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Если вы хотите быть совершенно
уверены в низком гликемическом
индексе продуктов, используйте 
заменители пищи, содержащие 
антикатаболические жиры, 
которые значительно замедляют
переваривание углеводов
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Исследования показали, что 
изменение кислотно-щелочного

баланса крови ввиду мышечного
жжения и выделения молочной

кислоты, может вызвать резкое
увеличение уровня 

гормона роста
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Бодибилдинг должен стать 
стилем жизни. Успех 
обязательно приходит к тем,
кто упорно тренируется и 
делает все правильно. 
Вы можете наслаждаться 
силой и здоровьем на 
протяжении всей жизни
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çÂ‰‡‚ÌÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÊÛÌ‡ÎÓ‚, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚ı
ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÏÂ‰ËˆËÌ˚ Ë ÒÔÓÚ‡, fl ÔÓ˜ËÚ‡Î ÒÚ‡-
Ú¸˛ ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «éÔÓ‚ÂÊÂÌËÂ ÏËÙÓ‚ Ó

ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â». ç‡fl‰Û ÒÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÔËÂÏÎÂÏ˚ÏË
ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËflÏË - Ì‡ÔËÏÂ, Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÊÂÌ˘ËÌ˚, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓıÓ‰ËÚ¸
Ì‡ ÏÛÊ˜ËÌ - ÂÒÚ¸ Ë Ú‡ÍËÂ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚Á‚‡ÎË Û ÏÂÌfl ÌÂ-
‰ÓÛÏÂÌËÂ. ç‡ÔËÏÂ, ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÒÚÓÍË: «ÅÓ‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„, ‚ÓÁÌËÍ¯ËÈ ÔÓÒÚÓ Í‡Í ÔËflÚÌÓÂ
‚ÂÏflÔÂÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËÂ, ÔÂ‚‡ÚËÎÒfl ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
Ì˚È ÒÔÓÚ, ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ Ë ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˝ÍÒÚ‡‚‡„‡ÌÚÌÓÂ
¯ÓÛ. èÓ·Â‰ËÚÂÎfl ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ÂÎ¸-
ÂÙÌÓÒÚ¸ Ë ÒËÏÏÂÚËfl. é‰Ì‡ÍÓ, „Ë·ÍÓÒÚ¸, ÒËÎ‡, ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚ¸, ‡˝Ó·Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ë Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ Á‰ÂÒ¸
Â‰ÍËÂ „ÓÒÚË».

äÓÂ-˜ÚÓ ËÁ ˝ÚÓ„Ó Á‚Û˜ËÚ Ô‡‚‰ÓÔÓ‰Ó·ÌÓ, ÌÓ Ó·‚Ë-
ÌflÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË Á‰‡‚Ó„Ó ÒÏ˚ÒÎ‡ - ˝ÚÓ
Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸. çÂÛÊÂÎË ˝ÚË Ú‡Í Ì‡-
Á˚‚‡ÂÏ˚Â «˝ÍÒÔÂÚ˚» ÌÂ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ËÌÌÓ‚‡ˆËÈ Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ, ÚÂÔÂ¸

ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂ-
Ï˚ı ‚ Î˛·ÓÏ
ÒËÎÓ‚ÓÏ ‚Ë-
‰Â ÒÔÓÚ‡,
ÔË¯ÎË Ôfl-
ÏËÍÓÏ ËÁ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡? ç‡ÔË-
ÏÂ, ÒÔÎËÚ˚,
ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚ Ë ‰Ó-
‚ Ó Î ¸ Ì Ó
ÏÌÓ„Ó ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌ-
Ì˚ı Ë
ÔÓÔÛÎflÌ˚ı
ÚÂÔÂ¸ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ,
‚Ó‰Â ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ.
åÌÓ„ËÂ ‚Ë-

‰˚ ÒÔÓÚ‡

ÚÂ·Û˛Ú ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. ùÚÓ Ë ÚË‡ÚÎÓÌ, Ë Ï‡‡-
ÙÓÌÒÍËÈ ·Â„, Ë ÒÔÓÚË‚Ì‡fl „ËÏÌ‡ÒÚËÍ‡. çÓ ÏÌÓ„Ó ÎË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ËÌÌÓ‚‡ˆËÈ ÓÌË ‰‡ÎË? å˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Û‚‡-
Ê‡Ú¸ ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚-
ÌÂ, ‡ ÌÂ Ó·‚ËÌflÚ¸ Ëı ‚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ËÌÚÂÎÎÂÍÚ‡.
ëÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ Á‡ÔÓ‰ÓÁËÚ Úfl-
ÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË Á‰‡‚Ó„Ó ÒÏ˚ÒÎ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ-
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË Ó‰ÂÊËÏ˚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ë
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË.

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ë Ú‡Í ÚflÊÂÎÓ ÛÊË‚‡ÂÚÒfl ‚ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÏ ÒÓÁÌ‡ÌËË, Ë ÚÓ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚˚„Îfl‰flÚ ÌÂ Ú‡Í,
Í‡Í Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ÒÂ‰ÌËÈ ÑÊÓ, ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÒÌÓ‚‡ÌË-
ÂÏ ‰Îfl Ì‡Ô‡‰ÓÍ. éÌË ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓÁ‰‡˛Ú ÔÂ‰Û·ÂÊ‰ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Ë ÙÓÏËÛ˛Ú ÒÚÂÂÓÚËÔ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÚ·‡Ò˚‚‡˛Ú
Ì‡Ò Ì‡Á‡‰ ‚ ‰ÂÎÂ ÔÓÔÛÎflËÁ‡ˆËË ˝ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÒÔÓÌ‡fl Ù‡Á‡ ËÁ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë, fl‚Îfl˛˘‡flÒfl
ÌÂ ˜ÂÏ ËÌ˚Ï, Í‡Í ÔÓÔ˚ÚÍÓÈ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„: «ëËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ËÎË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË - ˝ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
„‡ÌÚÂÎÂÈ, ¯Ú‡Ì„Ë, ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ Ë ‰Û„Ó„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl
‚ ˆÂÎflı ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË Ë ÛÎÛ˜-
¯ÂÌËfl ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡». Ç ÏÓÂÏ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËË ÔÓ‰Ó·-
Ì‡fl Ù‡Á‡ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÎÓ‚Ó «·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„» ËÏÂÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì˚È ÓÚÚÂÌÓÍ, ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ ·Î‡„Ó‰‡fl ÒÚ‡Ú¸flÏ, ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï
ÚÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÏ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌÂ-
˚ Ë ËÌÒÚÛÍÚÓ˚ ÔÓÏÓ„‡˛Ú Á‡„ÓÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÒÎÓ‚Ó ‚ Í‡-
ÍÓÈ-ÚÓ ÔÓ‰ÔÓÎ¸Ì˚È ÒÎÓ‚‡¸ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÚÂÏËÌÓ‚.

ÖÒÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, Ë ÂÒÚ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌË˛ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË Ë ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ - ˝ÚÓ
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì‡fl ‚ÂÒËfl ÔÂ‚Ó„Ó. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È,
ÔË·Â„‡˛˘ËÈ Í ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl
Ò‚ÓÂÈ ÙË„Û˚, Ë ÂÒÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ò‚ÓÈ ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰, ÌÂ Ì‡·‡‚ ÌÂÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Ï˚¯ˆ Ë ÌÂ ËÁ·‡‚Ë‚¯ËÒ¸ ÓÚ ÌÂÍÓÚÓ-
Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË‡, ‡ ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸ Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ. IM
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МИФЫ, СТЕРЕОТИПЫ И ЗДРАВЫЙ СМЫСЛ

Editorial

Д ж о н  Б а л и к  ( J o h n  B a l i k )

Джон Балик:
колонка издателя





28 июля отметил свой 55-летний
юбилей руководитель научно-ис-
следовательского отдела фирмы
«ЕАМ Спорт Сервис» Леонид
Алексеевич Остапенко - извест-
ный тренер-методист, обладатель
международного сертификата
персонального тренера, член
Международной Ассоциации
Спортивных Наук (ISSA). 

Редакция журнала IRONMAN и
сотрудники фирмы «ЕАМ Спорт
Сервис» от души поздравляют Ле-
онида Алексеевича с этим заме-
чательным праздником и желают
ему крепкого спортивного здоро-
вья, бодрости духа, счастья и бла-
гополучия в личной жизни, а
также дальнейших успехов в об-
ласти науки. 
Так держать, Леонид!

«Ночь Чемпионов - 99»

Пол Диллетт, которому не повез-
ло на прошлогодней Олимпии,
оказался гораздо удачливее в
этом году, победив на конкурсе
«Ночь Чемпионов» (22 мая, Нью-
Йорк). Это была его третья побе-
да на профессиональном
конкурсе (первые две он одер-
жал в 1994 году на Европейских
Гран-при в Германии и Франции).
Хотя в этом году ему немного не-
доставало рельефа, он обладал

довольно симметричной мускула-
турой и был достаточно огромен -
при росте 188см весил 130кг.  
Десятка победителей выглядела
следующим образом: 

(Первые пять получили право на
участие в «Мистер Олимпии-99») 

Кто станет Мистером 
Олимпия-99?

«Мистер Олимпия-99» пройдет
22-23 октября в Лас-Вегасе,
штат Невада в Mandaley Bay
Hotel (совместно с «Фитнес-
Олимпией»).
В этом году 18 претендентов на
этот титул: Ронни Коулмэн, Флекс

Уилер, Нассер Эль Сонбати, Шон
Рэй, Кевин Леврон, Крис Кормье,
Маркус Рул, Джей Каттлер, Эрни
Тейлор, Милош Сарцев, Портер
Коттрелл, Пол Диллетт, Жан-Пьер
Фукс, Павол Яблоницки, Декстер
Джексон, Ли Прист, Хамдулла Ай-
кутлу и Майк Матараццо. 
Кто же станет первым? Прогно-
зов на этот счет множество. 
Время покажет.  

Возможно, нашим читателям бу-
дет интересно узнать, сколько
стоят билеты на посещение этого
шоу:
«Мистер Олимпия» (предваритель-
ное судейство) - $50
«Мистер Олимпия» (финал) - 
$60-200
«Фитнес-Олимпия» (конкурс) -
$50-150
«Олимпия» (семинар) - $40
Специальный билет VIP - $500
(включает лучшие места на пред-
варительное судейство и финал
Мистер Олимпии, Фитнес-Олим-
пии, на вечеринку «Фитнес-Олим-
пия», VIP - банкет и семинар
«Олимпия»).

Проведение конкурса «Мисс
Олимпия» назначено на 9 октяб-
ря; он пройдет в Санта-Монике. 

Шон Рэй планирует провести спе-
циальный семинар «ALL STAR»
(«Все звезды») на следующий день
после «Олимпии». Проходить он
будет в Gold’s Gym в Лас-Вегасе.
Пятеро «звезд» бодибилдинга -
Нассер Эль Сонбати, Крис Кор-
мье, Ли Прист, Майк Матараццо,
и, конечно, Шон Рэй - будут рас-
сказывать о конкурсе, обсуждать
вопросы, касающиеся питания,
диеты, пищевых добавок, тренин-
га и позирования. По всей веро-
ятности, кульминацией этого
мероприятия станет «Позирова-
ние Пяти Чемпионов».  

1) Пол Диллетт
2) Павол Яблоницки
3) Декстер Джексон
4) Маркус Рул
5) Милош Сарцев
6) Эрни Тейлор
7) Джонни Мойя
8) Даррем Чарльз
9) Портер Коттрелл
10) Орвилл Берк 
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Через неделю после «Мистер
Олимпии», 29-30 октября, в Риме
состоится Профессиональный
Чемпионат Мира Джо Вейдера.
По предварительным данным,
призовой фонд составит около
$100 000.

Мир бодибилдинга потерял 
талантливого художника

В апреле этого года ушел из жиз-
ни Арт Целлер - талантливейший
фотограф, широко известный в
мире бодибилдинга. По словам
Джона Балика, главного редакто-
ра журнала IRONMAN, который
более 33 лет дружил с Артом, «он
всегда говорил правду, и его, по-
рой горькая, правда, а также не-
зыблемая целостность, были

отличительными качествами его
натуры. Он говорил о том, что он
чувствовал, что он знал, а не обя-
зательно то, что вы хотели бы ус-
лышать. Он был прежде всего
художником. Коммерческая сто-
рона фотографии, т.е. деньги, по-
лученные от нее, были для него
чем-то второстепенным. Самым
большим удовольствием была для
него радость созидания; он на-
слаждался тем, что мог поделить-
ся с ближними сотворенной им
красотой. И, хотя теперь его нет с
нами, он продолжает нас вдох-
новлять».  

С 8 по 11 июля в Лас-Вегасе про-
ходила выставка-семинар спор-
тивных пищевых добавок,
ежегодно устраиваемая National
Nutritional Food Association. На
ней была выставлена продукция

ведущих фирм, производящих пи-
щевые добавки для спортсменов,
продукты диетического питания.
В работе выставки принимали
участие и фирмы, занимающиеся
продажей спортивных пищевых
добавок. На выставке также по-
бывал и представитель фирмы
«ЕАМ Спорт Сервис», где ему
представилась возможность не
только ознакомиться с новейши-
ми разработками в области спор-
тивного питания, но и
пообщаться со многи-
ми «звездами» боди-
билдинга и фитнеса.
Среди них была и Мо-
ника Брант, представ-
лявшая фирму
UNIVERSAL.
Чемпионка Олимпии
подарила на память
свою фотографию с
автографом. На семи-
наре она сказала, что
еще не решила, будет

ли отстаивать свой титул, завое-
ванный в прошлом году. Победа
в «Фитнес-Олимпии» была ее дав-
ней мечтой, к которой она стре-
милась. Теперь же ее мечта
осуществилась - она достигла са-
мой вершины фитнеса, что поз-
волило ей заключить весьма
прибыльный контракт с фирмой
UNIVERSAL. А тренироваться для
подготовки к конкурсу такого вы-
сокого уровня довольно сложно -
требуется как минимум 12 не-
дель тяжелого тренинга и жест-
кой диеты. Но, может быть, она
все же решит участвовать. 

«Драка - 99»

27 июля 1999г в помещении
Цирка на Цветном бульваре со-
брались вовсе не дети, ожидаю-
щие встречи с клоунами и
акробатами. В этот день здесь
проходил турнир по рукопашному
бою «Драка-99». В качестве гостя
выступил Владимир Турчинский
(Динамит) - на глазах у изумлен-
ной публики он поднял автомо-
биль
ВАЗ-2108
со стояв-
шей на 
капоте
Ириной
Шелесто-
вой.

Леонид Остапенко

Пол Диллет

Арт Целлер и Джон Балик

ДРАКА 99
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Вопрос: ü ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÍÂ-
‡ÚËÌ‡ Â„Ó ÌÛÊÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔÓÒÚ˚ÏË Û„ÎÂ-
‚Ó‰‡ÏË. éÒÌÓ‚‡ÌËÂÏ Í ˝ÚÓÏÛ ÒÎÛÊËÚ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ

ÔÓÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÒËÎ¸Ì˚È ‚˚·ÓÒ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÍÓÚÓ-
˚È ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂÂÌÓÒÛ ÍÂ‡ÚËÌ‡. ÇÓÔÓÒ Ú‡ÍÓÈ: ÏÓ„Û ÎË fl
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÔÓÚÂËÌ Í ˝ÚËÏ Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â
ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ë ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ÎË ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÔÓ-ÔÂÊ-
ÌÂÏÛ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï?

Ответ:åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë Á‡‰‡˛ÚÒfl ‚ÓÔÓÒÓÏ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÍÂ‡ÚË-
Ì‡. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ˝ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÓÚÎË˜Ì˚Â ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËÂ

Â‡ÍˆËË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÍÂ‡ÚËÌ - ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚÌ˚È ÔÓ‰ÛÍÚ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË,
ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÂ Ë
ÔÓ˜Í‡ı ËÁ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌË-
ÍÓ‚ - ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‡„ËÌË-
Ì‡, ÏÂÚËÓÌËÌ‡ Ë „ÎËˆËÌ‡.
Ç‰Ó·‡‚ÓÍ ÍÓ ‚ÒÂÏÛ, ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂËÌ Ë Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚, ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚Â Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚-
ÏÂÒÚËÏ˚, ÌÓ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÒËÌÚÂÁ
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

Ç˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓ-
ÌflÚÌÓÈ ÔË˜ËÌÂ. éÌ ·˚ÒÚ-
Ó ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛-
ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë, Á‡ÔÛÒÍ‡fl
ÔÓˆÂÒÒ ÂÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
ÊËÓ‚˚ÏË ÍÎÂÚÍ‡ÏË. ùÚÓÚ
ÔÓˆÂÒÒ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÂÌ Ë ÊÂÎ‡ÚÂÎÂÌ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ, ÌÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. Å˚ÒÚÓÂ Ô‡‰ÂÌËÂ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
ÍÓ‚Ë - „ËÔÓ„ÎËÍÂÏËfl - ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÒÎ‡·ÓÒÚË Ë ÔÓÚÂÂ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆËË.

ÉÓÏÓÌ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌ˚ (‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰-
ÂÌ‡ÎËÌ), ‰ÓÏËÌËÛ˛Ú ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
éÌË ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ÛÓ-
‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë, Á‡ÔÛÒÍ‡fl ÏÂı‡ÌËÁÏ „ÎËÍÓÎËÁ‡ - ‡Ò-
˘ÂÔÎÂÌËfl ı‡Ìfl˘Â„ÓÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. é‰Ì‡ÍÓ, ‚ÒÂ ÏÂ-
ÌflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. ìÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓ-
‚˚¯‡ÂÚÒfl, ‡ ‚ÒÎÂ‰ Á‡ ˝ÚËÏ  ‡ÍÚË‚ËÁËÛ˛ÚÒfl ˝ÌÁËÏ˚, ÒËÌÚÂ-
ÁËÛ˛˘ËÂ „ÎËÍÓ„ÂÌ.

ì˜ÂÌ˚Â Ë˘ÛÚ ÔÛÚË Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó

ÒËÌÚÂÁ‡ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ Í‡Í ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÛÊÌ˚ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Â Á‡Ô‡Ò˚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‰Îfl
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËÂÈ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, Ó·˚˜ÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË, ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡˛Ú ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË ÚÓ„Ó ÊÂ Ò‡ÏÓ„Ó ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡.
èÓˆÂÒÒ, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈÒfl Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ËÏÂÂÚ Ë ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í Û„ÌÂ-
ÚÂÌËÂ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡‰ÂÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÚÂÓË‰‡ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ò
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ‰Û„Ëı, ÛÊÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚ - ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.

é·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛, ÒÓÒÚÓfl˘Û˛ ËÁ ÚÂı ˜‡ÒÚÂÈ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë Ó‰ÌÓÈ
˜‡ÒÚË ÔÓÚÂËÌ‡. ì„ÎÂ‚Ó‰˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔÓÒÚ˚Â, Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. èÓÚÂËÌ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÒfl ËÁ-Á‡ ÒÓ‰Â-

Ê‡ÌËfl ‚ ÌÂÏ „Î˛ÍÓ„ÂÌÌ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ÍÓÚÓ-
˚Â ·˚ÒÚÓ ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓÒÚ˚Â Ò‡ı‡‡ Ë
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡.

ü Û„ÎÛ·ËÎÒfl ‚Ó ‚ÒÂ ˝ÚË ÔÓ‰Ó·ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ-
·˚ ÔÓÚÓ˜ÌÂÂ Ó·˙flÒÌËÚ¸, Í‡ÍÓ‚Ó ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓÂ ‚ÎËfl-
ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÚÂËÌ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ (ıÓÚfl Ë ÌÂ ‚ Ú‡ÍÓÈ ÒÚÂ-
ÔÂÌË, Í‡Í ÔÓÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚), ÚÓ Â¯ÂÌËÂ ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ Ëı ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÎÓ„Ë˜ÌÓ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl
Î˛‰ÂÈ, ÔË‰ÂÊË‚‡˛˘ËıÒfl ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
‰ËÂÚ˚.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ, ‡Á ÔË-
ÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‚˚‰ÂÎÂÌËÂ ÊÂÎÛ-
‰Ó˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, ÚÓ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚È ÔËÂÏ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡ ÔË‚Â‰ÂÚ Í Â„Ó ÔÂ‚‡˘ÂÌË˛ ‚ ÍÂ‡ÚËÌËÌ,
„Î‡‚Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ Â„Ó ‡ÒÔ‡‰‡. ç‡Û˜Ì˚ı ‰ÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚ ˝ÚÓ„Ó ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÌÂÚ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ Ë ÚÓ, Ë ‰Û„ÓÂ.

èÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
·ËÚ‡ÌÒÍËı Û˜Â-
Ì˚ı ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË

ÔÓÎÂÁÌÓÒÚ¸ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl ÍÂ‡-
ÚËÌ‡ Ë ÔÓÚÂËÌ‡. Ç Ò‚flÁË Ò
ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ÔÓÚÂË-
Ì‡ Ò Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ÔËÂÏ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÌËı,
˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ú‡ÌÒÔÓ-
ÚËÓ‚ÍÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ˚
Ë ÔÓ‰˙ÂÏÛ Â„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‡‚ÚÓ-
˚ ÔË¯ÎË Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛ Ó
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl
ÔÓÚÂËÌ‡ Ò Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË.

Ç ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó-

nutritionSCIENCE
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ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚È ËÁ ÔË˘Ë ıÓÎÂÒÚÂËÌ Ë„‡ÂÚ ÌÂ ÓÒÌÓ‚ÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚
Â„ÛÎËÓ‚‡ÌËË Â„Ó ÛÓ‚Ìfl ‚ ÍÓ‚Ë. çÓ, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚,
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÂÈ ‰Îfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÂ˜ÂÌ¸˛ ÔÂÂÌÓÒ˜ËÍ‡ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ - ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ‡
ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË (ãçè), ÍÓÚÓ˚È Ì‡ÔflÏÛ˛ Ò‚flÁ‡Ì Ò ÒÂ-
‰Â˜Ì˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË. ÖÒÎË ‰‡ÊÂ Ú‡Í, ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÍËÒÎÂÌ-
Ì˚È ãçè ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚,
˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÛ.

èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
flËˆ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÓÚ‡Ê‡ÂÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÔÎ‡ÁÏÂ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔË ˝ÚÓÏ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú Ó„‡-
ÌË˜ÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl ‚ flÈˆÂ ıÓÎÂÒÚÂËÌ Ë ÊË˚ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ÊÂÎÚÍÂ, Î˛‰Ë, ÛÔÓÚÂ·Îfl˛˘ËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÂÎÍË, ‚ÓÓ·˘Â ÏÓ„ÛÚ
ÌÂ ÓÔ‡Ò‡Ú¸Òfl ıÓÎÂÒÚÂËÌÓ‚ÓÈ Û„ÓÁ˚.

ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ıÓÓ¯Ó. çÓ, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚ÒÂ ‚ËÚ‡-
ÏËÌ˚, ÏËÌÂ‡Î˚ Ë ÔÓÎÂÁÌ˚Â ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Ú‡ÍËÂ
Í‡Í ÎÂˆËÚËÌ, Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÊÂÎÚÍÂ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÓÚ-
Í‡Á˚‚‡flÒ¸ ÓÚ ÊÂÎÚÍ‡, ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ˜ËÒÚ˚È ÔÓÚÂËÌ Ë ÌË˜Â-
„Ó ·ÓÎÂÂ. çÓ Ó·˘ÂÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl Ò 6-7
„‡ÏÏ ‚ ˆÂÎÓÏ flÈˆÂ ‰Ó ÚÂı ‚ flË˜ÌÓÏ ·ÂÎÍÂ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÒÌË-
Ê‡ÂÚÒfl Ë ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚ¸ ÔÓÚÂËÌ‡, Ú‡Í Í‡Í ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ÊÂÎÚÍÂ.

íÂÔÂ¸ Í ‚ÓÔÓÒÛ Ó· ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚË. ïÓÚfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˛‰ÂÈ, ÌÂ ÔË˜‡ÒÚÌ˚ı Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, ÔËÔËÒ˚‚‡˛Ú ÔÓÔÛ-
ÎflÌÓÒÚ¸ ÔÓÂ‰‡ÌËfl Ò˚˚ı flËˆ ÚÓÈ ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÈ ÒˆÂÌÂ ËÁ
ÙËÎ¸Ï‡ «êÓÍÍË», „‰Â êÓÍÍË Å‡Î¸·Ó‡, ‚ ËÒÔÓÎÌÂÌËË ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚ‡-Î˛·ËÚÂÎfl ëËÎ¸‚ÂÒÚ‡ ëÚ‡ÎÎÓÌÂ, ÓÔÓÍË‰˚‚‡ÂÚ ÒÂ·Â ‚
„ÎÓÚÍÛ Ò˚˚Â flÈˆ‡ ÒÓ ÒÔÓÍÓÈÌ˚Ï ‚˚‡ÊÂÌËÂÏ ÎËˆ‡, ‚ÒÂ ÊÂ
Ú‡Í‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡Î‡ Á‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl Ó·-
‡Á‡ êÓÍÍË ‚ ÏÓÁ„Û ëÚ‡ÎÎÓÌÂ. èÓÏÌ˛, Í‡Í fl ÔÓ‰ÏÂ¯Ë‚‡Î Ò˚-
˚Â flÈˆ‡ ‚ Ò‚ÓË ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â Ì‡ÔËÚÍË ‚ ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ÓÏ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ. çÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ú‡Í ‰‡‚ÌÓ, ˜ÚÓ fl ÛÊÂ Ë Á‡·˚Î.

èÓ˜ÂÏÛ Ò˚˚Â flÈˆ‡? ç‡‚ÂÌÓÂ, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Ò˚ÓÂ ÎÛ˜-
¯Â ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl. èËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Ï
ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï ˝ÚÓ ‚ÂÌÓ. ëÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ÔÓÚÂËÌ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ Ò‚flÁ‡Ì˚ ‚ ÌÂÍÓÂ ÔÓ‰Ó·ËÂ ˆÂÔÓ˜ÂÍ ÔÂÔÚË‰Ì˚ÏË Ò‚flÁflÏË.
èË Ì‡„Â‚‡ÌËË ˝ÚË Ò‚flÁË ‡ÁÛ¯‡˛ÚÒfl, ËÁÏÂÌflfl ÔËÓ‰-
Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡. ùÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‰ÂÌ‡ÚÛ‡-
ˆËÂÈ. á‚Û˜ËÚ, ˝ÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÛÊ‡ÒÌÓ, ıÓÚfl ÓÒÓ·ÓÈ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË
ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ. èË Ì‡„Â‚‡ÌËË ‰Ó ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÂÏ-

‚‡ÎË Ó·Î‡‰‡˛˘ËÂ ÓÚÎË˜Ì˚Ï Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ ÏÛÊ˜ËÌ˚, ÍÓÚÓ˚Â
‚ÓÁ‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ ÓÚ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë ˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÓÎÛ-
˜‡ÎË Ó‰ÌÛ ËÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ËÎË ÔÎ‡ˆÂ·Ó.
éÌË ÔËÌËÏ‡ÎË ÔflÚ¸ „‡ÏÏ ÍÂ‡ÚËÌ‡, ‡ÒÚ‚ÓÂÌÌ˚Â ‚
250ÏÎ ‚Ó‰˚. óÂÂÁ 30 ÏËÌÛÚ ÓÌË ÔÓÎÛ˜‡ÎË Ó‰ÌÛ ËÁ ÒÎÂ‰Û˛-
˘Ëı ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ: 500ÏÎ ÔÎ‡ˆÂ·Ó; 47„ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 47„ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡; 47„ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚; 94„ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

ì Î˛‰ÂÈ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı Ì‡Ë·ÓÎ¸¯Û˛ ‰ÓÁÛ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ -
94„ - ·˚ÎÓ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ Ò‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡
Ï˚¯ˆ‡ÏË. èËÂÏ ÒÏÂÒË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂËÌ‡ ıÓÚfl Ë ÔÓÍ‡-
Á‡Î Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÌÓ ÌÂ ‚˚Á‚‡Î ÓÒÓ-
·ÓÈ Â„Ó ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ
‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡ Í Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ-ÍÂ‡ÚËÌÓ‚ÓÈ ÒÏÂÒË ÌÂ ‰‡-
ÂÚ ÂÈ ÌËÍ‡ÍËı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ÔÂÂ‰ ÒÏÂÒ¸˛ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ë ÔÓ-
ÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

çÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ fl‰ ‚ÓÔÓÒÓ‚. Ä ÔÓ˜ÂÏÛ ÔËÂÏ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ë
ÒÏÂÒÂÈ ·˚Î ‡Á‰ÂÎÂÌ 30 ÏËÌÛÚ‡ÏË? íÓÏÓÁËÎ ÎË ÔÓÚÂËÌ ÛÒ-
‚ÓÂÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡? é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂÚ, ÌÓ ËÁ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓÌflÚ¸. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, ˜ÚÓ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl - ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÔËÂÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Îfl ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÍÂ‡ÚËÌ‡.

Вопрос: åÓÊÌÓ ÎË ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ Ò˚˚Â flÈˆ‡ ‚ ÔÓÚÂËÌÓ-
‚˚Â ÍÓÍÚÂÈÎË? óÚÓ ÎÛ˜¯Â ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ: Ò˚-
˚Â flÈˆ‡ ËÎË ‚‡ÂÌ˚Â?

Ответ: ÑÓ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ë ¯ËÓÍÓ„Ó ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ·ÂÁÛÒÎÓ‚Ì˚Ï ÎË‰ÂÓÏ ÒÂ‰Ë
ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ·˚ÎË ÔÓÓ¯ÍË, ÔÓÎÛ˜ÂÌ-

Ì˚Â ËÁ flËˆ. ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚È ÔÓÙËÎ¸ flË˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡
·˚Î Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ë‰Â‡ÎÂÌ, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÚ‡Ì-
‰‡Ú‡ ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËË ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ˆÂÌÌÓÒÚË ‰Û„Ëı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.

çÂÎ¸Áfl ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÂÔÂ¸ flÈˆ‡ ÛÊÂ ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓÔÛ-
ÎflÌ˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ·ÂÎÍ‡ ÒÂ‰Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. èÓ˜ÚË Í‡Ê-
‰‡fl ‰ËÂÚ‡, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl Í‡Í Ì‡ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡, Ú‡Í Ë Ì‡ Â„Ó
Ì‡·Ó, ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ flÈˆ‡. äÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚-˜ÂÏÔËÓÌ˚ Á‡˜‡ÒÚÛ˛
Ò˙Â‰‡˛Ú ·ÓÎÂÂ 20 flË˜Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸, ˜ÚÓ Á‚Û˜ËÚ, ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ, ÛÊ‡ÒÌÓ, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‰‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ 60 „ ÔÓÚÂËÌ‡.

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÚÂ ÍÓ¯Ï‡Ì˚Â ‚Â˘Ë, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚
ÒÎ˚¯‡ÎË ÔÓ flÈˆ‡, ÌÂ ËÏÂ˛Ú ˜ÂÚÍËı ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚. ç‡ÔË-
ÏÂ, ıÓÚfl flÈˆÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ 300 Ï„ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‰ÌÂ‚-
ÌÛ˛ Â„Ó ‰ÓÁÛ, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ ëÂ‰Â˜ÌÓÈ ÄÒÒÓˆË‡-
ˆËË, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ flËˆ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚Ìfl ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ‡ ‚ ÔÎ‡ÁÏÂ. Ä ‚ÓÚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚ fl‚Îfl-

ÂÚÒfl ÍÎ˛˜Â-
‚˚Ï Ù‡ÍÚÓ-
ÓÏ ‚ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌËË ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ıÓ-
ÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚
ÍÓ‚Ë.
ëËÌÚÂÁ ıÓ-
ÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚
Ô Â ˜ Â Ì Ë
ÒÚÓ„Ó Â„Û-
ÎËÛÂÚÒfl Ë

nutritionSCIENCE
Составляющие протеин аминокислоты
связаны в некое подобие цепочек 
пептидными связями. При нагревании 
эти связи разрушаются, изменяя 
природные свойства протеина.
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nutritionSCIENCE
ÔÂ‡ÚÛ˚ ÔÓÚÂËÌ Ï‡ÎÓ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
Â„Ó ˜‡ÒÚË˜Ì‡fl ‰ÂÌ‡ÚÛ‡ˆËfl.

çÓ ‚ÒÂ ÊÂ Í‡Í-ÚÓ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ó·ÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‚ ÔÓÚÂËÌÓ-
‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸ ‚‡ÂÌ˚Â flÈˆ‡. í‡Í Í‡ÍÓÈ ÔÓÚÂËÌ ÎÛ˜¯Â ÛÒ‚‡-
Ë‚‡ÂÚÒfl - Ò˚ÓÈ ËÎË ‚‡ÂÌ˚È? èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‰‡ÎË
˜ÂÚÍËÈ ÓÚ‚ÂÚ ‡Á Ë Ì‡‚ÒÂ„‰‡. Ç ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, Ó ÍÓÚÓÓÏ
‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÎÓÒ¸ ‚ Journal of Nutrition (128:1716-1722; 1998),
Â„Ó Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï ‰‡‚‡ÎËÒ¸ Ò˚˚Â Ë ‚‡ÂÌ˚Â flÈˆ‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ
ËÁÓÚÓÔ˚, ‰Îfl ÔÓÒÎÂÊË‚‡ÌËfl Ëı ÔÛÚË.

Ç ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË Á‰ÓÓ‚˚Â Î˛‰Ë, ÌÓ Ò ËÎËÓÒ-
ÚÓÏËÂÈ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ËÏ ıËÛ„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÛÚÂÏ ·˚Î‡
‚ÊË‚ÎÂÌ‡ ÌÂÍ‡fl ÂÏÍÓÒÚ¸ ‰Îfl Ò·Ó‡ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ‚˚‰ÂÎÂ-
ÌËÈ. í‡ÍËÂ ÓÔÂ‡ˆËË ÔÓËÁ‚Ó‰flÚÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
·ÓÎÂÁÌÂÈ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ÔÓ‚ÎÂÍ¯Ëı Á‡ ÒÓ·ÓÈ ˜‡ÒÚË˜ÌÓÂ Â„Ó Û‰‡-
ÎÂÌËÂ. ÑÎfl ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎË ‚˚·‡Ì˚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÂ Î˛‰Ë,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÎÂÓÒÚÓÏÌ˚Â ÂÏÍÓÒÚË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ôfl-
ÏÓÈ ‰ÓÒÚÛÔ Í ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï ÔÂÂ‡·ÓÚÍË ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÂÊÂÎË ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‚˚‰ÂÎÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚÓ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÓÚ-
ÏÂ¯ËÂ ÍÎÂÚÍË ÒÚÂÌÓÍ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ÛÏÂ¯ËÂ Í‡ÒÌ˚Â ÍÓ‚fl-
Ì˚Â ÚÂÎ¸ˆ‡ Ë ‰.

èÂ‰˚‰Û˘ËÂ ÌÂÔflÏ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÛÒ‚ÓflÂ-
ÏÓÒÚ¸ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó flË˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ 92-97%. Ç Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÌÓ‚˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ·˚ÎÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÛÒ‚ÓflÂ-
ÏÓÒÚ¸ ‚‡ÂÌ˚ı flËˆ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 91%, ‡ Ò˚˚ı - 50% Á‡ 24-˜‡-
ÒÓ‚ÓÈ ÔÂËÓ‰. ÇÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÏ, Û˜ÂÌ˚Â ÓÚÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ ÌÂÔÓÎÌÓÂ
(91%) ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ‚‡ÂÌ˚ı flËˆ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍËÏ ËÁÏÂÌÂÌËflÏ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡Í ËÎË ÍÓÎËÚ, ‡ Ú‡Í-
ÊÂ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËfl ÚÓÎÒÚÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.

ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÌÂÔÂÂ‚‡ÂÌÌ˚È ÔÓÚÂËÌ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ‚
ÍË¯Â˜ÌËÍÂ ‰ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ. çÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ Â‡Î¸ÌÓÈ ÊËÁÌË, Á‡ ÒÚÂÌ‡ÏË Î‡·Ó‡ÚÓ-
ËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË.
éÌ‡, ·Û‰Û˜Ë ÌÂÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÂÏÓÈ ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÂÈ, ÛÒÍÓflÂÚ ÔÓ-
ıÓÊ‰ÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÔË˘Ë ÔÓ ÍË¯Â˜ÌËÍÛ, ‰‡ÊÂ ÂÒ-
ÎË ÓÌË Ë ÌÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÂÂ‚‡ËÎËÒ¸. ùÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ ÚÓ-

„Ó, ÔÓ˜ÂÏÛ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡-
ÍÓ‚˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ‚˚‚Ó‰fl ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡Î¸Ì˚Â Í‡ÌˆÂÓ„ÂÌ˚.

èÓ˜ÂÏÛ ÊÂ ‚‡ÂÌ˚Â flÈˆ‡ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ Ò˚˚ı?
íÂÏÓÓ·‡·ÓÚÍ‡ ‚Â‰ÂÚ Í ÒÚÛÍÚÛÌ˚Ï ËÁÏÂÌÂÌËflÏ ‚ ÏÓÎÂÍÛ-
Î‡ı ÔÓÚÂËÌ‡, Ó·ÎÂ„˜‡fl ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ˝ÌÁËÏ‡Ï ‰ÓÒÚÛÔ Í
ÔÂÔÚË‰Ì˚Ï Ò‚flÁflÏ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‰ÂÌ‡ÚÛ‡ˆËfl ÔÓÚÂËÌ‡
‚Â‰ÂÚ Í Â„Ó ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÏÛ ÛÒ‚ÓÂÌË˛. ë˚ÓÈ flË˜Ì˚È ·ÂÎÓÍ
ÒÓ‰ÂÊËÚ Ú‡ÍÊÂ Ù‡ÍÚÓ˚, ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÛÒ‚ÓÂÌË˛. éÌË
ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ „Î‡‚ÌÓ„Ó ‰Îfl ÔÓÚÂËÌ‡ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ˝ÌÁËÏ‡ - ÚËÔÒËÌ‡, ÍÓÚÓ˚È ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚ ÔÂÔÚË‰Ì˚Â ˆÂ-
ÔÓ˜ÍË Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÏÂÎÍËÂ Ù‡ÍˆËË. ùÚË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÁÓÚ‡ ·˚Î ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌ¸¯Â ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò Ò˚˚-
ÏË flÈˆ‡ÏË, ˜ÂÏ Ò ‚‡ÂÌ˚ÏË. ÄÁÓÚ - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚ ÔÓ-
ÚÂËÌ ÓÚ ÊËÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

Ç Ò‚flÁË Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ò˚˚Â flË˜Ì˚Â ·ÂÎÍË ·˚ÒÚÂÂ ÔÓÍË‰‡˛Ú
ÊÂÎÛ‰ÓÍ Ë ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ÚÓÌÍÓÏ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ, ‚ÂÏfl Ëı ÔÓ-
ıÓÊ‰ÂÌËfl ˜ÂÂÁ ÌÂ„Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Û ‚‡ÂÌ˚ı flËˆ. çÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÏÂÌÌÓ ‚ ÚÓÌÍÓÏ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËÂ
ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÎÓ„Ë˜ÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl ˜ÂÂÁ ÌÂ„Ó ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÛÒ-
‚ÓÂÌËÂ. çÓ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò Ò˚˚ÏË flË˜Ì˚ÏË ·ÂÎÍ‡ÏË.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ Ò Ò˚˚ÏË flÈˆ‡ÏË Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÓÚ‡‚ÎÂÌËfl Ò‡Î¸ÏÓÌÂÎÎÓÈ. çÂÍÓÚÓ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡-
˛Ú, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÂ ÒÓÚÓÂ Ò˚ÓÂ flÈˆÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ò‡Î¸-
ÏÓÌÂÎÎ˚ ‰Îfl ÔË˘Â‚Ó„Ó ÓÚ‡‚ÎÂÌËfl. çÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Ç‡Ï ·˚
ıÓÚÂÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓ flÈˆÓ ÔÓÔ‡ÎÓÒ¸ ËÏÂÌÌÓ Ç‡Ï.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ò˚˚Â flÈˆ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ˝ÎÂÏÂÌÚ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È
‡‚Ë‰ËÌ, ÍÓÚÓ˚È ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ò‚flÁ˚‚‡Ú¸ ‚ËÚ‡ÏËÌ „ÛÔÔ˚ Ç - ·Ë-
ÓÚËÌ - Ë ‚˚‚Ó‰ËÚ¸ Â„Ó ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡. ïÓÚfl Ú‡ÍÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ÒÓ-
·˚ÚËÈ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ‚ Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ÓÌÓ ‚fl‰ ÎË
ÔÓ‚ÚÓËÚÒfl ‚ Â‡Î¸ÌÓÈ ÊËÁÌË. çÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÂÒÚ¸ Ì‡ ‰ËÂÚÛ,
‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÒÓ‰ÂÊ‡˘Û˛ ·ËÓÚËÌ‡, Ë Ò˙Â‰‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó Ò˚˚ı flËˆ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ˝ÚÓ. ÅÓ˛Ò¸ ÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ
Ò‡Î¸ÏÓÌÂÎÎ‡ ‰Ó·ÂÂÚÒfl ‰Ó ‚‡Ò ‡Ì¸¯Â.

Как аэробные упражнения
способствуют потере жира
äÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ Ë ‰Û„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÛÔ‡ÊÌÂ-

ÌËfl Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ (ËÎË ‡˝Ó·Ì˚Â), ÔÂÒÎÂ‰Ûfl, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ,
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ˆÂÎË: 
1) ìÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË. í‡Í Í‡Í ÊË ÏÓÊÂÚ ÓÍËÒ-
ÎflÚ¸Òfl, ËÎË ÒÊË„‡Ú¸Òfl, ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ÛÒËÎÂÌÌÓÏ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËË
ÍËÒÎÓÓ‰‡, ˝ÚÓ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. 
2) èÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚. Ä˝Ó·ËÍÓÈ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ÚÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, Û ÍÓÚÓ˚ı
ËÏÂ˛ÚÒfl ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË - Ì‡ÔËÏÂ,
ÎÂ„ÍÓ‡ÚÎÂÚ˚ ËÎË Ï‡‡ÙÓÌˆ˚.

Ä˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÊË„‡˛Ú Í‡ÎÓËË, Ë, ÂÒÎË ‚˚ ÒÊË„‡-
ÂÚÂ Ëı ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ, ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò·ÓÒ ‚ÂÒ‡.
é‰Ì‡ÍÓ, ÌÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ, Ì‡fl‰Û Ò ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌËÂÏ ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË, ‡˝Ó·ËÍ‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ Â˘Â ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ëÚ‡Ú¸fl Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ˝ÚËı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ „ÓÚÓ‚ËÚÒfl Í ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË ‚ American Journal of Physiology.
ñÂÎ¸˛ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎÓ ËÁÛ˜ÂÌËÂ ‚ÎËflÌËfl ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁ-
ÍË Ì‡ ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÚÛ˜Ì˚ı Î˛‰ÂÈ. íËÌ‡‰ˆ‡Ú¸ ÏÛÊ˜ËÌ Á‡-
ÌËÏ‡ÎËÒ¸ Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓ 30-45 ÏË-
ÌÛÚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚. èÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ë ÔÓ-

ÒÎÂ Ëı ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚Â ‚˚‰ÂÎflÎË ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË Ë Á‡ÏÂflÎË
Ëı ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌ‡Ï Ë ËÌÒÛÎËÌÛ. ä‡ÚÂıÓÎ‡ÏË-
Ì˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, ‡ÍÚË‚ËÁËÛ˛Ú ‚ ÊË-
Ó‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı ˝ÌÁËÏ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È „ÓÏÓÌÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÎË-
Ô‡ÁÓÈ, ÍÓÚÓ˚È ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÊË-
Ì˚ı ÍËÒÎÓÚ Ë „ÎËˆÂËÌ‡ - ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÒÚÓflÚ ÚË„-
ÎËˆÂË‰˚ - Ó‰Ì‡ ËÁ ÙÓÏ ÊËÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. àÌÒÛÎËÌ ÊÂ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡Ó·ÓÓÚ, ‡ÍÚË‚ËÁËÛfl ‰Û„ÓÈ ˝ÌÁËÏ ‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı
- ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚Û˛ ÎËÔ‡ÁÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒËÌÚÂÁ ÊËÓ‚.

èÓ ËÒÚÂ˜ÂÌËË ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚ ‚ÒÂ ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÎË
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ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÌÓ ·ÂÁ ÔÓÚÂË Ó·˘Â„Ó ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. é˜Â‚Ë‰ÌÓ,
˜ÚÓ ÊË ·˚Î Á‡ÏÂÌÂÌ Ï˚¯ˆ‡ÏË, ÚÓ ÂÒÚ¸ «ÒÛıÓÈ» Ï‡ÒÒÓÈ. íÂÏÔ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ Ë
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ „ÓÏÓÌÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÎËÔ‡Á˚ ÒÌËÁËÎËÒ¸ Í ÍÓÌˆÛ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡. åÓ-
ÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ ‚˚Á‚‡ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË. çÓ ÚÂÒ-
Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔË˜ËÌÓÈ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚÒÛÚÒÚ-
‚ËÂ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ˝ÌÁËÏÓ‚.

çÓ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ÒÌËÊÂÌËÂ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‡Î¸Ù‡-2 ‡‰ÂÌÓÂˆÂÔÚÓÓ‚
Ë ËÌÒÛÎËÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â ·ÎÓÍËÛ˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÊËÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ËÁ ÊËÓ‚˚ı
ÍÎÂÚÓÍ. ÖÒÎË ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÌËı ËÎË Ó·ÓËı, Á‡ ˝ÚËÏ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ì˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË
Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛, ˜ÚÓ ‡˝Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÏÓ‰ËÙËˆËÛÂÚ ÔÓˆÂÒÒ ‡ÒÔ‡‰‡ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂ-
ÚÓÍ Û ÚÛ˜Ì˚ı Î˛‰ÂÈ Á‡ Ò˜ÂÚ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡, ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡fl ÏÂ-
ı‡ÌËÁÏ ·ÎÓÍËÓ‚ÍË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÊË‡ ËÁ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, Á‡ ÍÓÚÓ˚Â «ÓÚ‚Â˜‡-
˛Ú» ËÌÒÛÎËÌ Ë ‡Î¸Ù‡-2 ‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÂˆÂÔÚÓ˚.

Связь между инсулином и IGF-1 
во время тренировки

çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ùÚËÏ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ‡fl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚ ËÎË Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ë ·˚ÒÚÓÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÏ˚È ÔÓÚÂËÌ, Ú‡ÍÓÈ Í‡Í Ò˚-
‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È, Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÚÂÌËÓ‚ÍË. èÓ‰Ó·ÌÓÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
‚Â˘ÂÒÚ‚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÏÛ ÒËÌÚÂÁÛ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ·Ó-
ÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÏÛ ÒËÌÚÂÁÛ ÔÓÚÂËÌ‡. é·‡ ÔÓˆÂÒÒ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
‚˚·ÓÒ‡ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚˚Á‚‡ÌÌÓ„Ó ÔËÂÏÓÏ ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ-
‚Ó‰ÌÓÈ ÒÏÂÒË.

ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡ÊÂÌ ËÌÒÛÎËÌ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
Ì‡„ÛÁÍË? çÂÓ·ıÓ‰ËÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚˚·ÓÒ ËÌÒÛÎËÌ‡ ËÎË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·Û‰ÂÚ ÛÏÂÂÌÌÓÈ ÒÂ-
ÍÂˆËË? ç‡ ˝ÚË ‚ÓÔÓÒ˚ Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÔ˚Ú‡ÎËÒ¸ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸, ÔÓ‚Â‰fl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÍÓÓ ÔÓfl‚flÚÒfl ‚ American Journal of Physiology. Ç ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ Û˜‡ÒÚ-
‚Ó‚‡ÎË Ò‡Ïˆ˚ Í˚Ò, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË ·ÓÎ¸Ì˚ ‰Ë‡·ÂÚÓÏ ËÁ-Á‡ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ„Ó Û‰‡ÎÂÌËfl ÔÓ‰-
ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ (Ó„‡Ì, „‰Â ÒËÌÚÂÁËÛÂÚÒfl ËÌÒÛÎËÌ), ‡ Ú‡ÍÊÂ Á‰ÓÓ‚˚Â ÓÒÓ·Ë. éÌË
·˚ÎË ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ ‰‚Â „ÛÔÔ˚, ‚ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı Í˚Ò˚ Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ˜ÂÏ-ÚÓ ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„Û Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. àı Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎË ÒÚÓflÚ¸ Ì‡ Á‡‰ÌËı Î‡ÔÍ‡ı Ò ÔË‚flÁ‡ÌÌ˚Ï
Í ÒÔËÌÂ „ÛÁÓÏ. (Ä ‚˚ ÔÓ‰ÛÏ‡ÎË, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎË „‡ÌÚÂÎË Ë ¯Ú‡Ì„Ë?) ÑÛ„‡fl „ÛÔ-
Ô‡ ÓÚ‰˚ı‡Î‡.

ì˜ÂÌ˚Â Á‡ÏÂflÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ·ÂÎÍÓ‚Ó„Ó ÒËÌÚÂÁ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ËÁÓÚÓÔÓ‚. íÂ-
ÌËÓ‚ÍË ‚˚Á‚‡ÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÌÚÂÁ‡ ·ÂÎÍ‡ Í‡Í Û Á‰ÓÓ‚˚ı, Ú‡Í Ë Û ·ÓÎ¸Ì˚ı ÊË‚ÓÚ-
Ì˚ı, ÌÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë ‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚ ·˚Î ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Û Á‰ÓÓ‚˚ı.
çÓ, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, Ó·Â „ÛÔÔ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

óÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í ̋ ÚÓ ÒÚ‡ÎÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ‰‡ÊÂ ÔË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ Û ·ÓÎ¸-
Ì˚ı ‰Ë‡·ÂÚÓÏ Í˚Ò, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÓ‚ÂËÎË ÒÓÒÚÓflÌËÂ ‰Û„Ëı ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚,
‚ÎËfl˛˘Ëı Ì‡ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, Ú‡ÍËı Í‡Í eukaryotic initia-
tion factor 2B (EIF2b), ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚È Ù‡ÍÚÓ ÓÒÚ‡ (IGF-1) ‚ ÔÎ‡ÁÏÂ Ë ‚ Ï˚¯ˆ‡ı.
ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ EIF2b ·˚Î ‚˚¯Â Ë Û ·ÓÎ¸Ì˚ı, Ë Û Á‰ÓÓ‚˚ı ÓÒÓ·ÂÈ ÔÓÒÎÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ. ìÓ‚ÂÌ¸ IGF-1 ‚ ÔÎ‡ÁÏÂ Û ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËıÒfl Í˚Ò, ·ÓÎ¸Ì˚ı ‰Ë‡·ÂÚÓÏ, ·˚Î
‚˚¯Â, ˜ÂÏ Û ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚. çÓ Û Á‰ÓÓ‚˚ı Í˚Ò ‡ÁÎË˜ËÈ ÌÂ Ó·Ì‡Û-
ÊÂÌÓ, ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÓÌË ËÎË ÌÂÚ. å˚¯Â˜Ì˚È IGF-1 ·˚Î
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Ï ‚ „ÛÔÔ‡ı Á‰ÓÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ë ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Í˚Ò, ÌÓ ÒÂ‰Ë
‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚ ÓÌ ·˚Î ‚ 2-3 ‡Á‡ ‚˚¯Â Û ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı, ˜ÂÏ Û Ô‡ÒÒË‚Ì˚ı.

