á‡‰, 4x8-10

ÑÂÌ¸ 1: ëÔËÌ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë
ëÔËÌ‡ (ÚflÊÂÎÓ)
ífl„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 4x8-10
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ, 
3x ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, 3x10-12
ífl„Ë Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ, 3x8-12
èÎÂ˜Ë (ÎÂ„ÍÓ)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒÚÓfl 
‚ ÒÚÓ„ÓÏ 
ÒÚËÎÂ, 4x8-10
ífl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, 3x10-12
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
‚ ÒÚÓÓÌ˚, 3x10-15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 2x10
ÑÂÌ¸ 2: çÓ„Ë (ÎÂ„ÍÓ)
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, 4x10-15
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, 3x10-15
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, 4x10-20
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, 3x10-15
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒÚÓfl, 2x8-10
éÚ‚Â‰ÂÌËÂ ÌÓ„Ë, 3x15-20
èË‚Â‰ÂÌËÂ 
(‡‰‰ÛÍˆËfl) ÌÓ„Ë, 3x15-20
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl, 
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓ
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl, 
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓ
ÑÂÌ¸ 3: ÉÛ‰¸ Ë ÛÍË
ÉÛ‰¸ (ÚflÊÂÎÓ)
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡, 4x7-9
ç‡ÍÎÓÌÌ˚È ÊËÏ 
Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ 
ëÏËÚ‡, 3x8-10
ëÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı, 4x12-15
ÅËˆÂÔÒ (ÎÂ„ÍÓ)
èÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â 
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍË 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛, 3x10-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, 3x12-15
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â 
Ò„Ë·‡ÌËfl, 3x10-12
íËˆÂÔÒ (ÎÂ„ÍÓ)
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ, 3x10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË 

Ameteurs, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl ·˚Î ·ÓÎ¸¯Â
Ë ÔÎÓÚÌÂÂ. à fl ‰Ó·ËÎÒfl ˝ÚÓ„Ó, «ËÒ-
ÔÓÚË‚ ‰ÂÎÓ» ÏÓÂÈ ‰ËÂÚÓÈ. ü ÌÂ ÔÓ-
ÌflÎ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ¯ÓÛ Ì‡ ÒÛ··ÓÚÛ Ë
‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â ‚ÏÂÒÚÓ ÔflÚÌËˆ˚ Ë ÒÛ·-
·ÓÚ˚, Ë fl Á‡„ÛÊ‡ÎÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ‰ÌÂÈ ‚ÏÂÒÚÓ Ó·˚˜ÌÓ„Ó
Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ìfl. èÓÒÎÂ ÔflÚË ÎÂÚ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ fl, Ì‡-
ÍÓÌÂˆ, ÛÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÌÛÊ‰‡ÎÒfl ‚
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‰‚Ûı ‰ÌÂÈ ‚ÏÂÒÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó. ü ÔÓ‰ÌË-
Ï‡˛Ò¸ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó 185 ÙÛÌ-
ÚÓ‚ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, Ë ‚ÒÂ„‰‡
ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛ ÚÛ‰ÌÓÒÚË ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚ÓÈÚË ‚ ‚ÂÒÓ‚Û˛ Í‡ÚÂ„ÓË˛».

ïÓÎÎ‡Ì‰ ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡ÂÚ ‚‡Ê-
ÌÓÒÚ¸ ÚÂÔÂÌËfl ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÊÂÎ‡-
ÂÚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÎÛ˜¯ÂÂ ÒÎÓÊÂÌËÂ
Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ÔÛÚÂÏ. «èË·‡‚ÎÂ-
ÌËfl ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ, ·ÂÁ
ÒÓÏÌÂÌËfl, ÌÓ ÓÌË ÔÓfl‚flÚÒfl», ÒÍ‡-
Á‡Î ÓÌ. ëÚË‚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÒfl ·‡-
ÁÓ‚˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚ ‚ Â„Ó ÚÂÌËÌ„Â,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, Ë Ë‰ÂÚ Ì‡
ÒÚÓÎ¸ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ, Ì‡ Í‡ÍÓÈ ÓÌ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËË ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏ˚. éÌ ÔËÏÂ-
ÌflÂÚ ÒıÂÏÛ «3+1». é·˚˜ÌÓ, ÓÌ
Û‰‡flÂÚ ÔÓ ÒÔËÌÂ Ë ÔÎÂ˜‡Ï ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÌÓ„‡Ï ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ, „Û‰Ë
Ë ÛÍ‡Ï ‚ ÒÂ‰Û. éÌ ÚÂÌËÛÂÚ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ Ë „ÓÎÂÌË ˜ÂÂÁ
‰ÂÌ¸. éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Í‡‰ËÓ-‡·Ó-
ÚÛ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÍÛ„Î˚È „Ó‰ — ÓÚ
30 ‰Ó 40 ÏËÌÛÚ Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â.

ïÓÎÎ‡Ì‰ ÌÂ Û‚ÂÂÌ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓ Â„Ó ·Û‰Û˘Â„Ó Í‡Í ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡, ÌÓ ÓÌ
ÓÔÚËÏËÒÚË˜ÂÌ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÂı
‡Á„Ó‚ÓÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ÒÎ˚¯‡Î
Ì‡Ò˜ÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓÈ ÔÓ‚ÂÍË Ì‡
‰ÓÔËÌ„Ë Ì‡ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ. éÌ Ú‡ÍÊÂ ‚ÓÓ‰Û¯Â‚ÎÂÌ
ÔÂÒÔÂÍÚË‚ÓÈ ÚÓ„Ó ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ¯ÓÛ, ÍÓÚÓÓÂ êË˜‡‰
Å‡ÛÌ Ì‡‰ÂÂÚÒfl ÔÓ‚ÂÒÚË ‚ îËÎ‡-
‰ÂÎ¸ÙËË ‚ Ï‡Â — «ÅËÚ‚‡ ãÂ„ÍÓ‚Â-
ÒÓ‚».

èÓ¯Î˚Â ˜ÂÏÔËÓÌ˚, ÔÓ‰Ó·Ì˚Â
ïÛ‡ÌÛ å‡ÍÂÒÛ (Juan Marquez),
à‚ÓË íÂÌÂÛ (Ivory Turner),
ÅËÎÎË ë‡ÙÙÓÎ‰Û (Billy Saffold) Ë
ÑÊÂÍÛ ëÏËÚÛ (Jack Smith), ÏÓ„ÎË
·˚ ·˚Ú¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÚÓ˛, ÂÒÎË ˝ÚÓ
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ËÚÒfl. ü ·˚ Á‡ÍÎ˛˜ËÎ Ô‡-
Ë Ì‡ Ó·Â‰ Ò ·ËÙ¯ÚÂÍÒÓÏ, ˜ÚÓ
ëÚË‚ ·Û‰ÂÚ ÎÓ··ËÓ‚‡Ú¸ Ú‡ÍÊÂ Á‡
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÒÎÓ‚Ëfl ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl
‰Îfl Ô‡Ìfl ÔÓ ËÏÂÌË î˝ÈÎ‰Ó. IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: óÚÓ·˚
‚ÓÈÚË ‚ ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÒÓ ëÚË‚ÓÏ ïÓÎ-
Î‡Ì‰ÓÏ, ÔÓ¯ÎËÚÂ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÛ˛ ÔÓ˜-
ÚÛ Ì‡ sholl2121@aol.com.



Э Î ëÌ‡È‰Â ‰ÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ — Ì‡-
ÒÚÓfl˘‡fl ˝ÎÂÍÚÓÒÚ‡ÌˆËfl, Ë Ì‡ ÍÛÎ¸-

ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒˆÂÌÂ, Ë ‚ Á‡ÎÂ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ˜ÚÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ Â„Ó ÚÂÏfl
ÔÓ·Â‰‡ÏË ‚ Team Universe, ‰‚ÛÏfl ˜ÂÚ-
‚ÂÚ˚ÏË ÏÂÒÚ‡ÏË Ì‡ World Amateur
Championships, Ë 505-ÙÛÌÚÓ‚˚Ï ÔËÒÂ-
‰ÓÏ ‚ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÔË ‚ÂÒÂ ÚÂÎ‡
146 ÙÛÌÚÓ‚.

ÑÓÒÚËÊÂÌËfl ëÌ‡È‰Â‡ ·ÎÂ‰ÌÂ˛Ú ‚
˝ÚËı Ó·Î‡ÒÚflı ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‰ÂÎ‡ÏË,
ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Í‡Í
ÓÚÂˆ-Ó‰ËÌÓ˜Í‡. èË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ˜ÂÚ˚-
Â „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰ ˝ÚÓÚ ÊËÚÂÎ¸ îËÎËÔÒ·Û-
„‡, òÚ‡Ú èÂÌÒËÎ¸‚‡ÌËfl, ÔÓÎÛ˜ËÎ ¯ÓÍ:
Â„Ó ÊÂÌ‡ Ó˜ËÒÚËÎ‡ ‰ÓÏ Ë Û¯Î‡, ÓÒÚ‡‚Ë‚
ùÎ‡ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Á‡ Ëı 13-ÏÂÒfl˜ÌÛ˛
‰Â‚Ó˜ÍÛ, åÂÒÂ‰ÂÒ.

«ü ÒÎ˚¯‡Î, ˜ÚÓ ÏÓfl ÊÂÌ‡ ·ÂÊ‡Î‡ Ò
‡ÏÂÈÒÍËÏ ÂÍÛÚÂÓÏ», „Ó‚ÓËÚ ëÌ‡È-
‰Â. «å˚ ÌÂ ÒÎ˚¯‡ÎË ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÒÎÓ‚‡
ÓÚ ÌÂÂ Ò ÚÂı ÔÓ — ÌË ÔËÒ¸Ï‡, ÌË êÓÊ-
‰ÂÒÚ‚ÂÌÒÍÓÈ ÓÚÍ˚ÚÍË. çÓ fl ‚Â˛, ˜ÚÓ
‚ÒÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓ Á‡ÍÓÌÓÏÂÌÓÈ ÔË-
˜ËÌÂ, Ë fl „‡‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ Ò‰ÂÎ‡˛ ‚ÒÂ,
˜ÚÓ ‚ ÏÓËı ÒËÎ‡ı, ‰Îfl åÂÒÂ‰ÂÒ».

ó‡ÒÚ¸˛ ˝ÚËı ÒÚ‡‡ÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÔÓÎ-
Á‡ÌËÂ Ò ÔÓÒÚÂÎË ‚ 4 ÛÚ‡ Ë 17-ÏËÎ¸Ì˚È
ÔÓıÓ‰ ‚ Í‡Ê‰Û˛ ÒÚÓÓÌÛ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ‚ Clearfield Fitness Center. «ü ‰ÓÎÊÂÌ
‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ú‡Í ‡ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
Ú‡Í ˜ÚÓ·˚ fl ÏÓ„ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‰ÓÏÓÈ Ë ‡Á-
·Û‰ËÚ¸ åÂÒÂ‰ÂÒ [ÂÈ ÚÂÔÂ¸ ÔflÚ¸], ·˚ÒÚ-
Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÂÈ Á‡‚Ú‡Í Ë ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸ ÂÂ Í
Ò‡‰ËÍÛ», „Ó‚ÓËÚ ëÌ‡È‰Â. «çÂÚ ÌËÍÓ„Ó
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚
Ì‡Û¯‡Ú¸ ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡ fl ÌÂ ıÓ˜Û
ÓÚÌËÏ‡Ú¸ ÌË Í‡ÔÎË ‚ÂÏÂÌË ÓÚ ÌÂÂ. ÖÒÎË
fl ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸ ÏÓÂ ‚ÂÏfl «.

ëÌ‡È‰Â ÊË‚ÂÚ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‰ËÒ-
ˆËÔÎËÌËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÊËÁÌ¸˛, ÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚Û-
ÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ Â„Ó
ÛÒÔÂıÛ Í‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. éÌ ÚÂÌËÛÂÚ-
Òfl ÚflÊÂÎÓ ÍÛ„Î˚È „Ó‰, ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËË ÒıÂÏ˚ «3+1» ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÓÒ¸ÏË
ÏÂÒflˆÂ‚ Ë ÔÓ„‡ÏÏ˚ «4+1» ‚ Ó˜ÂÂ‰-
Ì˚Â ˜ÂÚ˚Â ÏÂÒflˆ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚ
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Â„Ó ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸ÂÏ. ëÌ‡È‰Â ‰ÓÎ·ËÚ
„Û‰¸, ÚËˆÂÔÒ, ·ËˆÂÔÒ Ë Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒ-
Ò‡ ‚ ‰ÂÌ¸ 1; Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â-
‰Â Ë „ÓÎÂÌË ‚ ‰ÂÌ¸ 2; ÔÎÂ˜Ë Ë ÒÔËÌÛ ‚
‰ÂÌ¸ 3. Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ 25 ÏË-
ÌÛÚ ÂÁ‰˚ Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â
Í‡Ê‰ÓÂ ÛÚÓ, Á‡ÚÂÏ Û‰‚‡Ë‚‡ÂÚ ˝ÚÓ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó, ÍÓ„‰‡ „ÓÚÓ‚ËÚÒfl Í ¯ÓÛ. éÌ ‰Â-
Î‡ÂÚ ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, ÚË
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ, ‚ ¯ÂÒÚË-‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı, Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÁÏËÌÍË.

«ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ fl ‚˚¯ÂÎ ‚ ÏÓÂÈ ÎÛ˜-
¯ÂÈ ‚ ÊËÁÌË ÙÓÏÂ Ì‡ Team Universe
Ì‡ ÒÂÈ ‡Á», ÒÍ‡Á‡Î ëÌ‡È‰Â, Ô‡ÂÌ¸, ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚È Â„Ó «ÓÒÚÓÈ» ÍÓÌ‰ËˆËÂÈ Ë Ó„-
ÓÏÌ˚ÏË, ËÒ˜Â˜ÂÌÌ˚ÏË
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ÏË. «Ç 1996 „Ó‰Û [ÍÓ„‰‡ ÓÌ
ÒÚ‡Î ‚ÚÓ˚Ï ÔÓÒÎÂ å‡ÈÍ‡ ïÂÌ‡Ì‰Ó
(Mike Hernando)], fl ÌÂ ‚ıÓ‰ËÎ ‚ ‚ÂÒÓ‚Û˛
Í‡ÚÂ„ÓË˛ Ë ·˚Î ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÒË‰ÂÚ¸ ‚ Ò‡-
ÛÌÂ, ÍÓÚÓ‡fl ÛÌË˜ÚÓÊËÎ‡ ÏÓ˛ «ÂÁ-
ÍÓÒÚ¸». ü ·˚Î ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÙÛÌÚ Ò
ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ ÎÂ„˜Â, Ë ˝ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎÓ
·ÓÎ¸¯Û˛ ‡ÁÌËˆÛ. ç‡ ÒÂÈ ‡Á, fl Ò‰ÂÎ‡Î
Ô‡Û ‚Â˘ÂÈ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ. Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í
‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛ Í‡‰ËÓ-‡·ÓÚ˚ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚
‰ÂÌ¸ ‚ÏÂÒÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡, fl Ú‡ÍÊÂ ÒÌËÁËÎ
ÏÓË Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚ ÔËÏÂÌÓ ‰Ó 100
„‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸ Á‡ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËfl. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ fl Û‚ÂÎË˜ËÎ
ÏÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÂÎÍ‡ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ
‰Ó 200 „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸».

ëÌ‡È‰Â, ÍÓÏÛ ËÒÔÓÎÌËÎÓÒ¸ 34 „Ó‰‡
1 Ï‡Ú‡, ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ Â¯ËÎ Ì‡ ÔÓ‚Ó-
ÓÚÂ ÌÓ‚Ó„Ó „Ó‰‡ ‰‡Ú¸ ÒÂ·Â Ì‡ Team
Universe Â˘Â Ó‰ÌÛ ÔÓÔ˚ÚÍÛ. «ü ‡ÒÒÏ‡Ú-
Ë‚‡Î ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÊÛÌ‡ÎÓ‚ Ë ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ÒÓÒÚflÁ‡ÌËÈ ÔÓ ÚÂÎÂ‚ËÁÓÛ Ë ‰ÛÏ‡Î,
«èÓ˜ÂÏÛ fl ‰ÓÎÊÂÌ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl,
ÍÓ„‰‡ fl Ì‡ıÓÊÛÒ¸ ‚ ÏÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ
‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ, ÍÓ„‰‡ fl — ‚ ‚˚Ò¯ÂÈ ÚÓ˜ÍÂ
ÏÓÂÈ Ë„˚?» Ñ‡ÊÂ ÔË ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ·˚Î
¯ÂÒÚ˚Ï Ì‡ Worlds ‚ ˝ÚÓÏ „Ó‰Û, fl ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ÒÏÓ„Û Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ÏÓÈ ·ËˆÂÔÒ, fl ·Û‰Û ËÏÂÚ¸
ıÓÓ¯ËÈ ¯‡ÌÒ, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û
ÒÌÓ‚‡ ‚ T.U., ÌÓ Ë Ì‡ World
Championships, ˜Â„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡Î ÌË Ó‰ËÌ
‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ‡ÚÎÂÚ ÎÂ„˜‡È¯Â„Ó ‚ÂÒ‡.
ÖÒÚ¸ Ô‡ÂÌ¸, ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÔÂÂÔ˚„ÌÛÚ¸
Ò ‚ÓÒ¸ÏÓ„Ó Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ,— Ú‡Í ˜ÚÓ
˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ Ò‰ÂÎ‡ÌÓ».

ëÓ‚ÂÚ ëÌ‡È‰Â‡ ‰Îfl Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡ÚÎÂÚ‡: «íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
ÊÂÒÚÍÓ, ÚflÊÂÎÓ, Ë ÒÓı‡ÌflÈÚÂ ÌËÁÍËÏ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. à „‡‡ÌÚËÛÈÚÂ, ˜ÚÓ
Ç˚ ‚˚ÒÓÍÓ ‰ÂÊËÚÂ ‚‡¯ ·ÂÎÓÍ. ü ÔË-
ÌËÏ‡Î, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Ì‡ 60 „‡ÏÏÓ‚
·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ ˝ÚÓÏ „Ó‰Û,
˜ÂÏ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÔÂÊ‰Â».

Ö„Ó ‡·ÓÚ‡ Ú‡ÍÊÂ Ë„‡ÂÚ „Î‡‚ÌÛ˛
ÓÎ¸ ‚ Â„Ó ÔÂ·˚‚‡ÌËË ‚ ‚˚Ò¯ÂÈ ÙÓ-
ÏÂ. éÌ — ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ÌÚ ÔÓ Ì‡ÍÓÚËÍ‡Ï
Ë ‡ÎÍÓ„ÓÎ˛, Ë ÔÂÔÓ‰‡ÂÚ ‚ „ÓÒÛ‰‡ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÏ Ú˛ÂÏÌÓÏ Î‡„ÂÂ ‰Îfl ‚ÁÓÒÎ˚ı

‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 35 ÎÂÚ. «ùÚË Î˛‰Ë
ÔË„Ó‚ÓÂÌ˚ Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛ ‚ Ú˛¸ÏÂ
¯Ú‡Ú‡, Ë ÂÒÎË ÓÌË ÒÏÓ„ÛÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÓ Ì‡¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ,
ÓÌË ‚˚ıÓ‰flÚ ÓÚÒ˛‰‡ ‰Û„ËÏË. ÖÒÎË
ÓÌË ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ„Ó... Ï˚ ËÏÂÂÏ Ô‡-
ÌÂÈ, ÓÚÒËÊË‚‡˛˘Ëı ÓÚ ÚÂı ‰Ó 10 ÎÂÚ.
ÇÒÂ Ï˚ [ÒÎÛÊ‡˘ËÂ] ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚
‚˚Ò¯ÂÈ ÍÓÌ‰ËˆËË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ï˚
ËÏÂÂÏ ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚Ï Ï˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸, ÚËÔ‡ ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ Ë Ú.‰. óÚÓ ·˚ ÌË
ÔÓÒËÎË Ï˚ Ëı ‰ÂÎ‡Ú¸, Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰Â-
Î‡Ú¸ Ò‡ÏË. ÖÒÎË Ï˚ ‚ÂÎËÏ ËÏ ÎÂ˜¸ Ë
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 100 ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ ÓÚ ÔÓÎ‡, Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ÚÓÊÂ». Ñ‡, ÔÓÒÎÂ ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ ùÎ ëÌ‡È‰Â ‚˚ÚÂÔÂÎ ‚ Â„Ó
ÎË˜ÌÓÈ ÊËÁÌË, ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÌÂ‚˚ÒÓÍÓ-
„Ó ‚ÂÒ‡ Ë ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ ÓÚ ÔÓÎ‡ — ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÍÛ-
ÒÓÍ ÔËÓ„‡. IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: óÚÓ·˚
‚ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÍÓÌÚ‡ÍÚ Ò ùÎÓÏ ëÌ‡È‰ÂÓÏ,
ÔË¯ËÚÂ ÂÏÛ Ì‡ ÔÓ˜ÚÓ‚˚È fl˘ËÍ 92,
Philipsburg, PA 16866-0092; ¯ÎËÚÂ
˝ÎÂÍÚÓÌÌÛ˛ ÔÓ˜ÚÛ efsnyder@penn.com;
ËÎË Á‚ÓÌËÚÂ (814) 765-0644, ‰ÓÔ. 229,
ÏÂÊ‰Û ÔÓÎÛ‰ÌÂÏ Ë 8 ÔÓÔÓÎÛ‰ÌË, ÔÓ
‚ÓÒÚÓ˜ÌÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË.

Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ - ˝ÎËÚÌ˚È Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍËÈ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â, ëÌ‡È‰Â ÏÌÓ„Ó Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl ÓıÓÚÓÈ ‚ „Ó‡ı ¯Ú‡Ú‡ èÂÌ-
ÒËÎ¸‚‡ÌËfl, Ë ÓÌ ‚ÂËÚ ‚ ‰ËÂÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
‰Ë˜Ë. èË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ ¯ÂÒÚÓ„Ó ÏÂÒflˆ‡ ‰Ó ‰Ìfl ¯ÓÛ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, Ë ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ Á‡ ÚË
ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, Â„Ó ‰ËÂÚ‡ ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÏ: «ü ÔÓÚÂ·Îfl˛ ÏÌÓ„Ó ÓÎÂÌËÌ˚, ÍÓÎ¸˜‡ÚËÌ˚, ·ÂÎË˜¸Â„Ó Ë
ÁÏÂËÌÓ„Ó ÏflÒ‡, ÎÓÒflÚËÌ˚ Ë ‰ËÍÓÈ ËÌ‰˛¯‡ÚËÌ˚. ü ˜Û‚ÒÚ‚Û˛,
˜ÚÓ ‰Ë˜¸ ÎÛ˜¯Â ‰Îfl Ç‡Ò, ˜ÂÏ ÍÛÔÎÂÌÌ˚È ‚ Ï‡„‡ÁËÌÂ ˆ˚ÔÎÂÌÓÍ,
ËÌ‰ÂÈÍ‡ ËÎË ÏflÒÓ. ÇÒÂ‚˚¯ÌËÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ÁÌ‡ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ
‚ÌÛÚ¸ ÍÛÔÎÂÌÌ˚ı ‚ Ï‡„‡ÁËÌ‡ı, Ó·‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ÊË‚ÓÚÌ˚ı. äÓ-
ÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ‰ËÍËı ÊË‚ÓÚÌ˚ı ËÏÂÂÚÒfl Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Â ÊË‡».
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ, «ü ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÒÚ‡ÛÒËÌÓÂ ÏflÒÓ,
Ë ÚÂÔÂ¸ fl ·Û‰Û ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ Â„Ó ‚ ÏÓÈ ÒÔËÒÓÍ».

ëÌ‡È‰Â ÒÚÂÏËÚÒfl Í 200 „‡ÏÏ‡Ï ·ÂÎÍ‡, Ë ÔÓÚÂ·ÎflÂÚ, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Ó‰ËÌ „‡ÎÎÓÌ ‚Ó‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸ (3,78 ÎËÚ‡). á‰ÂÒ¸ ËÏÂ-
ÂÚÒfl ÓÔËÒ‡ÌËÂ Â„Ó ÔË˘Â‚Ó„Ó ÔÎ‡Ì‡ Ò ¯ÂÒÚ¸˛ ÔÓˆËflÏË.

èÓˆËfl ÔË˘Ë 1: 4:20 ÛÚ‡. èÂÂÏÂ¯‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ: Ó‚ÒflÌÍ‡ - 2/3
˜‡¯ÍË, 54 „‡ÏÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÔÓÓ¯ÓÍ - 40 „‡Ï-
ÏÓ‚.
èÓˆËfl ÔË˘Ë 2: 7:20 ÛÚ‡ (ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË) 1 Ô‡ÍÂÚ Á‡ÏÂÌË-
ÚÂÎfl ÔË˘Ë Rx-Fuel ËÎË Nytro-Pro.
èÓˆËfl ÔË˘Ë 3: 10 ÛÚ‡ - 1 ˜‡¯Í‡ ËÒ‡, Ò 10 ÛÌˆËflÏË ·ËÙ-
¯ÚÂÍÒ‡ ËÁ ÓÎÂÌËÌ˚.
èÓˆËfl ÔË˘Ë 4: 13 ˜‡ÒÓ‚ - 3/4 ˜‡¯ÍË ËÒ‡, 2 ÍÛËÌ˚ı „Û‰ÍË.
èÓˆËfl ÔË˘Ë 5: 4 ˜‡Ò‡ ÔÓÔÓÎÛ‰ÌË - 1 Ò‡Î‡Ú, 1 ·‡ÌÍ‡ ÚÛÌˆ‡.
èÓˆËfl ÔË˘Ë 6: 7 ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÔÓÎÛ‰ÌË - 1 Ô‡˜Í‡ Á‡ÏÂÌËÚÂÎfl ÔË˘Ë
Rx-Fuel ËÎË Nytro-Pro.
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ÇÓÔÓÒ: åÌÂ Ò ÚÛ‰ÓÏ Û‰‡ÂÚÒfl ÏÓ·ËÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ì‡ ‚ÓÁÓ·-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ü ÓÚ˜‡flÌÌÓ ‰ÛÏ‡˛ Ì‡‰ ÚÂÏ, Í‡Í ·˚ ÌÂ
‰‡Ú¸ ÏÓÂÏÛ ÔÂÂ˚‚Û ‚ ÚÂÌËÌ„Â ÒÚ‡Ú¸ ÏÓËÏ ÒÚËÎÂÏ ÊËÁÌË.
ÖÒÚ¸ ÎË Û ‚‡Ò Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËfl? 

éÚ‚ÂÚ: ü ·˚ ÏÓ„Î‡ ÔÓ‚ÂÒÚË Ò ‚‡ÏË Í‡ÚÍÛ˛ ·ÂÒÂ‰Û Ó ÚÓÏ
Ó˜Â‚Ë‰ÌÓÏ Ù‡ÍÚÂ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔË‰‡˛Ú ÊÂÎ‡ÂÏ˚È ‚ÌÂ¯-
ÌËÈ ‚Ë‰ ‚‡¯ÂÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÂ Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ·ÓÎÂÂ
ÒÚÓÈÌÓÈ Ë ÔÓ‰Ê‡ÓÈ. çÓ, ‚ÂÓflÚÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÏÓÊÂÚ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‰Û„Ëı ÔÓÎÂÁ-

Ì˚ı ÒÚÓÓÌ‡ı, ËÏÂ˛˘Ëı ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í Á‰ÓÓ‚¸˛. ÇÓÚ ¯ÂÒÚ¸
ÔËÏÂÓ‚ ÔÓÎÂÁÌ˚ı Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ò‚ÓÈÒÚ‚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Ì‡˜ÌÛÚ ÔÓfl‚ÎflÚ¸Òfl ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ˜ÂÚ˚Â ÌÂ‰ÂÎË Ò Ì‡˜‡Î‡
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

1) ÅÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓÂ ÒÂ‰ˆÂ. ëÂ‰ˆÂ ˜‡ÒÚÓ Ì‡Á˚‚‡˛Ú Ò‡ÏÓÈ
„Î‡‚ÌÓÈ Ï˚¯ˆÂÈ ÚÂÎ‡. ê‡ÁÏÂ, ÒËÎ‡ Ë ‚ÂÒ ÒÂ‰ˆ‡ Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. í‡Í ÊÂ Í‡Í ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‰Û„Ëı Ï˚¯ˆ ‚‡-
¯Â„Ó ÚÂÎ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ ‡ÁÏÂÂ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Í
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ÂÈÒfl Ì‡„ÛÁÍÂ, ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ë Ò ÒÂ‰-
ˆÂÏ. ëÂÚ¸ ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚ ‚ ÒÂ‰ˆÂ ·Û‰ÂÚ Ú‡ÍÊÂ ‡Á‡Ò-
Ú‡Ú¸Òfl, Ë Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡¯Â ÒÂ‰ˆÂ ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯ˆÂÈ,
ÍÓÚÓ‡fl Á‡ Ó‰ÌÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÔÂÂÍ‡˜Ë‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÍÓ‚Ë. 

2) ÅÓÎÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌ‡fl ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚ ÔÓ-
ÍÓÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯Â ÒÂ‰ˆÂ ÒÚ‡ÎÓ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÂÏÛ ‰Îfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÚÓÈ ÊÂ ‡·ÓÚ˚ ÌÛÊÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ. èÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚ ÔÓÍÓÂ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 5-15 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ, ‡,
˜ÂÏ ÌËÊÂ ‚‡¯‡ óëë, ÚÂÏ ‚˚ Á‰ÓÓ‚ÂÂ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚
·˚ÒÚÂÂ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ
ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÛÒËÎËfl, óëë Ë ‰˚ı‡ÌËÂ ·Û‰ÛÚ ·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÁ-
‚‡˘‡Ú¸Òfl Í ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Ï ÁÌ‡˜ÂÌËflÏ, Ë Û ‚‡Ò ·Û‰ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â
˝ÌÂ„ËË.

3) Ç˚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÍËÒÎÓÓ‰. äÓ„‰‡ ‚˚
Á‰ÓÓ‚˚. Ç‡¯Ë ÍÎÂÚÍË ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÍËÒÎÓ-
Ó‰, Ë ˝ÚÓ ÒÌÓ‚‡ ÊÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ˝ÌÂ„ËË, Ë ·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂÒ¸ ÔÓÒÎÂ
ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌÌ˚ı ÛÒËÎËÈ.

4) àÁÏÂÌflÂÚÒfl ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÊË‡ Ë Ï˚¯ˆ. à‰Â‡Î¸Ì˚Ï
‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ˚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ 17 ‰Ó 22% ÊË‡, ÌÓ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ
ÊÂÌ˘ËÌ˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú 36%. åÛÊ˜ËÌ‡ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÒÚÓÈÌ˚Ï, ÂÒ-
ÎË Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡ ÏÂÌ¸¯Â 21%. ë ÔÓÏÓ˘¸˛ Â„ÛÎflÌÓ„Ó
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ·Û‰ÂÚ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸Òfl, ‡ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ — Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl, ËÁÏÂÌflfl ÔË ˝ÚÓÏ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ-
ÒÎÓÊÂÌËÂ. (ü ÛÔÓÏËÌ‡Î‡, ˜ÚÓ ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÚÂÎÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ ·ÓÎÂÂ ÒÚÓÈÌ˚Ï, ÌÓ fl ÌÂ ÏÓ„Û Û‰ÂÊ‡Ú¸-
Òfl). èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÚflÊÂÎÂÂ ÊË‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌËÁÍÓÂ ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡.
Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚˚, ‚ÒÚ‡‚ Ì‡ ‚ÂÒ˚, ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ÔÓÚÂË ‚ ‚Â-
ÒÂ, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚÓÈÌÂÂ Ë ·Û‰ÂÚÂ ‚ ÎÛ˜-
¯ÂÈ ÙÓÏÂ.

5) Ç˚ ÒÊË„‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ. ÜË ÌÂ ÒÊË„‡ÂÚ Í‡ÎÓ-
ËÈ, ‡ Ï˚¯ˆ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÊË‚ÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛, ÌÛÊ‰‡˛˘ÂÈÒfl ‚
˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÂÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÒÊË„‡Â-
ÚÂ ÊË Ë Ì‡‡˘Ë‚‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚, ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÒÊË-
„‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ, ‰‡ÊÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÂÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â, ÌÂ Ì‡·Ë‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ‚ÂÒ. ÑÛ„Ë-
ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯ˆ, ÚÓ ‚˚¯Â Ë ·‡Á‡Î¸Ì˚È
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÏÔ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡Ï ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â Í‡-
ÎÓËÈ. 

6) Ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ·Û‰ÂÚ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ.
èÓÎÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÊË„‡ÂÚ „Î‡‚-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ „Î˛ÍÓÁÛ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚È ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ ÒÊË„‡ÂÚ ÊËÓ‚Û˛ ÚÍ‡Ì¸. è‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ‡ÔÔÂÚËÚ, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓÎÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÏÓÊÂÚ
ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ÚÓÎ˘Â, ÂÒÎË ÓÌ ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÒËÎÓÈ ‚ÓÎË. á‡ÌflÚËfl ‡˝-
Ó·ËÍÓÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÊË„‡˛˘Ëı ÊË
ÙÂÏÂÌÚÓ‚ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı. äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡ÚÂÌËÓ‚‡Ì˚,
‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ ÎÛ˜¯Â ‡·-
ÒÓ·ËÓ‚‡Ú¸ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍÂ ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚,
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ ·Û‰ÂÚ ËÁ‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl ËÁ ı‡ÌË-
ÎË˘, ÔÓ‚˚¯‡fl Ó·ÏÂÌ ÊËÓ‚. 

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÈ, ÚÓ
Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÂ„˜Â ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ú‡ÍÓ‚ÓÈ — Ë ‚˚ ‚˚„Îfl‰ËÚÂ Ë ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ÔÓÚflÒ‡˛˘Â — ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ë‰ËÚÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î
Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ Á‡ÏÂ˜‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
àÚ‡Í, ˜Â„Ó ‚˚ Ê‰ÂÚÂ? ãÂÚÓ Â˘Â ÌÂ ÔÓ¯ÎÓ.IM
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ÇÓÔÓÒ: ü ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÓÒıË˘‡Î‡Ò¸ ÊÂÌ˘ËÌ‡ÏË Ò ÛÔÛ„ËÏË, ÓÍÛ„-
Î˚ÏË ÔÎÂ˜‡ÏË. ä‡Í ÏÌÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÓË ÔÎÂ˜Ë Ú‡ÍËÏË ÊÂ, ÌÂ ‰Â-
Î‡fl Ëı ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÒÒË‚Ì˚ÏË?

éÚ‚ÂÚ: ä‡ÒË‚Ó ÓÍÛ„ÎÂÌÌ˚Â ÔÎÂ˜Ë ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË‰‡-
˛Ú Í‡ÒÓÚÛ ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË ÊÂÌ˘ËÌ˚. éÌË Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚‡¯Û Ú‡ÎË˛
‚ÌÂ¯ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÓÌÍÓÈ, ÛÎÛ˜¯‡Ú ÓÒ‡ÌÍÛ, ÔË‰‡‚‡fl ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Â
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË. 

ÑÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÚÂı ˜ÂÚÍÓ ‡Á„‡ÌË-
˜ÂÌÌ˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÓ·ÓÈ „ÓÎÓ‚ÓÍ — ÔÂÂ‰ÌÂÈ, ·ÓÍÓ‚ÓÈ Ë Ú˚Î¸-
ÌÓÈ. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
„ÓÎÓ‚ÍË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ÓÎÓÍÌ‡ Ò„ÛÔÔËÓ‚‡Ì˚ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
˜ÚÓ Í‡Ê‰‡fl „ÓÎÓ‚Í‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÚÂı„Î‡‚‡fl ÒÚÛÍÚÛ‡ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÛ „ÛÔ-
ÔÛ Ï˚¯ˆ Ò ‚Ë‰Û ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÈ, Ú‡‚Ï˚ ÔÎÂ˜ ÒÎÛ˜‡˛ÚÒfl ˜‡ÒÚÓ.
ùÚÓ Ó·˚˜ÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÔÂÌÂ·ÂÊÂÌËfl ıÓÓ¯ÂÈ
‡ÁÏËÌÍÓÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÒÛÒÚ‡‚ fl‚ÎflÂÚÒfl Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÒÂı Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
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ÌËflı, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Â„Ó ·ÓÎÂÂ ÛflÁ‚ËÏ˚Ï. ÇÒÂ„‰‡ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ
ÌÛÊÌÓ ıÓÓ¯Ó ‡ÁÏflÚ¸ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ÂÂ.

çÓ‚Ë˜Í‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·‡ÁÓ‚˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‡ ÌÂ ËÁÓÎËÓ‚‡Ì-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı. èËıÓ‰ËÚÂ
‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ÚË (ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ‰Û„ Á‡ ‰Û„ÓÏ) ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, Ë Í‡Ê‰˚È ‡Á ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ
‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í ·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌ˚Ï
ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï. ÑÎfl ÔÎÂ˜ ‚˚·ÂËÚÂ Ó‰ÌÓ-‰‚‡ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂÈ‰ÂÚÂ Í ÒÂ‰ÌÂÏÛ ÛÓ‚Ì˛ Ë ‡ÁÓ·¸ÂÚÂ
Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ — Ó·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ÒÔÛÒÚfl
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÚÂÌËÌ„‡ — ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚Ò˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛, Í‡Í ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl.

ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl, 3 ı 10. ÖÒÎË ‚˚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ëı ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ, ÚÓ ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË
‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. èÓÒÎÂ ıÓÓ¯ÂÈ ‡ÁÏËÌ-
ÍË, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÎÂ„ÍËı ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘Ëı ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ Ë ÎÂ„ÍËı ÊËÏÓ‚, ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÌÓ„Ë Ì‡ ¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜ Ë
‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ¯Ú‡Ì„Û Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÛÍ‡ÏË
·˚ÎÓ ˜ÛÚ¸-˜ÛÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ¯ËËÌ˚ ÔÎÂ˜. ëÚÓÈÚÂ ÔflÏÓ Ë ÔÓ‰-
ÌËÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ „Û‰¸. Ç˚ÊÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ‚‚Âı ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó
‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÛÍ, Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÚËÚÂ ÂÂ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÔÓ‰·ÓÓ‰Í‡
ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ‚˚Ê‡Ú¸ ÂÂ ÒÌÓ‚‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ¸
ÌÓ„Ë, ˜ÚÓ·˚ ÒÌflÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ò ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. çÓ ÌÂ
‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÚÓÎ˜ÍÓÏ Ë ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÓÚ·Ë‚‡ ‚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. äÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ ÒÂ·fl. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Á‡ıÓÚËÚÂ Ì‡‰Â-
‚‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓflÒ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊÍË ÒÔËÌ˚, ÍÓ„‰‡
‚˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ. 

ÜËÏ˚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ‡Á‚ËÚË˛ ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÒÚÂÔÂÌË ‚ÒÂı ÚÂı „ÓÎÓ‚ÓÍ
‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Â„Ó Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ÔÂ-
‰˚‰Û˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ì‡ Í‡˛ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ „‡ÌÚÂÎË. ÑÂÊËÚÂ Î‡‰ÓÌË
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË ‚ÔÂÂ‰ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÓÚ „Ó-
ÎÓ‚˚ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl Û¯ÂÈ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÒÌÓ‚‡ ‚˚Ê‡Ú¸ Ëı. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÓÔÛÒÚËÚ¸ „‡ÌÚÂÎË, ÒÓÔËÍ‡Ò‡ÈÚÂ ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌËÂ ‰ËÒÍË ÔË ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ‚ÂıÌÂ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl. 

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, 3 ı 10. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á‚Ë-
‚‡ÂÚ ÒÂ‰Ì˛˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÎÂ˜Ë ·ÓÎÂÂ ¯Ë-
ÓÍËÏË, ÔË ˝ÚÓÏ Ú‡ÎËfl ‚˚„Îfl‰ËÚ ÛÊÂ. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÒË‰fl ËÎË ÒÚÓfl, Í‡Í ‚‡Ï ·ÓÎÂÂ Û‰Ó·ÌÓ. ÑÂÊ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ
ÔÓ „‡ÌÚÂÎË, ÒÓı‡Ìflfl ÔË ˝ÚÓÏ ÓÚÎË˜ÌÛ˛ ÓÒ‡ÌÍÛ — „Û‰¸
ÔËÔÓ‰ÌflÚ‡, ÒÔËÌ‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡ — ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚ ÒÚÓ-
ÓÌ˚ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÎÓÍÚË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ-
„ÌÛÚ˚ÏË, ÌÓ ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜,
ËÌ‡˜Â Ì‡„ÛÁÍ‡ ÔÂÂÏÂÒÚËÚÒfl Ò ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ì‡ Ú‡ÔÂ-
ˆËÂ‚Ë‰Ì˚Â. éÔÛÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚·ÓÍ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ·Â-
‰Â ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. 

ífl„‡ ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, 3 ı 10. ÑÂÊËÚÂ ÌÓ„Ë Ì‡ ¯Ë-
ËÌÂ ÔÎÂ˜, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ı‚‡ÚÓÏ Ò‚ÂıÛ, ˜ÚÓ·˚ ÍËÒÚË Ì‡-
ıÓ‰ËÎËÒ¸ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË ¯ËËÌ˚ ÔÎÂ˜. ëÚÓÈÚÂ ÔflÏÓ, ‰ÂÊ‡
„ËÙ ‚ÌËÁÛ ‚ ÓÔÛ˘ÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı, ÔËÍ‡Ò‡flÒ¸ ËÏ Í ÔÂÂ‰ÌËÏ
ÒÚÓÓÌ‡Ï ·Â‰Â. 

ëÓ„ÌËÚÂ ÎÓÍÚË, ÍÓ„‰‡ ·Û‰ÂÚÂ ÚflÌÛÚ¸ „ËÙ ‚‚Âı, ÒÚ‡‡È-
ÚÂÒ¸ ‰ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó ÔÓ·ÎËÊÂ Í ÚÂÎÛ. äÓ„‰‡ ÓÌ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚ ÛÓ‚Ìfl
ÔÓ‰·ÓÓ‰Í‡, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ô‡ÛÁÛ, Á‡ÚÂÏ ÓÒÚÓÓÊÌÓ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Â„Ó
‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ÛÍË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ.

ÇÓÚ ÏÓfl Î˛·ËÏ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı
Ï˚¯ˆ. ÇÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰Â Ë ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÊÂÚ‚ÛÈÚÂ ÚÂıÌËÍÓÈ ‡‰Ë ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎÓ„Ó ‚ÂÒ‡,
ıÓÚfl ÔÓ ÏÂÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‚ÂÒ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‡Á‚ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÒËÎÛ Ë ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú‡‚Ï, Ì‡-
˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÂ‚Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·ÓÎ¸¯Â, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔË
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Ì‡‡˘Ë‚‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ. 
ùÚÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Í‡Í «ÔË‡ÏË‰‡» ‚ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflı. IM
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А ÚÎÂÚ˚ — Ò‡Ï˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â Ì‡ Ò‚ÂÚÂ Î˛‰Ë Ë Ì‡ÒÚÓfl˘ËÂ „Ë-
„‡ÌÚ˚...

çÂÏÌÓ„Ó ÊÛÚÍÓ, ÍÓ„‰‡ ‚ÒÂ ‚ÏÂÒÚÂ ÓÌË ÒÓ·Ë‡˛ÚÒfl ÔÓÏÂ-
ËÚ¸Òfl ÒËÎ‡ÏË. óÛ‚ÒÚ‚ÛÂ¯¸ ÒÂ·fl, Í‡Í Ì‡ Ò˙ÂÁ‰Â ËÌÓÔÎ‡ÌÂÚflÌ,
— ÒÏÂÂÚÒfl Ó‰ËÌ ËÁ ÌËı. Ä ÔÓÒÚÓÈ ÒÏÂÚÌ˚È Ì‡‚ÂÌflÍ‡ ÔÓ-
Í‡Á‡ÎÒfl ·˚ ÒÂ·Â ÌË˜ÚÓÊÌ˚Ï ÉÛÎÎË‚ÂÓÏ, Ó˜ÛÚË‚¯ËÏÒfl ‚
ÒÚ‡ÌÂ ‚ÂÎËÍ‡ÌÓ‚.

óÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍ‡fl ÔÒËıÓÎÓ„Ëfl ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚‡. ë Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓ-
Ì˚, Î˛‰ÂÈ, Í‡Í Ï‡„ÌËÚÓÏ, ÔËÚfl„Ë‚‡ÂÚ ‚ÒÂ ÌÂÓ·˚˜ÌÓÂ, Ë ËÏ
ıÓ˜ÂÚÒfl ‚ÂËÚ¸ ‚ ˜Û‰ÂÒ‡, ‡ Ò ‰Û„ÓÈ... ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÓÌË
ÌÂ ıÓÚflÚ ‚ÂËÚ¸ ‚Ó ‚ÒÂ, Í ˜ÂÏÛ ÌÂ ÔË‚˚ÍÎË, ‡ÒˆÂÌË‚‡fl ˝ÚÓ
Í‡Í ÏÓ¯ÂÌÌË˜ÂÒÚ‚Ó ËÎË Ì‡‰Û‚‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó. Ö˘Â ÒÎÓÊÌÂÂ ÓÚÌÓ-
¯ÂÌËÂ Í ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÏ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ, Í
ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓÈ Ó‰‡ÂÌÌÓÒÚË ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ Ó·-
Î‡ÒÚË. çÓ... ùÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÒËÎ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚Á˚‚‡-
ÎÓ ÌÂÔÓ‰‰ÂÎ¸Ì˚È ËÌÚÂÂÒ Í ÚÂÏ, ÍÚÓ ˝ÚËÏ ‰‡ÓÏ Ó·Î‡‰‡Î.
à·Ó ÒËÎ‡ — ˝ÚÓ ‰‡ ÓÚ ÅÓ„‡!

å˚ ÁÌ‡ÂÏ ÒËÎ¸Ì˚ı Î˛‰ÂÈ Â˘Â ÒÓ ‚ÂÏÂÌ ë‡ÏÒÓÌ‡ Ë ÉÂ-
‡ÍÎ‡! çÓ ·˚Ú¸ ËÒÚËÌÌ˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Ú‡Í ÔÓÒÚÓ, Í‡Í
ÏÌÓ„ËÂ ‰ÛÏ‡˛Ú. ê‡ÒıÓÊÂÂ ÏÌÂÌËÂ «˜‡ÈÌËÍÓ‚» Ú‡ÍÓ‚Ó: «ç‡-
Ê‡ÎÒfl ‡Ì‡·ÓÎËÍÓ‚ — Ë Ú˚ ‡ÚÎÂÚ». ç‡ Ò‡ÏÓÏ ÊÂ ‰ÂÎÂ ‚ÒÂ Ì‡-
ÏÌÓ„Ó ÒÎÓÊÌÂÂ.

äÚÓ ÊÂ Ú‡ÍÓÈ ‡ÚÎÂÚ? èÎ‡ÚÓÌ „Ó‚ÓËÚ Ó ÌÂÏ Ú‡Í: «íÓÚ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓ˚È ÒÓÂ‰ËÌflÂÚ ‚ ÒÂ·Â ÒËÎÛ Á‰ÓÓ‚¸fl Ò ÊÂÎ‡ÌËÂÏ
·Ó¸·˚». ëËÎ¸Ì˚Ï ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ·Û‰Û˘ÂÂ, Ë ËÏ — ÔÂ‚ÓÂ
ÏÂÒÚÓ Ì‡ ÔËÛ ÊËÁÌË. ÑÓ·Û‰¸ ÒËÎÛ ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡! Ç ÒÎ‡·˚ı
ÚÂÎ‡ı — ÒÎ‡·˚È ‰Ûı, ÔÓ ÒÎ‡·˚Ï ÌÂ‚‡Ï ÂÎÂ-ÂÎÂ ÔÎÂÚÂÚÒfl ÒËÎ‡
‚ÓÎË». àÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ò ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ ÒËÎÓÈ Ë ‚ÓÎÂÈ
Ó·˙Â‰ËÌflÂÚ ÔÓ‰ Ò‚ÓËÏË ÁÌ‡ÏÂÌ‡ÏË International Federation of
Strength Athletes (åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl îÂ‰Â‡ˆËfl ëËÎÓ‚˚ı ÄÚÎÂ-

ÚÓ‚ ËÎË ÔÓÔÓÒÚÛ - ÒËÎ‡˜ÂÈ) ËÁ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰‚‡‰ˆ‡ÚË ÒÚ‡Ì ÏË-
‡, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ËÁ ëòÄ, ÇÂÎËÍÓ·ËÚ‡ÌËË, î‡ÌˆËË, ÉÂÏ‡-
ÌËË Ë Ú.‰. íÂÔÂ¸ ÛÊÂ Ë ÓÒÒËÈÒÍËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Â„ÛÎflÌÓ
ÔË„Î‡¯‡˛ÚÒfl Ì‡ Ò‡Ï˚Â ÔÂÒÚËÊÌ˚Â ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl. òÚ‡·-
Í‚‡ÚË‡ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ÙÂ‰Â‡ˆËË Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ òÓÚÎ‡Ì-
‰ËË.

èÓ Ú‡‰ËˆËË ÚÛÌË˚ ÏËÓ‚Ó„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl «World
Strongest Man» («ë‡Ï˚È ÒËÎ¸Ì˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏË‡») ÔÓ‚Ó‰flÚÒfl
Ì‡ Ò‡Ï˚ı ÔÂÒÚËÊÌ˚ı ÍÛÓÚ‡ı ÏË‡. í‡Í, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÚÛ-
ÌË Á‡ Á‚‡ÌËÂ «ë‡ÏÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÏË‡» ÔÓıÓ‰ËÎ ‚
ÒÚÓÎËˆÂ ÏËÓ‚Ó„Ó Ë„ÓÌÓ„Ó ·ËÁÌÂÒ‡ ã‡Ò-ÇÂ„‡ÒÂ. èÓ‚Â‰ÂÌËÂ
ÚÛÌËÓ‚ ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÏÂÒÚ‡ı Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ë ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë
‰Îfl ÛÒÚÓËÚÂÎÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ˝ÚÓÚ ‡ÌÚÛ‡Ê ‰Îfl ÂÍ-
Î‡Ï˚. èÂÂ˜ÂÌ¸ ÏÂÒÚ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı ˝ÚË ÔÂÒÚËÊÌÂÈ¯ËÂ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËfl, „Ó‚ÓËÚ Ò‡Ï Á‡ ÒÂ·fl: ë‡Ì-ëËÚË, Å‡„‡Ï˚, çËˆˆ‡,
å‡‚ËÍËÈ Ë ‰. àÒÚÓËfl ÚÛÌË‡ Ì‡Ò˜ËÚ˚‚‡ÂÚ ÛÊÂ ‰‚‡‰ˆ‡Ú¸
ÎÂÚ. ä‡Á‡ÎÓÒ¸ ·˚, ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl Ò‡ÏÓ„Ó Á‰Ó-
Ó‚Ó„Ó ÏÛÊËÍ‡ ‚ ÏËÂ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. çÓ ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎ‡fl ‡ÚÎÂÚËÍ‡ ËÎË ÒËÎÓ‚ÓÂ ÚÓÂ·Ó¸Â ÓÔÂ‰ÂÎfl-
˛Ú ÒËÎÛ ‚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÛÁÍÓÏ «ÍÓË‰ÓÂ». ëÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, ÒÎÓÊÌÓ
ÓÚ‚ÂÚËÚ¸, ÍÚÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ - ÚÓÎÍ‡ÚÂÎ¸ fl‰‡, ·ÓÂˆ, ¯Ú‡Ì„ËÒÚ ËÎË
·ÓÍÒÂ. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı Ò˜ËÚ‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ‰ËÒˆËÔÎË-
ÌÛ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ‚ ÏËÂ. ìÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓÒÚ¸ ÚÛÌËÓ‚ «ëËÎ¸ÌÂÈ-
¯ËÈ ÏÛÊ˜ËÌ‡» Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚Ë‰˚ ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÔÓ‰Ó·‡Ì˚ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ ‰‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓfl‚ËÚ¸
Ò‚Ó˛ ÌÂÓ‰ËÌ‡ÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÓ·˚˜Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Ï ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ‡ÚÎÂÚ‡Ï.

í‡Í ÍÚÓ ÊÂ ˝ÚË ·Ó„‡Ú˚Ë, Ë˘Û˘ËÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓfl‚ËÚ
ÒÂ·fl ÔÓ ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ Ò˜ÂÚÛ ‚ ·‡Ú‡ÎËflı Ì‡ ÚÛÌËÂ «Strongest
Man»? å‡„ÌÛÒ ë‡ÏÛ˝Î¸ÒÓÌ ËÁ ò‚ÂˆËË — ˜ÂÏÔËÓÌ Ö‚ÓÔ˚
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ÔÓ ·Ó¸·Â Ì‡ ÛÍ‡ı ‚ ÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ (ıÓÚfl fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÛÔÓÏË-
Ì‡ÌËÂ Ó ‚ÂÒÂ ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ‡ÚÎÂÚÓ‚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÛÏÂÒÚÌÓ, ‚ÒÂ ÓÌË ‚ÂÒflÚ ‰‡ÎÂÍÓ Á‡
100 Í„). ÉÂËÚ Å‡‰ÂÌıÓÒÚ ËÁ ûÊÌÓÈ ÄÙËÍË — ˝ÍÒ-˜ÂÏ-
ÔËÓÌ ÏË‡ ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û (ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÓÂ·Ó¸˛), ê‡È-
ÏÓÌ‰ ÅÂ„Ï‡ÌËÒ ËÁ ã‡Ú‚ËË Û˜‡ÒÚÌËÍ ‰‚Ûı éÎËÏÔËÈÒÍËı à„
ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ (ÔË˜ÂÏ Ì‡ Ó·ÂËı éÎËÏÔË‡‰‡ı ÓÌ ·˚Î
ÁÌ‡ÏÂÌÓÒˆÂÏ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚). ÇÎ‡‰ËÏË íÛ˜ËÌ-
ÒÍËÈ — ·ÓÂˆ Ë Û˜‡ÒÚÌËÍ „Î‡‰Ë‡ÚÓÒÍËı ·ÓÂ‚. Ç Ó·˘ÂÏ, Ì‡
˝ÚË ÙÓÛÏ˚, Í‡Í ‚˚ ÛÊÂ, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ‰Ó„‡‰‡ÎËÒ¸, Ì‡Ó‰ ÒÓ·Ë-
‡ÂÚÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÒÎ‡·˚È.

Ä ‚ÓÚ ÔÂÂ˜ÂÌ¸ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı «Strongest
Man». ífl„‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÈ Á‡ Í‡Ì‡Ú (Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı, ÔÓıÓ‰Ë‚¯Ëı Ì‡ ÓÒÚÓ‚Â å‡‚ËÍËÈ, ‡‚ÚÓ ˝ÚËı ÒÚÓÍ;
ÚflÌÛÎ ‚ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËË ¯ÂÒÚ¸ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÈ). èÂÂÌÓÒÍ‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ·Ó˜ÂÍ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÔflÚË, ‚ÂÒ ·Ó˜ÂÍ ‚‡¸ËÛÂÚÒfl
ÓÚ 70 ‰Ó 120 Í„. Ç˚Ú‡ÎÍË‚‡ÌËÂ 120 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó ·Â‚Ì‡
Ì‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Á. èÓ„ÛÎÍ‡ Ò ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÏ ‚ ÛÍ‡ı. èËÒÂ-
‰‡ÌËfl Ò Ì‡„ÛÊÂÌÌÓÈ Í‡ÏÌflÏË ÔÎ‡ÚÙÓÏÓÈ (‰Îfl ËÌÚÂÂÒÛ-
˛˘ËıÒfl Ì‡˜‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ — 265 Í„). èË˜ÂÏ ÓÒÓ·Ó ıÓ˜Û
Ó·‡ÚËÚ¸ ‚‡¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ì‡ ‚ÂÏfl. çÂÒÎÓÊÌÓ ‰Ó„‡‰‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Á‰ÂÒ¸ ÌÂ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÏÂÒÚÂ. äÚÓ ËÁ
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı Î˛‰ÂÈ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓ·ÂÊ‡Ú¸ 100 ÏÂÚÓ‚ Ò
‰‚ÛÏfl ÍËÒÎÓÓ‰Ì˚ÏË ·‡ÎÎÓÌ‡ÏË ‚ ÛÍ‡ı. ç‡‚ÂÌflÍ‡ ÏÌÓ-
„ËÂ ‚Ë‰ÂÎË, Í‡Í ‰‚ÓÂ ‡·ÓÚfl„ Ì‡ ÛÎËˆÂ Í‡ÌÚÛ˛Ú ˝ÚÓÚ ·‡ÎÎÓÌ-
˜ËÍ. ç‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚ÂÒ Ó‰ÌÓ„Ó ·‡ÎÎÓÌ‡
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 120 Í„. Ä ·‡ÎÎÓÌÓ‚-ÚÓ ‰‚‡. ÇÓÚ Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ-
·Â, Í‡ÍÓ‚ ‡ÚÎÂÚ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ËÈ ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ.

èÓÌ‡˜‡ÎÛ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ú˚ Ó˜ÛÚËÎÒfl Ì‡ Ò˙ÂÁ‰Â ËÌÓÔÎ‡ÌÂ-
ÚflÌ. é˘Û˘ÂÌËÂ ˝ÚÓ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ ÒÓÁÂˆ‡ÌËfl Ó¯ÂÎÓÏÎfl˛-
˘Ëı „‡·‡ËÚÓ‚ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚: ÒÂ‰ÌËÈ ÓÒÚ — 190 ÒÏ, ÒÂ‰ÌËÈ
‚ÂÒ — 140 Í„. ç‡ Ó‰ÌËı ËÁ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ fl ‚˚ÒÚÛÔ‡Î ‚ ÔÓ‰-
„ÛÔÔÂ Ò ‡‚ÒÚ‡ÎËÈˆÂÏ ç˝ÈÚ‡ÌÓÏ. ÑÊÓÌÒÓÏ, ÓÒÚ ÍÓÚÓÓ„Ó
— 207 ÒÏ Ë ‚ÂÒ 165 Í„ (Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ·ÂÁ ÊË‡), ÔÓ ÔÓÁ‚Ë˘Û
åÂ„‡ å˝Ì. êÓÒÒËflÌËÌ ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ å‡Ú‚ÂÂ‚ Ò ÓÒÚÓÏ ˜ÛÚ¸ ‚˚-



¯Â 180 ÒÏ ËÏÂÂÚ 160 Í„ Ï‡ÒÒ˚. í‡Í ˜ÚÓ fl ÒÓ Ò‚ÓËÏË 178 ÒÏ Ë
110 Í„ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚·Ë‚‡˛Ò¸ ËÁ Ó·˘ÂÈ Í‡ÚËÌ˚. çÓ, ÔÓÓ·-
˘‡‚¯ËÒ¸ Ò ˝ÚËÏË „Ë„‡ÌÚ‡ÏË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÔÓÌËÏ‡Â¯¸, ˜ÚÓ ÓÌË Ó·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚Â ÊËÚÂÎË ÁÂÏÎË,
ÂÂ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È „ÂÌÓÙÓÌ‰, ÒÓ Ò‚ÓËÏË ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚‡ÏË Ë ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ÏË. èÓÒÚÓ ÓÌË ÌÂ ·ÓflÚÒfl ·˚Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚ÏË. èË˜ÂÏ
ÔÓ‰ÍÛÔ‡ÂÚ ÊÂÎ‡ÌËÂ ˝ÚËı «ÏÓÌÒÚÓ‚» ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÒÂ·Â ÒËÎ˚ Â˘Â
Ë Â˘Â. ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ‡ÚÎÂÚ îËÎ å‡ÚËÌ, ËÎË Í‡Í Â„Ó Ì‡Á˚‚‡-
ÎË Â„Ó ÏÂÊ‰Û ÒÓ·ÓÈ «îËÎfl», ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÒÂÚÓ‚‡Î Ì‡ Á‡ÒÚÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ë ˝ÚÓ ÔË ‚ÂÒÂ 165 Í„ Ë ÓÒÚÂ 198 ÒÏ. óÂÏ ÊÂ
‚ ÊËÁÌË Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ÒËÎ‡˜Ë? ìÊÂ ÁÌ‡ÍÓÏ˚È ‚‡Ï îËÎ å‡-
ÚËÌ ‚ ÊËÁÌË - ÒÚÓÎfl. çÂÈÚÓÌ ÑÊÓÌÒ ‚ ÊËÁÌË — ÍËÌÓ‡ÍÚÂ
(‚˚ ÏÓ„ÎË Â„Ó ‚Ë‰ÂÚ¸ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÙËÎ¸ÏÂ ÑÊÂÍË ó‡Ì‡),
îÎÂÏËÌ„ ê‡ÒÏÛÒÒÂÌ ËÁ Ñ‡ÌËË ÍÛÁÌÂˆ, êÂ„ËÌ Ç‡„‡‰ÂÎ Ò î‡Â-
ÒÍËı ÓÒÚÓ‚Ó‚ — Í‡ÔËÚ‡Ì ¯ıÛÌ˚. Ç Ó·˘ÂÏ ÔÓÙÂÒÒËË Û ˝ÎË-
Ú˚ Ò‡Ï˚Â ‡ÁÌ˚Â. àÒÎ‡Ì‰Âˆ å‡„ÌÛÒ ‚Â å‡„ÌÛÒÒÂÌ
˜ÂÚ˚ÂıÍ‡ÚÌ˚È ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ÏËÓ‚˚ı ÚÛÌËÓ‚; îÓ·Ò äÓÛ-
˝Ì ËÁ òÓÚÎ‡Ì‰ËË, ÙËÌÌ êËÍÍÛ äËË Ë ÌÂÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ Á‡-
ÌËÏ‡˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‡·ÓÚÓÈ Ò ÊÂÎÂÁÓÏ, ·Î‡„Ó, „ÓÌÓ‡˚ Á‡
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÌÂ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ıÎÂ·Â Ì‡ÒÛ˘ÌÓÏ. èËÁÓ-
‚˚Â ‰ÂÌ¸„Ë, ÍÒÚ‡ÚË, ÌÂ Ú‡ÍËÂ ÛÊ Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ, ÌÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÎËÍÓ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‰Îfl
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ‡ÚÎÂÚÓ‚ ˝ÚÓ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ıÓ··Ë, ıÓÚfl ıÓ··Ë Ë ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ, Ë Ì‡ÒÚÓfl˘Ëı Ù‡Ì‡ÚËÍÓ‚ ÒËÎ˚ ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸. Ä ÛÊ ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ÌÂÎ¸Áfl Ì‡Á‚‡Ú¸ ÒÎÛ˜‡ÈÌ˚ÏË
Î˛‰¸ÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÔÓ‚‡‚¯ËıÒfl Ì‡ ˝ÚË ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl. èÓ-
Ô‡ÒÚ¸ Ò˛‰‡ ÏÓÊÌÓ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÈ‰fl ÊÂÒÚÓ˜‡È¯ËÈ ÓÚ·Ó Ì‡ Ì‡-
ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı Ë ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. é·˚˜ÌÓÂ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ÓÚ ÒÚ‡Ì˚ — ‰‚‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
ÓˆÂÌÍË ÒÂÎÂÍˆËÓÌÂÓ‚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ÙÂ‰Â‡ˆËË ·˚‚‡ÂÚ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Â˘Â Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚ¸ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎÂÈ ÚÂÎÂÍÓÏÔ‡ÌËË TWI. ùÚ‡ ÍÓÏÔ‡ÌËfl ËÏÂÂÚ ˝ÍÒ-
ÍÎ˛ÁË‚Ì˚Â Ô‡‚‡ Ì‡ Ò˙ÂÏÍÛ Ë Ú‡ÌÒÎflˆË˛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.
èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡ÈÚË Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÍÓÏÔ‡-
ÌËË ÓÚÒÏ‡ÚË‚‡˛Ú Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Ë‰ÂÓÏ‡ÚÂË‡ÎÓ‚.
çÛ ‡ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·‡Î Ì‡ ÚÛÌË‡ı Ô‡‚ËÚ ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËÂ, ÚÓ ‰Îfl
ÔÛ˘Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ ˝ÚËı ÌÂÓ·˚˜Ì˚ı ÁÂÎË˘ ‚˚·Ë‡˛ÚÒfl, Í‡Í fl
ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, Ò‡Ï˚Â ÊË‚ÓÔËÒÌ˚Â ÚÓ˜ÍË ÁÂÏÌÓ„Ó ¯‡‡.

ïÓ˜ÂÚÒfl ‚ÒÔÓÏÌËÚ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ÔÓıÓ‰Ë‚¯ËÂ Ì‡ ÓÒÚÓ-
‚Â å‡‚ËÍËÈ. ùÚ‡Ô˚ ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸ ‚ ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÓ Í‡ÒË‚˚ı
Û„ÓÎÍ‡ı ÓÒÚÓ‚‡: Ì‡ ÔÎflÊÂ, fl‰ÓÏ Ò ÔÓÎÂÏ ‰Îfl Ë„˚ ‚ „ÓÎ¸Ù,
Ì‡ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÔÎÓ˘‡‰Ë ÒÚÓÎËˆ˚ å‡‚ËÍËfl èÓÚ ãÛËÒ‡.
èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â „ÛÔÔÛ Á‰ÓÓ‚ÂÌÌ˚ı Â·flÚ, ÍÓÚÓ˚Â ·Â„ÛÚ
ÒÔËÌÚÂÒÍÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛ ‚ 50 ÏÂÚÓ‚, ‰ÂÊ‡ ‚ ÛÍ‡ı ·ÓÎ‚‡Ì-
ÍÛ ‚ÂÒÓÏ 200 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚. àÎË... ÛÚÂÒ ËÁ ‚ÛÎÍ‡ÌË˜ÂÒÍÓÈ Î‡-
‚˚ (ÓÒÚÓ‚ å‡‚ËÍËÈ ‚ÛÎÍ‡ÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl),
«‚ÔÓÎÁ‡˛˘ËÈ» ‚ ÓÍÂ‡Ì, ‡ Ì‡ Â„Ó ‚Â¯ËÌÂ ÒËÎ‡˜ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ‡‚-
ÚÓÏÓ·ËÎ¸ Ò Ô‡ÒÒ‡ÊË‡ÏË. äÎ‡ÒÒÌÓ, ‰‡? è‡ÍÚË˜ÂÒÍË Û ‚ÒÂı
Ì‡Ó‰Ó‚ ÏË‡ ÂÒÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÚÓ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÂ Á‡·‡‚˚. Ç ÚÛÌË‡ı
«ëËÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ» ÓÔ˚Ú ‡ÁÌ˚ı Ì‡Ó‰Ó‚ Ó·˙Â‰ËÌÂÌ,
Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ¯ÎËÙÓ‚‡Ì˚ ÁÂÎË˘Ì˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÔË·˚Î¸ Ó„‡ÌËÁ‡ÚÓ‡Ï ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÓÚ Â‡ÎËÁ‡-
ˆËË ‚Ë‰ÂÓÔÓ‰ÛÍˆËË. ì˜‡ÒÚËÂ ‚ ÚÛÌËÂ ÛÊÂ Ò‡ÏÓ ÔÓ ÒÂ·Â
‚˚ÒÓÍÓÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ, ‡ ‚˚Ë„˚¯ ‚ÂÎË˜‡È¯ËÈ ÛÒÔÂı. çÂÓ‰ÌÓ-
Í‡ÚÌ˚Â ÔÓ·Â‰˚ — ˝ÚÓ ÔËÁÌ‡ÌËÂ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË ‡ÚÎÂÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ÒÚÓËÚ Ì‡ Ò‡ÏÓÈ ‚Â¯ËÌÂ ÔË‡ÏË‰˚
ÒËÎ˚. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‡ÚÎÂÚ˚-ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎË ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ‰ËÒˆËÔÎËÌ, Ú‡Í ÒÚÂÏflÚÒfl ÔÓÔ‡ÒÚ¸ Ì‡ ÚÛÌË
«ëËÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ ‚ ÏËÂ». ÇÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÚÂÏ Î˛‰flÏ ÔÓÍÓflÎ‡Ò¸
˝Ú‡ ‚Â¯ËÌ‡ ÚË Ë ·ÓÎÂÂ ‡Á. ùÚÓ ‡ÏÂËÍ‡ÌÂˆ ÅËÎÎ ä‡ÁÏ‡ÈÂ
(ÚÂıÍ‡ÚÌ˚È ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸) Ë ˜ÂÚ˚ÂıÍ‡ÚÌ˚Â ˜ÂÏÔËÓÌ˚ ËÁ
àÒÎ‡Ì‰ËË — ÑÊÓÌ èÓÎ ëË„Ï‡ÒÒÓÌ Ë å‡„ÌÛÒ ‚Â å‡„ÌÛÒ-
ÒÂÌ. å‡„ÌÛÒ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸, ÌÛ ‡ ÅËÎÎ ä‡ÁÏ‡ÈÂ Ë
ÑÊÓÌ èÓÎ ëË„Ï‡ÒÒÓÌ Ò‚ÓË ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÛÊÂ ÔÂÍ‡ÚËÎË.

Å˛Ò ÇËÎ¸„ÂÎ¸Ï ËÁ ÄÏÂËÍË, ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı
ÚÛÌËÓ‚, Ó‰ËÎÒfl 13 Ë˛Îfl 1945 „Ó‰‡. ùÚÓ„Ó ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡,
Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ éÎËÏÔËÈÒÍËı à„, fl ‚ÒÔÓÏÌËÎ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ
·˚Î ÔÂ‚˚Ï, ‡ ÔÂ‚˚Ï, Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ‚ÒÂ„‰‡ ÚÛ‰ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÚÂÏ,
ÍÚÓ Ë‰ÂÚ ÒÎÂ‰ÓÏ. éÌ ÔÓ·Â‰ËÎ ÏÌÓ„Ëı ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ‡ÚÎÂÚÓ‚, ‚



ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ãÛË îÂËÌ¸Ó (ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ÍËÌÓ‡ÍÚÂ Ë ‚˚‰‡˛-
˘ËÈÒfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ) Ë î‡ÌÍÓ äÓÎÛÏ·Û (‰‚ÛÍ‡ÚÌ˚È Ó·Î‡‰‡-
ÚÂÎ¸ ÚËÚÛÎ‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl»). ëÂÈ˜‡Ò Å˛Ò ÊË‚ÂÚ Ë
‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ Ñ˝ÎË-ëËÚË ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË. ÅËÎÎ ä‡ÁÏ‡ÈÂ (ëòÄ)
— ÚËÊ‰˚ ‚˚Ë„˚‚‡Î ˝ÚÓÚ ÚÛÌË, Ó‰ËÌ ‡Á ·˚Î‚ÚÓ˚Ï,
Ó‰ËÌ ‡Á — ÚÂÚ¸ËÏ Ë Ó‰ËÌ ‡Á — ˜ÂÚ‚ÂÚ˚Ï. Ç ÔÓ¯ÎÓÏ —
Ë„ÓÍ ‚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ÙÛÚ·ÓÎ, ÓÌ ÔËÌÂÒ ‚ ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl ÌÂÓ-
·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚È Ì‡ÔÓ Ë ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌÓÒÚ¸. ÅËÎÎ ‚˚Ë„˚‚‡Î
˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú˚ ÏË‡ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÓÂ·Ó¸˛ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl Ó·Î‡‰‡-
ÚÂÎÂÏ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â. ÜËÏ ÎÂÊ‡
Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ Î‡‚ÍÂ — 300 Í„, ÒÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ 410 Í„,
ÔËÒÂ‰ — 420 Í„. ëÂÈ˜‡Ò ÅËÎÎ ä‡ÁÏ‡ÈÂ ÊË‚ÂÚ ‚ ÄÎ‡·‡ÏÂ. 

ÑÊÂÙÙ äÂÈÔÒ ËÁ ÄÌ„ÎËË ‰‚‡Ê‰˚ ·˚Î Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ ÔÓ˜ÂÚ-
ÌÓ„Ó ÚËÚÛÎ‡, ‰‚‡Ê‰˚ Á‡ÌËÏ‡Î ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ, ‰‚‡Ê‰˚ ÙËÌË-
¯ËÓ‚‡Î ÚÂÚ¸ËÏ Ë Ó‰ËÌ ‡Á ˜ÂÚ‚ÂÚ˚Ï. ÑÊÂÙÙ ·˚Î
ÚÓÎÍ‡ÚÂÎÂÏ fl‰‡ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. ì˜‡ÒÚËÂ ‚ ÚÂı
éÎËÏÔË‡‰‡ı (1972 „Ó‰‡ ‚ å˛ÌıÂÌÂ, 1976 „Ó‰‡ ‚ åÓÌÂ‡ÎÂ,
1980 „Ó‰‡ ‚ åÓÒÍ‚Â) „Ó‚ÓËÚ Ò‡ÏÓ Á‡ ÒÂ·fl. ùÚÓÚ „Ë„‡ÌÚ ‚ Ò‚Ó-
·Ó‰ÌÓÂ ÓÚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ‚ÂÏfl Û‚ÎÂÍ‡ÂÚÒfl ‡Á‚Â‰ÂÌËÂÏ Â‰ÍËı
ÔÓÓ‰ ÔÚËˆ.  

ÑÊÓÌ èÓÎ ëË„Ï‡ÒÒÓÌ ËÁ àÒÎ‡Ì‰ËË — Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl Á‚ÂÁ‰‡
ÚÛÌËÓ‚ «ëËÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏË‡». óÂÚ˚ÂÊ‰˚ — ÔÂ-
‚˚È, ‰‚‡Ê‰˚ — ‚ÚÓÓÈ Ë Ó‰ËÌ ‡Á ÚÂÚËÈ. Ç ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË Á‡ÌË-
Ï‡ÎÒfl ËÒÎ‡Ì‰ÒÍÓÈ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ·Ó¸·ÓÈ «„ÎËÏ‡», Á‡ÚÂÏ
ÙÛÚ·ÓÎÓÏ, ÔÎ‡‚‡ÌËÂÏ, „‡Ì‰·ÓÎÓÏ, ·Â„ÓÏ Ì‡ ÒÂ‰ÌËÂ ‰ËÒÚ‡Ì-
ˆËË Ë Í‡‡ÚÂ. Ç ÒÂÏÌ‡‰ˆ‡Ú¸ ÎÂÚ Á‡ÌflÎÒfl ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ,
Á‡ÚÂÏ — ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÓÂ·Ó¸ÂÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‰‚‡Ê‰˚ ‚˚Ë„˚‚‡Î
˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú˚ ëÍ‡Ì‰ËÌ‡‚ËË, ÔËÁÂ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÓ‚ Ö‚ÓÔ˚ Ë
ÏË‡ ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û. á‡ÚÂÏ ÓÌ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ
àÒÎ‡Ì‰ËË ÔÓ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÛ. ìÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡
ÔÓÒÚÓ ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì‡. Ö„Ó ÔÓ·Â‰˚ Ë ÂÍÓ‰˚ ‚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰-
Ì˚ı ¯ÓÛ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Ëı Î˛‰ÂÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 ÎÂÚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û-
‰ÛÚ Á‡·˚Ú˚. çÓ ‚ 1993 „Ó‰Û ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸Â. ÇÓ ‚ÂÏfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÚflÊÂÎÓÈ Úfl„Ë Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÇËÍËÌ„ ÔflÏÓ ‚
ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ Á‡ÎÂ ÛÏÂ ÓÚ ËÌÙ‡ÍÚ‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ ¯ÓÍÓÏ ‰Îfl
‚ÒÂı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÏË‡. ã˛‰Ë Â˘Â ‰ÓÎ„Ó ·Û‰ÛÚ ÔÓÏÌËÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ-
‚ÂÓflÚÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡.  çÓ ÊËÁÌ¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl, Ë ˝ÒÚ‡ÙÂÚÛ
ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Â„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÏË‡ ÔÓ‰ı‚‡ÚËÎ ÒÓÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ ëË„-
Ï‡ÒÒÓÌ‡ — å‡„ÌÛÒ ‚Â å‡„ÌÛÒÒÂÌ, Ó‰Ë‚¯ËÈÒfl 23 ‡ÔÂÎfl
1963 „Ó‰‡, Ë Í‡Í ÔÓ‰ı‚‡ÚËÎ! ä‡Í fl ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, å‡„ÌÛÒ ‚˚Ë„-
‡Î ˝ÚÓÚ ÚÛÌË ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡. çÂ Ô‡‚‰‡ ÎË, Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì‡fl
ÒÚ‡Ì‡ àÒÎ‡Ì‰Ëfl, ÓÒÚÓ‚ÌÓÂ „ÓÒÛ‰‡ÒÚ‚Ó, ‰‡fl˘ÂÂ ÏËÛ Ú‡-
ÍËı ·Ó„‡Ú˚ÂÈ! äÒÚ‡ÚË, Ò‡Ï ‡ÚÎÂÚ ÔÓ ÏÂÍ‡Ï ‰‡ÌÌÓ„Ó ÚÛÌË-
‡, ‚˚‰‡˛˘ÂÈÒfl ÍÓÏÔÎÂÍˆËÂÈ ÌÂ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl. êÓÒÚ -190 ÒÏ,
‚ÂÒ 130 Í„, Ó·˙ÂÏ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË -130 ÒÏ, ·ËˆÂÔÒ — 52 ÒÏ,
ÌÓ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ÔÓÒÚÓ ÔÓ‡Ê‡ÂÚ. ç‡ÔËÏÂ, Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÏ ‚˚Ë„‡ÌÌÓÏ å‡„ÌÛÒÒÓÏ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ÏË‡, ÓÌ ‚˚Ë„‡Î
ÚË ËÁ ˜ÂÚ˚Âı Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËÓÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ‚ Ó‰ÌÓÏ
·˚Î ‚ÚÓ˚Ï. èË˜ÂÏ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ÓÌ ÔÓ·Â‰ËÎ Ò ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓÏ 430 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚. ä‡Í Í‡ÒË‚Ó ÓÌ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Î! ä‡Á‡ÎÓÒ¸,
ÔÓÚÂ·ÛÈÒfl ‰Îfl ÔÓ·Â‰˚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ ÒÚÓ ÊÂÎÂ-
Á‡, ÒÓÁ‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ·˚ Â„Ó ÌÂ ÛÒÚ‡¯ËÎË. 

çÓ Ï˚ ÌÂÏÌÓ„Ó ÓÚ‚ÎÂÍÎËÒ¸. ä‡ÍÓ‚˚ ÊÂ ÂÍÓ‰˚, ÙËÍÒË-
ÛÂÏ˚Â Ì‡ ˝ÚËı ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı?  ç‡ÔËÏÂ, ÔÓ‰˙ÂÏ ·Â‚Ì‡ ‚Â-
ÒÓÏ 170 Í„ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂı ‚˚ÔÓÎÌËÎ ‚ 1988 „Ó‰Û ÅËÎÎ ä‡ÁÏ‡ÈÂ.
ífl„Û 535 Í„ Ó‰ÓÎÂÎ ‚ 1983 „Ó‰Û Í‡Ì‡‰Âˆ íÓÏ å‡„ËË, Í‡ÏÂÌ¸
‚ÂÒÓÏ 130 Í„ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰ÌflÎ å‡„ÌÛÒÒ ‚Â å‡„ÌÛÒÒÂÌ ‚
1992 „Ó‰Û, ÌÛ Ë ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‚ ÚÓÏ ÊÂ ‰ÛıÂ.
äÓÌÍÛÒ˚ ÛÒÎÓÊÌfl˛ÚÒfl ÌÂ ÔÓÒÚÓ „Ó‰ ÓÚ „Ó‰‡, ‡ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ò
Í‡Ê‰˚Ï ˜‡ÒÓÏ. ä ÔËÏÂÛ, Ì‡ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ÏË‡, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‡‚ÚÓ ˝ÚËı ÒÚÓÍ, ‚ ÔÓ‰„ÛÔÔÂ ÔÂ‚˚Ï Í‚‡ÎËÙË-
Í‡ˆËÓÌÌ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ·˚Î‡ Úfl„‡ Á‡ Í‡Ì‡Ú ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂ„-
ÍÓ‚˚ı ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÈ. í‡Í ‚ÓÚ, Ì‡Í‡ÌÛÌÂ ‚Â˜ÂÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ï‡¯ËÌ ËÒ˜ËÒÎflÎÓÒ¸ ÚÂÏfl, ‡ÌÓ ÛÚÓÏ — ÔflÚ¸˛, ‡ Í ÒÚ‡ÚÛ
·˚ÎÓ ÛÊÂ Â¯ÂÌÓ ‰‚Ë„‡Ú¸ ¯ÂÒÚ¸ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÈ, ˜ÚÓ Ò ÛÒÔÂıÓÏ
Ë ·˚ÎÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÓ.  àÎË ÍÓÌÍÛÒ Ò Ë„Ë‚˚Ï Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «ÙÂ-



ÏÂÒÍ‡fl ÔÓ„ÛÎÍ‡». ùÚ‡ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ‡fl ÔÓ„ÛÎÓ˜Í‡ ‚˚„Îfl‰ËÚ
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ. ÄÚÎÂÚ ÔÓ‰ı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ ‰‚‡ ‡ˆÂÚËÎÂÌÓ‚˚ı
·‡ÎÎÓÌ‡ Ë ·ÂÊËÚ Ò ÌËÏË Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ. çÂ‰‡‚-
ÌÓ ‚ÂÒ Ó‰ÌÓ„Ó ·‡ÎÎÓÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 70 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ‡ Ì‡ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÏ ÚÛÌËÂ ÓÌ ÛÊÂ ·˚Î ‡‚ÂÌ 120 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡Ï.
èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ·Â„ ËÎË ıÓÚfl ·˚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÛ˛ ıÓ‰¸·Û, ÍÓ„‰‡ Û
‚‡Ò ‚ ÛÍ‡ı ‚ÂÒ, ‡‚Ì˚È 240 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡Ï. èÂ‰ÒÚ‡‚ËÎË? çÛ
Ë Í‡Í ‚‡Ï? êÛÍË ÌÂ ÓÚÓ‚‡ÎËÒ¸? çÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ
ÚflÊÂÎ˚Â ÍÓÌÍÛÒ˚, ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÒÛÔÂÏÂÌ‡Ï
ı‚‡Ú‡ÂÚ, Ú‡Í Í‡Í Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛. çÓ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÏËÓ‚˚ı ÚÛÌËÓ‚.
Å˚‚‡˛Ú ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, „‰Â ‚Òfl ÔÓ„‡ÏÏ‡
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ÛÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸. çÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl Â˜¸ Ó
ÚÛÌË‡ı «ëËÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ ‚ ÏËÂ».  èÂ‰ÎÓÊÂÌÌÓÈ ÛÒÚÓËÚÂÎfl-
ÏË ÍÛÎ¸ÚÛÌÓÈ Ë ‡Á‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï ÏÓÊÂÚ ÔÓÁ‡-
‚Ë‰Ó‚‡Ú¸ Î˛·‡fl ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍ‡fl ÙËÏ‡. ïÓ˜Â¯¸ — Á‡„Ó‡È,
ıÓ˜Â¯¸ — Í‡Ú‡ÈÒfl ÔÓ ÓÍÂ‡ÌÛ Ì‡ ‚Ó‰Ì˚ı Î˚Ê‡ı, ÎÓ‚Ë ˚·Û,
Ì˚flÈ Ò ‡Í‚‡Î‡Ì„ÓÏ, ÔÓÒÂ˘‡È ÏÂÒÚÌ˚Â ‰ÓÒÚÓÔËÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË, ÍÓÚÓ˚ı ‚ ÒËÎÛ ˝ÎËÚ‡ÌÓÒÚË ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl ÚÛÌËÓ‚ ‚Ó-
ÍÛ„ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó. äÓÓ˜Â „Ó‚Ófl, ÓÚÚflÌÛÚ¸Òfl
ÏÓÊÌÓ ÔÓ ÔÓÎÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÓ... çÓ Â·flÚ‡ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú
ÒÂ·Â ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸Òfl, ÌË Ì‡ ÏËÌÛÚÛ ÌÂ Á‡·˚‚‡fl, ‡‰Ë
˜Â„Ó ÓÌË ÔËÂı‡ÎË. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÒËÎ ÓÚ‰‡ÌÓ Ì‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ‡ÒÚ‡ÚËÚ¸ Ëı Ì‡ ‡Á‚ÎÂ˜ÂÌËfl. ÇÒÂ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. í‡Í ˜ÚÓ, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, Ì‡ ÔÓÎÌÛ˛ Í‡ÚÛ¯ÍÛ ÔÂÎÂÒÚË ÓÚ‰˚ı‡ Ë ‡Á‚ÎÂ˜ÂÌËÈ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÚÂÌÂ˚ Ë ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËÂ ÎËˆ‡, ÌÛ Ë ÍÓÌÂ˜ÌÓ
‡ÚÎÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ÔÓ¯ÎË ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÍÛ„ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. 

ÄÔÓ„ÂÂÏ ÚÛÌË‡, Í‡Í Ë Ì‡ ‚ÒÂı ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı, fl‚ÎflÂÚÒfl ÙË-
Ì‡Î, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌËÏ‡˛Ú Û˜‡ÒÚËÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÎÛ˜¯Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÔÓ¯Â‰¯Ëı „ÓÌËÎÓ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÓÚ·Ó‡ Ë Ì‡·‡‚-
¯Ëı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ó˜ÍÓ‚ ‰Îfl ÔÓÔ‡‰‡ÌËfl ‚ ÙËÌ‡Î.
çÓ ‚ ÙËÌ‡ÎÂ ÔÓ¯Î˚Â Á‡ÒÎÛ„Ë ‚ ‡Ò˜ÂÚ ÌÂ ÔËÌËÏ‡˛ÚÒfl, Ë
‚Òfl ·Ó¸·‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò ÌÛÎfl. ä ÙËÌ‡ÎÛ ÛÊÂ Ì‡ÍÓÔËÎ‡Ò¸ ÛÒÚ‡-
ÎÓÒÚ¸ ‚ÒÂı ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ‰ÌÂÈ, Ë ÓÌ‡ ‰‡‚ËÚ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï „ÛÁÓÏ, ÛÒÎÓÊÌflfl Ë ·ÂÁ ÚÓ„Ó ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ
ÚÛ‰Ì˚Â ÍÓÌÍÛÒ˚, Ú‡ÍËÂ, Í‡Í ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ Ú‡ÍÚÓ‡, ÔË-
ˆÂÔÎÂÌÌÓ„Ó Í ÔÓflÒÛ. ï‚‡Ú «ÉÂÍÛÎÂÒ‡». ùÚÓÚ Ò‡Ï˚È ı‚‡Ú ËÌÚÂ-
ÂÒÂÌ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ Û‰ÂÊË‚‡ÂÚ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎË, Ò˙ÂÁÊ‡˛˘ËÂ ÔÓ
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÔÎ‡ÚÙÓÏÂ ‚ ‡ÁÌ˚Â ÒÚÓÓÌ˚, ÔË˜ÂÏ Û‰ÂÊË‚‡ÂÚ
Ëı ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓÈ ÍËÒÚÂÈ ÛÍ. àÎË Ó˜ÂÌ¸ ÁÂÎË˘Ì˚È ÍÓÌÍÛÒ
ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «ÔÂÂ‚ÓÓÚ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl». Ç˚„Îfl‰ËÚ ÓÌ Ú‡Í.
Ñ‚‡ ‡ÚÎÂÚ‡, ÒÚ‡ÚÛfl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰·ÂÊ‡Ú¸ Í ÒÚÓ-
fl˘ÂÏÛ ·ÓÍÓÏ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ˛ (Ì‡ÔËÏÂ, «ÇÓÎ¸‚Ó»), ÔÂÂ‚Â-

ÌÛÚ¸ Â„Ó, Ò‰ÂÎ‡‚ ÔÓÎÌ˚È Ó·ÓÓÚ, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÒÌÓ‚‡ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‡‚ÚÓ
Ì‡ ÍÓÎÂÒ‡, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÔËÌÚÂÒÍËÈ ˚‚ÓÍ ÏÂÚÓ‚ Ì‡
ÚË‰ˆ‡Ú¸. çÂ ÒÎ‡·Ó, ‰‡? Ç Ò‚flÁË Ò ‰ÓÓ„Ó‚ËÁÌÓÈ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÈ
‚ êÓÒÒËË, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡-
¯ËÏ Â·flÚ‡Ï. èÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË Ï‡¯ËÌÛ, ÍÓÚÓÛ˛
ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ ‰Îfl ˝ÚÓÈ Á‡·‡‚˚. à ˜ÚÓ Ò‡ÏÓÂ Á‡ÏÂ-
˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ ˝ÚËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı: Á‰ÂÒ¸ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓ·Â‰ËÚ¸
ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ, ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ — ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÓÌ ÒÏÓ„ ÔÓfl‚ËÚ¸ ÒÂ·fl ‚ ÒÚÓÎ¸ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı ÍÓÌÍÛÒ‡ı. Ñ‡-
ÊÂ ˜ÎÂÌ˚ ÍÓÓÎÂ‚ÒÍÓ„Ó ‰ÓÏ‡ Á‡ ˜ÂÒÚ¸ ‰Îfl ÒÂ·fl Ò˜ËÚ‡˛Ú ÔË-
„Î‡¯ÂÌËÂ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ „ÓÒÚË.  

äÓÏÛ ÌÂ ‰ÓÓ„Ó ÒÎÓ‚Ó?! Ç Ì‡¯Â ‚ÂÏfl ÓÒÓ·ÂÌÌÓ. äÓÏÛ ÌÂ
Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï? äÓÏÛ ÌÂ Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ÒÚ‡Ú¸ Ó·‡flÚÂÎ¸-
Ì˚Ï ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ? ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÌË ÍÓÏÛ ÌÂ ÔË‰ÂÚ ‚ „ÓÎÓ‚Û
ÒÔÓËÚ¸ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÒËÎ¸Ì˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ — ˝ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ó·‡flÚÂÎ¸-
Ì˚È. Ä ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ÔË‚ÎÂÍ‡ÂÚ ‚ ÏÛÊ˜ËÌÂ ÊÂÌ˘ËÌ, Í‡Í ÌÂ
ÒËÎ‡?! Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÛÁÌ‡ÂÏ ÏÌÂÌËÂ ÊÂÌ˘ËÌ˚ Ó· ˝ÚËı ÏÛÊ˜ËÌ‡ı. Ç
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÍÒÔÂÚ‡ ‚˚ÒÚÛÔËÚ Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı Í‡ÒË‚˚ı Û˜‡ÒÚ-
ÌËˆ ÔÓÔÛÎflÌÓ„Ó ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌÓ„Ó ¯ÓÛ «ÅÓË
„Î‡‰Ë‡ÚÓÓ‚» í‡Ú¸flÌ‡ èËÍ‡ÎÓ‚‡ («äÓÏÂÚ‡»). åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ,
Á‡ Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ ‰ÂÏÓÌÒÚ‡ˆËË ÒËÎ˚ í‡Ú¸flÌÂ ·˚Î‡ ‚Û-
˜ÂÌ‡ ÁÓÎÓÚ‡fl ÏÂ‰‡Î¸ «ÇÒÂÏËÌÓ„Ó ÍÎÛ·‡ ÂÍÓ‰ÒÏÂÌÓ‚ ÍÌË„Ë
ÉËÌÌÂÒ‡». í‡Í ˜ÚÓ ÏÌÂÌË˛ ˝ÚÓÈ Í‡Ò‡‚Ëˆ˚ ÏÓÊÌÓ ‚ÂËÚ¸.
«åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÒËÎ¸Ì˚Â ÏÛÊ˜ËÌ˚. çÓ fl ‰ÛÏ‡˛, ıÓÓ¯Ó, ÍÓ„-
‰‡ ÒËÎ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÚÂ Ò ÏÓÁ„‡ÏË. ùÚË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
Ó˜ÂÌ¸ ÁÂÎË˘Ì˚, Ë ‰‡ÊÂ ÏÌÂ Á‡ıÓÚÂÎÓÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Í‡ÍÓÈ-
ÌË·Û‰¸ ËÁ ˝ÚËı Ú˛ÍÓ‚. ç‡‰Â˛Ò¸ ‚ÒÚÂÚËÚ¸ Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ÏÛÊ-
˜ËÌÛ, ÍÓÚÓ˚È ·Û‰ÂÚ ÓÚÍ˚‚‡Ú¸ ÍÓÌÒÂ‚Ì˚Â ·‡ÌÍË ÛÍ‡ÏË, ‡
ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ ÍÓ ÏÌÂ ·Û‰ÂÚ ÌÂÊÂÌ, Í‡Í ÍÓÚÂÌÓÍ. èËflÚÌÓ
ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ Ú‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ì‡ÒÚÓfl˘Ëı ÏÛÊ˜ËÌ, ÒÓ·Ë‡-
˛˘ËıÒfl ‚ Ó‰ÌÓÏ ÏÂÒÚÂ, ˝ÚÓ Ú‡Í‡fl Â‰ÍÓÒÚ¸ ‚ Ì‡¯Â ‚ÂÏfl.
ëÂÈ˜‡Ò ÏÛÊ˜ËÌ˚ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÚÂÌÌËÒÓÏ, Ó˜ÂÌ¸
ÌÂÊÌ˚ Ë ËÌÙ‡ÌÚËÎ¸Ì˚. åÌÂ ÊÂ ËÏÔÓÌËÛ˛Ú ÚÂ, ÍÚÓ ‚ ÒÓÒÚÓ-
flÌËË Á‡˘ËÚËÚ¸ Ë ÒÂ·fl, Ë Ò‚Ó˛ ÔÓ‰Û„Û Ò‡ÏË, ‡ ÌÂ ÓÍÛÊ‡˛Ú
Ò‚Ó˛ ÔÂÒÓÌÛ ÍÛ˜ÂÈ ÚÂÎÓı‡ÌËÚÂÎÂÈ. ÇÓÒıË˘‡ÂÚ ÌÂÓ·˚˜‡ÈÌ‡fl
ÒËÎ‡ ˝ÚËı Ô‡ÌÂÈ, ÓÚÍÛ‰‡ ‚ÒÂ ˝ÚÓ?!» ÇÓÚ Ó‰ÌÓ ËÁ ÏÌÂÌËÈ. åÓ-
ÊÂÚ, ‰Îfl ÍÓ„Ó-ÚÓ ÓÌÓ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÒÔÓÌ˚Ï. èË¯ËÚÂ Ì‡Ï, Ï˚
„ÓÚÓ‚˚ ÔÓÒÔÓËÚ¸. Ä fl Á‡‚Â¯‡˛ Í‡ÚÍÛ˛ ˝ÍÒÍÛÒË˛ ÔÓ ÚÛ-
ÌËÛ «World Strongest Man», ËÎË «ë‡Ï˚È ÒËÎ¸Ì˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÏË‡», ÒÎÓ‚‡ÏË: «Å˚Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï ‚ Ì‡¯Â ‚ÂÏfl ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·˚Ú¸
Ò˜‡ÒÚÎË‚˚Ï! ã˛·ËÚÂÎ¸ Ì‡‰ÂÂÚÒfl Ì‡ ÛÒÔÂı. èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î ‚Â-
ËÚ ‚ ÌÂ„Ó. ç‡‰ÂÊ‰‡ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÒÓÏÌÂÌËfl, ‚Â‡ ÊÂ Ì‡Ó·Ó-
ÓÚ, ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚ Ëı. ÅÛ‰ÂÏ ‚ÂËÚ¸!» IM
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ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ‰‡‚ÌÓ ËÌÚË„ÛÂÚ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ Ë ‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚.
Ö„Ó ‚ÓÒÔËÌËÏ‡˛Ú Í‡Í ÏÓ˘Ì˚È
ÒÚËÏÛÎflÚÓ ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-

Ò˚ ÔË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ËÁ·‡‚ÎÂÌËË ÓÚ
ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ — ˝Ú‡Í‡fl ˜‡¯‡
É‡‡Îfl ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. ÑÛ-
„ËÏ Á‡Ï‡Ì˜Ë‚˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Â„Ó „ÓÏÍÓ Ó·˙-
fl‚ÎÂÌÌÓÂ ÓÏÓÎ‡ÊË‚‡˛˘ÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
(ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËÂ ÒÚ‡ÂÌËfl) Ë ‡ÁÎË˜Ì˚Â
‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÂ Á‰ÓÓ‚¸Â
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Â„Ó
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl.

Ñ‚‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ Í ÏÓ‰ÛÎflˆËË „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ — ˝ÚÓ Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÂ Ë
ÔËÓ‰Ì˚Â (ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â) ÏÂÚÓ‰˚. î‡-
Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÒËÌÚÂ-
ÚË˜ÂÒÍËı ËÌ˙ÂÍˆËflı „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë ‚ÒÂ
Â˘Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó Ó‡Î¸ÌÓ„Ó ÔË-
ÏÂÌÂÌËfl ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, ÛÒËÎË‚‡˛˘Ëı ÒÂÍ-
ÂˆË˛. àÌ˙ÂÍˆËË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú, ÌÓ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÓ-
„ËÏË ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔËÏÂÌÂÌËË. äÓ-
ÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‰ÓÁ˚ Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl.

èËÓ‰Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡Ò-
Ì˚È Ë ·ÓÎÂÂ ‰Â¯Â‚˚È, ‚ ˆÂÎÓÏ ÌÂ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÒÚÓÎ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
ÏÂÚÓ‰˚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒÂÍÂˆËË „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, Ú‡-
ÍËı Í‡Í ‡„ËÌËÌ, ÓÌËÚËÌ Ë „Î˛Ú‡ÏËÌ, ‡
Ú‡ÍÊÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚ı ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÚËÔ‡ GABA („‡ÏÏ‡-
‡ÏËÌÓÏ‡ÒÎflÌ‡fl ÍËÒÎÓÚ‡) ËÎË ÂÂ ‡Ì‡ÎÓ„‡
GHB.

èÓ˜ÂÏÛ ıÛÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡Ò-
Ì˚Â Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÒËË ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡? èÂ‚Ë˜Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ —
‚ ÔÓÎÛ˜ÂÌËË ÚÂ·ÛÂÏ˚ı ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚ ‚ ‡ÍÚË‚Ì˚Â Ó·Î‡ÒÚË ÒÂÍÂˆËË „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, Ú.Â. ‚ ÏÓÁ„. é„‡ÌËÁÏ ËÏÂÂÚ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚ÒÚÓÂÌÌ˚ı ·‡¸ÂÓ‚ ‰Îfl
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ÔÓÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÒÛ·-
ÒÚ‡ÌˆËÈ ‚ ÏÓÁ„. ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ÒÓÍËÂ ‰Ó-
Á˚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ — ÚËÔ‡ ÚÂı, ÍÓÚÓ˚Â
ÚÂ·Û˛ÚÒfl ‰Îfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ‚˚-
‰ÂÎÂÌËfl Éê — ˜‡ÒÚÓ ‰Â„‡‰ËÛ˛ÚÒfl ÙÂ-
ÏÂÌÚ‡ÏË ÔÂ˜ÂÌË.

í‡ÍËÂ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË ÏÓ„ÛÚ
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚˚‡·ÓÚÍÛ Éê Ò ‰ÓÍ‡Á‡Ì-
Ì˚Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ, ÍÓ„‰‡
ÓÌË Ó·ıÓ‰flÚ ·‡¸Â˚, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl
ÔË ‚ÌÛÚË‚ÂÌÌ˚ı ËÌ˙ÂÍˆËflı. ìÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ 30 „ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‡„ËÌËÌ‡ ‚ÌÛÚ-
Ë‚ÂÌÌÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÒÂÍÂˆË˛ Éê ËÁ „ËÔÓÙËÁ‡ÌÓÈ
ÊÂÎÂÁ˚, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÂÊ‰Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÓÒ¸
Í‡Í ÔÓ‚ÓˆËÛ˛˘ËÈ ÚÂÒÚ Ì‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌËÂ Éê „ËÔÓÙËÁÓÏ.

ãÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÍÓÏÔ‡ÌËË ‡Á‡·ÓÚ‡-
ÎË ÔÂÔ‡‡Ú˚, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÒÂÍÂÚ‡„Ó„‡-
ÏË Éê — ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË, ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÏË
Â„Ó ÒÂÍÂˆË˛. èÂÔ‡‡Ú˚ ÓÒÌÓ‚‡Ì˚ Ì‡
ÚÓÏ ÓÚÍ˚ÚËË, ˜ÚÓ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ ˆÂÔÓ˜ÍË
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ — ÔÂÔÚË‰˚ — ÏÓ„ÛÚ ÒÔÓ-

ÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌË˛ Éê. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÔÂÔ‡-
‡ÚÓ‚ ‚ÒÂ Â˘Â Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ÏË, ÌÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ËÌÚÂ-
ÂÒÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚-
ÏË ÔË Ó‡Î¸ÌÓÏ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË.

ç‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È
PRO-hGH (ÔÓ„ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡) — ÒËÏ·Ë-
ÓÚÓÔËÌ — Ú‡ÍÊÂ ÏÓ˘ÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ÛÒË-
ÎÂÌËfl ÒÂÍÂˆËË „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ‚
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‰‡ÌÌ˚ÏË Â„Ó ‡Á‡·ÓÚ˜Ë-
ÍÓ‚. í‡Í Í‡Í „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ Ò‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â
‡ÒÔ‡‰‡ÂÚÒfl ˜ÂÂÁ ˜‡Ò ÔÓÒÎÂ ÔÓÔ‡‰‡ÌËfl ‚
ÍÓ‚¸, ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÂ‚Ë˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ Éê
(ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡ ÓÒÚ‡-1
(IGF-1), ÍÓÚÓ˚È ˆËÍÛÎËÛÂÚ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó ‰ÓÎ¸¯Â ·Î‡„Ó‰‡fl Á‡˘ËÚ-
Ì˚Ï Ò‚flÁÛ˛˘ËÏ ·ÂÎÍ‡Ï),
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÒfl Í‡Í ÚÓ˜Ì‡fl ÏÂ‡ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËfl Éê. Ç ÒÏ˚ÒÎÂ ÔÂÒÔÂÍÚË‚ ‰Îfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ˝ÚÓ Ú‡ÍÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ IGF-1 ÚÓÊÂ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ‡ÍÚË‚-

Ì˚Ï ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓÏ „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ PRO-hGH
(ÔÓ„ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡) — ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ —
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ IGF-1 Û ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ‚Ë‰Ó‚.

óÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯Â ÛÁÌ‡Ú¸ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı
‚˚„Ó‰‡ı ÔËÏÂÌÂÌËfl ÔÓ„ÓÏÓÌ‡ ÒËÏ·Ë-
ÓÚÓÔËÌ‡, fl ‚ÁflÎ ËÌÚÂ‚¸˛ Û ãÓÛÂÌÒ‡
ÑÓÏ‡Ì‡ (Lawrence E. Dorman, M.D.),
ÍÓÚÓ˚È Ô‡ÍÚËÍÛÂÚ ÓÒÚÂÓÔ‡ÚË˜ÂÒÍÛ˛
ÏÂ‰ËˆËÌÛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ 30 ÎÂÚ ‚
Independence, åËÒÒÛË. ÑÓÏ‡Ì ÒÔÂˆË‡-
ÎËÁËÛÂÚÒfl Ì‡ ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ ÏÂ‰Ë-
ˆËÌÂ Ë ÏÂ‰ËˆËÌÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, Ë
‡·ÓÚ‡Î Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
Ì˚ÏË ÒÔÓÚË‚Ì˚ÏË ÍÓÏ‡Ì‰‡ÏË. éÌ Ú‡Í-
ÊÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡Î PRO-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ
Ë Ì‡ÁÌ‡˜‡Î Â„Ó Ò‚ÓËÏ Ô‡ˆËÂÌÚ‡Ï, Ë ÓÌ ıÓ-
Ó¯Ó ÁÌ‡ÂÚ Â„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸Ì˚Â ÔÓÎÂÁÌ˚Â
ÒÚÓÓÌ˚.

IM: çÂ‰‡‚ÌÓ ·˚Î‡ ¯ËÓÍÓ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡-
Ì‡ Ì‡Û˜Ì‡fl ‡·ÓÚ‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡fl ÛÚ‚ÂÊ‰Â-
ÌËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‡Í ÔÓÒÚ‡Ú˚. ëÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
ÎË IGF-1 ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌË˛ ‡Í‡?

LD: ùÚÓÚ ÓÔ˚Ú ·˚Î ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÌÂ-
ÚÓ˜Ì˚Ï. ÖÒÎË ·˚ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-
1 ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚Á˚‚‡Î ‡Í, ÚÓ„‰‡
Î˛‰flÏ ÔË¯ÎÓÒ¸ ·˚ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡-
ÚËÚ¸ Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓÚÓÏ, Ú‡Í Í‡Í ÒÔÓÚ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸Ì˚Ï ÒÚËÏÛÎflÚÓÓÏ
IGF-1. ü ‚ÏÂÒÚÂ Ò ‰Û„ËÏË ÚÂ‡ÔÂ‚Ú‡ÏË
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡Î ˝ÚÛ ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ <IGF-1 /
‡Í> Ë Ï˚ ‚ÒÂ ÒÓ„Î‡ÒËÎËÒ¸, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
‚ÍÎ‡‰ ‚ ˝ÚÛ ‡Á‡·ÓÚÍÛ ‚ÌÂÒÎË Ù‡Ï‡ˆÂ‚-
ÚË˜ÂÒÍËÂ ÍÓÏÔ‡ÌËË, ËÏÂ˛˘ËÂ Ò‚ÓË ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÎ‡Ì˚.

Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, Ô‡‚‰ÓÈ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ‚Ë‰Ó‚ ‡Í‡ ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ËÁ-Á‡
ÓÚÍ‡Á‡ ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÛÌË˜ÚÓÊ‡Ú¸
Á‡ÓÊ‰‡˛˘ËÂÒfl ÓÔÛıÓÎË, IGF-1, Í‡Í ÔÓ-

ÚÂÌˆË‡Î¸Ì˚È ËÏÏÛÌÌÓ-ÒÚËÏÛÎflÚÓ, ÓÍ‡-
Á˚‚‡Î ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡˛˘ËÈ ‡Í
˝ÙÙÂÍÚ. 

IM: ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚˚ÒÓ-
ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl IGF-1 ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
ÚËÚ¸ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl?

LD: èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl IGF-1 ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÊËÁÌË ÔÓÏÓÊÂÚ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Î˛·ÓÈ ÚËÔ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.
ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Û ÔÓÊËÎ˚ı
Î˛‰ÂÈ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‰Â„ÂÌÂ‡ÚË‚Ì˚ı ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÈ, ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
ÚÂflÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÓÚ‡Ê‡Ú¸ ˝ÚË ·ÓÎÂÁ-
ÌË. ùÚ‡ ÔÓÚÂfl Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ‚Â‰Ì˚ÏË ‰Îfl
Á‰ÓÓ‚¸fl ÔË‚˚˜Í‡ÏË, Ú‡ÍËÏË Í‡Í ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚ËÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ, ÓÊËÂÌËÂ,
‰ÂÙËˆËÚ ‚‡ÊÌ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ Ë ÔÓÒÚÓflÌ-
Ì‡fl ÔÓ‰‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸ ÚÓÍÒËÌ‡Ï ÓÍÛÊ‡˛-
˘ÂÈ ÒÂ‰˚, Ú‡ÍÊÂ Í‡Í Ë ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÒÚÂÒÒ‡Ï.

ГГ



ëÚËÏÛÎËÛfl ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ·Ó-
ÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1 Á‡˘Ë˘‡ÂÚ
Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ ·Â¯ÂÌÓÈ ‡Ú‡ÍË ÒÚÂÒÒÓ‚ Ë
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÌËÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. ÖÒÎË
ÔÓ‚ÂËÚ¸ ıÓÌË˜ÂÒÍË ·ÓÎ¸Ì˚ı Î˛‰ÂÈ,
ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ·Û‰ÂÚ Ó·Ì‡ÛÊÂÌ ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1
ÌËÊÂ ÌÓÏ˚. ê‡·ÓÚ‡, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌ‡fl ‚
‚Â‰Û˘ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ, ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÂ‰Ë
Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÒÂ‰Â˜Ì˚ÏË
ÔËÒÚÛÔ‡ÏË, Ì‡·Î˛‰‡ÎÒfl Ò‡Ï˚È ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ËÒıÓ‰‡, ÂÒÎË Û ÌËı
·˚Î ÔÓÌËÊÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1.

IM: èÂ‰ÔÓÎ‡„‡fl, ˜ÚÓ Pro-hGH ÒËÏ·Ë-
ÓÚÓÔËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ‰Îfl ÔÓ-
‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl IGF-1, ÓÊË‰‡ÂÚÂ ÎË ‚˚,
˜ÚÓ ˚ÌÓÍ ·Û‰ÂÚ Ì‡‚Ó‰ÌÂÌ ÔÓ‰‰ÂÎÍ‡ÏË
ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡?

LD: Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ ÌÂ ÎÂ„ÍÓ
‚ÓÒÔÓËÁ‚ÂÒÚË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔÓ ‰‚ÛÏ
ÔË˜ËÌ‡Ï. èÂ‚‡fl ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‚ÓÒÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚ Ó·-
¯ËÌ˚ı ÁÌ‡ÌËÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÂÔÚË‰Ó‚ ÔÂ-
Â‰ÌÂÈ ‰ÓÎË „ËÔÓÙËÁ‡. íÓÎ¸ÍÓ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ıËÏËÍÓ‚ ‚ ÏËÂ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ˝ÚË ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÔÂÔÚË‰˚.

ÇÚÓ‡fl ÔË˜ËÌ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‰ÓÒÚ‡‚-
ÍÂ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÔÂÔÚË‰Ó‚ Í ÏÂÒÚÛ Ì‡ÁÌ‡˜Â-
ÌËfl. ä‡Ê‰ÓÏÛ, ÍÚÓ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÒfl
‚ÓÒÔÓËÁ‚ÂÒÚË Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ,
ÔË‰ÂÚÒfl ËÁÓ·ÂÚ‡Ú¸ ÔÛÚ¸ ‰Îfl ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ
Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍË Ëı ˜ÂÂÁ Ú‡ÍÓÂ ‚‡Ê‰Â·-
ÌÓÂ ÓÍÛÊÂÌËÂ, Í‡Í ÒÎËÁËÒÚ‡fl Ó·ÓÎÓ˜Í‡
ÊÂÎÛ‰Í‡, ËÏÂ˛˘‡fl ÍËÒÎÛ˛ ÒÂ‰Û, ˜ÚÓ·˚
ÓÌË ÔÓÔ‡‰‡ÎË ‚ ÍÓ‚¸, ÌÂ ·Û‰Û˜Ë ‡ÁÛ-
¯ÂÌÌ˚ÏË. ùÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÚÂ·ÛÂÚ ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚ı ¯‡ÔÂÓÌÓ‚˚ı ÏÓÎÂÍÛÎ, Ó ÍÓÚÓ˚ı
ıËÏËfl ËÏÂÂÚ ÒÏÛÚÌÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ.