ÇÒÂ ˝ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú-
Òfl ‰Û„ËÂ ÏÂı‡ÌËÁÏ˚, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÏÂÒÚ-
ÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ IGF-1 ‚ Ï˚¯ˆÂ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl EIF2b.

éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë
ÔÓÚÂËÌ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË? äÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ÌÂÚ. èÓÚÂËÌ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒËÌÚÂÁ‡ IGF-1 ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÛÚÂÏ ÔÓ‰‡‚ÎÂ-
ÌËfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÍÓÚËÁÓÎ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÇÒfl ÒÛÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ËÏÂÂÚ
Á‡Ô‡ÒÌ˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ÚÓ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ ÔÓ Í‡ÍËÏ-ÚÓ ÔË˜ËÌ‡Ï ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ‚
˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ. IM
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«ЕАМ Спорт Сервис»
Тел.: (095) 129 2084

Тел./факс: (095) 129 2082
Адрес: 117218 Москва, 

ул. Кржижановского 14, корпус 3
метро «Профсоюзная»
e-mail: samole@dol.ru

Требуйте товар
с наклейкой-голограммой

фирмы «ЕАМ Спорт Сервис» –
это гарантирует

высокое качество товара

ННОВАЯ ОТЕЧЕСТВЕННАЯ ЛИНИЯ
СПОРТИВНОГО ПИТАНИЯ 
ОТЛИЧНОЕ КАЧЕСТВО
РАЗУМНАЯ ЦЕНА
ПОТРЯСАЮЩИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

ППитание

Серия Протеины
Необходимые источники белка для по-
строения мышечной ткани и восстанов-
ления организма после тренировки.
Различные по составу белки обеспечи-
вают организм полным набором
аминокислот с наиболее оптимальным
амиокислотным профилем.
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ÇÔÓ¯ÎÓÏ ÌÓÏÂÂ Ï˚ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ˜ÂÚ˚Â Ù‡ÍÚÓ-
‡, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘Ëı ÛÒÔÂı ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. çÓ fl
ÌÂ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ÌÂ ÌÛÊÌÓ ÔËÎ‡„‡Ú¸ ÌËÍ‡ÍËı

ÛÒËÎËÈ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÒÔÂı‡. ëÓ‚ÒÂÏ Ì‡Ó·ÓÓÚ
- ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ Ó„ÓÏÌ˚Â ÛÒËÎËfl. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎÂ„ÍÓ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ Ëı ÔËÎÓÊÂÌËfl. èË˜ËÌ‡ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÍÓÂÚÒfl ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ËÁÛ˜ËÎË ÒÂ-
ÍÂÚÓ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂı‡, ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÔÓÌflÎË,
˜ÚÓ ÌËÍ‡ÍËı ÒÂÍÂÚÓ‚ ‚ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Â Ï˚¯ˆ ÌÂÚ.

á‡ ÏÓË 30 ÎÂÚ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ˝ÚÓÏ ÔÓÔË˘Â fl ÌË ‡ÁÛ
ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡Î ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ˜¸Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚

ÌÂÎ¸Áfl ·˚ÎÓ Â¯ËÚ¸ ÔÛÚÂÏ ÛÔÓ˘ÂÌËfl. ã˛‰Ë ÒÍÎÓÌÌ˚
ÛÒÎÓÊÌflÚ¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÛÔÓ Ì‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰Û-
Ï‡Ú¸ Ó Í‡˜ÂÒÚ‚Â. éÌË ·˚‚‡˛Ú ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë-
‚˚ÏË Ë ‡·ÓÚ‡˛Ú ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. êÂˆÂÔÚ ‰Îfl Ú‡-
ÍËı Ó‰ËÌ - Ì‡Á‡‰ Í ÓÒÌÓ‚‡Ï.

ÇÓÚ Â˘Â ˜ÂÚ˚Â Ù‡ÍÚÓ‡, Ó·ÛÒÎ‡‚ÎË‚‡˛˘ËÂ ÛÒÔÂı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

5) çÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ÒÚÂÓË‰Ó‚.
áÌ‡˛, ÁÌ‡˛. ä‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÚÂÓË‰˚ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú

(ËÎË ÏÓÊÂÚ ÎÛ˜¯Â ÒÍ‡Á‡Ú¸ - ÁÎÓÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ËÏË) ‚ÒÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë ‰Û„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚. Çfl‰ ÎË ˝ÚÓ ıÓÓ¯Ó.
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÚÂÓË‰˚ ¯ËÓÍÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂ-
Ì˚, Ëı ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÓÔ‡ÒÌÓ ‰Îfl ÊËÁÌË. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÌË
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ÒËÎÓ‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË Ë ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÓÒÚ
Ï‡ÒÒ˚. çÓ Á‡˜ÂÏ Ú‡Í ËÒÍÓ‚‡Ú¸? ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Ì‡ÒÚÓ-
fl˘ÂÈ, ÊË‚ÓÈ Ë ˜ÂÒÚÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚, ÌÂ ÔËÚ‡„Ë‚‡È-
ÚÂÒ¸ Í ˝ÚËÏ ˜ÂÚÓ‚˚Ï ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡Ï. çÂ ‰‡‚‡ÈÚÂ ‚‚ÂÒÚË
ÒÂ·fl ‚ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ: ÔËÂÏ ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ò‚flÁ‡Ì Ò ËÒÍÓÏ
‰Îfl ÊËÁÌË. éÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘ÌÓÂ Ë ÌÂÔÂ‰-
ÒÍ‡ÁÛÂÏÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ. íÂ-
ÌÂ, ÍÓÚÓ˚È Û·ÂÊ‰‡ÂÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÚÂ-
ÓË‰˚, ‰ÓÒÚÓËÌ ÔÂÁÂÌËfl.

6) èÓ‡·ÓÚÍ‡ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ Ò‡ÁÛ - ÎÛ˜¯ÂÂ Â¯ÂÌËÂ.
àÌÓ„‰‡ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚË Ò ÔÓÏÓ-

˘¸˛ ÒÔÎËÚÓ‚. çÓ ÚÂ, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÔÓÒÚÓ ‰Îfl Á‰Ó-
Ó‚¸fl, ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ, ‰ÂÎ‡Ú¸ Ú‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ËÏ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl, ÌÓ ÌÂ ·ÓÎÂÂ.
çÂÎ¸Áfl ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔflÚ¸ ËÎË ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ÔÓ‰ÓÎ„Û.

çÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÔÎËÚÓ‚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ó¯Ë·ÍÓÈ. éÌË ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflÏ ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË, ÌÓ ÔÂËÓ‰ Ëı ÔËÏÂÌÂÌËfl ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍËÏ.

ÇÂÎËÍËÈ áË„ äÎflÈÌ (Sig Klein) ÛÍÓ‚Ó‰ËÎ ÔÂ‚ÓÒ-
ıÓ‰Ì˚Ï Á‡ÎÓÏ ‚ å‡ÌıÂÚÚÂÌÂ. Ñ‡ÊÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚
Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË áË„ Ò‚flÚÓ ÒÓı‡ÌflÎ ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò ÔÓ‡·ÓÚÍÓÈ ‚ÒÂ„Ó
ÚÂÎ‡. éÌ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚ ËÁÎË¯ÌËı ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı, ÒÔÎËÚ‡ı, Ì‡Í‡˜ÍÂ, ·ÂÒÍÓÌÂ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ı Ë Ú‡Í ‰‡-
ÎÂÂ. à ÓÌ ·˚Î Ô‡‚. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÊËÚ¸ ÔÓÎÌÓÈ Ë Û‡‚-
ÌÓ‚Â¯ÂÌÌÓÈ ÊËÁÌ¸˛, ÔË ˝ÚÓÏ Ì‡·Ë‡fl ÒËÎÛ Ë Ï‡ÒÒÛ

Брэдли Дж. Стейнер (Bradley J. Steiner)

fundamentalsОСНОВЫ
Правила, которые необходимо 

соблюдать, чтобы добиться успеха
Часть 2
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ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ı ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚,
ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ‰‡ÂÚÂ ÂÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓÍ‡Á‡Ú¸
ÒÂ·fl. íÓÎ¸ÍÓ ÛÔÓÒÚ‚Ó Ë Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸ ‰‡‰ÛÚ
Ç‡Ï ÚÓ ‡Á‚ËÚËÂ, Í ÍÓÚÓÓÏÛ Ç˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸.
8) îËÍÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú

ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚ı ÒÚ‡‰Ëflı ‡Á‚ËÚËfl; ‰‡Î¸-
¯Â ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ.
óÂÚÍËÂ, ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ÛÏ‡ÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚

‡·ÓÚ‡˛Ú ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂ‚˚Â „Ó‰ ËÎË
ÔÓÎÚÓ‡ Á‡ÌflÚËÈ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ ‰ÓÒÚË„ÎË
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ·‡ÁÓ‚Ó„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
Ú‡ÍËı ÔÓ„‡ÏÏ, ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ
ÔÓÈ‰ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÏÂÎÍËÏË ¯‡„‡ÏË. çÓ Ë Ëı ÌÂ ·Û-
‰ÂÚ, ÂÒÎË Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌÂ„Ë·ÍËÂ
ÒıÂÏ˚. ä‡Í ÓÔ˚ÚÌÓÏÛ ‡ÚÎÂÚÛ Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ. èËÒÎÛ¯Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Í
Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. äÓ„‰‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÂ„ËË ‚˚-
ÒÓÍ - ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ËÁÓ ‚ÒÂı ÒËÎ, ÂÒÎË ÌËÁÓÍ - ˜ÛÚ¸
ÔÓÌËÁ¸ÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡Ú¸ ÒÚËÎÂÏ ÊËÁÌË. ìÒ-

ÔÂı Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔËıÓ‰ËÚ Í ÚÂÏ, ÍÚÓ ÛÔÓÌÓ
ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ë ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚ÒÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl ÒËÎÓÈ Ë Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ÊËÁÌË. Ç ˝ÚÓÏ ÔÂÍ‡ÒÌÓÏ ÒÔÓÚÂ
ÏÓÊÂÚ ÔÂÛÒÔÂÚ¸ Í‡Ê‰˚È, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë Ç˚. IM

Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂı ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛. çÛ ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛
ÙÓÏÛ - ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ.

7) çË˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ Á‡ÏÂÌËÚ¸ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë-
‚ÓÒÚ¸.

Ç ÏÓÂÈ ÔÓ˜ÚÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ÔËÒ¸-
Ï‡, ‡‚ÚÓ˚ ÍÓÚÓ˚ı Ó„Ó˜ÂÌ˚ ÚÂÏ, ˜ÚÓ «ÌÂ ÏÓ-
„ÛÚ Ì‡ÈÚË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÒıÂÏ˚» ‰Îfl Ò‚ÓËı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ. äÓ„‰‡ fl ‡Ì‡ÎËÁËÛ˛ Ëı ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÚÓ
ÌÂ Ì‡ıÓÊÛ Í‡ÍËı-ÚÓ ÍÛÔÌ˚ı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓ‚ ÍÓ-
ÏÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‰‡˛Ú ËÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚË Ò‡·ÓÚ‡Ú¸.

çË Ó‰Ì‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÓÚ‚ÓËÚ¸
˜Û‰‡. èÂÊ‰Â, ˜ÂÏ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ˜ÚÓ-ÎË·Ó ÓÚ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, Ì‡‰Ó ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÍÓÂ-˜ÚÓ ‚ÎÓÊËÚ¸ ‚
ÌÂÂ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ıÓÓ¯Û˛ ·‡ÁÓ‚Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
Ë ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ, ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ. Ñ‡ÈÚÂ ÂÈ ıÓÚfl
·˚ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰ÂÒflÚ¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÓˆÂÌË‚‡Ú¸ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç‡¯ÂÏÛ ÚÂÎÛ ÌÛÊÌÓ ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚
ÓÚÍÎËÍÌÛÚ¸Òfl Ì‡ ÌÓ‚¯ÂÒÚ‚Ó. óÂÂÁ Ô‡Û ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ÛÔÓÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÂÂ.
ÇÔÂÂ‰, ÌÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl. èÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
‚˚Ê‡Ú¸ ËÁ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚ÒÂ, ÔÂÊ‰Â, ˜ÂÏ
‚ÌÓÒËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl ËÎË ÛÒÚ‡Ë‚‡Ú¸ ÌÂ‰ÂÎ˛
ÓÚ‰˚ı‡. ä‡Í ÏÓÊÌÓ ÒÛ‰ËÚ¸ Ó ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚‡ı
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ÇÓÔÓÒ: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÎÂÚ, Û‚ÂÎË˜ËÎ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚ÂÒ Ò 61Í„ ‰Ó 68, ÌÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„Û ÔÓ‰‚Ë-
ÌÛÚ¸Òfl ‰‡Î¸¯Â. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl ıÓÚÂÎ ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ
ÛÍ, ÌÓ, ˜ÚÓ ·˚ fl ÌË ‰ÂÎ‡Î, ÓÌË ÌÂ ‡ÒÚÛÚ. ü ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ÔÓ ÒıÂÏÂ ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË,
ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„ÓÈ, ÊËÏ‡ÏË, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏË, ÊËÏ‡ÏË ÎÂ-
Ê‡ Ë Úfl„‡ÏË, ÔÓ‰ÌËÏ‡Î ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, Ú‡Í Í‡Í ÏÌÂ ÒÍ‡Á‡-
ÎË, ˜ÚÓ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ‰‡‰ÛÚ ‡ÁÏÂ‡. óÚÓ
ÏÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸?

éÚ‚ÂÚ: Ñ‡, ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl - ˝ÚÓ ÎÛ˜-
¯ÂÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚, ÌÓ ‚˚ ÛÊÂ ‰ÂÎ‡ÎË
Ëı ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚. ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
Ì‡„ÛÊ‡ÎË ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ë Úfl„Ë - ·ËˆÂÔÒ˚. íÓ,
˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‰Îfl ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ÔÎ‡ÚÓ - ˝ÚÓ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
Ì‡fl ËÁÓÎËÛ˛˘‡fl ‡·ÓÚ‡.
ü ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï ‰ÂÎ‡Ú¸ ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ
‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ÔflÚÌËˆÛ, ËÒÍÎ˛˜Ë‚ ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û. Ç ÒÂ‰Û
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û, ‡ Á‡ÚÂÏ - ËÁÓÎËÛ˛˘Û˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡
ÛÍË. ùÚÓ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ‡ÁÌ˚ı ÔÓÁËˆËflı Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl (Positions-of-Flexion (POF) ‰Îfl ·ËˆÂÔ-
ÒÓ‚ Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚. àı Ì‡‰Ó ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â
‰‚ËÊÂÌËfl. ÇÓÚ Í‡Í ÏÓÊÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡:
åÂÚ‚‡fl Úfl„‡* 2ı7-9
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ** 
(ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl) 2ı7-9
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â** 
(‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1ı7-9
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
(ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 2ı7-9
ùÍÒÚÂÌÁËË ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÎÂÊ‡** 
(ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl) 2ı7-9
ùÍÒÚÂÌÁËË ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ** 
(‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1ı7-9
Ç˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÛÍË ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
(ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 2ı7-9
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡ 2ı7-9
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı** 2ı12-18

* ëÌ‡˜‡Î‡ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰‚‡ ÎÂ„ÍËı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂ-
Ú‡. èÂ‚˚È Ò 50% ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡, ‚ÚÓÓÈ - Ò 70%. (ê‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚ ÌÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚ ‚ Ú‡·ÎËˆÛ.)

** èÂÂ‰ ‡·Ó˜ËÏ ÒÂÚÓÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ó‰ËÌ ‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ Ò 60% Ì‡„ÛÁÍË. (ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚ ÌÂ ‚ÍÎ˛-
˜ÂÌ˚ ‚ Ú‡·ÎËˆÛ.)
äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ë ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ÒÚË-
ÎÂ POF, ‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Î˛·Û˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ‚ ÒÂ‰Û, ÌÓ POF ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÂÂ ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡, Ú‡Í Í‡Í
ÓÌ‡ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â Ë Ò ÏË-
ÌËÏ‡Î¸Ì˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

Стив Холмэн (Steve Holman)

Сделайте себе мощные руки

Питание

Серия ТУРБО МАСС

НОВАЯ ОТЕЧЕСТВЕННАЯ ЛИНИЯ
СПОРТИВНОГО ПИТАНИЯ 
ОТЛИЧНОЕ КАЧЕСТВО
РАЗУМНАЯ ЦЕНА
ПОТРЯСАЮЩИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ



IRONMAN #6 1999  19

ÇÓÔÓÒ: ü ÒÎ˚¯‡Î, ˜ÚÓ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ ÌÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‚˚·Ó Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ. óÚÓ ‚˚ ÒÍ‡ÊÂÚÂ Ì‡ ˝ÚÓ?

éÚ‚ÂÚ: ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔË˘Ë ‚˚Á˚-
‚‡Ú¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ - ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Á‡ ÓÚ-
ÍÎ‡‰˚‚‡ÌËÂ ÊË‡ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ. ÖÒÎË ‚˚ Â‰ËÚÂ ¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏË
ÔÓˆËflÏË, ÍÓÏ·ËÌËÛfl Í‡Ê‰˚È ‡Á ÔÓÚÂËÌ˚, Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë ÊË˚, ÚÓ Û ‚‡Ò
ÌÂÚ ÔÓ‚Ó‰‡ ‰Îfl ·ÂÒÔÓÍÓÈÒÚ‚‡. èÓÚÂËÌ˚ Ë ÊË˚ ÚÓÏÓÁflÚ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚, ‰‡ÊÂ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓˆËË ÔË˘Ë
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÒÔÓ‚ÓˆËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÔÎÂÒÍ ËÌÒÛÎËÌ‡. í‡Í ˜ÚÓ Â¯¸ÚÂ ÔÓÌÂÏÌÓ„Û, ÌÓ
˜‡ÒÚÓ.
çÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓˆËfl Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÍÚÂÈÎfl Ë ÒÎ‡‰Í‡fl ·ÛÎÍ‡ ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
ÒÍ‡˜ÓÍ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÌËÂ ÊË‡. äÓÏ·ËÌ‡ˆËfl Í‡ÁÂËÌ‡ Ë Ò˚‚Ó-
ÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ÎÛ˜¯Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔË ˝ÚÓÏ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓÚÂËÌ‡ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl
·˚ÒÚÓ, ‡ ˜‡ÒÚ¸ - ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÔÓÌËÊ‡ÂÚ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ-
‰ÂÍÒ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Û ÍÓÚÓ˚ı ÓÌ ‚˚ÒÓÍ. é‰ÌÓ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ: ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚ ÛÚÓÏÎÂÌÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚. Ç‡¯ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È Ì‡ÔËÚÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸
500„ ÙÛÍÚÓ‚Ó„Ó ÒÓÍ‡ (80-90 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍ-
ÒÓÏ) Ë 40„ ÔÓÚÂËÌ‡. ëÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Í ÔÓÚÂËÌ‡Ï 2 Í 1 ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ,
ËÌÓ„‰‡ ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Â 3 Í 1.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ·˚Ú¸ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ ÌËÁÍÓÏ „ÎË-
ÍÂÏË˜ÂÒÍÓÏ ËÌ‰ÂÍÒÂ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Á‡ÏÂÌËÚÂÎË
ÔË˘Ë, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÊË˚, ÍÓÚÓ˚Â
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂ‰Îfl˛Ú ÔÂÂ-
‚‡Ë‚‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
áÌ‡ÌËÂ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÌ-
‰ÂÍÒ‡ ÌÛÊÌÓ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÂÚÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ.
ùÚÓ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡Ï, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÒÏÂ¯Ë‚‡˛Ú
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò ÔÓÚÂËÌÓÏ. ÖÒÎË
‚˚ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ Ì‡·ÓÂ
ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ò˙Â‰‡ÈÚÂ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÛÚÓÏ Ë
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÌËÊ‡ÈÚÂ Ëı ÔË-
ÂÏ Ò ÚÂ˜ÂÌËÂÏ ‰Ìfl. èÓÒÎÂ
15.00 ÌÂ Â¯¸ÚÂ Ëı ‚ÓÓ·˘Â, Á‡
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÍÓÍÚÂÈÎfl.
èÓÏÌËÚÂ, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ-Í‡ÁÂËÌÓ‚˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ËÎË, Â˘Â ÎÛ˜¯Â, Á‡ÏÂ-
ÌËÚÂÎË ÔË˘Ë Ò ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË ÊË‡ÏË ÔÓÏÓ„‡˛Ú Â¯ËÚ¸ ‚ÒÂ ÔÓ·ÎÂ-
Ï˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ‚ÂÎËÍ ËÎË ·Î˛‰Ó ÒÓ‰ÂÊËÚ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 500 Í‡ÎÓËÈ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò˙ÂÒÚ¸

¯ÂÒÚ¸ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËı ·Î˛‰, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘Ëı ·ÂÎÓÍ, ‡ ÌÂ ÚË ·ÓÎ¸-
¯Ëı.

ÇÓÔÓÒ: ä‡Í ‚˚ ‰ÛÏ‡Â-
ÚÂ, ÒÚÓËÚ ÎË Í‡Ê‰˚È ‡Á, ÔË-
ıÓ‰fl ‚ Á‡Î, ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ
ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ? Ñ˝Ì ÑÛ˜ÂÈÌ
(Dan Duchaine) ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î

Мышечный рост и гликемический индекс

Программа без
программы «ЕАМ Спорт Сервис»

Тел.: (095) 129 2084
Тел./факс: (095) 129 2082

Адрес: 117218 Москва, 
ул. Кржижановского 14, корпус 3

метро «Профсоюзная»
e-mail: samole@dol.ru

Требуйте товар
с наклейкой-голограммой

фирмы «ЕАМ Спорт Сервис» –
это гарантирует

высокое качество товара

ППитание

Серия ТУРБО МАСС
Белково-углеводные комплексы для
наращавания мышечной массы. 
Сбалансированное содержание бел-
ков  и углеводов, а также остальных со-
ставляющих, позволяют этим комплек-
сам работать наиболее быстро и эф-
фективно.

ННОВАЯ ОТЕЧЕСТВЕННАЯ ЛИНИЯ
СПОРТИВНОГО ПИТАНИЯ 
ОТЛИЧНОЕ КАЧЕСТВО
РАЗУМНАЯ ЦЕНА
ПОТРЯСАЮЩИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
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Ú‡ÍÛ˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÚÂÎÓ ·˚ÒÚÓ ‡‰‡ÔÚËÛ-
ÂÚÒfl Í Ì‡„ÛÁÍÂ. ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚Â ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚ˚ ÒÎÂ‰Û˛Ú ˝ÚÓÏÛ ÒÓ‚ÂÚÛ. çÂ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl ÎË Ë
ÏÌÂ?

éÚ‚ÂÚ: ÑÛ˜ÂÈÌ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ÓÌ Ì‡·‡Î ‚ÔÂ˜‡Ú-
Îfl˛˘ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ, ‰ÂÎ‡fl ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û
‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÓÚ 8 ‰Ó 10 Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ. ùÚÓ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÚÂÎÛ ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚ¸Òfl Í Ì‡„ÛÁÍÂ. éÌ
ÔÓÎÛ˜ËÎ ıÓÓ¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú. çÓ ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ÏÓÊÂÚ Ò‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ò ‡Á‚ËÚÓÈ Ò‚flÁ¸˛
«ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚», ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ËÏ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. ä
ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÌÓ‚Ë˜ÍË Ë ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÌÂ ËÏÂ-
˛Ú Ú‡ÍÓÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. ê‡Á‚ËÚËÂ Ú‡ÍËı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ
Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÏÌÓ„Ó ÏÂÒflˆÂ‚, ‡ ËÌÓ„‰‡ ‰‡ÊÂ Ë ÎÂÚ. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ÔÂ‰Î‡„‡˛Ú ÔÓ ÚË ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË.
Ç ÍÌË„Â COMPOUND AFTERSHOCK fl ÔÂ‰Î‡„‡Î ÔÓ
‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl (‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡-
Â‚ ˝ÚÓ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó). é‰Ì‡ ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÔË-
˜ËÌ ˝ÚÓ„Ó - ÏÓ‰ÂÎ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓ ÔËÌˆËÔÛ «‚ÒÂ
ËÎË ÌË˜Â„Ó». èË‚Â‰Û ˆËÚ‡ÚÛ ËÁ ˝ÚÓÈ ÍÌË„Ë:
«èÓÌfl‚ ÔËÌˆËÔ «‚ÒÂ ËÎË ÌË˜Â„Ó», ÏÓÊÌÓ Á‡ÍÎ˛˜ËÚ¸,
˜ÚÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ·ËˆÂÔÒ‡ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ‡·Ó˜ÂÏ ÒÂ-
ÚÂ. é‰Ì‡ÍÓ, Â˘Â ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ÌÂÁ‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚ ‚ÓÒ¸ÏÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ‚˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡-
ÎË 100 ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‰Îfl ‰Â‚flÚÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÌÛÊÌÓ 130,
ÌÓ ‚ Ì‡ÎË˜ËË ÚÓÎ¸ÍÓ 125, ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
˝ÚÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ - Ë 25 ‚ÓÎÓÍÓÌ ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ÌÂÁ‡‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡ÌÌ˚ÏË».
ÇÓÚ ËÁ-Á‡ ˝ÚÓÈ ÓÒÚ‡‚¯ÂÈÒfl „ÛÔÔ˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ fl Ë ÔÂ‰Î‡-
„‡˛ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÚÓÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰, ÍÓÚÓ˚È ‚ÍÎ˛˜ËÚ Ëı ‚ ‡-
·ÓÚÛ. çÓ ‡Á‚Â ˝ÚË ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÌÂ ·Û‰ÛÚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ì˚ ‚ ‰Û-
„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı? ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚. çÓ‚Ë˜ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ÛÚÓÏËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÔË˜ÂÏ, ËÏÂÌÌÓ ÔÓ‰ ˝ÚË Û„ÎÓÏ Ë ˝ÚËÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡ ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÄÚÎÂÚ˚ ÒÂ‰ÌÂ„Ó
ÛÓ‚Ìfl ÏÓ„ÛÚ ÔÓÈÚË ‰‡Î¸¯Â, ‚˚ÔÓÎÌflfl Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰, ÌÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ, ÂÒÎË ÓÌ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl. è‡‚‰‡, ÓÌË ÒËÎ¸ÌÓ ÔÂÂ„ÛÊ‡˛Ú ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ, Ú‡Í ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ‚˚·Ó - ˝ÚÓ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡. çÂ
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ëı ÔÓÂÊÂ.
ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‚ÓÔÓÒ: ÌÛÊÌÓ ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 8-10 ‡ÁÌ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ? ÇÒÔÓÏÌËÚÂ,
˜ÚÓ ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Û„Î‡, ËÎË ÔÓÁËˆËË, ÔÓ‡-
·ÓÚÍË Ï˚¯ˆ - ÒÂ‰Ìflfl, ‡ÒÚflÌÛÚ‡fl Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl. ÖÒÎË
‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÚÂı ˝ÚËı ÔÓÁËˆËflı Ë
ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ, ÚÓ ‚˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ˆÂÎÂ‚Û˛
Ï˚¯ˆÛ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ë ËÒÚÓ˘ËÚÂ ÔÓ‰‡‚-
Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ. ã˛·ÓÂ ËÁ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓÔ‡‰ÂÚ ‚ Ó‰ÌÛ ËÁ ‚˚¯ÂÌ‡Á‚‡ÌÌ˚ı Í‡ÚÂ„ÓËÈ.
äÓÌÂ˜ÌÓ, Ó‰ÌËÏ Î˛‰flÏ ÏÓÊÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ÓÈÚË Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ‰Û„ËÏ - ‰Û„ÓÂ, ÌÓ ˝ÚÓ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ë Â„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ÏÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔËÒÂ‰˚, ÌÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡Á‚ËÚ¸
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ËÁ-Á‡ ‰ÎËÌÌ˚ı ÌÓ„ ËÎË ÒÎ‡·ÓÈ ÔÓflÒÌËˆ˚.
ÑÎfl ÌËı ÎÛ˜¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ÊËÏ˚ ÌÓ„‡-

ÏË ËÎË „‡ÍÍ-ÔË-
ÒÂ‰˚.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÒıÂ-
Ï‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡
ÍÓ ÏÌÓ„ËÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏ Ì‡ Ó‰-
ÌÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ
ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ, ÌÓ,
ÔÓ‚ÚÓ˛Ò¸, ‰Îfl
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ, ÂÒÎË
ÓÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú ÔÓ
ÏÂÚÓ‰Û POF. ÖÒÎË
‚˚ ËÁ Ú‡ÍËı, ÚÓ
ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡Í ÌÂ‰ÂÎ¸
¯ÂÒÚ¸. ÇÓÚ Í‡Í
ÏÓÊÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÂÎ¸Ú:
ëÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl
ÜËÏ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 1ı8-10
ÜËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒË‰fl 1ı8-10
ê‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl
éÚ‚Â‰ÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı8-10
éÚ‚Â‰ÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 1ı8-10
ëÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ífl„‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı8-10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËÂ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl 1ı8-10
á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ, ıÓÚfl ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÓ ‰‚‡ ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓıÓÊË. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ÛÚÓÏËÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË - ÛÚÓÏËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÂÒÎË ·˚ ‚˚
‚˚ÔÓÎÌflÎË ‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÈ
ÔÓÁËˆËË.
Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË ‰Îfl Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÔÓÁËˆËË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ? ç‡ÔËÏÂ, ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl - ‚ ‡Ò-
ÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ˝ÍÒÚÂÌÁËË ‰Îfl ÌÓ„ - ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ. çÂ Ó·Ï‡Ì˚‚‡ÈÚÂ ÒÂ·fl. ÇÒÂ„‰‡ ÏÓÊÌÓ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ÌÂÍÓÚÓÓÈ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË, ÏÂÌflfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸.
ç‡ÔËÏÂ, Ú‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡:
ëÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl
èËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı8-10
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 1ı8-10
ê‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl (ÒÚÛÔÌË ‚ÏÂÒÚÂ) - ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚Ó„Ó 
ÔËÒÂ‰‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÌËÊÌÂÈ 
˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ 1ı8-10
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl (ÌÓ„Ë ¯ËÓÍÓ) 1ı8-10
ëÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ (ÌÓÒÍË ‚ÌÛÚ¸) 1ı8-10
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ (ÌÓÒÍË ‚ÓÁ¸) - ÔÓÒÎÂ ÔÓÎÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl 
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË 
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ 1ı8-10
Ç ÌÓ‚ÓÏ ËÁ‰‡ÌËË ÍÌË„Ë COMPOUND AFTERSHOCK
fl ÔË‚ÓÊÛ ÒÔËÒÓÍ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔÓÁËˆËflı. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Í‡ÍËÂ-
ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl fl ÛÔÛÒÚËÎ, ÌÓ ‚˚ Ò‡ÏË ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ Ëı ÔÓ‰Ó·‡Ú¸. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË Ì‡ÔËÒ‡ÌÓ, ˜ÚÓ Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË - ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓ-
ÁËˆËË, ÚÓ ‰Îfl ‚ÚÓÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ˝ÚÓÈ ÊÂ ÔÓÁËˆËË
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚·‡Ú¸ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒË‰fl ËÎË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ëÍÓÚÚ‡. IM
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Ú¸˛, ‚ÂÒ‡ÏË Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ÌÓ ‚ÒÂı
Ëı Ó·˙Â‰ËÌflÂÚ Ó‰ÌÓ - «Ì‡Í‡˜Í‡». éÌË
Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ‰Ó‚ÂÒÚË ÂÂ ‰Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡, ‡
Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‰ÓÎ-
„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÚÂÌËÛflÒ¸
‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸.

èÓÈÏËÚÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ Û ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ÏÌÓ„Ó ÍÓ‚Ë ˆËÍÛÎËÛÂÚ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ (1). çÓ Ó·-
ÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÏÂÌflÂÚÒfl Ò Ì‡˜‡ÎÓÏ ‡·ÓÚ˚.
èÓ‚ÚÓfl˛˘ËÂÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë (2),
Ï˚¯ˆ˚ Ì‡·Ûı‡˛Ú. äÓ‚ÓÚÓÍ ‚ ÌËı
ÏÓÊÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ‚ 20 ‡Á Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. çÓ ÂÒÎË ÓÌË
ÛÊÂ ·˚ÎË ÔÓÎÌ˚ ÍÓ‚¸˛ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÚÓ ÌËÍ‡ÍÓÈ Ó·˙ÂÏ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ Ëı ‚Á‰ÛÚ¸Òfl Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â.

àÚ‡Í, ‚‡¯‡ ÍÓ‚¸ ÌÂÒÂÚ ÔÓ„Ó-
ÏÓÌ˚, ‡ ‡Á ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÂÂ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ÏÌÓ„Ó, ÚÓ Ë ÔÓ„ÓÏÓÌÓ‚ Ï‡ÎÓ. ÖÒÎË
‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ıÓ‰ËÚ-
Òfl ÌÂ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı, ‡ „‰Â-ÚÓ
Â˘Â, ÚÓ Â„Ó ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡
Ï˚¯ˆÛ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÒÓÒÚÓ-
ËÚ ËÁ ÏËÎÎËÓÌÓ‚ ÍÎÂÚÓÍ Ë, ÂÒÎË ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë Ó„‡ÌË˜ÂÌ,
¯‡ÌÒ˚ ÏÓÎÂÍÛÎ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ËÎË ‡Ì-
‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÍÎÂÚÍË ÌÂ‚ÂÎËÍË. ì‚ÂÎË˜Ë‚ ÔËÚÓÍ
ÍÓ‚Ë Í Ï˚¯ˆÂ, ‚˚ ÍÓÂÌÌ˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ ÏÂÌflÂÚÂ ÒËÚÛ‡ˆË˛.

êÂÁÂ‚Û‡˚ ÍÓ‚Ë

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÔÓÒËÚ¸, ‡ „‰Â ‚Òfl
ÍÓ‚¸ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl? ÇÂ‰¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ-
·˚ Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ Â˛ Ú‡ÍËÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ
Ï˚¯ˆ˚, Í‡Í Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÂÂ Ì‡‰Ó
ÓÚÍÛ‰‡-ÚÓ ‚ÁflÚ¸. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û ‚‡-
¯Â„Ó ÚÂÎ‡ ÂÒÚ¸ ÍÓ‚flÌ˚Â ı‡ÌËÎË˘‡.
ëÓÒÛ‰˚, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÊË‚ÓÚ‡, Í‡Í ‡Á Ë fl‚Îfl˛ÚÒfl Ú‡ÍËÏË
ı‡ÌËÎË˘‡ÏË ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ Ó„‡-
ÌËÁÏ‡. äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ËÎË ÙËÁË˜ÂÒÍË ‡·ÓÚ‡Ú¸,
Ï˚¯ˆ‡Ï ÌÛÊÌ‡ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl
ÍÓ‚¸, Ë ÓÌ‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl ËÁ ˝ÚËı Â-
ÁÂ‚Û‡Ó‚.

à, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡
ÍÓ‚¸ ÒÍ‡ÔÎË‚‡ÂÚÒfl Á‰ÂÒ¸, ÔËÌÓÒfl
˜‡ÒÚ¸ ÏÓÎÂÍÛÎ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ Ë ÚÂÏ
Ò‡Ï˚Ï ÎË¯‡fl Ëı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‡·Ó-
Ú‡Ú¸. í‡Í Í‡Í ‚‡Ï ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÌÛÊÌÓ, ÔÓ-
Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÌÂ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÍÓ‚Ë.

«ç‡Í‡˜Ë‚‡fl» Ï˚¯ˆ˚ ÍÓ‚¸˛ ‰‚‡
‡Á‡ ‚‰ÂÌ¸ Ë Ô˚Ú‡flÒ¸ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ˝ÚÓ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰ÓÎ¸¯Â, ‚˚ ‰Â-
Î‡ÂÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÔÓ-
ÙË ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚
‰ÂÌ¸. éÌË ÌÂ ‰‡˛Ú ÍÓ‚Ë Á‡ÒÚ‡Ë‚‡Ú¸-
Òfl ‚ ÂÁÂ‚Û‡‡ı Ë Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÂÂ ˆË-
ÍÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‰‡ÊÂ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÓÚ‰˚ı‡. ÄÌ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÔÓ-
ÎÛ˜‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÔÓÎ-
ÌÛ˛ ÒËÎÛ, Ì‡ıÓ‰flÒ¸ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ ÌÂ
«ÓÚ‰˚ı‡fl» ‚ ÂÁÂ‚Û‡‡ı ÍÓ‚Ë.

ÑÛ„ËÂ ÔË˜ËÌ˚ 
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË «Ì‡Í‡˜ÍË»

Ï˚¯ˆ

ç‡ıÓÊ‰ÂÌËÂ ÂÁÂ‚Û‡Ó‚ ÍÓ‚Ë ‚
‡ÈÓÌÂ ÊË‚ÓÚ‡ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘Û˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛.
èÂ‚‡fl ‚Â˘¸, ÍÓÚÓÛ˛ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂÒÚÛÔËÎË ÔÓ-
Ó„ Á‡Î‡ - ˝ÚÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚
ÔÂÒÒ‡. àı ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ·˚ÒÚÓ «‚˚-
‰‡‚flÚ» ÍÓ‚¸ ËÁ ÂÁÂ‚Û‡Ó‚. óÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ÍÓ‚Ë ÔÓÒÚÛÔËÚ ‚ Ó·˘ËÈ ÍÓ-
‚ÓÚÓÍ, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ÛÒËÎflÚÒfl ÒÂ‰Â˜Ì˚Â
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Ò‰Â-
Î‡‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ ÔÂÒÒ ‚
‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚ ÔË-
„ÓÚÓ‚ËÚÂ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Í ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ
ÒÚÂÒÒÛ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ ÒÂ·fl ·ÓÎ¸¯ËÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÍÓ‚Ë, „ÓÚÓ‚˚Ï ÔÓÒÚÛ-
ÔËÚ¸ ‚ Ï˚¯ˆ˚.

åÂÚÓ‰ «Ì‡Í‡˜ÍË» ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÂÚ-
Òfl Ì‡ ‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ. ç‡ÔËÏÂ,
‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ·ËˆÂÔÒ˚. èÂ‚ÂÈ¯‡fl
Á‡‰‡˜‡ - Ì‡Ô‡‚ËÚ¸ ‚ ÌËı ÍÓ‚¸ (‡ Ú‡Í-
ÊÂ ‚ÒÂ ÔÓ„ÓÏÓÌ˚, ÔËÌflÚ˚Â Á‡ ˜‡Ò
‰Ó ˝ÚÓ„Ó). ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı

é˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ ‰‡‚‡Ú¸ Ô‡ÍÚË-
˜ÂÒÍËÂ ÒÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ ÚÂÌËÌ„Û
‰Îfl ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡Û‰Ë-

ÚÓËË Ì‡¯Ëı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ. ì Í‡Ê‰Ó„Ó
Ò‚ÓË ÏÂÚÓ‰˚, ÚÂıÌËÍ‡ Ë ÒÚËÎ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÂÒÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÚÓ
Ó·˘ËÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl Ë ÚÂÌ‰ÂÌˆËË ‚
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‰Ó·Ë‚¯ËıÒfl ÛÒÔÂıÓ‚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. ÇÒÂ ÓÌË ÒÚÂÏflÚÒfl Í ıÓ-
Ó¯ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ «Ì‡Í‡˜ÍÂ». ä‡Í
«Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È» ‡ÚÎÂÚ, ‚˚, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓ-
ÏÛ, Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ Í‡Í-ÚÓ ÓÒÓ·Ó ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÂÂ Ë, Ì‡‚ÂÌÓÂ,
‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÌÂ ‰‡ÂÚ Ó˘ÛÚËÏÓ„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

é‰Ì‡ÍÓ ‡ÚÎÂÚ˚, ÔËÏÂÌfl˛˘ËÂ
ÒÚÂÓË‰˚, ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ıÓÓ¯ËÈ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ÓÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÛÒËÎÂÌÌ˚È ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë ÔÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÏÓÎÂÍÛÎ˚
Ï˚¯ˆ‡Ï. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl
Á‡‰‡˜‡ Ú‡ÍËı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ - ËÌ˙ÂÍ-
ˆËË, «Ì‡Í‡˜Í‡» Ï˚¯ˆ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á
‚ ‰ÂÌ¸, ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÒÓÌ.

ÇÒÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÒÎÓÊÌflÂÚÒfl ‰Îfl
ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ ÔÓ„ÓÏÓÌÓ‚. éÌË
ÔË·Â„‡˛Ú Í «Ì‡Í‡˜ÍÂ», ˜ÚÓ·˚ Ì‡ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ‡ÏË, ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÊÊÂÌËfl ‰Îfl ÔÂÂ‡·ÓÚÍË Ëı ‚ ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓ‰‚Â„‡˛Ú Ï˚¯-
ˆ˚ ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ, ÍÓÚÓ-
‡fl ËÁÏÂÌflÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‡Ì‰-
Ó„ÂÌÌ˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚.

ì˜ËÚÂÒ¸ Û ÔÓÙË

èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚ ‚ÒÂ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl
ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ, Ò ‡ÁÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
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ÎÂ„ÍËı ÒÂÚÓ‚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÎÓÍ‡Î¸ÌÓÈ
‡ÁÏËÌÍË Ï˚¯ˆ. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÚË-˜ÂÚ˚-
Â ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ 20-25 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚ ·˚-
ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ, ÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÛfl ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ. çÂ ÓÚ·Ë‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ Ë ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡È-
ÚÂ ˜ËÚËÌ„‡, ‡Á‚Â ˜ÚÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
‰‚Ûı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. åÓÊÂÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡fl ‚ÂÒ ‰Ó ÍÓÌˆ‡. ùÚÓ ÛÒËÎËÚ
Ì‡ÔÓÎÌÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ÍÓ‚¸˛.

ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚
(‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ·ËˆÂÔÒ˚) ÏÂÊ‰Û
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ
‡ÒÚflÊÍË, ÔÓÚÓÏ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ÂÂ.
ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ÔÓ‚‡ÌÌ˚Ï ·ËˆÂÔÒÓÏ, ÌÂ ‰ÓÔÛ-
ÒÍ‡ÈÚÂ ÓÚ·Ë‚‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡ÒÚflÊÍË.
ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡ÒÚfl„Ë‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ÔÓ
Ó˜ÂÂ‰Ë. ñÂÎË ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘Ëı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ:
1) á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl,
˜ÚÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ ÚÂÏÔ Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË;
2) ìÒËÎËÚ¸ ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë;
3) ìÒËÎËÚ¸ ÔÓÌËÍÌÓ‚ÂÌËÂ ÔÓ„ÓÏÓ-
ÌÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆ˚;
4) ì‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÛ ÔÛÚÂÏ Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËfl ˜ËÒÎ‡ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÂˆÂÔÚÓ-
Ó‚ ‚ÌÛÚË ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯ˆ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ÏË ÛÒÍÓflÂÚ Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

ÑÓ·Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ÊÊÂÌËfl 
‚ Ï˚¯ˆ‡ı

èÂ‚˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ «Ì‡Í‡˜ÍË» ÏÓ„ÛÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÂ‰ÌÂÈ ÒËÎ˚ ÊÊÂÌËÂ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı, ÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚Â ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl
·ÓÎ¸¯Â„Ó. íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ÍÓ‚¸ ‰ÓÒÚ‡-
‚ËÎ‡ ÔÓ„ÓÏÓÌ˚ ‚ÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ˚,
‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Á‡ÔÛÒÚËÚ¸ ÏÂı‡ÌËÁÏ
ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl ÌÂ‡ÍÚË‚Ì˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌ-
ÚÓ‚ ‚ ÒÚÓfl˘ËÈ Ï˚¯ˆ˚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ.
ä‡Í fl ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡Î ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı
ÒÚ‡Ú¸flı, ÊÊÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ Ë ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ˝ÌÁË-
Ï‡, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Á‡ ÏÂÒÚÌÛ˛ Ú‡ÌÒ-
ÙÓÏ‡ˆË˛ ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ‡ ‚ ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ.

é‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÔÛÚÂÈ ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl, ‡ÍˆÂÌÚËÛ-
flÒ¸ Ì‡ «Ì‡Í‡˜ÍÂ» ·ËˆÂÔÒÓ‚ - ˝ÚÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÓÈ
‚ÂÒËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË, Ì‡-
Á˚‚‡ÂÏÓÈ «ÒıÂÏ‡ 21». Ç ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍÓÈ
ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, ÒÂÏ¸ - ‚ ‚ÂıÌÂÈ Ë ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÌËÏË.

ç‡ÔËÏÂ, ÔË Ò„Ë·‡ÌËË ÛÍ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ ÌÛÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚,
ÔÓ‰ÌËÏ‡fl „ËÙ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ‚‡-
¯Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ.
á‡ÚÂÏ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚

ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ „ËÙ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl, „‰Â
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ, ‰Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ·ËˆÂÔÒÓ‚. á‡-
Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÒÂÚ ÒÂÏ¸˛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË
‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓ-
ÌËÏ‡Î, ÔÓ˜ÂÏÛ ‚˚·‡Ì‡ ˆËÙ‡ ÒÂÏ¸.
óÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ÊÊÂÌËfl,
˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ˆËÙ‡ 10. à Â˘Â
ÏÌÂ ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl Ï˚ÒÎ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÌ‡˜‡-
Î‡ ÎÂ„ÍÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÚflÊÂÎÛ˛. èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰˚ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‚ ÚÓÏ ÊÂ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ, ˜ÂÏ, ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÎË ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂıÌËÍÂ, ÍÓÚÓ-
‡fl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÚflÊÂÎÓÈ
˜‡ÒÚË ‰‚ËÊÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ÛÊÂ
ÛÒÚ‡ÎË.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ ‚‡ÊÌÓÂ ÓÚÎË˜ËÂ - ˝ÚÓ
‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡. Ç ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍÓÈ ‚ÂÒËË
‚‡Ï ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ó‰ÌËÏ Ë
ÚÂÏ ÊÂ ‚ÂÒÓÏ Ë ‚ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı, Ë ‚ ÔÓÎÌ˚ı. çÓ fl ÌÂ ÔÓÌËÏ‡˛,
Í‡Í ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚfl ·˚ Ó‰ÌÓ ÔÓÎ-
ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Ò‰‚ËÌÛÚ¸ ‚ÂÒ ‚ ˜‡ÒÚË˜ÌÓÏ, ·ÓÎÂÂ
ÎÂ„ÍÓÏ, ‰‚ËÊÂÌËË. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï Ó·˙flÒÌÂÌËÂÏ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ÚflÊÂÎÓ ÔÓ-
‡·ÓÚ‡ÎË ‚ ÔÂ‚˚ı 14-ÚË (ËÎË 20-ÚË ‚
Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â) ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ Â˘Â Ë ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ Í‡Í‡fl-ÚÓ ÒËÎ‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı.



„‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ Ì‡
Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ÌÂÏÌÓ„Ó Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÒÂÚ Ì‡ ÎÂ‚Û˛. ëÎÂ‰ËÚÂ Á‡
ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸˛ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÌËÍ‡ÍËı ÔÓ‰-
·‡Ò˚‚‡ÌËÈ ‚ ÔÂ‚˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.
ÖÒÎË ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˝ÚÓ„Ó, ‚ÂÒ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚ÂÎËÍ.
Ñ‚ËÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÎ‡‚Ì˚Ï.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰˚ Ì‡ ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚.

ÖÒÚ¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ-
‰Û ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‚ÂÒ‡ Ë ÒÓÁÌ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ Ï˚¯ˆ ÒÓ
ÒÂ‰ÌËÏ ‚ÂÒÓÏ. Ç ÔÂ‚ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ÂÒ
‰‚Ë„‡ÂÚÒfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ËÌÂˆËË. ùÚÓ
‚Â‰ÂÚ Í Ú‡‚Ï‡Ï Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÒÚÓ ÓÌflÂÚÂ
‚ÂÒ ‚ÌËÁ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚
ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËÂ. ÇÓ
‚ÚÓÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ï˚¯ˆ‡ÏË ‚˚
Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ Ë ‚‡¯Û ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ.
ùÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ, Ú‡Í Í‡Í
ÓÌ‡ ÔÓÒ˚Î‡ÂÚ ÏÓ˘ÌÂÈ¯ËÂ ÒË„Ì‡Î˚
Ï˚¯ˆ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÛÒËÎË‚‡˛Ú Ëı ˜Û‚-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÛ. é˜Â-
‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ.
çÂ ÔÂÍ‡˘‡ÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌËÎË 12 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ËÎË ‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚ Á‡·ÓÎÂÎË.
ëÓÍ‡˘‡ÈÚÂ Ë ÒÓÍ‡˘‡ÈÚÂ Ëı, ‰‡ÊÂ
ÂÒÎË ‚ÂÒ ÛÊÂ ÌÂ ‰‚Ë„‡ÂÚÒfl. ÑÛÏ‡ÈÚÂ
Ó· ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÂˆÂÔÚÓ‡ı ‚‡¯Ëı
Ï˚¯ˆ. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl, ÔÓ-
‚Â‰ÂÌÌÓÂ ÔÓ‰ Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ, Û‚ÂÎË-
˜ËÚ Ëı ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸.

ó‡ÒÚÓÚ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ

óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÓÚ
ÔËÂÏ‡ ÔÓ„ÓÏÓÌÓ‚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÔÓ‡·ÓÚÍË Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ˜ÚÓ·˚ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
‰ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÛÒËÎÂÌÌ˚È
ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë Í Ï˚¯ˆ‡Ï. íÂÌËÓ-

ü ÊÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚‡Ï Ò·ÓÒËÚ¸ ‚ÂÒ Ì‡
˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.
Ç ÒÎÛ˜‡Â Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ç‡·ÂËÚÂ
Ì‡ „ËÙÂ ‚ÂÒ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ ÔÓÎÌÓÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, Ì‡‰ÂÌ¸ÚÂ Á‡ÏÍË, ‡ ÔÓÚÓÏ
‰Ó·‡‚¸ÚÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ‚ÂÒ. äÓ„‰‡
ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˜‡ÒÚË˜-
Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÎÓÊËÚÂ „ËÙ Ì‡
ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ Ë Ì‡ÍÎÓÌËÚÂ Â„Ó ‚ÌËÁ ÎÂ-
‚˚Ï ÍÓÌˆÓÏ. ÑÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡ ÒÓ-
ÒÍÓÎ¸ÁÌÛÚ, Ë „ËÙ Ò‡Ï
Ì‡ÍÎÓÌËÚÒfl ‚Ô‡‚Ó Ë
ÓÒ‚Ó·Ó‰ËÚÒfl ÓÚ ‚ÂÒ‡
Ì‡ Ô‡‚ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ.
ÇÎ‡‰ÂÎ¸ˆÛ Á‡Î‡ ˝ÚÓÚ
ÏÂÚÓ‰ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ-
Ì‡‚ËÚÒfl, ÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò
ÓÌ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ.
çÂ Û Í‡Ê‰Ó„Ó ÂÒÚ¸
Ô‡ÚÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚ÒÚÓ ÒÍËÌÛÚ¸ ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚÂ ‚ ÒÂ·Â ÒËÎÛ - ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ·ÓÎÂÂ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.
íË-˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÔÓ ÏÓ‰ËÙËˆË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ «ÒıÂÏÂ 21» ·Û‰ÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó ‡ÒÚflÊÍÂ
·ËˆÂÔÒÓ‚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË.

èÓ‚˚¯ÂÌËÂ 
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË 

‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚

íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÈ Ëı Â‡ÍˆËË Ì‡ ÌÂ„Ó. àÌ‡-
˜Â „Ó‚Ófl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı Â-
ˆÂÔÚÓÓ‚ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı. ùÚÓ
‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÛÚÂÏ ÔËÎÓÊÂÌËfl ÌÂ-
Ú‡‚ÏËÛ˛˘ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË Í Ï˚¯ˆ‡Ï.

àÚ‡Í, ‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
«Ì‡Í‡˜‡Ì˚» ÍÓ‚¸˛, Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 21 ‰Ó 30 ‰ÓÎÊÌÓ
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÛÚÓÏËÚ¸ Ëı. ùÚÓ ÌÂ ÔÓ-
·ÎÂÏ‡, Ú‡Í Í‡Í ‚˚ ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ÒËÎÓ‚˚ı ÂÍÓ‰Ó‚. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓ-
„ÌÛÚ¸ ÛÍÛ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚ 10. çÓ
ÌÂ ÛÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ ÒÂ·Â Ô‡ÒÒË‚ÌÓ„Ó ÓÚ‰˚-
ı‡, ÎÛ˜¯Â ‡ÒÚflÌËÚÂ ‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚,
˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ «Ì‡Í‡˜ÍÛ».

íÂÔÂ¸ ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÒÂ‰-
ÌÂÈ ÚflÊÂÒÚË ‚ÂÒ ‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ
12 ‡Á. èÂÂÈ‰ÂÏ Í Ò„Ë·‡ÌËflÏ ÛÍ Ò

‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ˜‡˘Â ÌÂ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÂ. èÓ-
ÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚‡¯‡ Á‡‰‡˜‡ ÔÓÒÚÓ ÔÂÂ-
ÏÂÒÚËÚ¸ ÍÓ‚¸ ËÁ ÂÁÂ‚Û‡Ó‚ ‚ Ï˚¯-
ˆ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ, ‚ Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ‚‡¯ÂÈ
Ó·˚˜ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÎÂ„ÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡. ç‡ÔËÏÂ, Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 50 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ò
ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ ·Û‰ÂÚ ‚ÂÒ¸-

Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ‚ «Ì‡Í‡˜-
ÍÂ» ÌÓ„. íÓÚ ÊÂ ÔËÌˆËÔ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ Ë Í ÓÚÊËÏ‡ÌË-
flÏ ‚ ÛÔÓÂ ÎÂÊ‡. àÒÍÎ˛-
˜‡fl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‚ Î˛-
·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‰ÂÌ¸ ÔÓÎÌÓ„Ó
ÓÚ‰˚ı‡, ÌËÁ Ë ‚Âı ÚÂÎ‡
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ «ÔÓÍ‡˜‡-
Ì˚», ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ̃ Â-
ÂÁ ‰ÂÌ¸.

èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚Â˜ÂÓÏ,

Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÎÂ„-
ÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÛÚÓÏ, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ. èË-
˜ËÌ‡, ÓÔflÚ¸ ÊÂ, Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚ‡. å˚-
¯Â˜Ì‡fl «Ì‡Í‡˜Í‡», ‚˚Á‚‡ÌÌ‡fl ÚÂÌËÌ-
„ÓÏ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂ‰ÓÎ„Ó‚Â˜-
Ì‡. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ÂÂ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ‰ÓÎ¸¯Â, ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸
Ò ËÌÚÂ‚‡ÎÓÏ ‚ 12 ˜‡ÒÓ‚

èÓ‰‚Â‰ÂÏ ËÚÓ„Ë. àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÔÓ„ÓÏÓÌÓ‚ Ó·flÁ˚‚‡ÂÚ ‚‡Ò ËÁÏÂ-
ÌËÚ¸ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÚÍ‡Á‡‚¯ËÒ¸
ÓÚ ÌÂÍÓÚÓÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‚ ÔÓÎ¸-
ÁÛ Ëı ˜‡ÒÚÓÚ˚. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ-
‚‡‚¯ËÒ¸ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ «Ì‡Í‡˜ÍÂ» Ë
ÊÊÂÌËË. ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÔflÏÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â ÚÂÏ, ˜ÚÓ fl
ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï, ÌÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛˘ËÏ ÔÓ„ÓÏÓÌ˚. Ç˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÔÓ‰ÂÊ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰ Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËÂÏ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰ÓÎ¸¯Â, ‰Ó·ËÚ¸Òfl
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl ‚ ÌËı Ë Á‡-
ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ‚ÒÂÓ·˙ÂÏÎ˛-
˘ÂÈ Ëı «Ì‡Í‡˜ÍË».

ëÒ˚ÎÍË:
1. Delp, M.D. (1998). Differential
effects of training on control of skeletal
muscle perfusion. Med Sci Sports Exerc.
30:361.
2. Radegran, G. (1998). Muscle blood
flow at the onset of dynamic exercise in
humans. Am J Physiol. 274:H314. IM
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Джули ТАУНИ



Ç˚ ıÓ‰ËÚÂ ‚ Á‡Î Ë Â„ÛÎflÌÓ
‚ Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ ‰ÌË ‡·ÓÚ‡-
ÂÚÂ ÔÓ Ó‰ÌËÏ Ë ÚÂÏ ÊÂ ·‡-

ÁÓ‚˚Ï ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï? ü Û‚ÂÂÌ,
˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ‚‡Ò ËÏÂÌÌÓ
Ú‡Í Ë ÔÓÒÚÛÔ‡˛Ú. ê‡Ì¸¯Â fl
ÌÂ‰ÂÎfl Á‡ ÌÂ‰ÂÎÂÈ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Î
„Û‰¸ ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï, ÌÓ„Ë -
ÔÓ ‚ÚÓÌËÍ‡Ï, ÒÔËÌÛ - ÔÓ ˜ÂÚ‚Â-
„‡Ï Ë ÛÍË - ÔÓ ÔflÚÌËˆ‡Ï, Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ÔÓÎÌflfl
Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ Ó‰ÌÓÏ Ë ÚÓÏ ÊÂ ÔÓfl‰ÍÂ.
à fl ÌÂ Ó‰ËÌ Ú‡ÍÓÈ. ÖÒÎË Ç˚ ÏÌÂ
ÌÂ ‚ÂËÚÂ, ÔËÒÏÓÚËÚÂÒ¸, Í‡Í
ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ ‚ Á‡ÎÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ „Û‰Ë Ò ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡.

ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Î˛‰Ë Ì‡ıÓ‰flÚ
˝ÚÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Û‰Ó·Ì˚Ï - ÔË-
‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‚ÒÂ ‚ÂÏfl Ó‰ÌÓ„Ó Ë
ÚÓ„Ó ÊÂ ÂÊËÏ‡. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ËÁ Ì‡Ò Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÌÂ‚ÌË˜‡Ú¸,
ÍÓ„‰‡ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂ-
ÍÓ ÓÚıÓ‰ËÚ¸ ÓÚ ÔË‚˚˜Ì˚ı ÏÓ‰Â-
ÎÂÈ ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl. íÓ ÊÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ë
ÚÂÌËÌ„‡. çÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÓÒÚ‡‚ÌÓÈ
˜‡ÒÚ¸˛ Ç‡¯ÂÈ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚË ÚËÔ‡ ‚‡Ë‡-
ÚË‚ÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ıÓÓ¯Ó
«‚ÒÚflıÌÛÚ¸» Ç‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ Ë
ÔÓÏÓ˜¸ Ç‡Ï ÒÌÓ‚‡ Ì‡˜‡Ú¸ ‡ÒÚË.
1) Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÏÂÌËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ÔÓÏÂÌflÚ¸ ÔÓfl‰ÓÍ Ëı ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ËÎË ÔÓÏÂÌflÚ¸ ÏÂÒÚ‡ÏË
‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. 2) Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ËÁÏÂÌËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ - Ì‡ÔËÏÂ, ÚÂÌËÌ„ ‚ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Á‡ÏÂÌËÚ¸
ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. 3)
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÚÂÌËÓ-

ВариативностьВаш Ключ к новому мышечному росту
ÑÊÂÈÒÓÌ Ö. äÓıÂÌ (Jason E. Cohen)
îÓÚÓ„‡Ù å‡ÈÍÎ çÂ‚¸Â (Michael Neveux)
ÑÊÂÈÒÓÌ Ö. äÓıÂÌ (Jason E. Cohen)
îÓÚÓ„‡Ù å‡ÈÍÎ çÂ‚¸Â (Michael Neveux)
ÑÊÂÈÒÓÌ Ö. äÓıÂÌ (Jason E. Cohen)
îÓÚÓ„‡Ù å‡ÈÍÎ çÂ‚¸Â (Michael Neveux)
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ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚ÌÂÒÚË ‚‡Ë‡ÚË‚-
ÌÓÒÚ¸, ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÚ¸ ‡‰ËÍ‡Î¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl. Ç‡¯‡
ˆÂÎ¸ - Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ Í‡Ê‰˚È
‡Á ‰ÛÏ‡Ú¸. àÌÓ„‰‡ ÏÓÊÌÓ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ÌÓ‚˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË
„Û‰Ë Ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ
ËÎË Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ˜ÂÂ‰ÛÈÚÂ Ëı
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë „‡ÌÚÂÎflÏË.
Ç˚ ‰‡ÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ï‡¯ËÌÛ ëÏËÚÚ‡. çÂ
·ÓÈÚÂÒ¸ ÒÏÂ¯Ë‚‡Ú¸ ‡ÁÌ˚Â ÒÚËÎË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ó˜ÂÌ¸ Ç‡ÊÌÓ ‚ÌÓ-
ÒËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ. çÂ
ÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ „Û‰Ë ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ. ü Á‡-
ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÂ·fl
·ÓÎÂÂ ·Ó‰˚Ï ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÌÂ‰ÂÎË, ‡ Í
ÍÓÌˆÛ ÌÂ‰ÂÎË - ·ÓÎÂÂ ÛÒÚ‡Î˚Ï. èÓ-
˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ÒÔËÌÛ
‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ ÔflÚÌËˆ‡Ï, ÚÓ ÓÌ‡ ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡ÂÚÒfl ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, Í‡Í
ÏÓ„Î‡ ·˚, ÂÒÎË ·˚ Ç˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË
ÂÂ ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï. ü ÁÌ‡˛ Ó‰ÌÓ„Ó
Ô‡Ìfl, ÒÎ‡·ÓÂ ÏÂÒÚÓ ÍÓÚÓÓ„Ó - ˝ÚÓ
ÌÓ„Ë. éÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ ÚÂÌËÛÂÚ
Ëı ÔÓ ÒÛ··ÓÚ‡Ï, ‡ ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ÓÌ
Ó·˚˜ÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÂ·fl ÌÂ‚‡ÊÌÓ ÔÓ-
ÒÎÂ ÔflÚÌË˜ÌÓÈ ‚Â˜ÂËÌÍË. éÌ ‰Ó-
ÒÚË„ ·˚ ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÂÒÎË
·˚ ÔÂÂÌÂÒ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÌÓ„ Ì‡ ‚ÚÓ-
ÌËÍ, ÌÓ Ô‡ÂÌ¸ Ú‡Í ÔË‚˚Í ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ì‡ ÌÓ„Ë ÔÓ ÒÛ··ÓÚ‡Ï, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‰‡ÊÂ
ÌÂ ÔË¯ÎÓ ÂÏÛ ‚ „ÓÎÓ‚Û.

àÁÏÂÌËÚÂ ÚÂÏÔ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ

ÇÂÓflÚÌÓ, Ç‡Ï ‰Ó‚Ó‰ËÎÓÒ¸ ˜ËÚ‡Ú¸
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒÚ‡ÚÂÈ Ó ÚÂÌËÌ„Â ‚ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏ Ë ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ùÚÓÚ ÒÔÂÍÚ ÔÓÒÚË‡ÂÚÒfl ÓÚ ÚÂÓËË
Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
«Heavy Duty» ‰Ó ÌÂÏÂˆÍÓ„Ó «Ó·˙ÂÏ-
ÌÓ„Ó» ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡-
ÂÚ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. óÚÓ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ?
é·Â ˝ÚË ÚÂÓËË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó ÌÂ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚.

ÖÒÎË ‚˚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚˚ÒÓÍÓ„Ó ËÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÌËÁÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ,
Ç˚ ÒÂ·fl «ÔÓ‰‡ÂÚÂ Á‡‰Â¯Â‚Ó». ë ‰Û-
„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË Ç˚ ÒÏÂ¯Ë‚‡ÂÚÂ
Ó·‡ ˝ÚË ÒÚËÎfl ÚÂÌËÌ„‡, ÓÌË Ó·‡ ÏÓ-
„ÛÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË. é·‡
˝ÚË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰‡ ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÔÂ‚˚Â
Ô‡Û ‡Á, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ Ëı ‚
Ò‚ÓËı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı. é‰Ì‡ÍÓ, Ç‡¯ Ó-
„‡ÌËÁÏ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Í ÌËÏ. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÂÂ‰Ûfl ˝ÚË ‰‚Â ÚÂıÌËÍË,
Ç˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚÂ Ó„‡ÌËÁÏ Í‡Ê‰˚È ‡Á
‰ÛÏ‡Ú¸.

Ö˘Â ‡Á ÔÓ‚ÚÓfl˛, ˜ÚÓ Ç‡¯‡ ˆÂÎ¸
- Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ. åÌÂ Ì‡‚ËÚ-
Òfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌËÌ„‡, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÈ
ÓÒÚÛ. ÖÒÎË Ç˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÚÓ ˜Â-
ÂÁ Í‡Ê‰˚Â 3-4 ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl Í‡-
ÍÓÈ-ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚ ‚ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ‚˚-

‚Ó˜Ì˚È ÚÂÏÔ - Ú.Â. ÒÍÓÓÒÚ¸, Ò ÍÓÚÓ-
ÓÈ Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ËÎË ÊÂ
ÚÂÏÔ ‚ÒÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

ëÏÂÌËÚÂ Ç‡¯Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl

ÖÒÎË Ç˚ ‚ÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË ÌÂ
‚ÌÓÒËÚÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ,
Ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Í ÚÂ-
ÌËÌ„Û, ˜ÚÓ ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓ„ÂÒÒ. ü Â-
ÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ç‡Ï Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
‚ÌÓÒËÚ¸ ıÓÚ¸ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ËÁÏÂÌÂÌËÂ - fl
ÌÂ „Ó‚Ó˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‚ ÍÓÌÂ
ËÁÏÂÌËÚ¸ ‚Ò˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‡ ÔÓÒÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÌÂ Ú‡Í, Í‡Í
ÏËÌÛ‚¯ËÈ ‡Á. ç‡ÔËÏÂ, ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ÔÓÈ‰ÂÚÂ ‚ Á‡Î, ÒÏÂÌË-
ÚÂ ÔÓfl‰ÓÍ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
èÂ‰ÔÓÎÓÊËÏ, Ç‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË
„Û‰Ë Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl Ò ÊËÏÓ‚ „‡ÌÚÂÎÂÈ
ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, Á‡-
ÚÂÏ Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ
ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë Ì‡ÍÎÓÌ-
Ì˚Â ÊËÏ˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ Ë Á‡Í‡Ì˜Ë-
‚‡ÂÚÂ ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËflÏË ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı.
ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ ÒÓ ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ·ÎÓ-
Í‡ı (‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ‚ ÒÚËÎÂ ÔÂ‰‚‡Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl), Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓË-
ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë Ì‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊË-
Ï˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, Á‡ÍÓÌ˜Ë‚ ‚ÒÂ ˝ÚÓ
ÊËÏ‡ÏË „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â. Ä Â˘Â ÎÛ˜¯Â - ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
ÂÏ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ.
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ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÎË Ç‡Ï
Ì‡‚ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ 10-12 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓ„‰‡ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË
‚ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ÏÂÊ‰Û ‚‡¯ËÏË ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ÏË ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ú‡ÍËÂ Á‡ÌflÚËfl, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÌÂ ·ÓÎÂÂ 4-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç ÍÓÌˆÂ
ÍÓÌˆÓ‚, ·Û‰ÂÚ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂÔÎÓıÓ, ÂÒÎË
Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÏÂ¯Ë‚‡Ú¸ ‡ÁÌ˚Â ÛÓ‚ÌË
˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ. ç‡ÔËÏÂ, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÔÓ 4 ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ 12,6,6 Ë 24 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı ÚÂı ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Îfl Í‡ÍÓÈ-ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.
ê‡·ÓÚ‡fl ÔÓ ˝ÚÓÈ ÒıÂÏÂ, Ç˚ ‡ÁÏËÌ‡Â-
ÚÂÒ¸ Ò ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ‚ 12
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, Á‡ÚÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í
‰‚ÛÏ ÒÂÚ‡Ï Ò ÚflÊÂÎ˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ
‚ 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, Ë, ‚ Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ,
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÂÚ ‚ 24 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‰Ó
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÊÊÂÌËfl ‚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡-
ÂÏ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı.

àÁÏÂÌËÚÂ ÚÂÏÔ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ

èÓ‰ ÚÂÏÔÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl ‚ÂÏfl, Á‡Ú‡-
˜Ë‚‡ÂÏÓÂ Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÍÒˆÂÌÚË-
˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚÂÁ-
ÍÓ‚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. èÓ˘Â „Ó‚Ófl, ˝ÚÓ
‚ÂÏfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ Ç‡Ï Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚
ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ Â„Ó. á‡·‡‚ÌÓ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌË-
Û˛ÚÒfl, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÏÂÌflfl ÚÂÏÔ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ‰‡ÊÂ Ì‡Ó·Ó-
ÓÚ, ÔËÎ‡„‡˛Ú Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒËÎËÈ,

˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Â„Ó
ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï. ÇÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, Ç˚ ÒÎ˚¯‡ÎË Ó Ú‡-
ÍÓÏ ÔÓÌflÚËË, Í‡Í ‚Â-
Ïfl Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ Ì‡-
ÔflÊÂÌËË, ÍÓÚÓÓÂ ÓÁ-
Ì‡˜‡ÂÚ ÓÚÂÁÓÍ ‚ÂÏÂ-
ÌË, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ‡ Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË. é‰Ì‡ÍÓ,
Ç˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÂ ÓÒÓ-
ÁÌ‡ÂÚÂ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó
Ù‡ÍÚÓ‡. èÓÈ‰ËÚÂ ÔÓ
Á‡ÎÛ Ë ÔÓÒÏÓÚËÚÂ, Í‡Í
Ì‡Ó‰ ÚÂÌËÛÂÚÒfl, Ë
Ç˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ‚
ÒÂ‰ÌÂÏ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÓÌË
Á‡Ú‡˜Ë‚‡˛Ú ÓÍÓÎÓ ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚
ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ
Ë ÓÍÓÎÓ ÔÓÎÛÚÓ‡ ÒÂ-

ÍÛÌ‰ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ Â„Ó. ü Â-
ÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ç‡Ï ÔÓ˜‡˘Â ÏÂÌflÚ¸ ÚÂÏÔ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓ ÏÓÂÏÛ
ÏÌÂÌË˛, ˜ÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ÂÌÌÂÂ Ç˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ - ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â.
ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl, ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÒÓÒ˜ËÚ‡Ú¸ ‰Ó
ÚÂı, ÓÔÛÒÍ‡fl ‚ÂÒ, Ë Â˘Â ‰Ó ÚÂı, ÔÓ‰-
ÌËÏ‡fl Â„Ó. Ä Â˘Â ÎÛ˜¯Â, ÂÒÎË Ç˚ ÔÓ-
ÔÓÒËÚÂ Ì‡Ô‡ÌËÍ‡, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ Ò˜ËÚ‡Î.
Ç˚ Û‰Ë‚ËÚÂÒ¸ ÚÓÏÛ, Í‡Í ˝ÚÓ ÏÌÓ„Ó -
ÚË ÒÂÍÛÌ‰˚. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, Ï˚¯ˆ‡
·Û‰ÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚ Ì‡ÔflÊÂÌËË ‚ ÚË
‡Á‡ ‰ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‡Ì¸¯Â. ÖÒÚ¸ Ó‰Ì‡
ÍÎ‡ÒÒÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
‚ÂÏÂÌË Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ Ì‡ÔflÊÂÌËË,
fl Ì‡Á˚‚‡˛ ÂÂ «666». åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÂÂ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔË-
ÒÂ‰Ó‚. ÇÌ‡˜‡ÎÂ Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ 6 ÒÂÚÓ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÓÔÛÒÍ‡flÒ¸ ‚ÌËÁ Á‡ 6 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ Ë Á‡ 6 ÒÂÍÛÌ‰ ÔÓ‰ÌËÏ‡flÒ¸. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ú‡ÍÓÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï Ç˚ Ó·˚˜ÌÓ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. éÔÛÒÍ‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó Ô‡-
‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÛ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ·Â‰Â
ËÎË ÌËÊÂ, ÔÓÍ‡ Ì‡Ô‡ÌËÍ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ‰Ó
6. á‡ÚÂÏ, ÔÓÍ‡ Ç‡¯ Ì‡Ô‡ÌËÍ Ò˜ËÚ‡ÂÚ
‰Ó 6, ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ. çÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ô‡ÛÁ˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜-
ÍÂ, ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl. ÇÒÂ„Ó ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ 6 ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ ‚ Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ.

í‡ÍÓÈ ÂÊËÏ ÚÂ·ÛÂÚ ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl
ÔË‚˚Í‡ÌËfl. Ç ÔÂ‚˚È ‡Á Ç‡Ï ·Û‰ÂÚ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚÛ‰ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ‚ÌËÁ,
Ò˜ËÚ‡fl ‰Ó 6. ÖÒÎË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ÔÓÍ‡-
ÊÂÚÒfl ˜ÂÁÏÂÌ˚Ï, ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ Â„Ó.

ëÂÍÂÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÏÂÌÌÓ 6-ÒÂÍÛÌ‰-
Ì˚È ÚÂÏÔ. ü „‡‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ ÂÒÎË Ç˚
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ,
ÚÓ ËÒÔ˚Ú‡ÂÚÂ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÛ˛ ·ÓÎ¸.

á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ‡fl 
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸

ä‡Í Ç˚ ‚Ë‰ËÚÂ, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡ÒÒ‡
ÚÓÌÍÓÒÚÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÓ·Î˛-
‰‡Ú¸. ü ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ Í‡ÎÂÌ‰‡ÌÓ-
„Ó ÙÓÏ‡Ú‡. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ ‚Ë-
‰ÂÚ¸ ‚ÂÒ¸ ÏÂÒflˆ Ò‡ÁÛ, ·ÂÁ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË ÔÂÂÎËÒÚ˚‚‡ÌËfl ÒÚ‡ÌËˆ. Ç
Ì‡˜‡ÎÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÏÂÒflˆ‡ fl ÔÎ‡ÌËÛ˛
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ËÈ ÏÂÒflˆ.
ç‡ÔËÏÂ, Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÂÒflˆ fl ÔÎ‡ÌË-
Û˛ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÌÓ„Ë ÔÓ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï. Ç ÔÂ‚˚È ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ fl
‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ «666», ‚Ó 2-È
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ - ÒıÂÏÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ 12-
6-6-24 (ÔË ˝ÚÓÏ ‚Ó 2-È ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸-
ÌËÍ fl Ì‡˜ËÌ‡˛ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÌÓ„, ‡
ÌÂ Ò ÔËÒÂ‰Ó‚). Ç 3-È ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ fl
‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔËÒÂ‰Ó‚, ÒÓ-
ÒÚÓfl˘Û˛ ËÁ 10 ÒÂÚÓ‚ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı Ò ‚ÂÒÓÏ 250 ÙÛÌÚÓ‚ (113Í„). Ç
4-È ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌÛ˛ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‰Îfl ÌÓ„, ÒÓÒÚÓfl˘Û˛ ËÁ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÔËÒÂ‰Ó‚, ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË Ë ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËÈ ÌÓ„ (‚ÒÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÂÏ). Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÏÛ Í‡ÎÂÌ‰‡˛, fl ‚Â‰Û Ú‡ÍÊÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
Á‡ÔËÒ˚‚‡˛, Í‡ÍËÂ ËÏÂÌÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ Í‡Ê‰˚È ÍÓÌÍÂÚ-
Ì˚È ‰ÂÌ¸, Ò Í‡ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‚ Í‡ÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ‚ Í‡ÍÓÏ ÚÂÏÔÂ.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔË ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËË
ÔÓ„‡ÏÏ˚ fl ÒÎÂÊÛ Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚
ÓÌ‡ ÓÚÎË˜‡Î‡Ò¸ ÓÚ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÂ-
‰˚‰Û˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ˝ÚÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.

óÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚È
ÓÒÚ Ï˚¯ˆ, Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÒÓ‚ÒÂÏ
ÌÂÏÌÓ„Ó - ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
‚ÌÓÒËÚ¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËfl. ÖÒÎË Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸
Ó‰ËÌ, ·Û‰¸ÚÂ ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚. ÖÒÎË
ÊÂ Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ,
Á‡ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ë Â„Ó ËÎË ÂÂ ÚÓÊÂ Ì‡ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÏÂÌflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ.
èÓÏËÏÓ ÒÚËÏÛÎflˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ç‡¯Û
ÔÓ„‡ÏÏÛ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÔË‚ÎÂÍ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ. IM
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ç‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÔÎ‡ÚÓ, ÍÓ„‰‡ ‚ÂÒ¸ ÔÓˆÂÒÒ ‡Á‚ËÚËfl
ÒÓ ÒÍËÔÓÏ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl - ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ÒÚ‡¯-
ÌÓÂ ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡. äÓ„‰‡ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓ ‡·Ó-

Ú‡Â¯¸ Ì‡‰ ˜ÂÏ-ÎË·Ó Ë ÌÂ ‚Ë‰Ë¯¸ ÌËÍ‡ÍËı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl, ÚÓ ÌÂÚ ÒÚËÏÛÎ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸
‰‡Î¸¯Â. ùÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ÂÌÓ ‚ ÔËÏÂÌÂÌËË Í Ú‡ÍÓÏÛ
ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÒÔÓÚÛ, Í‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„. 

á‡ÒÚÓÈ ‚ ÚÂÌËÌ„Â ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ‡ÁÓ˜‡Ó-
‚‡ÌÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ‡fl ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓÎÛ˜ÂÌË˛ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Ó-
ÂÌËfl ÓÚ Á‡ÌflÚËÈ. ùÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ˆÂÎËÍÓÏ. à ˝ÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔË˜Ë-
ÌÓÈ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ‚ÓÓ·˘Â ÔÂÍ‡˘‡˛Ú ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. 

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ÔÂÂ-

ÒÚ‡˛Ú Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl, ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌÌ˚Â Í‡ÊÛ˘ËÏÒfl ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚ËÂÏ ÔÓ„ÂÒÒ‡. ùÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, Ì‡ ˜ÚÓ ÓÌË ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚, ˜ÚÓ·˚, ÒÏËË‚¯ËÒ¸ Ò ÔÎ‡ÚÓ, Á‡˘ËÚËÚ¸ ÒÂ·fl ÓÚ
·ÓÎË Ë ÔÂÂÊË‚‡ÌËÈ. í‡Í ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ
ÚÓ„Ó, ÔÓÌËÏ‡˛Ú ÎË Î˛‰Ë, ˜ÚÓ Ò ÌËÏË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ËÎË
ÌÂÚ. Ç ˝ÚÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË ÏÌÓ„ËÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Ê‡ÎÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
ÔÎÓıÛ˛ „ÂÌÂÚËÍÛ ËÎË ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò Ì‡·ÓÓÏ ‚ÂÒ‡. åÌÓ-
„ËÂ ‚‰Û„ Ì‡˜ËÌ‡˛ Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl, ÍÓÚÓÓ-
„Ó ÓÌË ıÓÚÂÎË, ÌÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ·ÂÁ ÒÚÂÓË‰Ó‚. 

çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, Á‡ÒÚÓfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·Â„‡Ú¸. à, ÔÓ ÏÓÂÏÛ
ÏÌÂÌË˛, ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. èÓ‚Â¸ÚÂ, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
Ç˚ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÂ ÔÓ‰ ÚÂÏËÌÓÏ «ÔÎ‡ÚÓ» Ë Ì‡˜ÌËÚÂ

‰ÛÏ‡Ú¸ ÔÓ ‰Û„ÓÏÛ! 
àÌÓ„‰‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ Á‡ÒÚÓÂÏ, fl‚ÎflÂÚÒfl

Ó‰ÌËÏ ËÁ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı «ÔÓ·ÂÎÓ‚» ‚ Ï˚¯ÎÂÌËË:
* å˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚ ‚ Â¯ÂÌËË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Á‡‰‡˜, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÎË ·˚ ‚˚‚ÂÒ-
ÚË ‚‡Ò Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡Á‚ËÚËfl. 
* å˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÌÓ ÓÌË ÔÓÍ‡ Â˘Â
ÌÂ Ú‡Í Á‡ÏÂÚÌ˚. 
* å˚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÂ‡ÎËÒÚË˜ÌÓ Ò‡‚ÌË‚‡ÂÏ
ÒÂ·fl Ò ‰Û„ËÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË. 
* ç‡Ï ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ ÒÓÁË‰‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡,
˜ÚÓ·˚ ÓÚÍ˚‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚Â, ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â Ë ÛÌË-
Í‡Î¸Ì˚Â ÔÛÚË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ·˚ Ì‡ÒÎ‡‰ËÚ¸-
Òfl ‚ÒÂÏ ÒÔÂÍÚÓÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ, ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂ-
Ï˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. 
* å˚ ÌÂ ÓÒÓÁÌ‡ÂÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‡ÒÚÂÏ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÙËÁË˜ÂÒÍË, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ì‡¯ ÓÒÚ Ë ‚ ‰Û„Ëı, ·ÓÎÂÂ
‚‡ÊÌ˚ı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËflı. 

ÅÛ‰¸ÚÂ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚ ‚ ÔÓËÒÍ‡ı ÎÛ˜¯Ëı 
ÒÚ‡ÚÂ„ËÈ ‡Á‚ËÚËfl

åÌÂ ˜‡ÒÚÓ ‰Ó‚Ó‰ËÚÒfl ÒÎ˚¯‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Ê‡-
ÎÓ·˚ ÓÚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚: «ü ÌÂ ÁÌ‡˛, Í‡Í ·˚ ÏÌÂ Á‡-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔÎÂ˜Ë ‡ÒÚË! ü ÔÂÂÔÓ·Ó‚‡Î ÏÌÓ„Ó ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, ÌÓ ÌË Ó‰Ì‡ ÌÂ Ò‡·ÓÚ‡Î‡».

«Ä ÏÌÓ„Ó - ˝ÚÓ ÒÍÓÎ¸ÍÓ?» - ÒÔ‡¯Ë‚‡˛ fl. ä‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ÂÒÎË ÓÌË ÓÚ‚Â˜‡˛Ú ˜ÂÒÚÌÓ, ÚÓ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎË ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı
‡ÁÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. 

ëÔÓÒÓ·Ó‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÎÂ˜, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ÚË Ë
ÌÂ ˜ÂÚ˚Â, ‡ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ Ëı ‡Á ËÎË ‰‚‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç˚ ‰‡ÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂ-

ÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı ˜ÂÂÁ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı
ÚflÊÂÎÓ, ÒÂ‰ÌÂ ËÎË ÎÂ„ÍÓ. åÓÊÌÓ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. åÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓÂ. Ç˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ô‡ÚÌÂÓÏ ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ‚Â-
Ò‡, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ. åÓÊÌÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÛÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ò‡Ï˚È
‚˚ÒÓÍËÈ, ËÎË ÔÓÁ‰ÌÂÂ, ÍÓ„‰‡ Ç‡¯ ·ÎËÊ‡È¯ËÈ ÒÓÔÂ-
ÌËÍ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ú‡Ï ÊÂ ‚ Á‡ÎÂ, Ë ˝ÚÓ ÔÓÒÎÛÊËÚ ‰Îfl Ç‡Ò
ÒÚËÏÛÎÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÌËÌ„‡. Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÔÎÂ˜Ë Á‡ „Ó‰ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. àÎË ÊÂ
ÏÓÊÌÓ ÛÒÚÓËÚ¸ ÍÓÌÍÛÒ ÒÂ‰Ë Ç‡¯Ëı ÔËflÚÂÎÂÈ ‚ Á‡-
ÎÂ Ì‡ ÎÛ˜¯ÂÂ ‡Á‚ËÚËÂ ÔÎÂ˜. åÓÊÌÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ Ò
‚˚ÒÓÍËÏ, ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ËÎË ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ·ÂÎÍ‡.

Скип Ла Кур (Skip LaCour)
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‚˚ÒÓÍËÏ, ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ËÎË ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ·ÂÎÍ‡.
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ ‡ÁÎË˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÒÂÈ˜‡Ò Ú‡Í ÏÌÓ„Ó. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÏÓÊÌÓ ˜ÂÂ‰Ó-
‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ˝ÚË ÔËÂÏ˚ Ë ‚‡Ë‡ÌÚ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÓÂ‰ËÌflÚ¸ Ëı
‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË. 

çÂÛÊÂÎË Í‡Ê‰˚È ËÁ ˝ÚËı Ù‡ÍÚÓÓ‚ ÔË‚Â‰ÂÚ Í ‡Á-
Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ‚ ‡Á‚ËÚËË ÔÎÂ˜? äÓÌÂ˜ÌÓ! çË fl, ÌË
Ç˚ ÌÂ ÒÚ‡ÎË ·˚ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÚÂı ËÎË ˜ÂÚ˚Âı
‚‡Ë‡ÌÚ‡ı Ë ÔÓÚÓÏ ÒÂÚÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÓ„ÂÒÒ‡, ÌÂ
Ú‡Í ÎË?

ÖÒÎË Ç˚ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ, ÚÓ Ç˚, Ì‡‚ÂÌÓÂ,
‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‚ ·ÓÎÂÂ ÒÚ‡¯ÂÏ
‚ÓÁ‡ÒÚÂ - „Ó‰‡Ï Í 35 ËÎË ˜ÛÚ¸ ÔÓÁ‰ÌÂÂ. çÂ ‡ÒÒ˜ËÚ˚-
‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÒÚ‡ÌÂÚÂ Í ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË ‚˚‰‡˛˘ËÏÒfl ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌÓÏ, ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ‚ÎÓÊËÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË, ÛÒË-
ÎËÈ Ë ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ Ç‡¯ ÚÂÌËÌ„ ÒÂÈ˜‡Ò. 

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, 
‰‡ÊÂ ÌÂ ÓÒÓÁÌ‡‚‡fl ˝ÚÓ„Ó 

éÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ Ë Ì‡ Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂ Á‡‰ÛÏ‡ÈÚÂÒ¸ Ó Ç‡¯ÂÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË. ÇÓÁÏÓÊÌÓ ÎË, ˜ÚÓ·˚ Ç‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ ÓÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎÒfl, ÂÒÎË Ç˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ‚ ÚÂÌËÌ„ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl? ÖÒÎË Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Â„ÛÎflÌÓ Ë
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚÂ ÚÂÌËÌ„ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Ï ÔË-
Ú‡ÌËÂÏ, ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl - ÚÓ, ˜ÚÓ Ç‡Ï Í‡ÊÂÚÒfl
Á‡ÒÚÓÂÏ, ‚Ó‚ÒÂ ËÏ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl. (Ä ÂÒÎË Ç˚ Ú‡Í ÌÂ Ò˜Ë-
Ú‡ÂÚÂ, ÚÓ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÔÎ‡ÚÓ ‚ÓÓ·˘Â ÌÂÚ). á‡˜‡ÒÚÛ˛ Ç˚
‡ÒÚÂÚÂ, ‰‡ÊÂ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ûfl ˝ÚÓ„Ó. 

èË‚Â‰Û Ó˜ÂÌ¸ Ì‡„Îfl‰ÌÛ˛ ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆË˛. äÓ„‰‡ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ‰Ó·˚Ú¸ ÔËÚ¸Â‚Û˛ ‚Ó‰Û ËÁ ÒÚ‡ÓÈ ÍÓ-
ÎÓÌÍË, ÓÌ Ì‡ÊËÏ‡ÂÚ Ì‡ ˚˜‡„ ÏÌÓ„Ó ‡Á Ë, Í‡Í Í‡ÊÂÚ-
Òfl Ì‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ·ÂÁÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÌÓ. 

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔÓ„ÂÒÒ ÂÒÚ¸, ÔÓÒÚÓ Ï˚ Â„Ó ÌÂ ‚Ë-
‰ËÏ. Ö„Ó ‡·ÓÚ‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚Ó‰Û ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl ËÁ ÔÓ‰-
ÁÂÏÌ˚ı ÚÛ· Í ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË. ÖÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓÚÂflÂÚ Ì‡-
‰ÂÊ‰Û ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‚Ó‰Û Ë ÔÂÍ‡ÚËÚ Í‡˜‡Ú¸, ÓÌ‡ ‚Òfl ÛÈ-
‰ÂÚ Ó·‡ÚÌÓ Ë ÂÏÛ ÔË‰ÂÚÒfl ‚ÒÂ Ì‡˜‡Ú¸ ÒÌ‡˜‡Î‡. 

çÓ, ÂÒÎË ÓÌ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚, ÚÓ ‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ‰ÓÒÚË„-
ÌÂÚ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË. à ÚÓ„‰‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÚÓÍ ‚Ó-
‰˚, ÛÊÂ ÌÂ ÌÛÊÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ÛÒËÎËfl,
Í‡Í ‚Ì‡˜‡ÎÂ, ‡ ‚ 10 ‡Á ÏÂÌ¸¯Â. 

àÌÓ„‰‡ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÛÒËÎËfl, Á‡Ú‡˜Ë‚‡ÂÏ˚Â Ì‡ ÚÂ-
ÌËÌ„, ‚ 10 ‡Á ÔÂ‚˚¯‡˛Ú ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú. é‰-
Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË Ç˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚, ÚÓ Ç˚ ‰ÓÒÚË„-
ÌÂÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ 10 ‡Á ÔÂ‚˚¯‡˛˘Ëı

Á‡Ú‡˜ÂÌÌ˚Â ÛÒËÎËfl - Í‡Í ‚ ÔË‚Â‰ÂÌÌÓÏ ÔËÏÂÂ. 
Ä ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ç˚ ‚Ë‰ËÚÂ ÒÂ·fl

ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÏÂÚËÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl. ë Ç‡ÏË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÎÛ˜‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ÍÚÓ-ÚÓ ËÁ
‰ÛÁÂÈ, ÍÓÚÓ˚È ‰‡‚ÌÓ Ç‡Ò ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ, ÔË ‚ÒÚÂ˜Â ÔÓ-
ÚÓÏ, ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Ç˚ ÒÚ‡ÎË ·ÓÎÂÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Ï? Ö„Ó ‚ÓÒ-
ÔËflÚËÂ ·ÓÎÂÂ ÚÓ˜ÌÓÂ, ˜ÂÏ ‚‡¯Â. å˚ ˜‡ÒÚÓ fl‚ÎflÂÏÒfl
ÁÎÂÈ¯ËÏË ‚‡„‡ÏË Ò‡ÏËı ÒÂ·fl. ç‡¯‡ ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
Í ÒÂ·Â ËÌÓ„‰‡ ÔÂÂ‡ÒÚ‡ÂÚ ‚ ÊÂÒÚÓÍÓÒÚ¸. 

ÖÒÎË Ç˚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÒÂ·fl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÂ Ë
ÛÁÌ‡‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÌÓ‚Ó„Ó, ÚÓ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Ç‡¯ Ó„‡-
ÌËÁÏ «ÓÚ·Î‡„Ó‰‡ËÚ» Ç‡Ò ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒÍ‡˜ÍÓÏ ‚ ÓÒ-
ÚÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. Ç Ó‰ÌÓÏ ÏÓ„Û Ç‡Ò Û‚ÂËÚ¸. Ç˚ ÌÂ
Û‚Ë‰ËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÂÒÎË ÔÂÂÒÚ‡ÌÂÚÂ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸
100% ÛÒËÎËÈ ‰Îfl Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, ‡ÁÓ˜‡ÛÂÚÂÒ¸ ËÎË
ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. 

çÂ Ò‡‚ÌË‚‡ÈÚÂ ÌÂÒ‡‚ÌËÏÓÂ

àÌÓ„‰‡, ÔÓ·ÂÊ‰‡fl, Ï˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÏ ÒÂ·fl ÔÓ·ÂÊ‰ÂÌ-
Ì˚ÏË. é‰ËÌ ÏÓÈ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ó·Î‡‰‡Î
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÂ‰ÌÂÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÓÈ, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡-
˜ËÌ‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÏÂÒÚÂ. á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚
Â„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÎÓÒ¸, ‡ Â„Ó ‡·Ó-
˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸ ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Ì‡ 30. 

ùÚÓÚ ÛÒÔÂı ‚ÒÍÛÊËÎ ÂÏÛ „ÓÎÓ‚Û, Ë ÓÌ ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ‡Ï-
·ËˆËÓÁÌÛ˛ ˆÂÎ¸ - ‚˚Ë„‡Ú¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ MUSCLEMANIA ‚ ÚÓÏ ÊÂ „Ó‰Û. ä ÒÓÊ‡-
ÎÂÌË˛, ˝ÚÓ ‚ÓÓ‰Û¯Â‚ÎÂÌËÂ ‰ÎËÎÓÒ¸ ÌÂ‰ÓÎ„Ó. Ö„Ó Ï˚¯-
ˆ˚ ÚÂÔÂ¸ ÓÒÎË ÌÂ Ú‡Í ·˚ÒÚÓ, Í‡Í ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚, Ë ÓÌ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl Ó·ÂÒÍÛ‡ÊÂÌÌ˚Ï. ïÓÚfl ÓÌ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl ‚ÒÂ„Ó ÚË „Ó‰‡ - ‡ Ì‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ Ë ‚Ó‚ÒÂ Ï‡ÎÓ - ÓÌ ıÓÚÂÎ ËÏÂÚ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛
ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÛ ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò. 

«ëÍËÔ, fl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ô‡‰‡˛ ‰ÛıÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÔÓÒÏ‡Ú-
Ë‚‡˛ ÊÛÌ‡Î˚», -ÔËÁÌ‡‚‡ÎÒfl ÓÌ ÏÌÂ. «ëÏÓÚ˛ Ì‡
˝ÚËı Ô‡ÌÂÈ Ë ‰ÛÏ‡˛ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó· Ó‰ÌÓÏ - Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl
‚˚„ÎflÊÛ ÌÂ Ú‡Í».

éÌ ·˚Î ÌÂÒÔ‡‚Â‰ÎË‚ Í ÒÂ·Â, ‰ÂÎ‡fl ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Ò‡‚-
ÌÂÌËfl. ì ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, ÙÓÚÓ„‡ÙËË ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÏÂ˘‡-
ÎËÒ¸ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ, Á‡ ÔÎÂ˜‡ÏË ·˚Î ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÓÔ˚Ú,
ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯ËÈ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË ÓÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ò Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, Í‡Í ÓÌ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
ÏÂÒflˆÂ‚. 

å˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÚÂÌËÛÂÏÒfl ‚ÏÂÒÚÂ, Ú‡Í Í‡Í ‰Û„ËÂ
‚Â˘Ë ‚ Â„Ó ÊËÁÌË ‚˚¯ÎË Ì‡ ÔÂ‚˚È ÔÎ‡Ì. éÌ ·ÓÎ¸¯Â
ÌÂ ÏÂ˜Ú‡ÂÚ ‚˚Ë„‡Ú¸ ÍÓÌÍÛÒ ËÎË ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl Ì‡ Ó·ÎÓÊ-
ÍÂ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ÍÓÚÓ˚È
Á‡ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl ‰‡Î ÂÏÛ ÒÚÓÎ¸ÍÓ „Ó‰ÓÒÚË ÒÓ·ÓÈ,
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË Ë ÓÔÚËÏËÁÏ‡, ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ËÌÚÂÂÒÛÂÚ Â„Ó.
èÓ ÏÓÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÓÌ ·˚Î ·ÎËÁÓÍ Í ÔÓ·Â‰Â, ÌÓ ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl ÔÓË„‡‚¯ËÏ. 

èÓÎÛ˜‡ÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl 
ÓÚ Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ

èÓ Ô‡‚‰Â „Ó‚Ófl, ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Á‡ÒÚÓfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-

К сожалению, слишком
многие культуристы 
перестают заниматься,
разочарованные 
кажущимся отсутствием
прогресса 



„Â ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÌÂÒÎÓÊÌÓ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓÚ ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó„‡ÌÂÌ, ‚ ÌÂÏ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÒÚÓÓÌ, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ-
‚ËÂ. ÇÓÚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸ ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl Á‡ÒÚÓfl -
‚Î˛·ËÚ¸Òfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„! ÇÓÁ‚˚Ò¸ÚÂ Ò‚Ó˛ ÒÚ‡ÒÚ¸ Í
˝ÚÓÏÛ ‚Ë‰Û ÒÔÓÚ‡ ‰Ó ÌÓ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl. èÛÒÚ¸ ÓÌ ÒÚ‡ÌÂÚ
‰Îfl Ç‡Ò ˜ÂÏ-ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ ıÓ··Ë ËÎË ÔÓ-
ıÓ‰fl˘ËÈ ËÌÚÂÂÒ. 

«óÚÓ Ú˚ ËÏÂÂ¯¸ ‚ ‚Ë‰Û, ã‡ äÛ? ü Ë Ú‡Í Î˛·Î˛ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÂÏ ÏÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ Ë Í‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ ˜ËÚ‡˛
ÊÛÌ‡Î˚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û!» ïÓ‰ Ç‡¯Ëı Ï˚ÒÎÂÈ ÏÌÂ
ÔÓÌflÚÂÌ, ÌÓ Ò‚Ó‰ËÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ - ˝ÚÓÚ ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡ Ë ‚
ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ˆÂÎ˚È ÒÚËÎ¸ ÊËÁÌË -  ÔÓÒÚÓ Í ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛ Ë ÔÂÂÎËÒÚ˚‚‡ÌË˛ ‚ÒÂı
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËÈ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ, ˝ÚÓ ‡‚ÌÓÒËÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡-
ÌË˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ ãÛ‚Â ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÚÓfl˘Ëı
Í‡ÚËÌ. Ç˚ ÒËÎ¸ÌÓ Ó·Í‡‰˚‚‡ÂÚÂ ÒÂ·fl, ÓÚÍ‡Á˚‚‡flÒ¸ ÓÚ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ËÌÚÂÂÒÌ˚ı ÒÚÓÓÌ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. 

ü ·˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ç‡Ï 
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

* èÓÒÂÚËÚ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl (˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú „ÓÓ‰‡, ÒÚ‡Ì˚). 
* èÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl Ì‡ÈÚË ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ò‡ÏÓ„Ó ÎÛ˜¯Â-
„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ ÔËÂÏÎÂÏ˚Ï ˆÂÌ‡Ï. 
* èÓ˜ËÚ‡Ú¸ Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ıÓÓ¯Û˛ ÍÌË„Û ÔÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Û, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚ÓËı ÁÌ‡ÌËÈ. 

* èÓ˜ËÚ‡Ú¸ ÍÌË„Û Ó ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÓÒÌÓ‚‡ı ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓ„Î‡ ·˚ Ç‡Ï ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÏÓÚË-
‚‡ˆË˛. 
* Ç˚·ÂÂÚÂ ÒÂ·Â Ó·‡ÁÂˆ ‰Îfl ÔÓ‰‡Ê‡ÌËfl. 
* èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ÛÁÌ‡Ú¸ Ó Ò‚ÓÂÏ ÍÛ-
ÏËÂ. 
* ìÁÌ‡ÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Ó· ËÒÚÓËË Ë ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÎË˜ÌÓÒ-
Úflı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. 
* èËÏËÚÂ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÍÓÌÍÛÒÂ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û.  
* èÓÏÓ„ËÚÂ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÒÚÌ˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û. 
* èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ˆÂÎ¸ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÛ ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â, 
˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ Í‡ÒË‚ÓÂ ÚÂÎÓ

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÏÓÊÂÚ ‰‡Ú¸ Ç‡Ï ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯ˆ˚.
ÅÓ‰ÓÒÚ¸ ‰Ûı‡, Ò‡ÏÓ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡, ÚÂÔÂÌËÂ Ë Û‚ÂÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ ‚ Ò‚ÓËı ÒËÎ‡ı ÏÓ„ÛÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ç‡¯
ÒÚËÎ¸ ÊËÁÌË. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÏÓ„ÛÚ Ç‡Ï
ÒÚ‡Ú¸ ÎÛ˜¯ËÏ ÒÚÛ‰ÂÌÚÓÏ ËÎË ÒÎÛÊ‡˘ËÏ, ÎÛ˜¯ËÏ ÓÚ-
ˆÓÏ, Ï‡ÚÂ¸˛, Ò˚ÌÓÏ ËÎË ‰Ó˜Â¸˛. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÔÓ-
ÏÓÊÂÚ Ó·Ó„‡ÚËÚ¸ ‚‡¯Û ÊËÁÌ¸ Ì‡ ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚ ‚ÔÂÂ‰.
í‡Í ˜ÚÓ ÌÂ ÓÚÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Ë ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ, ÌÂ Ó·‡˘‡fl ‚ÌËÏ‡-
ÌËfl Ì‡ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ËÎÎ˛ÁÓÌÓÂ ÔÎ‡ÚÓ!

à ÔÓÏÌËÚÂ - Ç˚ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚÂ Ï˚ÒÎËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ¯ËÓÍÓ! IM

éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÂ ËÁ‰‡ÌËÂ «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ», Ó‰ÌÛ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ÒÂ‰Ë
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌ˚ı!

ÇÁ„ÎflÌËÚÂ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÁÌÛÚË! «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ», ÔÓ‰‡ÌÌ‡fl ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÛÏËÎÎËÓÌÌ˚Ï ÚË‡ÊÓÏ, ÓÔËÒ˚‚‡-
ÂÚ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 400 ÔÓÎÌÓˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËÈ.
ùÚÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ËÒÛÌÍË ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛˘ËÂ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯ˆ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ËÁÓ·‡Ê‡˛˘ËÂ, Í‡Í ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ‚Á‡Ë-
ÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. 

ÇÔÂ‚˚Â ËÁ‰‡ÌÌ‡fl ‚ êÓÒÒËË ÍÌË„‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÌÓ‚Û˛ ËÌÙÓÏ‡-
ˆË˛ Ó Ú‡‚Ï‡ı Ë ÏÂ‡ı Ëı ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ä‡Ê‰‡fl ËÁ „Î‡‚ ÍÌË„Ë ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ
„ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ Ë ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚ ˆÂÎÓÏ 115 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ ÑÂÎ‡‚¸Â,

‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl fl‚ÎflÂÚÒfl ÊÛÌ‡ÎËÒÚÓÏ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡ Le Monde du
Muscle Ë ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï ‡‚ÚÓÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Û„Ëı ËÁ‰‡ÌËÈ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ ÚÓÏ
˜ËÒÎÂ ÊÛÌ‡Î‡ Ironman.

ÑÂÎ‡‚¸Â - Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚È ‡‚ÚÓ, Ó·Î‡‰‡˛˘ËÈ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ˜ÂÎÓ‚Â˜Â-
ÒÍÓÈ ‡Ì‡ÚÓÏËË. éÌ ËÁÛ˜‡Î ÒÚÓÂÌËÂ Ë ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Ôfl-
ÚË ÎÂÚ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚ è‡ËÊÂ, Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÎÂÚ Á‡-
ÌËÏ‡ÎÒfl ‡Ì‡ÚÓÏËÂÈ ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚.

МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!