ü ÓÊË‰‡˛, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÍÓÏÔ‡ÌËË ·Û-
‰ÛÚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ Û ÌËı ÂÒÚ¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ-
‚Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÒÓÒÚflÔ‡ÌÌ‡fl ËÏË
‚ÂÒËfl Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡, ÌÓ ÓÌË
·Û‰ÛÚ ‡‚ÌÓ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË. å˚ ÔÓ-
‚ÂËÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚, Ë ÓÌË ÓÍ‡-
Á‡ÎËÒ¸ ÌÂ‰ÓÒÚÓÈÌ˚ÏË ‚ÒÂÈ ˝ÚÓÈ ¯ÛÏËıË

IM: íÛ˜Ì˚Â Î˛‰Ë ˜‡ÒÚÓ Ó·Î‡‰‡˛Ú Â-
ÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸˛ Í ËÌÒÛÎËÌÛ, Ë Û ÌËı Ì‡·Î˛-
‰‡ÂÚÒfl ÓÒÎ‡·ÎÂÌÌ‡fl ÒıÂÏ‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
„ÓÏÓÌÓ‚ ÓÒÚ‡. èËÌÂÒÂÚ ÎË Ú‡ÍËÏ Î˛-
‰flÏ ÔÓÎ¸ÁÛ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡?

LD: ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÁÌ‡˜ËÚÂ ËÌ˙ÂÍˆËË „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ÎÂÍ‡ÒÚ‚Ó ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ
ËÌÒÛÎËÌÓ‚Û˛ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸ Ò ÔÓÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÈ ÌÂÔÂÂÌÓÒËÏÓÒÚ¸˛ „Î˛ÍÓÁ˚. é‰-
Ì‡ÍÓ Ô‡‚‰ÓÈ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ ÔË ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËË Ú‡ÍÓ„Ó ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ ÒÂÍÂˆËË „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, Í‡Í Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ.
å˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ‰Îfl ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËfl ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Í ËÌÒÛÎËÌÛ, ˜ÚÓ
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë
ÂÁÍÓ ÔÓÌËÊ‡ÂÚÒfl. äÓ„‰‡ Ï˚ ‰‡ÂÏ Â„Ó
ËÌÒÛÎËÌ-Á‡‚ËÒËÏ˚Ï ‰Ë‡·ÂÚËÍ‡Ï, Ï˚ ‚ÒÂ-
„‰‡ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡ÂÏ Ëı, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÚÓ„Ó
ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡ÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ-
‚Ë. å˚ Ú‡ÍÊÂ ‰Îfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Ë‡·ÂÚË-
ÍÓ‚ ÓÚÏÂÌËÎË ËÌÒÛÎËÌÓ‚Û˛ ÚÂ‡ÔË˛ ‚
Ò‚flÁË Ò ÛÎÛ˜¯Ë‚¯ËÏÒfl ÍÓÌÚÓÎÂÏ ÛÓ‚-
Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚. 

IM: èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë ÚÓÏÓÁËÚ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌÓ‚ ÓÒÚ‡, ‰‡ÒÚ ÎË ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ÌËÁÍÓ-Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓ-
ÔËÌ‡ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡? 

LD: Ç‡Ï ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸
ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚ ‰Ó
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡.
Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÓÁ‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÓÚ
Î˛·ÓÈ ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ ÔË˘Ë Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ Á‡
3-4 ˜‡Ò‡ ‰Ó Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡.
ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ·Û‰ÛÚ ÍÓÌÍÛËÓ‚‡Ú¸ Ò
ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ÏË, Ì‡ıÓ‰fl˘Ë-
ÏËÒfl ‚ ˝ÚÓÈ ‰Ó·‡‚ÍÂ, ˜ÚÓ ËÁ ÌËı ·Û‰ÂÚ
ÔÂ‚˚Ï ÛÒ‚ÓÂÌÓ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ.

IM: ä‡Í ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Pro-
hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ?

LD: ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔÓ‰ÓÊ‰‡Ú¸ ıÓÚfl ·˚
˜‡Ò, ÔÂÊ‰Â ̃ ÂÏ ̃ ÚÓ-ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔÓÒÎÂ Â„Ó ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl. çÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ó·˙Â‰ËÌflÚ¸
Pro-hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ Ò Â‰ÓÈ ËÎË ‰Ó·‡‚-
Í‡ÏË, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚ‡. ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Î˛-
·˚ı ·ÂÎÍÓ‚˚ı ËÎË ÍÂ‡ÚËÌÓ‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

IM: èÂ‰Î‡„‡ÂÚÂ ÎË ‚˚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
·ÓÎ¸¯Â ·ÂÎÍ‡ ÔË ÔËÂÏÂ Pro-hGH ÒËÏ·ËÓ-
ÚÓÔËÌ‡?

LD: ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÍÚË‚Ì˚ı Î˛‰ÂÈ
ÛÊÂ ÔË‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‰ËÂÚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ·ÂÎÍÓ‚, Ë ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Pro-
hGH ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ò
Ú‡ÍËÏË ‰ËÂÚ‡ÏË ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‚Á‡ËÏÓ-ÛÒË-
ÎË‚‡˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, fl
Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ‡ÍÚË‚Ì˚Â Î˛‰Ë ÌÂ
‰ÓÎÊÌ˚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
·ÂÎÍ‡, Ë ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÂÎÓÍ ‡ÁÎË˜ÌÓ„Ó
ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl. ùÚÓ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÂÎÍÓ‚, Í‡Í ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó,
Ú‡Í Ë ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl.

IM: ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÚËÔ
‰ËÂÚË˜ÂÒÍËı ÊËÓ‚, ÍÓÚÓÓÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚ-
‰‡‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÔË ÔËÂÏÂ Pro-hGH
ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡?

LD: åÓÌÓ-ÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌ˚È ÊË, Í‡Í
ÚÓÚ, ÍÓÚÓ˚È ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ ÓÎË‚ÍÓ‚ÓÏ
Ï‡ÒÎÂ Ë Ï‡ÒÎÂ Í‡ÌÓÎ‡, fl‚ÎflÂÚÒfl ıÓÓ¯ËÏ

‚‡Ë‡ÌÚÓÏ ‰Îfl ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl. éÌ ÌÂ Ú‡Í
ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl ÓÍËÒÎÂÌË˛ Ë ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Á‡˘ËÚÌÓ-
„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ (ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÔÎÓÚÌÓÒÚË) ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. 

IM: ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Û‰Â-
ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËˆÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÏÂÌ¸¯Â-
ÏÛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡? 

LD: íËÔ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ·ÓÎ¸¯Â Í‡Ò‡ÂÚÒfl
ÚÂı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. êÂ„ÛÎflÌ˚Â Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÏÛ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌË˛ ÛÒ‚ÓÂÌÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Í
ÔËÏÂÛ, ÎÛ˜¯ÂÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ì‡ÍÓÔÎÂ-
ÌËfl „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. á‡ Ò˜ÂÚ ˝ÚÓ„Ó ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó Î˛‰ÂÈ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó
ÛÒ‚ÓÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÒÎÂ Á‡ÌflÚËÈ.

IM: óÚÓ ‚˚ ÒÍ‡ÊÂÚÂ Ì‡Ò˜ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËfl ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÔÓ‚˚¯‡˛˘Ëı ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, Ú‡ÍËı Í‡Í ıÓÏ ËÎË
ÒÛÎ¸Ù‡Ú ‚‡Ì‡‰ËÎ‡. ÅÛ‰ÛÚ ÎË ÓÌË ÛÒËÎË-
‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡?

LD: ùÚÓ ıÓÓ¯ËÂ ‰Ó·‡‚ÍË; Ó‰Ì‡ÍÓ,
‚‡Ì‡‰ËÎ ÔÓÒÎÂ ‰ÓÎ„Ó‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÔËÏÂ-
ÌÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÚÓÍÒË˜Ì˚Ï ‰Îfl ÔÓ˜ÂÍ.
ü ·˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È ‚‡Ì‡‰ËÎÓ-
‚˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ. ÖÒÚ¸ ‚ Ì‡ÎË˜ËË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ËÁ ÌËı.

IM: ä‡ÍÓ‚‡ ˆÂÎ¸ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ˝ÎÂÏÂÌ-
ÚÓ‚ ËÁ ·Ó·Ó‚˚ı ÍÛÎ¸ÚÛ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚
Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌÂ?

LD: ùÎÂÏÂÌÚ˚ ËÁ ·Ó·Ó‚˚ı ÍÛÎ¸ÚÛ,
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓ-
ÔËÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‰ÛÍÚÓÏ ÎÂÒÌÓ„Ó ·Ó·Ó‚-
ÌËÍ‡. éÌ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÔÓ·Ó˜Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌÓ„Ó Ó·ÏÂÌ‡, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È
L-‰ÓÔ‡, fl‚Îfl˛˘ËÈÒfl ÔËÁÌ‡ÌÌ˚Ï ‚˚Ò‚Ó-
·Ó‰ËÚÂÎÂÏ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‚ ÏÓÁ„Â. é·˚˜-
ÌÓ L-‰ÓÔ‡ ‡ÁÛ¯‡ÂÚÒfl ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ ‰Ó
ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÏÓÁ„, ÌÓ ¯‡ÔÂÓÌÓ-
‚˚Â ÏÓÎÂÍÛÎ˚ ‚ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌÂ
ÏÓ„ÛÚ Ò ÛÒÔÂıÓÏ Á‡˘ËÚËÚ¸ ÂÂ ÓÚ ÔÂÊ‰Â-
‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ‡ÁÛ¯ÂÌËfl.

IM: èÓ˜ÂÏÛ ˝ÙÙÂÍÚ ¯ËÔÛ˜Â„Ó Ì‡ÔËÚ-
Í‡ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡ ËÏÂÂÚ Ú‡ÍÓÂ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡? 

LD: Ç˚‰ÂÎÂÌËÂ ÔÛÁ˚¸ÍÓ‚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓÈ ‡ÒÒËÏËÎflˆËË Ù‡ÍÚÓÓ‚,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔË-
ÌÂ. ùÚË ‡ÍÚË‚Ì˚Â Ù‡ÍÚÓ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
ÔÂÔÚË‰˚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ‰ÓÎË „ËÔÓÙËÁ‡, fl‚Îfl-
˛ÚÒfl ÌÂÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚ÏË, Ë, ˜ÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â ÓÌË
ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ‚‡Ê‰Â·ÌÓÈ
ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚, Ú‡ÍÓÈ Í‡Í ÍËÒÎÓÚ-
ÌÓÒÚ¸ ÊÂÎÛ‰Í‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ËÒÍ‡ ‰Â„‡-
‰‡ˆËË. Ç˚‰ÂÎÂÌËÂ ÔÛÁ˚¸ÍÓ‚ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÌÂÈÚ‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸-
Ì˚Â ‚‡Ê‰Â·Ì˚Â ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.

IM: ÇÁ‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÎË Pro-hGh ÒËÏ-
·ËÓÚÓÔËÌ Ò Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ËÁ ÔÓÔÛÎflÌ˚ı
ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓ‚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ËÏÂ˛-
˘ËıÒfl ÒÂÈ˜‡Ò Ì‡ ˚ÌÍÂ?

LD: èÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍË ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡, Ú‡-
ÍËÂ Í‡Í ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÒÓ‚-
ÒÂÏ ‰Û„ËÏË ÔÛÚflÏË, ÌÂÊÂÎË Pro-hGh.
èÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍË ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛



ÙÂÏÂÌÚÓ‚ ÔÂ˜ÂÌË ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Pro-hGh ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂËÙÂË˜ÂÒÍÓÏÛ ÒËÌÚÂÁÛ Ë
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ IGF-1, ÒÍ‡ÊÂÏ, ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı. é‰ËÌ ‡ÁÂÍÎ‡ÏËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÂ‰¯Â-
ÒÚ‚ÂÌÌËÍ ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
IGF-1, Ë ËÏ fl‚ÎflÂÚÒfl DHEA.

IM: ä‡ÍËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÓÊË-
‰‡Ú¸ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ Ì‡˜‡Î
ÔËÌËÏ‡Ú¸ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ?

LD: èÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ ·Û-
‰ÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË ÔË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ùÚÓ ÔÓfl‚ËÚÒfl ‚
·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ë ÎÛ˜-
¯ÂÏ ÔÓÒÚÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËË. èË Â„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÏÓÊÂÚ ËÏÂÚ¸ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
·˚ÒÚÂÂ, Ò ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÏË ÔÂÂ˚‚‡ÏË
‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË, ÌÓ ˝ÚÓ Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ Ì‡˜‡Î¸ÌÓ„Ó ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl.

IM: èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Pro-hGh ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ Á‡ÌflÚËÈ, ÒÏÓÊÂÚ
ÎË ÔËÌËÏ‡˛˘ËÈ Â„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ˜‡˘Â Ë ‰ÓÎ¸¯Â?

LD: Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÔÓ‰ÛÍÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ‡Á‚ËÚË˛ ÎÛ˜¯ÂÈ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË, ÓÌ ‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï
Ô‡‚Ó ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl. Ç‡Ï Ì‡‰Ó
ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl Á‰‡‚˚Ï ÒÏ˚ÒÎÓÏ.
Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ˜‡ÒÚË˜-
ÌÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÛÂÚ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌÓ‚ ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓÓÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË
ÔÛÚÂÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÔÂËÙÂË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÒËÌÚÂÁ‡ IGF-1. ùÚÓÚ ÎÓÍ‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚È
IGF-1 ÔÓÒÎÛÊËÚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
ÔÓˆÂÒÒ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï.

IM: èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ·ÓÎÂÂ ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ,
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‚˚¯Â ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1, ˜ÂÏ Û ÔÓ-
ÊËÎ˚ı, Í‡ÍËÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ËÏ ‰‡ÒÚ ÔË-
ÏÂÌÂÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ Í‡Í Pro-hGh
ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ? 

LD: Ñ‡ÊÂ Û ·ÓÎÂÂ ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ ·Û-
‰ÛÚ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸Òfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÒËÎ˚ Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ IGF-1
Ú‡ÍÊÂ ÛÍÂÔÎflÂÚ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸,
Ú‡ÍÛ˛ Í‡Í Ú‡, ÍÓÚÓ‡fl ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ ÒÛÒÚ‡-
‚‡ı Ë Ò‚flÁÍ‡ı, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡ ÔÓ‚˚ÒËÚ ÒÚÂÔÂÌ¸ Á‡˘ËÚ˚ ÓÚ Ú‡‚Ï. 

IM: Ç˚ ‡ÌÂÂ ÛÔÓÏËÌ‡ÎË, ˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸
DHEA ÏÓÊÂÚ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸
IGF-1. éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ Pro-hGh
ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ Ë DHEA fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚Á‡ËÏÓ-
ÛÒËÎË‚‡˛˘ÂÈ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ? 

LD: ì ·ÓÎÂÂ ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ ÔË Ó‰-
ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ˝ÚËı
ÒÂ‰ÒÚ‚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1; Ó‰-
Ì‡ÍÓ, fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ DHEA ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ 40 ÎÂÚ. ÅÓÎÂÂ
ÏÓÎÓ‰˚Â Î˛‰Ë ËÏÂ˛Ú ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ DHEA, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï. ü Ò˜Ë-
Ú‡˛, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ, ÍÚÓ Ì‡ÏÂÂÌ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ DHEA, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁÏÂËÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ DHEA-3 ÔÛÚÂÏ Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı
‡Ì‡ÎËÁÓ‚. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ‚˚˜ËÒÎËÚ¸
ÌÛÊÌÛ˛ ‰ÓÁÛ DHEA. 

IM: åÓÊÂÚ ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Pro-hGh

ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍ-
Ú˚, ÒıÓÊËÂ Ò ÚÂÏË, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚Á˚‚‡˛ÚÒfl
ËÌ˙ÂÍˆËflÏË „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡?

LD: á‡ÔflÒÚÌ˚È ÚÛÌÌÂÎ¸Ì˚È ÒËÌ‰ÓÏ,
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÂ Û˘ÂÏÎÂÌËÂ ÌÂ‚‡ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸Â,
fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Ï ÔÓ·Ó˜Ì˚Ï
˝ÙÙÂÍÚÓÏ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ËÌ˙ÂÍˆËflÏË „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. éÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Pro-hGh ÒËÏ-
·ËÓÚÓÔËÌ‡, Ï˚ Ì‡·Î˛‰‡ÎË ˝ÚÓÚ
ÔÓ·Ó˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Û Î˛‰ÂÈ, ÛÔÓ-
ÚÂ·Îfl‚¯Ëı ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÓÁ˚, Ë,
Á‡ÚÂÏ, Û ÊÂÌ˘ËÌ. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔË˜ËÌ˚,
ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ˝ÚË ˝ÙÙÂÍÚ˚ Ì‡·Î˛‰‡˛ÚÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÊÂÌ˘ËÌ, Ï˚ Â˘Â ÂÂ ÌÂ ÛÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎË. çÓ ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ˜ÂÁ‚˚-
˜‡ÈÌÓ Â‰ÍÓ, Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË
ÔÓ‰ÛÍÚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÒfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ.

IM: ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÔÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÔËÂÏ‡
Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÈÚË ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÂ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ?

LD: ü ·˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ËÁÏÂËÚ¸
˝Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Â ÛÓ‚ÌË IGF-1 ‚ Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı
ÛÒÎÓ‚Ëflı ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÔÓ‰ÛÍÚ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ Û‚Ë‰ÂÎË ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸-
ÌÛ˛ ÒÚÂÔÂÌ¸ ÓÚ‚ÂÚÌÓÈ Â‡ÍˆËË.

IM: èÓËÁ‚Â‰ÂÚ ÎË ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Â ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÈ ‰ÓÁ˚ Pro-
hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡?

LD: Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ  — ÏÓ‰Û-
ÎflÚÓÌ˚È „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡. éÌ ÌÂ ‰‡ÂÚ  ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË, Í‡Í ËÌ˙ÂÍˆËË
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. é‰Ì‡ÍÓ, ÔÓÒÚÓflÌÌ‡fl ·ÓÏ-
·‡‰ËÓ‚Í‡ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚ „ÓÏÓ-
ÌÓ‚ ÓÒÚ‡, ÔÓËÒıÓ‰fl˘‡fl ÔË ËÌ˙ÂÍˆËflı,
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Ì‡ ‚ÂÏfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÂ-
Ô‡‡Ú‡. Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl
·ÓÎÂÂ Ïfl„ÍËÏ ÒÚËÏÛÎÓÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
„ÓÏÓÌÓ‚ ÓÒÚ‡, ÌÓ Î˛·˚Ï ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
ÔÓ‰ÛÍÚÓÏ ÏÓÊÌÓ ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ËÚ¸.

IM: ü‚ÎflÂÚÒfl ÎË ˝ÚÓ ÔË˜ËÌÓÈ, ÔÓ ÍÓ-
ÚÓÓÈ ‚˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËÂ, ‡ ÌÂ
Í‡Ê‰Ó‰ÌÂ‚Ì˚È ÔËÂÏ Pro-hGh?

LD: èÂÂ˚‚˚ ̃ ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ‰ÌÂÈ ÔËÂÏ‡ ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÒÓı‡Ìfl˛Ú Â„Ó
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡fl ÔË ˝ÚÓÏ
ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. äÓÓÚ-
ÍËÂ ÔÂÂ‰˚¯ÍË Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÂˆÂÔÚÓÓ‚, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,

ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡fl Ëı ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ
ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔË ËÌ˙ÂÍˆËflı „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.

IM: ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÎË Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ËÁ‚Â-
ÒÚÌ˚Â ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËfl Í ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛
Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ‡?

LD: Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Á‡ÏÂ˜ÂÌÌ‡fl Ì‡ÏË
‰Ó ÒËı ÔÓ ÔÓ·ÎÂÏ‡ — ˝ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÈÒfl ‚ Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌÂ
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ˆËÚÛÒÓ‚˚ı. ã˛‰Ë, ÒÚ‡‰‡˛-
˘ËÂ ‡ÎÎÂ„ËÂÈ Ì‡ ˆËÚÛÒÓ‚˚Â, ÌÂ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚ. å˚,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ÒÍÓÂ ·Û‰ÂÏ ËÏÂÚ¸ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚È
ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÔÓ‰ÛÍÚ. 

IM: ÇÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÎË ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ Ì‡
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰Û„Ëı „ÓÏÓÌÓ‚, ÒÍ‡ÊÂÏ, ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÚËÂÓË‰Ó‚?

LD: å˚ ËÏÂÂÏ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‰‡ÌÌ˚Â,
˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ÚË-
ÂÓË‰Ó‚. 

IM: ëËÌÚÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚ Éê
Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÛÓ‚ÌË ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ë
ÔÓÎ‡ÍÚËÌ‡. éÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÎË ÔÓ‰Ó·Ì˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ?

LD: èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡
·ÂÒÔÓÍÓËÚ ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ ÒËÎÛ Â„Ó ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ-
Ì˚ı Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ‚ÎËflÌËÈ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı
Ò ˝ÚËÏ ‡‰ÂÌ‡Î¸Ì˚Ï „ÓÏÓÌÓÏ. å˚ ÌÂ
Ó·Ì‡ÛÊËÎË ‚ Î˛·ÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ „ÛÔÔÂ
ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÛÓ‚ÌÂÈ ÍÓÚËÁÓÎ‡.

IM: èÓ˜ÂÏÛ ‚  ̊ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ Î˛‰flÏ,
ÍÓÚÓ˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ, ÔËÏÂ-
ÌflÚ  ̧ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Á‡ÏÂÌËÚÂÎË Ò‡ı‡‡?

LD: ùÚ‡ ‰Ó·‡‚Í‡ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÒÔÂˆË‡Î¸-
Ì˚Â Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÂ Ò‡ı‡‡, ÍÓÚÓ˚Â
fl‚Îfl˛ÚÒfl ˜‡ÒÚ¸˛ Ô‡ÚÂÌÚÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
Ú‡ÌÒÔÓÚ‡ ¯‡ÔÂÓÌ‡. àÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Á‡-
ÏÂÌËÚÂÎË Ò‡ı‡‡ ‚ÏÂ¯Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ ÙÛÌÍ-
ˆËË ˝ÚËı ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı Ò‡ı‡Ó‚, Ë ˝ÚÓ ‚
ÔÓÚÂÌˆËË ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
‰‡ÌÌÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡.

IM: èË ÔÓ˜Ëı ‡‚Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ˜ÚÓ
ÎÛ˜¯Â: ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ ÔÂ-
‚˚Ï ‰ÂÎÓÏ ÛÚÓÏ ‰Ó Á‡‚Ú‡Í‡, ËÎË ÊÂ ‚Â-
˜ÂÓÏ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ?

LD: ãÛ˜¯ËÏ ‚˚·ÓÓÏ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚Â˜ÂÌÂÂ ‚ÂÏfl.
èË˜ËÌÓÈ ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔËÂÏ ÔË˘Ë ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚ ‰Ó ˝ÚÓ„Ó, Ë ˝ÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‡ÍÚË‚Ì˚Ï ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏ ÒËÏ-
·ËÓÚÓÔËÌ‡ Ì‡ÈÚË Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ÔÛÚË Í ÚÍ‡-
ÌflÏ-ÏË¯ÂÌflÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ò‡ÏÓÂ
‚˚‡ÊÂÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Éê ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ ‚ Ì‡˜‡Î¸Ì˚ı ÒÚ‡‰Ëflı „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó ÒÌ‡, Ë
ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ ·Û‰ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÚ‡-
‰ËË „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó ÒÌ‡, Ú‡ÍÊÂ Í‡Í Ë ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸
ÒËÌÂ„Ë˜ÂÒÍÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËÂ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔËÍ‡ Éê ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl.

IM: àÌ˙ÂÍˆËË Éê ‚˚Á˚‚‡˛Ú Á‡‰ÂÊÍÛ
Ì‡ÚËfl. ï‡‡ÍÚÂÌÓ ÎË ˝ÚÓ ‰Îfl ÒËÏ·ËÓÚ-
ÓÔËÌ‡?

LD: Pro-hGh ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ Ò‡Ï ÔÓ
ÒÂ·Â ÒÓ‰ÂÊËÚ ÌË˜ÚÓÊÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ì‡ÚËfl, Ë ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ÌËÍ‡ÍÓÈ Á‡-
‰ÂÊÍË Ì‡ÚËfl ËÎË ‚Ó‰˚. å˚ ‰‡ÊÂ ÓÚ-
ÏÂ˜‡ÎË ÒÌËÊÂÌËÂ ‰‡‚ÎÂÌËfl ÍÓ‚Ë Û
Î˛‰ÂÈ, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÚ „ËÔÂÚÓÌËË, ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌË Ì‡˜ËÌ‡ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÒËÏ·ËÓÚÓÔËÌ. IM
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К Ó„‰‡ ÔÓÍÛÔ‡ÂÚÂ ÍÂ‡ÚËÌ, ÔË‰Â-
ÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â „‡-

‡ÌÚËÛ˛Ú Í‡˜ÂÒÚ‚Ó. ÖÒÎË Ç˚ ËÏÂÂÚÂ
„‡‡ÌÚË˛ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÍÂ‡ÚË-
Ì‡ Ë ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ÙÛÌÍˆËÓÌËÛ˛˘ËÂ
ÔÓ˜ÍË, ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚ¸ ‚ ‚˚Ò¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË
Ï‡ÎÓ‚ÂÓflÚÌ‡, ‰‡ÊÂ ÔË ÔËÂÏÂ ÓÚ 15
‰Ó 20 „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÈ Á‡„ÛÁÓ˜ÌÓÈ ‰ÓÁËÓ‚-
ÍÓÈ (6). 

èÓÒÚ˚Â Ò‡ı‡‡ Â‡Î¸ÌÓ ÌÂ Ë„‡˛Ú
ÌËÍ‡ÍÓÈ ÓÎË ‚ ‰ËÂÚÂ ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡. ùÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ÂÌÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸-
¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ Î˛‰ÂÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÌË˜Â„Ó ÌÂ
ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡˛˘Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
ËÏÂ˛Ú ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÓÏ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚ÂËÚ,
˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ËÏÂ˛Ú Ú‡ÍÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚, — ‚
ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÓÌË ÌÂ ‰Ë‡·ÂÚËÍË. Ñ‡ÊÂ
ÂÒÎË ˝Ú‡ ‚Â‡ ËÏÂÂÚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl, ÚÂ ÊÂ Ò‡-
Ï˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚ÒÂ„‰‡ Á‡‰‡˛ÚÒfl ‚Ó-
ÔÓÒÓÏ, ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌË ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl
ÓÚ «˝ÚÓÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÍÓ¯Â˜ÍË ÊË‡».
èË˜ËÌÓÈ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó, ËÁ-
‚ÂÒÚÌÓÂ Í‡Í ËÌÒÛÎËÌÓ‚‡fl ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸. 

àÌÒÛÎËÌÓ‚‡fl ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸, ËÎË ÌÂ-
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í ËÌÒÛÎËÌÛ, fl‚ÎflÂÚÒfl

ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ËÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚ ÍÓ‚Ë,  ÌÓ ÌÂ
Â‡„ËÛÂÚ ‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Ì‡ ËÌÒÛÎËÌ.
ùÚÓ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÒÚ‡ÎÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Ï, ˜ÚÓ ˝ÍÒÔÂÚ˚ ‚ Centers
for Disease Control ‚ ÄÚÎ‡ÌÚÂ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡-
˛Ú, ˜ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ‡ÏÂËÍ‡ÌˆÂ‚ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ËÌÒÛÎËÌÓ-ÂÁËÒÚÂÌÚÌ˚Ï. 

àÌÒÛÎËÌÓ-ÂÁËÒÚÂÌÚÌ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
˚ ËÏÂ˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË ÔË ‰ÓÒÚËÊÂÌËË
ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚË Ì‡ ·Ó„‡Ú˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰‡-
ÏË/·Â‰Ì˚ı ÊË‡ÏË ‰ËÂÚ‡ı. ëÎ‡‰ÍËÂ Ë
Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ÔË˘Â‚˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ËÒÛ, Í‡ÚÓÙÂÎ˛ Ë
Ï‡Í‡ÓÌ‡Ï, Ó·˚˜ÌÓ ‰‡˛Ú ‚˚ÒÓÍÛ˛ ËÌ-
ÒÛÎËÌÓ‚Û˛ Â‡ÍˆË˛, ËÌÓ„‰‡ Á‡ÒÚ‡‚Îflfl
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡Ú¸Òfl ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÂÏ ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ËÌ-
ÒÛÎËÌÓ-ÂÁËÒÚÂÌÚÌ˚È Ó„‡ÌËÁÏ. 

ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ËÌÒÛÎËÌ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
Í‡Í fl‰. óÚÓ·˚ Á‡˘ËÚËÚ¸ ÒÂ·fl, Ó„‡ÌËÁÏ
ÔÂÓ·‡ÁÓ‚˚‚‡ÂÚ ËÁ·˚ÚÓÍ ‚ ÚË„ÎËˆÂ-
Ë‰˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÚÂÏ Á‡Ô‡Ò‡˛ÚÒfl ‚ ‚Ë‰Â
ÊËÓ‚ÓÈ ÚÍ‡ÌË (13, 14). ùÚÓ ÏÓÊÂÚ
Ó·˙flÒÌËÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ·Ó„‡Ú˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰‡-
ÏË/·Â‰Ì˚Â ÊËÓÏ ‰ËÂÚ˚ ‰ÂÎ‡˛Ú ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÊËÌ˚ÏË.
åÓÊÌÓ ÎË Â¯ËÚ¸ Ò‡ı‡ÌÛ˛ ÔÓ·ÎÂÏÛ,
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡? çÂ Ù‡ÍÚ. 

èÓÊ‡ÎÛÈ, Ò‡ÏÓÂ ÏÛ‰ÓÂ Â¯ÂÌËÂ ‰Îfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë

ÂÎ¸ÂÙÌÂÂ  —  ËÁ·Â„‡Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
‰ÂÍÒÚÓÁÌ˚ı Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ı ÒËÒÚÂÏ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡. 

ë‡ı‡ ÌÂ Ú‡ÌÒÔÓÚËÛÂÚ ÍÂ‡ÚËÌ —
ËÌÒÛÎËÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ. 

ã˛·ÓÈ, ÍÚÓ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÔËÓ·ÂÚ‡Î
ÊÛÌ‡Î ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, ‚Ë‰ÂÎ Á‡„ÓÎÓ‚-
ÍË: «ãÂ„‡Î¸Ì˚Â, ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â Á‡ÏÂÌËÚÂ-
ÎË ÒÚÂÓË‰Ó‚», «ì‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚‡¯ ÊËÏ
ÎÂÊ‡ Ì‡ 50 ÙÛÌÚÓ‚ ÔÓÒÎÂ ‚ÒÂ„Ó Ó‰ÌÓÈ ÌÂ-
‰ÂÎfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‰Ó·‡‚ÍË X» ËÎË ‰‡ÊÂ
«àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ì‡¯Û ‰Ó·‡‚ÍÛ Ë Ì‡‡˘Ë-
‚‡ÈÚÂ 10 ÙÛÌÚÓ‚ Ï˚¯ˆ ‚ ıÓ‰Â 10 ‰ÌÂÈ!» 

ÑËÍÓ‚ËÌÌ˚Â ÂÍÎ‡ÏÌ˚Â Á‡fl‚ÎÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â Ó·Â˘‡˛Ú ˜ËÚ‡ÚÂÎ˛ Ï„ÌÓ‚ÂÌ-
ÌÛ˛ ÒÎ‡‚Û Ë ÔÂÂ·Â„‡˛Ú ‰ÓÓ„Û ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚Ï ÍÓÏÔ‡ÌËflÏ, Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ò‚ÓËı Ó·Â˘‡ÌËÈ. èÓ˜Â-
ÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‰Ó·‡‚ÓÍ
ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl Í ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ. 

ÑÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
˝ÚËı Á‡fl‚ÎÂÌËÈ ·˚ÎÓ ÔÓÒÚÓ ÊÛÎ¸ÌË˜Â-
ÒÚ‚ÓÏ. Ç ıÓ‰Â ÔÓ¯Î˚ı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ,
Ó‰Ì‡ÍÓ, ‚ÒÔÎ˚ÎÓ Ó‰ÌÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ·˚ÒÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÔÛ-
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ÎflÌÓÈ ‰Ó·‡‚ÍÓÈ ÒÓ ‚ÂÏÂÌ ÔÓÚÂËÌÓ-
‚Ó„Ó ÔÓÓ¯Í‡. èÓ Ò‚ÓÂÏÛ ˝ÙÙÂÍÚÛ ÓÌÓ
ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂ-
ÓË‰Ó‚,  ÓÌÓ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ Ë ÌÂ‰ÓÓ„Ó. ÅÓ-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó, — Ì‡ÛÍ‡ ‰ÓÍ‡Á‡Î‡, ˜ÚÓ ÓÌÓ
‡·ÓÚ‡ÂÚ. ì˜ÂÌ˚Â ÁÌ‡˛Ú Â„Ó  Í‡Í ÏÂÚËÎ
„Û‡ÌË‰ËÌÓ-ÛÍÒÛÒÌ‡fl ÍËÒÎÓÚ‡. ÅÓ‰Ë·ËÎ-
‰Â‡Ï Ë ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÓÌÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ  Í‡Í ÏÓ-
ÌÓ„Ë‰‡Ú ÍÂ‡ÚËÌ‡. 

åÓÌÓ„Ë‰‡Ú ÍÂ‡ÚËÌ‡ — ·ÂÁ‚ÍÛÒ-
Ì˚È, ·ÂÎ˚È ÍËÒÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÓ¯ÓÍ,
ÍÓÚÓ˚È ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÔË˘Â-
‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Í‡ÒÌ˚ı ‚Ë-
‰‡ı ÏflÒ‡. äÂ‡ÚËÌ ÍÓÏ·ËÌËÛÂÚÒfl Ò
ÙÓÒÙ‡ÚÓÏ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ˜ÚÓ·˚ Ó·‡ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ, ÍÓÚÓ˚È fl‚ÎflÂÚÒfl
ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÏ Ù‡ÍÚÓÓÏ ˝ÌÂ„ÓÔÓ-
‰ÛÍˆËË ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÔÂ‚˚ı 10 ÒÂÍÛÌ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË ÓÚ
Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ó ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡·ÓÚ‡
Ï˚¯ˆ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÙÓÒÙ‡„ÂÌÌÓÏ ‰Ë‡-
Ô‡ÁÓÌÂ; ÚÓ ÂÒÚ¸ ÓÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Á‡Ô‡ÒÂÌ-
ÌÛ˛ Äíî Ë ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ ‰Îfl ˝ÌÂ„ËË.
Äíî — ˝ÌÂ„Ó„ÓÌÂÒÛ˘ËÈ ÒÛ·ÒÚ‡Ú,
ÔËÒÛÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ‚ Ï˚¯ˆÂ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ — ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ
Äíî. ì‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ ÔÛÚÂÏ
ÔËÂÏ‡ ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡, Ç˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚‡¯Û Äíî Ë, Ú‡ÍËÏ

Ó·‡ÁÓÏ, ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Î˛·ÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎË
ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ó·˚˜ÌÓ Ó˘Û˘‡˛Ú ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛-
˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÂÏË
‰ÌÂÈ. çÂÂ‰ÍË ÔË·‡‚ÎÂÌËfl ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚
ÚÂÎ‡ ÓÚ 5 ‰Ó 10 ÙÛÌÚÓ‚. í‡ÍÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ
ÒÓÁ‚Û˜ÂÌ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï Á‡„ÓÎÓ‚Í‡Ï ÂÍÎ‡-
Ï˚ ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÌÓ Ú‡ÍËÂ Á‡fl‚ÎÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌ˚  Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË. çÂ-
‰‡‚ÌËÂ ÓÔ˚Ú˚ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÓÌÓ-
„Ë‰‡Ú ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
ÔÓ‚ÚÓÌ˚È Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ì‡
20 ÙÛÌÚÓ‚, ÛÎÛ˜¯‡Ú¸ ÒÔËÌÚÂÒÍËÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË Ë ÔÓÏÓ˜¸ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÓÚ 5 ‰Ó 10

ÙÛÌÚÓ‚ ÒÛıËı Ï˚¯ˆ ÏÂÌ¸¯Â ˜ÂÏ Á‡ 30
‰ÌÂÈ (1, 2, 3). 

å‡ÎÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÍÂ‡ÚËÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
ÒËÎÛ, ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë Ó·˙ÂÏ, ÌÓ ÓÌ Ú‡ÍÊÂ
ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ. åÓÌÓ„Ë‰-
‡Ú ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚÒfl Ò ‚Ó‰ÓÈ, ÔÓ
ÏÂÂ ÚÓ„Ó Í‡Í ÓÌ ‡·ÒÓ·ËÛÂÚÒfl ‚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÍÎÂÚÍË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÂ‡ÚËÌ‡ Á‡Ô‡Ò‡ÂÚÒfl, ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Ó‰˚ ÔË‚ÎÂÍ‡ÂÚÒfl ‚
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ (4). ùÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚ
„Ë‰‡ÚËÛ˛˘ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ì‡
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÒÓÒÚÓËÚ
ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁ 75 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ‚Ó‰˚.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ Á‡ÏÂ˜‡˛Ú: ıÓÓ¯Ó „Ë‰‡-
ÚËÓ‚‡ÌÌ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‚ÌÂ¯ÌÂ ‚˚„Îfl‰ËÚ
·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓÈ, ·ÓÎÂÂ ÓÍÛ„ÎÓÈ Ë ·ÓÎÂÂ
Ì‡Í‡˜‡ÌÌÓÈ (4). à ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ —
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡ ÔÓ‰ÍÂÔÎfl˛ÚÒfl Â„Ó ‰ÓÍ‡Á‡ÌÌÓÈ ·Â-
ÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸˛. 

äÂ‡ÚËÌ — Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÏÂÚ‡·ÓÎËÚ,
‚˚‰ÂÎflÂÏ˚È ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÛÚÂÏ ÔÓ˜Â˜-
ÌÓÈ ÙËÎ¸Ú‡ˆËË. åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â Ì‡-

Û˜Ì˚Â ÓÔ˚Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË Â„Ó
·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸, ‰‡ÊÂ ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÓÁËÓ‚-
Í‡ı. çÂ‰‡‚ÌÂÂ ÅËÚ‡ÌÒÍÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ,
ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÂ University of Nottingham
Medical School, Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ ÒÛ·˙-
ÂÍÚ˚, ÔÓÚÂ·Îfl˛˘ËÂ ˆÂÎ˚ı 20 „‡ÏÏÓ‚
ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ÔflÚË ‰ÌÂÈ Ë ‚ÒÎÂ‰ Á‡ ˝ÚËÏ ÔflÚ¸
„‡ÏÏÓ‚ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
¯ÂÒÚË ÌÂÔÂ˚‚Ì˚ı ÌÂ‰ÂÎ¸, ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË ÌËÍ‡ÍËı ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚ı ‚ÎËflÌËÈ.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Á‡ÍÎ˛˜ËÎË, ˜ÚÓ «ÂÁÍ‡fl
ÙÓÚËÙËÍ‡ˆËfl ÔËÚ‡ÌËfl ÏÓÌÓ„Ë‰‡ÚÓÏ
ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó Ó˜Â-

‚Ë‰ÌÓ„Ó ËÒÍ‡ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl  ÏÓÎÓ‰˚ı
‚ÁÓÒÎ˚ı». 

äÂ‡ÚËÌ ÏÓÊÌÓ ‡ÒˆÂÌË‚‡Ú¸ Í‡Í ·Â-
ÁÓÔ‡ÒÌ˚È, ÔÓÍ‡ ‰Ó·‡‚Í‡ ˜ËÒÚ‡ Ë Ò‚Ó·Ó‰-
Ì‡ ÓÚ ÔËÏÂÒÂÈ. ê‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÒÓÚ‡
Â„Ó ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ‰ÓÒÚÛÔÌ˚ Ì‡
˚ÌÍÂ, ÌÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÏÂ˛Ú Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁ-
ÍÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó. äÂ‡ÚËÌ  ÌËÁÍÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ-
‚‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‰‡‚‡Ú¸ ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â
ÔÓÎÂÁÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡, ˜ÚÓ Ë ˜ËÒÚ˚È ÏÓÌÓ-
„Ë‰‡Ú ÍÂ‡ÚËÌ‡. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÂÒÎË ÓÌ
Á‡ÏÂ˘ÂÌ ‰Â¯Â‚˚ÏË Ì‡ÔÓÎÌËÚÂÎflÏË
ËÎË Á‡„flÁÌÂÌ ÔËÏÂÒflÏË, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ-
Òfl ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÛıÛ‰¯ÂÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl.
äÂ‡ÚËÌ — ·ÂÎ˚È ÍËÒÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍËÈ ÔÓ-
Ó¯ÓÍ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ËÏÂÂÚ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
‚ÍÛÒ‡. ÖÒÎË ‚‡¯ ÍÂ‡ÚËÌ ËÏÂÂÚ ÔÎÓıÓÈ
Á‡Ô‡ı ËÎË ÊÂÎÚÓ‚‡Ú˚È ˆ‚ÂÚ, ÓÒÚÂÂ„‡È-
ÚÂÒ¸! 

ÄÚÎÂÚ˚ ÔËÌËÏ‡˛Ú ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú ÍÂ-
‡ÚËÌ‡, ÒÏÂ¯Ë‚‡fl ÔflÚ¸ „‡ÏÏÓ‚ ËÎË Ó‰-
ÌÛ ÔÓÎÌÛ˛ ˜‡ÈÌÛ˛ ÎÓÊÍÛ ‚ ÒÚ‡Í‡ÌÂ
‚Ó‰˚. óÚÓ·˚ Ì‡Ò˚ÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÍÂ‡ÚË-
ÌÓÏ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÂ‚ÓÈ ÌÂ‰ÂÎË ÏÌÓ„ËÂ
ÔÓıÓ‰flÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÛ˛ Á‡„ÛÁÓ˜ÌÛ˛
Ù‡ÁÛ, ÔËÌËÏ‡fl ÔflÚ¸ „‡ÏÏÓ‚ ˜ÂÚ˚Â
‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔflÚË ‰ÌÂÈ. èÓÒÎÂ
Á‡„ÛÁÓ˜ÌÓÈ Ù‡Á˚ ÓÌË  ÛÏÂÌ¸¯‡˛Ú ‰ÓÁÛ
‰Ó ÔflÚË „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸. å‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÏÓÊ-
ÌÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÏÂÒflˆ‡ÏË ‚ÒÂ„Ó
ÔflÚ¸˛ „‡ÏÏ‡ÏË ‚ ‰ÂÌ¸ (7). èËÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÏ 15-20 „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸ ÌÂ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ  ÔÓÎÂÁÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÍÂ‡ÚË-
Ì‡ (8). å˚¯Â˜Ì‡fl ÚÍ‡Ì¸ ÏÓÊÂÚ Û‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÍÓÎÓ ÔflÚË „‡ÏÏÓ‚
ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. çÓ-
Ï‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ ÌÂÙÓÚË-
ÙËˆËÓ‚‡ÌÌÓÈ Ï˚¯ˆÂ — ÓÚ 3,5 ‰Ó 4,0
„‡ÏÏÓ‚ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. ÑÓ
ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÏÂÚÓ‰ Á‡„ÛÁÍË,
ÓÔËÒ‡ÌÌ˚È ‚˚¯Â, ·˚Î Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸-
Òfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏË ÍÂ‡ÚËÌ‡. 

í‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡
‡Á‡·ÓÚ‡Ì˚ ‰Îfl ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ò Ó‰-
ÌÓÈ ËÁ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÛ·ÒÚ‡Ì-
ˆËÈ Ó„‡ÌËÁÏ‡ — ËÌÒÛÎËÌÓÏ.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ı ÒËÒÚÂÏ
ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ, ÒÚËÏÛÎËÛfl ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓÒÚ˚Ï
Ò‡ı‡ÓÏ ÚËÔ‡ ‰ÂÍÒÚÓÁ˚. àÌÒÛÎËÌ, ÒÂ-
‰Ë ‰Û„Ëı ÙÛÌÍˆËÈ, ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÍÂ‡ÚËÌ
‚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÍÎÂÚÍË (9). ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ-
‚‡ÏË, Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡
ÏÓ„ÛÚ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì˚È ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú
ÍÂ‡ÚËÌ‡,   ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË Ëı,



Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÒÚ‡ÎË
ÔÓ‚‡Î¸Ì˚Ï Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂÏ. 

åÌÓ„ËÂ ÍÓÏÔ‡ÌËË ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔË-
Ú‡ÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎË ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â  ‚Â-
ÒËË ˝ÚËı ÒËÒÚÂÏ. í‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â
ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÔÓ‰‡‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÌ˚ı Á‡Î‡ı Ë Ï‡„‡ÁËÌ‡ı Á‰ÓÓ‚Ó„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‚ÓÒÍÂÒÌ˚Ï „‡ÁÂÚ‡Ï
Ì‡ ÛÎË˜ÌÓÏ Û„ÎÛ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ·˚ÒÚÓ
‡ÒÚÛ˘Û˛ Ï‡ÌË˛, ‚ÓÁÌËÍ ‚ÓÔÓÒ  ÓÚÌÓ-
ÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ„Ó, ‡‰ÂÒÓ‚‡ÌÓ ÎË ˝ÚÓ ‚Â˘Â-
ÒÚ‚Ó ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Í ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. äÓÏÂ ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú‡ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡, ‚ÒÂ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡ ËÏÂÎË Ó‰ËÌ Ó·˘ËÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ —
‰ÂÍÒÚÓÁÛ. ÑÂÍÒÚÓÁ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Ò‡ı‡, ÔÓÏÓ„‡-
ÂÚ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Ï ÒËÒÚÂÏ‡Ï ÍÂ‡ÚËÌ‡
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Ó·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚È
ÍÂ‡ÚËÌ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ (2). Ç ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í ˝ÚÓ ·ÂÁ‚Â‰ÌÓÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó Ó·-
Î‡‰‡ÂÚ  ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË, ÓÌÓ Ú‡Í-
ÊÂ ËÏÂÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË. 

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‰ÂÍÒÚ-
ÓÁÂ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡
ÒÌ‡·Ê‡˛Ú ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛-
‰ÂÈ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï — ËÁ-
·˚ÚÍÓÏ Ò‡ı‡Ó‚. óËÚ‡ÈÚÂ flÎ˚ÍË:
Ò‡ı‡‡ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ˆÂÎ˚ı
80 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ‚ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ı ÒËÒÚÂÏ‡ı
ÍÂ‡ÚËÌ‡! í‡Í ˜ÚÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÓÏ‡Î¸-
ÌÓÈ Á‡„ÛÁÓ˜ÌÓÈ Ù‡Á˚ Ò ‰ÂÍÒÚÓÁÌÓÈ
Ú‡ÌÒÔÓÚÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ ÍÂ‡ÚËÌ‡, Ç˚
ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Í‡ÎÓËÈÌ˚È ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ 30
˜‡ÈÌ˚ı ÎÓÊÂÍ Ò‡ı‡‡ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ! èÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡
Í‡ÎÓËÈ ËÁ Ò‡ı‡‡ ÏÓÊÂÚ ·˚ÒÚÓ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ Ç‡Ò ÚÓÎÒÚ˚Ï. ÖÒÎË ÍÓÔÌÛÚ¸ „ÎÛ·-
ÊÂ, ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‡ÙËÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚, ÔÓ-
‰Ó·Ì˚ı ‰ÂÍÒÚÓÁÂ, ÏÓÊÂÚ Ì‡Û¯ËÚ¸
ÛÓ‚ÌÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ÍÓ‚Ë Ë ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸
ÔÓ‰ Û„ÓÁÛ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ËÌÒÛÎËÌ‡. 

àÌÒÛÎËÌ — „ÓÏÓÌ, ÔÓËÁ‚Ó‰Ë-
Ï˚È ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÓÈ, ÍÓÚÓ-
˚È Ë„‡ÂÚ ÒÎÓÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ. é‰Ì‡ ËÁ Â„Ó ÔÂ‚Ë˜Ì˚ı
ÙÛÌÍˆËÈ — ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚ ÍÓ‚Ë, ÍÓÚÓÓÂ
Ó·˚˜ÌÓ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ Ç˚ Â‰ËÚÂ
Ò‡ı‡‡ ËÎË Û„ÎÂ‚Ó‰˚. ÑÛ„‡fl „Î‡‚Ì‡fl
ÙÛÌÍˆËfl ËÌÒÛÎËÌ‡ — Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÔÓ‰Ó·Ì˚ı
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡Ï Ë ÍÂ‡ÚËÌÛ, ‚ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â ÍÎÂÚÍË (9, 10). 

óÂÏ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ ‚ıÓ‰ËÚ ‚ Ï˚¯Â˜-

Ì˚Â ÍÎÂÚÍË, Ë ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸ (11). 

ùÚÓ, ‚ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Ò Ù‡ÍÚÓÏ, ˜ÚÓ
„ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡, ÚËÂÓË‰Ì˚Â „ÓÏÓÌ˚ Ë
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ, — ‚ÒÂ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ò
ËÌÒÛÎËÌÓÏ, ‰ÂÎ‡ÂÚ ËÌÒÛÎËÌ Ó‰ÌÓÈ ËÁ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ (12). èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜-
Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ Ë ËÌÒÛÎËÌ Ë„‡˛Ú Ú‡ÍËÂ
‚‡ÊÌ˚Â ÓÎË ‚ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Â Ï˚¯ˆ,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚‡¯‡ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜-
Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ‚‡¯Â ‚ÒÂ ÚÂÎÓ,
Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ‚ ıÓÓ¯ÂÏ Á‰ÓÓ‚¸Â. é‰ËÌ
ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÔÓÓ˘flÚ¸ ˝ÚÓ — ËÁ·Â„‡Ú¸
Ò‡ı‡Ó‚, ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ‰ÂÍÒÚÓÁÂ. 

ë‡ı‡ ‚ ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ‰ÂÍÒÚÓÁÂ
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡. í‡Í ˜ÚÓ, ‚ÏÂÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
‰ÂÍÒÚÓÁ˚ ËÎË ‰Û„Ëı Ò‡ı‡Ó‚ ‰Îfl ÔÓ‰-
ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl
ÔËÏÂÌflÚ¸ ÍÂ‡ÚËÌÓ‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÂ ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ,
ıÓÏ, Ï‡„ÌËÈ, L-„Î˛Ú‡ÏËÌ Ë Ú‡ÛËÌ,
ÍÓÚÓ˚Â ÛÒËÎË‚‡˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡. ÖÒÎË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÛÎÛ˜-
¯ÂÌ, ÏÓÊÌÓ ÔÓÎ‡„‡Ú¸, ˜ÚÓ
Ú‡ÌÒÔÓÚÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÛÎÛ˜-
¯ËÚÒfl ÚÓÊÂ. 

çÂ‰‡‚ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‚ Medical
Hypotheses ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ï‡„ÌËÈ Ë Ú‡-
ÛËÌ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ ˜Û‚-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË (15). ìÎÛ˜¯ÂÌÌ‡fl
ËÌÒÛÎËÌÓ‚‡fl ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ËÌÒÛÎËÌ, ÍÓÚÓ-
˚È ÓÌ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ, ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ,
˜ÚÓ ÔÓ˜ÚË Í‡Ê‰˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â Ò˜ËÚ‡ÂÚ
‚˚„Ó‰ÓÈ. 

ÑÛ„ÓÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ
ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÌ‡fl ‡Î¸Ù‡-
ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
ËÌÒÛÎËÌ‡ ‰‡ÊÂ ÔË Ì‡ÎË˜ËË ËÌÒÛÎËÌÓ-
‚ÓÈ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË (16). ÄÎ¸Ù‡-ÎËÔÓÂ-
‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ÔË‚ÎÂÍÎ‡ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ ËÏÂÂÚ
ÏÓ˘ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ËÌÒÛÎË-
Ì‡, ‰‡ÊÂ Û Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ËÏÂ˛Ú Ì‡Û-
¯ÂÌËfl Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚. 

é‰ÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÂ Ì‡
‰Ë‡·ÂÚËÍ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ËÏÂÎË ËÌÒÛÎËÌÌÂ-
Á‡‚ËÒËÏ˚È ‰Ë‡·ÂÚ ÏÂÎÎËÚÛÒ (NIDDM),
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ÚÍ‡ÌflÏË „Î˛ÍÓÁ˚ ÍÓ‚Ë (17). ÑÛ-
„ËÂ ÓÚÍ˚ÚËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, Û
‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚ ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÏÂÚ‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÏÔ „Î˛ÍÓÁÌÓ„Ó ÍÎËÂÌÒ‡ Ì‡
50 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ (18). 

L-„Î˛Ú‡ÏËÌ Ë ıÓÏ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÒÓÍÓ
ˆÂÌflÚÒfl Û˜ÂÌ˚ÏË ‰ËÂÚÓÎÓ„‡ÏË Á‡ Ëı
ÓÎ¸ ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÂ ËÌÒÛÎËÌ‡. L-„Î˛Ú‡-
ÏËÌ Ó·˘ÂËÁ‚ÂÒÚÂÌ ÒÂ‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
‚ ÒËÎÛ Â„Ó ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı Ë ËÏ-
ÏÛÌÌÓÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Ëı Ò‚ÓÈÒÚ‚. é‰Ì‡-
ÍÓ, ÌÂÏÌÓ„ËÂ ÁÌ‡˛Ú,˜ÚÓ L-„Î˛Ú‡ÏËÌ —
‚‡ÊÌÂÈ¯ËÈ Û˜‡ÒÚÌËÍ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡ Ì‡ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ (19). çÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ÓÔ˚Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÙÓÚËÙËÍ‡ˆËfl ÔËÚ‡ÌËfl L-„Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ



ÏÓÊÂÚ ‰‡ÊÂ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡Ú¸ Ì‡˜‡ÎÓ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı ËÌÒÛÎËÌÓ‚˚ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ (20). 

ÄÌ‡ÎÓ„Ë˜Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓÔÛÎflÌ˚È
ÔË˘Â‚ÓÈ ıÓÏ ÔÓÍ‡Á‡Î ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ (21)
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ËÌÒÛÎËÌ‡. ïÓÏ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÏÓ„‡Ú¸ Ú‡ÌÒÔÓÚÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ·ÓÎÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ ËÌÒÛÎËÌ‡(22). 

ÖÒÎË Ó·˚˜Ì˚È ÍÂ‡ÚËÌ ËÎË ‰ÂÍÒÚÓ-
ÁÓ-Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‰Îfl
Ç‡Ò ‡·ÓÚ‡˛Ú ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‰Û„ËÂ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚Â ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡, ÎË¯ÂÌÌ˚Â Ò‡ı‡‡. íÓ„‰‡ Ç˚
ÔÓ ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚Û ÓˆÂÌËÚÂ ÌÓ‚ÂÈ¯ËÂ ÍÓÏ-
·ËÌ‡ˆËË ËÁ‚ÂÒÚÌÓ„Ó ˝ÌÂ„ÂÚËÍ‡ Ò Â„Ó ÌÓ-
‚˚ÏË ÔÓÏÓ˘ÌËÍ‡ÏË. IM
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Т Р Е Н И Р О В К А

В ‡¯Ë ÊËÓ‚˚Â ‰ÂÔÓÁËÚ˚ ÒÓı‡Ìfl˛Ú ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó „Ó‰Ì˚ı Í ÛÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌË˛ Í‡ÎÓËÈ — ËÏÂÂÚÒfl „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÓÔÎË‚‡, ˜ÂÏ Ç˚ ÏÓÊÂ-

ÚÂ ÒÂ·Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ — Ë ‰ËÂÚ˚ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡¯Â
ÚÂÎÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˜‡ÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó Ó„ÓÏÌÓ„Ó ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÂÁÂ‚‡. ä‡Í ˝ÚÓ ÌË Ô‡-
‡‰ÓÍÒ‡Î¸ÌÓ, ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰ÌÂÈ ‰ËÂÚ˚ Ç˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÒÔÓÒ Ì‡
˝ÌÂ„Ë˛ ÌÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓflÂÚÒfl, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ·˚ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ‡Á‚ËÎÓ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÊËÓ‚ÓÈ ˝ÌÂ„ËË. éÌ‡ Í‡ÊÂÚÒfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÚÓÔÎË-
‚ÓÏ, Í‡Í ·Û‰ÚÓ Ç˚ Ì‡ÎËÎË ÍÂÓÒËÌ ‚ ‚‡¯ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸. ùÚÓ — ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È
ËÒÚÓ˜ÌËÍ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÎÂÚ‡˛˘Ëı Ò‡ÏÓÎÂÚÓ‚, ÌÓ, Ú‡Í ËÎË ËÌ‡˜Â, ‚‡¯ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó.

Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‚‡¯Â„Ó ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚‡¯Â ÚÂÎÓ, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl,
‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Í ÔÓ˜ÚË Î˛·ÓÏÛ ËÒÚÓ˜ÌËÍÛ ‰ÓÒÚÛÔÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË. àÏÂ˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË
ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ Á‡Ô‡ÒÚË: Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚, ÊË˚ Ë
ÔÓÚÂËÌ˚. é˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ÓÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÌËı. ÇÏÂÒ-
ÚÓ ÚÓ„Ó, ÓÌÓ Ó·˚˜ÌÓ ÓÍÒË‰ËÛÂÚ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛ ËÁ ˝ÚËı ÚÂı. ä‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, Ç˚
Â‰ËÚÂ ÏÌÓ„Ó Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚ Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â. äÓ„‰‡ Ç˚ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰ËÂ-
ÚÛ, Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÛÂÁ‡Ú¸ Í‡ÎÓËË, ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ ËÁ ÊË‡. ä‡·Ó„Ë‰‡Ú˚ — ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÂ Ì‡ Ó˜ÂÂ‰Ë, ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÂÎÍ‡ ÒÚ‡‰‡ÂÚ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Â‰ÍÓ. ÅÓÎ¸¯ÓÂ
Ì‡Û¯ÂÌËÂ ËÒÚËÌ˚ — ÚÓ, ˜ÚÓ Ç˚ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÂ, ·Û‰ÚÓ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚Ï ‚ ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËË ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË Í ‰Û„ÓÏÛ. Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â
ÓÌÓ ÔË‚˚ÍÎÓ Í ÔÓÎÛ˜ÂÌË˛ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚. ÇÌÂÁ‡ÔÌÓ Ó„‡ÌËÁÏ, Í‡Í
ÓÊË‰‡ÂÚÒfl,  Á‡·Û‰ÂÚ Ó Í‡·Ó„Ë‰‡Ú‡ı Ë ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂ‚‡ÚËÚÒfl ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛
ÊËÓÒÊË„‡˛˘Û˛ Ï‡¯ËÌÛ. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. çÂ ÚÓ ˜ÚÓ·˚
‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÌÂ ÏÓ„ÎÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ; ˝ÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ ‚ ÓÒÌÓ-
‚Â ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ÔÓÒÚÓ, Í‡ÍËÏ Í‡ÊÂÚÒfl.

äÓ„‰‡ Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‚‡¯Û ‰ËÂÚÛ Ë ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÂ ‚‡¯Â ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, Ò  ‰‚ÛÏfl ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ÏË ˝ÌÂ„ËË: ÊËÓÏ, ÒÓ‰ÂÊ‡-
˘ËÏÒfl ‚ ‡‰ËÔÓÁÌÓÈ ÚÍ‡ÌË — ÍÓÚÓ˚È Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÒÊÂ˜¸, — Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÏËÒfl ‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ˘‡‰ËÚ¸. äÓÌÂ˜ÌÓ, ·Û‰ÛÚ
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ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚,  ÌÓ
˝ÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Â Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚ Í‡ÎÓËÈÌ˚È Á‡ÔÓÒ.

Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ·Û‰ÂÚ ÔË·Â„‡Ú¸ Í ËÒÚÓ˜-
ÌËÍÛ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓ˚È ÓÌÓ ÁÌ‡ÂÚ, Í‡Í
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ — Í ÔÓÚÂË-
Ì‡Ï. èÓÚÂËÌ˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸, Ë ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÔÓÎÌÓ ËÏË,
·Î‡„Ó‰‡fl ‚‡¯ÂÈ „ËÔÂÚÓÙËÓ‚‡ÌÌÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ. ùÚÓ — Ì‡˜‡ÎÓ ‰ÎËÌ-
ÌÓÈ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ Ù‡Á˚. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ
·Û‰ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‰Îfl
˝ÌÂ„ËË Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ·Û‰ÂÚ ˘‡-
‰ËÚ¸ ‚‡¯Û ‡‰ËÔÓÁÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸.

èÓ˜ÂÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚ ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÊË‡ Í‡Í ˝ÌÂ„ËË?
éÚ‚ÂÚ ÎÂ„ÓÍ. çÂ ÔÓÌËÏ‡fl ˝ÚÓ„Ó, ÓÌË ‰Â-
Î‡˛Ú ‚Â˘Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÏÂ¯‡˛Ú Ëı Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË.

ä‡Í ÒÍ‡Á‡ÌÓ ‚˚¯Â, ÚÂÌËÌ„ — Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚÓ, ËÏÂÌÌÓ ÚÓÚ, ÍÓ-
ÚÓ˚È Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡¯Û ‰ËÂÚÛ ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ
ËÎË ÌÂÛ‰‡˜ÌÓÈ. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ò‡Ï‡ ÔÓ ÒÂ·Â
‰ËÂÚ‡ Ë‰ÂÚ ‚ ‡Ò˜ÂÚ, ÌÓ ÒÂ‰ÌËÈ ·Ó‰Ë-

·ËÎ‰Â ÁÌ‡ÂÚ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ, Í‡Í
ÔÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÛ˛ ‰ËÂ-
ÚÛ. ä‡Í ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÂ·Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸,
‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚, Ò Û˜ÂÚÓÏ Ëı ‡ÁÏÂÓ‚,
— „Î‡‚Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
˝ÌÂ„ËË. ùÚÓ ËÒÚËÌÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ıÓ‰Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl.
äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈ-
ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ, ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ Ë ·ÓÎÂÂ ÒÎ‡·˚ÏË, ˜ÚÓ ÛÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ: ÍÓÂ-˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÓ. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ, Í‡Í
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÊË, Ë ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚˚ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÂ Í‡·Ó„Ë‰‡-
Ú˚, ÚÓ ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚÂ Â„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‰ÓÒÚÛÔÌÓÈ
˝ÌÂ„ËË — ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚. ùÚÓ — ÔË-
˜ËÌ‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ç˚ Ò˙ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸ Ë ÌÂ
‚˚„Îfl‰ËÚÂ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡˚Ï ÔÓ ÏÂÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í ‰ËÂÚËÚÂÒ¸.

Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ·˚
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÊË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÌÂ„ËË. ä‡Í Ë Ò
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚ÓÏ ‚Â˘ÂÈ ‚ ÊËÁÌË, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÔ‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚
·˚Ú¸ ÔÂÛÒÔÂ‚‡˛˘ËÏ ÍÓÂ ‚ ˜ÂÏ. í‡Í, ÂÒ-
ÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ËÒ-

ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÊË Í‡Í ˝ÌÂ„Ë˛, Ç˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ. ÖÒÚ¸ ¯‡Ì-
Ò˚, ˜ÚÓ, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸
Ó·˚˜Ì˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ‚˚ Ó·Û˜‡ÂÚÂ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ËÁ·Â„‡Ú¸
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÊË‡ ‰Îfl ˝ÌÂ„ËË. ÅÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÔÓ
ÏÂÚÓ‰ËÍ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ËÏ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ Ç˚ Â„Û-
ÎflÌÓ ÍÛÚËÚÂ ÔÂ‰‡ÎË Ì‡ ÒÚ‡ˆËÓÌ‡ÌÓÏ
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ıÓÓ¯ËÏ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÓÏ ‚˚ÌÛ‰ËÚ¸ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÊË„‡Ú¸
ÊË Í‡Í ˝ÌÂ„Ë˛. ùÚÓ ÌÂ‚ÂÌÓ. ÖÁ‰‡ Ì‡
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â Û˜ËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÎÂÌ¸ÍÛ˛
˜‡ÒÚ¸ ‚‡¯Ëı ÌÓ„ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÌÂ„ËË. ùÚÓ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÌË˜Â„Ó
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï ‚‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï.

àÏÂ˛ÚÒfl ‰‚‡ ‚Ë‰‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ‚ÌÛÚË Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÚËÔ 1 Ë ÚËÔ
2. ÇÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2 fl‚Îfl˛ÚÒfl Ò‡Ï˚ÏË ÔÓ-
‰‡ÚÎË‚˚ÏË Í „ËÔÂÚÓÙËË, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ
Ëı ‚‡¯ÂÈ ÔÂ‚Ë˜ÌÓÈ ÏË¯ÂÌ¸˛ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â. éÌË ıÓÓ¯Ë ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËË Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚, ÌÓ ÓÌË ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ıÓÓ¯Ë ‚ ÒÊË„‡ÌËË ÊË‡. ÇÓÎÓÍÌ‡ ÚË-
Ô‡ 1, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂ-
‚ÓÒıÓ‰Ì˚ÏË ‚ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡ÌËË ÊË‡, ÌÓ
ËÏË ˜‡ÒÚÓ ÔÂÌÂ·Â„‡˛Ú ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË Ò ÏÂÌ¸¯ÂÈ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸˛
ÔÓ‰‰‡˛ÚÒfl „ËÔÂÚÓÙËË. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË Ç˚
ÚÂÏ ËÎË ËÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÂ
˝ÚË ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ç˚ Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ÚÂÌËÛÂÚÂ
Ëı ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË. íÂ-
ÌËÌ„ ‰Îfl Ï‡ÒÒ˚ ÔÂÍ‡ÒÂÌ, ÔÓÍ‡ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ
Ç˚ ıÓÚËÚÂ — ·˚ÒÚÓÂ ÔËÓ·ÂÚÂÌËÂ
·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡-
ÍÓ‚‡ ˆÂÌ‡ ˝ÚÓ„Ó, ‚ ÒÏ˚ÒÎÂ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÚÂÎÂÒÌÓ„Ó ÊË‡. ÖÒÎË Ç˚ Á‡·ÓÚËÚÂÒ¸ Ó
‚‡¯ÂÈ ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl
·ÓÎ¸¯ÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚË
‚ÓÎÓÍÌ‡.

ÑÛÏ‡ÈÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ, Í‡Í Ó ÒÓÒÚflÁ‡ÌËË
ÏÂÊ‰Û Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË. íÂÌË-
ÛflÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË Ë ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ „ËÔÂÚÓÙËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÓÎÓÍÌ‡
ÚËÔ‡ 2, Ç˚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÓÎÓÍÓÌ
ÚËÔ‡ 1 ÔÂÓ·‡ÁÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl ‚ ÚËÔ 2 (1). Ç
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ˜ËÒÎÓ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 1
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl, Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡ Ï˚¯ˆ˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ËÏÂ˛Ú
ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ÒÓÒÚÓfl˘ËÏË ËÁ ‚ÓÎÓÍÓÌ „ËÔÂÚÓ-
ÙËÛÂÏÓ„Ó ÚËÔ‡ 2. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÚËÔ 1
‚ÓÎÓÍÓÌ ÏÓÊÂÚ ËÌÓ„‰‡ ÂÍÛÚËÓ‚‡Ú¸Òfl
ÔÓ Ó¯Ë·ÍÂ, ÓÌË Â‰ÍÓ ÒÚËÏÛÎËÛ˛ÚÒfl
‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. ëËÚÛ‡ˆËfl Â˘Â ıÛÊÂ
Û ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎÂÈ ‰ÓÔËÌ„Ó‚, Ú‡Í Í‡Í ÏÌÓ-
„ËÂ  ‰ÓÔËÌ„Ë ÛÒÍÓfl˛Ú ÔÂ‚‡˘ÂÌËÂ ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 1 ‚ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2.

äÓ„‰‡ Ç˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓ-
ËÈÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, ˜‡ÒÚ¸ ÊË‡ ‚ÌÛÚË ‚‡-





¯ÂÈ ‡‰ËÔÓÁÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚÒfl
Ë ‚˚ıÓ‰ËÚ ‚ ÍÓ‚¸. äÓ„‰‡ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ, ÊË, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl,  ·Û‰ÂÚ
ÔË‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl ‚ Ï˚¯ˆ˚ ‰Îfl ÓÍËÒÎÂÌËfl
‚ ‚Ë‰Â ˝ÌÂ„ËË. ÖÒÎË Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÌËÊÂ,
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÏÂÚ¸ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ÊË‡, ˆËÍÛÎËÛ˛˘Â„Ó ‚ ‚‡¯ÂÈ
ÍÓ‚Ë. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡, ÍÓÚÓ˚È ‚‡-
¯‡ Ï˚¯ˆ‡ ÏÓÊÂÚ Á‡‚ÎÂ˜¸, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl-
ÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÔÂ‚ÓÂ ÛÁÍÓÂ ÏÂÒÚÓ.

èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊË‡ Ï˚¯ˆ‡ÏË ÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ·Î‡„Ó‰‡fl ÙÂÏÂÌÚÛ,
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÏÛ ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ ÎËÔ‡ÁÓÈ (2).
ÇÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1 ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ ÎËÔ‡Á˚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2 — ÌÂÚ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ‚‡-
¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‚
ÔË‚ÎÂ˜ÂÌËË ˆËÍÛÎËÛ˛˘Ëı ÊËÓ‚.

íÓÎ¸ÍÓ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÊË‡ ·Û‰ÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚ÌÛÚË ‚‡¯Ëı
Ï˚¯ˆ, „‰Â ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÏËÚÓ-
ıÓÌ‰ËË ‰Îfl ÓÍÒË‰‡ˆËË. àÏÂÂÚÒfl ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚Ó ÏÂÏ·‡Ì, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÂÂÒÂ˜¸ (3). ëÚ‡‡fl ÚÂÓËfl, ÍÓÚÓ‡fl ËÁ-
‚ÂÒÚÌ‡ Í‡Í ÚÂÓËfl Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ÔÂÂÏÂ-
˘ÂÌËfl, ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î‡, ˜ÚÓ ÊËÌ˚Â
ÍËÒÎÓÚ˚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ Ë Ô‡ÒÒË‚ÌÓ Ú‡ÌÒÔÓ-
ÚËÛ˛ÚÒfl ‚ÌÛÚË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ
(4). ùÚÓ Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ‚ Î‡·Ó‡ÚÓÌÓÈ
ÔÓ·ËÍÂ Ì‡ ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍËı ÏÂÏ·‡Ì‡ı,
ÌÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˝ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û-
„‡fl ËÒÚÓËfl ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ‚‡¯ËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï (5). ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ÓÍ‡Á˚‚‡-
˛ÚÒfl ‚ÌÛÚË Ï˚¯ˆ, ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÒÓ·˚ÏË
ÍÛ¸Â‡ÏË, Ú‡Í ˜ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡,
ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ,
Ó„‡ÌË˜ÂÌÓ ˜ËÒÎÓÏ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ı
ÒÂ‰ÒÚ‚. å˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2 ÌÂ
ËÏÂ˛Ú Ú‡ÍÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ Ú‡ÌÒ-
ÔÓÚÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ ‚ÌÛÚË ÌËı. ÇÓÎÓÍÌ‡
ÚËÔ‡ 2, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ËÏÂ˛Ú Ëı ‚
ËÁÓ·ËÎËË. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚ÒflÍËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡

Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1 ‰ÓÎÊ-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ˜ËÒÎÓ ÍÛ¸ÂÓ‚ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚÒfl, Ë Í‡Ê‰˚È ÍÛ¸Â ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ‚ Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍÂ
ÊË‡ (6).

äËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ç˚ ÔÓÌfl-
ÎË, ˜ÚÓ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËfl ÎÓÍ‡ÎËÁÛÂÚÒfl ‚ ÒÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı
(6). èËÏÂ, ÔÓˆËÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ‚˚¯Â,
ÔËÏÂÌËÏ Ë Á‰ÂÒ¸: ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÂÁ‰ËÚÂ Ì‡
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â, Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ Ï‡ÎÂÌ¸ÍÛ˛
˜‡ÒÚ¸ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ ÌÓ„ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÓÌË ·˚ÎË ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ÔË ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËË ÊË‡; ˝ÚÓ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÌË˜Â„Ó ‰Îfl
Ï˚¯ˆ ‚ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ˜‡ÒÚflı ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡.

ùÚÓ — ÔÂ‚˚È ÎËÏËÚËÛ˛˘ËÈ ¯‡„
‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚: Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ‚‡¯ÂÈ
Ï˚¯ˆ˚, Ë Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
‚ÌÛÚË ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2, ÚÂÏÔ Ú‡ÌÒÔÓ-
ÚËÓ‚ÍË ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
„ËÔÂÚÓÙËÛÂÏ˚Ï ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ÚËÔ‡ 2
ÚÛ‰ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÊËÓ‚Û˛ ˝ÌÂ„Ë˛  ‰Ó-
ÒÚÛÔÌÓÈ. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚˚Ï ÌÂÁ‡-
‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸.
ÜË˚ — ÌÂ Ò‡Ï˚È ÎÛ˜¯ËÈ ËÒÚÓ˜ÌËÍ

˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.
Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÚ‡ÌÛÚ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Í‡·Ó„Ë-
‰‡ÚÓ‚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÓÌË Á‡·˚‚‡˛Ú Ó·
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÊË‡. ïÓÚfl ˝ÚÓ ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓ-
Ì¸Â, ˝ÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ÔÓ·ÎÂ-
ÏÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰ËÂÚÂ.
ëÏ˚ÒÎ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1 ‚Ó ‚ÒÂı ‚‡¯Ëı
Ï˚¯ˆ‡ı, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÏÛ, ÔÓÓÊ‰ÂÌÌÓÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ÓÏ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌË˛ Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚-
ÍÂ ÊËÓ‚.

ñÂÎ¸ ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊËÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚
‚ÌÛÚË Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓËÁ‚ÂÒÚË Äíî ‰Îfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÈ, — ÚÓ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË. ÇÓÎÓÍÌ‡
ÚËÔ‡ 2 „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú
Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚ Í‡Í ˝ÌÂ„Ë˛, Ë ÌÂ·Ó„‡ÚÓ
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ˚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËflÏË. ùÚ‡ ÒËÚÛ‡-
ˆËfl ÓÒÎÓÊÌflÂÚÒfl Ù‡ÍÚÓÏ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
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‰Â˚ ˜‡ÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÌ˚Â
Ì‡ÔËÚÍË ‰Ó ËÎË ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â. äÓ„‰‡ Ç˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚ ‚ ‚‡¯ÂÈ ÍÓ‚Ë, ‚‡-
¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl
Ì‡ ÊË ‰Îfl ˝ÌÂ„ËË. ùÚÓ Â˘Â ÒËÎ¸ÌÂÂ
Û„ÌÂÚ‡ÂÚ ÔÛÚË Ó·ÏÂÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â ‰‡˛Ú
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÊË„‡Ú¸ ÊË.

çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ „Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÎÓıÓ ÔËÚ¸
Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË;  Ù‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË, ˝ÚÓ — ÏÛ‰‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ‰Îfl
Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ÑÂÎ‡fl Í‡·Ó-
„Ë‰‡Ú˚ ÎÂ„ÍÓ ‰ÓÒÚÛÔÌ˚ÏË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ
‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ·˚ÎË
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Í‡·Ó-
„Ë‰‡ÚÓ‚ ‰Îfl ˝ÌÂ„ËË, ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl
‡ÒÚÂÌËÓ‚˚‚‡fl Ëı ÔÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
ÒÊË„‡Ú¸ ÊË. éÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ˝ÚÓÏ
Ù‡ÍÚÂ, Ç˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÓÊË‰‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚‡-
¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ·Û‰ÛÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÊË‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
Ç˚ Â¯ËÎË ÒÂÒÚ¸ Ì‡ ‰ËÂÚÛ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÌ˚Â Ì‡ÔËÚÍË ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú
‚‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ ÚÓÊÂ ‚Â‰ËÚ
ÓÍËÒÎÂÌË˛ ÊËÓ‚. äÓ„‰‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌ, ÔÛÚË  ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊËÓ‚

Á‡ÚÓÏ‡ÊË‚‡˛ÚÒfl. éÔflÚ¸ ÊÂ, ˝ÚÓ ÌÂ ‰Â-
Î‡ÂÚ ËÌÒÛÎËÌ ÔÎÓıËÏ. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ — ‚ÂÓflÚÌÓ,
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËÂ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ-
„Ó ÓÒÚ‡.

äÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ Á‰ÂÒ¸ — ÚÓ, ˜ÚÓ
ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ Ë Ò·ÓÒ ÊË‡ fl‚-
Îfl˛ÚÒfl ‰‚ÛÏfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚ÏË ÒË-
ÚÛ‡ˆËflÏË. íÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚Ì˚ ‚
ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Â Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ, ÌÂ ÔÓ‰‡-
ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÎÂ„ÍÓ ÒÚ‡Ú¸
ÒÛıËÏ, ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÔÓ‰Ê‡˚Â Î˛-
‰Ë ËÏÂ˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË ‚ Ì‡·ÓÂ Ï˚¯ˆ.
ÅËÓıËÏË˜ÂÒÍËÂ ÔÛÚË Ó·ÏÂÌ‡ ‡ÁÌ˚Â, Ë
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰˚È ËÁ
ÌËı ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ, Ú‡Í ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÎËÒ¸ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË.

ä‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ‚‡Ò ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡·Ó-
ÚËÚ¸ ‰‚‡ „Î‡‚Ì˚ı ÏÂÒÚ‡ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ÊË-
‡. ç‡Ë·ÓÎÂÂ Ó˜Â‚Ë‰Ì˚È ‰ÂÔÓÁËÚ —
ÏÂÊ‰Û ‚‡¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË Ë ‚‡¯ÂÈ ÍÓ-
ÊÂÈ. ùÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚Ï ÊË-
ÓÏ, Ë Û ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı Î˛‰ÂÈ ÓÍÓÎÓ 80

ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÊË‡ Á‡Ô‡ÒÂÌÓ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Ï.
ùÚÓ — ÚÓÚ ÊË, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
Ç‡Ò ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÔÎÓıÓ ‚ ÁÂÍ‡ÎÂ. ÇÚÓÓÈ
ÚËÔ ÊË‡ — ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚È ÊË,
ÍÓÚÓ˚È Á‡Ô‡ÒÂÌ ‚ ÙÓÏÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚. èË ÔÓ‰ÍÓÊÌÓÏ ÊËÂ,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÏ „Î‡‚Ì˚È ÒÍÎ‡‰ ‡‰Ë-
ÔÓÁÌÓÈ ÚÍ‡ÌË, ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÔ‡‰‡Ú¸ ‚ÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ˚. ÇÌÛÚËÏ˚-
¯Â˜Ì˚È ÊË ÊÂÎ‡ÚÂÎÂÌ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â. èË ‰‡ÌÌÓÏ ÔÓ-
ˆÂÌÚÂ ÚÂÎÂÒÌÓ„Ó ÊË‡, ˜ÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚ı ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚,
ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ËÏÂÚ¸ ÔÓ‰ÍÓÊ-
ÌÓ„Ó ÊË‡.

èËÌˆËÔ ÔÓ‰Ó·ÂÌ ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Ò Í‡·Ó„Ë‰‡Ú‡ÏË. Ç ˜ÂÏ ÙÓÍÛÒ
Á‡„ÛÁÍË Í‡·Ó„Ë‰‡Ú‡ÏË? Ç ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
‚Ó„Ì‡Ú¸ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ÌÛÚ¸ ‚‡-
¯Ëı Ï˚¯ˆ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
˜ÚÓ·˚ ‡Á‰ÛÚ¸ Ëı. ëÚÓ„Ó „Ó‚Ófl, ‚‡¯‡
Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ ÌË˜ÛÚ¸ ÌÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
·ÓÎ¸¯Â ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ Á‡„ÛÁËÎËÒ¸
Í‡·Ó„Ë‰‡Ú‡ÏË. Ç‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÒÚÓ
ÔÓÎÌ˚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. íÓ˜ÌÓ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÊËÛ. èË Ì‡ÔÓÎÌÂÌËË
Ï˚¯ˆ˚ ÊËÓÏ ˝ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ëı ‚˚-
„Îfl‰ÂÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â.

å˚¯Â˜Ì˚È ÊË ÔÓÎÛ˜ËÎ ‰ÛÌÛ˛
ÂÔÛÚ‡ˆË˛, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜-
Ì˚Â ÚË„ÎËˆÂË‰˚ Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍË ‚
ÒÎÛ˜‡flı ÓÊËÂÌËfl, Ú‡ÍÊÂ Í‡Í Ë ÔË ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı ÙÓÏ‡ı ‰Ë‡·ÂÚ‡ (7). ÉÓ‰‡ÏË
Û˜ÂÌ˚Â ÌÂ ÏÓ„ÎË ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔË˜ËÌÛ,
ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ÎÓ ÌÂÁ‰ÓÓ‚˚Ï ‰Îfl Ú‡ÍËı Ô‡-
ˆËÂÌÚÓ‚ ËÏÂÚ¸ ‚˚ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË-
‡ ‚ Ëı Ï˚¯ˆ‡ı, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í  ˝ÚÓ
·˚ÎÓ ÒÚÓÎ¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‰Îfl ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, — ËÏÂÚ¸ ˝ÚÓÚ ÊË. íÓÎ¸ÍÓ ÚÂÔÂ¸
ÔË˜ËÌ˚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ëfl ÒÚ‡ÌÓ-
‚flÚÒfl ÔÓÌflÚÌ˚ÏË. èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl, ˜ÚÓ
Ï˚¯ˆ˚ ËÏÂ˛Ú ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Á‡-
‰ÂÊ‡ÌËfl ÊË‡. é‰ËÌ ËÁ ÌËı — ÌÂÁ‰Ó-
Ó‚˚È ÔÛÚ¸, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÚË„ÎËˆÂË‰˚,
Í‡ÊÂÚÒfl,  ÔÓÔËÚ˚‚‡˛Ú ‚Ò˛ Ï˚¯ˆÛ, ‡
‰Û„ÓÈ — Á‰ÓÓ‚˚È ÔÛÚ¸, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÊË Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚÒfl ˜ÂÁ-
‚˚˜‡ÈÌÓ ·ÎËÁÍÓ Í ÏËÚÓıÓÌ‰ËflÏ (7).
í‡ÍÓÈ ÊË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ·˚ÒÚ-
ÓÈ ˝ÌÂ„ËÂÈ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ‚˚‰ÂÊË‚‡Î‡
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔË
ÛıÓ‰Â ÓÚ ‚ÒÂı Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ı ÔÓ·ÎÂÏ.

ÑÎfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ˆÂÎÂÈ ·˚ÎÓ ·˚
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï Á‡Ô‡ÒÚË ‚ÂÒ¸ ‚‡¯ ÊË
‚ÌÛÚË Ï˚¯ˆ˚ ‚ÏÂÒÚÓ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl Â„Ó
‚ ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚflı. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
‚˚„Îfl‰ÂÎË ·˚ ÚÓÎÒÚ˚Ï, Ë ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚
Í‡Á‡ÎËÒ¸ ·˚ Ó„ÓÏÌ˚ÏË. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ˝ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸Òfl
‚ÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ ‚ÏÂÒÚÓ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl ‚Ó-
ÍÛ„ Ï˚¯ˆ, „‰Â ÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ Ç‡Ò ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ Ò„Î‡ÊÂÌÌ˚Ï (2). Ç‡¯Ë ÎÛ˜¯ËÂ
ÒÓ˛ÁÌËÍË ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÚÓÈ ˆÂÎË —
‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1, ÍÓÚÓ˚Â ËÏÂ˛Ú ‚˚ÒÓ-
ÍÛ˛ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ ı‡ÌÂÌËË
‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚ı ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚.



Сбалансированная диета для «вгонки жира в мускулы» 

Калории Белки Жиры Карбогидраты 

Порция пищи 1 

Порция пищи 2

Порция пищи 3

Порция пищи 4

Порция пищи 5

Порция пищи 6

Итого 497 33 11 64

Процент макронутриентов 27% 20% 53% 

Общий итог 2833 245 70 303

Процент макронутриентов 35% 22% 43% 

* Коктейль Fat-to-Muscle включает:





Ссылки

Максимизируйте жиросжигающие 
эффекты 

аэробной подготовки



Жиросжигающие комбинации





ÇÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚,
ËÏÂ˛Ú Ó˜ÂÌ¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÛ˛ ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ‰Îfl Á‡‰ÂÊ‡ÌËfl ÊË‡. íÂÌËÌ„
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2 ÔÂÂ-
Ì‡Ô‡‚ÎflÂÚ ÊË ‚ ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚Â ÒÍÎ‡‰˚
‚ÏÂÒÚÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ‚ÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ, ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í ÚÂÌËÌ„ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 1 ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ Á‡-
Ô‡Ò‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚflı, ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl
Ò ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ — ÎÂ„ÍËÈ,
·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚˚È ÒÔÓÒÓ· ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯Â Ë ÒÛ¯Â.

àÏÂÂÚÒfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ‚˚„Ó‰‡
ı‡ÌÂÌËfl ÊË‡ ‚ÌÛÚË Ï˚¯ˆ˚ ‚ÏÂÒÚÓ
ı‡ÌÂÌËfl Â„Ó ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ÌÛÚË
Ï˚¯ˆ˚, ÚÂÏ ‚˚¯Â ·‡Á‡Î¸Ì˚È ÏÂÚ‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÏÔ Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ·ÓÎÂÂ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ ˝ÌÂ„ÓÚ‡Ú˚. ì˜ÂÌ˚Â Ó·-
Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ˝ÚË ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ËÒÚËÌ-
Ì˚, ÌÓ ÔÓÍ‡ Â˘Â ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ó·˙flÒÌËÚ¸
˝ÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÂÓ-
flÚÌ˚Ï Ó·˙flÒÌÂÌËÂÏ ÏÓ„ÎÓ ˜ÚÓ ÔÓ‰ÍÓÊ-
Ì˚È ÊË Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ ËÁÎÛ˜ÂÌËÂ ÚÂÔÎ‡
‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ Ì‡ÛÊÛ. éÌ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛ ËÁÓÎflˆË˛, ‰ÂÎ‡fl ÒÓı‡ÌÂ-
ÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ ‰Îfl ‚‡-
¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÖÒÎË Ç˚ ËÏÂÂÚÂ
ÏÂÌ¸¯Â ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂÔÎ‡ ÛıÓ‰ËÚ ËÁ ‚‡-
¯Â„Ó ÚÂÎ‡, Ë ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÒÊË„‡ÂÚ
·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË, Ô˚Ú‡flÒ¸
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÚÂÎÂÒÌÛ˛ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÛ

èÓÚÂfl ‚ÂÒ‡ — ÌÂÎÂ„Í‡fl Á‡‰‡˜‡. Ö˘Â
·ÓÎÂÂ ÚÛ‰ÌÓ ÚÂflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÊË, ‚ ÚÓ
ÊÂ ‚ÂÏfl, ÒÓı‡Ìflfl Ï˚¯ˆ˚. ÇÓÔÂÍË
ÚËÔË˜Ì˚Ï ÏÂ‡Ï, ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚Ï ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡ÏË, ‚‡¯ÂÈ ÔÂ‚ÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ·˚Ú¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÛÚÂÈ Ó·ÏÂÌ‡,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï
ÒÊË„‡Ú¸ ÊË, — Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı Ó˜ÂÌ¸
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚ ˝ÚÓÏ. é˜Â‚Ë‰ÌÓ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰ÌÂÈ, Ú‡Í ˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÂÁ‡˜ÂÏ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸
‚ÓÎÌÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ˝ÚÓ„Ó Á‡ ÌÂ-
‰ÂÎ˛ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰ËÂÚÛ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Í ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË ÛÊÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓÁ‰ÌÓ. íÓ˜ÌÓ Ú‡Í, Í‡Í Ç˚
ÚÂÌËÛÂÚÂ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÍÛ„Î˚È „Ó‰,
˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı ÍÛ„Î˚È „Ó‰, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË
ÒÊË„‡ÎË ÊË. ùÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ·Û‰ÂÚ ‰Â-
Î‡Ú¸ Á‡‰‡˜Û ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡-
ıÓ‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ÌÓ ˝ÚÓ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒÛ¯Â
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸fl.

ä‡Í ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÓ ‚˚¯Â, ˝ÌÂ„Ëfl,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÏ‡fl ÊËÓÏ, — ÌÂÌ‡‰ÎÂÊ‡-
˘ËÈ ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‰Îfl ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. Ç‡¯‡ „Î‡‚Ì‡fl
ˆÂÎ¸ Á‰ÂÒ¸ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË
·˚ÎË ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‚ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡ÌËË
ÊË‡ ‚ ÔÓÍÓÂ. å˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ËÁ-Á‡

ÂÂ Ó·˙ÂÏ‡, ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ „Î‡‚Ì˚Ï ÏÂÒ-
ÚÓÏ ‰Îfl ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊËÓ‚. àÌ‡˜Â ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚Ì˚ ‚ ı‡ÌÂÌËË ËÁ·˚-
ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÚÂÎÂÒÌÓ„Ó ÊË‡, Ë Ó˜ÂÌ¸ ÒÎ‡·˚
‚ ÔÓÚÂÂ Â„Ó (2). ùÚÓ — Ú‡ ÔË˜ËÌ‡, ‚
ÒËÎÛ ÍÓÚÓÓÈ ÓÊËÂÌËÂ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÓÒ-
Î‡·ÎÂÌÌÓÈ ÓÍÒË‰‡ˆËÂÈ ÊËÓ‚ Ï˚¯ˆ‡-
ÏË. äÓ„‰‡ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÚ‡ÌÛÚ
ıÓÓ¯ËÏË ‚ ÒÊË„‡ÌËË ÊË‡, ÓÌË ·Û‰ÛÚ
ËÒ˜ÂÔ˚‚‡Ú¸ ÚË„ÎËˆÂË‰˚ Í‡Í ˝ÌÂ-
„Ë˛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl. èË ˝ÚÓÏ Ë Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚, Ë Ï˚¯Â˜Ì˚È „ÎËÍÓ„ÂÌ
·Û‰ÛÚ Ò˝ÍÓÌÓÏÎÂÌ˚, Ë ÚÓÔÎË‚Ó ÒÚ‡ÌÂÚ
·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓ‰ÓÒÚÛÔÌ˚Ï ‚ ıÓ‰Â ‚‡¯Ëı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ‚˚‰ÂÊË‚‡ÎË
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
ÜËÓ‚‡fl ˝ÌÂ„Ëfl ÔÓÒÚÓ ‰ÓÔÓÎÌËÚ
„ÎËÍÓ„ÂÌ Í‡Í ˝ÌÂ„Ë˛ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚-
ÍË (8). êÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ·Û‰ÛÚ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‰ËÂÚÛ,
Ë ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÓÍÒË‰‡ˆËfl ÊËÓ‚
‚ ıÓ‰Â ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ‰Ìfl (2).

Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ç˚ ÌÛÊ‰‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı ÚËÔ‡ 1 ‚
ıÓ‰Â ‰ËÂÚ˚, ÓÌË Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÊËÛ
ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸Òfl ‚ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÂËÓ‰ ÏÂÊÒÂ-
ÁÓÌ¸fl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1 ÏÓÊ-
ÌÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ „ËÔÂÚÓÙËÓ‚‡Ú¸, ıÓÚfl Ë ‚
ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÂÏ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2.
Ç‡¯Ë ÏÂÊÒÂÁÓÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ˆÂÎË
‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 1  ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

1) èÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡ÚÓÙË˛ ÔÛÚÂÈ
Ó·ÏÂÌ‡, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘Ëı ÓÍÒË‰‡ˆË˛
ÊËÓ‚.
2) ë‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË.
3) èÂÂÏÂÒÚËÚ¸ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÊË‡ ËÁ
ÔÓ‰ÍÓÊÌÓÈ ‡‰ËÔÓÁÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‚Ó ‚ÌÛ-
ÚËÏ˚¯Â˜Ì˚È ÊË.
4) á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚË-
Ô‡ 1 „ËÔÂÚÓÙËÓ‚‡Ú¸.
5) íÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ-
·˚ ÓÌË  ·˚ÎË ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‚ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËË ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ˝ÚËı ˆÂÎÂÈ
ÔÛÚÂÏ  ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ Ò  ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
ÍÓÌˆÂ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
‚˚ ÔÓÍÓÌ˜ËÎË Ò ˜‡ÒÚ¸˛ ÚÂÎ‡, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ
‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÔÓ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ˝ÚÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ó‰ÌÓ
ËÎË ‰‚‡ Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı, ËÎË ËÁÓÎËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ç‡Ï Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ
Á‡ıÓÚÂÚ¸Òfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÓ 100 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflÏË ‰Îfl ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ ÌÂ
ÚÂÌËÛÂÚÂ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚ ˝ÚÓÚ
‰ÂÌ¸, ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

èÓÒÎÂ ÒÔËÌ˚ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂË˛ ‚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÔÎÂ˜.
èÓÒÎÂ „Û‰Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂË˛ ‚ 100

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl „ÓÎÂÌÂÈ.
èÓÒÎÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂ-
Ë˛ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒÓ‚.
èÓÒÎÂ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂË˛
‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰-
‡.
èÓÒÎÂ ÔÎÂ˜ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂË˛ ‚ 100 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.
èÓÒÎÂ ·ËˆÂÔÒ‡ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂË˛ ‚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒ‡.
èÓÒÎÂ „ÓÎÂÌÂÈ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂË˛ ‚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl „Û‰Ë.
èÓ˜ÂÏÛ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ? ùÚÓ —
ÒÍÓÂÂ ÒËÏ‚ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ˜ËÒÎÓ, ‡ ÌÂ
‚ÓÎ¯Â·ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ.

åÂÌ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡, ˜ÂÏ 100, ‚Â-
ÓflÚÌÓ, ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÎÓ, ˜ÚÓ·˚ Â‡Î¸ÌÓ
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÛÚË Ó·ÏÂÌ‡ ÊËÓ‚ ‚
Ò‚ÂÊËı Ï˚¯ˆ‡ı. ÅÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ 100,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï, Ë ‚˚ÌÛÊ-
‰‡ÂÚ Ç‡Ò ÔÓÌËÊ‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â.

çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸,
˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÔÓÚÂË
Ï˚¯ˆ. ùÚÓ ÌÂ‚ÂÌÓ. ùÚÓÚ ÍÓÏÏÂÌÚ‡-
ËÈ Ó·˚˜ÌÓ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ÓÚ Î˛‰ÂÈ, ˜¸Ë
Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ‚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÊË‡ Í‡Í ˝ÌÂ„ËË. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ Â„ÛÎflÌ˚È ÚÂÌËÌ„
‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
flÏË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÚËÏÛÎËÛfl ÔËÚÓÍ
ÍÓ‚Ë, ‚˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚÂ ‚‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl ·˚ÒÚÂÂ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ Ë ÏÂÊ-
‰Û ÚflÊÂÎ˚ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË.

óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÎË¯-
ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, Ç‡Ï ÏÓ-
ÊÂÚ Á‡ıÓÚÂÚ¸Òfl ÛÂÁ‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ
ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ò ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ. ïÓÓ-
¯ÂÂ ·‡ÁÓ‚ÓÂ Ô‡‚ËÎÓ — ÒÓı‡ÌflÚ¸ ‚‡¯Û
ÔÂ‰˚‰Û˘Û˛ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ò  ‚˚-
ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. íÂÌËÌ„ Ò
‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰ÓÎÊÂÌ
Á‡ÌËÏ‡Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ 10 ÏËÌÛÚ. èË-
ÍËÌ¸ÚÂ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ó·˚˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ç˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ Á‡ 10 ÏËÌÛÚ. íÓ„‰‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÁÌ‡Ú¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÛÒÚ‡ÌËÚ¸ — Ó·˚˜ÌÓ ‰‚‡ ËÎË ÚË, ÌÂ
·ÓÎ¸¯Â.

ùÚÓÚ ÔÂËÓ‰ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÂÌ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÛÒÔÂı ‚‡¯ÂÈ ‰ËÂ-
Ú˚. ñÂÎ¸ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
Ì‡ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ ÔÛÚË
Ó·ÏÂÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ·˚ÎË ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ç˚ Ì‡˜ÌÂ-
ÚÂ ‰ËÂÚÛ. ùÚÓ — ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ. Ç˚
ıÓÚËÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ ‚‡¯Û ‰ËÂÚÛ, ÁÌ‡fl, ˜ÚÓ ˝ÚË
ÔÛÚË Ó·ÏÂÌ‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡Á‚ËÚ˚ Ë



„ÓÚÓ‚˚ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ÔÛÚË Ó·ÏÂÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Ò„Ó‡ÌËÂ Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚. Ç˚
ÌÂ ıÓÚËÚÂ ·˚Ú¸ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌÌ˚Ï ‡Á‚Ë-
‚‡Ú¸ Ëı ‚ ıÓ‰Â ‰ËÂÚ˚. Ç Ë‰Â‡ÎÂ, Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÂÂıÓ‰ Á‡ 30 ‰ÌÂÈ ÔÂ-
Â‰ Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ ‰ËÂÚÓÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÚÓÓ-
ÔËÚÂÒ¸, ÓÚÔÛÒÚËÚÂ Ì‡ ˝ÚÓ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, 15 ‰ÌÂÈ. ê‡·ÓÚ‡ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ÌÂ
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ‡Á‚ËÚËfl ÊËÓÒÊË„‡˛-
˘Ëı ÔÛÚÂÈ Ó·ÏÂÌ‡ ‰Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡, ÌÓ
‰ÓÎÊÌ‡ „ÓÚÓ‚ËÚ¸ Ç‡Ò Í ·Û‰Û˘ÂÏÛ ÒÊË-
„‡ÌË˛ ÊË‡. ñÂÎ¸ ˝ÚÓ„Ó ÔÂÂıÓ‰ÌÓ„Ó
ÔÂËÓ‰‡ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1 ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç˚
ÚÂÌËÛÂÚÂ ‚ÒÂ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı
‰ÌÂÈ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡fl Ëı ‰ÌÂÏ ÓÚ‰˚ı‡. Ç˚
ÚÂÌËÛÂÚÂ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ˜ÚÓ·˚ ÒÓ-
ı‡ÌflÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ç˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ÒÌËÏ‡Ú¸ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍÛ,
ÍÓÚÓ‡fl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î‡ ‚‡¯Û Ï‡ÒÒÛ, ÌÓ Ç˚
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÂ ÂÂ ‰Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÏËÌËÏÛÏ‡,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ‰Û„ÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ÂÈ Ï˚¯ˆ.

Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ Ç˚ ÚÂÌË-
ÛÂÚÂ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ì-
ÌÓÏ ÒÚËÎÂ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚. ç‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡
Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ „Û‰¸ Ë ÒÔËÌÛ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Îfl „Û‰Ë, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ Ë
Á‡ÚÂÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Îfl ÒÔËÌ˚, Ë
Ú.‰.

ÑÎfl ‚‡¯Â„Ó ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ
ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ò ·Ë-
ˆÂÔÒ‡ÏË ·Â‰‡, Ë „ÓÎÂÌÂÈ Ò
Ï˚¯ˆ‡ÏË ÔÂÒÒ‡. åÓ‰ËÙË-
ˆËÓ‚‡ÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ Ç‡Ï ÛÒÍÓflÚ¸ ÚÂÏÔ
‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔË Ó‰-
ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÛÒÍÓÂÌËË
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. ùÚÓ ÓÒÌÓ‚‡-
ÌÓ Ì‡ Ù‡ÍÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
·˚ÒÚÂÂ, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÒÚËÏÛÎËÛÂ-
ÚÂ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ï˚¯ˆÛ.
íÂÌËÌ„ Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚˚-
ÌÛÊ‰‡ÂÚ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸Òfl. äÓ„‰‡ Ç˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ‰ıÓ-
‰˚, ÚÂÌËÛÂÏ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl
ÒÎÂ„Í‡ ÍÓÌÚ‡ÍÚÓ‚‡ÌÌ˚ÏË, ˜ÚÓ Á‡-
ÚÓÏ‡ÊË‚‡ÂÚ ÔÓÎÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ Ç˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÎÂ„ÍËÈ ÚÂÌËÌ„, Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂ-
ÚÂ Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl. äÓ„‰‡ Ç˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÚflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„, ‚˚·Ë‡ÈÚÂ
ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÈÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ‰Îfl ·ÓÎ¸-
¯Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.

èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ÔË‚˚Í‡ÂÚÂ Í
˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸
‡˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡.
ÉÂ·Îfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ — Ò‡Ï˚È ÎÛ˜¯ËÈ
‚‡Ë‡ÌÚ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ‡ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ë
‚Âı, Ë ÌËÁ ÚÂÎ‡, ÌÓ Ç‡Ï ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡˝-
Ó·Ì˚È ÚÂÌËÌ„ Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ
ÒÓ˜ÂÚ‡˛ÚÒfl. ëÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ
‚Â‰ËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ.

ùÚÓÚ ÚËÔ ÚÂÌËÌ„‡ ÌÂ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÂËÓ-
‰ÓÏ, ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘ËÏ
‰ËÂÚÂ. ÖÒÎË Ç˚ ˜Û‚ÒÚ‚Û-
ÂÚÂ, ˜ÚÓ Ç˚

ËÏÂÂÚÂ ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ÊË ‰‡-
ÊÂ ÔË ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÔÂÂÂ‰‡ÂÚÂ, ˝ÚÓÚ
ÚÂÌËÌ„ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ
ÏÌÓ„ËÂ ÚÛ˜Ì˚Â Î˛‰Ë ÔÓÎÌÂ˛Ú, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡Ú¸
ÊË, — ˝ÚÓ ÚÓ Ì‡Û¯ÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
„Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÎÓÍ‡ÎËÁËÛÂÚÒfl ‚
Ï˚¯ˆ‡ı. åÌÓ„ËÂ ÓÔ˚Ú˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡ÎË, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÂÌÂÂ ÒÍÎÓÌÌ˚ Í ÚÓÏÛ,
˜ÚÓ·˚ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ÚÂÎÂÒÌ˚È ÊË, ÍÓ„-
‰‡ Ç˚ ËÏÂÂÚÂ ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ.



è‡‚ËÎ¸Ì˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÏÓ„ÛÚ ÛÒËÎËÚ¸
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÂÂıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡.
àÏÂ˛ÚÒfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎÂÁÌ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡.

çÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚.
éÌË ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ÓÏÂ„Û 3, ÍÓÚÓ‡fl Ó·Ì‡-
ÛÊÂÌ‡ ‚ ÊËÂ ˚·, Ë GLA, ÍÓÚÓ‡fl ÒÓ-
‰ÂÊËÚÒfl ‚ Ï‡ÒÎÂ ÔÂ‚Óˆ‚ÂÚ‡. ÅÓÎÂÂ
‰Â¯Â‚‡fl, ÌÓ ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ıÓÓ¯‡fl ‡Î¸ÚÂÌ‡-
ÚË‚‡ — Î¸ÌflÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ. çÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â

ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ Û˜‡Ú ‚‡¯Â ÚÂÎÓ, Í‡Í
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÌÂ„ËË.
î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ,
˜ÚÓ,  ‰Ó·‡‚Îflfl Ëı ‚ Ó·˚˜ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÛÒËÎË‚‡Ú¸ ÓÍÒË‰‡ˆË˛ ÊËÓ‚ Ë
ÚÂflÚ¸ ‡‰ËÔÓÁÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸ ÔË Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËË ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚ (9). é‰ËÌ Í ÚÂÏ „‡Ï-
Ï‡Ï Í‡Ê‰ÓÈ —  ÓÏÂ„‡ 3 Ë GLA ‚ ‰ÂÌ¸
— ıÓÓ¯‡fl ‰ÓÁ‡.

ìíî, ËÎË ÛË‰ËÌÚËÙÓÒÙ‡Ú. ÑÓ·‡‚-
ÍË ìíî ‰ÂÎ‡˛Ú ‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 1 ÚÓ,
˜ÚÓ ÍÂ‡ÚËÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2.
ùÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó — Ó‰ËÌ ËÁ ËÒıÓ‰Ì˚ı Ï‡-
ÚÂË‡ÎÓ‚ ‰Îfl Ñçä Ë  ÔÓ˜ÚË ˆÂÎËÍÓÏ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Ò‡ı‡. çÂ ÔËÌË-
Ï‡ÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÚË „‡ÏÏ‡ ‚ ‰ÂÌ¸.

ùÙÂ‰ËÌ ÔÎ˛Ò ÍÓÙÂËÌ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÂ-
Ï‡fl ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ˝Ú‡ ‰Ó·‡‚Í‡ ‚˚-
ÌÛ‰ËÚ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÌÂ„ËË.

ä‡ÌËÚËÌ. èËÌËÏ‡ÈÚÂ ÓÚ ‰‚Ûı ‰Ó
ÔflÚË „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Î˛·ÓÈ ËÁ
ÚÂÏÓ„ÂÌÌ˚ı ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎÂÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÍÓÏ·ËÌËÛ˛Ú ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚˚¯Â-
ÛÔÓÏflÌÛÚ˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ ‰Îfl
ÒËÌÂ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÊËÓÒÊË„‡˛˘Â„Ó ‚ÎË-
flÌËfl.

äÓ„‰‡ Ç˚ ‰ËÂÚËÚÂÒ¸, ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÔÛÚË Ó·-
ÏÂÌ‡ Ë ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊËÓ‚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.
ëÎË¯ÍÓÏ ÔÓÁ‰ÌÓ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ Ëı. Ç Ë‰Â‡-
ÎÂ, ÂÒÎË ÔÂÂıÓ‰Ì˚È ÔÂËÓ‰ ·˚Î ÛÒÔÂ¯-
Ì˚Ï, ‚˚ ÒÊË„‡ÂÚÂ ÊË ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ. í‡Í
˜ÚÓ Ç˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÚÂÒ¸ Í ÚÂÌËÌ„Û Ò ·Ó-
ÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ò  ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÂ ‚‡¯Û ˜‡ÒÚÓÚÛ ÚÂÌËÌ„‡.

èÂ‚ÓÂ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÚÂÌËÌ„‡, ‚ÂÓflÚ-
ÌÓ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ ÔÓ-
Ô‡‰‡ÂÚÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î, Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ
‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸. ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„ ‰ÓÎÊÂÌ
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÂ, ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ
ÊÊÂÌËÂ ‚ Ï˚¯ˆÂ. ùÚÓ ÒÌËÁËÚ ÍËÒÎÓÚÌÓ-
˘ÂÎÓ˜ÌÓÈ ·‡Î‡ÌÒ ‚‡¯ÂÈ ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ ‚
ÔÂ‰ÂÎ‡ı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏËÌÛÚ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ÌÓ‡‰Â-
Ì‡ÎËÌ‡ Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ (10).
ùÚË „ÓÏÓÌ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÒËÌÂ„Ë˜ÂÒÍË,
˜ÚÓ·˚ ÏÓ·ËÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÊË ËÁ ‡‰ËÔÓÁÌ˚ı
ÚÍ‡ÌÂ‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚. éÌË Ú‡ÍÊÂ Á‡ÒÚ‡‚Îfl-
˛Ú ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡Ú¸ ÊË Í‡Í
˝ÌÂ„Ë˛, Ë Á‡ Ò˜ÂÚ ˝ÚÓ„Ó ˘‡‰flÚ Ë Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚, Ë „ÎËÍÓ„ÂÌ.

ùÚÓ ÚÓ ÒÓÓ·‡ÊÂÌËÂ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÏÛ Ç˚
ıÓÚËÚÂ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ëı ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌËÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÒÍÓÂÂ Ì‡ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ. ãÛ˜¯Â ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‡ÌÓ ÛÚÓÏ
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ë ‚‡¯ ·‡Á‡Î¸Ì˚È ÏÂÚ‡·ÓÎË˜Â-
ÒÍËÈ ÚÂÏÔ, Ë ÓÍÒË‰‡ˆËfl ÊËÓ‚ ÛÒÍÓfl-
ÎËÒ¸ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚ÏË „ÓÏÓÌ‡ÏË ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ‰Ìfl. àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ˝ÙÂ‰-



ËÌ‡ ÔÎ˛Ò ÍÓÙÂËÌ‡, ËÎË ÚÂÏÓ„ÂÌÌÓÈ
‰Ó·‡‚ÍË Á‡ Ó‰ËÌ ˜‡Ò ‰Ó ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË, ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Ë ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ‡, Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡.

çËÊÂ — ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÒıÂÏ‡ ‰Îfl
˝ÚÓ„Ó ‰ËÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡:

ÑÂÌ¸ 1: ÉÛ‰¸ Ë ·ËˆÂÔÒ, ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ
ÒÂÚ ÔÓ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl „ÓÎÂÌÂÈ Ë
ÚËˆÂÔÒ‡.
ÑÂÌ¸ 2: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ Ë Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒ-
Ò‡, ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰‡.
ÑÂÌ¸ 3: èÎÂ˜Ë Ë ÌÂÏÌÓ„Ó ‡˝Ó·Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.
ÑÂÌ¸ 4: éÚ‰˚ı.
ÑÂÌ¸ 5: ëÔËÌ‡ Ë ÚËˆÂÔÒ, ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ
ÒÂÚ ÔÓ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÔÎÂ˜ Ë
·ËˆÂÔÒ‡.
ÑÂÌ¸ 6: ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰‡ Ë „ÓÎÂÌË,
ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ë „Û‰Ë.
ÑÂÌ¸ 7: éÚ‰˚ı.
ÑÂÌ¸ 8: èÓ‚ÚÓÂÌËÂ 1-„Ó ‰Ìfl.
ùÚÓ — ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Úfl-

ÊÂÎÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. çÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ Á‡Í‡Ì˜Ë-
‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ ÚÂÏfl ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ò  ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒ-
ÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ËÁÓÎËÛ˛˘Â„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl — Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 30 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
Ó‰ËÌ ‚ 50 Ë Ó‰ËÌ ‚ 75. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÔË-

ÌËÏ‡Ú¸ ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÎË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÂÂıÓ‰ÌÓÈ Ù‡Á˚, Ì‡fl‰Û Ò
‚ËÚ‡ÏËÌ‡ÏË, ÏËÌÂ‡ÎËflÏË, Á‡ÏÂÌËÚÂÎfl-
ÏË ÔË˘Ë Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ÏÓÊÂÚ Í‡Á‡Ú¸Òfl ÒÚ‡ÌÌ˚Ï ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ,
ÌÓ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ ÔË‚˚Í‡ÂÚÂ Í ˝ÚÓÏÛ,
‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ıÓÚÂÚ¸Òfl Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ ËÏË Í‡Ê-
‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. àÌ‡˜Â ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ˜Â„Ó-ÚÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ. ÖÒÎË
˝ÚÓ  ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ Í‡ÊÂÚÒfl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Ï, ÚÓ
˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‚ Ú‡ÍÓÈ ‡·ÓÚÂ — ÔËÁÌ‡Í
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚-
ÏË ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í  ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ÚËÔ‡ 1.
ùÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÚÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÓÌË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÛÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ̋ ÚËı ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ı Ò  ‚˚ÒÓÍËÏ ̃ ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. IM
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éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÓÎ¯Â·ÒÚ‚Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËË ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»! é‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÏËÂ ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÔÂ¸ Ë Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ
flÁ˚ÍÂ! ëÛÏÏ‡Ì˚È ÚË‡Ê ËÁ‰‡ÌËfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÛÊÂ ÔÂ‚˚ÒËÎ ÓÚÏÂÚÍÛ ‚
ÔÓÎÏËÎÎËÓÌ‡ ˝ÍÁÂÏÔÎflÓ‚. 

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ ÂÌÚ„ÂÌÓ‚ÒÍËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ – Í‡ÚËÌ˚,
‚‡Ï ÓÚÍ˚‚¯ËÂÒfl, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ó ÒÛÚË ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ» Û‰ÂÎflÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏ‡ Ë ÏÂ‡Ï ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Û˘Â·‡.
ä‡Ê‰‡fl „Î‡‚‡ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ Ë ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ‚
ˆÂÎÓÏ 115 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÛÍ, „Û‰Ë, ÒÔËÌ˚, ÌÓ„, fl„Ó‰Ëˆ Ë ÔÂÒÒ‡.