Заказать книгу можно по телефону (495) 221-6402 или через интернет - магазин www.sportservice.ru



Синди Дармер-Киветт

êÛÚ ëËÎ¸‚ÂÏ‡Ì
(Ruth Silverman)

îÓÚÓ„‡Ù åËÚÒÛÛ éÍ‡·Â 
(Mitsuru Okabe)
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Ç ˝ÚÓÈ ‰Â‚Û¯ÍÂ
ÂÒÚ¸ ˜ÚÓ-ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÓÂ Ë

Ó‰ÌÓÂ. 155 ÒÏ ÓÒÚ,
48 Í„ ‚ÂÒ, ·˚‚¯ËÈ
«˜ÂÎË‰Â» ËÁ àÌ‰Ë‡-
Ì˚. Ç˚Ë„‡Î‡ NPC
Team Universe Fitness
Ë ÒÚ‡Î‡ ÚÂÚ¸ÂÈ Ì‡
Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍÓÏ ˜ÂÏÔË-
ÓÌ‡ÚÂ ÏË‡ 1997 „Ó‰‡.
åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚÓ
ÓÚ˜‡ÒÚË ·Î‡„Ó‰‡fl
ıÓÓ¯ÂÏÛ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌË˛
(ÓÍÓÌ˜ËÎ‡ Ball State
University), ËÎË ·Î‡„Ó-
‰‡fl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ‡
‚˚¯Î‡ Á‡ÏÛÊ Á‡ Ú‡ÍÓ-
„Ó ÊÂ ÔÓÒÚÓ„Ó Ô‡Ìfl -
ÌÓ ˝Ú‡ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
„Ë·Í‡fl ‰Â‚Û¯Í‡ ËÁÎÛ-
˜‡ÂÚ Í‡ÍÛ˛-ÚÓ ÓÒÓ·Û˛
˝ÌÂ„Ë˛ Ë ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ
ÔÓÍÓflÂÚ Ò‚ÓÂÈ ÔÓ-
ÒÚÓÚÓÈ. íÓÚ Ù‡ÍÚ,

˜ÚÓ ‚ÒÂ„Ó Á‡ ‰‚‡ „Ó‰‡ ÓÌ‡ ÔÓ¯Î‡ ÔÛÚ¸ ÓÚ Û‚Â-
ÂÌÌÓÈ ‚ ÒÂ·Â ‰Â‚Ó˜ÍË, Á‡ÌËÏ‡˛˘ÂÈÒfl „ËÏÌ‡Ò-
ÚËÍÓÈ, ‰Ó ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÙËÚÌÂÒ-ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÍË, ‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÊÂÌ˘ËÌ‡, ÍÓÚÓ-
‡fl ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ.

ëËÌ‰Ë, ÍÓÚÓ‡fl 12 ÎÂÚ Á‡ÌËÏ‡Î‡Ò¸ „ËÏ-
Ì‡ÒÚËÍÓÈ, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Î‡ ÒÚ‡Ú¸ ̃ ÂÏ-
ÔËÓÌÍÓÈ ÔÓ ÙËÚÌÂÒÛ. éÌ‡ ‡·ÓÚ‡Î‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
‰ËÁ‡ÈÌ‡ ËÌÚÂ¸ÂÓ‚ Ë ÚÂÌËÓ‚‡Î‡Ò¸ ‚ Á‡ÎÂ
YMCA ‚ àÌ‰Ë‡Ì‡ÔÓÎËÒÂ. çÓ Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÎÂÚÓÏ
1996„ ÔÓÏÓÛÚÂ àÌ‰Ë‡Ì‡ÔÓÎËÒÒÍÓ„Ó óÂÏÔËÓ-
Ì‡Ú‡ ÔÓ‰Ó¯ÂÎ Í ÌÂÈ Ë ÒÔÓÒËÎ, ÌÂ ıÓ˜ÂÚ ÎË ÓÌ‡
ÔÓÛ˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ ÙËÚÌÂÒÛ.
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«ü ‰‡ÊÂ ÌÂ ÁÌ‡Î‡, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËfl ·˚‚‡˛Ú», - ÓÚ‚ÂÚËÎ‡
ÓÌ‡. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÌ‡ ‚˚Ë„‡Î‡
ÍÓÌÍÛÒ - Ë ÚÛÚ Ì‡˜‡ÎÓÒ¸: ‚ 1996
‚˚Ë„˚¯ Ì‡ óÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ àÌ‰Ë‡-

Ì˚, ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆË-
ÓÌÌ˚ı Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flı Jan Tana Classic, ‰ÂÒflÚÓÂ ËÁ 47-
ÏË Ì‡ Team Universe. Ç 1997 „, ÔÂ-
Â‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÓÚÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ì‡ Team
Universe Ë óÂÏÔËÓÌ‡Ú ÏË‡, ÓÌ‡
‚˚Ë„‡Î‡ Junior Nationals.

ëÚÂÏËÚÂÎ¸Ì˚È ‚ÁÎÂÚ ëËÌ‰Ë
·˚Î ÔÂ‚‡Ì ‚ flÌ‚‡Â 1998 ÔÂÂÎÓ-
ÏÓÏ ÍÎ˛˜Ëˆ˚. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÌ‡
ÒÏÓ„Î‡ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ 2Í„ ‚ÂÒ‡ Í ÂÂ ‰Â-
·˛ÚÌÓÏÛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛ Ì‡ Pro
Fitness Classic-98 ‚ àÚ‡ÎËË 21 Ë˛-
Ìfl. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ 12-Â ÏÂÒÚÓ ËÁ 22,
˝ÚÓ ÔÓ¯ÎÓ ÂÈ Ì‡ ÔÓÎ¸ÁÛ. «éÔ˚Ú, ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌÌ˚È ÓÚ Û˜‡ÒÚËfl ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı, ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ˆÂÌÌ˚Ï, ÌÓ Ò‡ÏÓ
Û˜‡ÒÚËÂ - ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ», - ÒÏÂÂÚÒfl
ÓÌ‡. «ùÚÓ Á‡ÌflÎÓ Û Ì‡Ò Ò ÏÛÊÂÏ 35
˜‡ÒÓ‚ ‚ÂÏÂÌË, ‰‡ Â˘Â ·ÓÎÂÎÓ ÛıÓ Ë
ÌÓÒÓ‚˚Â Ô‡ÁÛıË. çÓ ·˚ÎÓ Á‰ÓÓ‚Ó

ÔÓ·˚‚‡Ú¸ ‚ àÚ‡ÎËË Ë ÔÓÛ˜‡ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı».

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ò ÂÂ ÔÓÂÁ‰ÍÓÈ Ì‡
Jan Tana Pro Classic 25 Ë˛Îfl, „‰Â
ÓÌ‡ ÔÓÔ‡Î‡ ‚ ÔÂ‚Û˛ ‰ÂÒflÚÍÛ ËÁ 16-

ÚË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡‚¯ËıÒfl. ùÚÓÚ
ÓÔ˚Ú Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÂÂ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÙÓÏÛ Í 1999„.

«ü ·˚Î‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ‰-
Ê‡ÓÈ Ë ÒÚ‡‡Î‡Ò¸ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÔÎÂ˜Ë Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â, -
„Ó‚ÓËÚ ÓÌ‡. - ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Î˛Ò¸ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜-
¯Â Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ „Ó‰Û, Ë ·ÂÁ
‚ÒflÍËı Ú‡‚Ï».

êÂ¯ÂÌËÂ ëËÌ‰Ë ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÙËÚÌÂÒÂ ËÁÏÂÌËÎÓ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÂ ‚ÓÒÍÂÒÌ˚È ‡Ò-
ÔÓfl‰ÓÍ ‰Ìfl. «ùÚÓ ‡·ÒÓÎ˛Ú-
ÌÓ ËÁÏÂÌËÎÓ ÏÓ˛ Í‡¸ÂÛ», -
„Ó‚ÓËÚ ÓÌ‡. íÂÔÂ¸ ÓÌ‡
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌÂ Ë ÚÂ-
ÌÂ ÔÓ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÂ. çÂ‰‡‚ÌÓ
ÓÌ‡ Ë ÂÂ ÏÛÊ ÑÊÂÙ äË‚ÂÚÚ
(ıÛ‰ÓÊÌËÍ-„‡ÙËÍ, Ò˚Ì ÎÛ˜-
¯Â„Ó ‰Û„‡ ÂÂ ÓÚˆ‡) ÌÂ‰‡‚ÌÓ
Ì‡˜‡ÎË ‚˚ÔÛÒÍ‡Ú¸ ‚ àÌ‰Ë‡-
Ì‡ÔÓÎËÒÂ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌ˚È ÂÊÂ-
ÏÂÒfl˜ÌËÍ Ó Á‰ÓÓ‚¸Â Ë ÙËÚ-
ÌÂÒÂ UltraFit. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
¯‡„ÓÏ ‚ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÎÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂÂ
ÔÓ‰ÔËÒ‡ÌËÂ ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Ò
ÍÓÏÔ‡ÌËÂÈ, ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ÂÈ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ JBN
Enterprises.

ÇÁ„Îfl‰˚ ëËÌ‰Ë Ì‡ ÚÂ-
ÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë

Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÁÏÂÌËÎËÒ¸. «ü
‚ÒÂ„‰‡ ‰ÛÏ‡Î‡, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÂ ÌÛÊÌ˚
·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚», - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ‡.
«ü ÔÓÒÚÓ ıÓÚÂÎ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÚÓ-
ÌÛÒ Ë ‰ÂÎ‡Î‡ ‚ÒÂ Ò ‚ÂÒÓÏ 4,5Í„ - ÚË
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. íÂÔÂ¸
fl ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ÏÓ„Û ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â, ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ ıÓ˜Û ·˚Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â, fl ÔÓÒÚÓ ıÓ˜Û Â˘Â ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÚÓ-
ÌÛÒ. à ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl, Í‡Í fl ‚˚„Îfl-
ÊÛ ÒÂÈ˜‡Ò. ãÛ˜¯Â, ˜ÂÏ, ÒÍ‡ÊÂÏ,
ÚË „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰».

Ç ‰ÓÒÚËÊÂÌËË Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË - ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ‡ÁÏÂÓ‚, Í‡Í ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸Ì‡fl ÙËÚÌÂÒ-ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ -
ëËÌ‰Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î‡ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡
Ë Ï‡ÎÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. «äÓ„‰‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ·˚ÎË Ì‡ ÔÓ‰ıÓ‰Â, fl
ÒÎÂ„Í‡ ÒÌËÊ‡Î‡ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÌÓ„Ë,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË Û ÏÂÌfl Ë Ú‡Í ÒÎÂ„Í‡
ÓÔÂÂÊ‡˛Ú ‚Âı ÚÂÎ‡. èÓ˝ÚÓÏÛ fl

çÂ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ
ëËÌ‰Ë ÔÓËÁ‚ÂÎ‡ ÔÓËÒÚËÌÂ Â-
‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ò‚Ó-
ÂÈ ‰ËÂÚÂ ÔË ÔÂÂıÓ‰Â ‚ ÔÓÙË.
«ç‡ Ó·Â‰ fl Ó·˚˜ÌÓ Á‡Í‡Á˚‚‡˛
ÒÚÂÈÍ, ‡ „Ó‰‡ ‰‚‡ Ì‡Á‡‰ fl ‚ÓÓ·˘Â
ÌÂ ÏÓ„Î‡ ÂÒÚ¸ ÏflÒÓ». éÌ‡ Ì‡˜‡Î‡
˜ËÚ‡Ú¸ ÎËÚÂ‡ÚÛÛ Ó ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı Ë ÔËÚ‡ÌËË, ÒÎÛ¯‡Ú¸ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚, ˜ÚÓ Û·Â‰ËÎÓ ÂÂ ‚ ÔÂ-
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ı ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó ÔÓÚÂË-
Ì‡. «ü Ì‡˜‡Î‡ ÂÒÚ¸ ÍÛËÌÓÂ ÏflÒÓ,
ÔÓÚÓÏ ÔË‚˚ÍÎ‡ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
ÔÂÂ¯Î‡ Ì‡ ‚ÒÂ ‚Ë‰˚ ÏflÒ‡». ÑÎfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÍË ÂÂ ‡ÁÏÂÓ‚
(155ÒÏ, 48Í„ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÙÓÏÂ) Ë ˆÂÎË (ÌÂÏÌÓÊÍÓ
·ÓÎ¸¯Â ‡ÁÏÂ‡ ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ
Í ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflÏ, ÓÌ‡ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ıÓÓ¯ËÏ
‰ÌÂÏ ÚÓÚ, ÍÓ„‰‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ 140„
ÔÓÚÂËÌ‡.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰ÂÌ¸ ëËÌ‰Ë Ì‡˜ËÌ‡-
ÂÚÒfl Ò ÔÂ‚˚Ï ÍÎËÂÌÚÓÏ ‚ 5.30
ÛÚ‡ Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓÁ‰ÌÓ ‚Â-
˜ÂÓÏ ‚ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÏ Á‡ÎÂ,
ÓÌ‡ Ó˜ÂÌ¸ Ô‡ÍÚË˜ÌÓ ÔÓ‰Ó¯Î‡ Í
‚ÓÔÓÒÛ ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ-
„Ó ÔÓÚÂËÌ‡. éÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÔË-
˘Â‚˚Â ·‡ÚÓÌ˜ËÍË Ë ÍÓÍÚÂÈÎË Ë
ÌÂ ÔÓÂÁÊ‡ÂÚ ÏËÏÓ ÏÂÒÚÌÓ„Ó Í‡-
ÙÂ, ÌÂ ÔÂÂı‚‡ÚË‚ «150„ ËÌ‰ÂÈÍË
Ò Ó‚Ó˘‡ÏË Ë, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Í‡-
ÚÓÙÂÎÂÏ».

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ, ÚÓ «fl ÌÂ ÔÓÒÚÓflÌÌ‡ ‚
˝ÚÓÏ ‰ÂÎÂ. Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â fl ÌÂ
ÔËÌËÏ‡˛ ÏÌÓ„Ó ‰Ó·‡‚ÓÍ, ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È
ÍÓÍÚÂÈÎ¸. ü Í‡Í-ÚÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î‡
ÍÂ‡ÚËÌ, ÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ ‡ÒÒÚÓÈ-
ÒÚ‚Ó ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ÔÂÍ‡ÚËÎ‡ ÔË-
ÂÏ. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ fl Ì‡˜‡Î‡
ÔËÌËÏ‡Ú¸ „Î˛Ú‡ÏËÌ.

äÓ„‰‡ fl „ÓÚÓ‚Î˛Ò¸ Í ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, ÔËÌËÏ‡˛ ÊËÓÒ-
ÊË„‡˛˘ËÂ ‰Ó·‡‚ÍË. èÓ ÛÚ‡Ï
Â˘Â Ë L-Í‡ÌËÚËÌ».

çËÊÂ ÔË‚Â‰ÂÌ‡ ÚËÔË˜-
Ì‡fl ÏÂÊÒÂÁÓÌÌ‡fl ‰ËÂÚ‡ ëËÌ‰Ë
‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚

5.00: èÓÚÂËÌÓ‚˚È ·‡ÚÓÌ˜ËÍ
ËÎË ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸
9.00: á‡ÏÂÌËÚÂÎË ÔË˘Ë
11.30: àÌ‰ÂÈÍ‡ ËÎË ÍÛËÌ˚Â „Û‰-
ÍË, Ò‡Î‡Ú Ò ÔËÔ‡‚ÓÈ ËÎË Ó‚Ó˘Ë,
Í‡ÚÓÙÂÎ¸ ËÎË ËÒ
15.00: àÌ‰ÂÈÍ‡ Ò Ó‚Ó˘‡ÏË ËÎË
Í‡ÚÓÙÂÎÂÏ ËÎË Á‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ ÔË-
˘Ë
19.30: äÛËÌ˚Â „Û‰ÍË ËÎË ÌÂ-
ÊËÌÓÂ ÏflÒÓ ÒÓ Ò‚ÂÊËÏË Ó‚Ó˘‡ÏË
ËÎË ·Ó·‡ÏË

Как получить достаточное
количество протеина
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ÔÂÂıÓ‰ËÎ‡ Í ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÔÓÎÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ Ì‡
‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡». éÌ‡ Ú‡ÍÊÂ
‰ÂÎ‡Î‡ ÏÌÓ„Ó ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌË-
ÂÏ ‚ÂÒ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Î˛·ËÚ ‰Ó‚Ó-
‰ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‰Ó ÊÊÂÌËfl.

ÖÂ ˆÂÎ¸ ‚ ÒÔÓÚÂ - ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl Ë ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ̋ ÚÓ-
ÏÛ ÒÚËÎ˛ ÊËÁÌË. «ü ÔÓÒÚÓ ÔÓ„ÛÁË-
Î‡Ò¸ ‚ ˝ÚÛ ÊËÁÌ¸», - Ó·˙flÒÌflÂÚ ÓÌ‡.

ÌÓÒÚ¸˛ ÒÂ·fl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸, Á‡ÌËÏ‡-
flÒ¸ Ó‰ÌËÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÚÌÂÒÓÏ», -
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÓÌ‡. «ç‡‰Ó Â˘Â Á‡·Ó-
ÚËÚ¸Òfl Ó ıÎÂ·Â Ì‡ÒÛ˘ÌÓÏ. çÓ ÏÌÂ
‚ÒÂ ˝ÚÓ Ì‡‚ËÚÒfl». ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÓÌ‡ ÒÍ‡Á‡-
Î‡, ˜ÚÓ «Û Í‡Ê‰Ó„Ó ÂÒÚ¸ ıÓÓ¯ËÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚. çÛÊ-
ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚ Ò Ëı ÔÓÏÓ-
˘¸˛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÂ·Â ËÏfl». IM

«çÂ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ fl ÒÚÂÏËÎ‡Ò¸ Í Í‡ÍÓ-
ÏÛ-ÚÓ ÍÓÌÍÂÚÌÓÏÛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÛ. ü Á‡-
ÌËÏ‡Î‡Ò¸ ÚÂÏ, ̃ ÚÓ ÏÌÂ Ì‡‚ËÎÓÒ¸... Ë
[˜ÂÂÁ „Ó‰] ÒÍ‡Á‡Î‡ ÒÂ·Â: «Ä ÔÓ˜ÂÏÛ
·˚ ÏÌÂ ÌÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂ-
ÌËÂ, ÌÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ë ÔÓ-
ÒÏÓÚÂÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl?» íÓ„‰‡ fl Ë
‚˚Ë„‡Î‡ Junior Nationals Ë Team
Universe.

«ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓÎ-

ëËÌ‰Ë ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÒıÂÏÛ: 3
‰Ìfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, 1 ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡. ëÔÎËÚ ÚÓÊÂ ÚÂı-
‰ÌÂ‚Ì˚È: 1 ‰ÂÌ¸ - „Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡, 2 ‰ÂÌ¸ - ÔÎÂ˜Ë, fl„Ó-
‰Ëˆ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, 3 ‰ÂÌ¸ - Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚. àÍ˚ Ë ÔÂÒÒ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl
‰‚‡ ‡Á‡ Á‡ ˆËÍÎ. 

Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ÓÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ 30-ÏËÌÛÚÌÛ˛
‡˝Ó·ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÚË-˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ, ·Â„Ó‚Û˛ ‰ÓÓÊÍÛ Ë ÒÚÂÔÔÂ.
èÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË Ì‡„ÛÁÍ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‰Ó
30-45 ÏËÌÛÚ ¯ÂÒÚ¸-ÒÂÏ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. «ü Ú‡ÍÊÂ
‚ÍÎ˛˜‡˛ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÙËÚÌÂÒ-ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛».

çËÊÂ ÔË‚Â‰ÂÌ‡ ÚËÔË˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ıÓÚfl
ëËÌ‰Ë „Ó‚ÓËÚ: «ü ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÏÂÌfl˛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ Ë ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛ ÒÂ·Â Á‡ˆËÍÎËÚ¸Òfl Ì‡ ˜ÂÏ-ÎË·Ó.
äÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸, ÚÓ ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl
Ì‡ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏÓÈ „ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ. ê‡·ÓÚ‡˛ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ, ÍÓÌÚÓÎËÛfl ‰‚ËÊÂÌËÂ, Ò ÛÔÓÓÏ Ì‡ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÛ˛ Ù‡ÁÛ». 

é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ Ë ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔÓ‡·ÓÚÍË „Û‰Ë
- ˝ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ÔÂÂÎÓÏ‡ ÍÎ˛˜Ëˆ˚.

ÑÂÌ¸ 1: ÉÛ‰¸ Ë ÒÔËÌ‡
ÉÛ‰¸
ÜËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ 
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 3ı15-20
ë‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 3ı15
éÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÔÓÎ‡ 3ı15
ç‡ÍÎÓÌÌ˚Â ÊËÏ˚ Ì‡ 
ÚÂÌ‡ÊÂÂ Hammer Strength 3ı15-20
ëÔËÌ‡
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl 3ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ífl„Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Í „Û‰Ë 3x8-10
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ÒË‰fl 3ı8-10
ífl„Ë Ì‡ „Â·ÌÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ* 3ı8-10

* àÌÓ„‰‡ ÒÓÂ‰ËÌfl˛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ
‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚.

ÑÂÌ¸ 2: ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, fl„Ó‰Ëˆ˚ Ë ÔÎÂ˜Ë.

ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë fl„Ó‰Ëˆ˚
åÂÚ‚‡fl Úfl„‡ 3ı10-15
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 3-4ı15-20
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒË‰fl 3-4ı15
èÎÂ˜Ë
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 3ı12*
ÜËÏ˚ Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ ëÏËÚ‡ 3ı10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
‚ ÒÚÓÓÌ˚** 3-4ı (ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â 
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ 3-4ı (ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3-4ı (ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)

* àÎË ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
** Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Í‡Í Ò ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË ÛÍ‡ÏË, Ú‡Í Ë Ò
ÔflÏ˚ÏË

ÑÂÌ¸ 3: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚.
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚ * 3ı15-20
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË * 3ı15-20
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„ 3ı (ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)**

ÅËˆÂÔÒ˚
èÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl 
ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒÚÓfl 3ı10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl 3ı10 ***
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò EZ-¯Ú‡Ì„ÓÈ 3ı15 ****

íËˆÂÔÒ˚
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ
ÛÍÓflÚ¸˛ 3ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡Á‡‰, ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ

3ı10
éÚÊËÏ‡ÌËfl 3ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

* àÌÓ„‰‡ fl ÒÓÂ‰ËÌfl˛ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ.
** àÎË ‚˚ÔÓÎÌfl˛ Ò Ï‡Î˚Ï ‚ÂÒÓÏ Ë ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.
*** àÎË ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.
**** èflÚ¸ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚‚Âı, ÔflÚ¸ ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚ı - ‚ÌËÁ, Á‡ÚÂÏ ÔflÚ¸ ÔÓÎÌ˚ı.

Программа Синди Дармер-Киветт для 
набора мышечной массы в фитнесе
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ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì (Steve Holman)
îÓÚÓ„‡Ù å‡ÈÍÎ çÂ‚¸Â (Michael Neveux)
ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì (Steve Holman)
îÓÚÓ„‡Ù å‡ÈÍÎ çÂ‚¸Â (Michael Neveux)
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В˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÔÓ ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÊÏÂÚÂ ÎÂÊ‡, ÔË-
ÒÂ‰‡ÂÚÂ Ë ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÏÂÚ‚Û˛ Úfl-

„Û ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç˚ Á‰ÓÓ‚˚,
Í‡Í ·˚Í, ÌÓ ˜Â„Ó-ÚÓ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ. Ç˚
ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ. åÓÊÌÓ Ó·ÓÁÌ‡˜ËÚ¸
ÔË˜ËÌÛ ‰‚ÛÏfl ÒÎÓ‚‡ÏË - ÛÍË Ë
ÔÂÒÒ. ÇÒÂ, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ - ˝ÚÓ ÒÓ-
ÎË‰Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÌËı, ÍÓÚÓ‡fl
‰‡ÒÚ ıÓÓ¯Û˛ «Ì‡Í‡˜ÍÛ» Ë
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡.

Ñ‡, Ç˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ˜ËÚ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ
ÌÂ ÌÛÊÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ë ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Í ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÂ. çÓ, ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ Ò‚ÓÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ÚÓ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÚÓ„Ó
ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓ„ÎË ·˚ ‰Ó·ËÚ¸-
Òfl. ÖÒÎË ÒËÚÛ‡ˆË˛ ËÁÏÂÌËÚ ‰Ó·‡‚-
ÎÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÂÚÓ‚ Ì‡ «ÔÓÍ‡-
ÁÛ¯Ì˚Â» ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Ú‡Í Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ
˝ÚÓ. ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ó·‰ÂÎÂÌ˚ ‚
„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ÔÎ‡ÌÂ, ÚÓ Ú‡Í‡fl ÔË-
·‡‚Í‡ ÔÓ‰ÌËÏÂÚ Ç‡¯ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ Ë
Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ Ì‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ ÌÂ
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ËÚÂ Â˛.

ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÛÊÌ‡
ÍÓÓÚÍ‡fl, ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
‰Îfl ÚÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ ÒÌËÁËÚ
Ç‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË, ÌÓ ‰‡ÒÚ ıÓ-
Ó¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ÔÓ‰-
ÚÓÎÍÌÂÚ Ëı ÓÒÚ. ãÛ˜¯‡fl
ÚÂıÌËÍ‡ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó - ÒÓÂ‰Ë-
ÌÂÌËÂ ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‰Îfl Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ.

çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ÔËÏÂ-
ÌÂÌËÂ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ Í Ó‰ÌÓÈ Ë
ÚÓÈ ÊÂ „ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ -
‚ÂÒ¸Ï‡ ÊÂÒÚÍËÈ ÔÛÚ¸, ÌÓ
ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Ú‡Í
˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÍÓ-
ÓÚÍÓÈ. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚ÓÁÌ‡„-
‡Ê‰ÂÌ˚ ÓÒÚÓÏ Ï‡ÒÒ˚ Ë
ıÓÓ¯ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‚Â-
ÌÓÁÌÓÒÚ¸˛ ˜ÂÂÁ Ó˜ÂÌ¸
ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl, ÔÓÚÓÏÛ

˜ÚÓ ˝Ú‡ ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ Á‡ÔÛÒ-
Í‡ÂÚ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ó˜ÂÌ¸
ÏÓ˘Ì˚Â ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍËÂ ÔÓˆÂÒÒ˚.

ä‡ÔËÎÎflËÁ‡ˆËfl

ì˜ÂÌ˚Â ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ
ÁÌ‡˛Ú, Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ Í‡-
ÔËÎÎflÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆÂ ‚ÎË-
flÂÚ Ì‡ ÂÂ ÓÒÚ. çÓ ÚÓ˜ÌÓ
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌÓ ‚˚Á˚-
‚‡ÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÂ „ËÔÂ-
ÚÓÙË˛, ÌÓ Ë ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ÛÂÚ Ì‡ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸-
Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. «ç‡-
Í‡˜Í‡» ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÌÓ‚˚Â Í‡-
ÔËÎÎfl˚ ‚ Ï˚¯ˆÂ, ˜ÚÓ
‚Â‰ÂÚ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÂÂ
‡ÁÏÂ‡, ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÓÚÚÓÍ‡ ÓÚ‡·ÓÚ‡Ì-
Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ Ë ÔËÚÓÍ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÒÍ‡ÊÂÏ, ÍÂ‡ÚËÌ‡.
ÇÌÂ¯ÌÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸
ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ ÙÓÏÂ. Ç˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ‚ ‚ÓÒÚÓ„Â ÓÚ ÔÓfl‚Ë‚¯ËıÒfl
ÍÛÔÌ˚ı ‚ÂÌ, ÔÂÂÒÂÍ‡˛˘Ëı Ç‡¯Ë
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ë Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. Ä ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸, Ç‡Ï ÒÍ‡ÊÛÚ, ˜ÚÓ Ç˚ ‚˚-

„Îfl‰ËÚÂ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ËÏ, ıÓÚfl ‚
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ç˚ ÌÂ Ì‡·‡ÎË
ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡.

Ç˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËÂ ÍËÒÎÓÚÌÓ-˘ÂÎÓ˜ÌÓ„Ó ·‡-
Î‡ÌÒ‡ ÍÓ‚Ë ‚‚Ë‰Û Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó

Экстензии из-за
головы

Жим лежа узким хватом
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·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ó·˘Û˛
„ËÔÂÚÓÙË˛, ÌÛÊÌÓ Á‡-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‡ÒÚË Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯ÂÂ Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó,
‰‡ÊÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËÂÒfl, ‡˝Ó·Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡.
(åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, „ÓÏÓÌ
ÓÒÚ‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‡ÒÚË Ëı
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡.) ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÔÂËÓ‰Ë-
˜ÂÒÍÓ„Ó ËÁÏÂÌÂÌËfl ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓÈ ‡Ú‡ÍË Ì‡ ‚ÒÂ ‚Ë-
‰˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ. çÓ Ò ÔÓÏÓ-
˘¸˛ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò
ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ (˝ÚÓ Ç‡¯Â ÔÂ‚ÓÂ ÛÔ-

‡ÊÌÂÌËÂ, Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸
ÚÓ˜ÍË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡ ÔËÏÂÌÓ
ÔÓÒÎÂ 7 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ) Ë ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Ëı
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ (‚ÂÒ¸ ÒÛÔÂÒÂÚ).
Ç˚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Û‰ÎËÌflÂÚÂ
ÔÂ‚˚È ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ÔÓ‚ÚÓÂÌË-
flÏË ÛÏÂÂÌÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
ÚË, ‰ÂÎ‡fl ‚ÚÓÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÛÊÂ ‰ÓÒÚË„-
ÎË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÔÂ-
‚ÓÏ. á‡ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl Ç‡Ï
Û‰‡ÒÚÒfl ‡Ú‡ÍÓ‚‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡
ÚËÔ‡ 2 Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ Ï‡ÎÓ„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ‡ Á‡ÚÂÏ
Â˘Â Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë ÛÚÓÏËÚ¸
‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2s ‚Ó ‚ÚÓÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. èÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ,
Ç‡Ï Û‰‡ÒÚÒfl ‚Ó‚ÎÂ˜¸ ‚ ‡·ÓÚÛ
Ë ‡˝Ó·Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ (ÚËÔ 1).
ä‡Í ‚Ë‰ËÚÂ, Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌËÌ„
Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ó„‡-
ÌËÁÏ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â
‚ÓÎÓÍÓÌ, ÂÒÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‚
Ò‚ÓÂÏ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
„‰Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ËÁ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË. äÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ‡ ‚˚ÌÛÊ‰Â-

Ì‡ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl ËÁ ÒËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛ-
ÚÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚Â Â‡Í-
ˆËË. íÂÎÓ Í‡Í ·˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÓÔ‡Ò-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ï˚¯ˆ˚ Ë ‚˚-
ÌÛÊ‰ÂÌÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ‰Îfl ÂÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ‰‡·˚
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÛ˛ Ú‡‚ÏÛ.
ÖÒÎË Ç˚ Â¯ËÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡-
ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Í‡Í ˜‡ÒÚ¸ ÒÛÔÂÒÂ-
Ú‡, ÚÓ ÎÛ˜¯Â ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ëı ÔÂ‚˚ÏË,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ‡ Â˘Â ÌÂ ÛÚÓÏÎÂ-
Ì‡, Ë ÂÂ ÎÂ„˜Â ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ
·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Ë É˛Ì‰ËÎÎ ÂÍÓÏÂÌ-
‰ÛÂÚ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ ËÁ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚÓ «Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÛ ËÁ-
Á‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ˜ËÒÎ‡ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‚ÌÛÚË ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÏÓÈ
Ï˚¯ˆ˚». èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ç˚ ÒÚÂ-
ÏËÚÂÒ¸ Í ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÌÂ ÚÂflÈÚÂ ‚ÂÏfl Áfl Ë ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ËÒ-
ÚÓ˘‡ÈÚÂ Ò‚ÓË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË, ‰ÂÎ‡fl ·ÂÒÍÓÌÂ˜ÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚. ëÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËÂ

ÊÊÂÌËfl Ë ‚˚‰ÂÎÂÌËfl ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚, ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÂÁÍÓÂ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.
Ö‚ÓÔÂÈÒÍËÈ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ å‡ÈÍÎ
É˛Ì‰ËÎÎ Ë ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ Û˜ÂÌ˚È
ÑÊÂË ÅÂÈÌ‡Ï ÔËÒ‡ÎË Ó· ˝ÚÓÏ
ÙÂÌÓÏÂÌÂ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ IRONMAN.
ëÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡
Ó‰ÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËfl ÊÊÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÒÓÁ‰‡-
ÌËfl ÛÒÎÓ‚ËÈ ‰Îfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓ-
Ì‡ ÓÒÚ‡.

á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó
˜ËÒÎ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ

Ç Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆÂ Ì‡Ò˜ËÚ˚‚‡ÂÚ-
Òfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚËÔÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ. óÚÓ-

Подтягивания 
хватом снизу

Сгибания рук с гантелями
на наклонной скамье
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Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı
ÂˆÂÔÚÓÓ‚
ÔÛÚÂÏ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl ËÁ
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
Ô Ó Á Ë ˆ Ë Ë ,

Ì‡fl‰Û Ò ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËÂÏ ‚ ‡·ÓÚÛ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ,
ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÍÎ˛˜ÓÏ Í ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ.

ê‡Á Ï˚ „Ó‚ÓËÏ Ó ÒÛÔÂÒÂÚÂ, ÚÓ
ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÂ‚Ó„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ËÁ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, Ç˚
ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ Ì‡ ˝ÚÛ ÊÂ „ÛÔÔÛ
Ï˚¯ˆ. íÂÔÂ¸ Ç˚ ‚˚·Ë‡ÂÚÂ ÍÓÏ-
Ô‡ÛÌ‰ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - Ú.Â. ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ‚Ó‚ÎÂÍ‡ÂÚ ‚ ‡·ÓÚÛ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë ˆÂ-
ÎÛ˛ ÍÓÏ‡Ì‰Û ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı.
äÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡ÂÚ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ì‡ ÔËÌˆËÔÂ ÒË-
ÌÂ„ËÁÏ‡, ËÎË ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ «‚ ÍÓ-
Ï‡Ì‰Â», ‡ ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡Á„‡‰ÍÓÈ
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÔÂÂ-
„ÛÁÍË. í‡Í, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‰Îfl ÒÚÓËÚÂÎ¸-
ÒÚ‚‡ Ï˚¯ˆ ÌÓ„, ˜ÂÏ ˝ÍÒÚÂÌÁËË.

àÚ‡Í, Ç‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl
ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl - ˝ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‚
ÒÛÔÂÒÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË Ë ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, Ë Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÓÌ‡ Compaund
Aftershock.

íÂÌËÓ‚Í‡ ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock

ïÓÚfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‰Îfl
ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ÓÔ‡ÒÌ˚ ËÏÂÌÌÓ ËÁ-Á‡ ‡Ò-
ÚflÌÛÚÓ„Ó Ì‡˜‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl. íÂÏ ·ÓÎÂÂ ÓÔ‡ÒÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı
‚Ì‡˜‡ÎÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂ‰ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚÓÏ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ò
ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ. ïÓÚfl Ç‡¯Ë ÚË-
ˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ Â˘Â ‡ÁÓ„ÂÚ˚
ÔÓÒÎÂ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl-

„Ë ËÎË Úfl„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‚ÒÂ ÊÂ Ç‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ıÓÚfl ·˚ Ó‰ËÌ
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚.

ç‡˜ÌËÚÂ Ò ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ì‡‰ „ÓÎÓ-
‚ÓÈ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚. Ç˚·ÂËÚÂ „‡Ì-
ÚÂÎ¸ ËÎË ¯Ú‡Ì„Û ‚ÂÒÓÏ Ì‡ 50%
ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ‰Îfl ‡·Ó˜Â„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡.
ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 10 ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı, ÚÓ˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ÍˆÂÌÚËÛfl ‡ÒÚfl„Ë‚‡-
ÌËÂ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË. Ç˚ÔÓÎÌflÈ-
ÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Ò ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ.
é‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ - ıÓÓ¯Ó, ÌÓ ÓÔÚË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ ‰‚Ûı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. éÚ‰ÓıÌËÚÂ
ÏËÌÛÚÛ ËÎË ‰‚Â Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÒÛÔÂ-

ÒÂÚ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock.

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock

ùÍÒÚÂÌÁËË ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ *
1-2ı6-8

ÜËÏ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ËÎË
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl 1-2ı6-8

* çÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ‚Âı-
ÌÂÈ Ë ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜Í‡ı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚,
‰‚Ë„‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚
‚‚Âı, 2 - ‚ÌËÁ.

í‡ ÊÂ Ò‡Ï‡fl ‡ÁÏËÌÓ˜Ì‡fl ÔÓ-
ˆÂ‰Û‡ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚. ç‡˜ÌËÚÂ ÒÓ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â,
1-2 ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò 50% ‚ÂÒÓÏ, Á‡ÚÂÏ ÔÂ-
ÂıÓ‰ËÚÂ Í ÒÛÔÂÒÂÚÛ.

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â * 1-2ı6-8
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ ËÎË
Úfl„Ë ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ 1-2ı6-8
* çÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚ Í‡ÈÌËı
ÚÓ˜Í‡ı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‰‚Ë„‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ - 2 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ, 2 ‚‚Âı.

é‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ Ú‡ÍËı ÒÛÔÂÒÂÚ‡
‚˚ÁÓ‚ÛÚ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ «Ì‡Í‡˜ÍÛ»
Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı
ÛÍ, ‡ ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸ ËÒÍÓÏ˚È ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. Ç˚ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÂ ÓÒÚ Í‡ÔËÎ-
ÎflÌÓÈ ÒÂÚË, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ‚ÒÂı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ‚ ‡·ÓÚÛ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ç˚ Ú‡Í-
ÊÂ ‰‡ÂÚÂ ÍÓÒ‚ÂÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Û„ËÏ

Ï˚¯ˆ‡Ï Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰-
ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ífl„Ë ‚ÌËÁ
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ ËÎË ÔÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËfl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‡·ÓÚ‡Ú¸ ¯Ë-
Ó˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, ÓÚ-
ÊËÏ‡ÌËfl Ë ÊËÏ˚ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú „Û‰¸ Ë ÔÎÂ˜Ë.
èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÓÚÎË˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ.

Кранчи на
абдоминальной

скамье

Кранчи в полной
амплитуде
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èÓÒÚÓ ‚ÍÎ˛˜Ë-
ÚÂ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚
Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë
ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË
Á‡ÏÂÚËÚÂ, Í‡Í Û‚ÂÎË-
˜‡ÚÒfl Ï˚¯ˆ˚ ÛÍ.

íÂÌËÓ‚Í‡
ÔÂÒÒ‡ ‚ ÒÚËÎÂ

Compound
Aftershock

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÔÓ„‡ÏÏ ‰Îfl „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÌÂÓ‰‡-
ÂÌÌ˚ı Î˛‰ÂÈ ÎË·Ó ‚ÓÓ·˘Â ÒÊË-
Ï‡˛Ú ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÂÒÒ‡ ‰Ó ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Í‡Ì˜ÂÈ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ÎË·Ó Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÂÒÍÓÌÂ˜-
ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÌÂ Ó·˙flÒÌflfl ÔË˜ËÌ
Ú‡ÍÓÈ Ú‡ÍÚËÍË. çË Ó‰Ì‡ ËÁ ÌËı ÌÂ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÛÚÂÏ Í ÒÚÓÈÌÓÈ Ú‡ÎËË -
‚Ó ‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, Ú‡ÍËÏ ·˚ÒÚ˚Ï
Ë Ú‡ÍËÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï, Í‡Í ·˚ÎÓ
·˚ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. á‡‰‡˜‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ËÁÛ˜ËÚ¸ ˝ÚÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ë ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸ „Î‡‚ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÒÚÛÍ-
ÚÛÛ - ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ÊË‚ÓÚ‡ - Ò
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÏÒfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌË-
ÂÏ Ë Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÂ‚˚ÒËÚ¸ Ò‚ÓË
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.
ùÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ÒÛıÓÊËÎËfl, ÔÂÂÒÂÍ‡-
˛˘ËÂ Ï˚¯ˆÛ, Û„ÎÛ·ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÚ Ó˜ÂÚ‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÒÌËÁËÚÂ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. à
ÓÔflÚ¸, ‚˚ıÓ‰ ‚ ÚÂÌËÌ„Â ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock - ÒÓÂ‰ËÌÂÌËË
‚ ÒÛÔÂÒÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛ-
ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ò ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Ï ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂÏ.
ê‡ÒÚflÌÛÚÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ‚
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÓ„Ë·ÓÏ
‚ ÔÓflÒÌËˆÂ Ë ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ „Û‰ÌÓÈ
ÍÎÂÚÍË. Ä·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì‡fl ÒÍ‡Ï¸fl -
ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ú‡ÍÓÈ
‡ÒÚflÊÍË. ùÚ‡ ÒÍ‡Ï¸fl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡-
ÂÚ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl, Û‰Ó·-
ÌÛ˛ ÔÓÒ‡‰ÍÛ Ò ÔÓ„ÌÛÚÓÈ ÒÔËÌÓÈ,
·Î‡„Ó‰‡fl ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‰Û¯Â˜ÍÂ
ÔÓ‰ ÔÓflÒÌËˆÂÈ, Ë ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Û‚Â-

ÎË˜ÂÌËfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÔÓ ÏÂÂ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. ÖÒÎË Û Ç‡Ò ‚ ‡ÒÔÓflÊÂ-
ÌËË ÌÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, Ç‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl Í‡Ì˜‡-
ÏË Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ·ÎÓÍ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ëÍÓÚÚ‡ ËÎË Í‡Ì˜‡ÏË ‚ ÔÓÎÌÓÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.
ä‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Ì˜Ë
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡:
1) èËÒÚÂ„ÌËÚÂ Í ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ·ÎÓÍÛ
‚ÂÂ‚Ó˜ÌÛ˛ ÛÍÓflÚ¸ Ò ‰‚ÛÏfl ÍÓÌ-
ˆ‡ÏË, ÓÔÛÒÚËÚÂ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ ÒÍ‡Ï¸Ë
ëÍÓÚÚ‡ Ì‡ Ò‡Ï˚È ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
Ë ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÔÂÂ‰ ·ÎÓÍÓÏ. (åÓÊ-
ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÚÛÎ Ò ÌËÁÍÓÈ
ÒÔËÌÍÓÈ).
2) ëfl‰¸ÚÂ ÒÔËÌÓÈ Í ·ÎÓÍÛ, ‰ÂÊ‡ ‚
Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ ÔÓ ÍÓÌˆÛ ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ
ÛÍÓflÚË, ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ËÎË ÒÔËÌÍ‡ ÒÚÛ-
Î‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓflÒÌË-
ˆÛ, ÛÍË ÔËÊÏËÚÂ Í „Û‰Ë;
3) Ç˚„ÌËÚÂ ÚÓÒ Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ·˚ ‡Ò-
ÚflÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ Ë, ÔÓÒÎÂ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÒÚflÊ-
ÍË, Ì‡ ‚˚‰ÓıÂ ÒÓÍ‡˘‡ÈÚÂ ÔflÏÛ˛
Ï˚¯ˆÛ ÊË‚ÓÚ‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl Í‡Ì˜Ë
‚ÔÂÂ‰.
4) á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ Ô‡Û ÒÂÍÛÌ‰ ‚
Í‡ÈÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë ‡ÁÓ„ÌËÚÂÒ¸, ‚˚-
‰˚ı‡fl.

ìÍÓÓ˜ÂÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡,
‚ÍÎ˛˜‡˛˘‡fl ÔÓ‡·ÓÚÍÛ

ÔÂÒÒ‡ Ë ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡* 3ı6-8
èËÒÂ‰˚* 3ı6-8
ÑÂ‰ÎËÙÚ˚* 3ı6-8

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock
ùÍÒÚÂÌÁËË ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 1-2ı6-8
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ËÎË ÓÚÊËÏ‡ÌËfl 1-2ı6-8

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â,
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ
ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ

1-2ı6-8

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â,
Í‡Ì˜Ë ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â
ËÎË Í‡Ì˜Ë Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡

1-2ı6-8
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÌÓ„ ÎÂÊ‡ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
ËÎË ‚ ‚ËÒÂ 1-2ı6-8

óÂÚ‚Â„
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡* 3ı6-8
èËÒÂ‰˚* 3ı6-8
ífl„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ* 3ı6-8

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock
ùÍÒÚÂÌÁËË ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 1-2ı6-8
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
ËÎË ÓÚÊËÏ‡ÌËfl 1-2ı6-8

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â,
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ
ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ

1-2ı6-8

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Compound
Aftershock
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â,
Í‡Ì˜Ë ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â
ËÎË Í‡Ì˜Ë Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡

1-2ı6-8
èÓ‰˙ÂÏ˚  ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÌÓ„ ÎÂÊ‡ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
ËÎË ‚ ‚ËÒÂ 1-2ı6-8

* óÂÂÁ ÏÂÒflˆ ËÁÏÂÌËÚÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡
4ı5

Подъемы колен на
наклонной скамье
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ä‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Ì˜Ë
‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â:
1) ãfl„ÚÂ ÎËˆÓÏ ‚‚Âı Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛
‰Îfl ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÌÓ„Ë ÎÂ-
Ê‡ÎË Ì‡ „ËÙÂ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
Ì‡ ÒÚÓÈÍ‡ı, ‡ ÚÓÒ Ò‚ËÒ‡Î Ò Í‡fl
ÒÍ‡Ï¸Ë.
2) éÔÛÒÚËÚÂ ÚÓÒ ‚ ÌËÊÌ˛˛, ‡ÒÚfl-
ÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ
Â„Ó, ‚˚‰˚ı‡fl Ë ÒÓÍ‡˘‡fl ÔflÏÛ˛
Ï˚¯ˆÛ ÊË‚ÓÚ‡.
3) á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ ‚ ‚Âı-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ, Á‡ÚÂÏ, ‚‰˚ı‡fl, ‚ÂÌËÚÂÒ¸
‚ ËÒıÓ‰ÌÛ˛, ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛,
ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘Û˛ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌË˛.
4) ÑÎfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl
ÏÓÊÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ ·ÎËÌ ÓÚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰Ë ËÎË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚÂ,
˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ‰Îfl ÒÓ-
Á‰‡ÌËfl ËÌÂˆËË.
5) íÂÏÔ ‡·ÓÚ˚ - ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚
‚‚Âı, ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ.

ÑÓ·‡‚ÎÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Á‡ÚÛ‰ÌflÂÚ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÓÌÓ
ÎÂ„˜Â ‚ ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓÏ ÔÎ‡ÌÂ, ˜ÂÏ ‚‡-
Ë‡ÌÚ ÒÓ ÒÍ‡Ï¸ÂÈ ëÍÓÚÚ‡. èÓ˝ÚÓÏÛ,

ÂÒÎË Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ÚÓ Í‡Ì-
˜Ë ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰Â Í‡Í ‡Á ‰Îfl ‚‡Ò. çÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl,
ÔÓÍ‡ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ 15 ˜ËÒÚ˚ı, ÍÓÌ-
ÚÓÎËÛÂÏ˚ı ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. èÓÚÓÏ ‚ÓÁ¸ÏË-
ÚÂ 4-5 Í„ ·ÎËÌ Ì‡
„Û‰¸ ËÎË Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ë
ÓÔflÚ¸ ‰Ó·ÂÈÚÂÒ¸ 15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. íÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ
ÔÂÂÈÚË Í Í‡Ì˜‡Ï Ì‡
ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡.

ÑÎfl ‡ÁÏËÌÍË
ÔÂÒÒ‡ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰‚‡ ÒÂ-
Ú‡ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı, ÍÓÌÚÓ-
ÎËÛÂÏ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. Ñ‡ÈÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ,
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ‰Îfl Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËfl ÔËÎË‚‡ ÍÓ-
‚Ë Í ÚÂÌËÛÂÏÓÈ
„ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ, ÌÓ ÌÂ

ÛÚÓÏÎflÈÚÂ ÂÂ. íÂÔÂ¸ ÏÓÊÌÓ ÔÂ-
ÂÈÚË Í ÒÛÔÂÒÂÚÛ ‰Îfl
Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡.

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ
Compound Aftershock

ä‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, Í‡Ì˜Ë ‚ ÔÓÎ-
ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ËÎË Í‡Ì˜Ë
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡

1-2ı6-8
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÌÓ„ ÎÂ-
Ê‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
ËÎË ‚ ‚ËÒÂ

1-2ı6-8

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÌÓ„
ÔÓÏËÏÓ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÔÂÒÒ‡
‚Ó‚ÎÂÍ‡˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯-
ˆ˚-Ò„Ë·‡ÚÂÎË Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌ-
ÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, ÌÓ Ç˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ Ò„Ë·‡Ú¸ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÌˆÂ
‰‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡.

ÖÒÎË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂ-
ÚÂ ‰ÓÚflÌÛÚ¸ ·Â‰‡ ‰Ó ÚÓÒ‡, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ, ÔÓ-
Í‡ ÌÂ ÛÍÂÔËÚÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl
˝ÚÓ„Ó Ï˚¯ˆ˚. á‡ÚÂÏ ÔÂÂÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ò Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÓÏ Ë Ú.‰.

à Â˘Â Ó‰Ì‡ Ë‰Âfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û Â-
Î¸ÂÙÌÓ„Ó ÔÂÒÒ‡. Ç˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ
Â„Ó, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÒÌËÁËÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡
‰Ó 6-8%. èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÏÓ„ÛÚ
ÔÓÏÓ˜¸ ‚ ˝ÚÓÏ. 

ìÍÓÓ˜ÂÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÏÓ-
„ÛÚ ‰‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚
Ó·˘ÂÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡, ÌÓ
·ÂÁ ÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÛÍË Ë ÔÂÒÒ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ Ç˚ ˜ÛÚÓ˜ÍÛ
ÌÂ‰Ó‡·ÓÚ‡ÎË. íÂÌËÌ„ ÔÂÒÒ‡ Ë
ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ Compound Aftershock
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Â¯ËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ ˝ÎÂ-
„‡ÌÚÌÓ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ. Ç˚ Ï‡ÍÒË-
ÏËÁËÛÂÚÂ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓ-
„Ó ÓÒÚ‡ ·ÂÁ Ï‡ÎÂÈ¯Ëı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ÇÍÎ˛˜ËÚÂ
˝ÚË ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ -
Ë Û·Â‰ËÚÂÒ¸ Ò‡ÏË. IM

Экстензии из-за
головы

Отжимания
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ü‚ÒÂ„‰‡ ÒÚ‡‡ÎÒfl ·˚Ú¸ Ì‡ÒÚÓÈ-
˜Ë‚˚Ï ‚ Ó·Û˜ÂÌËË Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-

‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò˜ËÚ‡˛ ˝ÚÓ
Â¯‡˛˘ËÏ ÏÓÏÂÌÚÓÏ ‰Îfl ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡ Ë ËÁ·ÂÊ‡ÌËfl
Ú‡‚Ï. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÌÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ ÔÓ˜ÚË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ò
‡ÚÎÂÚ‡ÏË, fl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛ ‚ÒÂı Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸ Ò Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ -
Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÚÂı ÒÎÛ˜‡Â‚, ÍÓ„‰‡
ÍÚÓ-ÚÓ ÙËÁË˜ÂÒÍË ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÚÓ ËÎË ËÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.
íË ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Á‡ÍÎ‡‰˚-
‚‡˛Ú ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ ·Û‰Û˘ÂÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡·ÓÚ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Í‡Ê‰ÓÏÛ ÔËıÓ-
‰ËÚÒfl ÓÒ‚‡Ë‚‡Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ú‡ÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Í‡Í ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰˚,
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ë ÊËÏ˚
ÎÂÊ‡. ü Ó·Û˜‡˛ ‚ÒÂı Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ
ÊÂ ÚÂıÌËÍÂ, ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÚËÔ‡ ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËfl Ë ÛÓ‚Ìfl ÒËÎ˚.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl ÔËÁÌ‡˛ ‚‡Ê-
ÌÓÒÚ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡.

èÓ ÏÓÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÏÌÓ„Ëı ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı
ÚÂÌÂÓ‚. éÌË ÁÌ‡˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ
ÒÔÓÒÓ· ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl - Ë
‚ÒÂ ÚÛÚ. ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í, Í‡Í ÔÓÎÓ-
ÊÂÌÓ, ÂÏÛ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸
·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
ÚÂÌÂ ÌÂ Ó‰Ó·ËÚ Â„Ó ÚÂıÌËÍÛ. 

ùÚÓ - ‰ÓÒÚÓÈÌ‡fl ÔÓı‚‡Î˚ ˆÂÎ¸,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ô‡-
‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡
- ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡Ê-
ÌÓ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó
Ó Ô  Â ‰ Â Î Â Ì Ì Ó È
ÚÓ˜ÍË. åÌÂ ÔË-
ıÓ‰ËÎÓÒ¸ ÒÚ‡ÎÍË-
‚‡Ú¸Òfl Ò Ú‡ÍËÏË
ÒÎÛ˜‡flÏË, ÍÓ„‰‡
Ú‡ÍËÂ «ÌÂÒ„Ë·‡Â-
Ï˚Â» ÚÂÌÂ˚
‡ÁÛ¯‡ÎË Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÂ·Â
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡fl Ì‡

ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÚÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‚
ÒÓÒÚÓflÌËË ·˚ÎË ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸. à ÌÂ
ÔÓ ÔË˜ËÌÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ Ì‡ÒÚÓÈ-
˜Ë‚ÓÒÚË - ÔÓÒÚÓ ˚˜‡ÊÌÓÒÚ¸ Ë
ÒÚÛÍÚÛ‡ Ëı ÍÓÒÚÌÓ-Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
‡ÔÔ‡‡Ú‡ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ‡ ËÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ú‡Í, Í‡Í ˝ÚÓ ÚÂ-
·Ó‚‡ÎÓÒ¸.

ÇÓÁ¸ÏÂÏ, Í ÔËÏÂÛ, ÔÓÎÌ˚È

ВЫЖИВУТ ТОЛЬКО СИЛЬНЫЕВЫЖИВУТ ТОЛЬКО СИЛЬНЫЕ
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˝ÚÓ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡.
Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı

ÒÎÛ˜‡flı ‡ÚÎÂÚ˚
ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú Ì‡-
ÍÎÓÌflÚ¸Òfl ‚ÔÂÂ‰
‰‡ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í Ëı „Ë·ÍÓÒÚ¸
Û Î Û ˜ ¯ Ë Ú Ò fl .
ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ‚ ÔÓ-
‰Ó·ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ëı ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÌ¸-
¯ÂÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ
‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
ÓÌË ÌÂ ÓÒ‚ÓflÚ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂı-
ÌËÍÛ? àÌÓ„‰‡ Ú‡-
ÍÓÈ ¯‡„ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‚Ë‰Û ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ú‡‚-
ÏÂ, ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ
Ë ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Û‰ÂÎflÚ¸ ‡·ÓÚÂ
Ì‡‰ ÚÂıÌËÍÓÈ. çÓ ‚ ‰Û„Ëı ÒÎÛ˜‡flı,

ÍÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚, Û‚ÂÎË˜Ë‚ ÒËÎÛ ÔÓ-
flÒÌËˆ˚, ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË
Ò ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ ‚Â-
ÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, fl ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛ ËÏ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ú‡Í, Í‡Í Û ÌËı ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚÒfl.
èË˜ËÌ‡ ÔÓÒÚ‡: ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ-

˚ı Î˛‰ÂÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â. ï¸˛ ä˝ÒÒË-
‰Ë ÚÓÊÂ Ì‡ÍÎÓÌflÎÒfl ‚ÔÂÂ‰, ÔË-
˜ÂÏ ‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ Ì‡ÏÂÂÌÌÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÎ‡„‡Î, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ÂÏÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ÓÌ
ÒÚ‡Î ÏËÓ‚˚Ï ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ. Ç˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔËÒÂ‰‡ Ò ÔflÏ˚Ï ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂÏ ÚÓÒ‡ ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÎÓ
ÂÏÛ, Ë ÓÌ ˝ÚÓ ÔÓÌflÎ. éÌ ÚÂÌË-
Ó‚‡Î Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Ú-
ÎÂÚÓ‚, ÒÎÂ‰Ó‚‡‚¯Ëı Â„Ó ÒÚËÎ˛
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ‰‡ Ë ‰Ó·Ë‚-
¯ËıÒfl Ó„ÓÏÌ˚ı ÛÒÔÂıÓ‚.
çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÏÓËı Û˜ÂÌËÍÓ‚ -

Ò‡Ï˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â Ï‡ÒÚÂ‡ ÔËÒÂ‰‡ -

ÚÓÊÂ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ˝ÚÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ÍÎÓÌflÎËÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, Ë
·˚ÎÓ ·˚ Ó¯Ë·ÍÓÈ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl Ëı ËÒ-
Ô‡‚ËÚ¸. äÓ„‰‡ Û ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ Ì‡ÍÎÓÌflÚ¸Òfl ‚ÔÂÂ‰, fl

ÔËÒÂ‰. ü Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛ ‚ÒÂı Ì‡˜ËÌ‡Ú¸
Ò ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÍÓ„‰‡ ÌÓ„Ë Ì‡-
ıÓ‰flÚÒfl Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜. ÅÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓ Û‰‡ÂÚÒfl.
ç‡ ÔÂ‚ÓÏ ÊÂ Á‡ÌflÚËË fl ‚ËÊÛ, ÔÓ‰-
ıÓ‰ËÚ ÎË ˝ÚÓ ‰‡ÌÌÓÏÛ ÍÓÌÍÂÚÌÓÏÛ
˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ. ÖÒÎË ÌÂÚ, ÚÓ fl ‚ÌÓ¯Û ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË
ÓÚ ‰ÎËÌ˚ ÌÓ„ Ë Ëı „Ë·ÍÓÒÚË.

ü Ú‡ÍÊÂ Û˜Û ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‰ÂÊ‡Ú¸
‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Í‡Í ÏÓÊ-
ÌÓ ·ÓÎÂÂ ÔflÏÓ. ÖÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÒÎË¯ÍÓÏ Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÒfl ‚ÔÂÂ‰, ˝ÚÓ
‰‡ÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ
Ì‡ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÒÔËÌ˚ - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ÓÚÂÁÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓflÒÌËˆ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÎ‡·ÂÂ,
˜ÂÏ ·Â‰‡ Ë ÌÓ„Ë. çÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‡Ú-
ÎÂÚ˚ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ÌÂ Ò„Ë·‡flÒ¸ ‚ÔÂÂ‰. ä‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ „Ë·ÍÓÒÚË Ú˚Î¸ÌÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚ ËÍ Ë Ó·˚˜ÌÓ ËÒÔ‡‚ÎflÂÚ-
Òfl ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÔËÒÂ‰Ó‚. ïÓÚfl ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
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Û‚ÂÂÌ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË Á‡Ú‡˜Ë‚‡˛Ú
Ó„ÓÏÌ˚Â ÛÒËÎËfl, ˜ÂÁÏÂÌÓ ‡Á-
‚Ë‚‡fl ÒÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Ï˚¯ˆ, ‚˚-
ÔflÏÎfl˛˘Ëı ÒÔËÌÛ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
˝Ú‡ ÏÂ‡ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ‰ÂÎ‡ÂÚ Ëı Ì‡-
ÏÌÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚Ó ‚ÒÂı Úfl„Ó‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌË-
flı. ÖÒÎË
·˚ fl ·˚Î
‰Ó„Ï‡ÚË-
ÍÓÏ Ë Ì‡-
Ò Ú ‡ Ë ‚ ‡ Î
Ì‡ ÚÓÏ,
˜ Ú Ó · ˚
Ó Ì Ë
ÛÏÂÌ¸¯‡-
ÎË ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÒÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌ˚È ÔËÒÂ‰, fl ·˚
˝ÚËÏ ÓÍ‡Á‡Î ËÏ «ÏÂ‰‚ÂÊ¸˛» ÛÒÎÛ„Û.
éÌË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ·˚ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó
ÔÓflÒ‡ Ë ÌÓ„. 

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ë ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸. éÌË ‚Ó‚ÎÂÍ‡-
˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‚‡ÊÌ‡. é‰-
ÌËÏ ËÁ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı Ô‡‚ËÎ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÓı‡ÌÂÌËÂ ÛÍ Ôfl-
Ï˚ÏË ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ¯Ú‡Ì„‡ ÌÂ
ÏËÌÛÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÛÔÍ‡, ËÎË ÊÂ ÚÓ˜-
ÍÛ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ˝ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. ÖÒÎË
Ç˚ ÒÓ„ÌÂÚÂ ÛÍË ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÌÓ, ˝ÚÓ
ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
Ç‡¯Ëı ÏÓ˘Ì˚ı Ú‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰Ì˚ı
Ï˚¯ˆ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ Ç‡¯Ë ÛÍË ·Û‰ÛÚ ÌÂ „ÓÚÓ‚˚ Í
ÙËÌ‡Î¸ÌÓÏÛ ‚Á˚‚ÌÓÏÛ ÚÓÎ˜ÍÛ
‚‚Âı, ÍÓÚÓ˚È Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl
ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡. çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ò„Ë-
·‡Ú¸ ÛÍË ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Ú‡ÔÂˆË-
Â‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÒÓÍ‡ÚflÚÒfl. 

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÏÌÓ„ËÂ ÌÓ‚Ë˜ÍË
ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË ‚ ÓÒ‚ÓÂÌËË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl. ïÓÚfl fl ˜‡ÒÚÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛ ËÏ,
˜ÚÓ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ,
ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÚÂı-
ÌËÍÛ. Å˚ÎË ‚ÂÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡ fl ÚÓÊÂ

·˚Î ‰Ó„Ï‡ÚËÍÓÏ, ÌÂ ‡ÁÂ¯‡˛˘ËÏ
‡ÚÎÂÚ‡Ï ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‚ÂÒ ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÔÓÍ‡ ÓÌË ÌÂ ÓÒ‚ÓflÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛
ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.
çÓ ÚÂÔÂ¸ ÏÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Í ˝ÚÓÏÛ ‚Ó-
ÔÓÒÛ ÒÚ‡Î ·ÓÎÂÂ „Ë·ÍËÏ. ÑÓ„Ï‡-

ÚËÁÏ ‚ ˝ÚÓÏ ‚ÓÔÓ-
ÒÂ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÎÛÊËÚ
ËÌÚÂÂÒ‡Ï ‡ÚÎÂÚ‡.

åÂÌfl Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ë-
‚ËÎ Ó‰ËÌ ·‡ÒÍÂÚ·Ó-
ÎËÒÚ. éÌ Ó·Î‡‰‡Î
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚflÏË Ë ·˚Î
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó·‡ÁÓ-
‚‡ÌÌ˚Ï, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-
ÌflÚ¸, ˜ÚÓ fl ÓÚ ÌÂ„Ó
ÚÂ·Û˛, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ

ÓÌ ÌÂ ÏÓ„ ÌÂ Ò„Ë·‡Ú¸ ÛÍË ÒÎË¯ÍÓÏ
‡ÌÓ. ùÚÓ ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÎÓ Ì‡Ï Ó·ÓËÏ

ÌÂÏ‡ÎÓ ÔÂÂÊË‚‡ÌËÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚ‡‡ÎÒfl ËÁÓ ‚ÒÂı
ÒËÎ. ü ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ·Û‰Û Ì‡ÒÚ‡Ë-
‚‡Ú¸, ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚ ÔÓÚÂfl˛
˝ÚÓ„Ó Û˜ÂÌËÍ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ ÏÓÊÂÚ
Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÎË
ÔËıÓ‰ËÚ¸ ‚ Á‡Î ‚ ÏÓÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ. ü
ÌÂ ıÓÚÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ Ò˜ËÚ‡ÎË Â„Ó Ó‰ÌËÏ ËÁ
ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ë„ÓÍÓ‚ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
ÒÂÁÓÌ.

èÓ˝ÚÓÏÛ Ó‰Ì‡Ê‰˚ fl ÔÓÔÓÒËÎ
Â„Ó Á‡·˚Ú¸ Ó· Ó¯Ë·Ó˜ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸, Í‡ÍÓÈ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ ÓÌ ÒÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸.
«ê‡·ÓÚ‡È ‰Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒËÌ„-
Î‡», - fl „Ó‚ÓËÎ ÂÏÛ, ÔÓÎ‡„‡fl, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÔËÌÂÒÂÚ ÔÓÎ¸ÁÛ. éÌ ÔÓ ÔÂÊ-
ÌÂÏÛ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î Ò„Ë·‡Ú¸ ÛÍË
ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÌÓ, ÌÓ ÔÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ‚ÂÒ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl ÚflÊÂÎÂÂ, ÓÌ ÌÂ

Ò„Ë·‡Î Ëı ÏÂÌ¸¯Â. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl
Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÓÌ ‰ÂÎ‡Î
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ - ‰ÂÊ‡Î „ËÙ Ó˜ÂÌ¸
·ÎËÁÍÓ Í ÚÂÎÛ Ë ÂÁÍÓ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Î
‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ ÓÌ Ò„Ë·‡Î ÛÍË ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÌÓ,
Û ÌÂ„Ó ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸ ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ
‚Á˚‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜-
ÍÂ. ä Ì‡¯ÂÏÛ Ó·˘ÂÏÛ Û‰Ë‚ÎÂÌË˛,
ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌËÎ ÔÓ‰˙ÂÏ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
ÂÏ 240 ÙÛÌÚÓ‚ (109 Í„) - ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ë„ÓÍË ·‡ÒÍÂÚ-
·ÓÎ¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚. à ˝ÚÓÚ ÛÒÔÂı
ÔË‰‡Î ÂÏÛ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË. ë ÚÓ„Ó
‰Ìfl fl ÔÓÁ‚ÓÎËÎ ÂÏÛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÔÓ‰˙ÂÏ Ú‡Í, Í‡Í Û ÌÂ„Ó ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸,
Ë ÓÌ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ÒÂÁÓÌ‡ ‰Ó‚ÂÎ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú ‰Ó 260 ÙÛÌÚÓ‚ (118 Í„).

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌÂÓ‚ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÔË‰Ë‡˛ÚÒfl Í Û˜ÂÌË-

Í‡Ï ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ËÏË
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË-
˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ËÒÍÎ˛-
˜‡˛Ú ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ Ò‚ÓËı
ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. Ç ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ‡ÚÎÂÚ‡Ï ‰Îfl ËÁ‚ÎÂ-
˜ÂÌËfl ÔÓÎ¸Á˚ ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ-
ÒÚË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‚ ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌÓÈ ÙÓÏÂ - ÂÒ-
ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË
ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ Ó˜Â‚Ë‰-
Ì˚ÏË Ë fl‚ÌÓ ËÒÍÓ‚‡ÌÌ˚ÏË.

Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ ÌÂÚÓ˜ÌÓ, ÓÌË
‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú ÌÓ„Ë,

·Â‰‡, ÒÔËÌÛ Ë ÔÎÂ˜Ë. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒ-
ÎË ·˚ Ëı ÚÂıÌËÍ‡ ·˚Î‡ ·ÓÎÂÂ ÓÚÚÓ-
˜ÂÌÌÓÈ, ÓÌË ·˚ ÏÓ„ÎË ÔÓ‰ÌflÚ¸ Â˘Â
·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
·ÓÎ¸¯Â„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚, ıÓÚfl
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú Ë ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl.
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„Û‰¸, fl ·˚Î ‚ ¯ÓÍÂ. ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
‚Ë‰ÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ÍÚÓ-ÎË·Ó Ò„Ë·‡Î ÛÍË
Ú‡Í ÒËÎ¸ÌÓ. ç‡˜‡ÎÓ Â„Ó ÔÓ‰˚‚‡
Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÎÓ Úfl„Û ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ. çÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Â„Ó ÚÂıÌË-
ÍÛ, ÓÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î Ó„ÓÏÌÂÈ¯ËÂ ‚Â-
Ò‡. óÚÓ ÊÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ? Ç ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ Ì‡ „Û‰¸, fl ÔË„Îfl‰ÂÎÒfl ·ÓÎÂÂ
‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. ífl„‡ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓflÒ‡

·˚Î‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ, ÌÓ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ „ËÙ ‰ÓÒÚË„‡Î
˝ÚÓÈ ‚˚ÒÓÚ˚, ‚ÒÂ ÏÂÌflÎÓÒ¸. Ö„Ó
ÚÓÒ ‚˚ÔflÏÎflÎÒfl, ÛÍË ·˚ÎË Ôfl-
Ï˚ÏË, „ËÙ Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl ·ÎËÁÍÓ Í ÚÂ-
ÎÛ, Ë ÓÌ ·˚Î ‚ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË, ˜ÚÓ·˚ ‚˚‚‡Ú¸ ÒÌ‡fl‰ ‚‚Âı.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ‡fl å‡ËÓ ÚÂıÌËÍ‡
·˚Î‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ-Ú‡ÍË ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ.
í‡ÍÓÏÛ Â„Ó ÌÂ ÏÓ„ Ì‡Û˜ËÚ¸ ÌË Ó‰ËÌ
ÚÂÌÂ. çÓ ‰Îfl å‡ËÓ ˝ÚÓ Ò‡·ÓÚ‡-
ÎÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓ. éÌ ·˚Î Û‚ÂÂÌ ‚
Ò‚ÓÂÏ ÒÚËÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‡ÌÌÓ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ë ·˚ÎÓ ·˚ Ó¯Ë·ÍÓÈ

ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ËÁÏÂÌËÚ¸ Â„Ó.
ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÂ ËÌÒÚÛÍÚÓ˚

Ú‡ÚflÚ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË, ËÁ‚Ó‰fl Ò‚ÓËı Û˜ÂÌËÍÓ‚ Ì‡‚Ó-
Û˜ÂÌËflÏË ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÂıÌËÍË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚. äÓÌÂ˜ÌÓ, fl
ÔËÁÌ‡˛ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÚÂıÌËÍË. çÓ
ÍÓ„‰‡ fl Á‡ÏÂ˜‡˛, ˜ÚÓ ÍÚÓ-ÚÓ ÓÚÍÎÓ-
ÌflÂÚÒfl ÓÚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÚÂ·Ó‚‡ÌËÈ Í
ÚÂıÌËÍÂ, Ë ˝ÚÓ ÂÏÛ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓ‰-

ıÓ‰ËÚ, fl ÓÒÚ‡‚Îfl˛ Â„Ó ‚
ÔÓÍÓÂ Ë ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Ú¸ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ Ì‡ „ËÙ. Ç ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ÒËÎÓ‚˚Â ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂ-
Î˚ı ‚ÂÒÓ‚. í‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ‚
ÒÎÛ˜‡Â Ò ÏÓËÏ ·‡ÒÍÂÚ·Ó-
ÎËÒÚÓÏ, ÔÓ ÏÂÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ÛÎÛ˜¯‡-
ÂÚÒfl ÚÂıÌËÍ‡. ó‡ÒÚÓ ·˚‚‡-
ÂÚ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÂÒÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ ‚ÂÒ.

íflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜Â-
ÒÍËÈ ˚‚ÓÍ - ˝ÚÓ Â˘Â
Ó‰ËÌ ÔËÏÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÏÓÊÌÓ ‰Ó-
ÔÛÒÍ‡Ú¸ ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl ÓÚ
Ô‡‚ËÎ - ÂÒÎË ÚÓ„Ó ÚÂ·ÛÂÚ
ÒËÚÛ‡ˆËfl. ùÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ
Úfl„Ó‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl
ÎÂ„ÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÓÌÓ
Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl Á‡ÏÂ-
Ì˚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸, ÂÒÎË ‡ÚÎÂÚ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ (˜ÚÓ
Ó·˚˜ÌÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔË

Ú‡‚ÏÂ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡). ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚ
„ÓÚÓ‚ËÚÒfl Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÔÓ Úfl-
ÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, ÚÓ ÂÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡-
Û˜ËÚ¸Òfl ‚˚˚‚‡Ú¸ „ËÙ ÔflÏ˚ÏË
ÛÍ‡ÏË Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ ‰Ó ‚ÂıÌÂ„Ó
ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. Ñ‡ÊÂ ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ „ÓÁËÚ
‰ËÒÍ‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËÂÈ. ÖÒÎË ÊÂ ÓÌ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Ó·˘Â„Ó
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚, ÚÓ fl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛ ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÊËÏ‡ı Ò ·ÓÎÂÂ Úfl-
ÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ü ‰ÂÎ‡˛ ˝ÚÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËÂ Úfl„ Ë ÊË-
ÏÓ‚ ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â Ï˚¯-

àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ËÁ Ô‡‚ËÎ‡ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl ÚÂ ‡ÚÎÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â „ÓÚÓ‚flÚÒfl
Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂ-
ÚËÍÂ. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒ-
‚ÓËÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ·‡ÁÓ‚˚Ï ‰Îfl ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı.

äÓ„‰‡ fl Á‡ÏÂ˜‡˛, ˜ÚÓ ÒÌÓ‚‡ Ì‡-
˜ËÌ‡˛ Ì‡‰ÓÂ‰‡Ú¸ Ò ˝ÚËÏ ÍÓÏÛ-ÚÓ ËÁ
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚, fl Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛ ÒÂ·Â,
˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Ëı
ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË
Úfl„Ë Ò Ó„ÓÏÌ˚ÏË ÔÓ„Â¯ÌÓ-
ÒÚflÏË ‚ ÚÂıÌËÍÂ. çÓ· òÂ-
Ï‡ÌÒÍË ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÏÓËı
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÍÛÏËÓ‚. èÂ‚‡fl
‚ÒÚÂ˜‡ Ò ÌËÏ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ‚ ÏÓ-
ÂÈ Ô‡ÏflÚË Ì‡‚ÒÂ„‰‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ
Ì‡ ÓÚ·ÓÓ˜Ì˚ı ÚÛÌË‡ı Í
éÎËÏÔË‡‰Â 1994 „. ü Á‡ÔÓÏ-
ÌËÎ Â„Ó, Ò ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂÏ ÉÂ-
‡ÍÎ‡, ÒÚÓfl˘Â„Ó ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓÍ‡˜Ë‚‡˛˘Â„ÓÒfl
‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰, ÒÚ‡‡flÒ¸ ‚˚-
ÔflÏËÚ¸ ÛÍË ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
‚‚Âı. ü Ú‡ÍÊÂ ÓÚ˜ÂÚÎË‚Ó ÔÓ-
ÏÌ˛, ˜ÚÓ çÓ· ‚ÒÂ„‰‡ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ‡ÌÓ Ò„Ë·‡Î ÛÍË ÔË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËË Í‡Í ÚflÊÂÎ˚ı ˚‚-
ÍÓ‚, Ú‡Í Ë ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë
Ì‡ „Û‰¸. ÖÒÎË ‚ÂËÚ¸ Û˜Â·ÌË-
Í‡Ï - ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÌÓ, ÌÓ
‰Îfl ÌÂ„Ó ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‡-
ÌÓ. ä‡Í ÂÏÛ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ Á‡ÍÓÌ-
˜ËÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ? ä‡Í ÌË Û‰Ë‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÓ ÓÌ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ ÔÂ-
Í‡ÒÌ˚Ï ˚‚ÍÓÏ 363 ÙÛÌÚÓ‚
(165 Í„) «‚‡ÁÎÓÊÍÛ». èÂÊ-
‰Â‚ÂÏÂÌÌÓÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍË
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÏÂ¯‡ÎÓ ÂÏÛ, ‡, Ì‡Ó·ÓÓÚ,
ÔÓÏÓ„‡ÎÓ.

äÓÌÂ˜ÌÓ, Ò‡Ï˚Ï flÍËÏ ÔËÏÂ-
ÓÏ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡-˜ÂÏÔËÓÌ‡, ÍÓÚÓ-
˚È Ì‡Û¯ËÎ ‚ÒÂ Ô‡‚ËÎ‡ ÔÓ‰˚‚‡,
ÏÓÊÌÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ å‡ËÓ å‡ÚËÌÂÒ‡.
é‰Ì‡Ê‰˚ ÁËÏÓÈ fl „ÓÒÚËÎ Û ‰Û„‡ ‚
ë‡Ì-î‡ÌˆËÒÍÓ Ë ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl
˝ÚÓÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚Ó Ñ‚ÓˆÂ ëÔÓÚ‡
ÑÊËÏ‡ òÏËÚˆ‡. å‡ËÓ ·˚Î ‚ ÁÂ-
ÌËÚÂ Ò‚ÓÂÈ ÒÎ‡‚˚ Í‡Í ˜ÂÏÔËÓÌ-Úfl-
ÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ. çÓ ÍÓ„‰‡ fl Û‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í
ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
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ˆ˚ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ Ë ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÒÔËÌ˚ - Ï˚¯ˆ˚, ‡Á‚ËÚËÂ ÍÓÚÓ˚ı
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl ‚ÒÂı ‡ÚÎÂÚÓ‚. Ç˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ÊËÏÓ‚ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË ¯ËÓÍËÏ, ı‡‡ÍÚÂÌ˚Ï ‰Îfl
˚‚Í‡ ı‚‡ÚÓÏ ‚Ó‚ÎÂÍ‡ÂÚ ÌÓ‚˚Â
Ï˚¯ˆ˚, Ë ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó. Ç 60-Â
„Ó‰˚ fl ÛÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ Â‚ÓÔÂÈ-
ÒÍËÂ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË Úfl-
ÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ ˚‚ÓÍ ËÏÂÌÌÓ ‚
Ú‡ÍÓÏ ÒÚËÎÂ, Ë ‚˚ÊËÏ‡ÎË ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ ÔÂ‰Ì‡ÏÂÂÌÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ‡Á‚ËÚË˛ ÒËÎ˚, ˜ÚÓ
‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡ Ë ÙËÍÒË-
Ó‚‡Ú¸ Ëı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.

ùÚÓ ÊÂ Ô‡‚ËÎÓ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ë ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚. ãÓ‚Û¯Í‡, ‚
ÍÓÚÓÛ˛ ÔÓÔ‡‰‡˛ÚÒfl ÏÌÓ„ËÂ ËÁ
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‡ÚÎÂÚÓ‚, ‚ÌÂ Á‡‚Ë-
ÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ëı ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ Á‡Ï˚Í‡ÂÚÒfl
Ì‡ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ÍÓÚÓ‡fl Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡
‰Îfl Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ô‡ÚÌÂ‡,
ÌÓ ÂÏÛ Ò‡ÏÓÏÛ ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ Ú‡ÍËı
ÊÂ ıÓÓ¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ÑÛ„ÓÈ
‚ÓÁÏÓÊÌ˚È ‚‡Ë‡ÌÚ - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÓÌ ‚˚·Ë‡ÂÚ Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ Ì‡ÔÂ˜‡-
Ú‡ÌÌÛ˛ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‡‚-
ÚÓÓÏ ÍÓÚÓÓÈ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ËÌ ËÁ
Â„Ó ÍÛÏËÓ‚, Ë Ò‡ÏÓÓÚ‚ÂÊÂÌÌÓ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÂÈ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ ÛıÛ‰¯‡˛ÚÒfl, ÓÌ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÂÂ. Ç
ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÓÌ‡ ‚Â‰¸ ‰ÓÎÊÌ‡
Ò‡·ÓÚ‡Ú¸, ÂÒÎË ÂÂ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ÉÓÒÔÓ-
‰ËÌ äÛÏË. 

Ç ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
Ó‰Ì‡ ‰Â‚Ìflfl ËÒÚËÌ‡, „Î‡Òfl˘‡fl, ˜ÚÓ
Ò‡Ï‡fl ÎÛ˜¯‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ - ˝ÚÓ Ú‡,
ÍÓÚÓ‡fl ÔËÌÓÒËÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ç‡Ï.
èË˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ Ë„ÌÓ-
ËÛ˛Ú ˝ÚÛ ‚‡ÊÌÂÈ¯Û˛ ÍÓÌˆÂÔ-
ˆË˛, fl‚ÎflÂÚÒfl ÂÂ ˜ÂÁÏÂÌ‡fl ÔÓ-
ÒÚÓÚ‡. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ‚Â-
flÚ ‚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. èÓ-
˝ÚÓÏÛ Ó·‡˘‡˛ÚÒfl Í ÒÚÓÓÌÌËÏ
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡Ï. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÊÂ, ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÔÓÌflÚ¸ Ç‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ç˚ Ò‡ÏË. Ç˚
- Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ÚÂÌÂ ‰Îfl ÒÂ·fl Ò‡ÏÓ-

„Ó. çËÍÚÓ ÍÓÏÂ Ç‡Ò ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl (‰‡ÊÂ
ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÂÌ¸-
ÍÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl) ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÒËÎ¸-
ÌÛ˛ ·ÓÎ¸, ÌÂ ÔÂÍ‡˘‡˛˘Û˛Òfl ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰ÌÂÈ ÔÓÒÎÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË. çËÍÚÓ ÍÓÏÂ Ç‡Ò ÌÂ ÁÌ‡-
ÂÚ, ˜ÚÓ Ç˚ ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛÂÚÂ Ì‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÓÓÚÍËı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
Á‡ÌflÚËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ïÓÚfl ˝ÚÓ Ë Ë‰ÂÚ
‚‡ÁÂÁ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔË¯ÛÚ ‚ ÊÛÌ‡-
Î‡ı, Ç˚ ‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ Ç‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ ÒÚ‡‰‡˛Ú, ÂÒÎË ÔÂÂ˚‚ ÏÂÊ‰Û
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 2-3 ‰Ìfl.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Í‡Í ‡Á ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÂ.
è˚Ú‡flÒ¸ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Á‡
Ò˜ÂÚ Û˜‡˘ÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ (·ÓÎÂÂ
ÚÂı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛), Ç˚ ËÒÔ˚Ú‡ÂÚÂ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Â„ÂÒÒ, ÌÓ ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl. åÌÂ ˜‡ÒÚÓ Á‡‰‡-
˛Ú ‚ÓÔÓÒ˚ Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ı Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ ÁÌ‡ÏÂÌË-
ÚÓ„Ó âÓÍÒÍÓ„Ó äÎÛ·‡ òÚ‡Ì„ËÒÚÓ‚
ÍÓÌˆ‡ 60-ı „„. åÌÓ„ËÂ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÅÓ· ïÓÙÙÏ‡Ì ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ ‡ÒÔËÒ‡-
ÌËfl Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒıÂÏ˚, ÌÓ
˝ÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ Ô‡‚‰˚. ÇÂÒ-
ÌÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚ „ÓÚÓ‚ËÎËÒ¸ Í Ì‡-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏÛ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÛ, ‚ âÓÍ-
ÒÍÓÏ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÏ Á‡ÎÂ ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊ-
ÌÓ ·˚ÎÓ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ‰‚Â ‰˛ÊËÌ˚ Ì‡ˆË-
ÓÌ‡Î¸Ì˚ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ Ë ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ ÚÂı ÏËÓ‚˚ı ÂÍÓ‰ÒÏÂÌÓ‚,
ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ‰‡ÊÂ ‰‚ÓÂ ËÁ ÌËı ÌÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó. Ç Ì‡¯ ‚ÂÍ,
ÍÓ„‰‡ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛ÚÒfl Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÓ‚, ÌÂÍÓÚÓ-
˚Ï ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌ˚Ï, ÌÓ ˝ÚÓ Ù‡ÍÚ. äÓÌÂ˜ÌÓ,
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‚˚ÔÓÎÌflÎË Ó‰ÌË Ë ÚÂ
ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl - ÊËÏ˚, ˚‚ÍË,
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ „Û‰¸ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl -
ÌÓ Û Í‡Ê‰Ó„Ó ·˚Î Ò‚ÓÈ ÔÎ‡Ì ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. çÂÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÔÓÎÌflÎË
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ˜‡Ò‡ÏË Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸
ÒÚÂÚ˜ËÌ„ÓÏ. ê‡ÒÒ äÌËÔÔ, äÂÌÌË
åÛ Ë ùÌË èËÍÂÚÚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÎË
‰ÎËÌÌ˚Â Á‡ÌflÚËfl. ÑÛ„ËÂ, Ì‡ÔË-
ÏÂ ÅËÎÎ å‡˜ Ë ÅÓ· ÅÂ‰Ì‡ÒÍË
ÔÓ‚Ó‰ËÎË ‚ Á‡ÎÂ ÏÂÌ¸¯Â ˜‡Ò‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÏÌÓ„Ó
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ -

‚˚ÒÓÍËÂ Úfl„Ë ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ, ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ò ‚ËÒ‡, Ì‡ÍÎÓ-
Ì˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÒÔËÌÂ,
¯‡„Ë, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ë
ÚÓÎ˜ÍÓ‚˚Â ÊËÏ˚. ÑÛ„ËÂ - Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÑÊÓ èÛÎÂÓ Ë íÓÌË É‡ÒË -
ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÎË ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÚÂı
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ë
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚Ë‰‡ı ÔËÒÂ‰Ó‚. éÒÌÓ‚-
Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ Ëı ÛÒÔÂı‡ ÍÓÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÁÌ‡ÎË, Í‡Í Ëı Ó„‡-
ÌËÁÏ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ÚÓ ËÎË ËÌÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, Ë ÌÂ ÒÚ‡‡ÎËÒ¸ «Ë‰ÚË
ÔÓÚË‚ ‚ÂÚ‡». 

ùÚÓ Ò‡Ï˚È ÚÛ‰Ì˚È ÛÓÍ ËÁ ÚÂı,
ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒ‚ÓËÚ¸ ‚ÒÂÏ
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÏÒfl ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ-
„ÓÏ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÂÈ˜‡Ò ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛ ÔÓ Î˛·ÓÏÛ ËÁ ËÌÚÂÂ-
ÒÛ˛˘Ëı Ç‡Ò ‚ÓÔÓÒÓ‚. ê‡Ì¸¯Â, ÍÓ„-
‰‡ ÔÓÚÓÍ ËÌÙÓÏ‡ˆËË ·˚Î „Ó‡Á‰Ó
ÏÂÌ¸¯Â, ‚ÒÂ ÚÂ, ÍÚÓ ‚˚ıÓ‰ËÎ Ì‡ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ ÒËÎÓ-
‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â, ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚ÎË Ò‡ÏË
ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸, ˜ÚÓ ËÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸.
óÂÏÔËÓÌ˚ ÌÂ ÍÓÔËÓ‚‡ÎË ˜ÛÊËÂ
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‡ ËÁÓ·ÂÚ‡ÎË Í‡Ê‰˚È
Ò‚Ó˛ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛, ÍÓÚÓ‡fl ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚Ó‚‡Î‡ Ëı ÓÒÓ·˚Ï ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ. 

àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÒÚÛÔ‡Ú¸ Ë
ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ‡ÚÎÂÚ‡Ï. èÓ˜ËÚ‡Ì-
Ì‡fl Ç‡ÏË ÒÚ‡Ú¸fl ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÌÂ
«‚˚ÒÂ˜ÂÌÌ˚Ï Ì‡ Í‡ÏÌÂ ‰Ó„Ï‡ÚÓÏ», ‡
‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÒıÂÏÓÈ, ÔÂÂ˜ÌÂÏ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËÈ. ÇË‰ÓËÁÏÂÌflÈÚÂ ÙÓÏÛÎÛ
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚ËË Ò Ç‡¯ËÏË ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏË. àÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂ ËÁ Ò‚ÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í Ç˚ ÁÌ‡ÂÚÂ
ËÁ ÎË˜ÌÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡, ÔËÌÂÒÛÚ Ç‡Ï
·ÓÎ¸¯Â Ó„Ó˜ÂÌËÈ, ˜ÂÏ ‡‰ÓÒÚË.
íÂÌËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ç‡Ï ‚ ‡-
‰ÓÒÚ¸. ÖÒÎË ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ‰ÌË Ç˚
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÚ‡ı ÔÂÂ‰ ÔÓıÓ‰ÓÏ ‚
Á‡Î, ÁÌ‡˜ËÚ Ò‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl ÒÂÒÚ¸ Ë «ÓÚ-
Î‡‰ËÚ¸» Ç‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ.

çÂ ‚‚Ó‰ËÚÂ ÒÂ·fl ‚ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ,
ÔÓÎ‡„‡fl, ˜ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ‰Ó·ËÚ¸-
Òfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â.
ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚-
Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÁÓ·ÂÚ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÏÓ‚. IM







Ç˚‰‡˛˘ÂÏÛÒfl Ï‡ÒÚÂÛ ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ ÑÊÓ‰ÊÛ çÂÎ¸ÒÓ-
ÌÛ (George Nelson) 54 „Ó‰‡, Ë ÓÌ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÛÎÛ˜-
¯‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç 1998„Ó‰Û Ì‡ êÂ„ËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ

óÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ÔÓ ÊËÏÛ ÎÂÊ‡ WABDL, ÔÓ‚Ó‰ËÏÓÏ ‚ É‡ÎÙ-
òÓ, ¯Ú‡Ú ÄÎ‡·‡Ï‡, ˝ÚÓÚ 54-ÎÂÚÌËÈ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ, ‚ÂÒ ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó 125 Í„, ‚˚Ê‡Î ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚È ‚ÂÒ - 260 Í„. 

ÑÊÓ‰ÊÛ Û‰‡ÎÓÒ¸ ‡Á‚ÂflÚ¸ ÏËÙ Ó ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ı Ó„‡ÌË-
˜ÂÌËflı. ÖÏÛ ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÏÓ-
ÎÓ‰˚ÏË ‡ÚÎÂÚ‡ÏË, ÌÓ ÓÌ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÒÓÂ‚ÌÛÂÚÒfl Ò ÌËÏË -
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı ÓÌ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÓ·ÂÊ‰‡ÂÚ. ä‡ÊÂÚÒfl,
˜ÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ ÔË‰‡ÂÚ ÂÏÛ ÒËÎ˚. åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ÓÌ Ì‡˜‡Î
Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„ÓÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ 49-ÎÂÚÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ.

ÑÓ ˝ÚÓ„Ó ÓÌ ·˚Î ÎÂÒÓÛ·ÓÏ ‚ éÂ„ÓÌÂ - ÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ‡Î
Ë ÔË ˝ÚÓÏ ÔËÎË˜ÌÓ ‚˚ÔË‚‡Î. äÓ„‰‡ ÂÏÛ Û‰‡ÎÓÒ¸ ÒÓÁ‰‡Ú¸
ˆÂÎÛ˛ ÍÓÏÔ‡ÌË˛ ÔÓ Á‡„ÓÚÓ‚ÍÂ ÎÂÒ‡, Â„Ó ÔËÒÚ‡ÒÚËÂ Í ‡ÎÍÓ-
„ÓÎ˛ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ‚˚ÓÒÎÓ, Ë ÓÌ Ì‡˜‡Î ÚÂflÚ¸ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰
ÒÓ·ÓÈ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÌ Ó˜ÛÚËÎÒfl ‚ äÎËÌËÍÂ ÅÂÚÚË îÓ‰,
ÒÚ‡‚fl ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ˆÂÎ¸ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ˝ÚÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË.

ÇË‰ÌÓ Ú‡Í ·˚ÎÓ Û„Ó‰ÌÓ ÒÛ‰¸·Â - ‚ ÍÎËÌËÍÂ ·˚Î ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ÓÈ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ Á‡Î, ÍÓÚÓ˚È ÓÒÌÓ‚‡Î‡ ùÎËÁ‡·ÂÚ íÂÈ-
ÎÓ. ÑÊÓ‰Ê Â¯ËÎ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ËÏ, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ó‰ÌËÏ
ËÁ Á‚ÂÌ¸Â‚ Â„Ó ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl. à ‚ÒÍÓ-
Â Â„Ó ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì‡fl Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸ ÒÏÂÌËÎ‡Ò¸ Ì‡ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸
ÓÚ ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡.

èÓ ÏÂÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÓÌ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë ·ÓÎ¸¯Â Û‰ÂÎflÎ
‚ÌËÏ‡ÌËfl ÊËÏ‡Ï ÎÂÊ‡. éÌ Á‡ÏÂ˜‡Î, ˜ÚÓ Ò Í‡Ê‰˚Ï ‰ÌÂÏ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ. 

èÓÍËÌÛ‚ ÍÎËÌËÍÛ, ÓÌ Ì‡ÌflÎ ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡ -
ëÚË‚‡ Å¸˛‰ÓÌ‡ (Steve Beaudoin). ÑÊÓ‰ÊÛ Ì‡‚ËÎÓÒ¸,
˜ÚÓ ëÚË‚ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„ÓÏ Ë ‚ÒÂ Â˘Â ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Î ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‰Îfl ‚ÂÚÂ‡ÌÓ‚ - ÔË ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ 100Í„ ÓÌ Ê‡Î ÎÂÊ‡ 242,5Í„. 

ëÚË‚ Ò‡ÁÛ ÊÂ Á‡ÏÂÚËÎ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÑÊÓ‰Ê‡ Í ÊËÏÛ
ÎÂÊ‡ Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÂÏÛ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flı ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û. Ç 49-ÎÂÚÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÑÊÓ‰Ê Á‡-
ÌflÎ 3-Â ÏÂÒÚÓ Ì‡ Ò‚ÓËı ÔÂ‚˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı - USPF

Masters ‚ 1993 „Ó‰Û. éÌ ÔÓÏÌËÚ ÚÓ ‚ÓÎÌÂÌËÂ, Ò Í‡ÍËÏ ÓÌ
„ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í Ò‚ÓÂÏÛ ÔÂ‚ÓÏÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÔÓ‰˙ÂÏÛ.
ëÌ‡˜‡Î‡ ÓÌ Ì‡‰ÂÎ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÛ˛ Ï‡ÈÍÛ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ Ë Ì‡-
ÔÛÎ¸ÒÌËÍË. á‡ÚÂÏ Ì‡˜‡Î ‡ÁÏËÌ‡Ú¸Òfl. Ç‰Û„ Ó·˙fl‚Îfl˛Ú:
«òÚ‡Ì„‡ „ÓÚÓ‚‡».

íÂÔÂ¸, ÒÔÛÒÚfl ÔflÚ¸ ÎÂÚ, ÓÌ Ó˘Û˘‡ÂÚ ÚÓ ÊÂ ‚ÓÎÌÂÌËÂ,
Ó‰Â‚‡fl Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍËÈ ÍÓÒÚ˛Ï Ë Ì‡ÔÛÎ¸ÒÌËÍË ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÚÂÔÂ¸ ÛÊÂ ÂÍÓ‰Ì˚ı ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚. ë ÏÓÏÂÌÚ‡
Ò‚ÓËı ÔÂ‚˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÑÊÓ‰Ê Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ Ì‡ 22 Í„ ‚ „Ó‰.

ÖÏÛ Ì‡‚ËÚÒfl ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÂÍÓ‰˚ ‚ ‡ÁÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚˚ı
Í‡ÚÂ„ÓËflı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË ÚÓ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚ Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ, ÚÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ. äÓ„‰‡ ÂÏÛ Á‡‰‡˛Ú ‚ÓÔÓÒ Ó
ÚÓÏ, Í‡ÍÓ‚‡ Â„Ó ·ÎËÊ‡È¯‡fl ˆÂÎ¸ ‚ ÊËÏÂ, ÓÌ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ:
«272,5 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡». Ä ˜ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Â„Ó ·ÓÎÂÂ ‰‡ÎÂÍËı ˆÂ-
ÎÂÈ, ÚÓ ÚÛÚ Ó‰Ì‡ ËÁ ÌËı Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËË ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ
Ó„ÓÏÌÓÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÓÚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„‡. é‰Ì‡Ê‰˚ ÓÌ Á‡
¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔËÌflÎ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ˜ÂÚ˚Âı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı.
é‰ÌÓ ËÁ ÌËı - ˝ÚÓ ·˚Î Arnold Classic ‚ äÓÎÛÏ·ÛÒÂ, ¯Ú‡Ú
é„‡ÈÓ. ÅÓÎÂÂ 5000 ‚ÓÒıË˘ÂÌÌ˚ı Ù‡Ì‡ÚÓ‚ ÒÚ‡ÎË Ò‚Ë‰ÂÚÂÎfl-
ÏË ÚÓ„Ó, Í‡Í ÑÊÓ‰Ê çÂÎ¸ÒÓÌ ‚˚Ê‡Î ÎÂÊ‡ 245 Í„ ÔË ‚Â-
ÒÂ ÚÂÎ‡ 113 Í„. Ä Ì‡ ˝ÚËı ÊÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ,
1999, „Ó‰Û ÓÌ ÒÓ·Ë‡ÂÚÒfl ÔÂ‚ÁÓÈÚË ˝ÚÓÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú. IM
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Вторник: с 6-30 до 9-00 утра
Он начинает со вспомогательных упражнений, меняя их
каждую неделю. Он выполняет упражнения в большом числе
повторений, чтобы достичь жжения. При выполнении 
9-месячного цикла тренировок он после 6-й недели не делает
вспомогательных упражнений.

Недели 1-5
Жимы лежа 197,5х10, 230х6, 247,5х5, 
с помощью партнера 260х3, 277,5х5, 277,5х5

Недели 6-8
Жимы лежа 200х6, 232,5х5, 247,5х1,

255х1, 305х1

Неделя 9 (разминка такая же, как в день соревнований)
Жимы лежа 200х6, 232,5х5, 255х1 

(для начала)

Суббота
Жимы лежа 187,5х6, 225х5, 237,5*х1, 

247,5*х1, 255*х1

Выключения выполняются в силовой раме следующим образом:
Установив стопоры на 3-7 см ниже точки полного выключения,
он нагружает на гриф 392,5 кг. С помощью напарника он выпол-
няет семь повторений.

После этого он снимает по одному 20-кг диску с каждой стороны
и опускает стопоры еще на одно деление. С получившимся ве-
сом - 352,5 кг - он делает еще семь повторений, также исполь-
зуя помощь напарника. 

Затем он снижает вес до 310 кг и делает еще семь повторений,
используя помощь напарника.

Последний сет выключений состоит из 10 повторений с весом
270 кг, опять же используется помощь напарника.

* Отягощение в одном максимальном подъеме увеличивайте
после 4-й недели.

Пауэр - тренинг
Питер Торн (Peter Thorne)

От нуля до 260 кг - за четыре года

Тренировочная программа
Джорджа Нельсона
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Даниэль Гвартни  (Daniel Gwartney)Даниэль Гвартни  (Daniel Gwartney)

Без этого рост Без этого рост 
ä‡ÍÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ 
Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË 
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÛ ‰Îfl
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂı‡?

ä‡ÍÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ 
Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË 
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÛ ‰Îfl
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂı‡?

Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)
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ìÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚Â ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â 
‚Â˘ÂÒÚ‚‡

1) èÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚Ó ‚Î‡„Â, Ú.Â.
‚ ‚Ó‰Â.
ÖÒÎË ‚˚ ‰ÛÏ‡ÎË, ˜ÚÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ
ÔÓ ‚‡ÊÌÓÒÚË fl ÔÓÒÚ‡‚Î˛ Í‡ÍÓÈ-ÌË-
·Û‰¸ ÌÓ‚˚È «ÎÂ„‡Î¸Ì˚È Â‚ÓÔÂÈÒÍËÈ
ÒÚÂÓË‰», ÚÓ ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ê‡Î¸ ·Û‰ÂÚ
‚‡Ò ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ú¸. ä‡Í ÌË ·‡Ì‡Î¸ÌÓ
˝ÚÓ Á‚Û˜ËÚ, ÌÓ ‚Ó‰‡ - Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡Ê-
ÌÓÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚. ÖÒÚ¸ Ó‰Ì‡
‚Â˘¸, ÍÓÚÓ‡fl Ò‚Â‰ÂÚ Ì‡ ÌÂÚ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë
ÛÒËÎËfl - ˝ÚÓ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl. Ç˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÔËÚ¸ ‚Ó‰Û (ÌÓ ÌÂ ÒÓÍ, ÏÓÎÓÍÓ ËÎË
„‡ÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ÔËÚÍË) Ú‡Í ˜‡ÒÚÓ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ê‡Ê‰‡ - ˝ÚÓ ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÒÎ‡·˚È ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ „Ë‰‡Ú‡ˆË-
ÓÌÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl. ÉÓ‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ
ÚÓ˜Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‰‡ÂÚ ÓÚÒÎÂÊË-
‚‡ÌËÂ ˆ‚ÂÚ‡ ÏÓ˜Ë. ÖÒÎË ‚Ó‰ÓÒÌ‡·-
ÊÂÌËÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÂ, ÓÌ‡ ·ÂÒˆ‚ÂÚÌ‡
ËÎË ÒÎÂ„Í‡ ÊÂÎÚÓ‚‡Ú‡. ÖÒÎË ÓÌ‡
ÊÂÎÚ‡fl ËÎË ‰‡ÊÂ Â˘Â ÚÂÏÌÂÂ, ÁÌ‡-
˜ËÚ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ÍÓÌÒÂ‚ËÛÂÚ ‚Ó‰Û,
Ú‡Í Í‡Í ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ÂÂ ÌÂı‚‡ÚÍÛ. ì

ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ˆ‚ÂÚ‡
ÏÓ˜Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ÔËÂÏ‡
ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚÓ‚, ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ ËÎË ÛÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ËÌÙÂÍˆË˛, ÌÓ Ì‡¯‡ ÒÚ‡-
Ú¸fl ÌÂ Ó· ˝ÚÓÏ.

ÄÚÎÂÚ‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ ‰‚‡ ÎËÚ‡ ‚Ó‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸,
‚‰Ó·‡‚ÓÍ Í ÚÓÈ, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‰Îfl
‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓÚÂ¸ ÊË‰ÍÓÒÚË ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. çÂ ÁÌ‡˛, Í‡ÍÛ˛
‚Ó‰Û ‚‡Ï ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸, Ú‡Í Í‡Í ÌÂÚ
ÚÓ˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı, ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛˘Ëı
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ‰ËÒÚËÎÎËÓ‚‡ÌÌÓÈ
‚Ó‰˚ ÔÂÂ‰ ‚Ó‰ÓÈ ‚Ó‰ÓÔÓ‚Ó‰ÌÓÈ
ËÎË ÔËÚ¸Â‚ÓÈ, ¯ËÓÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ-
ÌÓÈ Ì‡ ˚ÌÍÂ. ÇÓ‰ÓÔÓ‚Ó‰Ì‡fl ‚Ó‰‡

ÒÓ‰ÂÊËÚ ÙÎ˛ÓË‰˚,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÂÒÚ¸ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ
‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ ÁÂÌÓ ‚
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflı ÔË-
ÏÂÌflÚ¸ ËÏÂÌÌÓ ÂÂ.
ïÎÓË‰˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂ-
Ï˚Â ‰Îfl ‡ÌÚË·‡ÍÚÂË-
‡Î¸Ì˚ı ˆÂÎÂÈ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â „ÓÓ‰ÒÍËı
‚Ó‰ÓÔÓ‚Ó‰Ì˚ı ÒËÒ-
ÚÂÏ, ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚Ó ÓÔ‡ÒÂÌËÈ ÔÓ
ÔÓ‚Ó‰Û ‚ÎËflÌËfl Ëı Ì‡
Á‰ÓÓ‚¸Â, ÌÓ ÔÓÍ‡ Â˘Â
ÌÂ ·˚ÎÓ ÌÂÓÔÓ‚ÂÊË-
Ï˚ı ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚
˝ÚÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl. Ç Ó·-
˘ÂÏ, ‚˚·Ó Á‡ ‚‡ÏË. 