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

ÑÂÎ‡‚¸Â, ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔË¯ÂÚ ‰Îfl ÊÛÌ‡Î‡ Le Monde du Muscle Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï
‡‚ÚÓÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Û„Ëı ËÁ‰‡ÌËÈ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ – IRONMAN
Magazine.

àÁÛ˜Ë‚¯ËÈ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚
è‡ËÊÂ, Á‡ÚÂÏ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡‚¯ËÈÒfl ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ÑÂÎ‡-
‚¸Â Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡ Ë Ú‡Î‡ÌÚÓÏ
‰ÓÒÚÛÔÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó· ˝ÚÓÏ ‰‡ÊÂ ÌÓ‚Ë˜ÍÛ.
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К ‡Í ˜‡ÒÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, Ì‡ÏÂÚË‚ ÒÂ·Â
Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó ˆÂÎ¸, ‰ÓÎ„Ó Ë ÛÔÓÌÓ

ÒÚÂÏËÚÒfl Í ÌÂÈ. à Í‡Í ˜‡ÒÚÓ, ÌÂ ‚˚-
‰ÂÊ‡‚ ·Ó¸·˚ Ò ÔÂÔflÚÒÚ‚ËflÏË, ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ Ò‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ Ò Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌÓ„Ó
ÔÛÚË Ë ‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ÛÂÚÒfl Ï‡Î˚Ï.

ÇÔÓ˜ÂÏ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ·˚ Ì‡¯ „ÂÓÈ
ÌÂ ÒÚ‡Î ·˚ ÚÂÏ, ÍÂÏ ÓÌ, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌ-
ˆÓ‚, ÒÚ‡Î, Â„Ó Á‡ÒÎÛ„Ë ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â
·˚ÎË ·˚ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ Ë ÒÍÓÏÌ˚. ÇÒÂ-Ú‡-
ÍË, Á‚‡ÌËÂ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ åÓÒÍ‚˚, ‰‡ Â˘Â
‚ Ò‡ÏÓÈ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„Ó-
ËË, Ò‚˚¯Â 90 Í„, Ï‡Î˚Ï, ÔÓÊ‡ÎÛÈ,

ÌÂ Ì‡ÁÓ‚Â¯¸. çÓ ‚ÓÚ Ì‡ ‚ÒÂÓÒÒËÈ-
ÒÍÓÏ ÔÓ‰ËÛÏÂ, ÂÏÛ ËÁ „Ó‰‡ ‚ „Ó‰ ÌÂ
ı‚‡Ú‡ÎÓ ÒÛ˘ÂÈ ÂÛÌ‰˚, ˜ÚÓ·˚ Ì‡Á˚-
‚‡Ú¸Òfl ÎÛ˜¯ËÏ. èÓÓÈ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
ÒËÎ˚ Ë ÚÂÔÂÌËÂ Â„Ó ËÒÒflÍÌÛÚ, Ë ÓÌ
Ú‡Í Ë ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓÏ, ÌÓÒfl˘ËÏ ÌÂÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ Á‚‡ÌËÂ
— «ÔËÁÂ». åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚Òfi ËÏÂÌÌÓ
Ú‡Í ·‡Ì‡Î¸ÌÓ Ë ÒÎÓÊËÎÓÒ¸ ·˚. Ñ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ Ò ëÂ„ÂÂÏ òÂÎÂÒÚÓ‚˚Ï, ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ÔÓ‰Ó·Ì˚È ‡ÒÍÎ‡‰ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÛÒ-
Ú‡Ë‚‡Î. ëÂ„ÂÈ Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÒÛ‰¸·Û,
ÔÓ‰ÌflÚ¸ Â„Ó ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó ‰ÓÎ„ÓÊ‰‡Ì-

ÌÓ„Ó Á‚‡ÌËfl ˜ÂÏÔËÓÌ‡ êÓÒÒËË, ÌÓ Ë
Á‡·ÓÒËÚ¸ Ì‡ ‚˚Ò¯Û˛ ÒÚÛÔÂÌ¸ Ô¸Â‰ÂÒ-
Ú‡Î‡ óÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ Ö‚ÓÔ˚. ç‡ ÒÂ„Ó-
‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ëÂ„ÂÈ òÂÎÂÒÚÓ‚
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È Ì‡¯ ÚflÊÂÎÓ‚ÂÒ, ÌÓÒfl-
˘ËÈ ˝ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ Á‚‡ÌËÂ.

— ä‡Í Ú˚ Ò˜ËÚ‡Â¯¸, ˜ÚÓ ÔÓÏÂ¯‡-
ÎÓ Ú‚ÓËÏ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡Ï ÔÓ·Â-
‰ËÚ¸ Ì‡ Ö‚ÓÔÂ?

— çÂ ÁÌ‡˛, ÏÌÂ ÔÓ‚ÂÁÎÓ, ˜ÚÓ fl ÔÓ-
‰Ó¯fiÎ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ‚ ıÓÓ¯ÂÈ
ÙÓÏÂ. Ä ËÏ ÌÂÚ.

— ä‡Í Ú˚ ÓˆÂÌË‚‡Â¯¸ Ò‚ÓËı ÒÓ-
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ÔÂÌËÍÓ‚? äÓÌÍÛÂÌˆËfl ·˚Î‡ ÊfiÒÚ-
Í‡fl?

— çÓÏ‡Î¸Ì‡fl ·˚Î‡ ÍÓÌÍÛÂÌˆËfl.
íÓÚ ÊÂ ÛÍ‡ËÌÂˆ éÎÂ„ èÓÚ‡Ò ·˚Î
‚ÚÓ˚Ï ‰‚‡ „Ó‰‡. íÛÓÍ, ÒÂÂ·flÌ˚È
ÔËÁfi, ·˚Î ÛÊÂ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ Ö‚ÓÔ˚ ‚
96 „Ó‰Û.

— ç‡ ˜ÚÓ Ú˚ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Î ÔÂÂ‰
ÔÓÂÁ‰ÍÓÈ?

— çÛ, ‚ ¯ÂÒÚfiÍÛ ‚ÓÈÚË — Ó‰ÌÓ-
ÁÌ‡˜ÌÓ.

— äÓ„‰‡ Ú˚ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÔÓ·Â‰Ë¯¸?
— ç‡ ‚ÚÓÓÈ ‰ÂÌ¸ fl ÛÊÂ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ

ÎË·Ó ÔÂ‚ÓÂ, ÎË·Ó ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ ÏÌÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌÓ. à ÂÒÎË ·˚ ÏÂÌfl Ì‡Á‚‡ÎË
ÚÂÚ¸ËÏ, fl ·˚, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‡ÒÒÚÓËÎÒfl.

— É‰Â ·˚ÎÓ ÚÛ‰ÌÂÂ ÔÓ·Â‰ËÚ¸, Ì‡
êÓÒÒËË ËÎË Ì‡ Ö‚ÓÔÂ?

— óÂÒÚÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, Ì‡ êÓÒÒËË ·˚ÎÓ
ÚflÊÂÎÂÂ. èÂ‚‡fl ÚÓÈÍ‡-˜ÂÚ‚fiÍ‡ ÓÒ-
ÒËÈÒÍËı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ë Ì‡ Ö‚ÓÔÂ ·˚-
Î‡ ·˚ ‚ ¯ÂÒÚfiÍÂ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Ëı. ü Ú‡Í
‰ÛÏ‡˛.

— åÌÓ„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú,
˜ÚÓ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÚÂÌÂ Ë„‡ÂÚ ‰‡-
ÎÂÍÓ ÌÂ „Î‡‚ÌÛ˛ ÓÎ¸, ˜ÚÓ ‚‡ÊÌÂÂ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ËÌÚÛËˆËfl Ë Ó˘Û˘ÂÌËË.
í˚ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ Ò Ú‡ÍÓÈ ÚÓ˜ÍÓÈ ÁÂÌËfl?

— ëÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ ‚‡ÊÌ˚, ÌÓ ÓÎ¸ ÚÂÌÂ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚ-
Òfl ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚÓflÚ¸ Ì‡‰
ÚÓ·ÓÈ Ë ÛÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‰ÂÎ‡Ú¸. íÂÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸ ‚ ‚Ó-
ÔÓÒ‡ı ÔËÚ‡ÌËfl, ÏÂÚÓ‰ËÍË.

— åËı‡ËÎ ÉÓÎÓ‚Ìfi‚ ‰Îfl ÚÂ·fl ˜ËÒ-
ÚÓ ÚÂÌÂ, ÔÓÏÓ„‡˛˘ËÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ‚ÓÔÓÒ‡ı, ËÎË Â˘fi Ë
‰Û„?

— äÓÌÂ˜ÌÓ, ‰Û„, Í‡ÍËı Ï‡ÎÓ ·˚‚‡-
ÂÚ Ì‡ Ò‚ÂÚÂ. åË¯Â fl Ó·flÁ‡Ì ÚÂÏ, ˜ÚÓ Á‡-
ÍÂÔËÎÒfl ‚ åÓÒÍ‚Â Ë ‰Ó·ËÎÒfl ‚ ÒÔÓÚÂ
ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó ‰Ó·ËÎÒfl. ì Ì‡Ò ÏÌÓ„Ó ÒÓ‚ÏÂ-
ÒÚÌ˚ı ÏÂÓÔËflÚËÈ, Ì‡˜ËÌ‡fl ÓÚ ÊË-
ÚÂÈÒÍËı ÔÓ·ÎÂÏ Ë ÍÓÌ˜‡fl ÒÛ„Û·Ó
‰ÂÎÓ‚˚ÏË ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ÏË.

— ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‰ÓÎ„Ëı ÎÂÚ Ú˚
Í‡Í ·˚ ‡Á‰‚‡Ë‚‡ÎÒfl ÏÂÊ‰Û ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ÓÏ Ë ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÓÂ·Ó¸ÂÏ. ëÂÈ-
˜‡Ò Ú˚ ÛÊÂ Ò‰ÂÎ‡Î ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚È
‚˚·Ó?

— ç‡ Ò‡ÏÓÏ-ÚÓ ‰ÂÎÂ fl ÌÂ ‡Á‰‚‡Ë-
‚‡ÎÒfl. èÓÒÚÓ, ÍÓ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÒÂ·Â
ÒËÎ˚, ‚˚ÒÚÛÔ‡Î ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â. íÂÏ
·ÓÎÂÂ ˜ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
ÔÓıÓ‰ËÎË fl‰ÓÏ Ò ÏÓËÏ ‰ÓÏÓÏ.

— íÓ ÂÒÚ¸ ‰ËÎÂÏÏ˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
·˚ÎÓ?

— èÓÊ‡ÎÛÈ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÒË‰fl Ì‡ ‰ËÂÚÂ,
fl ‰ÛÏ‡Î: «á‡˜ÂÏ ÏÌÂ ˝ÚÓÚ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ?
ÇÓÌ Í‡Í ıÓÓ¯Ó ÒËÎÓ‚ËÍ‡Ï! éÌË Ò˚-
Ú˚Â, ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú Ò‚ÓË ¯Ú‡Ì„Ë...», — ‡
ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÛÒÔÂ¯-
Ì˚ı, Ì‡˜ËÌ‡Â¯¸ ‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÁÏ ‚Òfi-Ú‡ÍË ·ÎËÊÂ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ fl
ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ‚ Ô‡Û˝-
ÎËÙÚËÌ„Â ÛÓ‚Ìfl ˜ÂÏÔËÓÌ‡ Ö‚ÓÔ˚,
Ì‡‰Ó ˝ÚÓÏÛ ‚Ë‰Û ÒÔÓÚ‡ ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ ‚ÒÂ„Ó

ÒÂ·fl, „Ó‰‡ÏË Ì‡‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÒËÎÓ‚˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ‡ ÌÂ ÔÓÒÚÓ Ú‡Í ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ÓÚ
ÒÎÛ˜‡fl Í ÒÎÛ˜‡˛. ç‡ ÛÓ‚ÌÂ åÓÒÍ‚˚
ÏÓÊÌÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ë ÔÓ·ÂÊ‰‡Ú¸. çÓ
‰‡Î¸¯Â, Ì‡ êÓÒÒËË, Ö‚ÓÔÂ, Ú‡Ï Ó˜ÂÌ¸
ÒËÎ¸Ì˚Â Î˛‰Ë.

— ä‡ÍËÂ ÛÒÎÓ‚Ëfl ‰Îfl Á‡ÌflÚËÈ
ÒÔÓÚÓÏ Ú˚ Ò˜ËÚ‡Â¯¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚ÏË?

— è‡ÍÚËÍ‡ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡
Û ÏÂÌfl Ë‰Â‡Î¸Ì˚Â ÛÒÎÓ‚Ëfl, ÚÓ ÔÓ˜ÂÏÛ-
ÚÓ ıÓÓ¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ. Ä
ÍÓ„‰‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÒÓÔflÊÂÌ‡ Ò Í‡ÍË-
ÏË-ÚÓ ÚÛ‰ÌÓÒÚflÏË, fl ‚˚ÒÚÛÔ‡˛ Û‰‡˜-
ÌÓ. è‡‡‰ÓÍÒ. í‡Í ˜ÚÓ Ë‰Â‡Î¸Ì˚Â
ÛÒÎÓ‚Ëfl ÌÂ ÌÛÊÌ˚. ÑÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
·Ó¸·‡. äÓ„‰‡ ÊÂ ‚Òfi „Î‡‰ÍÓ - ‡ÒıÓÎ‡-
ÊË‚‡Â¯¸Òfl.

— í‚Ófl ÊÂÌ‡ àËÌ‡ ÚÓÊÂ ‚˚ÒÚÛ-
Ô‡ÂÚ Ë Ì‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.
ùÚÓ ÚÂ·Â ÏÂ¯‡ÂÚ ËÎË ÊÂ Ì‡ÔÓÚË‚,
Ó·˘ËÂ ËÌÚÂÂÒ˚ Â˘fi ·ÓÎ¸¯Â Ò·ÎËÊ‡-
˛Ú ‚‡Ò?

— èÓÒÎÂ‰Ì˛˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËflÏË ÚflÊÂÎÓ‚‡ÚÓ ·˚‚‡ÂÚ. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ó·‡ Ì‡ ‰ËÂÚÂ Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÚflÊfiÎ˚Â.

— Ä Í‡Í ·˚ ÚÂ·Â ıÓÚÂÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚
ÊÂÌ‡ ·˚Î‡ ‰ÓÏ‡¯ÌÂÈ ÊÂÌ˘ËÌÓÈ Ë
‚ÒÚÂ˜‡Î‡ ÚÂ·fl ‰ÓÏ‡ ‚ÍÛÒÌ˚Ï ÛÊËÌÓÏ
ËÎË ÚÂ·Â Ì‡‚ËÚÒfl àËÌ‡ ˆÂÎÂÛÒÚÂÏ-
ÎfiÌÌÓÒÚ¸, Âfi ÊÂÎ‡ÌËÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ˜Â„Ó-
ÚÓ?

— Ç Î˛·ÓÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÂ ˆÂÎÂÛÒÚÂÏ-
ÎfiÌÌÓÒÚ¸ Ë ÊÂÎ‡ÌËÂ ˜Â„Ó-ÚÓ ‰ÓÒÚË˜¸
‚˚Á˚‚‡˛Ú Û‚‡ÊÂÌËÂ.

— ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ
Ú˚ ·˚Î Ì‡ êÓÒÒËË ‚ÚÓ˚Ï. ä‡Í Ú˚
Ò˜ËÚ‡Â¯¸, ˜Â„Ó ÚÂ·Â ÌÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ?

— íÛ‰ÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÚÛÚ ˆÂÎ˚È ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒ ÔË˜ËÌ. ëÓÔÂÌËÍË ·˚ÎË ÒËÎ¸-
Ì˚Â, Í‡Ê‰˚È ‡Á ÌÓ‚˚Â.

— Ä ‚ ÚÂ·Â ÔÂÂ‰ ÔÓ·Â‰ÓÈ ˜ÚÓ-ÚÓ
ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸?

— ü Ó·ÓÁÎËÎÒfl ‚ ˝ÚÓÏ ÒÂÁÓÌÂ. çÛ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÓÊÌÓ ·˚Ú¸ ‚ÚÓ˚Ï? é˜ÂÌ¸
ÊÂÒÚÍÓ ÒË‰ÂÎ Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚ‡ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ. èÓÚÓÏ, ÔÓ‰-
‰ÂÊÍ‡ ‰ÛÁÂÈ, Ì‡˜ËÌ‡fl ÓÚ åË¯Ë Ë
ÍÓÌ˜‡fl Ï‡ÎÓ-Ï‡Î¸ÒÍË ÁÌ‡ÍÓÏ˚ÏË, ÚÓ-
ÊÂ Ò˚„‡Î‡ ÓÎ¸, ÓÌ‡ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎ‡ ÏÂ-
Ìfl. íÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÊÂÒÚÍÓ, ‰ÓıÓ‰ËÎÓ ‰Ó
˜ÂÚ˚fiı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ‰ÂÌ¸, ‚ÏÂÒÚÂ Ò
‡˝Ó·Ì˚ÏË Ì‡„ÛÁÍ‡ÏË (Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ÔÂ‰‡ÎË ÍÛÚËÎ). Ö˘fi fl ‚ÂÌÛÎÒfl
Í Ò‚ÓÂÏÛ ÒÚ‡ÓÏÛ ÂÊËÏÛ.

— ÑÓ Ò‡Ï˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ fl ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl Ò ÚflÊfiÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Ò ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ó·˚˜ÌÓ
ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÂ-
ÂıÓ‰flÚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÏÂÎÍËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ‰ÂÎ‡˛Ú
·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü ˝ÚÛ ÚÂÓ-
Ë˛ ÔÓË„ÌÓËÓ‚‡Î Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, ‚ ÒË-
ÎÓ‚ÓÏ ÒÚËÎÂ. åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl
ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ‡ ÏÌÂ ÒÓı‡ÌËÚ¸
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë ÒÓ„Ì‡Ú¸ ÊË. ìÊÂ

ÔÂÂ‰ Ò‡Ï˚ÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË fl ‚˚-
„Ì‡Î ‚Ó‰Û ËÁ-ÔÓ‰ ÍÓÊË, Ë ÔÓÎÛ˜ËÎ‡Ò¸
ÌÂÔÎÓı‡fl ÙÓÏ‡.

— Å˚Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ‚ÚÓ˚Ï
Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ ÏÓ‡Î¸ÌÓ. êÛÍË ÌÂ ÓÔÛ-
ÒÍ‡ÎËÒ¸?

— ë Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ‰‡. Ä Ò ‰Û„ÓÈ,
ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ — ÔËÁÌ‡Í Ï‡ÒÚÂÒÚ‚‡.
ü ÌÂ ÓÚËˆ‡Î ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚
Ì˚ÌÂ¯ÌÂÏ ÒÂÁÓÌÂ fl ÒÚ‡ÌÛ ‚ÚÓ˚Ï ËÎË
ÚÂÚ¸ËÏ. ùÚÓ ÒÔÓÚ Ë ÂÒÎË fl ˜ÛÚ¸-˜ÛÚ¸
ÔÓ„‡‰‡Î Ò ÙÓÏÓÈ, ÚÓ Ë Ó·ËÊ‡Ú¸Òfl ÌÂ
Ì‡ ÍÓ„Ó, ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÒÂ·fl.

— äÚÓ Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ Ú‚ÓÈ
ÒÓÔÂÌËÍ ÌÓÏÂ Ó‰ËÌ?

— ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÏÓfl ÒÔÓÌÚ‡ÌÌ‡fl,
ÌÂÓÊË‰‡ÌÌ‡fl ÔÓ·Â‰‡ Ì‡ Ö‚ÓÔÂ ‚ÒÂı

ÔÓ‰Á‡‚ÂÎ‡. éÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó ÔÓË„‡Î ÏÌÂ Ì‡ êÓÒÒËË. ëÚ‡Ò
ÅÓ·ËÌ, ÍÓÚÓÓ„Ó fl Ó˜ÂÌ¸ Û‚‡Ê‡˛, ÅÓ-
ËÒ ÇÂÎËÍÓË‚‡ÌÂÌÍÓ — ÔÓ‰Á‡‚ÂÎËÒ¸ Ë
ÔÓÒÚ‡‡˛ÚÒfl ·˚Ú¸ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ. ëÂ„ÂÈ é„ÓÓ‰ÌËÍÓ‚ ÒÓ·Ë‡-
ÂÚÒfl ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ êÓÒÒËË. Ñ‡ Ë ÏÓÎÓ-
‰˚ı Ì‡Í‡Ú˚‚‡ÂÚ ÏÌÓ„Ó, ÍÓÚÓ˚Â ÚÓÊÂ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Ì˚.

— èËÁÌ‡ÌËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ åÂÊ-
‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚Ï éÎËÏÔËÈÒÍËÏ ÍÓÏËÚÂ-
ÚÓÏ ‰‡ÎÓ ÚÂ·Â ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È
ÒÚËÏÛÎ?

— Ñ‡ ÔÓÍ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚-ÚÓ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó
ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı. óÚÓ-ÚÓ ÌÂ ‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ‚‰Û„ ÒÚ‡ÎË ‚ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸
‰ÂÌ¸„Ë.

— ê‡Á„Ó‚‡Ë‚‡fl Ò ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓÏ
ÌÂÎ¸Áfl ÌÂ ÒÔÓÒËÚ¸ Ó ÔËÚ‡ÌËË Ë Î˛·Ë-
ÏÓÏ ·Î˛‰Â.

— èÓÒÎÂ ÒÚÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ ‰ËÂÚ˚ ËÎË
ÔÓÎÛ ‰ËÂÚ˚ ÚÛ‰ÌÓ ËÁ ˜Â„Ó-ÚÓ ‚˚·Ë-
‡Ú¸. ÜÂÌ‡ ıÓÓ¯Ó „ÓÚÓ‚ËÚ ‚Òfi. ç‡˜Ë-
Ì‡fl ÓÚ ·Ó˘ÂÈ Ë ÍÓÌ˜‡fl ÔÂÎ¸ÏÂÌflÏË.
ü Î˛·Î˛ Ú‡‰ËˆËÓÌÌÛ˛ ÛÒÒÍÛ˛ ÍÛı-
Ì˛. ïÓÚfl ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ÏÓfl ÓÒ-
ÌÓ‚Ì‡fl Â‰‡ ËÒ, flÈˆ‡ Ë ÍÛËˆ‡.

— çÛ ‡ ‚ÌÂ ‰ËÂÚ˚?
— àÌÓ„‰‡ ıÓ˜ÂÚÒfl ÒıÓ‰ËÚ¸ ‰‡ÊÂ ‚

«å‡Í‰ÓÌ‡Î¸‰Ò», ÔÓÒË‰ÂÚ¸ „‰Â-ÌË·Û‰¸.
Ä ‚ÓÓ·˘Â fl ·ÓÎ¸¯Â Î˛·Î˛ ‰ÓÏ‡¯Ì˛˛
Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ, ÍÓ„‰‡ ÔÓÒÎÂ Â‰˚ Ò‡ÁÛ Ì‡
‰Ë‚‡Ì.

— ë ˜ÂÏ ˝ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ, Ò ÌÂÊÂÎ‡ÌË-
ÂÏ Ú‡ÚËÚ¸ ÎË¯Ì˛˛ ˝ÌÂ„Ë˛?

— ë ÎÂÌ¸˛. ü ‰ÓÏÓÒÂ‰ Ë ÎË¯ÌËÈ
‡Á ‚˚ıÓ‰ËÚ¸ ËÁ ‰ÓÏ‡ ÌÂ Î˛·Î˛.

— óÚÓ ÊÂ ‰‚ËÊÂÚ ÚÓ·ÓÈ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚Â‰¸ ˝ÚÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÚÛ‰?

— ñÂÎ¸ — ÔÓÛ‰‡˜ÌÂÂ ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı,— ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÏÂÌfl Ò ‰Ë-
‚‡Ì‡ Ë Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ë‰ÚË Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

— óÚÓ ‰Îfl ÚÂ·fl ‚‡ÊÌÂÂ, ÔËÁÓ‚ÓÈ
ÙÓÌ‰ ËÎË ÔÓ·Â‰‡?

— ë‡ÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‡‰Ë ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ. ïÓÚfl Ë Á‰ÂÒ¸ ÂÒÚ¸ Ô‡‡‰ÓÍÒ.
ÉÓÚÓ‚Ë¯¸Òfl, „ÓÚÓ‚Ë¯¸Òfl ÏÂÒflˆ‡ÏË:
‰ËÂÚ‡, ÚflÊfiÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡˝Ó·ËÍ‡
ËÁÏ‡Ú˚‚‡˛˘‡fl... Ë ÍÓ„‰‡ ÔËÂÁÊ‡Â¯¸
Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ÚÓ ‰ÛÏ‡Â¯¸ — ÒÍÓ-



ÂÈ ·˚ ÓÌË Á‡ÍÓÌ˜ËÎËÒ¸.
— éÚ ˜Â„Ó ÊÂ Ú˚ ÔÓÎÛ˜‡Â¯¸ Í‡ÈÙ,

ÓÚ ÒÓÔÂÌË˜ÂÒÚ‚‡ ËÎË ÓÚ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl
ÔÂÂ‰ ÁËÚÂÎflÏË Ë Ëı Â‡ÍˆËË?

— éÚ ‚ÒÂ„Ó ÔÓÌÂÏÌÓÊÍÛ. Ç ˝ÚÓÏ
ÂÒÚ¸ ˜ÚÓ-ÚÓ ÓÚ Ï‡ÁÓıËÁÏ‡. ëÌ‡˜‡Î‡
ÓÊË‰‡ÌËÂ ‚Á‚Â¯Ë‚‡ÌËfl, ˜ÚÓ·˚ ÓˆÂ-
ÌËÚ¸ ÒÓÔÂÌËÍÓ‚. èÓÚÓÏ ÓÊË‰‡ÌËÂ
Ò‡‚ÌÂÌËfl, ÓˆÂÌÍË ÒÛ‰ÂÈ. íÛ‰ÌÓ Ó·˙-
flÒÌËÚ¸ ÒÎÓ‚‡ÏË, ÌÓ ˜ÚÓ-ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ÂÒÚ¸,
‡‰Ë ˜Â„Ó ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú ÒÓÚÌË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ.

— ä‡Í Ú˚ Ò˜ËÚ‡Â¯¸, ÏÌÓ„Ó ÎË
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÒÛ‰Â· ÎÓÏ‡ÂÚÒfl ËÁ-Á‡ ÌÂ-
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÓˆÂÌÍË ÒÛ‰ÂÈ?

— ÇÒfi Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡. ÖÒÎË ÓÌ ‚ÚÂÏfl¯ËÚ ÒÂ·Â ‚ „ÓÎÓ-
‚Û, ˜ÚÓ ÓÌ ÎÛ˜¯ËÈ, ‡ Ì‡ ‰ÂÎÂ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl,
˜ÚÓ ÌÂÚ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ Ë ÔÓ‚ÎËflÂÚ Ì‡
Â„Ó ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Û˛ ÒÛ‰¸·Û, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
ÓÌ ‰‡ÊÂ Á‡·ÓÒËÚ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ. ü, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ ÔÂ‚˚È ‡Á ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Ì‡
˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ åÓÒÍ‚˚ — ÒÚ‡Î ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÏ. çÓ ÏÂÌfl ˝ÚÓ ÔÓ‰‚Ë„ÎÓ Ì‡ ·ÓÎÂÂ
ÒÂ¸fiÁÌ˚Â Ë ÛÔÓÌ˚Â Á‡ÌflÚËfl. Ä ÂÒÎË
·˚ Ò‡ÁÛ ÔÓ·Â‰ËÎ, ÍÚÓ ÁÌ‡ÂÚ, ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ÏÌÂ ˝ÚÓ ‚ÒÍÓÂ Ë Ì‡‰ÓÂÎÓ ·˚.
åÂÌfl ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ˆÂÎ¸, Í ÍÓÚÓÓÈ
ÏÓÊÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl. èÓË„˚¯ Á‡‚Ó-
‰ËÚ ÏÂÌfl ·ÓÎ¸¯Â.

— èÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸ Ò‚Ófi Á‚‡ÌËÂ ÒÎÓÊ-
ÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚˚Ë„‡Ú¸ ‚ÔÂ‚˚Â?

— äÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÎÓÊÌÂÂ. ìÊÂ ÎÂÊËÚ
Í‡Í‡fl-ÚÓ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸, ‡ Ì‡ÒÚÓÈ,
Ì‡ÔÓÚË‚, ÌÂ ÚÓÚ. äÓ„‰‡ ÒÚÂÏË¯¸Òfl
‚˚Ë„‡Ú¸ ‚ ÔÂ‚˚È ‡Á, ÚÂ·Â ÌÂ˜Â„Ó ÚÂ-
flÚ¸. Ç˚Ë„‡Î — ÏÓÎÓ‰Âˆ. çÂ ‚˚Ë„-
‡Î — ÚÓÊÂ ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó. Ä
ÒÂÈ˜‡Ò ÓÚ ÚÂ·fl Ê‰ÛÚ ˝ÚÓÈ ÔÓ·Â‰˚, Ë ÂÒ-
ÎË Ú˚ ÔÓË„‡Â¯¸, ÚÓ ÔÓÚÂflÂ¯¸ Ò‚Ófi
ÎËˆÓ. íÂÏ ·ÓÎÂÂ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, Ú‡Í‡fl

‚Â˘¸, ÔÓÍ‡ ‚˚Ë„˚‚‡Â¯¸ — Ú˚ Ì‡ ÍÓ-
ÌÂ, ‡ ÌÂÚ — Ë ÔÓ ÚÂ·fl ‚ÒÂ Á‡·˚ÎË. çÓ
˝ÚÓ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ.

— ÑÓ ÚÓ„Ó Í‡Í Ú˚ ‚˚Ë„‡Î êÓÒÒË˛,
·˚Î‡ ÎË Û ÚÂ·fl ˆÂÎ¸ Á‡Ï‡ıÌÛÚ¸Òfl Ì‡
Ö‚ÓÔÛ?

— Ö˘fi ÌÂ ·Û‰Û˜Ë ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ êÓÒ-
ÒËË, fl Ò ÔÂ‚Ó„Ó ‡Á‡ Á‡ÌflÎ ‚ÓÒ¸ÏÓÂ ÏÂ-
ÒÚÓ Ì‡ åËÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÏÂÌfl ÌÂÔÎÓıÓ.
èÓ˝ÚÓÏÛ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Í‡ÍËÂ-ÚÓ ÔÎ‡Ì˚
ÒÚÓËÎËÒ¸. çÓ fl ÌÂ Î˛·Î˛ Á‡„‡‰˚‚‡Ú¸
‰‡ÎÂÍÓ Ë ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ·ÎË-
Ê‡È¯Ëı ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Ëı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı.

— çÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡ÚÛÒ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ‡ Ö‚ÓÔ˚, Ú˚ ·Û‰Â¯¸ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Ú¸ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÏÓÒÍÓ‚ÒÍËı
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı?

— ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ. óÂÏÔËÓÌ‡Ú åÓÒÍ-
‚˚ ‰Îfl ÏÓÒÍ‚Ë˜‡ Ò‚flÚÓÂ ‰ÂÎÓ. ÇÂ‰¸
ÌÛÊÌÓ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ë Ó ÔÓÔÛÎflËÁ‡ˆËË ‚Ë‰‡
ÒÔÓÚ‡. ÑÎfl ÁËÚÂÎÂÈ ‚‡ÊÌÓ ÍÚÓ ‚˚-
ÒÚÛÔ‡ÂÚ. Ñ‡ Ë ‚ÓÓ·˘Â ÎË¯ÌËÂ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËfl ÌÂ ÔÓ‚Â‰flÚ. ÖÒÎË fl ‚
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ, ÚÓ ÒÚ‡‡˛Ò¸ ‚˚-
ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚ÂÁ‰Â.

— çÂ ÁÌ‡Â¯¸ ÎË Ú˚, Í‡Í ÓÚÌÂÒÎËÒ¸
Ú‚ÓË ÒÓÔÂÌËÍË ÔÓ ÏÓÒÍÓ‚ÒÍÓÏÛ ÔÓ-
‰ËÛÏÛ Í Ú‚ÓÂÈ ÔÓ·Â‰Â Ì‡ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ
Ö‚ÓÔ˚?

— ü ÔÓË„˚‚‡Î ÏÌÓ„ËÏ ËÁ ÌËı, Ë
ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÔÓË„‡‚¯Ëı ÏÌÂ, ·˚ÎË ÌÂ-
‰‡ÎÂÍÓ. í‡Í ˜ÚÓ ÓÌË ‚Ô‡‚Â ‰ÛÏ‡Ú¸,
˜ÚÓ ÂÒÎË fl ÒÚ‡Î ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ Ö‚ÓÔ˚, ÚÓ
Ë ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. ü Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„Ëı ÏÓËı ÒÓÔÂ-
ÌËÍÓ‚ ˝ÚÓ ÔÓ-ıÓÓ¯ÂÏÛ Á‡‚ÂÎÓ, Ë ÓÌË
„ÓÚÓ‚flÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÛÒÂ‰ÌÓ.

— ë Í‡ÍËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ Ú˚
ıÓÚÂÎ ·˚ ÔÓ‰ÓÈÚË Í ·ÎËÊ‡È¯ÂÏÛ ÚÛ-
ÌËÛ?

— ÑÎfl ÏÂÌfl ·˚ÎÓ ·˚ ıÓÓ¯Ó ÔË-
·‡‚ËÚ¸ ÍËÎÓ„‡ÏÏ-‰‚‡, Í ÚÓÏÛ ‚ÂÒÛ, Ò
ÍÓÚÓ˚Ï fl ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Ì‡ Í‡Ê‰ÓÏ ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓÏ ÚÛÌËÂ. íÓ ÂÒÚ¸ ÂÒÎË Ì‡ ÔÓ-
¯ÎÓÈ åÓÒÍ‚Â fl ‚ÂÒËÎ ÔÓfl‰Í‡ 118 Í„,
ÚÓ ıÓÚfl ·˚ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ÔÎ˛Ò ˝ÚÓ ÛÊÂ
·Û‰ÂÚ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ.

— É‰Â Ì‡ Ú‚ÓfiÏ ÚÂÎÂ, ÂÒÎË ÏÓÊÌÓ
Ú‡Í ‚˚‡ÁËÚ¸Òfl, ÒÎ‡·ÓÂ Á‚ÂÌÓ?

— ì ÏÂÌfl ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎË ÒÎ‡·˚Â ‰ÂÎ¸-
ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔÎÂ˜Ë. ïÓÚfl fl ÌÂÏ‡-
ÎÓ Ì‡‰ ÌËÏË ÚÛ‰ËÎÒfl. çÓ ‚Ë‰ÌÓ ˝ÚÓ
„ÂÌÂÚËÍ‡. á‡ÚÓ ÌÓ„Ë ‚ÒÂ ÔËÁÌ‡˛Ú
ÒËÎ¸ÌÓÈ „ÛÔÔÓÈ.

— Ä ÌÓ„Ë ‡ÒÚÛÚ ÛÊÂ Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â?
— Ñ‡ ÌÂÚ, ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı ‚Òfi ‡‚ÌÓ

ÔËıÓ‰ËÚÒfl. íÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒËÎÛ ÔËÓ‰Ì˚ı
Á‡‰‡ÚÍÓ‚ ÏÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ ÌÓ-
„Ë „Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò Úfl-
ÊfiÎ˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ˜ÂÏ Ì‡ ÚÂ ÊÂ ‰ÂÎ¸Ú˚ ËÎË
ÛÍË. ä‡Í Ë Û ‚ÒÂı, Û ÏÂÌfl „ÓÎÂÌ¸ ÚÛ‰-
Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡. èÂÒÒ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÓ Á‡‰‡Ì — ÍÛ·ËÍË
ÌÂ‡‚ÌÓÏÂÌ˚Â. çÂ ÏÂ¯‡ÎÓ ·˚ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÌËÁÓÏ Ë ÒÂÂ‰ËÌÓÈ ÒÔËÌ˚.

— çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ú˚ ÌÂ Î˛-
·Ë¯¸ Á‡„‡‰˚‚‡Ú¸, ÏÓ„Û fl ÒÔÓÒËÚ¸ Ó
Ú‚ÓÂÈ ÏÂ˜ÚÂ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â? í˚ ‰Û-
Ï‡Â¯¸ Ó Í‡ÚÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡?

— èÓÍ‡ ÌÂÚ. ëÌ‡˜‡Î‡ Ì‡‰Ó Ì‡ Î˛-
·ËÚÂÎ¸ÒÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚˚ÒÓÍËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. èÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ fl ÁÌ‡˛ Î˛-
‰ÂÈ ÌÂ‰ÓÒÚË„¯Ëı Á‚‡ÌËfl ˜ÂÏÔËÓÌ‡
åË‡ Ë, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÂÂ¯Â‰¯Ëı ‚
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚, Ë ‚ËÊÛ, ˜ÚÓ ÌÂ ‚Òfi Û
ÌËı ıÓÓ¯Ó ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl. ü, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
ÌÂ ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û çËÍÓÎ‡fl üÒËÌÓ‚ÒÍÓ„Ó.
éÌ Ù‡Ì‡Ú Ò‚ÓÂ„Ó ‰ÂÎ‡.

— ëÚ‡ÌÌÓ ÒÎ˚¯‡Ú¸ ÓÚ ÚÂ·fl ˝ÚË
ÒÎÓ‚‡. é·˚˜ÌÓ ‚ÒÂ Â·flÚ‡, Á‡ÌËÏ‡˛-
˘ËÂÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, ÏÂ˜Ú‡˛Ú Ó·
éÎËÏÔÂ Ë Ó ÔÓ˜Ëı ÁÓÎÓÚ˚ı „Ó‡ı.

— èÓÒÚÓ fl Â‡Î¸ÌÓ ÒÏÓÚ˛ Ì‡
ÏË Ë Ì‡ ÚÂı ÊÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚.

ïÓÓ¯Ó ÊË‚fiÚ ÎË¯¸ Ò‡Ï‡fl ‚ÂıÛ¯-
Í‡, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔÓÎÚÓ‡ ‰ÂÒflÚÍ‡ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡ÎÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ËÏÂ˛Ú ÍÓÌÚ‡ÍÚ˚ Ë
ÏÓ„ÛÚ ÌË Ó ˜fiÏ, ÍÓÏÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡ ÌÂ
‰ÛÏ‡Ú¸.

— ÇÓÁ¸ÏfiÏ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ‚‡Ë‡ÌÚ —
Ú˚ ‚˚Ë„‡Î ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú åË‡. èÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó Ú˚ ÔÂÂÈ‰fi¯¸ ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚
ËÎË ·Û‰Â¯¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ò‡ÏÓÛÚ‚ÂÊ-
‰‡Ú¸Òfl Ì‡ Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ?

— ÇÒfi Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÙÓÏ˚. ÇÓÁ¸ÏfiÏ
‡·ÒÚ‡ÍÚÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‚˚Ë„‡‚¯Â„Ó
˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú åË‡. ÖÒÎË ÓÌ Ò‡‚ÌË‚‡ÂÚ
ÒÂ·fl Ò ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓÏ Ë ‚Ë‰ËÚ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ·ÓÓÚ¸Òfl Ò ÌËÏ Ì‡ ‡‚Ì˚ı, ÚÓ
ÂÏÛ ÌÛÊÌÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡-
Î˚. ÖÒÎË ÊÂ ÌÂÚ, ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl.

— èÓÍ‡ ‡ÌÓ „Ó‚ÓËÚ¸ Ó Á‡Í‡ÚÂ Í‡-
¸Â˚ Ë ‚Òfi ÊÂ ‚ÌÂ ÒÔÓÚ‡, ÍÂÏ Ú˚ ÒÂ-
·fl ‚Ë‰Ë¯¸?

— ëÓ‚ÒÂÏ ‚ ÓÚ˚‚Â ÓÚ ÒÔÓÚ‡ fl ÒÂ-
·fl ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛. IM
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З ‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰‚‡ „Ó‰‡ fl Ì‡ÔËÒ‡Î ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡ÚÂÈ ‚ IRONMAN Ó ÎÛ˜-

¯Ëı ÏÂÚÓ‰‡ı ÚÓ„Ó, Í‡Í Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‡¯Â
ÚÂÎÓ Ó„ÓÏÌ˚Ï, ÏÓ˘Ì˚Ï, ÛÊ‡Ò‡˛˘ËÏ
Ë ÒÛÔÂ-ÒËÎ¸Ì˚Ï. éÒÌÓ‚Ì‡fl Ï˚ÒÎ¸ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Ï‡ÒÒ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï
„Î‡‚Ì˚Ï. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ „Ó‚ÓËÚ¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ
Û„Ó‰ÌÓ Ó ÔÓÔÓˆËflı, ÒËÏÏÂÚËË,
ÙÓÏÂ Ë ËÒ˜Â˜ÂÌÌÓÒÚË — ‚ÒÂ ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ Í‡ÒË‚Ó — ÌÓ Ó·˙ÂÏ ÒÚÓËÚ ÔÂ-
‚˚¯Â ‚ÒÂ„Ó. 
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é·˙ÂÏ — ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚË-
ÏÛÎÓÏ ‰Îfl ÍÛÚ˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚. ùÚÓ
ÚÓ, ˜ÚÓ ‰‚ËÊÂÚ ËÏË ËÁÓ ‰Ìfl ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ Ëı
ÒÚÂÏÎÂÌËË ÒÚ‡Ú¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÎÛ˜¯Â.
ÖÒÎË Ó·˙ÂÏ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌÓÈ ËÁ ‚‡-
¯Ëı ˆÂÎÂÈ, ÚÓ ‚˚, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÌÂ fl‚ÎflÂ-
ÚÂÒ¸ ÍÛÚ˚Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓÏ.

Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ fl ÏÌÓ„ÓÂ ÛÁ-
Ì‡Î ÓÚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚËÔÓ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚,
ÓÚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚ Ë ÔÓ‰‡˛˘Ëı Ì‡-
‰ÂÊ‰˚ Î˛·ËÚÂÎÂÈ ‰Ó Á‡‚ÒÂ„‰‡Ú‡Â‚ ÏÂÒÚ-
Ì˚ı ÒÔÓÚÁ‡ÎÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ
ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÒÂ¸ÂÁÌÓ, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ
ÏÂ˜Ú‡˛Ú Ó· Ó„ÓÏÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ. ëÎÂ‰Û˛-
˘ËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚ÁflÚ˚ ËÁ ÚÂı ÏÂÚÓ‰ËÍ,
ÍÓÚÓ˚Â fl ÔÓ˜ÂÔÌÛÎ ‰Îfl ÒÂ·fl. ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ‚˚ ÛÊÂ ‚Ë‰ÂÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ÌËı ‡Ì¸¯Â, ËÎË ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚˚ ÓÚ-
Í˚ÎË Ó‰ÌÛ ËÁ ÌËı Ò‡ÏË (ÂÒÚ¸ Ú‡Í‡fl
ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl ÒÂ‰Ë ıÓÓ¯Ëı ÚÂÌÂÓ‚ ‰Â-
Î‡Ú¸ ˝ÚÓ ËÌÒÚËÌÍÚË‚ÌÓ). ü „‡‡ÌÚËÛ˛,
Ó‰Ì‡ÍÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ó·˚˜Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ‡·ÓÚ˚, ËÎË ‰‡-
ÊÂ Ò Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ‡·ÓÚ˚, Í
ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÔË‚˚ÍÎË.

ü ÛÊÂ ÔËÒ‡Î ‰Ó ˝ÚÓ„Ó Ó ÒÍ‡˜ÍÓÓ·-
‡ÁÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı, ÌÓ ‚˚ Â‰‚‡ ÎË
Û‚Ë‰ÂÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‚˚ÔÓÎÌflÎ
Ëı ‚ ‚‡¯ÂÏ ÏÂÒÚÌÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ.
Ü‡Î¸, ÒÍ‡˜ÍÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚, ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ËÁ
‚ÒÂı ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë
Á‡ÏÂÚÌ˚Ï. éÌË ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï ÓÒÚ‡Ú¸Òfl
ÒËÎ¸Ì˚Ï ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë
ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÓÚ-
‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
‰‡‚‡fl ‚‡Ï ˜ÂÚÓ‚ÒÍË ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ. 

ü ‚ÔÂ‚˚Â ÔÓ˜ËÚ‡Î Ó ÒÍ‡˜ÍÓÓ·‡Á-
Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ‚ ÒÚ‡Ú¸Â ãÂÓ äÓÒÚ˚ (Leo
Costa), ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎfl ÒËÒÚÂÏ˚ ÚÂÌËÌ„‡
Serious Growth, ÌÓ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË fl
‡Ì¸¯Â ÛÊÂ ‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˝ÚÓ ‰Â-
Î‡ÎË. Ç Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ 80-Â „Ó‰˚, ·˚ÎÓ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯Ëı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ Ë Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂÓ‚, ÌÓ ÒÂ‰Ë ÌËı ·˚Î Ó‰ËÌ
Ô‡ÂÌ¸, ÍÓÚÓ˚È ‚ÓÁ‚˚¯‡ÎÒfl Ì‡‰ ‚ÒÂÏË,
ÍÓ„‰‡ ‰ÓÒÚË„ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡. ü ÔÓ-
ÏÌ˛, ˜ÚÓ fl Ó‰Ì‡Ê‰˚ ‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í ÓÌ ÚÂ-
ÌËÛÂÚ „Û‰¸ Ë ÒÔËÌÛ, Ë ÔÓ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ Â„Ó

ÏÂÚÓ‰ ÚÂÌËÌ„‡ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÚ‡ÌÌ˚Ï.
éÌ ‰ÂÎ‡Î ÒÂË˛ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÓÚ‰˚ı‡Î
‰‚Â-ÚË ÏËÌÛÚ˚, ‰ÂÎ‡Î ÒÂË˛ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
ÌËÈ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ Ò ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ,
Á‡ÚÂÏ Ê‰‡Î Â˘Â ÚË ÏËÌÛÚ˚ Ë ‰ÂÎ‡Î Â˘Â
Ó‰ÌÛ ÒÂË˛ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. éÌ ·˚Î ‚ÒÂ„‰‡
ÒËÎ¸Ì˚Ï, Ë, Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÒÎ‡·Â-
‚‡Î Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. 

ÇÓ ‚ÂÏfl ÏÓÂÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË fl Â¯ËÎ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÏÂ-

ÚÓ‰, ÍÓÚÓ˚È ÓÍ‡Á‡ÎÒfl «ÎÂÌË‚ÓÈ ÙÓ-
ÏÓÈ» ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚. èÓÒÎÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ˜Â-
Â‰Ó‚‡ÌËfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë Úfl„ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
Ú‡ÍËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ fl ÌÂ ÏÓ„ ÔÓ‚ÂËÚ¸, Í‡-
ÍËÏ ÒËÎ¸Ì˚Ï fl ‚ÒÂ Â˘Â ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl. ü
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÛÏÂÌ¸¯‡Î ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡; ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË, Ëı ˜ËÒÎÓ ‰‡ÊÂ ÌÂÏÌÓ„Ó
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÎÓÒ¸ ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ Ë ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı. ä‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰Îfl ‡Á‚Ë-
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ÚËfl Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚! ë ÚÂı ÔÓ ˝ÚÓ ÒÚ‡ÎÓ
Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÏÓËı Î˛·ËÏ˚ı ÙÓÏ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÌËfl ÊÂÎÂÁ‡. 

èÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ÒÚÓÎ¸ Û‰‡˜ÂÌ? Ç
70-Â „Ó‰˚ ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÒ (Arthur Jones)
Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÏÂ-
ÚÓ‰ ÚÂÌËÌ„‡. èË˜ËÌ‡ ÔÓÒÚ‡. äÓ„‰‡
‚˚ ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚÂ ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍËÂ „ÛÔ-
Ô˚ Ï˚¯ˆ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÒÂË˛ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‰Û„Û˛ ÒÂË˛
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ ÒÓÍ‡˘‡-
˛ÚÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÓÌË ÒÓÍ‡˘‡ÎËÒ¸ ·˚
‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ ÌÂ Ò‰Â-
Î‡ÎË ÔÓ‰ıÓ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ‡„ÓÌËÒÚË-
˜ÂÒÍËÂ Ï˚¯ˆ˚.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍËÂ Ë ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË-
˜ÂÒÍËÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ. ÉÛ‰¸ Ë ÒÔËÌÛ,
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÔÂÂ‰-
ÌËÂ Ë Ú˚Î¸Ì˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë
ÚËˆÂÔÒ˚ — ‚ÒÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú ıÓÓ¯Ó ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÍ‡˜ÍÓÓ·‡ÁÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.
èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ëı. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡‰˚, ˜ÚÓ
Ò‰ÂÎ‡ÎË ˝ÚÓ. ÅÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ Ó· ˝ÚÓÈ
ÚÂıÌËÍÂ ÒÏÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸˛ «óÂÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl» É˝„‡ áÛÎ‡Í‡ (Greg Zulak).

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò Ô‡ÚÌÂÓÏ,
«‡ÁÊË„‡ÌËfl» ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÔÓ‚ÂÒÚË Ò‡-
Ï˚Â ÎÛ˜¯ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ‚‡¯ÂÈ ÊËÁ-
ÌË. éÌË ‰‡˛Ú ÔÓÚflÒ‡˛˘Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ, Ë
ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Ëı Ò Ú‡ÍË-
ÏË ÚflÊÂÎ˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, Í‡Í ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËfl, ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯Â
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚Ï. 

ü Ì‡˜‡Î ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ «‡ÁÊË„‡ÌËfl»‚
ÏÓ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔÓ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÏÓÂ„Ó
Ô‡ÚÌÂ‡ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï. å˚ Â¯ËÎË
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, Ë
ÏÓÈ Ô‡ÚÌÂ ÔÓ‰·ÓÒËÎ Ë‰Â˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰, ‡ Á‡ÚÂÏ, ÌÂ ÓÔÛÒ-
Í‡fl ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ÔÓÎ, ÔÂÂ‰‡‚‡Ú¸ ÂÂ ÏÌÂ.
èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ fl
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÂ‰‡Ú¸ ¯Ú‡Ì-
„Û ÂÏÛ. à Ï˚ Ì‡˜‡ÎË Ú‡Í ‡·ÓÚ‡Ú¸. èË-
ÏÂÌflfl ˝ÚÓÚ ÒÔÓÒÓ· «ÔÂÂ·‡Ò˚‚‡ÌËfl
Ïfl˜‡», Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓ„ÎË, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÂÂ-
·‡Ò˚‚‡fl ¯Ú‡Ì„Û ÚÛ‰‡-Ò˛‰‡, ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÔÓÍ‡ Ï˚ ÌÂ ÏÓ„ÎË ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÂÂ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡. ùÚÓ ·˚Î‡ ˜ËÒÚ‡fl Ô˚Ú-
Í‡. åÓÈ Ô‡ÚÌÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl

ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓÏÓ„Î‡ ÂÏÛ Ì‡·‡Ú¸ ˜ÂÚ-
‚ÂÚ¸ ‰˛ÈÏ‡ Ï˚¯ˆ Ì‡ ÛÍ‡ı. ü ÌÂ ÁÌ‡˛,
Ô‡‚‰‡ ÎË ˝ÚÓ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÌÓ fl
ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ «‡ÁÊË„‡ÌËfl» — ˝ÚÓ ÔÓ-
ÚflÒ‡˛˘ËÈ ÔÛÚ¸ Í ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ «ÌÂÁÂÏ-
ÌÓÈ»ÚÂÌËÓ‚ÍË. ä‡Í Î˛·ËÚ „Ó‚ÓËÚ¸
äÂ‚ËÌ ãÂ‚ÓÌ (Kevin Levrone), «ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÚÓËÚ ·ÂÁ‡ÁÏÂÌÓÒÚ¸». ùÚÓ
ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ì‡ 100% ‚ÂÌÓ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓ ˝ÚÓ„Ó ÏÂÚÓ‰‡.

ü ÛÍ‡Î Â„Ó Û ÑÛ„Î‡Ò‡ äËÒÚ‡
(Douglas Christ), ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÙËÁËÓÎÓ-
„‡ ÍÓÚÓ˚È Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÚÂÌËÌ„ Ò ‚ÎÓ-
ÊÂÌÌ˚Ï Ó·˙ÂÏÓÏ — Ì‡ÁÓ‚ÂÏ Â„Ó SVT
— ˝ÚÓ ÔÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‰Îfl Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ü ÌÂ ÁÌ‡˛, fl‚ÎflÂÚÒfl ÎË
˝ÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÓÈ ÚÂÌËÌ„‡ ‰Îfl
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‚‡Ò, ÌÓ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ıÓÓ¯ËÏ ÔÂÂ-
˚‚ÓÏ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸, ÂÒÎË ·˚ ‚˚
ÔÓ‚Ó‰ËÎË ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ Ó·˙ÂÏÛ Ò‚Âı-
ÏÓ˘Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÔÛ-
ÎflÌ˚ ÒÂ„Ó‰Ìfl.

ì ˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÂÒÚ¸ ÚË ÍÎ˛˜Â-
‚˚ı Ù‡ÍÚÓ‡:

1) ùÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚ÒÂ„Ó ÚË ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË ÏÂÌ¸¯Â, ÓÚ‰˚ı‡fl ıÓÚfl
·˚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰Ó„Ó Á‡ÌflÚËfl.

2) Ç˚ ‚˚·Ë‡ÂÚÂ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌË˛ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. àÌ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡
‰Îfl Ï˚¯ˆ „Û‰Ë, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ ÔÂÂ-
ÍÎ‡‰ËÌÂ Ò ¯ËÓÍËÏ Á‡ı‚‡ÚÓÏ ‰Îfl ÒÔËÌ˚
Ë Ú.‰. Ç‡Ï ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚·Ë‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ
ÚÛ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‡ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ,
Ú‡Í Í‡Í ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸
·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. á‡·Û‰¸ÚÂ Ó ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËË ÌÓ„, ‡Á‚Â‰ÂÌËflı, Úfl„Â ‚ÌËÁ
‰Îfl Î‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ÍÓÌˆÂÌÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ Ë ‰Û„Ëı ËÁÓÎË-
Ó‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.

3) Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ó·˙ÂÏ
‡·ÓÚ˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ, ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ıÓÚfl ·˚ ‚ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚

Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ-
‰˚ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Ï‡ÌÂÂ. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ‚˚, ÒÍ‡ÊÂÏ, Ò‰ÂÎ‡ÎË ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ ‰Îfl Ï˚¯ˆ „Û‰Ë, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˜ÂÚ˚Â
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‰Îfl ÒÔËÌ˚, Á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌË-
ÚÂÒ¸ Í ˜ÂÚ˚ÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰‡Ï ‰Îfl „Û‰Ë, Ë
Ú.‰. óÂÂ‰ÛÈÚÂ ‚ÒÂ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ Ú‡ÍËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ. 

çÂ ‚ÏÂ¯Ë‚‡ÈÚÂ Ò˛‰‡ ÌËÍ‡ÍËı ËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚ı ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ Ë ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ‰-
ıÓ‰˚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡; ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
Ì‡ Ó‰ÌÓ-‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÂÌ¸¯Â. èË-
ÎË˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚ ÔÓÁ‡·ÓÚËÚÒfl Ó „Ë-
ÔÂÚÓÙËË ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ. íÂÌËÓ‚ÍË
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ SVT — ˝ÚÓ ÌÂÎÂ„ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. éÌË ÚÂ·Û˛Ú ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ò‡ÏÓÓÚ‚Â-
ÊÂÌÌÓÒÚË, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ì‡
ÌËı ‚Ò˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚ÒÂı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡; Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÌË ÒÎÛÊ‡Ú ıÓÓ¯ËÏ

ÔÂÂ˚‚ÓÏ ÏÂÊ‰Û ÛÎ¸Ú‡-ÚflÊÂÎ˚ÏË ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ÏË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
ÛÏÂÂÌÌ˚Â ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Ú‡Í
ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, Í‡Í
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡.

ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ (Mike
Mentzer) ÔÂ‚˚Ï ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ˝ÚÓÚ ÚËÔ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËfl ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ-
˜ËÚ‡ÎË Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ËÁ Â„Ó ‡·ÓÚ, ËÎË
ËÁ ‡·ÓÚ ÑÊÓÌ‡ ãËÚÚÎ‡ (John Little) Ë
èËÚ‡ ëËÒÍÓ (Pete Sisco), ÚÓ ‚˚ ÛÊÂ ÒÎ˚-
¯‡ÎË Ó· ˝ÚÓÏ ‡Ì¸¯Â. Ç ÚÂÌËÌ„Â ÒÓ ÒÚ‡-
ÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÓÍ‡˘ÂÌËflÏË ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó
ÌÓ‚Ó„Ó. Ç 70-Â „Ó‰˚, ÍÓ„‰‡ åÂÌÚÁÂ Û˜‡-
ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û, Í‡Í ÓÌ, Ú‡Í Ë Â„Ó ·‡Ú êÂÈ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË Ì‡Á˚‚‡ÎË ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍËÏË Û‰ÂÊ‡ÌËflÏË. ä‡Í ‚˚ Â„Ó

ÌË Ì‡ÁÓ‚ÂÚÂ — ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂ ËÎË ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ — ˝ÚÓ
Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÂÚ‡ ÒÓ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ ‚˚ ÌÂ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚÂ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl. Ç˚
ÔÓÒÚÓ ‰ÂÊËÚÂ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ, ÌÂ ÔÂÂÏÂ-
˘‡fl Â„Ó. ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ‚˚
·ÂÂÚÂ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊË-
‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ,
ÒÍ‡ÊÂÏ, 15 ÒÂÍÛÌ‰, ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ Ò‡Ï ÌÂ
Ì‡˜ÌÂÚ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Úfl-
ÊÂÒÚ¸˛. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂ-
ÌËÛÂÚÂÒ¸, ‚˚ ÎË·Ó Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Ë ÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸ Û‰ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó 15
ÒÂÍÛÌ‰, ÎË·Ó ‰ÂÊËÚÂ ÚÓÚ ÊÂ Ò‡Ï˚È ‚ÂÒ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 20 ÒÂÍÛÌ‰. 

åÂÌÚÁÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó‰-
ÌÛ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÛ˛ Á‡‰ÂÊÍÛ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Â-





ÏÛ˛ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ò‡ÏÓÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â. éÌ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ
˝ÚÓÚ ÚËÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓ„ ÏÌÓ„ËÏ Â„Ó
ÍÎËÂÌÚ‡Ï Ì‡˜‡Ú¸ ÒÌÓ‚‡ ‡ÒÚË
‚ Ú‡ÍÓÏ ÊÂ ÚÂÏÔÂ, Í‡Í ‰Ó ÚÓ„Ó
ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ Ëı ÓÒÚ ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÎÒfl. 

åÂÌÚÁÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡-
ÒÚË ÚÂÎ‡ Ò Ó‰ÌËÏ ËÎË, ‚ Í‡È-
ÌÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, Ò ‰‚ÛÏfl
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚˚
‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Ëı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÙÓÏ˚
Ë Ó·˙ÂÏ‡ Ï˚¯ˆ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ
ÔÓ‰ıÓ‰Û ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ÏÂÒÚÂ. 

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Á‡ÏÂÚËÎË,
˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
Ì˚Â ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚, ÒÓ‚ÂÚÛ˛-
˘ËÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔËÌˆËÔ‡Ï
åÂÌÚÁÂ‡ — Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÑÓË-
‡Ì âÂÈÚÒ (Dorian Yates), îËÎ
ïÂÌÓÌ (Phil Hernon), Ü‡Ì-
è¸Â îÛÍÒ (Jean-Pierre Fux)
— ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÒËÒÚÂÏÛ
Heavy Duty ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË, Í‡Í
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ åÂÌÚÁÂ. ÇÒÂ
ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÓÚ ÚÂı ‰Ó
¯ÂÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê-
‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ‰ÂÎ‡fl ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚ-
Í‡Á‡, ÔÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ ‡ÁÏËÌÍ‡.
Ä ˝ÚÓ ÛÊÂ Ì‡ ÚË-ÔflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÂÍÓÏÂÌ-
‰Ó‚‡Î ·˚ åÂÌÚÁÂ.

ÇÓÚ ÔËÏÂ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÒÚËÎÂ ÒÚ‡ÚË˜Â-
ÒÍÓÈ ÍÓÌÚ‡ÍˆËË.

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (‡ÁÏËÌÍ‡),
2 ı 15

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡.
é‰ÌÓ 15-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÂ Û‰Â-

Ê‡ÌËÂ ‚ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÍÓÌ-
Ú‡ÍˆËË, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ÂÂÒfl
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËflÏË.

ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â.

é‰Ì‡ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍ‡fl Á‡-
‰ÂÊÍ‡ ‚ «ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ» ·ÂÁ
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚.

ê‡Á‚Â‰ÂÌËÂ ÎÓÍÚÂÈ Ì‡
«Pec-Deck-ÚÂÌ‡ÊÂÂ», ËÎË
ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı. 

é‰Ì‡ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍ‡fl Á‡‰ÂÊÍ‡
‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË,
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘‡flÒfl ‰‚ÛÏfl
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÏË ÍÓÌÚ‡Í-
ˆËflÏË.

í‡ÍÓ‚‡ ÓÌ‡, ˝Ú‡ ˜ÂÚÓ‚‡
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËflı. ç‡ Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ Á‡ÌflÚËË ‚˚

ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ ÊÂÎ‡ÌË˛ ‰Ó·‡‚-
ÎflÚ¸ Ó‰ËÌ-‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í‡ÍÓ-
„Ó-ÌË·Û‰¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Â Ú‡‰ËˆËÓÌ-
Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ, ‚ÒÎÂ‰ Á‡ ˜ÂÏ
ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰ÌÓ-‰‚‡
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. 

ü ÔÓıËÚËÎ ̋ ÚÛ Ë‰Â˛ Û íÓÏ‡
èÎ‡Úˆ‡ (Tom Platz), ÍÓÓÎfl
Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚. èÎ‡Úˆ ÔËÌÂÒ
‚ ÚÂÌËÌ„ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÌÓ‚˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. éÌ
‚ÒÂ Â˘Â Â„ÛÎflÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, ÒÓÒÚÓfl˘ËÏ ËÁ
Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê-
‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ‰Ó 30 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ˜ËÒÚÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Á‰ÂÒ¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ,
ÓÌ ‰Ó‚Ó‰ËÚ Í‡Ê‰˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó
ÔÒËıË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË. èÎ‡Úˆ Ë ÌÂ ÔÓ‰ÛÏ‡-
ÂÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸
ÔÓ‰ıÓ‰, ÂÒÎË ÓÌ ‰ÓÒÚË„ ÒË˛-
ÏËÌÛÚÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡-
Á‡. éÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Û‚ÂÂÌ ‚
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl,
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ËÎË
ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ Á‡‰ÂÊÍË ‚ ÍÓÌˆÂ
ÔÓ‰ıÓ‰‡. èÎ‡Úˆ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ
Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ ÎË·Ó ‚˚‡ÒÚÛÚ,
ÎË·Ó ÓÚÒÍÓ˜‡Ú ÓÚ ÍÓÒÚÂÈ. 

ÇÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
Á‰ÂÒ¸ ÍÎ˛˜Â‚˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ.
èÎ‡Úˆ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÂÂ˚‚˚ ‚
‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ÏÂÊ‰Û ËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ó‰ÌÓÈ Ë
ÚÓÈ ÊÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. 

ùÚÓÚ ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÔËÌÓÒËÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸-
ÁÛ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÓÚ
ÒÎÛ˜‡fl Í ÒÎÛ˜‡˛. ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÔËÏÂÓ‚ ÒËÚÛ‡ˆËÈ, ‚ ÍÓ-
ÚÓ˚ı ‚˚ Á‡ıÓÚÂÎË ·˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ èÎ‡Úˆ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚ «ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‰Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó ËÒÚÓ˘ÂÌËfl»:

1) ÑÎfl ‡Á‚ËÚËfl ÓÚÒÚ‡˛-
˘ÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.

2) ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ·Û-
‰ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Í ÌÓ‚ÓÏÛ ˝Ú‡ÔÛ
ÓÒÚ‡.

3) ÑÎfl ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl Ë
ÔÓÎÌÓÈ ÒÏÂÌ˚ ÚÂÏÔ‡. çÂÍÓ-
ÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
˜‡ÒÚÓ ÒÏÂÌfl˛Ú Ò‚ÓË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ Â¯ËÚÂ
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÚÂÌËÌ„ ‚ ÒÚËÎÂ
èÎ‡Úˆ‡, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚˚
‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ÌÂÂ„ÛÎflÌÓ. Ç˚

ÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂ·Ó˘ËÚ¸. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸
ıÓÚfl ·˚ ‰‚‡ ‰Ìfl ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓ-
ÒÎÂ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç‡¯Â-
ÏÛ ÚÂÎÛ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ‚ÂÏfl
‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÌÓ ÏÓ„ÎÓ
‡ÒÚË. 

èÓÏËÏÓ ıÓÓ¯Â„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ÂÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚Â-
˘ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
‰ÂÎ‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‡¯Ë
ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚ÏË. Ç‡ÊÌÂÈ¯ËÏ Ù‡ÍÚÓ-
ÓÏ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
ıÓÓ¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. ÇÓÚ ıÓÓ¯‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÔÎËÚ‡ ÔÓ ˜‡ÒÚflÏ
ÚÂÎ‡ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl:

ÑÂÌ¸ 1: çÓ„Ë
ÑÂÌ¸ 2: ÅËˆÂÔÒ˚ Ë ÚË-

ˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 3: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 4: èÎÂ˜Ë Ë „Û‰¸
ÑÂÌ¸ 5: Ç˚ıÓ‰ÌÓÈ
ÑÂÌ¸ 6: ëÔËÌ‡
ÑÂÌ¸ 7: Ç˚ıÓ‰ÌÓÈ
ÑÂÌ¸ 8: ñËÍÎ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl

ÒÌ‡˜‡Î‡
èÛÒÚ¸ ‚‡Ò ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ

ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓıÓ‰ËÚ ÌÂ‰ÂÎfl,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ÚÛ
ÊÂ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÒÌÓ‚‡. Ç‡¯Ë
‡ÁÏÂ˚ ÌÂ ÛÏÂÌ¸¯‡ÚÒfl. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ò Ú‡ÍÓÈ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, Í‡Í ÓÔËÒ˚-
‚‡ÂÚÒfl Á‰ÂÒ¸, ‚‡Ï ÌÛÊÂÌ ÓÚ-
‰˚ı. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
SVT, ‚˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ÔËÏÂÌflÚ¸
ÓÔËÒ‡ÌÌ˚È ‚˚¯Â ÒÔÎËÚ, Ú‡Í
Í‡Í ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ê‡ÁÌÓÓ·-
‡ÁËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÎ˛˜Â‚˚Ï
ÏÓÏÂÌÚÓÏ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Á‡-
ıÓÚËÚÂ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡
ÔÓ„‡ÏÏÛ SVT ˜ÂÂÁ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡ Ò
‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛.
ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÓ ÒÚ‡-
ÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÓÍ‡˘ÂÌËflÏË ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜ÂÚ˚Âı ÌÂ‰ÂÎ¸, Á‡-
ÚÂÏ ÒÍ‡˜ÍÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÏÓ˘ÌÓ-
ÒÚÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ˜ÂÚ˚Âı ÌÂ-
‰ÂÎ¸, Á‡ÚÂÏ, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‰‡Ú¸ ÚÂÎÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÓÚ-
‰˚ı, ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ SVT Ò ÎÂ„ÍËÏË
‚ÂÒ‡ÏË Ë ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ ‰‚Â-ÚË ÌÂ‰Â-
ÎË.  ùÚÓ ‚ÒÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓıÓÊÂ Ì‡
ÚÓ, ˜ÂÏ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl „Ë„‡ÌÚ-
ÒÍËÈ Ü‡Ì-è¸Â îÛÍÒ. èÓÒÎÂ
6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÓÌ Ì‡ ÚË ÌÂ-
‰ÂÎË ÔÂÂıÓ‰ËÚ Í
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. éÌ „Ó-
‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ, Ë ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡
ÔÓÒÎÂ ˆËÍÎÓ‚ Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ‚ÓÁ-
‚‡˘‡ÂÚÒfl Í ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒıÂÏÂ
·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ
‚‡ÊÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl
‰ËÂÚ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Í‡-
ÎÓËÈ Ë ÔÓÚÂËÌ‡, ÚÓ ‚˚ ÌÂ
·Û‰ÂÚÂ ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ — Ë
ÚÓ˜Í‡. ÇÒÂ ‚ÂÎËÍËÂ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚ˚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó Ë Ì‡ÒÚÓfl-
˘Â„Ó ÔÓÌflÎË ‚‡ÊÌÓÒÚ¸
ÔËÚ‡ÌËfl. ã˝Ë ëÍÓÚÚ (Larry
Scott) „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ÔËÚ‡ÌËÂ
— ˝ÚÓ 80 % ‚‡¯Â„Ó ÒÎÓÊÂ-
ÌËfl. ë ˝ÚËÏ ÚÛ‰ÌÓ ÌÂ ÒÓ„Î‡-
ÒËÚ¸Òfl 

ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
˝ÍÚÓÏÓÙ, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÚÛ‰ÌÓ Ì‡-
·Ë‡ÂÚÂ ‚ÂÒ, — ÚÓ„‰‡ ÔÓÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÓ·ÓÎ¸¯Â
Í‡ÎÓËÈ. çÂ ‚Â¸ÚÂ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚÂ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚,
ÌÛÊ‰‡flÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ 2,5 Ú˚Òfl-
˜‡ı Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸. ùÚÓ ‰ÓÁ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ˝Ì‰ÓÏÓÙÓ‚. Ç‡Ï
ÎÛ˜¯Â ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
Í‡ÎÓËÈ ‚ 25-30-Í‡ÚÌÓÏ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Â ÓÚ ‚ÂÒ‡ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡
(‚ ÙÛÌÚ‡ı). í‡Í ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚
‚ÂÒËÚÂ 180 ÙÛÌÚÓ‚, ‚‡Ï Ì‡‰Ó
ÓÍÓÎÓ 4,5-5,4 Ú˚Òfl˜ Í‡ÎÓËÈ,
˜ÚÓ·˚ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚.
Ö¯¸ÚÂ ÏÌÓ„Ó, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ
·˚Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ. 

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
ÔËÌËÏ‡Ú¸ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ 1
„‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ Í‡Ê‰˚È
ÙÛÌÚ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡, ‡ 2-3 „‡ÏÏ‡
— ˝ÚÓ ÔÎ‡Ì Â˘Â ÎÛ˜¯Â. ùÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÍÛflÚËÌ˚, „Ó‚fl‰ËÌ˚, ÏÓÎÓÍ‡,
flËˆ Ë ÚÛÌˆ‡. ÖÒÎË ‚˚ Á‡ËÌÚÂ-
ÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË
Ï‡ÒÒ˚, ËÒÔÓ·ÛÈÚÂ ˝ÚË ÌÓ‚ÂÈ-
¯ËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔËÂÏ˚,
Í‡Í ÓÌË ÓÔËÒ‡Ì˚ ‚˚¯Â. èÓ-
ÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚‡¯ ÚÂÌËÌ„ ÌÂ
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÒÍÛ˜Ì˚Ï Ë,
ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˜ÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ
ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl. í‡Í ˜ÚÓ ·Â„ËÚÂ ‚
Á‡Î, Á‚ÂÂÈÚÂ Ë Á‡Ô‡‚ÎflÈÚÂ
ÚÓÔÎË‚ÓÏ Ï‡¯ËÌÛ ‚‡¯Â„Ó 
ÚÂÎ‡. IM



Ç.: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı ÎÂÚ, Ë ‚ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓÒÚË ÏÂÌfl ÒÏÛ˘‡ÂÚ Ó‰Ì‡
‚Â˘¸: ÖÒÚ¸ ÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
ÏÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ò‡Ï˚È ÚflÊÂ-
Î˚È ‚ÂÒ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È fl ÚÓÎ¸ÍÓ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ? ü ‚ËÊÛ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡-
ÎÂ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
Ëı Ó·˙ÂÏ˚, ÌÂ Í‡ÊÛÚÒfl Ó˜ÂÌ¸
ÒËÎ¸Ì˚ÏË, Ë ‰Û„Ëı, ÍÚÓ ÏÂÌ¸-
¯Â, ÌÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ. î‡ÍÚË-
˜ÂÒÍË, Ó‰ËÌ Ô‡ÂÌ¸ ‚ Ì‡¯ÂÏ Á‡ÎÂ
ÏÓÊÂÚ ‚˚Ê‡Ú¸ ÎÂÊ‡ 315 ÙÛÌ-
ÚÓ‚ 10 ‡Á, ‡ ‚ÂÒËÚ ÓÌ ÚÓÎ¸ÍÓ
160. ü ‚Â¯Û 175 Ë fl ÌÂ ÏÓ„Û ‚˚-
Ê‡Ú¸ 315 Ë Ó‰ËÌ ‡Á, ÌÓ „Û‰¸ Û
ÏÂÌfl ÏÓ˘ÌÂÂ, ˜ÂÏ Û ÌÂ„Ó. óÚÓ
ÊÂ ÚÛÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ?

é: ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯‡fl
‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ Ë ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
Ï˚¯ˆ˚, Ë ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓÊÌÓ
ÒÚ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï, ÌÂ ‚˚-
„Îfl‰fl ÔË ˝ÚÓÏ Ó˜ÂÌ¸ ÏÛÒÍÛ-
ÎËÒÚ˚Ï. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË,
˝ÚÓ ı‡‡ÍÚÂÌÓ ‰Îfl Ô‡Û˝ÎËÙ-
ÚÂÓ‚ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËı ‚ÂÒÓ‚˚ı Í‡-
ÚÂ„ÓËÈ. åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ
‚‡¯ ‰Û„, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ÊËÏ‡ÂÚ
315 ÙÛÌÚÓ‚ 10 ‡Á, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, ‡ ÌÂ ÚÂÌËÛÂÚ
Ò‚ÓË ÔÂÍÚÓ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚.

Ç.: Ç˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, Á‡ÚÓÌÛÎË
Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı Á‡ÚflÌÛ‚¯ËıÒfl
ÒÔÓÓ‚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â — ˜ÚÓ
ÎÛ˜¯Â: ÛÏÂÂÌÌ˚È ËÎË ÚflÊÂ-
Î˚È ‚ÂÒ?

é: Å˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÒÚÓËÎË „‡Ì‰ËÓÁÌÛ˛
ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÛ, ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
·ÓÎ¸¯Ëı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ — ÇËÌÒ
íÂÈÎÓ (Vince Taylor), î˝ÌÍ
áÂÈÌ (Frank Zane), ãË ã‡·‡‰‡
(Lee Labrada) fl‚Îfl˛ÚÒfl ıÓÓ-
¯ËÏË ÔËÏÂ‡ÏË. éÌË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ÓÚ

ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‰Ó ÚflÊÂÎ˚ı, Í‡Í ‰Â-
Î‡Î ‚ÓÒ¸ÏËÍ‡ÚÌ˚È åËÒÚÂ
éÎËÏÔËfl ãË ïÂÈÌË (Lee
Haney). ïÂÈÌË, ÍÓÚÓ˚È ·˚Î
ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓËÏË ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚-
ÏË Î‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË,
Â‰ÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î ·ÓÎÂÂ 75 ÙÛÌ-
ÚÓ‚ ‚ Ò‚ÓËı Úfl„‡ı „‡ÌÚÂÎË ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ — ˝ÚÓ,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÚflÊÂÎÓ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂ-
„Ó ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl, ÌÓ ÌÂ ‰Îfl
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‚ÂÒfl˘Â„Ó 250 ÙÛÌÚÓ‚
‚ ÍÓÌÍÛÒÌÓÈ ÙÓÏÂ. ê‡ÁÛÏÂÂÚ-
Òfl, ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ˝ÚÓ Ë ‰Û„ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰Â, ÊÂÒÚÍÓ Ì‡Ôfl„‡fl ‡·ÓÚ‡-
˛˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ Â„Ó
ˆ‡ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl Ì‡ éÎËÏÔËË ÓÌ
ÌË ‡ÁÛ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡Î Ú‡‚Ï ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ÇÂÓflÚÌÓ, ˝ÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË-
˜ËÌ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËfl ‡ÁÛÏÌÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl —
˝ÚÓ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÂÈ. 

é·‡ÚÌ‡fl ÒÚÓÓÌ‡ — ˝ÚÓ
ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ÌÂÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸
ÏÌÓ„Ó ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂÏ, ÍÓÚÓÓÂ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Ú¸ ÓÚ 12 ‰Ó 20 ‡Á ‚
ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ. ïÂÈÌË Ë ‰Û-
„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚-˜ÂÏÔËÓÌ˚
ËÏÂ˛Ú Ú‡ÍÓÈ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ‰‡,
Ëı Ó„‡ÌËÁÏ ·Û‰ÂÚ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ì‡ Î˛·ÓÈ ÒÚËÎ¸
ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÚ¸
ÒÚÓÓÌÌËÍË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl
— ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â˚, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡‡ÒÚËÎË
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÛ ÓÚ
300 ‰Ó 400 ÙÛÌÚÓ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
ÒÛÔÂÚflÊÂÎÓÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Ë,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ıËÏËË. Ñ‡ÊÂ ·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËfl ıËÏË˜ÂÒÍËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚

ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ Ì‡‡-
˘Ë‚‡Ú¸ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÛ ÓÚ 250
ÙÛÌÚÓ‚ Ë ‚˚¯Â. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
Á‚ÂÁ‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ëÍËÔ ã‡äÛ
(Skip LaCour), êÓ·ÂÚ Ç‡¯ËÌ„-
ÚÓÌ (Robert Washington), ÏÓ„ÛÚ
Ê‡Ú¸ ÎÂÊ‡ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı 500 ÙÛÌ-
ÚÓ‚ Ë ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
ÂÏ ÓÚ 700 ‰Ó 800 ÙÛÌÚÓ‚. ÑÎfl
˝ÚËı Î˛‰ÂÈ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ ˝Í‚Ë‚‡-
ÎÂÌÚÌÓ ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ.

é·‡ÚÌ‡fl ÒÚÓÓÌ‡, ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ, ˝ÚÓ Ú‡‚Ï˚. ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ
(Dorian Yates), Ì˚ÌÂ¯ÌËÈ åË-
ÒÚÂ éÎËÏÔËfl, ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓËÏ
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ò
Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌË-
ÂÏ — Ë Ú‡‚Ï‡ÏË. á‡ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ÒÂÏ¸ ÎÂÚ ÓÌ ÔÓ‚‡Î ·ËˆÂÔÒ,
ÚËˆÂÔÒ Ë Í‚‡‰ËˆÂÔÒ Ë ÔÂÂ-
ÌÂÒ ÓÔÂ‡ˆË˛ ·Â‰‡. ä‡Ê‰˚È
‡Á, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÔÓ·ÂÊ‰‡ÂÚ ‚
éÎËÏÔËË, Ï˚ ˜ËÚ‡ÂÏ ÒÚ‡Ú¸˛ ‚
ÊÛÌ‡ÎÂ FLEX Ó Â„Ó ÒÏÂÎÓÈ
·Ó¸·Â ‚Ó ËÏfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÙÓÏÛ ÔÓÒÎÂ Í‡ÍÓÈ-
ÌË·Û‰¸ ÛÊ‡Ò‡˛˘ÂÈ Ú‡‚Ï˚.

âÂÈÚÒ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, fl‚ÎflÂÚÒfl
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ÚÂÌËÛ-
˛˘ËÏÒfl Ò ÚflÊÂÎ˚Ï ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂÏ, ÍÓÚÓ˚È ÚÂflÂÚ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ‚ÂÏfl ËÁ-Á‡
Ú‡‚Ï, ÌÓ ÓÌ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ó‰ËÌÓÍ.
ÑÊËÏ äÛËÌÌ (Jim Quinn),
ÅÂË ÑÂåÂÈ (Berry DeMey),
ÄıËÏ ÄÎ¸·ÂıÚ (Achim
Albrecht) Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ ÔÂ-
ÂÌÂÒÎË Ú‡‚Ï˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡-
ÚÓÏÓÁËÎË Ëı ÚÂÌËÌ„ Ì‡
ÏÂÒflˆ˚. à ‰‡ÊÂ ÏÌÂ ÌÂ Û‰‡-
ÎÓÒ¸ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˝ÚÓ„Ó. ü ÔÓÒÂ-
˘‡Î ıËÓÔ‡ÍÚÓÓ‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ËÁ-Á‡ ÔÓ·ÎÂÏ Ò
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÒÔËÌ˚ Ë ÔÎÂ-
˜‡ÏË. ü Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ̃ ÚÓ fl ÏÓ„Û
ÒÚ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï, Ë ÒÓÓÚ-

‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ï˚¯ˆ, ÌÓ
fl Á‡ÔÎ‡ÚËÎ Á‡ ˝ÚÓ ·ÓÎ¸˛. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ú‡‚Ï˚
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚ Ë Ú‡‚Ï˚
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Â‰ÍÓ ÔÓıÓ‰flÚ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛. Å˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒËÎ¸Ì˚Ï ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˛‰ÂÈ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂÏ, — ˝ÚÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÌ˚È
ÏÂÚÓ‰ ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÏÓ˘ÌÓ„Ó,
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓ„Ó ÚÂÎ‡, ÌÓ ÓÌ ÌÂÒÂÚ
Ó„ÓÏÌ˚È ËÒÍ. çÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ
ÔÓ‚ÂÌËÚÂÒ¸ Ò 700-ÙÛÌÚÓ‚ÓÈ
¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÒÔËÌÂ, Ë ·ÓÎ¸¯‡fl
‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÎÛ-
˜ËÚÂ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ.
ëÚ‡ıÓ‚Í‡ ËÏÂÂÚ ÊËÁÌÂÌÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂÌËÛÂ-
ÚÂÒ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ. ÇÓÁÌ‡„‡Ê-
‰ÂÌËÂ ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ÒÛÎËÚ
·ÓÎ¸¯ÓÂ, ÌÓ Ë ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÚÓÊÂ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚·‡Ú¸ — ÎË-
·Ó ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ
Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ì‡‡-
ÒÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Á‡ ·ÓÎÂÂ
‰ÎËÌÌ˚È ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂ-
ÌË, ËÎË Ë‰ÚË ËÒÍÓ‚‡ÌÌ˚Ï
Ï‡¯ÛÚÓÏ Ë ÒÚ‡Ú¸ Ì‡ÔÓÎÓ‚Ë-
ÌÛ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓÏ, Ì‡ÔÓÎÓ‚Ë-
ÌÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ. ÖÒÎË ‚˚
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ ÒÛÔÂÚflÊÂÎÓÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ÔÓÒÏÓÚËÚÂ ˝ÚË
¯ÂÒÚ¸ Ô‡‚ËÎ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‚‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl Í‡¸Â‡
·˚Î‡ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎÂÂ ‰ÓÎ„ÓÈ
Ë ÎË¯ÂÌÌÓÈ Ú‡‚Ï: 
1) ÇÒÂ„‰‡ ·ÂÁ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl ‰Â-
Î‡ÈÚÂ ‡ÁÏËÌÍÛ
2) çÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰˚ ÔÓ Ó‰-
ÌÓÏÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌË˛, ËÎË Î‡ÒÍ‡˛-
˘ËÂ ˜ÂÒÚÓÎ˛·ËÂ „Ë„‡ÌÚÒÍËÂ
Ô˚ÊÍË ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡.
3) ÇÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒÚ‡ıÓ‚-
ÍÛ Ô‡ÚÌÂ‡ ËÎË ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ
‰Îfl ÚflÊÂÎ˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÊË-
ÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë ÊËÏÓ‚ Ì‡‰ „ÓÎÓ-
‚ÓÈ.
4) ÇÒÂ„‰‡ ÌÓÒËÚÂ ÔÓ˜Ì˚È Úfl-
ÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓflÒ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÊË-
ÏÓ‚ Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„.
5) çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‡ÒÍ‡˜Ë‚‡ÈÚÂ Ë
ÌÂ ¯‚˚flÈÚÂ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ.
6) ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÙÓ-
ÏÂ Ë Ë„ÌÓËÛÈÚÂ ‚ÒÂ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÓÚ‚ÎÂ˜¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ. 

èÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ,
˜ÚÓ·˚ Û‚Ë‰ÂÚ¸, Í‡ÍÓÂ ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ, ÛÏÂÂÌÌÓÂ ËÎË ÚflÊÂÎÓÂ,
‰‡ÂÚ ‚‡Ï ÎÛ˜¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú.
ä‡ÍÓÈ ·˚ ÔÛÚ¸ ‚˚ ÌË ‚˚·‡ÎË,
Ë‰ËÚÂ ÔÓ ÌÂÏÛ Ò ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚Ï
ËÒÍÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÏÓ„ÎË Ì‡-
ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Ë
ÛÏÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË ‚˚„Ó‰‡ÏË ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÊËÁÌË. IM

Правильное
начало  
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Б ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
„‡ÏÏ ÓÒÌÓ‚‡ÌÓ Ì‡ Ú‡‰ËˆËË, ÎË·Ó

(ËÎË) Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Î˛·ËÚÂÎ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ
Ì‡ıÓ‰ËÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔËflÚÌ˚Ï ‰ÂÎ‡Ú¸.
éÌË ÌÂ ËÏÂ˛Ú ÌËÍ‡ÍÓ„Ó Ì‡Û˜ÌÓ„Ó Ó·ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌËfl. ùÚÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ˝ÚËÏ Í‡Í
ıÓ··Ë, ÌÓ ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸, ÂÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸
ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ ËÁ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‚ÒÂ Â˘Â
ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ?

äÓ„‰‡ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎË ‰ÓÔËÌ„Ó‚ ıÓÚflÚ
·ÓÎ¸¯Ëı ÛÍ, ÓÌË ÚÂÌËÛ˛Ú Ëı ·ËˆÂÔÒ
Ë ÚËˆÂÔÒ Ë ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú
ÛÓ‚ÌË ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚. ÇÏÂÒÚÓ ÔËÂÏ‡
‰ÓÔËÌ„Ó‚ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ «Û„Ó‚ÓËÚ¸» ‚‡¯Â
ÚÂÎÓ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÂÍÂˆË˛
˝ÚËı ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚. ùÚÓ ÌÂ
ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÎÂ„ÍÓ, Í‡Í ÔËÂÏ ‰ÓÔËÌ„Ó‚, ÌÓ
˝ÚÓ Á‡ÍÓÌÌÓ Ë Ò‡‚ÌËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ.

Ç˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ, ˜ÚÓ
ÌÂ ÔÓÒÚÓ Î˛·ÓÈ ‚Ë‰ ÚÂÌËÌ„‡ ·Û‰ÂÚ ÛÔ-
‡‚ÎflÚ¸ „ÓÏÓÌ‡ÏË ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ. çÂÚ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÏÂÒÚ‡ ‰Îfl
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÈ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ „ÓÏÓÌ‡Î¸-
ÌÓ ÌÂÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚. ç‡ÔËÏÂ, ÓÌË
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ‚‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
ÔË ÒÓÍ‡˘ÂÌËË ˜ËÒÎ‡ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı. ùÚÓ — ÌÂ
ÒÔÓÒÓ· ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÒËÌÂ„ËÁÏ‡ ÏÂÊ‰Û ‚‡-
¯ËÏ ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ë ‚‡¯ËÏË „ÓÏÓÌ‡ÏË.

óÚÓ·˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ò‡ÏÓÏÛ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚,
‚ÓÁÏÓÊÌÓÏÛ ·ÂÁ ÔËÂÏ‡ ‰ÓÔËÌ„Ó‚, ‚‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í
˝ÚËÏ „ÓÏÓÌ‡Ï ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÔÂˆËÙË˜Â-
ÒÍËı ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ.

çËÊÂÒÎÂ‰Û˛˘‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ — ÔË-
ÏÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚ÌÂ‰ËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ÎÓ„Ë-
ÍÛ ‚ ‚‡¯ ÚÂÌËÌ„. ùÚÓ — ÌË ‚ ÍÓÂÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. ùÚÓ ËÏÂÌÌÓ ‚‡¯Â ‰ÂÎÓ — ÔÓ‰ÒÚ-
ÓËÚ¸ ÂÂ Í ‚‡¯ËÏ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏ
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÎÂ‰Ó-
‚‡Ú¸ ˝ÚÓÏÛ ‚ÒÎÂÔÛ˛, ÌÓ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ç˚
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‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÌflÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓ ËÏÂÂÚ
ÒÏ˚ÒÎ. ü ÌÂ ‚˚·Ë‡Î ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÔËÂÏ˚, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÒıÂÏ˚ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ·ÂÒÔÓfl‰Ó˜ÌÓ, ËÎË ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÓÌË ÔËflÚÌ˚. ü ‚˚·Ë‡Î Ëı ÔÓ Ëı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ Ë ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ „ÓÏÓÌ, Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÂˆÂÔÚÓ˚ ‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı.

ä‡Ê‰‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ì‡-
ˆÂÎË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÌÓ‚˚È „ÓÏÓÌ Ë ÂˆÂÔÚÓ-
˚, Ú‡Í ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÁÏÂÌflÂÚÂ
ÔÛÚ¸, ÍÓÚÓ˚Ï Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. å˚¯-
ˆ‡ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ ıÓÓ¯Ó ËÏÂÌÌÓ ‚ ÔÂ‚˚È
‡Á Ì‡ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ „Ó-
ÏÓÌÓÏ. ÖÒÎË Ç˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ Ó‰ÌÛ Ë
ÚÛ ÊÂ Ò‡ÏÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ÏÌÓ„Ó ‡Á,
Ï˚¯ˆ˚ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ‡ÒÚË. å˚¯ˆ‡
‚˚‡·ÓÚ‡ÂÚ ËÏÏÛÌËÚÂÚ Ò‡Ï‡ ÔÓ ÒÂ·Â
ÔÓÚË‚ ÔÓ‚ÚÓÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË, Ë ÔÓ-
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÂÏfl ‰Îfl ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ëı ÔÂÊÌ˛˛
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í „ÓÏÓÌÛ.

ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚Ë‰
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÎÓÊÌ˚Ï, ÌÓ Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
‚˚ ÔË‚˚ÍÌÂÚÂ Í ˝ÚÓÏÛ, Ë ÔÓÈÏÂÚÂ ÎÓ-
„ËÍÛ, ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ËÏÂÚ¸ ÒÏ˚ÒÎ. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ
Ó·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˜ÚÓ Û Ç‡Ò ÌÂ ·Û‰ÂÚ
‚˚ıÓ‰Ì˚ı ‰ÌÂÈ. çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë Î˛-
·flÚ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÔÓ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸flÏ. ùÚÓ ıÓ-
Ó¯Ó ‰Îfl ÌËı, ÌÓ ‡Á‚Â ‚‡¯Ë
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ÓÎÌÛÂÚ, fl‚ÎflÂÚÒfl
ÎË ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸ÂÏ ËÎË Ô‡Á‰-
ÌËÍÓÏ? éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÛËÍ-
˝Ì‰‡Ï — Ô‡ÍÚËÍ‡, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡
Ú‡‰ËˆËË, ‡ ÌÂ Ì‡ ‡ˆËÓÌ‡ÎËÁÏÂ.

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔÓÚÓÍÓÎ Ò Ï‡ÌË-
ÔÛÎflˆËÂÈ „ÓÏÓÌ‡ÏË ÓÒÌÓ‚‡Ì Ì‡ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÏ ˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚ÌÓÏ ˆËÍÎÂ:

1) óËÒÚ‡fl ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡,
˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÎÓÍ‡Î¸ÌÛ˛ ÒÂÍÂ-
ˆË˛ IGF-1 Ë FGF, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÂˆÂÔÚÓ˚.

2) íÂÌËÓ‚Í‡ Ò Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ
Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÛÓ‚ÌË ÂˆÂÔ-
ÚÓÓ‚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ÍÓÚËÁÓÎ‡.

3) íÂÌËÓ‚Í‡ Ì‡ „ÓÏÓÌÂ ÓÒÚ‡
ËÎË ËÌÒÛÎËÌÂ, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÂÍÂ-
ˆË˛ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë ÂˆÂÔÚÓ˚ Éê ‚
Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÛÒËÎËÚ¸ Ëı ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ Í ËÌÒÛÎËÌÛ.

4) ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡, Ë Á‡ÚÂÏ ˝ÚÓ ÔÓ‚ÚÓ-
flÂÚÒfl ÒÌÓ‚‡ Ë ÒÌÓ‚‡.

Ç˚ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÂ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÛ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÂÚÓÏ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, Ë ˜ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ‚ÓÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ Ç˚
‚ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÔÓ‚˚¯‡˛˘Û˛ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚.

ÇÓÚ ˝Ú‡ ÒıÂÏ‡.
íÂÌËÓ‚Í‡ 1: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ÚÂÒÚÓ-

ÒÚÂÓÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡
ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡
íÂÌËÓ‚Í‡ 2: àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-

„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÒÔËÌ˚
íÂÌËÓ‚Í‡ 3: íÂÌËÓ‚Í‡ „Û‰Ë Ò

Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ
íÂÌËÓ‚Í‡ 4: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ËÌÒÛ-

ÎËÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â Ë „ÓÎÂ-
ÌÂÈ

ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡

íÂÌËÓ‚Í‡ 5: àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÎÂ˜

íÂÌËÓ‚Í‡ 6: íÂÌËÓ‚Í‡ ÛÍ Ò Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂÏ

íÂÌËÓ‚Í‡ 7: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡

ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡
íÂÌËÓ‚Í‡ 8: ÔÓ‚˚¯‡˛˘‡fl Éê ÚÂ-

ÌËÓ‚Í‡ ÒÔËÌ˚
íÂÌËÓ‚Í‡ 9: àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-

„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ „Û‰Ë
íÂÌËÓ‚Í‡ 10: ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ò Ì‡Ôfl-

ÊÂÌËÂÏ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒ‡ ·Â‰‡ Ë „ÓÎÂÌÂÈ
ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡
íÂÌËÓ‚Í‡ 11: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ËÌÒÛ-

ÎËÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÎÂ˜
íÂÌËÓ‚Í‡ 12: àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-

„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÛÍ.
íÂÌËÓ‚Í‡ 13: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ÚÂÒ-

ÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡
ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡
íÂÌËÓ‚Í‡ 14: íÂÌËÓ‚Í‡ ÒÔËÌ˚

Ò Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ
íÂÌËÓ‚Í‡ 15: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl Éê

ÚÂÌËÓ‚Í‡ „Û‰Ë
íÂÌËÓ‚Í‡ 16: àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ-

„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·ËˆÂÔÒ‡ ·Â‰‡ Ë
„ÓÎÂÌÂÈ

ÑÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡
íÂÌËÓ‚Í‡ 17: ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÎÂ˜ Ò

Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ
íÂÌËÓ‚Í‡ 18: èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ËÌÒÛ-

ÎËÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÛÍ
ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÚÂÌËÓ‚ÍË 1 ÒÌÓ‚‡, ÌÓ

Ì‡ ÒÂÈ ‡Á ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÂ Éê ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ÒÚ‡ÌÛÚ ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÏË ËÌÒÛÎËÌ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ÏË Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

Ç˚ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÂ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛˘ÂÈÒfl ˜‡ÒÚË ÚÂ-
Î‡, ˜ÚÓ·˚ ‚Ó„Ì‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÍÓ‚Ë ‚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛˘ËÂÒfl Ï˚¯ˆ˚ Ë
ÛÒÍÓËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ Ëı Á‡ÊË‚ÎÂÌËfl. ùÚÓ
Ú‡ÍÊÂ ‰ÓÒÚ‡ÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÍÓÚÓ-
˚Â ÌÂ ÒÚËÏÛÎËÛ˛ÚÒfl Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ÏË
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. èÓ‰·ÂËÚÂ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ç‡Ï ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÍÓÎÓ 30 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. ùÚÓ ÌÂ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ 30 —
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓ-
ÓÂ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl Ëı Á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË 30 ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚ÎË ·˚ ÔËÁ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ
‚ÓÎË. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‰Ó-
ÒÚË„ÌÛÚ¸ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í
Ì‡˜‡Ú¸ ÒÔÓÚ˚Í‡Ú¸Òfl. éÚ‰ÓıÌËÚÂ 10-15
ÒÂÍÛÌ‰ Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë
Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ÔÓÍ‡ Ç˚ ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ 100. ÖÒ-
ÎË Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ 110, ÚÓ ‚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‡Á ËÎË ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ,
ÛÏÂÌ¸¯Ë‚ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÔÂÂ-
ÒÂÍ‡ÂÚÂ „‡ÌËˆÛ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ËÎË ÔÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓÈÚË Í 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ
‚ÏÂÒÚÓ 10.

èÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó‰-
ÌÓÒÛÒÚ‡‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ËÎË ÚÂÌ‡ÊÂ

‚ÏÂÒÚÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ ‰Îfl ˝ÚÓ-
„Ó ÔËÂÏ‡. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ ËÎË
ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË ‚ÏÂÒÚÓ ÔËÒÂ‰Ó‚ Ë, ÔÓ-
Ê‡ÎÛÈÒÚ‡, ‚˚·Ë‡ÈÚÂ ÌÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Í‡Ê‰˚È ‡Á, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÛ˛ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡. åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ÂÒÎË Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ Ó˘Û-
˘‡ÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï, ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ.

á‰ÂÒ¸ ÂÒÚ¸ ÒıÂÏ‡ ‰Îfl ‚‡¯Ëı ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ ÒÓ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í Ç˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÒÔËÌÛ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ
ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÔÎÂ˜, ˜Â-
Â‰Ûfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÚÂı „ÓÎÓ‚ÓÍ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı ÒÔËÌ˚.

èÓÒÎÂ „Û‰Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒ‡ ËÎË ÚËˆÂÔÒ‡,
˜ÂÂ‰Ûfl ˝ÚË ‰‚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰Û-
˛˘Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı „Û‰Ë.

èÓÒÎÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰-
ıÓ‰ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔ-
ÒÓ‚.

èÓÒÎÂ ÔÎÂ˜ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.

èÓÒÎÂ ÛÍ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl „Û‰Ë.

ùÚÓ Ò‡Ï˚Â ÎÛ˜¯ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl
ÚÂÌËÌ„‡ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı:

ëÔËÌ‡: ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚˚-
ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ÒÚÓfl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı

ÉÛ‰¸: ëÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰‡: ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒË‰fl
ÉÓÎÂÌË: èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË «ÓÒÎË-

ÍÓÏ»
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚: ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸Ú˚:

îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ ÛÒ-
ÚÓÈÒÚ‚Â

ã‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸Ú˚: ê‡Á‚Â-
‰ÂÌËfl ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ËÎË Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË

í˚Î¸Ì˚Â „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸Ú˚: ëË‰fl ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ, ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË

ÅËˆÂÔÒ: ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ÎÂÊ‡
íËˆÂÔÒ: ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ

ÛÒÚÓÈÒÚ‚Â ÒÚÓfl
èÓ‚˚¯‡˛˘ËÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂÌË-

Ó‚ÍË
ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‚ÂÚ˚ ‰Îfl ËÁ‚ÎÂ˜Â-

ÌËfl Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ËÁ ˝ÚËı Á‡ÌflÚËÈ.
íflÊÂÎ˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ÒÚË-

ÏÛÎËÛ˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ‡, ˜ÂÏ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ÔËÒÂ‰˚ Ò
ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ ‰‚ËÊÂÌËfl. ü ÌÂ
„Ó‚Ó˛ Ó· Ó‰ÌÓ— ËÎË ‰‚Ûı‰˛ÈÏÓ‚ÓÈ
„ÎÛ·ËÌÂ ÔËÒÂ‰‡. éÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸
ÔÓÒÚÓ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ‚˚¯Â Ô‡‡ÎÎÂÎË.

ÑÂÎ‡ÈÚÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ Ò Ò‡Ï˚Ï ÚflÊÂ-
Î˚Ï ‰Îfl ‚‡Ò ‚ÂÒÓÏ. Ñ‚ËÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸ ‚Á˚‚Ì˚Ï. çÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÈÚÂ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl, ÌÓ ÌÂ Ë‰ËÚÂ ‚ÌËÁ Ú‡Í ·˚ÒÚÓ, ˜ÚÓ·˚
Ç˚ «ÓÚ·Ë‚‡ÎË» ‚‚Âı ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.



èÓ‚ÚÓflÈÚÂ ÔÓ‚˚¯‡˛˘Û˛ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‡Ê‰˚Â ‚ÓÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ. çÂ
Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÂÂ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂ ÒË˛ÏËÌÛÚÌÓ. éÌ‡ ·Û‰ÂÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‚˚-
‡ÊÂÌÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ‚‡¯Â ÔÓËÁ‚Ó‰-
ÒÚ‚Ó Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. éÌ‡
‚˚ÌÛ‰ËÚ ‚‡¯Ë flË˜ÍË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó ˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡, ‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
‚ÌÓ‚¸ ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ
‰ÎËÚ¸Òfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ. Ç‰Ó·‡‚ÓÍ ÍÓ ‚ÒÂ-
ÏÛ, Î˛·ÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„
·Û‰ÂÚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡, ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚‡¯Ë Á‡ÌflÚËfl.
ùÚÓ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÏÓ˘-
Ì˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ, Í‡Í ÔÓ‚˚¯‡˛-
˘‡fl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂÌËÓ‚Í‡,
ÌÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Ç‡Ï ÔÓ‰ÎËÚ¸ ‚ÎË-
flÌËÂ ÔÓ‚˚¯‡˛˘ÂÈ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
ÚÂÌËÓ‚ÍË.

èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‰ÎËÚ¸Òfl
ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ 45 ÏËÌÛÚ. èÓÏÌË-
ÚÂ, ˝ÚÓ ÌÂ ËÒÚËÌÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚, ıÓÚfl ÓÌ‡
‰ÓÎÊÌ‡ Ó˘Û˘‡Ú¸Òfl Í‡Í Ú‡ÍÓ-
‚‡fl. éÌ‡ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒÂÍÂˆËË ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ‡, Ë ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â «·ÓÎ¸-
¯Â» ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
«ÎÛ˜¯Â». ÖÒÎË Ç˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Â-
ÚÂ ÔÓ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÔÂÂ‰ Á‡ 45
ÏËÌÛÚ, ÚÓ ˝ÚÓ ÔÂ‚‡ÚËÚÒfl ‚
Ò˙Â‰‡˛˘Û˛ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ, ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í
Í‡ÂÚ‡ áÓÎÛ¯ÍË ‚ ÔÓÎÌÓ˜¸
ÔÂ‚‡˘‡Î‡Ò¸ ‚ Ú˚Í‚Û.

ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓÒÎÂ
˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÌÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Â˘ÂÈ ‚
Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl. èÓ-
‚˚¯‡˛˘ÂÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ‚ÎËfl-
ÌËÂ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï, ÂÒÎË
‚‡¯‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÌÂ ‡ÁÛ¯ÂÌ‡.

çÂ ÒÚÂÒÌflÈÚÂÒ¸ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸
ÔËÒÂ‰˚ Ò ˜‡ÒÚË˜Ì˚ÏË ÊËÏ‡-
ÏË ÌÓ„‡ÏË ËÎË „‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰‡-
ÏË, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚
‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ÒÂ
ÒËÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ËÏÂÂÚÂ.

ÖÒÎË Ç˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ
ÔÓ‚˚¯‡˛˘ÂÈ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ‚‡-
¯Ëı Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ — Í‡Í
‰ÓÎÊÌÓ ‚ÓÓ·˘Â ·˚Ú¸, — Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ÔÂÂ‰ ÒÂËÂÈ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı ‚ Ò„Ë·‡ÌËË ÌÓ„.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ú‡ÍÊÂ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔËÒÂ‰˚ Ò ˜‡ÒÚË˜Ì˚-
ÏË ÏÂÚ‚˚ÏË Úfl„‡ÏË Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÓÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÛ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ‚ÏÂÒÚÓ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰‡ ‚ ıÓ‰Â
˝ÚÓ„Ó ˆËÍÎ‡ (Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı 4, 10 Ë 16). Ç ‰‡ÌÌÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â Ì‡ ˝ÚËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÓ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌË-
flÏË ·Û‰ÂÚ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ ‚‡¯ËÏ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ·Â‰‡.

Ç‡¯‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÓ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ Ì‡-
ÔÓÏÌËÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

ê‡ÁÏËÌÍ‡
èÓÎÛÔËÒÂ‰˚, 1x20



‰ÂÎ‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ò Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ, ˜ÂÏ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ ÏÂÌÂÂ Ú‡‚Ï‡ÚË˜Ì˚ Ë
ÚÂ·Û˛Ú ÏÂÌ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.

óÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ˝ÚËı ‰‚Ûı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÒËÌÂ„ËÁÏ, Ú‡Í Í‡Í Í‡Ê‰˚È ÚËÔ
ÚÂÌËÌ„‡ ÚÂ·ÛÂÚ ‰Û„Ó„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ÎÛ˜¯Â.

ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡ÊÌ˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚, Í‡-
Ò‡˛˘ËÂÒfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ.

ñÂÎ¸ — ‚˚Á‚‡Ú¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ ÚÂÌËÛÂÏ˚ı Ï˚¯-
ˆ‡ı. ùÚÓ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÚÂÌËÌ„ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ.

óËÚËÌ„ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÓÚ
Ï˚¯ˆ Í ÒÛıÓÊËÎËflÏ, ˜ÚÓ Í‡ÈÌÂ ÌÂÊÂ-
Î‡ÚÂÎ¸ÌÓ.

ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ ÔÓ‰
Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‰ÓÎ„Ó. í‡Í
˜ÚÓ ‚ÏÂÒÚÓ ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚‡Ï
ÎÛ˜¯Â Ò˜ËÚ‡Ú¸ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl ÔÓ‰
Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÚÂÏÔ
«ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÒ¸-Á‡ÚÂÏ-Ë‰Ë», Ú‡Úfl ÚË-
¯ÂÒÚ¸ ÒÂÍÛÌ‰ Ì‡ ÔÛÚ¸ ‚‚Âı, ‰‚Â ÒÂÍÛÌ-
‰˚ Ì‡ıÓ‰flÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ, ‰‚Â
ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÔÛÚ¸ ‚ÌËÁ Ë ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÒ-
Ú‡‚‡flÒ¸ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË.

çÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÒÂÍÛÌ‰ Ì‡ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ
‰‚ËÊÂÌËfl ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ
˜‡ÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ùÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÓÁËÚË‚-
ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl Ì‡ÏÌÓ„Ó ÚflÊÂÎÂÂ,
‚˚ÌÛÊ‰‡fl Ç‡Ò Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ.

ç‡Ôfl„‡ÈÚÂ ‚ÓÎÂÈ Ï˚¯ˆÛ ‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚.

èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ
‚ÂÒ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï, Á‡ÏÂ‰-
ÎflÈÚÂ ‚‡¯Û ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â, ‚ÏÂÒÚÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÂÂ. èÓÏÌË-
ÚÂ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl ÔÓ‰
Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Á‰ÂÒ¸, ‡ ÌÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓÂ Ç˚ ‰ÓÒÚË„‡Â-
ÚÂ. íÓ˜Í‡, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛-
‰ÂÈ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÓ ·˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ˝ÚÓ Í‡Í
‡Á ÚÓ, „‰Â Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ„ÛÁËÚ¸Òfl ‚ ˝ÚÓ
Ë ÓÚ‰‡Ú¸ ÂÈ ‚ÒÂ Ò‚ÓÂ ÎÛ˜¯ÂÂ.

Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚ÂÒ ÌÂ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚÒfl
·ÓÎ¸¯Â, ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
‚˚Á‚‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡ÈÚÂ Ë‰ÚË ‰‡Î¸¯Â.

óÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl
ÔÓ‰ Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ, Í‡ÊÂÚÒfl ÎÓ„Ë˜Ì˚Ï
‚˚·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰Î‡„‡-
˛Ú Ò‡ÏÛ˛ ·ÓÎ¸¯Û˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÛ˛ ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, Úfl„Ë
„‡ÌÚÂÎË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ Úfl„Ë Ì‡ í-„ËÙÂ. íÂÌËÌ„ Ó‰ÌÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ ‚‡Ï ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ÎÛ˜¯Â, Ë Á‡
Ò˜ÂÚ ˝ÚÓ„Ó ‚˚Á‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËÂ. çÂ ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ, ÌÓ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ
˝ÚÓ ‚ÒflÍËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ÏÓÊÂÚÂ.

ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ Ú‡‚ÏËÓ‚‡Ú¸ Ï˚-

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, 3-
4x10-15

ÉÛ‰¸
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÓÚÊË-

Ï‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı, 3-4x6-10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ „ÓË-

ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ËÎË Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, 3-
4x12-20

ÅËˆÂÔÒ ·Â‰‡ Ë „ÓÎÂÌË
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â Ò„Ë·‡-

ÌËfl ÌÓ„, 2-3x8-12
ÑÂ‰ÎËÙÚ˚ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡-

ÏË, 2-3x15-20
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‰˙Â-

Ï˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl, 2-3x8-12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË «ÓÒÎËÍÓÏ», 2-

3x15-25
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ (ÔÓ ÊÂÎ‡ÌË˛)
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÊËÏ˚

Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, 3-4x10-12
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, 3-4x15-20
èÎÂ˜Ë
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÙÓÌ-

Ú‡Î¸Ì˚Â ÊËÏ˚ Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ ëÏËÚ‡, 3-
4x8-10

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 3-4x12-15
êÛÍË *
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â Ò„Ë·‡-

ÌËfl ÛÍ, 3-4x6-10
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÚËˆÂÔ-

ÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ Ò EZ-„ËÙÓÏ, 3-
4x6-10

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â, 3-4x10-15

íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ Û-
ÍÓÈ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚, 3-4x12-15

* íÂÌËÛÈÚÂ ÛÍË ‚ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ-
‚‡ÌÌÓÏ ÒÚËÎÂ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚: ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰
Ì‡ ·ËˆÂÔÒ, ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ, Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ÔÓ‰ıÓ‰ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ. éÚ‰ÓıÌËÚÂ, Á‡ÚÂÏ ÔÓ-
‚ÚÓflÈÚÂ Ò ÒÂËÂÈ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚.

ñÂÎ¸ ˝ÚËı Á‡ÌflÚËÈ — ‰‚ÓÈÌ‡fl: ·˚Ò-
ÚÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ˜ËÒÎÓ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı Â-
ˆÂÔÚÓÓ‚ ‚ ÚÂÌËÛÂÏ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı Ë
‚˚‚ÂÒÚË ÂˆÂÔÚÓ˚ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ËÁ Ë„˚.
óÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ˝ÚËı ˆÂÎÂÈ, Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ì‡
Ï˚¯ˆÂ ·ÂÁ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Ú‡‚Ï ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ùÚ‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ — ‡ÌÚËÚÂÁ‡ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‚ÌÂ‰-
ËÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ ÔÓÁËÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔË ÓÚÍ‡ÁÂ ÓÚ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡-
ÌËfl ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í ˜ËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚-
Í‡, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ
Ú‡‚Ï˚ Ï˚¯ˆ˚, ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ò Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËÂÏ ‡Á‡·ÓÚ‡Ì‡, ˜ÚÓ·˚ ÏËÌËÏËÁË-
Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ.

èÓÈÏËÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰ËÌ ÚËÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÌÂ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‰Û„ÓÈ. ä‡Ê‰˚È ÒÚËÏÛ-
ÎËÛÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ó·‡, Ç˚ ÔÂ‰Û-
ÔÂÊ‰‡ÂÚÂ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÓÚ ÔË‚˚Í‡-
ÌËfl Í Ó‰ÌÓÏÛ ÚËÔÛ ÒÚËÏÛÎflˆËË. Ç˚

ÑÓ·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ, 1x15
ÑÓ·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ, 1x10
ÑÓ·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ, 1x8
+ 2 ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
ÑÓ·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ, 1x4-6
+ 2 ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
ëÌËÏËÚÂ ‚ÂÒ, 1x12
+ 8 ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò

Ô‡ÛÁÓÈ

ùÚÓ — ÔÓ˜ÚË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡-
ÚË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË. éÌË ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜Â-
Ì˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÌÛ‰ËÚ¸ ‚‡¯Ë
Ï˚¯ˆ˚ ÒÂÍÂÚËÓ‚‡Ú¸ ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·-
Ì˚È Ù‡ÍÚÓ ÓÒÚ‡ 1 (IGF-1) Ë ÙË·Ó·-
Î‡ÒÚÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ÓÒÚ‡ (FGF), ‰‚‡
ÏÓ˘Ì˚ı ‡ÛÚÓÍËÌÌÓ/Ô‡‡ÍËÌÌ˚ı ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌ‡. ÇÚÓÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â, Ë ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÓÔÚËÏËÁ‡-
ˆËË ÂˆÂÔÚÓÓ‚ IGF-1 Ë FGF.

àÏÂ˛ÚÒfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡ÊÌ˚Â ÔËÏÂ-
˜‡ÌËfl Í ˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.

ê‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÂÂ‰
ÒÚ‡ÚÓÏ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

çÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ
‰ÎËÚ¸Òfl ÓÍÓÎÓ 10 ÒÂÍÛÌ‰. ùÚÓ ÌÂ ÔÓ‰‡-
ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‰Â‚flÚ¸ ÒÂÍÛÌ‰ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë
Ó‰ÌÛ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ.

ÖÒÎË Ç˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ
ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ, ÔÓÊ‡ÎÛÈ-
ÒÚ‡, Ó·ÎÂ„˜ËÚÂ ‚ÂÒ, Ë ˝ÚÓ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ÔÂÂ-
ÏÂ˘ÂÌËÂ Â„Ó Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó
˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. äÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ
— ·ÓÓÚ¸Òfl Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ÒÂÏË ÒËÎ‡ÏË, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‚˚ ËÏÂÂÚÂ, ‡ ÌÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÚ¸ ‰Û-
„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚.

ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÓÚ‰˚ı ‚ 5-10 ÒÂÍÛÌ‰ ÏÂÊ‰Û
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. ÖÒÎË Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ·˚ÒÚ-
Ó, ÚÓ Ò ‚‡¯ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ˜ÚÓ-ÚÓ
ÌÂ Ú‡Í.

åÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂÒ¸,
‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂÒ¸, ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂÒ¸.

ÇÚÓÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡-
„‡ÂÚÒfl, ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÚflÊÂÎ˚Ï. Ñ‚Ë-
„‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ.
ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ‰‚Â-˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ-
‰˚ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË. á‡ÚÂÏ ÒÚfl„Ë‚‡È-
ÚÂ Ï˚¯ˆÛ ‰‚Â-˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡‚ÂıÛ.

çÂ ÒÚÂÒÌflÈÚÂÒ¸ ‚˚·Ë‡Ú¸ ‚‡¯Ë ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÎË ˜‡ÒÚÓ ÒÏÂÌflÚ¸
Ëı. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ Ô‡‚ËÎÓ — Á‡Í‡Ì˜Ë-
‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ÍÓÚÓÓÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÒËÎ¸ÌÓÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ.

çÂ ÚÂÌËÛÈÚÂ Î˛·˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
˝ÚËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ. Ñ‡ÌÌ‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 24 ‰Ìfl ÏÂÊ‰Û ‰‚Û-
Ïfl ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ
Ë ÚÓÈ ÊÂ Ò‡ÏÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.

ëÔËÌ‡
àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‰Úfl-

„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, 3-4x6-10



¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ. àÁ-
·Â„‡ÈÚÂ ‚Á˚‚Ì˚ı ËÎË «ÓÚ·Ë‚‡˛˘Ëı»
‰‚ËÊÂÌËÈ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒÂÚ‡ Á‡ ÒÂÚÓÏ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÚÓÊÂ Ú‡‚Ï‡ÚË˜Ì˚Ï. ëÎÂ-
‰ËÚÂ Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸.

ÑÎËÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ÒËÎ¸ÌÂÂ,
˜ÂÏ ÍÓÓÚÍËÂ. ëÓı‡ÌflÈÚÂ ‚‡¯ ÚÂ-
ÌËÌ„ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï, ÌÓ ÍÓÓÚÍËÏ.

ó‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ·Û‰ÛÚ Ì‡Ôfl-
„‡Ú¸ ‚‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË. óÚÓ·˚ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ˝ÚÓ„Ó
·ÂÏÂÌË, Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚ ÍÓ-
ÚËÁÓÎ. í‡Í ˜ÚÓ ËÁ·Â„‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ.

ëÔËÌ‡
èÛÎÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, 3-4x10-15
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ó‰ÌÓÈ Û-

ÍÓÈ, 3-4x6-12
ã‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ó‰ÌÓÈ Û-

ÍÓÈ, 3-4x8-12
ÉÛ‰¸
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ

ÒÍ‡Ï¸Â, 3-5x6-12
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı, 3-5x6-15
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰‡ Ë „ÓÎÂÌË
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒÚÓfl, 3-4x10-15
ë„Ë·‡ÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë ÒË‰fl, 3-4x6-12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË «ÓÒÎËÍÓÏ», 4-

6x6-20
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ (ÔÓ ÊÂÎ‡ÌË˛)
ÜËÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, 3-4x6-12
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, 3-4ı6-12
ùÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, 3-4x12-20
èÎÂ˜Ë
ÜËÏ˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, 3-4x6-12
éÚ‚Â‰ÂÌËfl ‚·ÓÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ó‰ÌÓÈ Û-

ÍÓÈ ËÎË ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂÂ, 3-4x10-12

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ, 3-4x8-20

êÛÍË *
ëË‰fl Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛, 3-

4x6-12
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ Û-

ÍÓÈ, 3-4x6-12
ë„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ,

2-3x10-15
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ, 2-3x10-15
* Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ·ËˆÂÔÒ

Ë ÚËˆÂÔÒ Ò ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ‡ÏË.

ñÂÎ¸ ˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰‚ÓÈÌ‡fl: Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ˜ËÒÎÓ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒ-
Ú‡ ‚ ÚÂÌËÛÂÏ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
ÒÂÍÂˆË˛ Éê. Ç˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ ˝ÚÓ„Ó, ÚÂ-
ÌËÛflÒ¸ ‚ ÒÚËÎÂ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡-
ÏË ÛÚÓÏÎÂÌËfl.

èÂ‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ — ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ
Ò ‚Á˚‚Ì˚Ï, ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÏ ‰‚ËÊÂÌËÂÏ.

ëÓÔÓÚË‚ÎflÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÛÚË ‚ÌËÁ. Ñ‡-
ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ÂÒÎË Ç˚ ÔÓÔÓÒËÚÂ ‚‡¯Â„Ó

ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ô‡ÚÌÂ‡ ‰‡‚ËÚ¸ ‚ÌËÁ
Ì‡ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÚflÊÂÎÂÂ.

çÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÛÔÂÒÂÚ Ò ·Ó-
ÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ,
Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚Ï Ì‡ ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â Ï˚¯ˆ˚.

Ç‡Ï ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚Ó‚ÎÂ˜¸ ‚ ˝ÚÓ Ú‡Í
ÏÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ç˚ ËÁ·Â„‡ÂÚÂ
ÚÂÌËÌ„‡ Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÂÎ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ
‰Û„ÓÈ.

Ç ıÓ‰Â ‚ÚÓÓ„Ó, ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, Ë‰ËÚÂ Ì‡ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÊÊÂÌËfl
‚ Ï˚¯ˆ‡ı. çÂ Ò˜ËÚ‡ÈÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ê‡-
·Ó˜‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ Á‡‚ËÒÂÚ¸ ÓÚ ÚÓ-
„Ó, Í‡ÍÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‚˚‰ÂÊ‡Ú¸. ùÚÓ ÊÊÂÌËÂ ËÏÂÂÚ ÏÂÒÚÓ
ÔÓ ıÓÓ¯ÂÈ ÔË˜ËÌÂ: ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÂ
Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÊÊÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı — Ò‡Ï˚È
ÒËÎ¸Ì˚È ÒÚËÏÛÎflÚÓ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÓÎÌÛ˛ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û
‰‚ËÊÂÌËfl ‚ Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚ÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË.
èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚‡¯‡ Ï˚¯ˆ‡ ÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÒfl ÛÒÚ‡‚¯ÂÈ, ÛÏÂÌ¸¯‡ÈÚÂ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰Û, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÚËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ Ó˘Û˘ÂÌËÂ
ÊÊÂÌËfl.

äÓ„‰‡ ·ÓÎ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ËÌÚÂÌÒË‚Ì‡,
ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 5-10 ÒÂÍÛÌ‰, Á‡ÚÂÏ
‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·˚ÒÚ˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÌÓ
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛
˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú‡‚Ï.

íÓÎ¸ÍÓ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚ Éê ÔÎ˛Ò
‚˚ÒÓÍ‡fl ÒÂÍÂˆËfl Éê ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. Ç˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸
ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl Éê,
ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ÍÓÏ·ËÌËÛÂÚÂ ˝ÚË ‰‚‡ Ù‡Í-
ÚÓ‡.

ëÔËÌ‡
ëÛÔÂÒÂÚ
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï

ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, 4-6x6-12
ífl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ÒÚÓfl Ì‡

ÍÓÎÂÌflı, 4-6x15-25
ÉÛ‰¸
ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡, 4-6x6-12
ëÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı, 4-

6x15-25
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰‡
ëÛÔÂÒÂÚ
ÑÂ‰ÎËÙÚ˚ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡-

ÏË, 3-5x6-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡, 3-5x15-25
ÉÓÎÂÌË
ëÛÔÂÒÂÚ
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl, 3-5x6-12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl, 3-5x15-25
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ (ÔÓ ÊÂÎ‡ÌË˛)
ëÛÔÂÒÂÚ
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚, 4-6x6-12
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, 4-6x15-25
èÎÂ˜Ë
ëÛÔÂÒÂÚ
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÊËÏ˚, 4-6x6-12

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ *, ËÎË
‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 4-6x15-25

ÅËˆÂÔÒ **
ëÛÔÂÒÂÚ
ë„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, 3-5x6-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ÔflÏÓÈ Û-

ÍÓflÚ¸˛, 3-4x15-25
íËˆÂÔÒ **
ëÛÔÂÒÂÚ
ùÍÒÚÂÌÁËË ÚËˆÂÔÒ‡ ÎÂÊ‡, 3-5x6-12
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ, 3-5x15-25
* óÂÂ‰ÛÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔË ÔÓÒÎÂ‰Û-

˛˘Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÔÎÂ˜ ‚ ÒÚËÎÂ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.

** çÂ ÒÚÂÒÌflÈÚÂÒ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÓ‰Ë-
ÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË
·ËˆÂÔÒ‡ Ë ÚËˆÂÔÒ‡. äÓ„‰‡ ‚˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË
ÒÛÔÂÒÂÚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ, Í‡Í ‚˚
Ó·˚˜ÌÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, Á‡ÚÂÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÛÔÂÒÂÚ
‰Îfl ÚËˆÂÔÒ‡. éÚ‰ÓıÌËÚÂ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ
ÒÛÔÂÒÂÚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ, Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ.

ñÂÎ¸ ˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË — ÔÓÍ‡˜‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ·˚ ÓÒ‚Ó·Ó‰ËÚ¸ Ëı ÓÚ „ÎËÍÓ-
„ÂÌ‡ Ë Ì‡„Ì‡Ú¸ ‚ ÌËı Ú‡Í ÏÌÓ„Ó ÍÓ‚Ë,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ÒÓ‚ÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ÔÓÏÌËÚ¸.

ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ.

Ç‡¯ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÚÂÏÔ ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ·˚ÒÚ. ìÏÂÌ¸¯ËÚÂ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡
‰Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÏËÌËÏÛÏ‡.

Ç˚·Ë‡ÈÚÂ ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ — ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ·ÎÓ˜ÌÓÂ ÛÒÚÓÈ-
ÒÚ‚Ó Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı
‚ÏÂÒÚÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ.

ìÏÂÌ¸¯ËÚÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl,
˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÓÚÚÓÍ ÍÓ‚Ë ÓÚ Ï˚¯ˆ.

àÁ·Â„‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ Ó‰ËÌ ‡Á
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ ÚÂÎ‡.

Ö¯¸ÚÂ ‚˚ÒÓÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ÔË˘Â‚˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ã˛-
·ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÌË ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡, ‡ ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Ëı.

ëÔËÌ‡
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â Úfl„Ë Ò‚ÂıÛ ¯ËÓÍËÏ

ı‚‡ÚÓÏ, 5-6x12-20
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ÒË‰fl, 5-6x12-

20
ÉÛ‰¸
é·‡ÚÌÓÌ‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, 4-

6x12-20
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÎÓÍÚÂÈ Ì‡ «èÂÍ-ÑÂÍ-ÚÂ-

Ì‡ÊÂÂ», 4-6x12-20
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰‡ Ë „ÓÎÂÌË
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡, 4-5x12-20
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒË‰fl, 4-5x12-20
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË «ÓÒÎËÍÓÏ», 5-

6x15-30
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ (ÔÓ ÊÂÎ‡ÌË˛)
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, 5-6x15-25
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, 5-6x15-25
èÎÂ˜Ë
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, 4-5x12-20
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÊËÏ˚, 3-5x12-20



í˚Î¸Ì˚Â ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ «èÂÍ-
ÑÂÍ» ‰Îfl ‰ÂÎ¸Ú˚, 3-5x12-20

êÛÍË *
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, 3-5x12-20
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ, 3-5x12-20
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡ Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ ÛÒÚ-

ÓÈÒÚ‚Â, 3-5x15-25
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ

ÛÒÚÓÈÒÚ‚Â, 3-5x15-25
* Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ·ËˆÂÔÒ

Ë ÚËˆÂÔÒ Ò ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ‡ÏË.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚Ë‰ÂÚ¸, ˜ÚÓ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ
Á‰ÂÒ¸ — ÍÎ˛˜ Í ÛÒÔÂıÛ. Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
‡ÁÌ˚Â ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÔËÂÏ˚, ËÏÂ˛-
˘ËÂÒfl ‚ ‚‡¯ÂÏ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË, ˜ÚÓ·˚
‚˚ÌÛ‰ËÚ¸ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË. çÂ ÒÚÂÒ-
ÌflÈÚÂÒ¸ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‰‡ÊÂ Â˘Â ·ÓÎ¸¯ÂÂ
‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ Í‡Í Ó·‡ÁÂˆ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂ-
ÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÂÒÎË Ç˚ ÊÂÎ‡ÂÚÂ,
ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ Û‚‡Ê‡ÂÚÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â Ô‡-
‚ËÎ‡. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÒËÒÚÂÏ‡ ·Û‰ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸
Â˘Â ÎÛ˜¯Â, ÂÒÎË Ç˚ ÒÓ·Î˛‰‡ÂÚÂ Ô‡‚Ë-

Î‡ ıÓÓ¯Â„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë ‰ÓÔÓÎÌflÂÚÂ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‰Ó·‡‚Í‡ÏË [ÒÏÓÚËÚÂ ˜‡ÒÚ¸
«ä‡Í ÛÒËÎËÚ¸ ‚‡¯Ë ÒÚÓfl˘ËÂ Ï‡ÒÒÛ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚» ÌËÊÂ].IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: å‡ÈÍÎ
É˛Ì‰ËÎÎ — Û‚‡Ê‡ÂÏ˚È Â‚ÓÔÂÈÒÍËÈ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸, ÍÓÚÓ˚È ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛ-
ÂÚÒfl ‚ ÙËÁËÓÎÓ„ËË, ˝Ì‰ÓÍËÌÓÎÓ„ËË,
Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„ËË Ë ÔËÚ‡ÌËË. éÌ Ò‡Ï ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 15 ÎÂÚ.

Д ËÍÓ‚ËÌÌ˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘Ëı ‰ÓÔËÌ„Ë ÍÛÎ¸ÚÛ-

ËÒÚÓ‚ Ë ÍÓÌÍÛÒ‡ÌÚÓ‚ ‰Ó‚Ó‰ËÚ ‰Ó ÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÍÓÌˆ‡ Ù‡ÍÚ, ÍÓÚÓ˚È ‚ÒÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÒÓÁÌ‡Úa¸: ÍÓÏ-
·ËÌ‡ˆËfl ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ò
„ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ Ï‡ÌËÔÛÎflˆËÂÈ ÒÓÁ‰‡ÂÚ
‚Á˚‚ÌÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ, Ë ‚ ˝ÚÓÏ
ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÒÓÏÌÂÌËÈ. èÛÚÂÏ ÚÂÌËÌ-
„‡ Ò ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ ÔÛÎ¸Ò‡ˆËÂÈ, Ó·˙flÒ-
ÌÂÌÌ˚Ï ‚ ÒÂËË ÒÚ‡ÚÂÈ Ó Ì‡Û˜ÌÓÏ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â å‡ÈÍÎ‡ É˛Ì‰ËÎÎ‡, Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ‚‡¯ËÏË ÛÓ‚ÌflÏË
„ÓÏÓÌÓ‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ — ·ÂÁ
‰ÓÔËÌ„Ó‚, — ‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔË˘Â‚˚Â
‰Ó·‡‚ÍË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÌÂÓˆÂÌËÏ˚ÏË
‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ˝ÙÙÂÍ-
ÚÓ‚ ˝ÚÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÓÍÓÎ‡.
ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÚÂı, ˜ÚÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
Á‡ıÓÚÂÚ¸ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÒÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ò ˝Ì‰Ó-
ÍËÌÌÓÈ ÔÛÎ¸Ò‡ˆËÂÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ÓÌË
ÔÓ‰ÍÂÔÎfl˛Ú:

èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡. óÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ıÓÚÂÚ¸ ËÒ-
ÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ ËÎË ‚ ÍÓÏ·ËÌ‡-
ˆËË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡: ÚË·ÛÎÛÒ
ÚÂÂÒÚËÒ, ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ, ÌÓ‡Ì‰-
ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ, ÌÓ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÎ, 5-
‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÎ. ÑÂË‚‡ÚË‚˚
çÓ‡Ì‰Ó ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚ÏË; Ó‰Ì‡ÍÓ, Ó‰ËÌ ËÁ ÓÔ˚ÚÓ‚ ÔÓ-
Í‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl
‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ Ò ÚË·ÛÎÛÒ ÚÂÂÒÚ-
ËÒ ‰‡‚‡Î‡ ÒÂ‰ÌËÈ ÔËÓÒÚ ‚ 7,4 ÙÛÌ-
Ú‡ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ 28 ‰ÌÂÈ.
[ëÏ. «ç‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚-
Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡» ‚ Ì‡¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ
‰Îfl ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË.]

ìÒËÎË‚‡˛˘‡fl IGF-1 Ë FGF ÚÂÌË-
Ó‚Í‡. íflÊÂÎ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ «ÌÂ„‡ÚË‚-
ÌÓÏ» ÂÊËÏÂ ÏÓ„ÛÚ ÒËÎ¸ÌÓ
ÔÂÂ„ÛÊ‡Ú¸ ‚‡¯Ë ÒÛÒÚ‡‚˚, Ú‡Í ˜ÚÓ

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ıÓÚÂÚ¸ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Ì‡-
ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÒÚÓËÚÂÎ¸ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÚÍ‡ÌË ÚËÔ‡ ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡ Ë „Î˛ÍÓÁ‡-
ÏËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú‡. ùÚ‡ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ·˚Î‡
ÔÓÔÛÎflËÁËÓ‚‡Ì‡ ‚ ÍÌË„Â «ãÂ˜ÂÌËÂ
‡ÚËÚ‡» ÑÊÂÈÒÓÌ‡ íÂÓ‰ÓÒ‡ÍËÒ‡, Å‡-
Ë îÓÍÒ‡, Ph. D., Ë ÅÂÌ‰˚ Ä‰‰ÂÎË.
èÓ‚˚¯‡˛˘ËÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éê ‰Ó·‡‚ÍË
ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÌË IGF-1.

èÓ‚˚¯‡˛˘ËÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éê ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. í‡Í‡fl ÔÓ‰ÌËÏ‡˛˘‡fl ÛÓ‚ÂÌ¸
Éê ‰Ó·‡‚Í‡, Í‡Í Pro-hGH, ÏÓÊÂÚ Ú‡Í-
ÊÂ ÔÓÏÓ˜¸ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚‡¯Ë ÛÓ‚ÌË
˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡. ùÚ‡ ÌÓ‚‡fl ¯ËÔÛ˜‡fl
‰Ó·‡‚Í‡ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ „Ófl˜ËÂ ÓÚÁ˚‚˚,
Í‡Í ÓÚ ÏÓÎÓ‰˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, Ú‡Í Ë
ÓÚ ‚ÂÚÂ‡ÌÓ‚ ‚ ‡‚ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ‡ ÍÎË-
ÌË˜ÂÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÓÒÚ
Éê Ì‡ 253 ÔÓˆÂÌÚ‡. èÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ,
ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ÒÊË„‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
Ç˚ ÒÚÓËÚÂ Ï˚¯ˆ˚. 

íÂÌËÓ‚Í‡ Ò Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ. ÑÓ-
·‡‚Í‡ ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
ÏÓ˜¸ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ ÛÓ‚ÌË ÍÓÚËÁÓÎ‡,
˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ë
Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. àÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÂ, ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌÓÂ íÓÏ‡ÒÓÏ î˝ÈıË
(Thomas Fahey), Ph. D., ËÁ California
State University ‚ Chico, ÓÚÍ˚ÎÓ, ˜ÚÓ
ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ (PS), ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌ-
Ì˚È ËÁ ÒÓË, ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÌË ÍÓÚË-
ÁÓÎ‡ ‚ ÍÓ‚Ë ÔÓÒÎÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ˜ÚË Ì‡ 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚.
äÓÚËÁÓÎ — ÒÚÂÒÒÓ‚˚È „ÓÏÓÌ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ÔÓÂ‰‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
ÚÍ‡Ì¸, — ‡ ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ËÂ
‡ÚÎÂÚ˚, ıÓÚflÚ ÏËÌËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ÔË
Î˛·ÓÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.

èÓ‚˚¯‡˛˘‡fl ËÌÒÛÎËÌ ÚÂÌËÓ‚-
Í‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË — Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÂ‰‚‡Ë-

ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ ‰Îfl ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl
‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ‚ÓÒÔËflÚËfl ÌÛÚË-
ÂÌÚÓ‚ ËÒÚÓ˘ÂÌÌ˚ÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË
ÍÎÂÚÍ‡ÏË. ùÚÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Í‡Í ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍÓÂ ÓÍÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË, — ÒÎÛ˜‡È,
ÍÓÚÓ˚È Ç˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â
ÛÔÛÒÍ‡Ú¸. äÎ˛˜Â‚˚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ ‰Îfl
ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË ˝ÚÓ„Ó ÓÍÌ‡ — 50 „‡Ï-
ÏÓ‚ ·ÂÎÍ‡, ÓÚ 50 ‰Ó 100 „‡ÏÏÓ‚ ÔÓ-
ÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÚË-ÔflÚ¸ „‡ÏÏÓ‚
ÍÂ‡ÚËÌ‡. ç‡ÔËÏÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚË
˜ÂÔ‡˜Í‡ Muscle-Linc’s Nitro Stak,
ÒÏÂ¯‡ÌÌÓ„Ó ‚ ÚÂı ˜‡¯Í‡ı ‡ÔÂÎ¸ÒËÌÓ-
‚Ó„Ó ÒÓÍ‡. ùÚÓ ‰‡ÒÚ Ç‡Ï ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 50
„‡ÏÏÓ‚ ·ÂÎÍ‡, 70 „‡ÏÏÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ-
„ÎËˆÂÏË˜ÂÒÍËı Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚ Ë ÔflÚ¸
„‡ÏÏÓ‚ ÍÂ‡ÚËÌ‡, Ë ˝ÚÓ ‰‡ÒÚ ÎÛ˜¯ËÈ
Ú‡ÌÒÔÓÚ ‚ ÍÎÂÚÍË ‚ ÒËÎÛ ÔÂÂÏÂ˘Â-
ÌËfl Á‡ Ò˜ÂÚ ÔÓÒÚ˚ı Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚.
ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì‡fl ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó-ÍÂ‡ÚËÌÓ-
‚‡fl ÙÓÏÛÎ‡ Nitro Stak’s Ú‡ÍÊÂ ‚ÍÎ˛-
˜‡ÂÚ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Á‡‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ ‡ÁÓÚ,
ÚËÔ‡ KIC (ÍÂÚÓËÁÓÍ‡ÔÓ‡Ú), ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ë ÒÚÓËÚ¸ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ÔÓ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸.

— ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì (Steve Holman)

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: à‰Â‡Î¸Ì˚Â
‰Ó·‡‚ÍË ‰Îfl „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ Ï‡ÌËÔÛÎfl-
ˆËË, Í‡Í ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚ ÒÚ‡Ú¸Â «íÂÌËÌ„ Ò
˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ ÔÛÎ¸Ò‡ˆËÂÈ», ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ËÁ‰ÂÎËfl Muscle-Linc: 5-‡Ì‰-
ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÎ Ë 19-çÓ‡Ì‰Ó [ÒÚËÏÛÎfl-
ÚÓ˚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡], Flex Stak
[Á‡˘ËÚ‡ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚], Pro-hGH [ÒÚËÏÛ-
ÎflÚÓ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡], Cort-Bloc [ÔÓ-
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡] Ë Nitro Stak
[ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË].
á‚ÓÌËÚÂ ÔÓ ÚÂÎÂÙÓÌÛ 1-800-667-4626,
˜ÚÓ·˚ Á‡Í‡Á‡Ú¸ Ëı. èÓÁ‡·ÓÚ¸ÚÂÒ¸
ÒÔÓÒËÚ¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ
ÒÍË‰ÍË ˆÂÌ˚ Ì‡ ÓÔÚÓ‚˚È Á‡Í‡Á. IM







В˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ fl Á‡‚Â¯‡˛ ÏÓ˛ ‰ËÒ-
ÍÛÒÒË˛ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÔÓÎÂÁÌ˚ı ËÁÏÂÌÂ-

ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡·Î˛‰‡˛ÚÒfl ‚
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, Ì‡fl‰Û Ò ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚ÏË ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËflÏË, ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÁÌ‡˜ÂÌËfl ·ÂÚ‡-‡‰ÂÌ˝„Ë˜ÂÒÍËı ÂˆÂÔÚÓ-
Ó‚. éÌË Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛ÚÒfl ‚ ‡ÁÌ˚ı ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ı ‚Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â Ó„‡ÌÓ‚.
ÅÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ˚, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚ ÊË-
Ó‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÔÓˆÂÒÒ ÎËÔÓ-
ÎËÁ‡, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ËÁ ‡‰ËÔÓˆËÚÓ‚. ëÛ˘ÂÒÚ-
‚Û˛Ú Ú‡ÍÊÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔ-
ÚÓ˚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. àÏÂÌÌÓ Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌ˚
— ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, — Ò‚flÁ˚-
‚‡˛ÚÒfl Ò ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË.

ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú, ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ, ˜Â-
Ú˚Â ÓÙËˆË‡Î¸ÌÓ ÔËÁÌ‡ÌÌ˚ı ÚËÔ‡ ·Â-
Ú‡-ÂˆÂÔÚÓÓ‚: ·ÂÚ‡ 1, ·ÂÚ‡ 2, ·ÂÚ‡ 3 Ë
ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÓÚÍ˚Ú˚È Í‡‰Ë‡Î¸Ì˚È ·ÂÚ‡-
ÂˆÂÔÚÓ. ë‡Ï˚ÏË ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ÏË
·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË ‚ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËı Ï˚¯-
ˆ‡ı fl‚Îfl˛ÚÒfl ÂˆÂÔÚÓ˚ ÚËÔ‡ ·ÂÚ‡ 2s.
ùÚÓ ÍÓÌÚ‡ÒÚËÛÂÚ Ò ‡‰ËÔÓÁÌÓÈ ÚÍ‡-
Ì¸˛, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ Ì‡È‰ÂÚÂ ÂˆÂÔÚÓ˚
·ÂÚ‡ 1 Ë ·ÂÚ‡ 2, Ë ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË Â-
ˆÂÔÚÓ˚ ·ÂÚ‡ 3. ÖÒÎË ÍÓÔ‡Ú¸ „ÎÛ·ÊÂ, ÚÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â ‰ÛÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚Û˛Ú, ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ, ‰‚‡ ÚËÔ‡ ÂˆÂÔ-
ÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2 ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡:
ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÂ ÂˆÂÔÚÓ˚ ·ÂÚ‡ 2, ÔÎ˛Ò
Â˘Â Ó‰ËÌ ÚËÔ, ÌÓÒfl˘ËÈ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ‡ÚË-
ÔË˜ÌÓ„Ó. ÅÓÎ¸¯‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ Ò ‡ÚËÔË˜-
Ì˚ÏË ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË ·ÂÚ‡ 2 — ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÌËÍÚÓ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ëı ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ. 

èÓ˜ÂÏÛ ÊÂ Û˜ÂÌ˚Â ‰ÓÔÛÒÍ‡˛Ú ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2? éÚ‚ÂÚ
ÔÓÒÚ: éÌË Ë‰ÂÌÚËÙËˆËÓ‚‡ÎË ÏÓÎÂÍÛ-
Î˚, ËÏÂ˛˘ËÂ ÒıÓ‰ÒÚ‚Ó Ò ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÓÏ Ë
ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÓÏ, ÌÓ ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÓÚÎË˜ËÂ
ÓÚ ˝ÚËı „ÓÏÓÌÓ‚, Ò‚flÁ˚‚‡˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ò
‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏ ÔÓ‰ÚËÔÓÏ ·ÂÚ‡-
ÂˆÂÔÚÓÓ‚. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ˝ÚË ÏÓ-
ÎÂÍÛÎ˚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÔÂˆËÙË˜Ì˚ ‰Îfl
ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰ÚËÔ‡ ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓÓ‚, ‚
ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â Ò‚fl-
Á˚‚‡˛ÚÒfl ÒÓ ‚ÒÂÏË ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË.

Ç˚, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ÛÊÂ ÒÎ˚¯‡ÎË Ó
ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı ·ÂÚ‡ ‡„ÓÌËÒÚ‡ı. ç‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï Ë ÙÂÏÂ-
‡Ï fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ,
ÍÎ‡ÒÒËÙËˆËÛ˛˘ËÈÒfl Í‡Í ·ÂÚ‡ 2 ‡„Ó-
ÌËÒÚ. ÄÒÚÏ‡ÚËÍ‡Ï ÁÌ‡ÍÓÏ ‡Î¸·ÛÚÂÓÎ
(Ò‡Î·ÛÚ‡ÏÓÎ), Â˘Â Ó‰ËÌ ·ÂÚ‡ 2 ‡„ÓÌËÒÚ.
ç‡ÛÍÓÈ ‚˚fl‚ÎÂÌÓ, ˜ÚÓ ÒıÓ‰ÒÚ‚Ó ‡Î¸·Û-

ÚÂÓÎ‡ Ò ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË ·ÂÚ‡ 2 Ì‡ÏÌÓ„Ó
‚˚¯Â, ˜ÂÏ ÒıÓ‰ÒÚ‚Ó ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ‡. ì˜Ë-
Ú˚‚‡fl, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ·Ó„‡Ú˚ ÂˆÂÔ-
ÚÓ‡ÏË ·ÂÚ‡ 2 Ë ÚÓ, ˜ÚÓ ‡ÍÚË‚‡ˆËfl
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2 ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·˚ÒÚ˚È
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ (Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ Û ÊË-
‚ÓÚÌ˚ı), ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍË ‡Î¸·ÛÚÂÓÎ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚È
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ˜ÂÏ ÍÎÂÌ·ÛÚÂ-
ÓÎ. 

çÓ Í‡Í ˝ÚÓ ÌË Ô‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸ÌÓ, ÍÎÂÌ-
·ÛÚÂÓÎ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜-
Ì˚Ï ËÁ ˝ÚËı ‰‚Ûı ‚Â˘ÂÒÚ‚. í‡ÍÓÈ Ù‡ÍÚ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Á‡‰ÛÏ˚‚‡Ú¸Òfl ÏÌÓ„Ëı ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÚÂÎÂÈ. ëÔ‡¯Ë‚‡ÂÚÒfl: «éÚÍÛ‰‡ Ú‡-
Í‡fl ‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÓËÂÈ Ë
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛?». óÚÓ·˚ ÔÓÌflÚ¸
˝ÚÓ Á‡„‡‰Ó˜ÌÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
Â˘Â Ó‰ËÌ ÍÎ‡ÒÒ ÏÓÎÂÍÛÎ, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Ëı



Ì‡ ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ˚ — ·ÂÚ‡-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒ-
Ú˚, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â Í‡Í ·ÂÚ‡-·ÎÓÍ‡-
ÚÓ˚. ÅÂÚ‡-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ Ò‚flÁ˚‚‡˛ÚÒfl Ò
·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË, ÌÓ ‚ÏÂÒÚÓ ‡ÍÚË‚‡ˆËË
‚˚¯ÂÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı, ÓÌË Ëı ·ÎÓÍËÛ˛Ú.
ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÓÌË Á‡ÌËÏ‡˛Ú ÏÂÒÚ‡
‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡, ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
Îflfl ËÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸. äÓ„‰‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË
Ì‡ÁÌ‡˜‡ÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Ï Í˚Ò‡Ï ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ·ÂÚ‡ 2 ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ ÔÂÂ‰ ‰‡˜ÂÈ ËÏ
ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ‡, ÚÓ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡-
ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÛÒÚ‡ÌËÚ ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ‡. çÓ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ
ÔÓËÁÓ¯ÎÓ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÌË
·ÂÚ‡ 1, ÌË ·ÂÚ‡ 3 ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚
ÌÂ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ÏË
·ÎÓÍËÓ‚‡Ú¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ
˝ÙÙÂÍÚ˚ ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı. íÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰Ó-
Á˚ ·ÂÚ‡ 2 ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚÓ‚ ÒÏÓ„-
ÎË ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË,
‚ÒÂ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ ÔË Ó˜ÂÌ¸
·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÓÁ‡ı ÚÂfl˛Ú Ò‚Ó˛
ÒÔÂˆËÙË˜ÌÓÒÚ¸ Ë Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú-
Òfl Ò ÚÂÏË ·ÂÚ‡ ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË,
ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú,
‰‡ÊÂ ÂÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ ÚÂ, Ò ÍÓÚÓ˚-
ÏË ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚ÎË Ò‚flÁ˚-
‚‡Ú¸Òfl. 

Ç ËÚÓ„Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÓ-
Î‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÌÂÚËÔË˜Ì˚Â
ÂˆÂÔÚÓ˚ ·ÂÚ‡ 2. î‡ÍÚË˜ÂÒ-
ÍË, ÂˆÂÔÚÓ˚, Ì‡ ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ, ·ÓÎÂÂ ·ÎËÁÍË Í ·Â-
Ú‡ 2 ÂˆÂÔÚÓ‡Ï, ˜ÂÏ Í ·ÂÚ‡ 1
Ë ·ÂÚ‡ 3; ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÌË ÚÓ-
ÊÂ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÂ
ÂˆÂÔÚÓ˚ ·ÂÚ‡ 2. éÚÒ˛‰‡ Ë
Ì‡Á‚‡ÌËÂ «ÌÂÚËÔË˜Ì˚Â», Ú‡Í
Í‡Í ÓÌË, ıÓÚfl Ë ÓÔËÒ‡Ì˚, ÌÓ
Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ëı ÌËÍÚÓ ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÌÂÚË-
ÔË˜Ì˚Â ÂˆÂÔÚÓ˚ ·ÂÚ‡ 2
ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛ÚÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡ ÚË-
ÔË˜Ì˚ÏË ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. ç‡-
ÔËÏÂ, ÓÌË ÓÚÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ‚ ÊËÓ‚ÓÈ
ÚÍ‡ÌË, ıÓÚfl ÊË‚ÓÚÌ˚Â ÚËÔ‡ Í˚Ò Ë Ò‚Ë-
ÌÂÈ ËÏÂ˛Ú ÏÌÓ„Ó ÌÂÚËÔË˜Ì˚ı ÂˆÂÔÚÓ-
Ó‚ ·ÂÚ‡ 2. ùÚÓ ÌÂ ı‡‡ÍÚÂÌÓ ‰Îfl
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‡ ÍÓÌÍÂÚÌÂÂ — ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚÓ‚.

å˚¯Â˜Ì˚Â ÛÒËÎËfl ‚˚Á˚‚‡˛Ú Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‚ ÊËÓ‚ÓÈ
ÚÍ‡ÌË, ÌÓ Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ˜ËÒÎ‡ ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔ-
ÚÓÓ‚ ‚ ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı? Å˚ÎÓ
‚˚fl‚ÎÂÌÓ, ˜ÚÓ ˜ËÒÎÓ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2
‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ú‡ÍÊÂ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË (1), ÌÓ ÔÓÁË-
ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛ÚÒfl ·Ó-
ÎÂÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ÏË, ˜ÂÏ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â. ä
ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÂˆÂÔÚÓ-
Ó‚ ·ÂÚ‡ 2 ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ ÒÚ‡ÌÓ-

‚flÚÒfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË „ÓÏÓÌ‡ÏË. à
ÒÌÓ‚‡ Ì‡¯Ë ‰ÛÁ¸fl Í˚Ò˚ ÔÓÏÓ„ÎË Û˜Â-
Ì˚Ï Ó·˙flÒÌËÚ¸ ˝ÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ.

ä˚Ò˚, ÔÓ‰‚Â„‡‚¯ËÂÒfl ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï Ë ÔÓÎÛ˜Ë‚¯ËÂ ÍÎÂÌ·Û-
ÚÂÓÎ, ‚ ˆÂÎÓÏ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÎË
„Ó‡Á‰Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ, ˜ÂÏ Í˚Ò˚, ÔÓÎÛ-
˜Ë‚¯ËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ. åÓÊÂÚ
ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂÔÓÌflÚÌ˚Ï, ÂÒÎË ËÁ‚ÂÒÚÌÓ,
˜ÚÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡
2 Á‡ Ò˜ÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌÓ ÛÒËÎË-
‚‡Ú¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÍÎÂÌ·ÛÚÂ-
ÓÎ‡. å˚ Ì‡·Î˛‰‡ÂÏ ÔÓ‰Ó·Ì˚È
˝ÙÙÂÍÚ ÔË Ú‡ÍËı „ÓÏÓÌ‡ı, Í‡Í ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ, ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚È Ù‡ÍÚÓ
ÓÒÚ‡ 1 (IGF-1), Ë „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡. ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ˜ÚÓ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ-
„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ ÍÎÂÌ·ÛÚÂÓÎ‡, ‚˚Á‚‡ÌÌÓÂ
ÚÂÌËÌ„ÓÏ, fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ˜ËÒÎ‡ ‡ÚËÔË˜Ì˚ı ÂˆÂÔ-
ÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2 ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. 

ì Î˛‰ÂÈ ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â „ËÔÂ-
ÚÓÙËÛ˛ÚÒfl ‚ Ì‡ËÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË,

ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡
2. ÖÒÎË ˜ËÒÎÓ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2 Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÌÓ ÌÂ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ Ï‡ÒÒ˚, ‚˚,
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸, ÒÔÓÒËÚÂ, ˜ÚÓ ÊÂ ÚÓ„‰‡
ıÓÓ¯Â„Ó ‚ ÂˆÂÔÚÓ‡ı ·ÂÚ‡ 2. 

êÂˆÂÔÚÓ˚ ·ÂÚ‡ 2 ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÚË
ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË. ÇÓ-
ÔÂ‚˚ı, ÓÌË ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛Ú
‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ,
ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËË ‡‰-
ÂÌ‡ÎËÌÓÏ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎË-
ÌÓÏ. ì˜ÚËÚÂ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ
·ÂÚ‡-‡‰ÂÌ˝„Ë˜ÂÒÍËÂ ‡„ÓÌËÒ-
Ú˚, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚˚¯Â — ÍÎÂÌ-
·ÛÚÂÓÎ Ë ‡Î¸·ÛÚÂÓÎ, ÌÂ
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡ÏË Ó„‡ÌËÁÏ‡, ˝ÚÓ ÒËÌ-
ÚÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÏÓÎÂÍÛÎ˚. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl
Ì‡„ÛÁÍ‡ ·Û‰ÂÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl ÔË-
˜ËÌÓÈ ÓÒÚ‡ ÛÓ‚Ìfl ‡‰ÂÌ‡-
ÎËÌ‡ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ ‚
ÍÓ‚Ë.

å˚ „Ó‚ÓËÏ, ˜ÚÓ ‡ÍÚË‚Ë-
Á‡ˆËfl ‡‰ÂÌ˝„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓ-
ÒÚÓflÌËfl ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl ·˚Ú¸
‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ, ˜ÚÓ ‰‡-
ÎÂÍÓ ÌÂ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ. ç‡ÔËÏÂ,
‚ÎË‚‡ÌËÂ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ ‚˚Á˚‚‡-
ÂÚ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓÌËÊÂÌËÂ
ÛÓ‚Ìfl BCAA ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. é‰-
Ì‡ÍÓ ‰Û„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚ÁflÚ¸ ‚Ó
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‰Û„ËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‚ Ëı Ó·˘ÂÈ
Ï‡ÒÒÂ, ‡ÍÚË‚‡ˆËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2 ÔÓÌËÊ‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ (2). èÓ-
Í‡ Ï˚ Ê‰ÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡ÛÍ‡ ‚ÒÂ ÔÓ-
‰Ó·ÌÓ Ì‡Ï Ó·˙flÒÌËÚ,

·Î‡„Ó‡ÁÛÏÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰,
˜ÚÓ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ ÓÍ‡Á˚-
‚‡˛Ú ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡
Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ ÌÂ ËÁ-Á‡ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2.

î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ·˚ÎÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ‡Ú-
ÎÂÚ˚, ÔËÌËÏ‡˛˘ËÂ ·ÂÚ‡-·ÎÓÍ‡ÚÓ˚
ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰‚ÂÊÂ-
Ì˚ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ Í‡Ú‡·Ó-
ÎËÁÏÛ (ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ·ÂÚ‡-·ÎÓÍ‡ÚÓ˚ ÌÂ
‰‡˛Ú ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÛ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÛ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ˚) (3). ùÚÓ
‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓ˚ ÓÍ‡Á˚-
‚‡˛Ú Á‡˘ËÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı —
Ù‡ÍÚÓ, ÍÓÚÓ˚È Ó·˙flÒÌflÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ì‡ ÊË-
Ó‚˚Â ÂÁÂ‚˚. Ç˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡fl ÊËÌ˚Â
ÍËÒÎÓÚ˚ ËÁ ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚÓ‚, Í‡ÚÂ-
ıÓÎ‡ÏËÌ˚ ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÒÌ‡·Ê‡˛Ú Ó„‡-
ÌËÁÏ ˝ÌÂ„ËÂÈ, ÍÓÚÓ‡fl ‡ÒıÓ‰ÛÂÚÒfl ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. é‰Ì‡ÍÓ ÍÓ„‰‡ ·ÂÚ‡
ÂˆÂÔÚÓ˚ Á‡·ÎÓÍËÓ‚‡Ì˚, ÏÓ·ËÎËÁ‡-
ˆËfl ÊË‡ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ‡ Ë, ÍÓ„‰‡ Ò‚Ó·Ó‰-
Ì‡fl ˝ÌÂ„Ëfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÂÁÂ‚Ó‚



ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl, Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚ-
Òfl, ÍÓÏÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ‰Ó-
ÒÚÛÔÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË — ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
ÔÓÁËÚË‚Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ë ÌÓ-
‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Í‡Í ·˚ ÔflÏ˚-
ÏË, ÓÌË „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÍÓÒ‚ÂÌÌ˚Â. 

ÑÛ„ËÏ ‚‡ÊÌ˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ ·ÂÚ‡ 2
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl Ëı ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡
ÒËÎÛ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ·ÂÚ‡ ÂˆÂÔ-
ÚÓÓ‚ ÒÓ‰ÂÊËÚ Ï˚¯ˆ‡, ÚÂÏ
ÓÌ‡ ÒËÎ¸ÌÂÂ. êÂ„ÛÎflÌ˚Â ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸
·ÂÚ‡ ÂˆÂÔÚÓÓ‚, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ë ÒËÎÛ. äÓÌÂ˜ÌÓ,
˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚˚ıÓ‰
Ì‡·Ó‡ ÒËÎ˚, ÌÓ ˝ÚÓ ‚‡ÊÌ˚È
Ù‡ÍÚÓ. 

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‚˚¯ÂËÁ-
ÎÓÊÂÌÌÓÂ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ,
ÌÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ó·˙ÂÏ‡. ÖÒÎË
·ÂÚ‡ 2 ÂˆÂÔÚÓ˚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı
·˚ÎË ·˚ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÓ
‡Ì‡·ÓÎË˜Ì˚ÏË Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Í‡Í
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Í˚Ò˚, ÓÒÚ ÒËÎ˚
·˚Î ·˚ Ò‚flÁ‡Ì ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ Ï‡ÒÒ˚. éÍ‡-
Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ıÓÚfl ÓÒÚ ÒËÎ˚
fl‚ÎflÂÚÒfl, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ıÓÓ-
¯ËÏ ÔËÁÌ‡ÍÓÏ Ë Ó·˚˜ÌÓ
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÚÂfl ÒËÎ˚, ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÎÓıÓÈ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ.  

íÂÚËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ÓÍ‡Á˚‚‡Â-
Ï˚È ·ÂÚ‡ 2 ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË ‚
Ï˚¯ˆ‡ı — ÛÒÍÓÂÌËÂ ·‡Á‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÚÂÏÔ‡ Ó·ÏÂÌ‡. óÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ·ÂÚ‡ 2 ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‚ ‚‡¯Ëı
Ï˚¯ˆ‡ı, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‡‰Â-
Ì˝„Ë˜ÂÒÍ‡fl ÒÚËÏÛÎflˆËfl Á‡
Ò˜ÂÚ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡-
ÎËÌ‡ ·Û‰ÂÚ ‚ÂÒÚË Í  ÛÒËÎÂÌË˛
‡ÒıÓ‰Ó‚‡ÌËfl Í‡ÎÓËÈ. ùÚÓ
Ó·ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
Â„ÛÎflÌ˚ı Ë ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl
ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ‚ÂÒ‡. ÇÓÁÓÒ¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ Â-
ˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡ 2 ‚ ÊË‚ÓÚÌ˚ı ÚÍ‡Ìflı ·Û-
‰ÂÚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÎËÔÓÎËÁ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡
2 ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ·Û‰ÂÚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ò„Ó-
‡ÌËÂ ÊËÓ‚ ÔÛÚÂÏ ÛÒÍÓÂÌËfl ·‡Á‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÏÔ‡. ùÚÓ
ÏÓÊÂÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ÌÂ‰‡‚ÌÓ
ÓÚÍ˚ÚÓ„Ó ÌÂÔ‡ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ 3
(UCP-3), ÍÓÚÓ˚È ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÌ
‰Îfl Ï˚¯ˆ, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ‰‚Ûı
ÚËÔÓ‚ ÌÂÔ‡Ì˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚, UCP-2 Ë
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ UCP-1. 

í‡Í ˜ÚÓ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÚÂÌËÌ„ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚ ˜ËÒÎÓ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËı ÂˆÂÔÚÓ-
Ó‚ ÚËÔ‡ ·ÂÚ‡ 2 ‚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl „Î‡‚-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÔËÓÒÚ ÒËÎ˚, ‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ Ì‡ Ó·˙ÂÏ˚ Ï˚¯ˆ ÛÏÂÂÌÌÓÂ. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ËÏÂÂÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‡Ò¯ËËÚ¸ ‚ÎËfl-
ÌËÂ Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ.

íÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ÒÂÍÂˆËfl ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡
Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡, ‚˚Á˚‚‡ÂÏ‡fl ËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ‚Â‰ÂÚ Í Û‚Â-
ÎË˜ÂÌË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÎ˚ — ÔË˜ËÌ‡
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Ú‡ÍËÂ ‰Ó·‡‚ÍË, Í‡Í ma huang
ËÎË ˝ÙÂ‰‡ ÔÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓÔ˚ÚÍË.
é·‡ ˝ÚË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÛÒËÎË‚‡˛Ú ÒÂÍÂˆË˛
ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ÒËÎÛ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË
‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓÎÌÓ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ·ÂÚ‡
2, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÓÒÚ ÛÓ‚Ìfl Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏË-
ÌÓ‚ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÒÚÓÎ¸ ‚˚‡ÊÂÌ-
Ì˚È Á‡˘ËÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÌ„‡. ùÚ‡ ÒËÚÛ‡-
ˆËfl ËÁÏÂÌflÂÚÒfl, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÍÓ„‰‡ ËÌÒÛÎËÌ

ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÍÓ‚Ë ‚ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚Â-
Ïfl, ˜ÚÓ Ë ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ò ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌÓÏ. ä
ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ÚÂÌËÌ„ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë — ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Ô¸ÂÚÂ Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜Â-
ÒÍÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚, ‚‡ÊÌÓ
ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡.

Ç ÒÂËË ˝ÚËı ÒÚ‡ÚÂÈ fl ‡Ò-
ÒÏÓÚÂÎ ÏÌÓ„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚ Ë
„ÓÏÓÌ˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚Îfl-
˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË, ‚ÍÎ˛˜‡fl
ÙË·Ó·Î‡ÒÚÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ÓÒ-
Ú‡, IGF-1, „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡, ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ Ë ËÌÒÛÎËÌ. çÓ ˝ÚÓ
Â˘Â ÌÂ ‚ÂÒ¸ ÔÂÂ˜ÂÌ¸. å˚
Â˘Â Ó˜ÂÌ¸ ‰‡ÎÂÍË ÓÚ ÔÓÎÌÓ„Ó
ÁÌ‡ÌËfl Ë ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ‚ÒÂ„Ó,
˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò Ï˚¯ˆ‡ÏË
‚Ó ‚ÂÏfl Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
‡ ‚Â‰¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú Â˘Â Ë ‰Û-
„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚ ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓ˚Â
Ï˚ Â˘Â ÌÂ ‚˚‰ÂÎËÎË; Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÓÚÍ˚Ú˚È ÏËÓ-
ÒÚ‡ÚËÌ (ËÎË GDF-8), ,
ÍÓÚÓ˚È ı‡‡ÍÚÂÂÌ ‰Îfl ˜Â-
ÎÓ‚Â˜ÂÒÍËı Ï˚¯ˆ Ë Û„ÌÂÚ‡ÂÚ
ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. ä‡Í ÚÂÌËÌ„ ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÏËÓÒÚ‡ÚËÌ? ç‡
˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ÒÏÓÊÂÚ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏfl. Ä ‚Â‰¸ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ˜ÚÓ Ò‡Ï˚Â ‚‡ÊÌ˚Â
Ù‡ÍÚÓ˚ Â˘Â Ë ÌÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚.

íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡Â-
ÚÂ, ˜ÚÓ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÔÓfl‚-
ÎÂÌËÂ Í‡Í ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı,
Ú‡Í Ë ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Ù‡ÍÚÓ-

Ó‚, Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÔËÏÂ-
ÌËÚ¸ ˝ÚË ÁÌ‡ÌËfl Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ, ˜ÚÓ Ï˚ Ë
Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ. IM
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П ÓÏÌËÚÂ, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÓË‰˚ Ô‡-

‚ËÎË ÏËÓÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. ÅËÎÎ ·˚Î ÔÂ‚˚Ï, ÍÚÓ
Ì‡·‡Î 230 ÙÛÌÚÓ‚ Ú‚Â‰ÓÈ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ë ÓÌ Ò‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ ·ÂÁ ‰Ó-
·‡‚ÓÍ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡
Ë ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ‰ÓÔËÌ„Ó‚, ÔÓÓÊ-
‰‡˛˘Ëı Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı ÏÓÌÒÚÓ‚, ÍÓÚÓ-

˚Â ÒÂ„Ó‰Ìfl ‚ ÏÓ‰Â. à ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÚÓ, ÓÌ ·˚Î ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ì‡ ‚Â„ÂÚ‡Ë-
‡ÌÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ.

ÅËÎÎ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ËÎ ‚ Ò‚ÓËı ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚ı Á‡Î‡ı
Ú˚Òfl˜Ë Î˛‰ÂÈ. éÌ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ, ˜ÚÓ
·ÓÎÂÂ 90 % ‚ÓÔÓÒÓ‚ ÔÓ ÚÂÌËÌ„Û,
ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ, Í‡Ò‡˛ÚÒfl Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚. ëÎÂ‰Û˛˘‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ‡Á‡·ÓÚ‡Ì‡ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂ„Ó

ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡, ÍÓÚÓ˚È Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·˚ÒÚÂÂ ıÓ˜ÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸-
ÌÂÂ. 

å˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ Ó·˚˜ÌÓ ‡ÒÒÓˆË-
ËÛÂÚÒfl Ò ÒËÎÓÈ. äÛÔÌ˚È ÏÛÊ˜ËÌ‡
Ó·˚˜ÌÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÒËÎ¸Ì˚Ï  — ÂÒÎË
ÓÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÚËÔÓÏ ‚ÂÒ‡.
ÑÎfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ï‡Ò-
Ò‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ̂ ÂÌÌÓÈ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÙÓ-
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Программа 1*

* Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚË ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ò Ó‰ÌËÏ ‰ÌÂÏ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË
ÌÂ‰ÂÎ¸.

** óÂÂ‰ÛÈÚÂ ÒÂËË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ‡Á-
‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ

Программа 2*

* Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË ÌÂ-
‰ÂÎ¸

Программа 3 *

* Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚË ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸



ÏÛ  — ˝ÚÓ ·Óˆ˚, ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ˚-Ì‡Ô‡-
‰‡˛˘ËÂ, ÚÓÎÍ‡ÚÂÎË fl‰‡. ÑÎfl ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚, Ó‰Ì‡ÍÓ, ˆÂÎ¸˛ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ·ÂÁ
ÊË‡.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ‡Á‡·ÓÚ‡Ì˚ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÔÓ ‚ÒÂÏÛ ‚‡¯ÂÏÛ
ÚÂÎÛ Ë ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÎÓÊËÚ¸
ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÌÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl, ·ÂÁ ÒÎ‡·˚ı
ÏÂÒÚ. 