2) èËÚ‡ÚÂÎ¸Ì‡fl
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸: ÔÓÚÂ-
ËÌ.

ùÚÓ Â˘Â Ó‰Ì‡ Ó˜Â-
‚Ë‰Ì‡fl ËÒÚËÌ‡! Ç ‚˚ÒÓÍÓËÌÙÓÏ‡-
ÚË‚Ì˚ı Ë ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı ÒÚ‡Ú¸flı Ó˜ÂÌ¸
˜‡ÒÚÓ ÛÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Â ‚Â˘Ë.
èÓÚÂËÌ ÒÚÓËÚ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÔÂ‚˚ı
ÏÂÒÚ ÒÂ‰Ë ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı
‚ÒÂÏ Î˛‰flÏ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡ÚÎÂÚÓ‚. ÑÎfl
ÔÓÚÂËÌ‡ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl ‰ÌÂ‚Ì‡fl
‰ÓÁ‡ ‚ ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚ı òÚ‡Ú‡ı
(USRDA) ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚ÒÂ„Ó 50-70
„‡ÏÏ. ì‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÁÍ‡fl ˆËÙ‡.

ÇÊÛÌ‡Î‡ı ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÌÓ
‚ÒÚÂÚËÚ¸ ÒÚ‡Ú¸Ë, Û·ÂÊ‰‡˛-
˘ËÂ ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚÂ

ËÎË ËÌ˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ËÏ
ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl ‚ Î˛-
·ÓÔ˚ÚÌ˚È Ó·‡ÁÂˆ ıÛ‰Ó·˚. èÂ‰-
ÎÓÊÂÌËfl ÍÛÔËÚ¸ Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ÔÓ-
‰ÛÍÚ ï Á‡ ·‡ÒÌÓÒÎÓ‚ÌÛ˛ ˆÂÌÛ Á‡˜‡Ò-
ÚÛ˛ Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ·ËÁÌÂÒÏÂ-
Ì‡ ÓÍÛÔËÚ¸ Á‡Ú‡Ú˚ Ì‡ ‡ÂÌ‰Û Ò‚ÓÂ-
„Ó «ü„Û‡‡».

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ
ÔÎÓıÓ, Í‡Í Á‚Û˜ËÚ. ÖÒÎË ÔÓ‰ÛÍÚ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ Ë ÔÓÍÛÔ‡ÚÂÎ¸ÒÍËÈ ÒÔÓÒ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ, ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ Ë ÌÂ Û‰Ó‚ÎÂ-
Ú‚ÓËÚ¸ Â„Ó?
äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒ ÌÂ
ÒÓÁ‰‡ÂÚÒfl ËÒÍÛÒ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ËÎË
ÔÓ‰ÛÍÚ ÌÂ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÌÂÍ‡˜Â-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï. ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛, ‚ Ì‡-
¯ÂÈ ˚ÌÓ˜ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏÂ ˆÂÌ‡
ÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl Ì‡ÒÚÓÎ¸-
ÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ˚-
ÌÓÍ, Ë ÍÓÏÔ‡-
ÌËË, ÔÓËÁ‚Ó‰fl-
˘ËÂ ÔÓ‰‰ÂÎÍË,
‰ÓÎ„Ó ÌÂ ÔÓÚfl-
ÌÛÚ.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ
ÔÓ„Ó‚ÓËÚ¸ ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ó ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ı,
‰‡‚‡ÈÚÂ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÚÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚
ËÎË ÒËÚÛ‡ˆËË, ÔË ÍÓÚÓ˚ı ÓÌË ÏÓ-
„ÛÚ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚‡Ï. èÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸
‚ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı ·˚‚‡ÂÚ ÛÌË‚Â-
Ò‡Î¸ÌÓÈ ËÎË ÊÂ ‚˚Á‚‡ÌÌÓÈ Í‡ÍËÏË-
ÚÓ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏË ÛÒÎÓ‚ËflÏË ÒÂ-
‰˚. çÂÍÓÚÓ˚Â ÌÛÊÌ˚ ‚ÒÂÏ, ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â - ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÏ, ÍÚÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ
‚ ÌËı ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸.

невозможен !невозможен !
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ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, ÔËÏÂÌfl‚¯Ëı
‰Ó·‡‚ÍË Ë ÌÂ ÔÓÎÛ˜Ë‚¯Ëı ÔË ˝ÚÓÏ
Ó˘ÛÚËÏ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, Ó·˚˜ÌÓ ÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÎË ˝ÚÓÏÛ «ÏÛ‰ÓÏÛ» ÒÓ‚ÂÚÛ, Ë
ÚÂÔÂ¸ ‚ËÌflÚ Ò‡ÏÛ ‰Ó·‡‚ÍÛ, ‡ ÌÂ Ú‡Í
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÛ˛ «ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÛ˛ ‰ÓÁÛ»,
ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÌÛÊ‰‡Ï,
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ Ë ˆÂÎflÏ ‡ÚÎÂÚÓ‚. ë˚-
‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÒÂÈ˜‡Ò ÔÓÎ¸ÁÛ-
ÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÔÓÒÓÏ Ì‡ ˚ÌÍÂ, ÌÓ
ÓÌ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl «ÁÓÎÓÚ˚Ï ÛÌÓÏ»
ÒÂ‰Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. ìÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Ë‰Ó‚ ·ÂÎÍÓ‚
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡. ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Á‡ÏÂ-
ÌËÚÂÎÂÈ ÔË˘Ë ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÒÏÂÒË ‡Á-
Ì˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚, Ë ‰‡ÊÂ ÔÓÚÂËÌÓ-
‚˚Â ÔÓÓ¯ÍË ÚÂÔÂ¸ ‚˚ÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl ‚
‚Ë‰Â ÒÏÂÒÂÈ. ü ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û,
˜ÚÓ Ó‰ËÌ „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÙÛÌÚ
‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‰Ó-
ÁÓÈ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ıÓ˜ÂÚ ÔÎ‡ÚËÚ¸
ÎË¯ÌÂ„Ó Ë ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÌÂÌÛÊÌ˚Â Í‡-
ÎÓËË. ëÓ„Î‡ÒÂÌ, ÚflÊÂÎÓ‚‡ÚÓ Ò˙ÂÒÚ¸
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÂËÌ‡. ÇÓÚ ÍÓ„‰‡ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏ˚ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÏÂÒË, ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚˚Â ÔÓÓ¯ÍË Ë ·‡ÚÓÌ˜ËÍË. ÜË-
‚ÓÚÌ˚Â ÔÓÚÂËÌ˚ ˜‡ÒÚÓ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÊË˚, ÌÓ ÓÌË, Í‡-
ÊÂÚÒfl, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚ÏË ‰Îfl

Ì‡·Ó‡ ÒËÎ˚ Ë Ï‡ÒÒ˚, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ
‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚. àÚ‡Í, ÎÛ˜¯Â
‚ÒÂ„Ó ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Ó‰ËÌ „‡ÏÏ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ Ì‡ ÙÛÌÚ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ (ÌÓ ÌÂ ·ÓÎÂÂ
‰‚Ûı „‡ÏÏÓ‚), Ë ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Â„Ó ËÁ
‡ÁÌ˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚.

3) èËÚ‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸:
ÊË˚.
ùÚÓ Â˘Â Ó‰ËÌ ÌÂÔÂÎÓÊÌ˚È Ù‡ÍÚ,
ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ·‡Ì‡Î¸-
ÌÓÒÚ¸˛. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊË-
Ó‚ ËÏÂÂÚ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ - Ì‡-
ÔËÏÂ, ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Â Í‡ÎÓËË. Ä Ì‡-
Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ Â˘Â Ë ÎÂ„ÍÓ ÓÍËÒ-
Îfl˛ÚÒfl, ‚˚Á˚‚‡fl ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
„ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚. çÓ ÂÒÚ¸ Ë
ÔÓÎÂÁÌ˚Â ÊË˚. ä‡Í ·˚ Ú‡Ï ÌË ·˚-
ÎÓ, ÔÂ‰‚ÁflÚÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ÊË‡Ï,
ÒÙÓÏËÓ‚‡ÌÌÓÂ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ÏË
‰ËÂÚÓÎÓ„‡ÏË Ë ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË ÔÓ
ÔËÚ‡ÌË˛ ‚ 80-ı - Ì‡˜‡ÎÂ 90-ı „Ó‰Ó‚,
ÔË‚ÂÎÓ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÒÚ‡ÎË
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÁ·Â„‡Ú¸ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
ÊËÓ‚. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÌÛÊÌ˚ ÊË˚ ‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl, ÓÌË ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ Ë ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ëÂÈ˜‡Ò Í ‚Ó-
ÔÓÒÛ Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÊËÓ‚ ÔË‚ÎÂ-
˜ÂÌÓ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ÔÓfl‚-
ÎflÂÚÒfl ÏÌÓ„Ó ÌÓ‚ÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, Ë

Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ÔÓÌËÏ‡Ú¸ ‚Ò˛ ÒÎÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÔÓÒ‡.

ÜË‚ÓÚÌ˚Â ÊË˚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl ‚Â‰Ì˚ÏË. çÓ ÓÌË ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
Îfl˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÈ ËÒÍ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë
ÎÂ„ÍÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Ì‡·ÓÛ ‚ÂÒ‡.
ê˚·ËÈ Ë ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚È ÊË ÒÍÓÂÂ
fl‚Îfl˛ÚÒfl Ï‡ÒÎ‡ÏË Ë ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÌÂÁ‡-
ÏÂÌËÏ˚Â ÊË˚ Ë ÔÓÎÂÁÌ˚Â ‰Îfl Á‰Ó-
Ó‚¸fl ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚. ã¸ÌflÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ
ÔË‚ÎÂÍÎÓ Í ÒÂ·Â Ó„ÓÏÌÓÂ ‚ÌËÏ‡-
ÌËÂ, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓÎÂÁ-
Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ, ıÓÚfl Ó ÌÂÏ Ó‰ÌÓÏ
ÏÓÊÌÓ Ì‡ÔËÒ‡Ú¸ ˆÂÎÛ˛ ÒÚ‡Ú¸˛.

ÜË˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚, ÌÓ ÛÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ Ëı ÌÛÊÌÓ Ò ÛÏÓÏ. ä‡ÎÓËË,
ÔËıÓ‰fl˘ËÂÒfl Ì‡ ÊË˚, ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ 15-30% ÓÚ Ó·˘Â„Ó Í‡ÎÓ-
‡Ê‡ ‚‡¯Â„Ó ‡ˆËÓÌ‡, Ë ÔÓÎÛ˜ÂÌ˚
ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ËÁ ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚ı
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚. èÓÎÌÓÂ ÌÂÔËflÚËÂ ÊË-
Ó‚ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔË˘Â‚˚Ï ‰Â-
ÙËˆËÚ‡Ï, ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏË ÍÓÚÓ˚ı
·Û‰ÛÚ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ‚ÓÎÓÒ‡ÏË, ÍÓÊÂÈ
Ë ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËfl ‚ „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ.
çÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÁ·Â„‡Ú¸ „Ë‰Ó„ÂÌÂ-
ÁËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÊËÓ‚ (ıÓÚfl ÌË Ó‰Ì‡
ÍÓÏÔ‡ÌËfl ÌÂ ÛÍ‡ÊÂÚ Ì‡ Ëı ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËÂ ‚ ÔÓ‰ÛÍÚÂ).



ÚÂÎ¸Ì˚ Í Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï - ËÌÒÛÎËÌ, ÚË-
ÓË‰Ì˚È „ÓÏÓÌ ÚËÓÍÒËÌ (í4) Ë
ÚËÈÓ‰ÓÚËÓÌËÌ (í3). äÓ„‰‡ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÚËÓË‰ÌÓ„Ó „ÓÏÓ-
Ì‡ Ô‡‰‡ÂÚ, ÔÓÌËÊ‡ÂÚÒfl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
ÚÂÎ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.
ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl ‚˚‰ÂÎÂ-
ÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ÍÓÚÓ˚È ‡ÁÛ¯‡ÂÚ
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ, ÔÓÎÛ˜‡fl ËÁ ÌÂ-
„Ó ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÚÂÏ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡
˝ÌÂ„ËË. çÂÍÓÚÓ˚Â Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜Â-
ÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
ÚËÚ¸ Ì‡˜‡ÎÓ ˝ÚÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡, ÌÓ ‰Îfl
Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ú‡ÍÓÈ
‡ÒÔ‡‰ ÔÓÚÂËÌ‡ Í‡Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÌ.
èÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰‡ı Ó˜ÂÌ¸ ËÌ-
‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡. ïÓÓ¯ËÏ Ô‡‚ËÎÓÏ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÍÓÎË-

˜ÂÒÚ‚‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚,
ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÓ·ıÓ-

‰ËÏÓ ‰Îfl ÔÓ‰-
‰ Â  Ê ‡ Ì Ë fl

ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂÏ-
ÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡ Ë

ÙÛÌÍˆËÓÌË-
Ó‚‡-

Ì Ë fl
Ï Ó Á „ ‡ .
ùÚÓ ÓÍÓÎÓ
150-300 „‡ÏÏ
ËÎË 600-1200 Í‡ÎÓ-
ËÈ. ëÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÂÒfl ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ‰Ó 70% Ò‚ÓËı
Í‡ÎÓËÈ ËÁ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
˚ ‚ÓÓ·˘Â Û·Ë‡˛Ú ‚ÒÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ËÁ
‡ˆËÓÌ‡ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË. ÖÒ-
ÎË ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ „‰Â-ÚÓ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ
ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË ‰‚ÛÏfl „ÛÔÔ‡ÏË, Ì‡˜-
ÌËÚÂ Ò Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl ‚‡¯Ëı Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ ‰Ó Ó‰ÌÓÈ ÚÂÚË ÓÚ Ó·˘Â„Ó ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ. êÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ˝ÚÓÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚‡¯Ëı ˆÂ-
ÎÂÈ.

6) çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚
Ë ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË: ÍÂ‡ÚËÌ.

äÂ‡ÚËÌ - ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl ‰Ó·‡‚Í‡, Ë
ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔË ÒËÎÓ-
‚˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. ùÚÓ ÌÂ „ÓÏÓÌ Ë
ÌÂ ÒÚÂÓË‰. éÌ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ÏÂÒÚÓ
‚‡Ò, Í‡Í ÒÚÂÓË‰˚. éÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
‚‡Ï ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÊÂÒÚ˜Â Ë ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÚÓ
‰‡ÂÚ ÚÓÎ˜ÓÍ ÓÒÚÛ ÚÂÎ‡.

äÂ‡ÚËÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ì Í‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, Ú‡Í Ë ÌÂÔ‡‚ËÎ¸-
ÌÓ. ÖÒÎË ‚˚ ÔËÌflÎË Â¯ÂÌËÂ ÛÔÓ-

4) ÇÂ˘ÂÒÚ‚‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl: ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚.

ÇÂËÚÂ ËÎË ÌÂÚ, ÌÓ ÔË‰ÛÚ ‚Â-
ÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸
Î˛‰flÏ Á‡·ÓÚËÚ¸Òfl Ó ÁÛ·‡ı, ËÁ·Â„‡Ú¸
ÒÓÎÌˆ‡ Ë ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡Ì-
Ú˚. ùÚÓ ÒÎÛ˜ËÚÒfl ˜ÂÂÁ 50 ËÎË ·ÓÎÂÂ
ÎÂÚ, ÌÓ ÌÂÔÂÏÂÌÌÓ ÒÎÛ˜ËÚÒfl. óËÒ-
ÎÂÌÌÓÒÚ¸ Ì‡ÒÂÎÂÌËfl Ó˜ÂÌ¸ ‚ÓÁÓÒÎ‡,
Ë Ò‡ÏÛ˛ ·ÓÎ¸¯Û˛ Û„ÓÁÛ ‰Îfl ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔÓÚÂfl ÒÓÔÓÚË‚-
ÎflÂÏÓÒÚË. ê‡Í, ÒÂ‰Â˜Ì˚Â ·ÓÎÂÁÌË Ë
‰Û„ËÂ ÓÒÎ‡·Îfl˛˘ËÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÌÂ‰Û-
„Ë Ò‚flÁ‡Ì˚ ÒÓ ÒÌËÊÂÌËÂÏ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚË Á‡˘ËÚÌ˚ı ÏÂı‡ÌËÁÏÓ‚, Ë
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ·Ó¸·˚ Ò ˝ÚËÏ. åÌÓ„ËÂ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ÛÊÂ ıÓÓ¯Ó ËÁÛ˜Â-
Ì˚. ùÚÓ ‚ËÚ‡ÏËÌ Ö, ‚ËÚ‡ÏËÌ ë, ÎË-
ÍÓÔÂÌ Ë ‰. çÓ Ú˚-
Òfl˜Ë ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÓÒ-
Ú‡˛ÚÒfl ÔÓÍ‡
Â˘Â ÌÂËÁÛ˜ÂÌ-
Ì˚ÏË ËÎË ‰‡-
ÊÂ ÌÂË‰ÂÌÚË-
ÙËˆËÓ‚‡Ì-
Ì˚ÏË! Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸, ‰‡˛-
˘ËÈ ÔÓÎÌÛ˛ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÔÓÎÛ˜Â-
ÌËË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚ - ˝ÚÓ ÔËÂÏ
ÔflÚË-‰Â‚flÚË ÔÓˆËÈ ÙÛÍÚÓ‚ Ë Ó‚Ó-
˘ÂÈ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. çÓ ˝ÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÒÎÓÊÌÓ, ‰‡ Ë Í ÚÓÏÛ ÊÂ ‰‡ÂÚ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚ı Í‡ÎÓ-
ËÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â-
ÏÂÌ‡ „Ó‰‡ ÚÛ‰ÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ‡ÁÌÓ-
Ó·‡ÁËÂ ‡ˆËÓÌ‡. åÓfl ‰ÌÂ‚Ì‡fl ‰ÓÁ‡
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ 400 ÏÂÊ-
‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı Â‰ËÌËˆ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ö,
1500 ÏËÎÎË„‡ÏÏÓ‚ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë,
300 ÏËÎÎË„‡ÏÏÓ‚ ÎËÔÓÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓ-
Ú˚ Ë Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ó‚Ó˘ÂÈ Ë
ÙÛÍÚÓ‚.

ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË 
Ó„‡ÌËÁÏ‡

5) çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚ Ë
ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË: Û„ÎÂ‚Ó‰˚.

ïÓÚfl ÔÓÚÂËÌ ‚ÓÁ„Î‡‚ÎflÂÚ ÒÔË-
ÒÓÍ ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÒÚÓ-
ËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ï‡ÒÒ˚, ÌÓ ÍÓ„‰‡ ÔËıÓ‰ËÚ
‚ÂÏfl ÔÓ‰‡ÒÚË, ‚‡¯ÂÏÛ ÚÂÎÛ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏ‡ ˝ÌÂ„Ëfl, Ú.Â. Í‡ÎÓËË. èÓ-
ÚÂËÌ Ë ÊË˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ
˝ÌÂ„ËË, ÌÓ ÌÂ Ò‡Ï˚ÏË „Î‡‚Ì˚ÏË.
ÉÎ‡‚ÌÛ˛ ÓÎ¸ Á‰ÂÒ¸ Ë„‡˛Ú Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚. íË „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-

ÚÂ·ÎflÚ¸ ÍÂ‡ÚËÌ, ÚÓ ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÁÛ˜ËÚ¸ Ô‡‚ËÎ‡ Â„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl,
ÚÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÓÊË‰‡ÂÏ˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç‡Ï ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡„Û-
Ê‡Ú¸ ÍÂ‡ÚËÌ, ÌÓ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·˚ÒÚÂÂ, ÂÒÎË ÔÓÈ‰ÂÚÂ ˝ÚÛ
Ù‡ÁÛ.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÒÍ‡Á˚‚‡-
ÂÚ ÎÓ„ËÍ‡, Î˛‰flÏ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÍÂ‡ÚËÌ‡. ëÏÂ¯-
ÌÓ, ÍÓ„‰‡ Î˛‰Ë „Ó‚ÓflÚ Ó· ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËË ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓÒÎÂ
ÔËÂÏ‡ ‰‚ÓÈÌÓÈ ‰ÓÁ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰-
‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ Ù‡Á˚. çÓ fl Ò˜ËÚ‡˛,
˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔËÌËÏ‡Ú¸ Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌÛ˛ ÔflÚË„‡ÏÏÓ‚Û˛ ‰ÓÁÛ Í‡Ê-
‰˚È ‰ÂÌ¸.

7) çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË: ÙÓÒÙ‡Ú˚.

îÓÒÙ‡Ú˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ‚Ó ÏÌÓ-
„Ëı ÏÓÎÂÍÛÎ‡ı, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚ ‚˚-
‡·ÓÚÍÂ ˝ÌÂ„ËË Ë ÔÂÂÌÓÒÂ ÍËÒÎÓ-
Ó‰‡. Ä‰ÂÌÓÁËÌ‡ ÚËÓÙÓÒÙ‡Ú (Äíî)
ÒÓ‰ÂÊËÚ ÚË ÙÓÒÙ‡ÚÌ˚Â „ÛÔÔ˚, ‡
ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ - Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÙÓÒ-
Ù‡ÚÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. åÓÎÂÍÛÎ‡, Ì‡Á˚‚‡Â-
Ï‡fl 2,3- ‰ËÙÓÒÙÓ„ÎËˆÂÓÎ, ‚ıÓ‰ËÚ ‚
ÒÓÒÚ‡‚ Í‡ÒÌ˚ı ÍÓ‚flÌ˚ı ÚÂÎÂˆ Ë

‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÍËÒÎÓÓ‰ ‚ Ï˚¯ˆ˚.
èÂ‚‡˘ÂÌËÂ ÚËÓË‰ÌÓ„Ó

„ÓÏÓÌ‡ í4 ‚ í3 Ú‡ÍÊÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓ‰

‚ÎËflÌËÂÏ ÙÓÒ-
Ù ‡ Ú Ó ‚ .

ì˜ÂÌ˚Â ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛Ú Á‡-

„ÛÊ‡Ú¸ ÙÓÒÙ‡Ú˚ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ „‡Ï-
ÏÛ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË 4-6 ‰ÌÂÈ, ıÓÚfl fl ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÔÓÌË-
Ï‡˛ ÔÓ˜ÂÏÛ. åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÔËÌË-
Ï‡˛Ú ‚ÒÂ„Ó Ó‰ËÌ „‡ÏÏ ‚ ‰ÂÌ¸. ì˜‡-
ÒÚÌËÍË Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË 10-13% Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ÖÒÚ¸ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ, ˜ÚÓ ÙÓÒÙ‡ÚÓÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ‰Ó-
·‡‚ÍË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ Ë ÒËÎÓ‚ËÍ‡Ï.

Ç ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl
ÒÏÂÒË ÙÓÒÙ‡Ú‡ Ì‡ÚËfl Ë ÙÓÒÙ‡Ú‡ Í‡-
ÎËfl. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, Ì‡Á˚‚‡Â-
ÏÓÂ ÙËÚËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ. ùÚÓ Ò‡-
ı‡, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚È Ò ÙÓÒÙ‡ÚÌ˚ÏË „ÛÔ-
Ô‡ÏË. ùÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚÒfl ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-
ÍË¯Â˜Ì˚ÏË ˝ÌÁËÏ‡ÏË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.
é‰ËÌ Ì‡Û˜Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ÛÚ‚ÂÊ‰‡-
ÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÙËÚËÌÓ‚ÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ 30% ÓÚ
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˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÙÓÒÙ‡ÚÌ˚ı ÒÓÎÂÈ.
8) çÂÈÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ÔÓÚÂ·-

ÌÓÒÚ¸: ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍË ÌÂÈÓÚ-
‡ÌÒÏËÚÚÂÓ‚.

çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ËÌÓ„‰‡ ËÒÔ˚-
Ú˚‚‡˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËÂÈ
‚ÌËÏ‡ÌËfl, Í‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Í‡ÍËı-ÚÓ
ÔÓ·ÎÂÏ, ÒÚÂÒÒÓ‚ Ì‡ ‡·ÓÚÂ ËÎË ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. åÌÓ„ËÂ Ì‡Û˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡ÏÂËÍ‡Ì-
ÒÍËı Ë Í‡Ì‡‰ÒÍËı ‚ÓÂÌÌ˚ı, ËÁÛ-
˜‡˛Ú ‚ÎËflÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡-
‚ÓÍ Ò ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡ÏË
ÌÂÈÓÚ‡ÌÒÏËÚÚÂÓ‚ Ì‡
ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÎË ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËÂ Ì‡ÒÚÓÂÌËfl. åÌÓ„ËÂ
ËÁ ˝ÚËı ‰Ó·‡‚ÓÍ ‚ÍÎ˛-
˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÚËÓÁËÌ,
DMAE, ıÓÎËÌ Ë ÎÂ‚Ó-
‰ÓÔÛ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ó·-
Ì‡‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ, ÔÓÚÂ·ËÚÂÎË ˜‡Ò-
ÚÓ ·˚‚‡˛Ú ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡-
Ì˚. ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡
Ú‡, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú
«Ó˘ÛÚËÏÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡».

ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ıÓÚflÚ ÔÓÎÛ-
˜ËÚ¸ ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ËÈ ˝Ù-
ÙÂÍÚ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÓ¯Ó ÒÔËÚÂ,
ÌÂ ÔÂÂÊË‚‡ÂÚÂ ÌËÍ‡ÍËı ÒÚÂÒ-
ÒÓ‚, Ë ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚, ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë
ÌÂ ÌÛÊÌ˚ Ú‡ÍËÂ ‰Ó·‡‚ÍË. èË Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔËÂÏÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ
ÔËÌÂÒÚË ÔÓÎ¸ÁÛ. ã˛·˚Â ÔË˘Â‚˚Â
‰Ó·‡‚ÍË ÏÓ„ÛÚ ÔËÌÂÒÚË ÔÓÎ¸ÁÛ, ÂÒ-
ÎË Ëı ÔËÏÂÌflÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ.

9) èÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËË: ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. 

ÉÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ó„ÓÏ-
ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÒÚÛÍÚÛÛ ÚÂÎ‡ Ë Â„Ó
‡ÁÏÂ. ùÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Ï ÔË ‚Á„Îfl‰Â Ì‡ Î˛‰ÂÈ,
Ì‡ıÓ‰fl˘ËıÒfl Ì‡ ‡ÁÌ˚ı ÍÓÌˆ‡ı ÎË-
ÌËË ÊËÁÌË - ÏÎ‡‰ÂÌˆÂ‚ Ë ÒÚ‡ËÍÓ‚.
åÓÎÓ‰˚Â Î˛‰Ë Ë ‡ÚÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ Ó˘Û-
ÚËÚ¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ Ï‡ÌËÔÛÎflˆËÈ Ò ÛÓ‚-
ÌÂÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡
‚Ó ‚ÂÏfl ÛÒËÎÂÌÌÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í
Ï˚¯ˆ˚ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚. ç‡-
„Îfl‰Ì˚È ÔËÏÂ - ˝ÚÓ ÒËÌ‰ÓÏ ÔÂ-
ÂÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚È ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl

‚ ıÓÌË˜ÂÒÍËı ÚÂÌ‰ËÌËÚ‡ı Ë ·ÂÒÔÓ-
ÍÓÈÌÓÏ ÒÌÂ, ÔÓfl‚Îfl˛˘ËıÒfl ÔË ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ÑÛ„‡fl ÒËÚÛ‡-
ˆËfl, ÍÓ„‰‡ Ï‡ÌËÔÛÎflˆËË Ò „ÓÏÓ-
ÌÓÏ ÓÒÚ‡ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ˚ - ˝ÚÓ
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÌËÁÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ Í‡ÎÓ-

 Ë È ,

ÍÓ„‰‡ ‚˚
Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰ËÂÚÂ ËÎË ÔÂÍ‡˘‡Â-
ÚÂ ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÔËÚ‡flÒ¸ Ó‰ÌË-
ÏË ·ÂÎÍ‡ÏË. ü ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔË-
‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Ú‡ÍÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÒÎË¯ÍÓÏ
‰ÓÎ„Ó, ıÓÚfl ÓÌ‡ Ë ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡-
Î‡Ò¸ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÔÓÔÛÎflÌ˚ı ÍÌË„‡ı.

10) èÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÁÏ‡: ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚.

ü ÌÂ ÏÓ„Û ‰‡Ú¸ ˜ÂÚÍËÂ „‡ÌËˆ˚
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚ (ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ‡ÎÍ‡ÎÓË‰Ó‚ ˝ÙÂ‰˚ Ë ÍÓÙÂË-
Ì‡), Ú‡Í Í‡Í ÂÒÚ¸ ÚÂÌ‰ÂÌˆËË Í ÁÎÓ-
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛ ËÏË, Ë ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı
˝ÚÓ Û„ÓÊ‡ÂÚ ·ÓÎÂÁÌflÏË ËÎË ‰‡ÊÂ
ÒÏÂÚÂÎ¸Ì˚Ï ËÒıÓ‰ÓÏ. çÓ ÔË Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔËÏÂÌÂÌËË, ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ ‚‡˜‡, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓ˜¸ Î˛‰flÏ, ÊÂÎ‡˛-
˘ËÏ ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ.

11) èÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÁÏ‡: ÚËÂÓË‰Ì˚Â ‰Ó·‡‚ÍË.

ôËÚÓ‚Ë‰Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ Á‡‰‡ÂÚ ÚÂÏÔ
Ó·ÏÂÌÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚. óÛÚ¸ ‚˚¯Â - Ë
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ¯ÚÓÏ,
ÌËÊÂ - Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl „ËÔÓÚËÂÓË‰ËÁÏ,
Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÈ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ Á‡‰ÂÊË-
‚‡Ú¸ ‚Ó‰Û Ë ËÏÂ˛˘ËÈ ‰Û„ËÂ, ·ÓÎÂÂ
ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ-
‚Ëfl. íËÂÓË‰˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡.
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÁ·˚ÚÓÍ ˝ÌÂ„ËË

ÌÂ ‰‡ÂÚ ·ÂÒÔÂ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÎÛ, ‡ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÂÂ ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡¯Â

ÚÂÎÓ ‡Ò˘ÂÔËÚ¸ Í‡Ê‰Û˛ ÏÓ-
ÎÂÍÛÎÛ ÊË‡ ËÁ ı‡Ìfl˘ËıÒfl
‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı.
É‡„ÎÒÚÂÓÌ˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl-
˛Ú ÒÓ·ÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛
‡Á‡·ÓÚÍÛ. éÌË ÒÚËÏÛ-
ÎËÛ˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ÚËÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚
ÔË ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı ÒÓÒÚÓfl-
ÌËflı ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÂ
˝ÌÂ„ËË.

12) äÓÌÚÓÎ¸
ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡: ÙÓÒ-
Ù‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ.

äÓÚËÁÓÎ ÔÓ‰‚Â-
„‡ÎÒfl ÒËÎ¸ÌÓÈ ÍËÚËÍÂ

ËÁ-Á‡ Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‡Á-
Û¯‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚. çÂÒÏÓÚfl

Ì‡ ˝ÚÛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸, Â„Ó ÏÓÊ-
ÌÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÌÂÓ·-

ıÓ‰ËÏ˚Ï ‰Îfl ÊËÁÌË „ÓÏÓÌÓÏ.
èÂÁË‰ÂÌÚ ÑÊÓÌ îËÚˆÊÂ‡Î¸‰
äÂÌÌÂ‰Ë ÒÚ‡‰‡Î ÓÚ ·ÓÎÂÁÌË ù‰‰Ë-
ÒÓÌ‡, ‚˚Á˚‚‡ÂÏÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ ÍÓ-
ÚËÁÓÎ‡, Ë ·ÂÁ Â„ÛÎflÌ˚ı ËÌ˙ÂÍˆËÈ
˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡ ÓÌ ·˚ ÛÏÂ. èËÒÛÚ-
ÒÚ‚ËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ‚ ÌÛÊÌÓÏ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl ‰Û„Ëı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚ Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÚÂÎÛ ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl ÒÓ
ÒÚÂÒÒ‡ÏË, ÌÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ Â„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Â‰ÂÚ Í ÔÓÚÂÂ Ï˚¯ˆ. ì
Á‰ÓÓ‚˚ı Î˛‰ÂÈ ÍÓÚËÁÓÎ ‚˚‡·‡-
Ú˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚‡ı, ÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÚÂÒÒ˚
ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Â„Ó ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÏÛ ‰ÂÙËˆËÚÛ. Ç Ú‡ÍËı ÒÎÛ˜‡flı ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ DHEA (ÔÂ„ÌÂÌÓÎÓÌ).
Ç Ó·˘ÂÏ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ÌÂ ‰‡‚‡fl ÂÏÛ ‰Ó-
ÒÚË˜¸ Ò‚ÓÂ„Ó ÔËÍ‡.

îÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÍÓÚËÁÓÎ‡
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 30%. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ
Ú‡ÍÊÂ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ Ô‡ÏflÚ¸ Ë ˆÂÎÓÒÚ-
ÌÓÒÚ¸ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÏÂÏ·‡Ì. ÖÒÎË ‚˚
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Ì˚È ÒÚÂÒÒ˚. êÂ„ÛÎflÌ˚È ÚÂÌËÌ„
Ë ÏÓfl ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚Ì‡fl ÊËÁÌ¸ ÚÂ·Û-
˛Ú ˝ÚÓ„Ó. èËÂÏ Ó‰ÌÓÈ ËÎË Ó·ÂËı
‰Ó·‡‚ÓÍ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ ËÎË ÒÚÂÒÒ. Ñ‚‡
„‡ÏÏ‡ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ËÎË ÚË „‡ÏÏ‡
çåÅ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÈ
‰ÓÁÓÈ, ÌÓ ÏÓÈ ÓÔ˚Ú ÔÓ‰ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. ü ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‰‚‡ „‡ÏÏ‡
„Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸ Ë ¯ÂÒÚ¸
„‡ÏÏ çåÅ ‰ÓÁ‡ÏË ÔÓ ‰‚‡ „‡Ï-
Ï‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÓÚ‰‡˜Û. ä ÒÓ-
Ê‡ÎÂÌË˛, ˆÂÌ‡ çåÅ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚-
ÒÓÍ‡.

14) èÓ‰‰ÂÊÍ‡ ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚: ËÌ-

ÒÛÎË-

ÌÓÏË-
ÏÂÚËÍË.

ùÚ‡ „ÛÔÔ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ
ÔÓÔÛÎflÌ‡ Ì‡ ˚ÌÍÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡-
‚ÓÍ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÒÓÎË‰ÌÛ˛ Ì‡Û˜ÌÛ˛
ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ. àÌÒÛÎËÌÓÏËÏÂÚËÍË ÌÂ
ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÂÒÎË
ÓÌ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È, ÌÓ ÓÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ, ÍÓ„‰‡
ÚÂÎÓ ËÏÂÂÚ ıÓÌË˜ÂÒÍË ÌËÁÍËÈ Â„Ó
ÛÓ‚ÂÌ¸. àÌÒÛÎËÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎË·Ó
Í‡Í ‡Ì‡·ÓÎËÍ, ÎË·Ó Í‡Í ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·Ó-
ÎËÍ, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í Â„Ó
ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸.

çËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ Ë ÒÚ‡-
ÂÌËÂ - ‚ÓÚ ‰‚‡ ÒÓÒÚÓflÌËfl, ÔË ÍÓ-
ÚÓ˚ı ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡
ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl, Ë ËÌÒÛÎËÌÓÏËÏÂÚËÍË
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ˚. ä ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, Á‰ÓÓ‚˚Â Î˛‰Ë Ë ‰Ë‡·ÂÚËÍË
‚ÚÓÓ„Ó ÚËÔ‡ ÏÓ„ÛÚ Ó·Î‡‰‡Ú¸ ÓÒ-
Î‡·ÎÂÌÌÓÈ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ Í
ËÌÒÛÎËÌÛ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Ëı
Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ËÌÒÛÎËÌ.

ùÚÓ ‚Â‰ÂÚ ÍÓ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ Ë ·ÓÎ¸-
¯ÂÏÛ Â„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ Ë Á‡Í‡Ì-
˜Ë‚‡ÂÚÒfl „ËÔÂËÌÒÛÎËÌÓÏËÂÈ. àÁ-
·˚ÚÓÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓ‚ÓˆËÛÂÚ ÓÚ-
ÍÎ‡‰˚‚‡ÌËÂ ÊË‡, Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚Ó-
‰˚ Ë ÔÓÓÊ‰‡ÂÚ Â˘Â ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
·ÓÎÂÁÌÂÈ: ÌÂ‚ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı, ÔÓ-
˜Â˜Ì˚ı, ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Ë ÏÌÓ„Ëı ‰Û-
„Ëı. ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
˝ÚÓ„Ó, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ï‡-
ÌËÔÛÎflˆËË Ò ‰ËÂÚÓÈ, ÍÓÚÓ˚Â fl‚-
Îfl˛ÚÒfl Ó·˚˜Ì˚Ï ‰ÂÎÓÏ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â. ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ËÌÒÛÎËÌÓ-
ÏËÏÂÚËÍË ÔË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
‰ËÂÚÂ, Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡Ì-
Ú˚ (Ú‡ÍËÂ, Í‡Í ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡,
ÒÂÎÂÌ Ë Ú‡ÛËÌ), ÍÓÚÓ˚Â ÓÍ‡Á˚‚‡-
˛Ú ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜ÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. éÌË fl‚-
Îfl˛ÚÒfl ˜‡ÒÚ¸˛ ÏÓÂÈ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔËÂÏ‡ ‰Ó·‡‚ÓÍ.

àÚÓ„Ó‚˚È Ó·ÁÓ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚ Ë ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ

ìÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚Â 

1) ÇÓ‰‡: 2 Î ‚ ‰ÂÌ¸ ÏËÌËÏÛÏ.
2) èÓÚÂËÌ: Ó‰ËÌ „‡ÏÏ Ì‡ Í‡Ê-

‰˚È ÙÛÌÚ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ÏËÌËÏÛÏ, ÌÓ
ÌÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı „‡ÏÏ.
3) ÜË: 15-30% ÓÚ ‚ÒÂ„Ó ‡ˆËÓÌ‡ ÔÓ
Í‡ÎÓ‡ÊÛ. èÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÂÂ ‡ÒÚË-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÊË˚ Ë ˚·ËÈ ÊË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚, ÓÏÂ„‡-
3, ÓÏÂ„‡-6 Ë GLA.
4) ÄÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚: ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎÛ-
˜‡Ú¸Òfl ËÁ ‡ÁÌ˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚, ‚ÍÎ˛-
˜‡fl ÙÛÍÚ˚ Ë Ó‚Ó˘Ë.

ç‡·Ó Ï‡ÒÒ˚

5) ì„ÎÂ‚Ó‰˚: ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂÏÔÂ-
‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡ Ë ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl ÛÏÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â
‰ÓÁ˚ - 150-300 „‡ÏÏ ËÎË 600-1200
Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸.
6) äÂ‡ÚËÌ: äÓ„‰‡ ÓÌ ÔËÌËÏ‡ÂÚÒfl ‚
Ò‚flÁË Ò ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl Û˜ÂÌ˚ÏË ‰ÓÁ‡ - 5„ ‚
‰ÂÌ¸. çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡Û˜ÌÓ„Ó Ó·ÓÒÌÓ-
‚‡ÌËfl ÚÓ„Ó, ̃ ÚÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‰ÓÁ˚ ‚Â‰ÂÚ
Í ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚Ó‰Ó‡ÒÚ‚ÓË-
Ï‡fl ÙÓÏ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸-
ÌÛ˛ ‰ÓÒÚ‡‚ÍÛ Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÛÒ‚ÓÂ-
ÌËÂ.

ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ Ë ÌÂ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚÂ ÚÛ‰ÌÓÒÚÂÈ ‚ ÊËÁÌË,
ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ ‚fl‰ ÎË ÛÎÛ˜¯ËÚ
‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.
çÓ ÌÂÎ¸Áfl Ò·‡Ò˚‚‡Ú¸ ÒÓ Ò˜ÂÚÓ‚ Ë
‰Û„ËÂ Â„Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.

13) ÇÂ˘ÂÒÚ‚‡, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡˛-
˘ËÂ ‡ÒÔ‡‰ ÔÓÚÂËÌÓ‚: „Î˛Ú‡ÏËÌ
Ë çåÅ.

ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ - ˝ÚÓ ÔÓ˜ÚË ÍÛÎ¸ÚÓ-
‚˚È ÔÂÔ‡‡Ú, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ çåÅ.
ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ, ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ÍÓÚÓÓ„Ó
‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚-
ÒÓÍ‡, ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚÒfl ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ. éÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ
Í‡Í ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ
˝ÌÂ„ËË, Ú‡Í Í‡Í ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚
‰Û„ËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ËÎË „Î˛-
ÍÓÁÛ ‚ ÔÂ˜ÂÌË. ä ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚
„Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‚Â‰ÂÚ Í ÒÌË-
ÊÂÌË˛ ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡ Ë
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒ-
ÚË Ï˚¯ˆ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË-
‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË.

ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ ÏÓÊÂÚ
ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ˝Ì‰ÓÍËÌ-
Ì˚È Ë ÌÂÈÓÏÓ-
‰ÛÎflÚÓÌ˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚, Ë ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓ-
Ì‡ ÓÒÚ‡ ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡
„Î˛Ú‡ÏËÌ‡. éÌ Ú‡ÍÊÂ ÛÎÛ˜¯‡-
ÂÚ ÙÛÌÍˆËË ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ Ë ÏÓÊÂÚ
ÔÂ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ ÌÂÈÓÚ‡ÌÒÏËÚÚÂ -
„Î˛Ú‡ÏËÌÓ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ - ‚ ÌÂ‚ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏÂ.

çåÅ - ˝ÚÓ ÔÓ‰ÛÍÚ ‡Ò˘ÂÔÎÂ-
ÌËfl ÎÂÈˆËÌ‡ - ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á-
‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË. çÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl Ì‡¯ËÏ Ó-
„‡ÌËÁÏÓÏ, ÓÔ˚Ú˚ Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË Â„Ó Ó„ÓÏÌÛ˛ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸
ÔË ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı ÒÓÒÚÓflÌËflı. Ñ‡Î¸-
ÌÂÈ¯ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ
Î˛‰ÂÈ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË ˝ÚË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
Ë ÔÓÍ‡Á‡ÎË ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÒÚÛÍÚÛÂ
ÚÂÎ‡ Î˛‰ÂÈ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı çåÅ. ä
ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÛ˛ÚÒfl ÛÓ‚ÌÂÏ ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ë ‰Û„ËÏË ÔÓÍ‡-
Á‡ÚÂÎflÏË, ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÍÓÚÓ˚ı ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ çåÅ.

ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ „Î˛Ú‡ÏËÌ Ë
çåÅ, ÍÓ„‰‡ ÔÂÂÊË‚‡˛ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍËÈ, ÛÏÒÚ‚ÂÌÌ˚È ËÎË ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸-
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Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸

7) îÓÒÙ‡Ú˚: ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ‚ ‚Ë‰Â Ì‡-
ÚËÂ‚˚ı Ë Í‡ÎËÂ‚˚ı ÒÓÎÂÈ. á‡„ÛÁÓ˜-
Ì‡fl Ù‡Á‡ - 1„ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË ‰ÌÂÈ. èÓ‰‰ÂÊË-
‚‡˛˘‡fl ‰ÓÁ‡ - 1„ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. îËÚËÌÓ-
‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ-
„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡.

çÂÈÓÚ‡ÌÒÏËÚÚÂÌ‡fl ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡

8) èÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍË: çÂ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ. ïÓÓ¯Ó ÔÓ-
ÏÓ„‡˛Ú ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÚÂÒÒ‡ı Ë
ÚÛ‰ÌÓÒÚflı Ò ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍÓÈ ‚ÌËÏ‡ÌËfl.
ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ËÁÛ˜ÂÌ˚ ÚËÓÁËÌ Ë ıÓÎËÌ.
ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú Ë ‰Û„ËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚, ÌÓ
Ëı ËÁÛ˜ÂÌËÂ Â˘Â ÔÂ‰ÒÚÓËÚ.

ÇÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡

9) ëÚËÏÛÎflÚÓ˚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡: ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌËfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÚÂÎÛ
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚Â Ë
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ÌÓ‚˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡. (èÓÏÌË-
ÚÂ, ˜ÚÓ ÓÒÚ - ˝ÚÓ ·‡Î‡ÌÒ ÏÂÊ‰Û
ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ Ë ‡ÒÔ‡‰ÓÏ.) ùÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ.
ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌÓ ÔË
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËË ÒÚ‡ÂÌË˛, ‰Îfl ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔÓ-
ÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÏÛ ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚, ‡ Ú‡Í-
ÊÂ ÔË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ËÎË ÌËÁÍÓÍ‡-
ÎÓËÈÌ˚ı ‰ËÂÚ‡ı.

èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡

10) ëÚËÏÛÎflÚÓ˚: àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔËÂÏ‡ ÍÓÏ·Ë-
Ì‡ˆËË ÍÓÙÂËÌ‡ Ë ˝ÙÂ‰ËÌ‡ ‰Îfl ÒÌËÊÂ-
ÌËfl ‚ÂÒ‡. çÓ, Ú‡Í Í‡Í ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ÂÓflÚÌ‡
ÔÂÂ‰ÓÁËÓ‚Í‡, ‚Â‰Û˘‡fl Í ·ÓÎÂÁÌË ËÎË
‰‡ÊÂ Í ÒÏÂÚË, fl ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ëı. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Ëı ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ò‚ÓÈ
ÒÚ‡ı Ë ËÒÍ. Ä ÎÛ˜¯Â ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚË-
ÛÈÚÂÒ¸ ÔÂÂ‰ ˝ÚËÏ Ò ‚‡˜ÓÏ. çË ÔË
Í‡ÍËı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡È-
ÚÂ ‰ÓÁ˚, ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â Ì‡ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÂ.
11) íËÂÓË‰Ì‡fl ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡: É‡„ÎÒÚÂ-
ÓÌ˚ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ,
ÍÓ„‰‡ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ÚËÂÓË‰Ì‡fl ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸, Ì‡ÔËÏÂ, ËÁ-Á‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÌËÁÍÓÈ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÔË-
Ú‡ÌËfl, ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ

Ì‡„ÛÁÍË, ‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÓÍÛ-
Ê‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚ ËÎË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔË-
ÏÂÌÂÌËfl ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚. äÓÏ·ËÌ‡ˆËfl
Ò ÙÓÒÙ‡Ú‡ÏË ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡ ‚
Â„ÛÎËÓ‚ÍÂ ÚËÂÓË‰ÌÓ„Ó Ó·ÏÂÌ‡ ‚ ‚˚-
¯ÂÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ÒËÚÛ‡ˆËflı. ÖÊÂ‰ÌÂ‚Ì‡fl
‰ÓÁ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÚÂı ÔËÂÏÓ‚
„‡„ÎÒÚÂÓÌÓ‚ ÔÓ 25Ï„.

á‡˘ËÚ‡ ÓÚ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡

12) åÓ‰ÛÎflÚÓ ÍÓÚËÁÓÎ‡: àÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎ-
ÒÂËÌ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ì‡
30%, ÔË ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ‰ÓÁÂ ‚ 800 Ï„.
äÓÚËÁÓÎ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ, ÓÌ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Û„Ëı „ÓÏÓÌÓ‚.
àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÚÓÎÍÌÛÎËÒ¸ Ò
ÒÂ¸ÂÁÌ˚ÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÏ ÔÛÚÂÏ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ·ÎÓÍËÓ‚‡ÎË ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÍÓÚË-
ÁÓÎ‡. àÁ‚ÂÒÚÂÌ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Ó‰ËÌ
ÒÏÂÚÂÎ¸Ì˚È ÒÎÛ˜‡È ÔÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂ-
ÌËfl ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÎÂÍ‡ÒÚ‚. Ç˚·ÓÒ ÍÓ-
ÚËÁÓÎ‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ÌËÁ-
ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ (ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó, ˝ÏÓ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ËÎË ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó) Ë ‚ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı ‰Û„Ëı ÒÎÛ˜‡flı. äÓ„‰‡ Â„Ó ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ‚˚¯Â ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÔÓÚÂfl Ï˚¯ˆ, ‚ÔÓ˜ÂÏ Í‡Í Ë ÊË‡.
ÖÒÎË ‚˚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË ËÎË Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ‡˝Ó·ËÍÓÈ,
ÎË·Ó ÔÂÂÊË‚‡ÂÚÂ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÊËÁÌÂÌ-
Ì˚È ÒÚÂÒÒ, ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ ÛÎÛ˜-
¯ËÚ ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó·˘ÂÂ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ.
13) èÓÚÂÓÎËÚË˜ÂÒÍ‡fl Á‡˘ËÚ‡:
ÑÂÈÒÚ‚ËÂ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ Ë çåÅ ıÓÓ-
¯Ó ËÁÛ˜ÂÌÓ, ÌÓ ÓÌË, Í‡ÊÂÚÒfl, ‡ÁÓ-
˜‡Ó‚‡ÎË ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ. èÓÈÏËÚÂ,
˜ÚÓ ÌË Ó‰Ì‡ ÔË˘Â‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡ ÌÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl Á‡˘ËÚ˚. ëÚÂÒÒ, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚È
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛, ÏÓÊÂÚ Á‡È-
ÚË Ú‡Í ‰‡ÎÂÍÓ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÓË‰˚ ÌÂ ÔÓÏÓ„ÛÚ. ÉÎ˛-
Ú‡ÏËÌ Ë çåÅ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ÔË
Ò‚ÂıÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÚÓÎ¸ÍÓ
ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ-
‰˚ı‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl. èÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË Â-
ÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú 2 „‡ÏÏ‡ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‚
‰ÂÌ¸ Ë ÔÓ 1 „‡ÏÏÛ çåÅ ÚË ‡Á‡ ‚
‰ÂÌ¸. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ˝ÚË ‰ÓÁ˚ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ Û‰‚ÓËÚ¸.

ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ „Î˛ÍÓÁ˚

14) àÌÒÛÎËÌÓÏËÏÂÚËÍË: ãËÔÓÂ‚‡fl
ÍËÒÎÓÚ‡, Ú‡ÛËÌ, ÒÂÎÂÌ Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÒÎÂ‰Ó‚˚Â ÏËÌÂ‡Î˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË „Î˛ÍÓÁ˚. ùÚÓ ‚‡ÊÌÓ
‰Îfl ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ Ë ÚÂı, ÍÚÓ ÔË-
‰ÂÊË‚‡ÂÚÒfl ‰ËÂÚ˚ Ò ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ÁÓÒÎ˚ı,
ÒÚ‡‰‡˛Ú ÒÍÓÂÂ ÓÚ ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ Â-
ÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË, ˜ÂÏ ÓÚ Â„Ó ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÍ‡. çÂÚ ÌËÍ‡ÍËı Û·Â‰ËÚÂÎ¸Ì˚ı
‰‡ÌÌ˚ı, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌÓÏËÏÂÚËÍË ÛÒË-
ÎË‚‡˛Ú Ú‡ÌÒÔÓÚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
ËÎË ÍÂ‡ÚËÌ‡. ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ÏÌÓ„ËÂ ËÁ
ËÌÒÛÎËÌÓÏËÏÂÚËÍÓ‚ Ó·Î‡‰‡˛Ú Ò‚ÓÈ-
ÒÚ‚‡ÏË ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ ‡‚ÚÓ‡: ü ÌÂ ÛÔÓ-
ÏflÌÛÎ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Â ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌË-
ÍË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ Ó‰Ó·fl˛ Ëı ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ. ÖÒÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ò‚Ë‰Â-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌ Û Î˛‰ÂÈ, ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı ‡Ì‰Ó-
„ÂÌ˚, ÌÓ ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌË ÛÊ
Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍË Í Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÏ
ÒÚÂÓË‰‡Ï, ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ËÏÂ˛Ú ÒÚ‡ÚÛÒ‡
ÒÚÂÓË‰Ó‚. ü Ò˜ËÚ‡˛ ÒÂ·fl ÔÓÔ‡„‡Ì-
‰ËÒÚÓÏ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
Ë ÌÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ „ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚Â
ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍË ‚ÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl ‚
˝ÚÛ ÍÓÌˆÂÔˆË˛.