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ 25
ËÎË ·ÓÎÂÂ ÙÛÌÚÓ‚ Ï˚¯ˆ, Ì‡˜ÌËÚÂ
Ò ÔÓ„‡ÏÏ˚ 1, ÌÂ ÔËÌËÏ‡fl ‚Ó
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË ‚˚
ÛÊÂ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Â ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
‚˚ ‰Ó ÒËı ÔÓ ‰ÂÎ‡ÎË, ÌÓ ˝ÚÓ ‰‡ÒÚ
‚‡¯ÂÏÛ ÚÂÎÛ ¯‡ÌÒ ÔÂÂÒÚÓËÚ¸Òfl Ë
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸ ‚‡¯Ë Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓ-
ÊËÎËfl Í ÚÓÏÛ ÒÚÂÒÒÛ, ÍÓÚÓ˚È
ËÏ ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ‚˚‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÁ‰-
ÌÂÂ. Ç‡ÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÂ Ò ÔÓÎÌ˚Ï ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂÏ Ë
ÔÓÎÌ˚Ï ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ. ëÌ‡˜‡Î‡
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÈ ‚ÂÒ  —
ÓÍÓÎÓ ‰‚Ûı ÚÂÚÂÈ ‚‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó  — Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÛÊÌÓÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

çÂ ÚÓÓÔËÚÂÒ¸ ‚ ıÓ‰Â ‚‡¯Ëı ÒÂ-
ËÈ. éÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÓÍÓÎÓ ÚÂı ÏËÌÛÚ
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. ùÚÓÚ ¯‡„ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ‚‡Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂ-
Î˚È ‚ÂÒ, ÍÓ„‰‡ ÛÎÛ˜¯ËÚÒfl ‚‡¯‡
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. Ç‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË fl‚Îfl˛ÚÒfl Ì‡-
ÒÚÓfl˘ËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl
ÚÓ„Ó ÚÂÏÔ‡, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl. àÁ-Á‡ ·ÓÎ¸¯Ëı
ÔÂÂ˚‚Ó‚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË fl Â-
ÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚‡Ï Ì‡‰Â‚‡Ú¸ ÒÔÓÚË‚-
Ì˚È Ò‚ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌÂ
ÓÒÚ˚‚‡Ú¸. 

ÇÂ‰ËÚÂ ˜ÂÚÍËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È

‰ÌÂ‚ÌËÍ. èÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í Ì‡˜ÌÂÚÂ ‡-
·ÓÚÛ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, Á‡ÔË¯ËÚÂ
‚ÂÒ ÚÂÎ‡ Ë ‡ÁÏÂ˚ Ë ËÁÏÂflÈÚÂ Ëı
˜ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸. ÖÒÎË ÔÓ-
ÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚˚ ÌÂ Ì‡·Â-
ÂÚÂ ‚ÂÒ, ÔÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ Ò
Í‡ÎÓËflÏË. çÂ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ Ì‡
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔËÓÒÚ ‚ ‚ÂÒÂ ‚ ÔÂ‚Û˛ ÌÂ-
‰ÂÎ˛-‰‚Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯‡ ÒËÒÚÂÏ‡
‰ÓÎÊÌ‡ ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚ¸Òfl Í Û‚ÂÎË˜Ë‚-
¯ÂÈÒfl ‡·Ó˜ÂÈ Ì‡„ÛÁÍÂ Ë ‡ÒıÓ‰Û
˝ÌÂ„ËË.

ëÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ ÚÂÌËÌ„Û
é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‰˚-

¯‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‡‰Ë Ï‡Ò-
Ò˚ Ë ÒËÎ˚.  çÂ Á‡‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ
‰˚ı‡ÌËÂ ‚ Ò‡Ï˚È ÚflÊÂÎ˚È ÏÓÏÂÌÚ
ÔÓ‰˙ÂÏ‡. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÔÓ-
ËÁ‚ÂÒÚË ‚˚‰Óı. 

ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÎÂ„ÍËÏ ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
ÂÏ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÓÍÓÎÓ
‰‚Ûı ÚÂÚÂÈ ‚‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡.
äÓ„‰‡ ‚˚ Ò ÎÂ„ÍÓÒÚ¸˛ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ Ì‡ ‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı. ÇÒÂ„‰‡
‰Ó·Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl
Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔË Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË. 

èÓ„‡ÏÏ‡ 3 ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì‡
Ì‡ ÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ‡ÁÏË-
ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡, Á‡ÚÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò
Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸. Ç‡Ï
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, ÌÓ ÓÚ ÚÂı ‰Ó ÔflÚË ÏË-
ÌÛÚ ·Û‰ÂÚ Í‡Í ‡Á. 

é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ ÒÓÌ Ë ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËfl.
Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ó‰ÌËÏ Î˛‰flÏ ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂ-
ÌË ‰Îfl ÒÌ‡, ‰Û„ËÏ  — ÏÂÌ¸¯Â,
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Û‰ÂÎËÚ¸ ıÓÚfl ·˚ ‚ÓÒÂÏ¸
˜‡ÒÓ‚ ‰Îfl ÍÂÔÍÓ„Ó ÒÌ‡. ãÓÊ‡Ò¸
ÒÔ‡Ú¸ Í‡Ê‰˚È ‚Â˜Â ‚ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ
‚ÂÏfl, ‚˚ ÔÓÏÓ„‡ÂÚÂ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ò‡-
ÏÓÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸
·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚ˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

è‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Ë„‡ÂÚ
‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË ‡Á-
ÏÂ‡ Ë ÒËÎ˚. èÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Û-
Ï‡ÈÚÂ Ó·Ó ‚ÒÂÈ Ò‚ÓÂÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó ‡·ÓÚÂ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ. á‰ÓÓ‚ÓÂ, ÔÓÁË-
ÚË‚ÌÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ ‚‡¯Â
ÚÂÎÓ Ë Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡Ò ÎÛ˜¯Â Í‡Í ÎË˜-
ÌÓÒÚ¸. 

íÛ‰ÌÓ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ,
ÍÓÚÓ‡fl ·˚ ‚ÒÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ‡. ì Î˛-
‰ÂÈ ‡ÁÌ˚Â ‚ÍÛÒ˚ Ë ÙËÌ‡ÌÒÓ‚˚Â
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË, ‰‡ Ë Ì‡ÎË˜ËÂ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÏÂÒÚÌÓÒ-
ÚË Í ÏÂÒÚÌÓÒÚË, ÓÚ ÒÂÁÓÌ‡ Í ÒÂÁÓÌÛ.
ì ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ‚Ë-
‰˚ ÔË˘Ë ‡ÎÎÂ„Ëfl. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚-
·‡Ú¸ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÔËÚ‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â
‚‡Ï ÔÓ‰ıÓ‰flÚ, ÌÓ ÂÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
Ó·˘Ëı ÒÓ‚ÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚ÏË ‚ÒÂ„‰‡
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl. ïÓÓ-
¯Ó Á‡‚Ú‡Í‡ÈÚÂ. Ç˚ ‰‡ÂÚÂ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÛ ÌÛÊÌÓÂ ÂÏÛ ÚÓÔÎË‚Ó ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ. ç‡˜Ë-
Ì‡ÈÚÂ ‰ÂÌ¸ ıÓÚfl ·˚ Ò 50 „ ·ÂÎÍ‡,
ÔÎ˛Ò ÌÂÏÌÓ„Ó ÊËÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
èËÌËÏ‡ÈÚÂ ÔË˘Û Â„ÛÎflÌÓ ‚ Ó‰-
ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl, Ò Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ÏË
ËÌÚÂ‚‡Î‡ÏË. ÖÒÎË ‚˚ ÔËıÓ‰ËÚÂ Í
‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÚË ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë ‚
‰ÂÌ¸ ÌÂ ‰‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Í‡ÎÓËÈ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡ÁÏÂ
Ï˚¯ˆ, Â¯¸ÚÂ ·ÓÎÂÂ ÏÂÎÍËÏË ÔÓ-
ˆËflÏË  — ÔËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â
ÚË ˜‡Ò‡. ÖÒÎË ‚˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ ÒÓ‚ÒÂÏ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ,
‚˚ÔË‚‡fl ÔÓ Í‚‡ÚÂ ÏÓÎÓÍ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. 

ÖÒÎË ‚‡¯ÂÈ ˆÂÎ¸˛ fl‚ÎflÂÚÒfl ·˚-
ÒÚÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ, ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÓÚ 4000 ‰Ó
5000 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸ Ë 150 „ ·ÂÎÍ‡.
ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ·ÂÎÓÍ ·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ËÁ ÔË˘Ë, ˜ÂÏ ËÁ ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. ïÓÓ¯ËÈ ·ÂÎÍÓ‚˚È
Ì‡ÔËÚÓÍ, ËÎË ‰‚‡, ÔÓÎÂÁÂÌ, ÌÓ ÓÌ
ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÏÂ˘‡Ú¸ ‚‡¯Û Ó·˚˜-
ÌÛ˛ ÔË˘Û. Ç‡Ï Ú‡ÍÊÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ÏÂ-
ÒÚÂ Ò ÔË˘ÂÈ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚
Ç, ë Ë Ö.

ÇÂÎËÍËÈ ‡Ì„ÎËÈÒÍËÈ ÙËÎÓÒÓÙ
ÑÊÓÌ ãÓÍÍ ÔËÒ‡Î: «å˚ ÓÊ‰‡ÂÏÒfl Ò
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏË Ë ÒËÎ‡ÏË, ÒÔÓÒÓ·Ì˚-
ÏË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ì‡ ‚ÒÂ, Ë ˝ÚÓ ÏÓ„ÎÓ
·˚ Á‡‚ÂÒÚË Ì‡Ò ‰‡Î¸¯Â, ˜ÂÏ ˝ÚÓ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸; ÌÓ
ÎË¯¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ˝ÚÓÈ ÒËÎ˚ ‰‡ÂÚ Ì‡Ï
ÛÏÂÌËfl Ë Ì‡‚˚ÍË ‚ ̃ ÂÏ-ÚÓ, Ë ‚Â‰ÂÚ Ì‡Ò
Í ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Û». àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚‡¯Ë
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ë ÒËÎ˚, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ ÒÂ·Â ·ÓÎÂÂ Ó·˙ÂÏÌÛ˛ Ë ÒËÎ¸ÌÛ˛
ÍÓÌÒÚËÚÛˆË˛. ùÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ ÛÊÂ ‰Ó-
Í‡Á‡ÌÌ˚È ÔÛÚ¸ Í ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏÛ
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û.  IM
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В 1975г ìÓÎÎÂ ÛÒÚ-
ÂÏËÎ Ò‚ÓË

‚ÁÓ˚ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û ‚ ÍÓÌÍÛÒÂ IFBB «åË-
ÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ», ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î
ÔÓÈÚË ‚ èÂÚÓËË, ûÊÌ‡fl ÄÙËÍ‡.
Ö„Ó ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÒÓÔÂÌËÍ‡ÏË ·˚ÎË
å‡ÈÍ ä‡Úˆ (Mike Katz), èÓÎ É‡ÌÚ
(Paul Grant) Ë ÒÂÌÒ‡ˆËÓÌÌ˚È ÌÓ‚Ë˜ÓÍ
êÓ··Ë êÓ·ËÌÒÓÌ (Robbie Robinson).
êÓ·ËÌÒÓÌ, É‡ÌÚ Ë ìÓÎÎÂ ‚ÒÂ ÚÂÌË-

Ó‚‡ÎËÒ¸ ‚ Gold’s ‚ ÇÂÌÂˆËË, Ú‡Í ÊÂ
Í‡Í Ë ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â, î‡ÌÍÓ
äÓÎÓÏ·Ó (Franco Columbu) Ë î˝ÌÍ
áÂÈÌ (Frank Zane).

ÅÓ¸·‡ ·˚Î‡ Ú‡ÍÓÈ „Ófl˜ÂÈ Ë Ì‡-
ÔflÊÂÌÌÓÈ, ˜ÚÓ ÒÚ‡Î‡ ÔÂ‰ÏÂÚÓÏ Ô‡-
Ë. ìÓÎÎÂ ÔÓÒÔÓËÎ ÒÓ ‚ÒÂÏË, ÍÚÓ
ÔË¯ÂÎ, Ì‡ $100 Ò ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓ-
·Â‰ËÚ ‚ÒÂı, Ë Ì‡˜‡Î ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËÂ Ó‰-
ÌÓÈ ËÁ ‚ÂÎË˜‡È¯ËÈ ÊÛÎ¸ÌË˜ÂÒÍËı

Ò‰ÂÎÓÍ ‚ ËÒÚÓËË ÒÔÓÚ‡. éÌ Ì‡˜‡Î ÔÓ-
fl‚ÎflÚ¸Òfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ ‚ ÏÂ¯ÍÓ-
‚‡ÚÓÈ Ó‰ÂÊ‰Â, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ Â„Ó
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÚÓÎÒÚ˚Ï. éÌ ‰ÂÎ‡Î
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, Á‡ÚÂÏ Ì‡˜ËÌ‡Î
Ê‡ÎÓ‚‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ÓÌ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÂ·fl ÌÂ-
‚‡ÊÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
Ë ÛıÓ‰ËÎ. à 18 ÌÂ ‚Âfl˘Ëı ‚ Â„Ó ÔÓ·Â-
‰Û ÔÓÒÚ‡ÍÓ‚ ÔÓÒÚ‡‚ËÎË ÔÓÚË‚ ÌÂ„Ó. ü
ÔÓÒÚ‡‚ËÎ $100 Ì‡ êÓ··Ë êÓ·ËÌÒÓÌ‡.

çÓ ÚÂÏ Ù‡ÍÚÓÏ, Ó ÍÓÚÓÓÏ Ï˚ ÌÂ
ÁÌ‡ÎË, ·˚ÎÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ìÓÎÎÂ ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl Í‡Í Ó‰ÂÊËÏ˚È ‚ Mickey’s Gym ÌÂ‰‡-
ÎÂÍÓ ÓÚ êÂ‰ÓÌ‰Ó ÅË˜. éÌ ÔÓfl‚ËÎÒfl
Ì‡Í‡˜ÂÌÌ˚Ï Í‡Í ÏÂ‰‚Â‰¸ Ì‡ ÍÓÌÍÛÒÂ
«åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ» Ë ÔÓ·Â‰ËÎ Ëı ‚ÒÂı.
éÌ Ú‡ÍÊÂ ÒÓ·‡Î $1800 Ì‡ÎË˜Ì˚ÏË Ò
Ó·Ï‡ÌÛÚ˚ı ËÏ ÔÓÒÚ‡ÍÓ‚. éÌ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
ÔÂÔÓ‰‡Î ÏÌÂ ÛÓÍ —  ÌËÍÓ„‰‡ Ë ÌË Ó
˜ÂÏ ÌÂ Á‡ÍÎ˛˜‡Ú¸ Ô‡Ë Ò äÂÌÓÏ ìÓÎÎÂ-
ÓÏ.

ïÓÚfl ÓÌ Ë Ó·Î‡‰‡Î Ó˜ÂÌ¸ ÒËÏÏÂÚ-
Ë˜Ì˚Ï ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂÏ, ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó ìÓÎÎÂ ·˚Î ÁÌ‡ÏÂÌËÚ ÌÓ„‡ÏË,
ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ËÏË ÒÂÌÒ‡ˆË˛. ÇÓÚ, ÔÓ
Â„Ó ÒÎÓ‚‡Ï, ÚÂ ÏÂÚÓ‰˚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ

ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î, ‡Á‚Ë‚‡fl Ëı. 
åÌÓ„ËÂ Ô‡ÌË ËÏÂ˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÂ ·Â‰-

‡  —  ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‰‡ÊÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ
Í‡ÍÓ„Ó— ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ ·Â-
‰Â, Í ÍÓÚÓÓÏÛ ÒÚÂÏËÎËÒ¸ ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚ˚, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ‰Îfl ÌËı fl‚ÎflÂÚÒfl
ˆÂÎ¸˛ 20— ‰˛ÈÏÓ‚‡fl ÛÍ‡. íÂÏ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÔÛÚË
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, Ë ˝ÚÓ ˝ÒÚÂÚË-
Í‡. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÏÂÚ¸  ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ,
ÙÓÏÛ Ë ÂÎ¸ÂÙ, — ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl  ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl  ‚ÒÂı ˝ÚËı Í‡˜ÂÒÚ‚ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú
Ó‰ÌÓ ÔÓÚË‚ ‰Û„Ó„Ó. å‡ÒÒ‡, ‰ÓÒÚË„‡Â-
Ï‡fl ÔÛÚÂÏ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Ò‚Ó‰ËÚ Ì‡ ÌÂÚ
˝ÎÂ„‡ÌÚÌÛ˛ ÙÓÏÛ Ë ÂÎ¸ÂÙ. îÓÏ‡,
ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ‡fl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÚÂ·ÛÂÚ Ó„-
ÓÏÌÓ„Ó ÚÛ‰‡ Ë ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÛÏÂÌ¸¯Â-
ÌË˛ ‡ÁÏÂ‡. óÂÚÍÓÒÚ¸ ÂÎ¸ÂÙÌ˚ı ÎË-
ÌËÈ, ÍÓÚÓ‡fl Ú‡ÍÊÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÛÚÂÏ
ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÔÂˆË‡Î¸-
Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÚÂ·ÛÂÚ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl
‰ËÂÚ˚, ˜ÚÓ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ÔË‚Ó‰ËÚ Í
ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛ Ï‡ÒÒ˚. ñÂÎ¸˛ fl‚ÎflÂÚÒfl
‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ·‡Î‡ÌÒ‡ ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË ÚÂ-
Ïfl Ù‡ÍÚÓ‡ÏË.

Ç‡ÊÌÂÈ¯‡fl ‚Â˘¸, ÍÓÚÓÛ˛ fl ÓÚ-
Í˚Î ‰Îfl ÒÂ·fl — ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ì‡‰ ·Â‰‡ÏË Ì‡‰Ó ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË, ÍÓ„‰‡ ‚‡¯ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ Ë ˝ÌÂ„Ëfl Ì‡-
ıÓ‰flÚÒfl ‚ Ò‚ÓÂÈ ‚˚Ò¯ÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. ê‡·ÓÚ‡
Ì‡ ÌÓ„Ë ÚflÊÂÎ‡. ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ‡Á‰ÂÎ¸-
ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÍÓÚÓÓÈ fl
ÚÂÌËÛ˛ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, Î‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚, „Û‰¸ Ë ÛÍË ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ,
ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ, ‡ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ËÍ˚,
·Â‰‡ Ë Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ‰‡˛ ‚Ó ‚ÚÓ-
ÌËÍ, ˜ÂÚ‚Â„ Ë ÒÛ··ÓÚÛ. ÇÓÚ ˝Ú‡ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡.  

èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ÚflÊÂÎÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ.
ùÚÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‰Îfl ÓÒÚ‡. èÓÎÓÊËÚÂ



¯Ú‡Ì„Û ÔÓ‚˚¯Â Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, Û ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl
¯ÂË, Ë ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‰ÂÊËÚÂ ÒÔËÌÛ ÔflÏÓ. ü ÒÏÓÚ˛ ‚ Ó‰-
ÌÛ ÚÓ˜ÍÛ ÔflÏÓ  ‚ÔÂÂ‰Ë ÒÂ·fl, ˜ÚÓ·˚
„ÓÎÓ‚Û ‰ÂÊ‡Ú¸ ÔËÔÓ‰ÌflÚÓÈ, ‡ ÒÔËÌÛ
‚˚ÔflÏÎÂÌÌÓÈ. ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl ·ÓÒËÍÓÏ, ÒÚÓfl ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ÔÓÎÛ. á‡
Ò˜ÂÚ ˝ÚÓ„Ó fl ‰Ó·Ë‚‡˛Ò¸ ıÓÓ¯ÂÈ ˚-
˜‡ÊÌÓÒÚË Ë ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl, Ë ·Â‰‡ ‡·Ó-
Ú‡˛Ú Ì‡ÔflÊÂÌÌÂÂ, ÂÒÎË fl ÌÂ
ÔÓ‰ÍÎ‡‰˚‚‡˛ ÔÓ‰ ÔflÚÍË ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ.
èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ·ÂÁ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚
Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÒ-
ÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸, ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ Â˛. ü ÌÂ ÓÔÛ-
ÒÍ‡˛Ò¸ ÌËÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
·Â‰Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÚÓ„‰‡ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÒÍÓ-
ÂÂ Ï˚¯ˆ˚ fl„Ó‰Ëˆ, ˜ÂÏ ·Â‰‡. ü  ‡Á-
ÏËÌ‡˛Ò¸ Ò ÎÂ„ÍËÏ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ÔÛÚÂÏ
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èË ‚ÚÓÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â fl
‰Ó·‡‚Îfl˛ ‚ÂÒ Ë ‰ÂÎ‡˛ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ;
Á‡ÚÂÏ fl ‰ÂÎ‡˛ ÚÂÚËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ‰Ó·‡‚-
ÎÂÌËÂÏ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ë 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË;
˜ÂÚ‚ÂÚ˚È ÔÓ‰ıÓ‰  — ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡ Ë 6
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ;  Ë Á‡ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‰-
ıÓ‰  —  Ò‡Ï˚È ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È fl
ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓ„Û ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.
åÓÈ ÎÛ˜¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú  —  ˝ÚÓ ÔflÚ¸
‡Á Ò 575 ÙÛÌÚ‡ÏË.

íflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÌÓ„‡ÏË. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ Ó·˙ÂÏ  ‚ÌÂ¯-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰Â  (vastus lateralis). éÌÓ
Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒÂ‰-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰Â. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‡Á-
ÏflÚ¸Òfl, ÔÂ‚˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ò ·ÓÎÂÂ
ÎÂ„ÍËÏ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ·Â‰‡ Ë ÍÓÎÂÌË

ÔÓ‰ ‰Û„ËÏ Û„ÎÓÏ. ü Ì‡‡˘Ë‚‡˛ ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÂ  ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ò Í‡Ê‰˚Ï
ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ, ÒÓÒÚÓfl˘ËÏ ËÁ 12 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ‚ÒÂ„Ó ‰ÂÎ‡˛ ÔflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. åÓÈ
ÔÂ‰ÂÎ —  ˝ÚÓ 1000 ÙÛÌÚÓ‚ ‚ 12 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ,
˜ÚÓ ÚÂ·Û˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl.

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.
ùÚÓ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ ·ËˆÂÔÒ ·Â‰‡, Ë ‚‡¯Ë
ÌÓ„Ë ‚˚„Îfl‰flÚ ·ÓÎÂÂ Ó·˙ÂÏÌ˚ÏË. ü
ÒÚ‡‡˛Ò¸ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰ÂÊ‡Ú¸
ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÓ, ‰‚ËÊÛÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓ„Ë.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl ‚‚ÂıÛ Ë ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÚfl„Ë-
‚‡ÌËfl ‚ÌËÁÛ.  ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÔflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂ-
Î˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÏ ‚‡Ï
ÒÚÓ„Ó ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÚÂıÌËÍË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl.

Ç˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÌÓ„ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.
ùÚÓ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÙÓÏÛ Ë ÔÓËÒÓ‚ÍÛ
Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚.  ùÚÓ ıÓÓ¯ÂÂ Á‡ÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ·Â‰‡ÏË  ‰Ó ÚÂı
ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ Á‡‚ÂÂ˘ËÚÂ ÓÚ Ì‡ÚÛ„Ë,
ÌÂ ÔÓ‰‚Â„‡fl Ì‡„ÛÁÍÂ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸
ÒÔËÌ˚ Ë ÌÂ ÚÂ·Ûfl ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚‡ ÍËÒÎÓÓ‰‡.  ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÔflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ ÔÓ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ. á‡‰ÂÊËÚÂ
Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë
Ì‡Ôfl„‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â ‰Ó Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í
‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

ÖÒÎË ‚˚, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, Á‡ËÌÚÂÂÒÓ-
‚‡Ì˚ ‚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË ÌÓ‚ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ

Ï‡ÒÒ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ÖÒÎË ‚˚ „Ó-
ÚÓ‚ËÚÂÒ¸ Í ÍÓÌÍÛÒÛ ËÎË ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍ‡Ï,
ÚÂÌËÛÈÚÂ ÌÓ„Ë ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó
˝ÚÓ„Ó ÒÓ·˚ÚËfl ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Â˘Â ÔflÚÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, É‡ÍÍ— ÔËÒÂ‰˚, ‰Îfl ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ˜ÂÚÍÓÒ-
ÚË Ó˜ÂÚ‡ÌËÈ Ë ÙÓÏ˚.

Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰‡‚‡Ú¸ ÒÂ·Â ÏËÌËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË.
èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ÊË-
ÏÓ‚ fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡˛ ·ÓÎÂÂ ÏË-
ÌÛÚ˚. éÚ 30 ‰Ó 45 ÒÂÍÛÌ‰  — ˝ÚÓ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‰ÓÔÛÒÚËÏÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl
‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. Ç˚ ÊÂ ıÓÚËÚÂ,
˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ,
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‚‡¯Ë ·Â‰‡ ÊÂÒÚÍÓ Ë
·˚ÒÚÓ.

ÇÓÚ ÔÓÎÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. çÂ Á‡·˚‚‡È-
ÚÂ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò Ú‡ÍËÏ
·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÂ ‚˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·Ì˚. 

éÔËÒ‡ÌÌ‡fl ‚˚¯Â ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÚflÊÂÎ‡ ‰Îfl ÏÂÌÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚ı ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚÓ‚. ÇÓÚ ıÓÓ¯ËÈ ‚‡Ë‡ÌÚ ‰Îfl ÌËı.

èÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡

ÇÓÚ Â˘Â Ó‰Ì‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓ‡fl
Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ Ò
ÚÓ˘ËÏË ÌÓ„‡ÏË, ÒÎ‡·Ó Â‡„ËÛ˛˘ËÏË
Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

* ë Í‡Ê‰˚Ï ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ
Ì‡‡˘Ë‚‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ.

ÖÒÎË Û ‚‡Ò ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ ÌÂ ÔÓ‰‰‡˛Ú-
Òfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛, ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ëı Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ
ÏÂÒÚÓ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ò„Ë-
·‡ÌËÈ ÌÓ„ ÔÂÂ‰ ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ÙÓÒËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â. 

ùÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰‡˛Ú ‚ÒÂÒÚÓÓÌ-
Ì˛˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â, Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÁÏÂ Ë ÛÎÛ˜¯‡fl
ÙÓÏÛ Ë ËÒ˜Â˜ÂÌÌÓÒÚ¸ ·Â‰Â. IM



ХОРОШИЙ ЧЕРПАК

ПРОТЕИНА



С Ó„Î‡ÒÌÓ îÂÌÒËÒÛ çÂÚÚÎÛ (Francis
Nettl), ‰ÓÍÚÓÛ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı Ì‡ÛÍ,

·˚‚¯ÂÏÛ ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎ˛ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Ë
Â‡·ËÎËÚ‡ˆËÓÌÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚ îÎÓÚ‡
ëòÄ, «àÒÚÓ˜ÌËÍ ‚˚ÒÓÍÓ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍË ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸-
¯Â ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ, ·Î‡„Ó‰‡fl
Ò‚ÓËÏ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì˚Ï Ò‚ÓÈÒÚ‚‡Ï ‡·ÒÓ·-
ˆËË Ë Á‡‰ÂÊÍË» (1). ÖÒÎË Ç˚ ÔÓÙÂÒ-
ÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ËÎË ıÓÚËÚÂ
ÒÚ‡Ú¸ Ú‡ÍÓ‚˚Ï, ËÎË ÔÓÒÚÓ Í‡ÍËÂ-ÌË-
·Û‰¸ ÒÂ‰ÌËÂ ÑÊÓ ËÎË ÑÊÂÈÌ, ÍÓÚÓ˚Â
‰ÂÚ‡Î¸ÌÓ ËÁÛ˜‡˛Ú Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ÒÚ‡‡flÒ¸ Â¯ËÚ¸, ÂÒÚ¸ ÎË
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ·ÂÎÓÍ, ˜ÚÓ·˚
ÛÒËÎËÚ¸ Ç‡¯ ÂÊËÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‰ÓÍ-
ÚÓ çÂÚÚÎ ‚˚‡ÁËÎ ÔÓ·ÎÂÏÛ ‚ ‰‚Ûı
ÒÎÓ‚‡ı.

ÇÓÔÓÒ Ó ÚÓÏ, ÌÛÊÌ˚ ÎË ·ÓÎ¸¯ËÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‰ËÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ‰Îfl ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÚËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ÒËÌÚÂÁ ·ÂÎÍ‡
Ë ÛÒËÎËÚ¸ „ËÔÂÚÓÙË˛ Ë ÒËÎÛ Ï˚¯ˆ,
Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÚÒfl ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ 100 ÎÂÚ, ˝ÚË ‰Â-
·‡Ú˚ ÔÓ‰ÔËÚ˚‚‡˛ÚÒfl ÌÂÓ·˚˜Ì˚ÏË Á‡-
fl‚ÎÂÌËflÏË Ë ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ
ËÏÂ˛˘ËıÒfl Á‡Ô‡ÚÂÌÚÓ‚‡ÌÌ˚ı Ï‡ÓÍ
·ÂÎÍÓ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. óÚÓ·˚ ÔÓ‰ÎËÚ¸
Ï‡ÒÎ‡ ‚ Ó„ÓÌ¸, ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ Ç˚
ÔËıÓ‰ËÚÂ ‚ ÏÂÒÚÌ˚È ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î,
ÍÎÛ· Á‰ÓÓ‚¸fl ËÎË Ï‡„‡ÁËÌ Á‰ÓÓ‚ÓÈ
ÔË˘Ë, Ç˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÔflÏ˚ı ÓÚ‚ÂÚÓ‚.
ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÂÍÎ‡ÏÛ — Ë ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡-
flı Ì‡Û˜Ì˚È Ê‡„ÓÌ — ÚÓ ÎÂ„˜Â ·Û‰ÂÚ
‡Á„‡‰‡Ú¸ Ú‡ÈÌÛ, ÓÍÛÊ‡˛˘Û˛ ·ÂÎÍÓ-
‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ë ÚÓ, Í‡Í ‚˚·Ë‡Ú¸ Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚. Ç‡Ï ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÓÓÛÊÂÌÌ˚Ï ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË.

ÅÂÎÍË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï ÒÚÓË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ï‡ÚÂË‡ÎÓÏ ÊËÁÌË, ÓÒÌÓ‚Ì˚-
ÏË ÒÚÛÍÚÛÌ˚ÏË ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ÏË ÚÂÎ‡.
èË˘Â‚˚Â ·ÂÎÍË ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌÌ˚ÏË ˜ÂÂÁ
ÍË¯Â˜ÌËÍ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔË˘Â‚‡-
ÂÌËfl ÓÌË ‡Ò˘ÂÔÎfl˛ÚÒfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÏÂÎ-
ÍËÂ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË. ÅÓÎÂÂ ÏÂÎÍËÂ ‡„ÂÌÚ˚
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓÌËÍ‡Ú¸ ˜ÂÂÁ ÒÚÂÌÍÛ ÍË-
¯Â˜ÌËÍ‡, ÓÌË ÔÓ„ÎÓ˘‡˛ÚÒfl ÍÓ‚flÌ˚Ï
ÔÓÚÓÍÓÏ, Á‡ÚÂÏ ÓÌË ‚ÌÓ‚¸ ÒÓÂ‰ËÌfl˛ÚÒfl
Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ë ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËfl ÒÚÛÍÚÛ Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÄÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚, ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌ˚Â ‰Îfl ˝ÚÓÈ
ˆÂÎË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ˝ÌÂ„ËË. Ç Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ËÁ‚ÂÒÚÌÓ 22 ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚, ‚ÓÒÂÏ¸ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl
ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ÏË ‚ ÚÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ, ˜ÚÓ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ëı Ò‡ÏÓ-
ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ëı ÌÛÊÌÓ
‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ Ò ÔË˘ÂÈ. éÒÚ‡Î¸Ì˚Â 14, ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚Â Í‡Í Á‡ÏÂÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚,



‚˚‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl ‚ Ç‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ. Ç
ÔËÎ‡„‡˛˘ÂÈÒfl Ú‡·ÎËˆÂ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌ˚
‚ÒÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚.

äÓ„‰‡ Ç˚ ÒÏÓÚËÚÂ ‚ ÁÂÍ‡ÎÓ, Ç˚
‚Ë‰ËÚÂ ·ÂÎÓÍ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËË. Ç‡¯Ë ‚ÓÎÓÒ˚,
„Î‡Á‡, ÍÓÊ‡, ÍÓÒÚË, ÒÂ‰ˆÂ, ‚ÂÌ˚, Ï˚¯-
ˆ˚ Ë „ÂÌ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú Ç‡¯
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚È ÔÓÂÍÚ, Ò‰ÂÎ‡Ì˚ ËÁ
·ÂÎÍ‡. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl, Í‡Í ‰Û„ËÂ ÔË˘Â‚˚Â
Ù‡ÍÚÓ˚ ‚‡ÊÌ˚, ÌÓ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ËÏÂÌÌÓ ·ÂÎÓÍ ÒÚÓËÚ Ç‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚.
íÓÎ¸ÍÓ ·ÂÎÓÍ ‰‡ÂÚ Ç‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï
‡ÁÓÚ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ÓÒÚ‡, ‚˚Á‰Ó-
Ó‚ÎÂÌËfl Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. çË˜ÚÓ ÌÂ
‰‡ÂÚ Ç‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ‡ÁÓÚ‡, ˜ÂÏ ·ÂÎÓÍ, ÌË
Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÌË ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÛ·-
ÒÚ‡ÌˆËË — ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Á‡ÏÂ‰Îfl˛˘ËÂ
‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ — ÊË-
˚ ËÎË ÍÂ‡ÚËÌ Ë çåÇ (2).

ïÓÚfl ÏÂÊ‰Û ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ÏË Ë Á‡ÏÂ-
ÌËÏ˚ÏË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
˜ÂÚÍÓÂ ‡ÁÎË˜ËÂ, ÚÂÏËÌ «Á‡ÏÂÌËÏ˚Â»
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ç‡Ï ÌÛÊÌ˚ ‚ÒÂ ÓÌË ‰Îfl ·ÓÎ¸-
¯Â„Ó ÓÒÚ‡. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÍÓ„‰‡
ÒËÌÚÂÁËÛ˛ÚÒfl Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ·ÂÎÍË,
‰ÓÎÊÌ˚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
‚ÒÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚. (3)

ëÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl Ì‡ÛÍ‡ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËÂ ÔËÚ‡ÌËfl
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ Ë ˜ÚÓ ÔË ˜‡ÒÚÓÏ ÛÔÓ-

ÚÂ·ÎÂÌËË ÔË˘Ë — ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ 6
‡Á ‚ ‰ÂÌ¸ — ‡ÚÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸
‡ÒÔ‡‰ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡. èË ËÁÛ˜Â-
ÌËË Á‡‰ÂÊÍË ‡ÁÓÚ‡ Ë ‡·ÒÓ·ˆËË ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ Û˜ÂÌ˚Â
Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÊË‚ÂÚ Ë
‰˚¯ËÚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È ÔÛÎ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÔËÒ‡Ì
Í‡Í Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ÂÁÂ‚Û‡ Ò ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡Ú¸ Ë Á‡ÌÓ‚Ó ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
ÚÍ‡Ì¸. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ÔËÌËÏ‡ÂÚÂ
‚ÌÛÚ¸ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÎÍ‡,
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡ÒıÓ‰Ó‚‡Ú¸Òfl ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ ËÁ ÂÁÂ‚Û‡‡. é„‡ÌËÁÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
ËÒÍ‡Ú¸ Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ÒÔÓÒÓ· ‚ÌÓ‚¸ Ì‡-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÂÁÂ‚Û‡ Ë ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ‡ÁÛ¯‡ÂÚ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸. 

ç‡ÒÚÓfl˘‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÛÎ
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ-
ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÓÍÓÎÓ ¯ÂÒÚË ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸. (1)
î‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÓÍÓÎÓ 75% ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏ ‚ÁÓÒÎÓÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÂ ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁËÛ˛ÚÒfl Ò ˆÂÎ¸˛ ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÚÍ‡ÌÂ-
‚˚ı ·ÂÎÍÓ‚, ÙÂÏÂÌÚÓ‚ Ë ·ÂÎÍÓ‚˚ı
„ÓÏÓÌÓ‚. àÁ-Á‡ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó ‡ÁÛ¯Â-
ÌËfl ·ÂÎÍÓ‚ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÚÂ·Û˛ÚÒfl ÌÓ-
‚˚Â ·ÂÎÍË. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ,
ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔË ÒËÌÚÂ-
ÁÂ ·ÂÎÍ‡, ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ÌÛÊÌ˚Â ÌÂ-
·ÂÎÍÓ‚˚Â ‡ÁÓÚÌ˚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ ÚÍ‡ÌË.
î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, Ò‡Ï ·ÂÎÓÍ Ì‡ 15% ÒÓÒÚÓËÚ
ËÁ ‡ÁÓÚ‡. Ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÓÚ-

‰‡ÂÚ ‡ÁÓÚ ÔÛÚÂÏ ‚˚‰ÂÎÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ˜Â-
ÂÁ ‚ÓÎÓÒ˚, ÍÓÊÛ Ë ÌÓ„ÚË. ÖÒÎË ÌÂÚ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËfl Ë ÒÓı‡ÌÂÌËfl,
Ç˚ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚÂÒ¸ ËÒÍÛ ‡ÁÓÚËÒÚÓÈ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË. (4) 

èÓÚÂËÌÓ‚˚È ÔËÌˆËÔ 1: èÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ·ÂÎÓÍ ‰‡ÂÚ ‡ÁÓÚ ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl
ÓÒÚ‡, Ç˚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ Â„Ó ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÛ˛ ÔÓÒÚ‡‚ÍÛ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‰Ìfl.

ì˜ËÚ˚‚‡fl ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ·ÂÎÍ‡, ÓÒÚ˚Ï
‚ÓÔÓÒÓÏ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 100 ÎÂÚ ·˚Î
‚ÓÔÓÒ, ‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ? íÂÍÛ˘‡fl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl — 0,8 „
·ÂÎÍ‡ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ‚ ‰ÂÌ¸(5).
ç‡ÔËÏÂ, ÊÂÌ˘ËÌÂ, ‚ÂÒfl˘ÂÈ 130
ÙÛÌÚÓ‚, ÌÛÊÌÓ 47 „ ·ÂÎÍ‡. ÑÎfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ˝ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó, ÔÂÂ-
‚Â‰ËÚÂ ÙÛÌÚ˚ ‚ ÍËÎÓ„‡ÏÏ˚, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛfl ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ 2,2, Á‡ÚÂÏ:

130 ÙÛÌÚÓ‚ : 2,2 = 59 Í„
59 ı 0,8 „ = 47 „ 
åÌÓ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú,

˜ÚÓ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚Â ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl ÓÒ-
ÌÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏ ÓÒÚÂ Ë ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËË Ë fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚ÏË
‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË, ˜ÚÓ Î˛‰flÏ,
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÏÒfl ÚflÊÂÎ˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ò
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â



·ÂÎÍ‡, ˜ÂÏ ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌÓÈ ‚˚¯Â ÂÍÓÏÂÌ-
‰‡ˆËË, ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ‡ÁÓÚËÒÚÓ„Ó ·‡-
Î‡ÌÒ‡ Ë ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËfl ‡Á‚ËÚËfl
Ï˚¯ˆ. ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ‰‡ÌÌ˚Â „Ó‚ÓflÚ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÚ 1,7 ‰Ó 1,8 „ ·ÂÎÍ‡ Ì‡ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ — ˝ÚÓ ·ÓÎÂÂ Â‡Î¸Ì˚Â
ˆËÙ˚, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
ÔËÏÂÂ. èËÏÂ ÔË‚Ó‰ËÚÒfl Ò ÏÛÊ-
˜ËÌÓÈ, ‚ÂÒfl˘ËÏ 220 ÙÛÌÚÓ‚. ÍÓÚÓ˚È
Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ë ÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, Ë ÂÒÚ 6 ‡Á ‚
‰ÂÌ¸. ÇÒÚ‡‚¸ÚÂ Ç‡¯ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚ÂÒ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ç‡¯ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÔËÂÏ‡.

ò‡„ 1. èÂÂ‚Â‰ËÚÂ ÙÛÌÚ˚ ‚ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ˚:

220 ÙÛÌÚÓ‚ : 2,2 = 100 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚

ò‡„ 2. ìÏÌÓÊ¸ÚÂ ‚ÂÒ ‚ ÍËÎÓ„‡Ï-
Ï‡ı Ì‡ 1,7 Ë 1,8 :

100 ı 1,7 = 170 „‡ÏÏÓ‚ ·ÂÎÍ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
100 ı 1,8 = 180 „‡ÏÏÓ‚ ·ÂÎÍ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ 

ò‡„ 3. íÂÔÂ¸ ÔÓ‰Ò˜ËÚ‡ÈÚÂ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
·ÂÎÍ‡ Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰Ìfl, ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔË 6 ÔË-
ÂÏ‡ı ÔË˘Ë:

170 : 6 = 28,3 „‡ÏÏ‡ ·ÂÎÍ‡ Á‡ Ó‰ËÌ
ÔËÂÏ ÔË˘Ë.

ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚˚Â ÓÚ˜Â-
Ú˚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ·ÂÎÍ‡ Ì‡ ÓÔËÒ‡Ì-

Ì˚ı ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìflı ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ‰ÓÎ˛ ËÒÍ‡. ÑÓÎÊÌÓÒÚÌ˚Â
ÎËˆ‡ ‚ ÏÂ‰ËˆËÌÂ ‡ÚÛ˛Ú Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ˜ÂÁ-
ÏÂÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÎÍ‡ Ë/ËÎË ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ, ÌÂ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ÂÂÒfl
Ì‡‰ÎÂÊ‡˘ËÏ ˝ÎÂÍÚÓÎËÚË˜ÂÒÍËÏ ·‡-
Î‡ÌÒÓÏ, ËÏÂfl ‚ ‚Ë‰Û ‡ÒÚ‚ÓÂÌÌ˚Â ‚
ÍÓ‚ÓÚÓÍÂ ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Ì‡-
Ò˚˘‡ÂÚ ÚÂÎÓ ‚Â‰Ì˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË
‡ÒÔ‡‰‡; ˝ÚÓ ÒËÚÛ‡ˆËfl, ‚˚Á‚‡ÌÌ‡fl ÌÂ-
ÔÓÎÌ˚Ï ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ·ÂÎÍ‡ ‚ ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ˚. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ó„‡ÌËÁÏ
‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ÏÓ˜Â‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ, fl‰Ó‚Ë-
Ú˚È ÔÓ·Ó˜Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ, ‚ÏÂÒÚÓ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. (6). ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ·Û‰ÂÚ
ÏÛ‰˚Ï ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÊË‰ÍÛ˛ ÍÓÎÎÓË‰-
ÌÛ˛ ÏËÌÂ‡Î¸ÌÛ˛ ÙÓÏÛÎÛ ‚ Ç‡¯ Â-
ÊËÏ ÔÓÏËÏÓ ÔËÚ¸fl ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‚Ó‰˚.

ëÓ„Î‡ÒÌÓ ‰ÓÍÚÓÛ Å‡Ë ëËÒÛ
(Barry Sears), ‡‚ÚÓÛ ENTER THE
ZONE («ÇÓÈ‰Ë ‚ ÁÓÌÛ»), ÂÒÎË ‚ Ç‡¯ Ó-
„‡ÌËÁÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÌÂ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ÌÂÁ‡ÏÂ-
ÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÚÂÏÔ
ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl ÌÓ‚Ó„Ó ·ÂÎÍ‡ ·Û‰ÂÚ Á‡-
ÏÂ‰ÎflÚ¸Òfl. éÌ Ú‡ÍÊÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÛÔ‡˛Ú ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ,
„Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÔÂÂ‚‡-
Ë‚‡ÂÏÓÒÚ¸˛ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ·ÂÎÍ‡ (7). ùÚÓ
·Î‡„Ó‰‡fl ÚÓÏÛ Ù‡ÍÚÛ, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û-

˛˘ËÂ ÔË˘Â‚‡ÂÌË˛ ÙÂÏÂÌÚ˚ ÌÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚ ÔÓÌËÍÌÛÚ¸ ‚ ·ÂÎÓÍ, ÌÂÛÒ‚ÓÂÌÌ‡fl
˜‡ÒÚ¸ ÔÓÈ‰ÂÚ ÔÓ Ç‡¯ÂÈ ÒËÒÚÂÏÂ, ÌÂ ·Û-
‰Û˜Ë ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌÌÓÈ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌÓÈ
Ó„‡ÌËÁÏÓÏ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Û˜ËÚ˚‚‡fl ÂÒÚÂ-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚Â ÍÓÎÂ·‡ÌËfl ÛÓ‚-
Ìfl ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍÂ,
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Ç‡¯ÂÈ ÔË˘Ë ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á˚-
‚‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÚÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ıÓÓ¯Ó ˝ÚË ÏÓ˘Ì˚Â ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË
‰Ó·Ë‡˛ÚÒfl ‰Ó ÍÓÌÂ˜Ì˚ı ÚÓ˜ÂÍ, ‡ ËÏÂÌ-
ÌÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ (8).

èÓÚÂËÌÓ‚˚È ÔËÌˆËÔ 2: ëÛ˘ÂÒÚ-
‚ÛÂÚ ÛÊÂ ÒÎÓÊË‚¯ÂÂÒfl ÔÓÌflÚËÂ, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ Â‰Û ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÛÒÍÓËÚ¸ ÚÂÏÔ Ú‡ÌÒÔÓÚË-
Ó‚ÍË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í
Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÍÎÂÚÍ‡Ï (9). ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â
‰‡ÌÌ˚Â „Ó‚ÓflÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ 200 Í‡ÎÓËÈ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓ‰ÌËÏÛÚ Ç‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡ Í‡Í ‡Á ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍÂ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÍÎÂÚÍË (1). 

èÓÒÎÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ Á‡„‡‰ÍË Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚ-
Òfl ‚ ‚˚·ÓÂ ·ÂÎÍ‡, Ó·Î‡‰‡˛˘Â„Ó ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÓÚ‰‡ÒÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÁÓÚ‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ‚˚‚ÂÎË



ÙÓÏÛÎÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ·ÂÎÍÓ‚ÓÂ
Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÔË˘Ë, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ‡ÍÚË‚Ì‡fl ·Ë-
ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚ¸, ËÎË BV (biologi-
cal value), ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÒÓÍÓÏ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÏÓÒÚË ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ, ËÎË PDCAAS.

ÖÒÎË ‰ÓÒÚÛÔÌÓÒÚ¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÔË-
˘Â ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ Ç‡¯Â„Ó
Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
·ÂÎÍ‡ ·Û‰ÂÚ 100%. ÅËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ ÚÓ„‰‡ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÔÓˆÂÌÚÛ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÔË˘Â‚Ó„Ó ·ÂÎÍ‡
Ó„‡ÌËÁÏÓÏ. ÅÂÎÍË Ú‡ÍÊÂ ÍÎ‡ÒÒËÙËˆË-
Û˛ÚÒfl ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò Ëı ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡-
ÏË, Ú‡ÍËÏË Í‡Í ÊË‚ÓÚÌ˚È,
‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÏÓÎÓ˜Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍË.
ëÚ‡˚È ÏÂÚÓ‰ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl Í‡˜ÂÒÚ‚‡
·ÂÎÍ‡ Ë Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Á‡‰ÂÊÍË ‡ÁÓÚ‡,
ÍÓÚÓ˚È ·˚Î ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÔÓÚÂËÌ‡, ËÎË PER , ·˚Î
Á‡ÏÂÌÂÌ ·ÓÎÂÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï PDCAAS.

åÂÚÓ‰ PER ‚ÍÎ˛˜‡Î ‚ ÒÂ·fl Ú˘‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚È ÚÂÒÚ Ò ÍÓÏÎÂÌËÂÏ
ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ÍÓÚÓ˚È ÔÓ‰Ò˜ËÚ˚‚‡Î ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÒ‡, Ì‡·‡ÌÌÓ„Ó Ì‡ Í‡Ê‰˚È
„‡ÏÏ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡. ä‡ÁÂËÌ,
ÏÓÎÓ˜Ì˚È ·ÂÎÓÍ, ·˚Î ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì Í‡Í
ÒÚ‡Ì‰‡Ú. PDCAAS, fl‚Îfl˛˘ËÈÒfl ÏÂÚÓ-
‰ÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ‰‡‚ÌÓ ·˚Î ÔËÁÌ‡Ì Ä‰-
ÏËÌËÒÚ‡ˆËÂÈ ÔË˘Â‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë
ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚È Ì‡
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËË ‚ ÔË˘Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ Ë ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË ˝ÚËı ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ ‰Û„ Í ‰ÛÊÍÂ. ì Û˜ÂÌ˚ı ÒÂÈ˜‡Ò
ÂÒÚ¸ ÚÂıÌÓÎÓ„Ëfl, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘‡fl ËÒÍÎ˛-
˜ËÚ¸ ÌÂÛ‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËË
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ì‡-
Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ‡ÁÓÚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl,
Í‡Í ÒÚ‡˚È ÏÂÚÓ‰ ËÁÏÂflÎ ÓÒÚ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÂÏ‡ ·ÂÎÍ‡ Í˚Ò‡ÏË, ·ËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ËÁÏÂÂÌËÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‡ÁÓÚ‡ ËÁ ‰ËÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ·ÂÎÍ‡
Ë ˝ÍÒÍÂˆË˛ ‡ÁÓÚ‡ Ò ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÏË ÙÂ-
Í‡ÎËflÏË Ë ÏÓ˜ÓÈ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˝ÚÓÚ
ÏÂÚÓ‰ ÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÒfl Ì‡ ÚÓÏ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó ‡ÁÓÚ ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ç‡ÏË ·ÂÎÍ‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡.

á‰ÂÒ¸ ÔË‚Â‰ÂÌ‡ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl ·ËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚ¸ „ÛÔÔ˚ ·ÂÎÍÓ‚,
Ó·˚˜ÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡-
ÏË:
àÁÓÎflÚ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ 159
äÓÌˆÂÌÚ‡Ú Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ 104
üË˜Ì˚È ·ÂÎÓÍ  88
äÛËÌÓÂ ÏflÒÓ  79
ä‡ÁÂËÌ  77

èÓÚÂËÌÓ‚˚È ÔËÌˆËÔ 3: ÅËÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚ¸ ·ÂÎÍ‡
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÍËÚË˜ÂÒÍËÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË ‚
Â„Ó ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Í ‡·ÒÓ·ˆËË, Á‡‰ÂÊÍÂ
‡ÁÓÚ‡, ÒÓı‡ÌÂÌË˛ Ë Î˛·ÓÏÛ ÔÓÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÏÛ ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ˚ (10). 

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÔÓÍÛÔ‡Ú¸ ·ÂÎÍÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÔÓÎ¸ÁÛÈ-
ÚÂÒ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ ‰Îfl ÚÓ-

„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌÌ˚Ï, ˜ÚÓ Ç˚ ÌÂ
ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÔÎÓıÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚È ÔÓ‰ÛÍÚ
— ‰‡ÊÂ ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ËÒÚÓ˜ÌËÍ
·ÂÎÍ‡, Í‡Í Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ËÏÂÂÚ ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ˆÂÌÌÓÒÚË. èÓ-
˜ËÚ‡ÈÚÂ Ì‡ÔÂ˜‡Ú‡ÌÌÓÂ ÌËÊÂ Ë ‚ÒÂ„‰‡
‰ÂÊËÚÂ ‚ Ô‡ÏflÚË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÍÎ˛˜Â-
‚˚Â ÒÎÓ‚‡.

1) äËÒÎÓÚÌ˚È „Ë‰ÓÎËÁ. ùÚË ÔÓÚÂ-
ËÌ˚ ÛÊÂ ‡Ò˘ÂÔÎÂÌ˚, ÌÓ Ó·‡·ÓÚ‡Ì˚ ‚
ÍËÒÎÓÈ ÒÂ‰Â, ‡ ÌÂ ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
ÙÂÏÂÌÚÓ‚. Ç Ëı ÒÓÒÚ‡‚ ˜‡ÒÚÓ ‚ıÓ‰ËÚ
Ì‡ÚËÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Á‡-
‰ÂÊÍÂ ‚Ó‰˚.

2) àÓÌÌ˚È Ó·ÏÂÌ Ò ÔÂÂÍÂÒÚÌÓÈ
ÙËÎ¸Ú‡ˆËÂÈ (CFIF). ùÚÓÚ ·ÂÎÓÍ ‰‡ÂÚ
·ÓÎ¸¯Â ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ˜ÂÏ ·ÂÎÓÍ, ÔÓ‰-
‚Â„‡‚¯ËÈÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÏÂÚÓ‰Û
ËÓÌÌÓ„Ó Ó·ÏÂÌ‡. 

èÂÂÍÂÒÚÌ‡fl ÙËÎ¸Ú‡ˆËfl ‚˚‰ÂÎflÂÚ
98% ‰ÂÌ‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡, ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í ËÓÌÌ˚È Ó·ÏÂÌ — 90,8%. 

3) íÂıÌËÍ‡ ËÓÌËÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÔÂÂÍÂ-
ÒÚÌÓÈ ÙËÎ¸Ú‡ˆËË, ËÎË ÏËÍÓÙËÎ¸Ú-
‡ˆËË. èË ˝ÚÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl
‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚, ˜ÚÓ·˚ Ó·‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ·ÂÎÓÍ, ˜ÚÓ ÒÓı‡ÌflÂÚ „ÎÛÚ‡ÏËÌ —
Ò‡ÏÛ˛ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÛ˛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
ÚÛ ‚ ÍÓÒÚÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, „ÎÛÚ‡-
ÏËÌ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÓÍÓÎÓ 61% ‚ÒÂı
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÍÓÒÚÌÓÈ ÚÍ‡ÌË.

4) ÑÂÌ‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌ˚È. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ·ÂÎÓÍ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ — Ó·˚˜ÌÓ Ò‚˚¯Â 60 „‡‰Û-
ÒÓ‚ ÔÓ ñÂÎ¸ÒË˛ — ËÎË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ıË-
ÏË˜ÂÒÍËı Â‡„ÂÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
‡ÁÛ¯‡˛Ú ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ˆÂÔÓ˜ÍË, Ì‡
ÍÓÚÓ˚ı ÓÒÌÓ‚‡Ì˚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·ÂÎÍÓ‚˚Â
ÒÚÛÍÚÛ˚. äÓ„‰‡ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ·ÂÎÓÍ
ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò‚ÓÂÈ
·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÙÛÌÍˆËË (12). à˘ËÚÂ
ÌÂ‰ÂÌ‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÚËÔ˚ ·ÂÎÍ‡.

5) îÂÏÂÌÚ‡ÚË‚Ì˚È „Ë‰ÓÎËÁ. éÌ
ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÔÓÎÛÔÂÂ‚‡ÂÌÌ˚Â ·ÂÎÍË, ˜ÚÓ
‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ Ú‡ÍÊÂ Ëı ‡ÒÔ‡‰ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÏÂÎ-
ÍËÂ ÔÂÔÚË‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‰Ë-, ÚË— Ë
ÓÎË„Ó-ÔÂÔÚË‰˚. èÂÔÚË‰˚ ÌÂ Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú
‚Ó‰Û ‚ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓÌÓÒ,
Í‡Í ˝ÚÓ ˜‡ÒÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚.

6) çÂËÁÏÂÌÂÌÌ˚Â ·ÂÎÍË. éÌË ÒÓı‡-
Ìfl˛ÚÒfl ‚ Ò‚ÓÂÈ ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÂÒÚÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ÙÓÏÂ Ë ÚÂ·Û˛Ú ÔÓÎÌÓ„Ó
ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl.

7) àÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚.
ùÚË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÌÂ ÚÂ-
·Û˛Ú ÛÒ‚ÓÂÌËfl Ë ÌÂ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÌËÍ‡ÍËı
ÊË‚ÓÚÌ˚ı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. 

8) èÓÚÂËÌÓ‚˚Â ËÁÓÎflÚ˚. ùÚÓ ·Ó-
ÎÂÂ ÏÂÎÍËÂ ·ÂÎÍÓ‚˚Â Ù‡„ÏÂÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ
ÊÂ, Í‡Í ÔÓÎÛÔÂÂ‚‡ÂÌÌ˚Â ·ÂÎÍË.

9) óËÒÚ˚Â ÍËÒÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍËÂ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚. éÌË ÌÂ ÚÂ·Û˛Ú ÔÂÂ‚‡Ë‚‡-
ÌËfl.
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