ü ÌÂ ÔËÌËÊ‡˛ ÓÎ¸ ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ, ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÔÓÍÛÔ‡˛Ú
Ëı, ÓÊË‰‡fl ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ˜Û‰‡ Ë ·ÂÁ
‚ÒflÍËı ÛÒËÎËÈ. èË‚Â‰ËÚÂ ‚‡¯Û ‰Ë-
ÂÚÛ Ë ÚÂÌËÌ„ ‚ ÔÓfl‰ÓÍ, ‚˚·ÂËÚÂ
ˆÂÎ¸ Ë ÔÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, Í‡Í‡fl ËÁ ÓÔËÒ‡Ì-
Ì˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÔÓÏÓ˜¸ ‚
‰ÓÒÚËÊÂÌËË ˝ÚÓÈ ˆÂÎË. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÛÂÚÂ ˝ÚÓÏÛ ÔÓÒÚÓÏÛ ÒÓ‚ÂÚÛ, fl
„‡‡ÌÚËÛ˛, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸
·Î‡„ÓÚ‚ÓÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ ˝ÚËı ‰Ó·‡‚ÓÍ.
èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍˆËË: àÌÙÓÏ‡-
ˆËfl, ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡flÒfl ‚ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â,
fl‚ÎflÂÚÒfl ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ Ó·˘Â„Ó ÔÎ‡-
Ì‡ Ë ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‡ÒˆÂÌË‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÂ ÔÂ‰ÔËÒ‡ÌËÂ ËÎË ËÌ-
‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. èÓÒÓ‚Â-
ÚÛÈÚÂÒ¸ ÒÓ Ò‚ÓËÏ ÎÂ˜‡˘ËÏ ‚‡˜ÓÏ,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï ËÎË Ì‡˜‡Ú¸ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔË˘Â‚˚Â
‰Ó·‡‚ÍË. åÌÂÌËfl, ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Â ‚
˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÏÌÂÌËflÏË ‡‚-
ÚÓ‡ Ë ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡Á‰ÂÎfl˛ÚÒfl
Â‰‡ÍˆËÂÈ ÊÛÌ‡Î‡ IRONMAN. IM
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ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú
Ì‡

Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)

1000
       ГОРЯЧИХ 

     ВОПРОСОВ
   О  БОДИБИЛДИНГЕ

èÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ . ç‡˜‡ÎÓ ÒÏ. ‚ IRONMAN ‹2, ‹ 3, ‹ 4 Ë ‹ 5  1999 

ü ‚Â¯Û 102 Í„ ÔË ÓÒÚÂ 175 ÒÏ. ì ÏÂÌfl ÔËÎË˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚. çÓ, Í‡Í ·˚ fl ÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, ÌÂ ÏÓ„Û ‰Ó·ËÚ¸Òfl ıÓÓ¯Â„Ó
‰ÂÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ. ü ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛ Ó‰ÌÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ Ë ÛÒÚ‡Ë‚‡˛ ‡˝Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ÑËÂÚ‡, ÍÓÚÓÓÈ fl ÒÎÂ‰Û˛
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸, ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ 40% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 40% ÔÓÚÂËÌ‡ Ë 20% ÊËÓ‚. ä‡ÎÓ‡Ê ÔËÚ‡ÌËfl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍ - 3500-4000 ‚ ‰ÂÌ¸. ä‡Í
ÏÌÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓËÒÓ‚ÍË Ï˚¯ˆ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚Â˘ÂÈ ‚ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ë ‰ËÂÚÂ ‚˚Á‚‡ÎË Û ÏÂÌfl ÌÂ‰ÓÛÏÂÌËÂ. åÌÂ ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ Ó‰ÌÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚ ‰ÂÌ¸. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡·‡Ú¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÌÛ ‡ Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ë ÒËÎÓ‚ÓÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË? ùÚÓ„Ó ‚‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ ‚˚, Ì‡‚ÂÌÓÂ,
‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ‡ ÔÓÚÓÏ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó Ê‰‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ˝ÚÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. ÇÓÚ Á‰ÂÒ¸-ÚÓ Ë Ú‡flÚÒfl ÔË˜ËÌ˚ ‚‡¯Ëı ÚÛ‰ÌÓÒÚÂÈ ‚
‰ÓÒÚËÊÂÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‰ÂÎÂÌËfl.
çÓ „Î‡‚Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ - ˝ÚÓ ‚‡¯‡ ‰ËÂÚ‡. é„‡ÌË˜¸ÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚!
äÓ„‰‡ ‚˚ Ò˙Â‰‡ÂÚÂ 4000 Í‡ÎÓËÈ, ÔÓÎÓ‚ËÌ‡ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ËÁ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÍÎ‡‰ËÛ˛Ú Ëı ‚ ÙÓÏÂ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ‡ ˝ÚÓ
Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÔËÏÂÌÓ ‚ ÚË ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚. ÇÒÂ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ËÒ, Ó‚ÒflÌÍ‡, Ï‡Í‡ÓÌ˚ Ë ÔÂ˜ÂÌ˚È Í‡ÚÓÙÂÎ¸,
ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÛÒ‚ÓÂÌËfl ‚ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ ‚Â˘¸ - Ò‡ı‡‡.
Ç Ó·˘ÂÏ, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÎÓËÈ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÂ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â ÌÓÏ˚,
ÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡Á·ËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔË˘Ë Ì‡ ÔflÚ¸ ÔËÂÏÓ‚ ‰Îfl ·ÓÎÂÂ
ÔÓÎÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl Ë ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÓÒÚ‡‚ Ì‡ 60% ÔÓÚÂËÌ‡, 20% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 20%
ÊËÓ‚.
à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Á‡ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸ ‡˝Ó·ËÍÓÈ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔË˜ÂÏ Á‡ÌflÚËfl ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË, ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ëı ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡
ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ 15 ÏËÌÛÚ.

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÏÌÂ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÊËÏÓ‚ ÒÚÓfl Ë Ó„‡ÌË˜ËÚ¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÂÒÎË ÎÂÊ‡ fl ÏÓ„Û ÔÓ‰ÌflÚ¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â
‚ÂÒ‡? 
Å˝‰ÎË ÑÊ. ëÚÂÈÌÂ: èÓ ÏÓÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÊËÏ˚ ÒÚÓfl Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚, ˜ÂÏ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. ÉÓ‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â Ë

Û‰Ó·ÌÂÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ˜ÂÏ ‚ ÊËÏÂ ÒÚÓfl, ÌÓ ÊËÏ˚ ÒÚÓfl ÔËÌÓÒflÚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓÎ¸ÁÛ. èË Ëı
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÒÔËÌ˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÚ‡·ËÎËÁ‡ÚÓ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÎÛ˜¯Â ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl. ÜËÏ˚ ÒÚÓfl - ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡.
çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡! ü ·˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 2-3 ÒÂÚ‡ ÊËÏÓ‚ ÒÚÓfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ
Ë 2-4 ÒÂÚ‡ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. óÂÂ‰ÛÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÚÓÏ Ë ‰Û„ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.
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ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ·ÓÎ¸¯Â ‰‚Ûı ÎÂÚ Ë ‰Ó·ËÎÒfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ‡Á‚ËÚËË Ï˚¯ˆ „Û‰Ë. ì ÏÂÌfl ıÓÓ¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚
ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËflı. åÓfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ - ˝ÚÓ ÒÔËÌ‡. ïÓÚfl fl ‰ÂÎ‡˛ Úfl„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë ‡·ÓÚ‡˛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, fl ÌÂ ‚ËÊÛ ÓÒÓ·Ó„Ó
ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚ ‡Á‚ËÚËË ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ, ‰‡ Ë ¯ËËÌ‡ ÔÎÂ˜ ÏÂÌfl ÌÂ ÛÒÚ‡Ë‚‡ÂÚ. óÚÓ fl ‰ÂÎ‡˛ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ (·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÒÓ ÒÚ‡ÊÂÏ, ·˚‚¯ËÈ ‚Î‡‰ÂÎÂˆ ÒÔÓÚÁ‡Î‡, ˜¸Ë
Ó·¯ËÌ˚Â ÔÓÁÌ‡ÌËfl, ÔÓ‰ÍÂÔÎÂÌÌ˚Â 50-ÎÂÚÌËÏ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ, ÔÓÏÓ„ÎË
ÒÓÚÌflÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ - ÒÂ‰Ë ÌËı ·˚ÎË Ë Ú‡ÍËÂ
˜ÂÏÔËÓÌ˚, Í‡Í äÂÌ ìÓÎÎÂ Ë íÓÌË èËÒÓÌ): 
ëÛ‰fl ÔÓ ‚‡¯ÂÈ ÙÓÚÓ„‡ÙËË, ‚˚ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÌÂÔÎÓıÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ÌÓ ‰ÓÔÛÒÚËÎË
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÛ˛ Ó¯Ë·ÍÛ. ü Ì‡Á˚‚‡˛ ˝ÚÓ «ÒËÌ‰ÓÏÓÏ Î˛·ËÏ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ». ÅÎ‡„Ó‰‡fl ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ ÊËÏ‡Ï Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËflÏ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË ıÓÓ¯Ó
‡Á‚ËÚÛ˛ „Û‰¸, ÌÓ ÔÎÂ˜Ë ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÁÍËÏË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó Ç˚
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË ÌÓ„.
ëÛÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û ‚ÂÎËÍËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ Î˛·ËÏ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÇÒÂ„‰‡
ÌÛÊÌÓ Ó·‡˘‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ì‡ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ ‚ ‡Á‚ËÚËË.
èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ‚ÌÂÒÚË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ‚‡¯Û ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÎÊÌ˚ ÎËÍ‚Ë‰ËÓ‚‡Ú¸ ÂÂ ÒÎ‡·˚Â ÒÚÓÓÌ˚. èÂ‚ÓÂ. éÚÌ˚ÌÂ
‚‡¯ËÏ Î˛·ËÏ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. éÌË ÔËÁ‚‡Ì˚
‰‡Ú¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÓ‚˚È ËÏÔÛÎ¸Ò ‚‡¯ÂÈ ˘ËÚÓ‚Ë‰ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÂ, ÍÓÌÚÓÎËÛ˛˘ÂÈ
ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚, Ë „ËÔÓÙËÁ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚‰ÂÎflÂÚ „ÓÏÓÌ˚, ÔËÁ‚‡ÌÌ˚Â
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ Ë ‚˚Á‚‡Ú¸ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.
ÇÚÓÓÂ. éÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚‡¯Ë Úfl„Ó‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÚÓÎ˘Â
‚Âı ÒÔËÌ˚, ÌÂ ‚˚Á˚‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÓÒÓ·Ó„Ó ÂÂ ‡Ò¯ËÂÌËfl. éÚ‰‡ÈÚÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ
ÚÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÛÍË ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. ç‡˜ÌËÚÂ Ò
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ, ı‚‡Ú Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ 4-5 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. Ñ‡ÎÂÂ ÔÛÎÓ‚Â Ì‡

ÒÍ‡Ï¸Â ‚˚ÒÓÚÓÈ 45ÒÏ. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Â„Ó Ò ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË (ÂÒÎË Û ‚‡Ò
„‡ÌÚÂÎË) ËÎË ÒÓ„ÌÛ‚ ÛÍË (ÂÒÎË ˝ÚÓ ¯Ú‡Ì„‡). íÓÎ¸ÍÓ ÚÂÔÂ¸ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í Úfl„‡Ï Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, ‰ÂÎ‡fl Ëı ÒÚÓ„Ó Ë Ò
‚ÂÒÓÏ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
íÂÔÂ¸ ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚ¸Òfl ‡Ò¯ËÂÌËÂÏ ÔÎÂ˜. Ç‡¯Ë Á‡‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸Ú˚ ÛÊÂ
ÔÓÎÛ˜ËÎË Ì‡„ÛÁÍÛ ÔÓÒÎÂ Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ. Ç˚·ÂËÚÂ Ô‡Û
„‡ÌÚÂÎÂÈ, ‚ÂÒ ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚
‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 45 „‡‰ÛÒÓ‚. (çÂ ˜ËÚËÌ„ÛÈÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.) Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ‡ Á‡ÚÂÏ Â˘Â
ÚË ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ.
à ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÏËÌÍ‡. Ç‡¯Ë ÔÎÂ˜Ë ÚÂÔÂ¸ ‰ÓÎÊÌ˚
‡Á‚ÂÌÛÚ¸Òfl Ë ·˚Ú¸ „ÓÚÓ‚˚ÏË Í ‰‚ÛÏ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ,
ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚flÚ Ëı ÔÓÒÚÓ ‰ËÍÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸. Ç˚ ˝ÚÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚˚ı ÊÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÂ‚˚Ï ·Û‰ÂÚ ÊËÏ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl.
èÓ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ 5 ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÔËÏÂÌÓ ÔÓ Ú‡ÍÓÈ ÒıÂÏÂ - 12, 10, 9, 8 Ë 6
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ 10 ÒÚÓ„Ëı ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl. á‡ÚÂÏ
ÔÓ‚ÚÓËÚÂ Ëı Â˘Â ‚ ÔflÚË ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı.
óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔÓ‡·ÓÚÍË „Û‰Ë, ÚÓ Û‰ÂÎflÂÚÂ ÂÈ ÔÓÏÂÌ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl.
èÂÂ‰‚ËÌ¸ÚÂ ÂÂ ‚ ÍÓÌÂˆ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.
çÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÇÂÏÂÌÌÓ Á‡·Û‰¸ÚÂ ÔÓ ÊËÏ˚ Ë
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl. ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó fl ÔÂ‰ÎÓÊÛ ‚‡Ï Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Í ÊËÏÛ
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, Á‡ ÍÓÚÓ˚Ï
ÔÓÒÎÂ‰Û˛Ú ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÔÓÎ‡, ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Â ÎÂÊ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ, ÛÍË
‚ÏÂÒÚÂ. Ç ÔÂ‚ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ÛÎÛ˜¯ËÚÂ ‡Á‚ËÚËÂ ‚Âı‡ „Û‰Ë, ‡ ‚Ó
‚ÚÓÓÏ - Á‡ÔÓÎÌËÚÂ „Û‰ÌÛ˛ ÎÓÊ·ËÌÍÛ.

ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ·ÓÎÂÂ 10 ÎÂÚ Ë, „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ fl ÛÊÂ ÏÓ„Û ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. çÓ Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ‚ÂıÓÏ ÚÂÎ‡. åÓË
Ú‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒËÎ¸ÌÓ ÓÚÒÚ‡˛Ú ‚ ‡Á‚ËÚËË ÓÚ ‰ÂÎ¸Ú Ë ‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. ä‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚
ÔÓÏÓ„ÛÚ ÏÌÂ ÔÓÔ‡‚ËÚ¸ ‰ÂÎÓ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: åÓ„Û ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ ÍÓÓÚÍÓ - ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸. çÂÚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ú‡ÔÂˆËÈ. ä
ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÒËÎÛ ‡Á„Ë·‡ÚÂÎÂÈ ÒÔËÌ˚. ç‡‰Ó ÚÓÎ¸ÍÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸.
äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ò ÔÓÎ‡ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÂÈ Á‡‚ËÒ‡Ú¸ ‚ ‡ÈÓÌÂ ·Â‰Â. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡ÂÚ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÒÚ‡Ó„Ó, ‰Ó·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÇÓ ‚ÒÂı ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚˚ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ Ó‰ÌËÏ Ó‚Ì˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‰Ó
ÚÓ˜ÍË Ì‡‰ ÔÓÎÓÏ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Â„Ó Ì‡ ÔÎÂ˜Ë ÚÓÊÂ Ó‚ÌÓ Ë ·ÂÁ Ô‡ÛÁ. äÓ„‰‡ ‚ÂÒ‡ ÒÚ‡ÌÛÚ ·ÓÎ¸¯ËÏË, ÏÓÊÂÚÂ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ÒÂ·Â ÌÓ„‡ÏË.
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ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÚÂÚ˜ËÌ„ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ıÓ‰Â Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ?

Å˝‰ÎË ÑÊ. ëÚÂÈÌÂ: Ñ‡. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÓÌ ÛÒÍÓflÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÛÎÛ˜¯‡fl ÍÓ‚ÓÚÓÍ Ë Û‰‡Îflfl ÏÓÎÓ˜ÌÛ˛ ÍËÒÎÓÚÛ. ê‡ÒÚflÊÍ‡ - ˝ÚÓ ‚‡ÊÌ‡fl ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘‡fl
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Ú‡‚Ï˚. ÇÂ¸ÚÂ ËÎË ÌÂÚ, ÌÓ,
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡fl Ï˚¯ˆÛ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl, Ç˚ ÛÊÂ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÒÚÂÚ˜ËÌ„.
çÓ Ç˚ ÒÔ‡¯Ë‚‡ÂÚÂ Ó ÒÚÂÚ˜ËÌ„Â Í‡Í Ó ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÅÛ‰ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó, ÂÒÎË
Ç˚ ÔÓÒ‚flÚËÚÂ ÎÂ„ÍÓÏÛ ÒÚÂÚ˜ËÌ„Û Ô‡Û ÏËÌÛÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Ò Á‡ÌflÚËflÏË  Î˛·˚ÏË
‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡, ·Â„ÓÏ ËÎË Ô˚ÊÍ‡ÏË ÒÓ ÒÍ‡Í‡ÎÍÓÈ, ÒÚÂÚ˜ËÌ„ - ˝ÚÓ ˜Û‰ÂÒÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. 
é‰Ì‡ÍÓ, ˜ÂÁÏÂÌ˚È ÒÚÂÚ˜ËÌ„ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸. éÌ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ Ú‡‚ÏÂ. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ„‰‡ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍËı ‡ÏÓÍ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â.
ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÓÒÚÓÓÊÌÓ, ‰ÂÎ‡fl ˝ÚÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË.

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰Â‰ÎËÙÚÓ‚ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÍËÒÚÂ‚˚ÏË ÎflÏÍ‡ÏË? çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÏÓËı ‰ÛÁÂÈ „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ˜ËÚËÌ„, ‰Û„ËÂ ÊÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ. 

Å˝‰ÎË ÑÊ. ëÚÂÈÌÂ: ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÔË ÔÓ‰ÌflÚËË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Ëı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ. Ç ËÌ˚ı ÒÎÛ˜‡flı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Ë ·ÂÁ ÍËÒÚÂ‚˚ı ÎflÏÓÍ  ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÔÓÎÂÁÌÓ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎ˚ ı‚‡Ú‡.
çÂ ·Û‰Û ÓÚËˆ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒÔËÌ‡ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓ‰ÌflÚ¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÏÓ„ÛÚ ‚˚‰ÂÊ‡Ú¸ ÛÍË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Ó„ÓÏÌ˚Â
‚ÂÒ‡, ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. çÓ ‰Îfl ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ı‚‡Ú.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÏÌÂÌËÈ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÌÓ fl ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. ä‡Í ˜‡ÒÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò Ú‡ÍËÏË ÊÂ ˆÂÎflÏË, Í‡Í Û ÏÂÌfl?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: Ç˚ Á‡ÚÓÌÛÎË ÔÂ‰ÏÂÚ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÏÛ Û ÏÂÌfl ÒÎÓÊËÎÓÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÓÂ Ì‡ 58 „Ó‰‡ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë 48 „Ó‰‡ı ‚Î‡‰ÂÌËfl ÚÂÌ‡ÊÂ-
Ì˚Ï Á‡ÎÓÏ. ÑÎfl ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘Â„Ó ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÒıÂÏ‡ ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚Âı‡
ÚÂÎ‡ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÔÂÒÒ Ë Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË, ÚÓÊÂ
‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ ‚˚·ÓÓÏ. íËÔË˜Ì‡fl ÒıÂÏ‡ - ˝ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„, ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ - ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ Ë ÔflÚÌË-
ˆÛ. àÌÓ„‰‡ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÒfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÂÒÒ‡ Ë ‡˝Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÔÓ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸flÏ.
ÇÒfl ÔÂÎÂÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÒÔÎËÚ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡ ‰‚‡ ‰Ìfl ÔÓ‰fl‰. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ ÒıÂÏÂ «‰‚‡ ‰Ìfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡» ÌÂ ÛÒÚ‡Ë‚‡fl ÒÂ·Â ‚˚ıÓ‰Ì˚ı ÔÓ ÒÛ··ÓÚ‡Ï Ë ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸flÏ. èÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ Ú‡ÍÓÈ ÒıÂÏÂ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl, ‚˚ ‰‡ÊÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÓ·˘Â Û·‡Ú¸ ‰ÂÌ¸
ÓÚ‰˚ı‡ ËÁ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ‚‡Ï ÌÛÊÂÌ. çÓ ‰‡ÊÂ ÚÓ„‰‡, ‚ ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓ ‚ÁflÚ˚È ‰ÂÌ¸, Í‡Í‡fl-ÚÓ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ·Û‰ÂÚ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ‰Û„Û˛.
ü ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ˝ÚÓÈ ÒıÂÏÂ ·ÓÎ¸¯Â 10 ÎÂÚ, Ë Û ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ Ú‡‚Ï.

ü Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ·Â„ÓÏ. ÇÓ ‚ÂÏfl Û˜Â·˚ ‚ ¯ÍÓÎÂ Ë ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ fl ·Â„‡Î Ì‡ 1 ÏËÎ˛ Ë 1500 ÏÂÚÓ‚. êÂÊÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ Á‡·Â„‡ı Ì‡ 10 ÍËÎÓÏÂÚÓ‚ Ë
·ÓÎÂÂ. åÌÂ Ú‡ÍÊÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Ë fl ÚÂÌËÛ˛ ‚Âı ÚÂÎ‡ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ì ÏÂÌfl Ò‚ÓÈ ·ËÁÌÂÒ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÏÓ„Û
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Í‡Í ÏÌÂ Û‰Ó·ÌÓ.ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ÌÂ ‚ËÊÛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÓÚ ÒËÎÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. åÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ËÒÔÓÎÌËÎÓÒ¸
40 ÎÂÚ, Ë, ıÓÚfl fl ÚÂÌËÛ˛ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ, Ë ÏÓË ÌÓ„Ë Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ (·Î‡„Ó‰‡fl ·Â„Û), fl ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡˛ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.
åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë, Ò ÍÓÚÓ˚ÏË fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸, ÒÚ‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ. çÂÛÊÂÎË fl ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÚ‡ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ Ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl
ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸Òfl ‚ ‚‡¯Ëı ˆÂÎflı, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÔËÏÂÌflÂÚÂ, ÌÂÒÓ‚ÏÂÒÚËÏ˚.
íÂÌËÓ‚ÍË ıÓÓ¯Â„Ó ·Â„ÛÌ‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú ˜‡Ò˚ ‡˝Ó·Ì˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ. ã˛‰Ë, ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ÚÂfl˛Ú ÏÌÓ„Ó ‡ÁÓÚ‡.
Ä˝Ó·Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÒÊË„‡Ú¸ ÊË, ÌÓ ÓÌË ÊÂ «ÔÓÂ‰‡˛Ú» Ë Ï˚¯ˆ˚, ˜Â„Ó ‚˚ ÌÂ ÊÂÎ‡ÂÚÂ.
Ç‡¯‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‚ Á‡ÌflÚËflı ·Â„ÓÏ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ‚ ÌËı ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË. èÓÎ¸ÁÛ ‰Îfl ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚,
ÍÓÚÓÛ˛ ‰‡ÂÚ ·Â„, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÓÚ 12-ÏËÌÛÚÌÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ë ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚, ÔË ˝ÚÓÏ ÒÓı‡Ìflfl ıÓÓ¯Û˛ ÙÓÏÛ, ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ‚‡¯Ë ·Â„Ó‚˚Â Ì‡„ÛÁÍË,
ÔÂÂÈ‰ËÚÂ Ì‡ ÒÔËÌÚÂÒÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË, ËÒÍÎ˛˜Ë‚ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â Á‡·Â„Ë. Ç‡¯Ë ‡˝Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÎËÚ¸Òfl ‰ÓÎ¸¯Â 12 ÏËÌÛÚ.
Ö˘Â Ó‰ÌÓ ‚‡ÊÌÓÂ Á‡ÏÂ˜‡ÌËÂ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ‡˝Ó·Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. åÌÓ„ËÂ ‰ÛÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌË ÛÍÂÔÎfl˛Ú Ë ‡Á‚Ë‚‡˛Ú ÒÂ‰ˆÂ. ùÚÓ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ú‡Í.
í‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎ¸¯Â ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÒÚÂÏ˚ ˆËÍÛÎflˆËË ÍÓ‚Ë, ‡ ÛÒËÎË‚‡˛Ú ÒÂ‰ˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÏÒfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‡·ÓÚÛ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË.
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ü ÔÓ˜ËÚ‡Î Ó ÒËÒÚÂÏÂ ÙËÏ˚ Prolab ‚ IRONMAN ‹ 5. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ˆÂÌÚ‡Î¸Ì˚Ï Á‚ÂÌÓÏ ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÔÓ„ÓÏÓÌÓ‚ Androbolic. çÂÎ¸Áfl ÎË Û‰Â¯Â‚ËÚ¸ ÒËÒÚÂÏÛ Á‡ Ò˜ÂÚ ÔËÏÂÌÂÌËfl ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı ‡Ì‡ÎÓ„Ó‚ ‰Û„Ëı ‚ıÓ‰fl˘Ëı ‚ ÒËÒÚÂÏÛ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ?

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ: Ç˚ Ô‡‚˚, Androbolic fl‚ÎflÂÚÒfl ˆÂÌÚ‡Î¸Ì˚Ï ˝ÎÂÏÂÌÚÓÏ ÒËÒÚÂÏ˚ Prolab. ÑÛ„ËÂ ÒÓÒÚ‡‚Ì˚Â
ÏÓÊÌÓ Ò ÛÒÔÂıÓÏ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ‰Ó·‡‚Í‡ÏË ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÎËÌËË IRONMAN Ë ‰Û„Ëı ÙËÏ. ç‡¯ Ì‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËÈ ÓÚ‰ÂÎ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Î Androbolic Ë ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ, Ë ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ‰Û„ËÏË ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÏË ÒËÒÚÂÏ˚, Ë Ï˚ ÁÌ‡-
ÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ‰‡ÊÂ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÔË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ Í‡ÎÓËÈÌÓÏ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËË Ë
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËfl ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ ·ÂÎÍÂ. 
éÔËÚÏ‡Î¸Ì‡fl ÒıÂÏ‡ ÔËÏÂÌÂÌËfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ‰Û„Ëı ÙËÏ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ:

ü ˜‡ÒÚÓ ‚ËÊÛ ÂÍÎ‡ÏÛ ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Cat’s Claw, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó ÔË ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı ÒÓÒÚÓflÌËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. åÓÊÂÚ ÎË
˝ÚÓÚ ÔÂÔ‡‡Ú ·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ˚Ï ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ ËÎË ‰Û„Ëı ÎËˆ, Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË?

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ: Cat’s Claw («ÍÓ¯‡˜ËÈ ÍÓ„ÓÚ¸») - ˝ÍÒÚ‡ÍÚ, ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÏ˚È ËÁ ‚ÌÛÚÂÌÌËı ÒÎÓÂ‚ ÍÓ˚ Ë ÍÓÌÂÈ ‡ÒÚÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ Ì‡ Î‡Ú˚-
ÌË ËÏÂÌÛÂÚÒfl Uncaria Tomentosa, ‡ ËÌ‰ÂÈÒÍËÂ ÔÎÂÏÂÌ‡ ã‡ÚËÌÒÍÓÈ ÄÏÂËÍË Ì‡Á˚‚‡˛Ú Â„Ó Una de Gato (ÔÎÓ‰˚ Â„Ó ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ÔÓÏË-
Ì‡˛Ú ÍÓ„ÓÚÓÍ ÍÓ¯ÍË). í‡‰ËˆËÓÌÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓÂ ‡·ÓË„ÂÌ‡ÏË Í‡Í Ó·˘ÂÛÍÂÔÎfl˛˘ÂÂ Ë ÎÂ˜Â·ÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó Ò ¯ËÓÍËÏ ÒÔÂÍÚÓÏ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, «ÍÓ¯‡˜ËÈ ÍÓ„ÓÚ¸» ÒÓ‰ÂÊËÚ ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÚÂÓÎ˚, ÔÓÎËÙÂÌÓÎ˚, ÔÓ‡ÌÚÓˆË‡ÌË‰˚, ‡ÎÍ‡ÎÓË‰˚, „ÎËÍÓÁË‰˚ Ë ÚËÚÂÔÂÌ˚.
ê‡ÒÒÏÓÚËÏ Â„Ó ÔÓÎÂÁÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡, ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚Â ç‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËÏ ÓÚ‰ÂÎÓÏ ÖÄå ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï
‚ ˆÂÎÓÏ Ë Í ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÒËÎÓ‚ÓÈ ÓËÂÌÚ‡ˆËË ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË. àÚ‡Í, Cat’s Claw :
‡) ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ó˜Ë˘‡ÂÚ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚È Ú‡ÍÚ, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Â„Ó ÔËÏÂÌflÚ¸ ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
Ì˚ı ‰ÓÁ ÔÓÚÂËÌ‡, ÔË ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ‰Û„ÓÈ ‚Ë‰ ‰ËÂÚ˚. é˜ËÒÚÍ‡ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ú‡ÍÚ‡ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓÂ ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ÔÓÎÌflÚ¸ Ò‚Ó˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚Ï Ë ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÏ Ï‡ÚÂË‡ÎÓÏ, Á‡ Ò˜ÂÚ ·ÓÎÂÂ
ÔÓÎÌÓ„Ó ÛÒ‚‡Ë‚‡ÌËfl ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ÔÓÓ¯ÍÓ‚. éÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÓ ·ÓÓÚ¸Òfl Ò ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ÏË ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ú‡ÍÚ‡, ˜ÚÓ ÔÓÓÈ ÒÎÛ-
˜‡ÂÚÒfl ÔË ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ÌÓ‚Û˛ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚ‡ ÔË˘Â‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ. éÌ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ÓÒ‚Ó·Ó‰ËÚ¸Òfl ÓÚ „‡ÒÚ-
ËÚÌ˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚, ˜‡ÒÚÓ ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Ëı Û ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Ó‰ÌÓÓ·‡ÁÌÓÈ Ë ÔÂÂ„ÛÊÂÌÌÓÈ
·ÂÎÍÓÏ ‰ËÂÚÓÈ;
·) ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ ·ÂÎ˚ı ÍÓ‚flÌ˚ı ÚÂÎÂˆ, Ë ˝ÚÓ, Ò Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ·Ó-
ÓÚ¸Òfl Ò ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÓˆÂÒÒ‡ÏË Ë Á‡ÎÂ˜Ë‚‡Ú¸ Ú‡‚Ï˚ Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ, ‡ Ò ‰Û„ÓÈ - ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
ÒÚÂÔÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÍÓÚÓ‡fl, Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, «ÔÓ‰Ò‡ÊË‚‡ÂÚÒfl» ÔË Ì‡ÔflÊÂÌ-
ÌÓÏ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â Ë ÔË ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË ÒÚÂÓË‰‡ÏË. ä ˝ÚÓÈ
ÙÛÌÍˆËË ‡ÍÚË‚ÌÓ ÔÓ‰ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ ‚ËÛÒ-
Ì˚Ï ËÌÙÂÍˆËflÏ, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚÓ ÔÓ‰ÒÚÂÂ„‡˛Ú ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ÔËÍÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚, ËÎË ÔË Á‡ÔÛ˘ÂÌÌÓÈ ıÓÌË˜ÂÒÍÓÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË;
‚) ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔË ‡ÚËÚÌ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËflı ÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı ÒÚÛÍÚÛ, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÒÌË-
ÁËÚ¸ ÒÚÂÔÂÌ¸ Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ Ë ıfl˘ÂÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ò‚flÁÓ˜Ì˚ı Ë ÒÛıÓÊËÎ¸Ì˚ı Ú‡‚Ï. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Â„Ó
ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌÓ ÔËÏÂÌflÚ¸ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ò „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌÓÏ, ıÓÌ‰ÓËÚËÌÓÏ Ë ‡ÍÛÎ¸ËÏ ıfl˘ÂÏ;
„) Ì‡ÍÓÌÂˆ, ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÚÂÓÎ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ, ÎË·Ó ‚˚ÈÚË Ì‡ ÌÓÏ‡Î¸ÌÛ˛ Â„Ó ÔÓ‰ÛÍˆË˛ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÔÓÒÎÂ ÏÓ˘Ì˚ı ÒÚÂÓË‰Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚.

MEGA MASS 2000 ÙËÏ˚ Weider,
ËÎË íÛ·Ó-Ï‡ÒÒ Ò „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ

IRONMAN

íÛ·Ó-Ï‡ÒÒ ÔÎ˛Ò Ò
ÍÂ‡ÚËÌÓÏ ËÎË íÛ·Ó-

Ï‡ÒÒ ÒÛÔÂ ÔÎ˛Ò 
Ò ÍÂ‡ÚËÌÓÏ IRONMAN

ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ
IRONMAN

ëÛÔÂ ÈÓıËÏ·Â 
IRONMAN

AndrobolicçÂ‰ÂÎË

1 X X X
2 X X X
3 X X X
4 X X X
5 X X
6 X X
7 X X
8 X
9 ï X X
10 ï X X X
11 ï X X X
12 ï X X X

ÑÎfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ Ú‡ÍÊÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚È Ë ‚ËÚ‡ÏËÌÌ˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚.
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éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ ãÂÓÌË‰ ÄÎÂÍÒÂÂ‚Ë˜, 1944 „. .
é·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ‚˚Ò¯ÂÂ ˛Ë‰Ë˜ÂÒÍÓÂ Ë ‚˚Ò¯ÂÂ ÙËÁÍÛÎ¸-
ÚÛÌÓÂ, Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚËÙËÍ‡Ú‡ ÔÂ-
ÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡, ˜ÎÂÌ åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ÄÒÒÓˆË‡ˆËË
ëÔÓÚË‚Ì˚ı ç‡ÛÍ (ISSA).
íÂÌËÛÂÚÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ò 1963 „Ó‰‡.
ë 1966 „Ó‰‡ Ì‡˜‡Î Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ ‚ÓÔÓÒÓ‚
ÏÂÚÓ‰ËÍË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. 
ë 1979 ÔÓ 1987 „Ó‰ - ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÂÍÂÚ‡¸ ÇÒÂÒÓ-
˛ÁÌÓÈ äÓÏËÒÒËË ÔÓ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÂ ÔË îÂ-
‰Â‡ˆËË íflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË ëëëê, Á‡Ï. èÂ‰ÒÂ‰‡ÚÂÎfl
åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ äÓÏËÒÒËË ÔÓ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÂ.
ë 1987 ÔÓ 1989 „Ó‰ - ÉÂÌÂ‡Î¸Ì˚È ëÂÍÂÚ‡¸ Ë èÂ‰ÒÂ-
‰‡ÚÂÎ¸ ÍÓÏËÒÒËË ÔÓ ‡„ËÚ‡ˆËË Ë ÔÓÔ‡„‡Ì‰Â îÂ‰Â‡ˆËË
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ëëëê, Á‡Ï. èÂÁË‰ÂÌÚ‡ åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ îÂ-
‰Â‡ˆËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.
ë 1989 ÔÓ 1997 „Ó‰ - ÉÂÌÂ‡Î¸Ì˚È ëÂÍÂÚ‡¸ ÄÚÎÂÚË-
˜ÂÒÍÓ„Ó ëÓ˛Á‡ (NABBA êÓÒÒËË).
ë 1989 ÔÓ 1997 „Ó‰ - ÒÚ‡¯ËÈ ÚÂÌÂ ÔÓ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÛ

ÍÎÛ·‡ «ÇÚÓÓÂ Ñ˚ı‡ÌËÂ».
èÛ·ÎËÍÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÈ ÔÂ˜‡ÚË Ì‡˜‡Î Ò 1979
„Ó‰‡. èÂ˜‡Ú‡ÎÒfl ‚ ÊÛÌ‡Î‡ı «íÂÓËfl Ë Ô‡ÍÚËÍ‡ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚», «îËÁÍÛÎ¸ÚÛ‡ Ë ÒÔÓÚ», «ëÔÓÚË‚-
Ì‡fl ÊËÁÌ¸ êÓÒÒËË», «á‰ÓÓ‚¸Â», «éÎËÏÔËÈÒÍ‡fl Ô‡ÌÓ‡-
Ï‡», «é·˚‚‡ÚÂÎ¸», «ä‡ÔËÁ», «ä‡˜‡È ÏÛÒÍÛÎ˚»,
«IRONMAN», „‡ÁÂÚ‡ı «ëÓ‚ÂÚÒÍËÈ ÒÔÓÚ», «åÓÒÍÓ‚-
ÒÍËÈ ÍÓÏÒÓÏÓÎÂˆ», «è‡ÚËÓÚ» (ëëëê Ë êÓÒÒËfl), ÊÛ-
Ì‡ÎÂ «íÂÓËfl Ë Ô‡ÍÚËÍ‡ ÚÂÎÓÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡» (ä‡-
Á‡ıÒÚ‡Ì), ÊÛÌ‡Î‡ı «Muscular Development» Ë
«Powerlifting USA» (ëòÄ), «Trener a cvicitel» (óëëê).
éÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î 4 ÍÌË„Ë Ë ·ÓÎÂÂ 350 ÒÚ‡ÚÂÈ. 
Å˚Î ‡‚ÚÓÓÏ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÈ ‡Á‡·ÓÚÍË «àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Í‡Í ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ó·˘ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡» Ë ÒÓ‡‚ÚÓÓÏ
«èÓ„‡ÏÏ˚ ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÌËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‚ ÙËÁÍÛÎ¸-
ÚÛÌ˚ı ‚ÛÁ‡ı ëëëê» (ÔÓ Á‡Í‡ÁÛ ÉÓÒÍÓÏÒÔÓÚ‡ ëëëê).  
èÓ‰„ÓÚÓ‚ËÎ Ó‰ÌÛ ˜ÂÏÔËÓÌÍÛ êÓÒÒËË ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û
Ë Ó‰ÌÓ„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡ Ö‚ÓÔ˚ Ë ÏË‡ ÔÓ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÛ.
Ç Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl - ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ Ì‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÒÍÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÙËÏ˚ ÖÄå ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ, ˜ÎÂÌ ÛÒ-
ÒÍÓ„Ó Â‰‡ÍˆËÓÌÌÓ„Ó ëÓ‚ÂÚ‡ ÊÛÌ‡Î‡ «IRONMAN».

éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ - ÍÚÓ ÓÌ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ?

Ç Ú‡ÍÓÏ ÏÂ„‡ÔÓÎËÒÂ, Í‡Í åÓÒÍ‚‡, ·˚‚‡˛Ú ‡ÁÌ˚Â
‚ÒÚÂ˜Ë. ç‡ÔËÏÂ, ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÁÌ‡Â¯¸ Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍÂ,
‚ÒÚÂ˜‡Â¯¸ - Ë flÍÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ Ì‡ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. Ä
ËÌÓ„‰‡ Á‡Ó˜ÌÓÂ ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚Ó ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Á‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó
‚ÒÚÂ˜Ë. à ËÌÚÂÂÒ Í ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÛÊÂ ÓÚÚÓ„Ó,
˜ÚÓ „Ó‚ÓflÚ ÚÂ·Â Ó ÌÂÏ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â Î˛‰Ë. Ä
˜ÚÓ „Ó‚ÓflÚ Ó ãÂÓÌË‰Â éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ?

ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÒÍ‡ÊÛÚ, ˜ÚÓ ÓÌ Ò‡Ï ÒÔÓÚÒÏÂÌ Ë ÚÂ-
ÌÂ, ÍÎ‡ÒÒÌ˚È ÏÂÚÓ‰ËÒÚ ÔÓ ‚ÒÂÏ ‚ÓÔÓÒ‡Ï, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Ï
Ò ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ. Ç Â‰‡ÍˆËflı ÏÌÓ„Ëı ÔÓÔÛÎfl-
Ì˚ı Ë ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ËÁ‰‡ÌËÈ Â„Ó ÁÌ‡˛Ú Í‡Í Í‚‡ÎËÙËˆË-
Ó‚‡ÌÌÓ„Ó ÔÂÂ‚Ó‰˜ËÍ‡ Ë ‡‚ÚÓ‡ ÒÚ‡ÚÂÈ Ó Á‰ÓÓ‚ÓÏ
Ó·‡ÁÂ ÊËÁÌË, ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËı ‡Á‡·ÓÚÓÍ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û. 

ÇÒÚÂÚËÚ¸ Â„Ó ÏÓÊÌÓ Ë ‚ ÒÍÓÏÌÓÏ «ÔÓ‰‚‡ÎÂ-Í‡-
˜‡ÎÍÂ», Ë ‚ ˝ÎËÚÌÓÏ, ÓÒÌ‡˘ÂÌÌÓÏ ÔÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ ÒÎÓ-
‚Û ÒÔÓÚË‚ÌÓ-ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ˆÂÌÚÂ. à ÌÂÊÌ‡fl ·‡-
˚¯Ìfl, Ë ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÚÒÏÂÌ, Ë ‰ÂÎÓ‚ÓÈ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ - ‚ÒÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È ÒÓ‚ÂÚ Ë
ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆË˛  Ò Û˜ÂÚÓÏ ËÏÂÌÌÓ Ëı ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ.
áÌ‡˜ËÚ, Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ÒÔ‡¯Ë‚‡Ú¸ Ë ÏÌÂ.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ç‡ ˜ÂÏ ·‡ÁËÛÂÚÒfl Ç‡¯‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
‰‡Ú¸ ËÒ˜ÂÔ˚‚‡˛˘ËÈ ÒÓ‚ÂÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ Ò Î˛·˚Ï ÛÓ‚-
ÌÂÏ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË Ë ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡
Î˛·ÓÈ (ÔÓÓÈ ˝ÌˆËÍÎÓÔÂ‰Ë˜ÂÒÍËÈ) ‚ÓÔÓÒ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÒËÎÓ‚˚ı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡? ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ç˚ Û‰ÂÊË‚‡Â-
ÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÁÌ‡ÌËÈ ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË?

ã.é.: ü ·˚ ÒÍ‡Á‡Î ÒÍÓÏÌÂÂ - ˝ÚÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸,
‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËfl Î˛·ÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ-
ÓÈ fl ÒÚ‡‰‡Î Ò Ò‡ÏÓ„Ó ‰ÂÚÒÚ‚‡. åÌÂ ‚ÒÂ ·˚ÎÓ ËÌÚÂÂÒ-
ÌÓ, fl ÏÌÓ„Ó ˜ËÚ‡Î, ÌÂÔÎÓıÓ Û˜ËÎÒfl, ‡ ÍÓ„‰‡ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ
Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl - Â‰‚‡ ÎË ÌÂ Ò‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ
·Ó„‡ÚÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓ˚Ï ÏÓÊÂÚ Ó·Î‡‰‡Ú¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, fl ÒÚ‡Î
ÒÓ·Ë‡Ú¸ Ï‡ÚÂË‡Î˚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÂÌfl ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÓ. Ç
‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ò 19 ÎÂÚ fl ÒÓ·Ë‡˛ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ÙËÁËÓÎÓ„ËË, ‡Ì‡ÚÓÏËË, ÚÂÓ-
ËË Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. èÓ‰ÓÎÊ‡˛ fl
˝ÚËÏ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‰Ó ÒÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ˜ËÚ˚‚‡˛ ÔË-
ÏÂÌÓ ÓÚ 10 ‰Ó 15 ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚ Í‡Ê‰˚È ÏÂ-
Òflˆ, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÔÓÔÛÒÍ‡fl ÚÓ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÂ ËÌÚÂÂÒÌÓ
ËÎË ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÛÊÂ ÁÌ‡˛. ùÚÓ ‰ÂÊËÚ ÏÂÌfl ‚ ÍÛÒÂ ‚ÒÂ-
„Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ Ì‡ÛÍÂ ‚ ˝ÚÓÈ ÒÙÂÂ. ÇÒÂ ˆÂÌ-
ÌÓÂ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ÍÓ ÏÌÂ ‚ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌ˚È ‡ıË‚, ‚ ÍÓÚÓ-
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Â·flÚ‡, ‡ ÂÒÎË ‰Ó ‚‡Ò ÌÂ ‰ÓÈ‰ÂÚ, ÚÓ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡ ÒÔËÌÛ
˛ÍÁ‡Í Ò ÔÂÒÍÓÏ ‚ÂÒÓÏ ıÓÚfl ·˚ ‚ 15 Í„, Ë ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Â˘Â
‡Á... Ä Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·ÂÁ ÒÓÎË‰ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó Í‡-
ÍÓÈ-ÚÓ ÙÓÏÂ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â? í‡Í ˜ÚÓ ·ËˆÂÔÒ˚ Û ÏÂÌfl
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡ÎË ÓÍÛÊÌÓÒÚË ‚ 43 ÒÏ, Ë fl ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ‚˚ÊËÏ‡Î ÎÂÊ‡ ¯Ú‡Ì„Û ‚ÂÒÓÏ ·ÓÎÂÂ 120 Í„. Ç ÔËÒÂ‰Â
‰ÂÎÓ Ó·ÒÚÓflÎÓ ÎÛ˜¯Â - 160 Í„, ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ ÌÂ ‚˚ıÓ‰Ë-
Î‡ Á‡ ‡ÏÍË 180 Í„. 

ÑËÌ‡ÏËÚ: óÂÏÔËÓÌ˚ Â‰ÍÓ
ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ıÓÓ¯ËÏË ÚÂÌÂ‡ÏË.
óÚÓ Ç˚ Ì‡ ˝ÚÓ ÒÍ‡ÊÂÚÂ? àÏÂÂÚÂ ÎË
Ç˚ ÏÓ‡Î¸ÌÓÂ Ô‡‚Ó Û˜ËÚ¸ ‰Û„Ëı?
ÖÒÚ¸ ÎË Û Ç‡Ò Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‰Û„ËÂ ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚Â ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl?

ã.é.: ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÚ‡‚¯ËÈ
ıÓÓ¯ËÏ ÚÂÌÂÓÏ ˜ÂÏÔËÓÌ - ˝ÚÓ
Â‰ÍÓÒÚ¸. äÓÌÂ˜ÌÓ, Î˛‰Ë ÔÓÎ‡„‡˛Ú,
˜ÚÓ, ÂÒÎË ˜ÂÏÔËÓÌ Ò‰ÂÎ‡Î Ò‡Ï ÒÂ·fl
(‰‡ÊÂ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌÂ‡), ÚÓ ÓÌ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Û„Ëı ‡‚Ì˚Ï ÒÂ·Â. ü
ÌÂ ‚Â˛ ‚ ˝ÚÓ Ë ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Í ˝ÚÓÏÛ Ë
ÌÂ Ì‡‰Ó ÒÚÂÏËÚ¸Òfl. ç‡‰Ó Â‡ÎËÁÓ‚˚-
‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ-
Òfl, Ë ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÌÂÌÛÊÌ˚ı ‡Ï·Ë-
ˆËÈ. ü ‚Ó‚ÂÏfl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ Ó‰ÌËı
ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Ï·ËˆËÈ Ï‡ÎÓ, Ë Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó
ÏÂÌfl ˝ÚÓ ‰Ó¯ÎÓ,  ÒÚ‡Î ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í
ÔËÓËÚÂÚÌÓÏÛ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌË˛
ÌÂ ËÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡
(Ï˚¯ˆ), ‡ ÍÓÏ‡Ì‰ÌÓ„Ó ˆÂÌÚ‡ (ÏÓÁ-
„Ó‚). ÅÛ‰Û Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl ˝ÚÓ ‚
ËÚÓ„Â ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl, ıÓÚfl ÒÚÓËÚ Á‡ÏÂÚËÚ¸,

˜ÚÓ ÍÓÌˆ‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌË˛ ‡ÔÔ‡‡Ú‡ Ï˚¯ÎÂÌËfl ÌÂÚ Ë
ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸. áÌ‡ÂÚÂ, ‰Ó ÏÂÌfl ‰‡ÊÂ ‰ÓıÓ‰ËÎË ÒÎÛıË Ó
‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËflı ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡ÍÓÏ˚ı ÏÌÂ
Î˛‰ÂÈ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ÏÓÎ, «éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ - ÌÛÎ¸ Í‡Í ÒÔÓÚÒÏÂÌ,
˜ÚÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ ‰‡Ú¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï?» åÌÂ ·˚ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÔÓ-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÚÓ˜ÍË Ì‡‰ «i» ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ: ‡‚ÚÓ˚ ˝ÚËı
‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÈ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ Ò‚ÓÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ Ë Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÎË Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ fl, ÒÓı‡Ìflfl ‚ÂÌÓÒÚ¸
ÔËÒfl„Â, ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ Ò‚Ó˛ ¯ÍÛÛ ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚Â
ÂÊÛ˘ËÂ, ÍÓÎ˛˘ËÂ Ë ÒÚÂÎfl˛˘ËÂ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌËfl. ÅÓ-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ˝ÚËı Ô‡ÌÂÈ (fl ˝ÚÓ ‰ÓÔÓ‰ÎËÌÌÓ
ÁÌ‡˛) ‚ÓÓ·˘Â ÒÛÏÂÎË ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔËÁ˚‚‡ ‚ ‡ÏË˛ Ë ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÎË ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡˜‡Ú¸Òfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÌË ÓÔÂÂÊ‡ÎË
ÏÂÌfl ÔÓ ‡Á‚ËÚË˛ Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ Û ÏÂÌfl 128
Ô˚ÊÍÓ‚ Ò Ô‡‡¯˛ÚÓÏ Ë 1-È ‡Áfl‰ ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ‚Ë‰Û ÒÔÓ-
Ú‡, fl ‚˚ÔÓÎÌËÎ ÌÓÏ‡ÚË‚ Í‡Ì‰Ë‰‡Ú‡ ‚ Ï‡ÒÚÂ‡ ÒÔÓÚ‡ ÔÓ
ÔÛÎÂ‚ÓÈ ÒÚÂÎ¸·Â, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÚ‡Î ÔÂ‚Ó‡Áfl‰ÌËÍÓÏ ÔÓ
Ò‡Ï·Ó. åÌÂ ˝ÚÓ„Ó ·˚ÎÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÎÛÊÂ·Ì˚ı ÙÛÌÍˆËÈ, Ë fl ‚Ô‡‚Â „Ó‰ËÚ¸Òfl
˝ÚËÏË ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏË. çÛ, Ë Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓ¯Û ÌÂ Á‡·˚‚‡Ú¸,
˜ÚÓ fl ·˚Î ËÏÂÌÌÓ ÚÂÏ ÚÂÌÂÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÎ
ÔÂ‚Ó„Ó ‚ ËÒÚÓËË êÓÒÒËË ˛ÌËÓÒÍÓ„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡ Ö‚ÓÔ˚
Ë ÏË‡ - äÓÌÒÚ‡ÌÚËÌ‡ èÛ˜ÍÓ‚‡. èË ˝ÚÓÏ äÓÒÚfl ÔË¯ÂÎ
‚ ÏÓÈ ÍÎÛ· ÌÂ „ÓÚÓ‚˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ, ÍÓÚÓÓ„Ó Ì‡‰Ó ·˚ÎÓ ÔÓ-
ÒÚÓ ÔÓ‰¯ÎËÙÓ‚‡Ú¸ Ë ‚˚‚ÂÁÚË Á‡ Û·ÂÊ, ‡ ·˚‚¯ËÏ ¯ÍÓÎ¸-
ÌËÍÓÏ, ÌÂ ËÏÂfl Á‡ ÔÎÂ˜‡ÏË ÌË˜Â„Ó, ÍÓÏÂ Ó„ÓÏÌÓ„Ó ÊÂ-
Î‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. í‡Í ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ fl ˝ÚÓ ÏÓ„Û. ÑÛ„ÓÂ
‰ÂÎÓ, ˜ÚÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ËÎË Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚
‚˚ÒÓÍÓÈ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËË - ˝ÚÓ «¯ÚÛ˜Ì‡fl» ‡·ÓÚ‡, ÍÓÚÓÓÈ
Ì‡‰Ó ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ ‚ÂÏÂÌË. í‡ÍÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Û ÏÂÌfl ÒÂÈ-
˜‡Ò ÌÂÚ, Ë ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ fl Ò˜ËÚ‡˛ ‰Îfl ÒÂ·fl ÔÓÈ‰ÂÌ-
Ì˚Ï ˝Ú‡ÔÓÏ. ÖÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡ ‰Û„Ëı ‚Â˘ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‰Îfl ÏÂÌfl
ÒÂÈ˜‡Ò ÔËÓËÚÂÚÌ˚.

ÑËÌ‡ÏËÚ: çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡„ÂÒÒË‚ÌÓ, ÌÓ Û·Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ... Ä
Í‡Í Ç˚ ‚ÓÓ·˘Â ÔË¯ÎË ‚ «ÊÂÎÂÁÓ»? 

ÓÏ - ÓÍÓÎÓ 6000 ÒÚ‡ÚÂÈ Ë ÓÍÓÎÓ ÒÓÚÌË ÍÌË„ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û Ë Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û. èÓÎÓ‚ËÌÛ ËÁ ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó fl ÔÂÂ-
‚Ó‰ËÎ Ò ÚÂı flÁ˚ÍÓ‚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û ÏÂÌfl Â˘Â ÌÂ ‚‚Â‰ÂÌ˚
‚ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌ˚È ‡ıË‚ ÓÍÓÎÓ 3000 ÒÚ‡ÚÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ê‰ÛÚ
Ò‚ÓÂ„Ó ˜‡Ò‡. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓ˜ËÚ‡ÌÌÓÂ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
Ô‡ÏflÚ¸ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂ‡, ÌÓ Ë ‚ ÏÓË ÏÓÁ„Ë, ‡ ÛÊ Ú‡ ·‡ÁÓ‚‡fl
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡, ÍÓÚÓÛ˛ fl ÔÓÎÛ˜ËÎ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‰‚Ûı ÒÓ‚ÂÚ-
ÒÍËı ËÌÒÚËÚÛÚÓ‚ Ë Ó‰ÌÓ„Ó ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓ„Ó ˆÂÌÚ‡ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË, ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ú‚Ó-
˜ÂÒÍË ÔÂÂ‚‡Ë‚‡Ú¸ Ë ÓÊ‰‡Ú¸ ‚˚-
‚Ó‰ÌÛ˛, Ú‡Í ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ì-
ÌÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛, ÍÓÚÓÓÈ fl Ò Û‰Ó-
‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ ‰ÂÎ˛Ò¸ ÒÓ ‚ÒÂÏË, ÍÚÓ ‚
˝ÚÓÏ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ, ÔÓÊ‡-
ÎÛÈÒÚ‡, „‰Â Ç˚ Û˜ËÎËÒ¸?

ã.é.: èÂ‚˚È Ò‚ÓÈ ‰ËÔÎÓÏ Ó
‚˚Ò¯ÂÏ ˛Ë‰Ë˜ÂÒÍÓÏ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËË
fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ‚ 1970 „Ó‰Û ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ
Á‡Í˚Ú˚ı Ë Ó˜ÂÌ¸ ÔÂÒÚËÊÌ˚ı
Û˜Â·Ì˚ı Á‡‚Â‰ÂÌËÈ ëëëê. ÇÚÓÓÈ
‰ËÔÎÓÏ fl Á‡˘Ë˘‡Î ‚ ·˚‚¯ÂÏ Éñé-
ãàîä (Ì˚ÌÂ êÓÒÒËÈÒÍ‡fl ÉÓÒÛ‰‡-
ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÄÍ‡‰ÂÏËfl îËÁË˜ÂÒÍÓÈ
äÛÎ¸ÚÛ˚) ‚ 1985 „Ó‰Û. íÂÚËÈ ‰ËÔ-
ÎÓÏ Û ÏÂÌfl - ÓÚ åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ÄÒ-
ÒÓˆË‡ˆËË ëÔÓÚË‚Ì˚ı ç‡ÛÍ (ISSA),
ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚È ‚ 1995 „Ó‰Û.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ä‡ÍÓ‚‡ ÊÂ Ç‡¯‡
ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÒÚ¸?

ã.é.: çÛ, Ò ‡·ÓÚÓÈ ÔÓ ÔÂ‚ÓÏÛ
‰ËÔÎÓÏÛ fl ‡ÒÒÚ‡ÎÒfl ‚ÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ
ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ‚ÚÓÓ„Ó ‰ËÔÎÓÏ‡, Ë fl ÛÊÂ ÌÂ ‚Ô‡‚Â ‰‡ÊÂ Ò˜Ë-
Ú‡Ú¸ ÒÂ·fl ˛ËÒÚÓÏ. í‡Í ˜ÚÓ ‚ÚÓÓÈ Ë ÚÂÚËÈ ‰ÓÍÛÏÂÌÚ˚
Ó· Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËË Á‡ÍÂÔËÎË ÏÓÂ ıÓ··Ë (ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„) ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÒÚË. á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Î fl Éñé-
ãàîä ÔÓ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÒÚË «ÚflÊÂÎ‡fl ‡ÚÎÂÚËÍ‡» (ÚÓ„‰‡ Ë Â-
˜Ë ÌÂ ÏÓ„ÎÓ Ë‰ÚË Ó Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â, Ë ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â), ‡ ‰ËÔÎÓÏ ISSA Û ÏÂÌfl ÔÓ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÒÚË «·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌ˚È ÚÂÌËÌ„ Ë ÙËÚÌËÒ-ÚÂÌËÌ„».

ÑËÌ‡ÏËÚ: Ä Í‡ÍËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ç˚ Ò‡ÏË ‰ÓÒÚË„ÎË
‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â?

ã.é.: ü, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‡ÁÓ˜‡Û˛ ÚÂı, ÍÚÓ ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÏÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Ë ÁÌ‡ÌËÈ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ ÏÌÂ ‚˚ÈÚË
Ì‡ ÒÍÓÎ¸-ÎË·Ó ÁÌ‡˜ËÏ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚË‚ÌÓÒÚË. çÓ fl ÓÚÌÓ¯ÛÒ¸ Í ˝ÚÓÏÛ ÒÔÓÍÓÈÌÓ. èË˜ËÌ
Á‰ÂÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, Ì‡˜‡‚ „ÎÛ·ÊÂ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
ËÁÛ˜ÂÌËÂÏ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡, fl Ó˜ÂÌ¸ ‡ÌÓ ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ Û ÏÂÌfl ËÏÂÂÚÒfl fl‰ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı  Ó„‡ÌË˜ÂÌËÈ (ÛÁÍËÂ
ÔÎÂ˜Ë, ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓÌÍËÂ ÍÓÒÚË). ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ‚ ÚÓÏ
‚ÓÁ‡ÒÚÂ, ÍÓ„‰‡ ÏÓÊÌÓ ‰‡Ú¸ ÚÓÎ˜ÓÍ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ë ÒÓÁ‰‡Ú¸
ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÍË ‰Îfl ÛÒÔÂı‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â (14-15 ÎÂÚ Ë
17-18 ÎÂÚ), ÏÂÌfl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎË „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ·Â„‡Ú¸ Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË. ìÔÛÒÚË‚ ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ Ì‡˜‡Î‡ ÒÔÂˆË-
ÙË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë ÌÂ ‡ÒÔÓÎ‡„‡fl ‚˚‡ÊÂÌÌÓÈ „ÂÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÒÚ¸˛, ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰Ó·¸Â-
ÚÂÒ¸ ‚Â¯ËÌ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ. Ç-ÚÂÚ¸Ëı, ı‡‡ÍÚÂ
ÏÓÂÈ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ ÔÂ‚ÓÏÛ ‰ËÔÎÓÏÛ ÚÂ·Ó‚‡Î ÓÚ ÏÂÌfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚-ÏËÌËÏÛÏ‡ Ô˚ÊÍÓ‚
Ò Ô‡‡¯˛ÚÓÏ. èË ÏÓÂÏ ÚÓ„‰‡¯ÌÂÏ «‡·Ó˜ÂÏ» ‚ÂÒÂ ÚÂÎ‡
‚ 92 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ÏÂÌfl ‚˚·‡Ò˚‚‡ÎË ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂ-
‚˚Ï,  Ë fl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÍÓ‚‡Î Ú‡‚ÏÓÈ. çÛ, ‰Îfl ÌÂÔÓÒ‚fl-
˘ÂÌÌ˚ı Ó·˙flÒÌ˛, ˜ÚÓ Û‰‡, ÍÓÚÓ˚È ‚ÓÒÔËÌËÏ‡ÂÚ Ì‡ ÒÂ-
·fl  ÓÔÓÌÓ-‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚È ‡ÔÔ‡‡Ú 75-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔËÁÂÏÎflÂÚÒfl Ì‡ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÏ (ÌÂ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ) Ô‡‡¯˛ÚÂ, ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜ÂÌ ÚÓÏÛ, Í‡Í ÂÒÎË ·˚ ÓÌ
ÒÔ˚„ÌÛÎ ·ÂÁ Ô‡‡¯˛Ú‡ Ò ‚˚ÒÓÚ˚ 2,5 ÏÂÚ‡. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ,

1960 „Ó‰ - I ‡Áfl‰ ÔÓ ÔÛÎÂ‚ÓÈ
ÒÚÂÎ¸·Â



72 IRONMAN #6 1999

ã.é.: é, ˝ÚÓ ÚÓÚ ÔÛÚ¸, ÍÓÚÓ˚Ï ÔÓ¯ÎË Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ-
„ËÂ Î˛‰Ë ÏÓÂ„Ó ÔÓÍÓÎÂÌËfl. ÇÔÂ‚˚Â fl Û‚Ë‰ÂÎ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡,
ÍÓÚÓ˚È ÏÂÌfl ÔÓ‡ÁËÎ Ò‚ÓËÏ ÒÎÓÊÂÌËÂÏ, ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ
«îËÁÍÛÎ¸ÚÛ‡ Ë ÒÔÓÚ», ‚ 1958 „Ó‰Û. ùÚËÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ
·˚Î ÎÂ„ÂÌ‰‡Ì˚È ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ, Û˜ÂÌËÍ ÅÓ·‡ ïÓÙÙÏ‡Ì‡,
íÓÏÏË äÓÌÓ. äÒÚ‡ÚË, ÓÌ ‚˚Ë„˚‚‡Î ÍÓÌÍÛÒ˚ «Mr.
Universe», ÍÓÚÓ˚Â ‡Á˚„˚‚‡ÎËÒ¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl
åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ îÂ‰Â‡ˆËÂÈ íflÊÂÎÓÈ ÄÚÎÂÚËÍË Ë äÛÎ¸-
ÚÛËÁÏ‡ (FIHC).  çÓ Ó· ˝ÚËı ÍÓÌÍÛÒ‡ı Ì‡¯Ë Î˛‰Ë ÛÁÌ‡-
‚‡ÎË ÎË¯¸ ËÁ ÛÒÚÌ˚ı ‡ÒÒÍ‡ÁÓ‚ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚, Û˜‡ÒÚ‚Ó-
‚‡‚¯Ëı ‚ ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ı ÏË‡. èËÒ‡Ú¸ Ó· ˝ÚÓÏ Ì‡¯‡ ÔÂÒ-
Ò‡ ÌÂ ÏÓ„Î‡, Á‡ÔÂÚ ·˚Î Ú‡ÍÊÂ Ì‡ ‚‚ÓÁ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı
ÊÛÌ‡ÎÓ‚ - ÓÌË ¯ÎË ‚ Ó‰ÌÛ „‡ÙÛ Ò ÔÓÌÓ„‡ÙË˜ÂÒÍËÏË
ËÁ‰‡ÌËflÏË... ä‡Í Ì‡‡·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡ÍÓÂ ÒÎÓÊÂÌËÂ - ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË Ó· ˝ÚÓÏ ·˚ÎÓ Â˘Â ÏÂÌ¸¯Â. èËÏÂÌÓ ‚ 1961 „Ó‰Û fl
‚ ÛÍ‡ËÌÒÍÓÏ ÊÛÌ‡ÎÂ «ÇÒÂÒ‚iÚ» (·‡Ú ÛÒÒÍÓflÁ˚˜ÌÓÈ
«àÌÓÒÚ‡ÌÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛ˚») Û‚Ë‰ÂÎ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ, ÙÓÏ‡-
ÚÓÏ ‚ ÒÔË˜Â˜Ì˚È ÍÓÓ·ÓÍ, ÙÓÚÓ„‡ÙËË ê˝„‡ è‡Í‡ Ë
Ñ˝È‚‡ ÑÂÈÔÂ‡. á‡ÚÂÏ, ‚ 1962 „Ó‰Û, Ì‡ ÔÎflÊÂ ‚ é‰ÂÒÒÂ fl
Û‚Ë‰ÂÎ Ô‡Ìfl, ÍÓÚÓ˚È Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ÓÒÚ‡ÎÒfl ‚ ÏÓÂÈ Ô‡ÏflÚË.
éÌ ÒË‰ÂÎ Ì‡ ÔÂÒÍÂ, Ó·Ìfl‚ ÛÍ‡ÏË ÍÓÎÂÌË. Ö„Ó ÒÔËÌ‡, Ò ÓÚ-
˜ÂÚÎË‚Ó ‚˚ÂÁ‡ÌÌ˚ÏË Ú‡-
ÔÂˆËflÏË, ÓÏ·Ó‚Ë‰Ì˚ÏË Ë
¯ËÓ˜‡È¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË, ‡
Ú‡ÍÊÂ ‰ÂÎ¸Ú˚ Ë ÛÍË ÔÓ-
ÚflÒÎË ÏÂÌfl. åÓÈ ÔËflÚÂÎ¸,
·ÓflÁÎË‚Ó Ó„ÎflÌÛ‚¯ËÒ¸ ÔÓ
ÒÚÓÓÌ‡Ï, ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ì‡ ÛıÓ
ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ: «ùÚÓ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚ...» Ç 1963 „Ó‰Û ‚ ÊÛ-
Ì‡ÎÂ «áÌ‡ÌËÂ - ÒËÎ‡» fl Û‚Ë-
‰ÂÎ ÙÓÚÓ„‡ÙË˛ ÑÊÓÌ‡
ÉËÏÂÍ‡. ÑÓ ˝ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË
Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ fl ÌÂ ÁÌ‡Î ÔÓ˜-
ÚË ÌË˜Â„Ó. çÓ Ò 1963 „Ó‰‡ fl
ÒÚ‡Î Â„ÛÎflÌÓ ˜ËÚ‡Ú¸ ÊÛ-
Ì‡Î «ëÔÓÚË‚Ì‡fl ÊËÁÌ¸
êÓÒÒËË», „‰Â ÔÂ˜‡Ú‡ÎÒfl ‚˚‰‡-
˛˘ËÈÒfl ÔÓ ÚÂÏ ‚ÂÏÂÌ‡Ï
ÚÂÌÂ - ÉÂÓ„ËÈ è‡‚ÎÓ‚Ë˜
í˝ÌÌÓ, ÍÓÚÓÓÏÛ ÔÓÏÓ„‡ÎË
éÎÂ„ áÛÈÍÓ‚, ÉÂÌÌ‡‰ËÈ Å‡Î-
‰ËÌ, ÊÛÌ‡ÎËÒÚ ÄÌ‡ÚÓÎËÈ
äÓ¯ÛÌÓ‚. ü ÔÓÒÚÓ ÏÂ˜Ú‡Î
ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl Ò ˝ÚËÏË
Î˛‰¸ÏË (‚ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËË Ï˚
ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎËÒ¸ Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ
ÒÓı‡ÌflÂÏ Ó˜ÂÌ¸ ÚÂÔÎ˚Â Ë
Û‚‡ÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËfl)... é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ fl ÒÚ‡Î
‚˚ÔËÒ˚‚‡Ú¸ ‰‚‡ ËÌÓÒÚ‡Ì-
Ì˚ı ÊÛÌ‡Î‡ - ÔÓÎ¸ÒÍËÈ
«Sport dla wzsystkich» Ë ˜ÂıÓÒÎÓ‚‡ˆÍËÈ «Trener a cvicitel».
óÚÓ·˚ ˜ËÚ‡Ú¸ Ëı, fl ÒÚ‡Î Û˜ËÚ¸ ˝ÚË ‰‚‡ flÁ˚Í‡. äÓÌÂ˜ÌÓ,
ËÌÙÓÏ‡ˆËfl, ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡flÒfl ‚ ÌËı, ·˚Î‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
Ì‡Û˜ÌÓÈ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ˝ÚÓ ·˚Î ‰Îfl ÏÂÌfl ÔÂ‚˚È ËÌÙÓÏ‡ˆË-
ÓÌÌ˚È ÔÓ˚‚ ‚ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÚÂÌËÌ„‡. ÇÚÓÓÈ Ì‡˜‡ÎÒfl ˜Â-
ÂÁ ÒÂÏ¸ ÎÂÚ, ÍÓ„‰‡ fl ÓÒ‚ÓËÎ Â˘Â Ë ‡Ì„ÎËÈÒÍËÈ flÁ˚Í. ü
ÔÂÂ˜ËÚ‡Î Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ı‡ÌËÎÓÒ¸ ‚
ÅË·ÎËÓÚÂÍÂ ËÏÂÌË ãÂÌËÌ‡ (˜‡ÒÚ¸ ËÁ ˝ÚÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛ˚ ‰‡-
ÊÂ ‰Îfl ÏÂÌfl, Ò Ì‡ÎË˜ËÂÏ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰ÓÔÛÒÍ‡, ·˚Î‡ Á‡-
Í˚ÚÓÈ). íÂÚËÈ ÔÓ˚‚ fl Ò‰ÂÎ‡Î, ÓÒ‚ÓË‚ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂ Ò
Â„Ó ÔÓ˜ÚË ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÌÌ˚ÏË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏË Ó·‡·ÓÚÍË
ËÌÙÓÏ‡ˆËË. 

ÖÒÎË ‚ÂÒÚË Â˜¸ Ó Á‡ÌflÚËflı, ÚÓ Ì‡˜‡ÎÓ Ëı ÔËıÓ‰ËÚÒfl
Ì‡ ÔÂËÓ‰ ÒÎÛÊ·˚ ‚ ‡ÏËË, „‰Â Û ÏÂÌfl ·˚Î ÔËflÚÂÎ¸, ÍÓ-
ÚÓ˚È ‰Ó ÔËÁ˚‚‡ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‚ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÒÂÍˆËÈ ‚ á‡ÔÓ-

ÓÊ¸Â. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÁÌ‡Î, ·˚ÎÓ ÔÓÒÚÓ ÌÂÍÓÚÓÓÈ
ÏÓ‰ËÙËÍ‡ˆËÂÈ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË, ÌÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Û Ì‡Ò
·˚ÎË ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ÏË ‰Îfl ÚÓÈ ÔÓ˚. á‡ ÔÂËÓ‰
ÒÎÛÊ·˚ ‚ ‡ÏËË Ò 1963 ÔÓ 1966 „Ó‰ fl Ì‡‡ÒÚËÎ ÔÓ˜ÚË 10
Í„ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ËÁÏÂÌËÎÒfl Ú‡Í, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸
‚˚·ÓÒËÚ¸ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚Ò˛ „‡Ê‰‡ÌÒÍÛ˛ Ó‰ÂÊ‰Û, ÍÓÏÂ
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Ú‡ÔÓ˜ÂÍ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Û ÏÂÌfl ·˚Î ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÔÂÂ˚‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ÓÒ‚‡Ë‚‡Ú¸ ·ÓÂ‚ÓÈ
‡Á‰ÂÎ Ò‡Ï·Ó (Í‡‡Ú˝ ÚÓ„‰‡ ÌËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡Î). ç‡ Ó‰ÌÓÏ ËÁ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÚflÊÂÎÂÈ¯Û˛ Ú‡‚ÏÛ
Ô‡‚Ó„Ó ÍÓÎÂÌ‡, Ë Ò „ËÔÒÓÏ ÔÓÔ‡Î ‚ „ÓÒÔËÚ‡Î¸. ë‚flÁÍË Ë
ÒÛÒÚ‡‚ Á‡ÊËÎË, ÌÓ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ ‚ ÍÓÎÂÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛıÛ‰-
¯ËÎ‡Ò¸, ˜ÚÓ fl ıÓÏ‡Î Ë ÌÂ ÏÓ„ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÔËÒÂÒÚ¸ ‰‡ÊÂ
·ÂÁ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl. åÓÈ ÚÂÌÂ Ò Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ
fl ÌËÍÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÛÏÂ˛ ÚÓÎÍÓÏ ·ÓÓÚ¸Òfl, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
·Û‰Û ˘‡‰ËÚ¸ Ú‡‚ÏËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÌÓ„Û. á‡ÚÂÏ ÓÌ ÔÓËÁÌÂÒ
ÔÓ˜ÚË ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: «ÖÒÎË ıÓ˜Â¯¸, ˜ÚÓ·˚ ÚÂ·fl ÌÂ ÒÔËÒ‡ÎË Ò
ÊÂÎÚ˚Ï ·ËÎÂÚÓÏ, ·ÂË ÔÛÒÚÓÈ „ËÙ Ë ÔËÒÂ‰‡È ˜ÂÂÁ
·ÓÎ¸». äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ·˚Î‡ Í‡ÚÓ„‡, ÌÓ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ˜ÂÂÁ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ fl ÒÚ‡Î ÔËÒÂ‰‡Ú¸ ÛÊÂ Ò ‚ÂÒÓÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó ÚÂÎ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÛÊÂ ÔÓ‚ÚÓÌÓ Ú‡Í ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓ‚ÂËÎ ‚ ˆÂ-

ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒËÎ˚ «Í‡˜‡», ˜ÚÓ
ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÌËÍÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â
ÌÂ ·ÓÒ‡Î Â„Ó ·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÏ Ì‡
ÏÂÒflˆ... Ñ‡ÎÂÂ ·˚Î ÔÂËÓ‰
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ãÛÊÌËÍ‡ı, ÛÊÂ
ÔÓ‰ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂÏ éÎÂ„‡
áÛÈÍÓ‚‡ Ë ÇËÍÚÓ‡ ñ‡‡Â‚‡
(ÉÂÓ„ËÈ è‡‚ÎÓ‚Ë˜ Í ˝ÚÓÏÛ
‚ÂÏÂÌË ÛÊÂ Û¯ÂÎ ËÁ ˝ÚÓ„Ó
ÏË‡). èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó fl ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ë
ÒÓÚÛ‰ÌË˜‡Î Ò ÇÎ‡‰ËÏËÓÏ
òÛ·Ó‚˚Ï, Û ÍÓÚÓÓ„Ó ‚ ÍÎÛ-
·Â ·˚Î ÒÓ·‡Ì ‚ÂÒ¸ ÚÓ„‰‡¯-
ÌËÈ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÈ Ë Ô‡-
Û˝ÎËÙÚÂÒÍËÈ ˆ‚ÂÚ „ÓÓ‰‡
åÓÒÍ‚˚. ÇÒÂ ˝ÚË Î˛‰Ë Á‡ÒÎÛ-
ÊË‚‡˛Ú Ò‡Ï˚ı ‰Ó·˚ı ÒÎÓ‚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓ‰ Ëı ‚ÎËflÌËÂÏ,
Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â Ëı Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÓÔ˚Ú‡ Ë ÏÓÂÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËÓÌ-
ÌÓÈ ·‡Á˚ ÙÓÏËÓ‚‡ÎÓÒ¸ ÏÓÂ
ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ Ë ÚÂÌÂÒÍÓÂ
Ï˚¯ÎÂÌËÂ. á‡ÚÂÏ fl ÒÚ‡Î ÔÓ-
·Ó‚‡Ú¸ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ ÏÓË
ÔÓÁÌ‡ÌËfl Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ‰Û-
„Ëı Î˛‰ÂÈ, Ò 1989 „Ó‰‡ Û ÏÂ-
Ìfl ·˚Î ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÍÎÛ·,
«ÇÚÓÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ», „‰Â fl ÔÓ-
‡·ÓÚ‡Î ÔÓ˜ÚË ÒÂÏ¸ ÎÂÚ. 

ÑËÌ‡ÏËÚ: áÌ‡˛ Ó
Ç‡¯Ëı ÎË˜Ì˚ı ‡Á‡·ÓÚÍ‡ı,  ÏÂÚÓ‰‡ı Ë ÔÓ„‡ÏÏ‡ı.
èÓ‰Ó·ÌÂÂ Ó· ˝ÚÓÏ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡.

ã.é.: ë‚ÓËÏ ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ˝ÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ÏÂÚÓ‰˚
Ó·flÁ‡Ì˚ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌÓÈ ˝Â. ÅÂÁ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂ‡ Ó·‡·ÓÚÍ‡
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ˝ÚËı ÔÓ„‡ÏÏ ‰‡ÌÌ˚ı ·˚Î‡ ·˚ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÈ. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÒÔÓÚÂ Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓ ÒÚÓ-
ËÚ Á‡‰‡˜‡ Ó·˙ÂÍÚË‚ËÁ‡ˆËË ÍÓÌÚÓÎfl Á‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒ-
Ú¸˛ Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡. çÛ, ÒÍ‡ÊÂÏ,
‚ ·Â„Â ˝ÚÓ ‚˚‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏ ıÓÌÓÏÂÚ‡ÊÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ë ÍÓÌÚÓÎ¸Ì˚ı Á‡·Â„Ó‚, Ë ÚÛ‰ÌÓÒÚË ÌÂ ‚˚-
Á˚‚‡ÂÚ. Ç ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ˝ÚÓ - ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ë Ëı ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Ò ÍÓÌÂ˜Ì˚Ï,
ÔÓÍ‡Á‡ÌÌ˚Ï Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ. Ä Í‡ÍËÏË
Ó·˙ÂÍÚË‚Ì˚ÏË ÍËÚÂËflÏË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ËÎË ÙËÚÌÂÒÒ-ÚÂÌËÌ„Â? ìÊ ÍÓ-

èÂ‚˚È Ô˚ÊÓÍ Ò Ô‡‡¯˛ÚÓÏ
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Î˛·˚Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ - ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ËÎË ˆÂÎÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ü ÌÂ ÔÂÚÂÌ‰Û˛ Ì‡ 100% ÔÓÔ‡‰‡ÌËÂ - fl ÌÂ Á‡-
ÌËÏ‡˛Ò¸ ‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍÓÈ Ô‡ÚÓÎÓ„ËË ËÎË ÔÂ‰Ô‡ÚÓÎÓ„ËË -
ÌÓ «‚˚ÎÓ‚ËÚ¸» ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ Ë ‚Ó‚ÂÏfl ÛÒÚ‡-
ÌËÚ¸ ÔË˜ËÌ˚ ÂÂ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÏÓ„Û. ê‡‰Ë ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚Ó-
ÒÚË ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÈ ‡·ÓÚÂ ÏÌÂ Á‰ÓÓ‚Ó ÔÓ-
ÏÓ„ÎË ÚÂ Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‚ÂËÎË ‚ ÏÂÌfl - ˜ÂÏÔËÓÌ˚
äÓÌÒÚ‡ÌÚËÌ èÛ˜ÍÓ‚, ã˛‰ÏËÎ‡ íÛ·ÓÎ¸ˆÂ‚‡, ëÂ„ÂÈ òÂ-
ÎÂÒÚÓ‚, ûËÈ åÂÎ¸ÌËÍÓ‚, ãÂ‚ ÉÓÌ˜‡Ó‚, éÎÂ„ å‡Í¯‡Ì-
ˆÂ‚, ç‡Ú‡Î¸fl äËÏ, ëÂ„ÂÈ òÎ˛˜ÍÓ‚. ê‡·ÓÚ‡ ÔÓ Ëı ÔÂ‰-
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌË˛ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÏÂ¯‡Î‡ Ëı ÌÂ-
ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÚÂÌÂ‡Ï, ‡ ÏÌÂ ÔÓÏÓ„Î‡ ÓÚÎ‡‰ËÚ¸ ÏÓË
ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë Ò‚ÂÒÚË Ëı ‚ ˆÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÍÓÌÚÓÎfl, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ‡‚ÌÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ÌÂ ÒÚ‡‚fl-
˘Ëı ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËı ˆÂÎÂÈ.  

ÑËÌ‡ÏËÚ: íÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÎË Ç˚ Ò‡ÏË? 
ã.é.: Ñ‡, fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË,

ÔËÏÂÌÓ 3-4 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ Ë Í‡Í ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÏÓË
Ò‚flÁÍË Ë ÒÛÒÚ‡‚˚. ëÚ‡‡˛Ò¸ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚ ÒÌÓÒÌÓÈ ÙÓ-
ÏÂ, ÌÓ ÌÂ ÒÚ‡‚Î˛ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ÌÂ‚˚ÔÓÎÌËÏ˚ı ËÎË Ù‡ÌÚ‡-
ÒÚË˜ÂÒÍËı ˆÂÎÂÈ. 

ÑËÌ‡ÏËÚ: Ç˚ - ·Ó„‡Ú˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ?
ã.é.: ëÂ·fl fl ÌÂ ÏÓ„Û ÓÚÌÂÒÚË ÌË Í ˜ËÒÎÛ ÒÓÒÚÓflÚÂÎ¸-

Ì˚ı, ÌË Í ˜ËÒÎÛ ·Â‰Ì˚ı Î˛‰ÂÈ (˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÔÓÌflÚËfl, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡ÍËÏË ÍËÚÂËflÏË
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl). çÓ ÂÒÚ¸ Û ÏÂÌfl Ó‰Ì‡ ÌÂ‰‚ËÊËÏÓÒÚ¸, ˆÂÌ˚
ÍÓÚÓÓÈ ÔÓÒÚÓ ÌÂÚ - ˝ÚÓ ÏÓÈ ‡ıË‚ Ë Ú‡ ÒËÒÚÂÏ‡ Â„Ó Ì‡-
ÍÓÔÎÂÌËfl Ë Ó·‡·ÓÚÍË, ÍÓÚÓ‡fl ÏÌÓ˛ ‚˚‡·ÓÚ‡Ì‡ Á‡ ˝ÚË
35 ÎÂÚ. ü ÔÓÒÚÓ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ·‡Ú¸ Â„Ó ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
ÍËÚÂËfl, ÚÓ ·Ó„‡˜Â ÏÂÌfl ‚ êÓÒÒËË  ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÌÂÚ. 

ÑËÌ‡ÏËÚ: óÚÓ Ç‡Ï ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ë ˜ÚÓ ÏÂ¯‡ÂÚ ‚ ÔÓ-
ÒÚÛÔ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË ‚ÔÂÂ‰?

ã.é.: ü ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÏÓ„‡Î‡ ÔË-
Ó‰Ì‡fl Î˛·ÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸. èÓÁ‰ÌÂÂ Í ˝ÚÓÏÛ ÔËÒÓÂ‰ËÌË-
Î‡Ò¸ Â˘Â Ë ÒÚ‡ÒÚ¸ ÍÓÎÎÂÍˆËÓÌÂ‡. áÌ‡ÂÚÂ, ÍÓ„‰‡ Û ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡ ÂÒÚ¸ 100 ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ı ÔÓ˜ÚÓ‚˚ı Ï‡ÓÍ, ÓÌ ÏÂ˜Ú‡ÂÚ Ó 101-
È. í‡Í ÊÂ Ë fl - ·Ó˛Ò¸ ÔÓÔÛÒÚËÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ˆÂÌÌÓÂ, ÌÓ-
‚ÓÂ ËÎË ·ÓÎÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ËÁ ÚÓ„Ó ‡ÒÂÌ‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ı Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ Ë ÏÂÚÓ‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl Ì‡ÛÍ‡. ùÚÓ Ë ‰‚ËÊÂÚ ÏÌÓ˛. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, fl ÒÓÁÌ‡˛ Ò‚ÓÂ ‚ÔÓÎÌÂ Á‰ÓÓ‚ÓÂ ˜ÂÒÚÓÎ˛·ËÂ, Ë ÒÚÂÏ-
Î˛Ò¸, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓ ÒÓÁÌ‡ÌËÂ ÔÓÎÛ˜‡ÎÓ ÔÓ‰ÍÂÔÎÂÌËÂ ÔÓÎÓ-
ÊËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÓˆÂÌÍ‡ÏË ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ‰Û„Ëı Î˛‰ÂÈ. çÛ Ë,
Ì‡ÍÓÌÂˆ, ˝ÚÓ «ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘‡fl ÒËÒÚÂÏ‡», Í‡Í „Ó‚ÓflÚ ‡ÏÂ-
ËÍ‡Ìˆ˚ - ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÙËÏ˚ «ÖÄå ëÔÓÚ
ëÂ‚ËÒ», ÍÓÚÓÓÂ ÔÓ‚ÂËÎÓ ‚ ÏÓ˛ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆË˛ Ë ÍÓÌÒÚ-
ÛÍÚË‚ÌÓ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡ÂÚ ÏÓË Ë‰ÂË. óÚÓ ÏÂ¯‡ÂÚ? Ñ‡ ÔÓÍ‡
˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂÒÚ‡-
·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡¯ÂÈ
ÒÚ‡Ì˚, ÍÓÚÓ‡fl
ÏÂ¯‡ÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÏÌÂ, ÌÓ Ë ‰Û„ËÏ
Î˛‰flÏ. åÂ¯‡ÂÚ
Á‡·ÓÚËÚ¸Òfl Ó Ò‚Ó-
ÂÏ Á‰ÓÓ‚¸Â, Ó
Ò‚ÓÂÈ ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË,
ÏÂ¯‡ÂÚ ÒÔÓÍÓÈÌÓ
ÒÔ‡Ú¸ Ë ÔÎ‡ÌÓÏÂ-
ÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ·Û-
‰Û˘ÂÂ. åÂÌfl ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ Ó„Ó˜‡ÂÚ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ fl Ì‡-
·Î˛‰‡˛ Ë Ó·˙ÂÍ-
ÚË‚ÌÓ ÙËÍÒËÛ˛
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÛıÛ‰-
¯‡˛˘ÂÂÒfl ÙËÁË˜Â-

ÌÂ˜ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ·Û‰ÛÚ «„ÓÎ˚, Ó˜ÍË, ÒÂÍÛÌ‰˚». ÑÓ‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë ÌÂÔÓÒÚ˚Â ÔÓËÒÍË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ„Ó Â¯ÂÌËfl
ÔË‚ÂÎË ÏÂÌfl Í ÌÂÍÓÏÛ ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ Â¯ÂÌË˛. ü ÔÓ-
Ô˚Ú‡ÎÒfl Ì‡ÈÚË ÔÛÚË ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌÓ„Ó ÔÓ„ÌÓÁ‡ ·ÎËÁÍËı Í
Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï (Ë‰Â‡Î¸Ì˚ı, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ) ‡ÌÚÓ-
ÔÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ‡ÁÏÂÓ‚ - ˝ÚÓ ÒÚ‡ÎÓ ‰‡‚‡Ú¸ ÏÌÂ  ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â ‰Îfl Ó·˙ÂÍÚË‚Ì˚ı ‚˚‚Ó‰Ó‚ Ó ÒÚÂÔÂÌË ‡Á-
‚ËÚËfl ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡Á‚ËÚ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı. ÇÒÎÂ‰ Á‡ ˝ÚËÏ fl ÒÚ‡Î ‡Á‡·‡Ú˚‚‡Ú¸
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÎÂÊÂÌËfl Á‡ ÒÓÒÚ‡‚ÓÏ ÚÂÎ‡ (ÍÓÏÔÓÁËˆËÂÈ)
ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‡ÁÌÓÈ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË, Ë ÏÌÂ
Û‰‡ÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚÓ˜ÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ,
ÒÛıËı ÚÍ‡ÌÂÈ, ‚Ó‰˚ Ë ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. ë‡ÏË ÔÓÌËÏ‡Â-
ÚÂ, ˜ÚÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÈ ÍÓÌÚÓÎ¸ Á‡ ˝ÚËÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ‰‚Ó‰ËÚ¸ ‡ÚÎÂÚ‡ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, ·ÂÁ ÔÓ-
ÚÂ¸ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÛÚÂÏ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ÒÔÓÚË‚ÌÓ-ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı Ë Í‡‰ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÔÓ· Í
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ Ô‡ÍÚËÍÂ fl ÒÓÁ‰‡Î ËÌÚÂ„‡Î¸ÌÛ˛ ÒËÒ-
ÚÂÏÛ ÍÓÌÚÓÎfl Á‡ ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı
ÒËÒÚÂÏ - ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ. àÁ‚ÂÒÚÌÓ,
˜ÚÓ ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÂ ˝ÚËı ÒËÒÚÂÏ Ó˜ÂÌ¸ ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ‡-
Ê‡˛Ú ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, ‡ ÍÓÌÚÓÎ¸ Á‡ ÌËÏË ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÒÍ‡Ú˚‚‡ÌËfl ‚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl
ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. èÓÁ‰ÌÂÂ ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ì‡ ÓÒ-
ÌÓ‚Â ‡Ì‡ÎËÁ‡ ‚˚ıÓ‰Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÏÓÊÌÓ
‰ÂÎ‡Ú¸ ÍÓÒ‚ÂÌÌ˚Â ‚˚‚Ó‰˚ Ó ÒÓÒÚÓflÌËË ÏËÍÓˆËÍÛÎfl-
ˆËË, ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔËÚ‡ÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡-
ÌÂÈ, ÓÚ ÍÓÚÓÓ„Ó Á‡‚ËÒËÚ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ò

åÓÏÂÌÚ ÓÊ‰ÂÌËfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÂ‰Â‡ˆËË ëëëê (ëÎÂ‚‡ Ì‡Ô‡‚Ó:

Ç.ÑÛ·ËÌËÌ, ê.ë‡ÌÚÓı‡, Ç.ó‡ÈÍÓ‚ÒÍËÈ,
Å.ÇÂÈ‰Â, Ç.òÛ·Ó‚, ã.éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ)

ÑÂÎ‡ ‰‡‚ÌÓ ÏËÌÛ‚¯Ëı ‰ÌÂÈ
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ÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ì‡ÒÂÎÂÌËfl Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡Ì˚...
ÑËÌ‡ÏËÚ: äÓ„Ó Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡Á‚‡Ú¸ Ò‚ÓËÏË ÍÛÏË‡-

ÏË, ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚÂÎflÏË Ë Û˜ËÚÂÎflÏË?
ã.é.: ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÔÓÚÂ, ÚÓ

ËÏ Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ Ë ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ·˚Î Ë ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÑÊÓÌ ä‡Î
ÉËÏÂÍ. èÂ‚˚ÏË ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚÂÎflÏË ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ éÎÂ„ ëÂ-
ÏÂÌÓ‚Ë˜ áÛÈÍÓ‚ Ë ÉÂÌÌ‡‰ËÈ èÂÚÓ‚Ë˜ Å‡Î‰ËÌ. èÓÁ‰ÌÂÂ
fl ÛflÒÌËÎ, ˜ÚÓ ÍÛÏËÓÏ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ò‡ÏÓ„Ó ÒÂ·fl - fl ÌÂ
ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û Ì‡ÍÎÓÌÌÓÒÚË ç‡ˆËÒÒ‡. êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ

‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡
ÓÒÌÓ‚Â Ó·˙ÂÍ-
ÚË‚ÌÓÈ ÓˆÂÌÍË
Ò‡ÏÓ„Ó ÒÂ·fl ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ ÒÂ·Â ÌÂÍËÈ
Ë‰Â‡Î¸Ì˚È Ó·-
ÎËÍ Ò ÌÛÊÌ˚ÏË
ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Ë
ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸-
Ì˚ÏË Í‡˜ÂÒÚ‚‡-
ÏË, Ë ÔÛÚÂÏ ˆÂ-
ÎÂÌ‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı
Ë ‚‰ÛÏ˜Ë‚˚ı
ÛÒËÎËÈ ÒÚÂ-
ÏËÚ¸Òfl Í Â„Ó ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌË˛. í‡Í
˜ÚÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl
ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÍ‡ÏË, ‡ ÌÂ Ò
ÊË‚˚Ï Ë‰ÓÎÓÏ.

ùÚÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎÂÂ ·Î‡„ÓÓ‰Ì‡fl ˆÂÎ¸, ˜ÂÏ ÔË ÓÒÚÂ 165
ÒÏ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÔÓÔÓˆËÈ, ÒÍ‡ÊÂÏ, èÓÎ‡
ÑËÎÎÂÚÚ‡. é· Û˜ËÚÂÎflı fl ıÓ˜Û ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ò ÓÒÓ·ÓÈ ÚÂÔÎÓÚÓÈ.
äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ËÏË ·˚ÎË ÔÂÔÓ‰‡‚‡-
ÚÂÎË Ë ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎË Í‡ÙÂ‰ Éñéãàîä Ä.ë.åÂ‰‚Â‰Â‚,
û.Ç. ÇÂıÓ¯‡ÌÒÍËÈ, Ä.è.ã‡ÔÚÂ‚, ë.Ç.ëÚÂÔ‡ÌÓ‚‡, ü.å.
äÓˆ, ã.è.å‡Ú‚ÂÂ‚. àı ÚÛ‰˚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÍÓÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ-
‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ÚÂÓËË Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË ÒÔÓÚ‡, ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÏÂ‰ËˆËÌ˚, „Ë„ËÂÌ˚ Ë ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ì‡Û˜ËÎË ÏÂÌfl ‚ÂÌÓÈ
ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ„ËË, ÍÓÚÓÓÈ fl ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ò¸ ‰Ó ÒËı ÔÓ.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ì Ç‡Ò ÂÒÚ¸ Â‰ËÌÓÏ˚¯ÎÂÌÌËÍË, ÒÓ‡ÚÌË-
ÍË, ‰ÛÁ¸fl, ‚‡„Ë?

ã.é.: Ö‰ËÌÓÏ˚¯ÎÂÌÌËÍ‡ÏË fl ËÒÍÂÌÌÂ Ò˜ËÚ‡˛ ‚ÒÂı
ÚÂı, ÍÚÓ ‚ÂËÚ ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Ì‡Û˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Û, Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û ËÎË Î˛·ÓÏÛ ‰Û„ÓÏÛ ‰ÂÎÛ, ÍÓ-
ÚÓ˚Ï Á‡ÌËÏ‡Â¯¸Òfl ‚ÒÂ¸ÂÁ.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‰ÛÁÂÈ, ÚÓ fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ‚ Ì˚ÌÂ¯ÌÂÂ
‚ÂÏfl ˝ÚÓ ÔÓÌflÚËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÏ˚ÚÓ. ì ÏÂÌfl ·˚Î ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ, Í‡‰Ó‚˚È ‚ÓÂÌÌ˚È ‡Á‚Â‰˜ËÍ, ÍÓÚÓÓ„Ó fl Ò˜ËÚ‡Î
ÔÓ˜ÚË Ò‚ÓËÏ Ó‰Ì˚Ï ·‡ÚÓÏ - Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚ ·˚ÎË ·ÎËÁ-
ÍË ÔÓ Ë‰ÂÓÎÓ„ËË, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËflÏ Ó ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÏËÂ,
ÔÓ ‰ÛıÛ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÌÂËÁÎÂ˜ËÏ‡fl ·ÓÎÂÁÌ¸ Û·ËÎ‡ ˝ÚÓ„Ó
Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‰‚‡ „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰, Ë ˝ÚÛ ÔÓÚÂ˛ ‰Îfl
ÒÂ·fl fl Ò˜ËÚ‡˛ ÌÂ‚ÓÒÔÓÎÌËÏÓÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÚÓÓÔÎ˛Ò¸
ÔË˜ËÒÎflÚ¸ Í ‰ÛÁ¸flÏ ÚÂı, Û ÍÓÚÓ˚ı ÒÓ ÏÌÓÈ ÚÂÔÎ˚Â,
Ó‚Ì˚Â, ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚Â ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl. ü  ·˚ ‰‡ÊÂ ÌÂ Ì‡-
Á‚‡Î ˝ÚËı Î˛‰ÂÈ ÒÓ‡ÚÌËÍ‡ÏË. åÌÂ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡‚ËÚÒfl ÒÎÓ-
‚Ó «ÍÓÏ‡Ì‰‡». èÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ÚÓ˜ÌÂÂ ˝ÚÓ ÒÎÓ‚Ó ÓÔÂ‰ÂÎfl-
ÂÚ ÚÓ„Ó, Ò ÍÂÏ ‚‡Ò Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú ÙËÌ‡ÌÒÓ‚˚Â ËÌÚÂÂÒ˚, ÌÓ fl
ÚÂÔÂ¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚È ËÌÚÂÂÒ Ë
‡‰ ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÏÂÌfl ÚÓÊÂ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡˛Ú ˜ÎÂÌÓÏ ÍÓÏ‡Ì-
‰˚. Ç ÔËÌˆËÔÂ ÊÂ fl ÔÓ Ì‡ÚÛÂ - Ó‰ËÌÓ˜Í‡, ÔÓ „ÓÓÒÍÓÔÛ
ãÂ‚ Ë é·ÂÁ¸flÌ‡, ‡ ˝ÚÓ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ó·Ó-
ÒÓ·ÎÂÌÌÓÒÚ¸, ıÓÚfl Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚‡ÊÂÌÌÛ˛ ÔÓÚÂ·-
ÌÓÒÚ¸ ‚ Ó·˘ÂÌËË. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ò‚ÓËÏ ‚‡„ÓÏ fl Ò˜ËÚ‡˛
ÒÚ‡¯ÌÛ˛ ÌÂı‚‡ÚÍÛ ‚ÂÏÂÌË. åÌÂ ıÓ˜ÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„ÓÂ
ÛÒÔÂÚ¸ - ‡ ‚ÂÏÂÌË ÒÛÚÓÍ Ï‡ÎÓ...

ÑËÌ‡ÏËÚ: ä‡ÍÓ‚˚ Ç‡¯Ë Û‚ÎÂ˜ÂÌËfl, ÍÓÏÂ Ê‡‰ÌÓ„Ó
ËÌÚÂÂÒ‡ Í ÏÂÚÓ‰ËÍÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?

ã.é.: äÓÌÂ˜ÌÓ, Ì‡ÛÍ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂÏ ‹ 1. ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛, ıÓ··Ë ÒÓ‚Ô‡ÎÓ Ò ÔÓÙÂÒÒËÂÈ. çÓ ÂÒÎË ·˚ Û ÏÂÌfl
·˚ÎÓ ‚ÂÏfl, fl ·˚ Ò Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ ˜ËÚ‡Î ‰ÂÚÂÍÚË‚˚ Ë  Ì‡-
Û˜ÌÛ˛ Ù‡ÌÚ‡ÒÚËÍÛ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÏÓËÏ ÏÓÁ-
„‡Ï. Ö˘Â Ó‰ÌËÏ Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ıÓÓ¯‡fl ÏÛÁ˚Í‡.
àÁ ÍÎ‡ÒÒËÍÓ‚ fl ÓÚ‰‡˛ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ Ó„‡ÌÌÓÈ ÏÛÁ˚ÍÂ,
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó „ÂÌË‡Î¸Ì˚Ï Å‡ıÛ Ë ÇË‚‡Î¸‰Ë, ıÓÚfl ÂÒÚ¸
Ï‡ÒÒ‡ ‰Û„Ëı ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ‡‚ÚÓÓ‚. ì‚ÎÂÍ‡˛Ò¸ ÍÓÎÎÂÍˆË-
ÓÌËÓ‚‡ÌËÂÏ ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËÈ ·Î˛ÁÏÂÌÓ‚, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÎÛ˜-
¯ËÏ, ÔÓÎ‡„‡˛, ·˚Î ÔÓÍÓÈÌ˚È ëÚË‚Ë ê˝È ÇÓÌ. àÁ ÊË‚˚ı
Ó˜ÂÌ¸ Î˛·Î˛ Å‡‰‰Ë É‡fl, ÑÊÓÌ‡ ãË ïÛÍÂ‡, ıÓÚfl ˝ÚÓ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎË ‡ÁÌ˚ı Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÈ ·Î˛Á‡. åÌÂ Ó˜ÂÌ¸
·ÎËÁÍË ‚ÒÂ ËÒÔÓÎÌËÚÂÎË ÓÍ’Ì’ÓÎÎ‡, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó
ÑÊÂË ãË ã¸˛ËÒ, ãËÚÚÎ êË˜‡‰, ó‡Í ÅÂË, ä‡Î èÂ-
ÍËÌÒ, ùÎ‚ËÒ èÂÒÎË. ùÚÓ ‚ÒÂ - ÊË‚‡fl, ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍ‡fl ÏÛ-
Á˚Í‡, ÌÂ ÚÓ ˜ÚÓ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â «DJ-ıËÚ˚», ‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ
ÂÒÎË ÌÂ ÌÂ‚Ì˚È ÚËÍ, ÚÓ „ÎÛıÓÂ ‡Á‰‡ÊÂÌËÂ.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ÇıÓ‰ËÚÂ ÎË Ç˚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÙÂ‰Â-
‡ˆËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ËÎË Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„‡? àÏÂÂÚÒfl ÎË Û
Ç‡Ò ÒÛ‰ÂÈÒÍËÈ ÓÔ˚Ú?

ã.é.: áÌ‡ÂÚÂ, Ì‡ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏ ˝Ú‡ÔÂ ÏÌÂ ÔËflÚÌÂÂ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ì‡ ‚ÒÂı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÙÂ‰Â‡ˆËË Ë ‚Ë-
‰‡ ÒÔÓÚ‡. ì ÏÂÌfl ÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÛ˛ÚÒfl Ë ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚, Ë Ô‡-
Û˝ÎËÙÚÂ˚, Ë ÛÍÓÔ‡¯ÌËÍË, Ë ‡ÏÂÒÎÂ˚, Ë ‰‡ÊÂ „Â·-
ˆ˚ Ë ÚÂÌÌËÒËÒÚ˚. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÒÓÁ‰‡ÌÌ˚Â Ì‡ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ
ÓÒÌÓ‚Â ÙÂ‰Â‡ˆËË ÚÂ·Û˛Ú ÓÚ‚ÎÂ˜ÂÌËfl Ì‡ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛
‡·ÓÚÛ, ‡ ‚ÂÏÂÌË Û ÏÂÌfl Ë Ú‡Í Í‡Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÒÍË ÌÂ ı‚‡Ú‡-
ÂÚ. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÒÛ‰ÂÈÒÍÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡, ÚÓ Û ÏÂÌfl ·˚Î‡ ‚ÒÂÒÓ-
˛ÁÌ‡fl ÒÛ‰ÂÈÒÍ‡fl Í‡ÚÂ„ÓËfl ‚Ó ‚ÂÏÂÌ‡ ëëëê, fl ÒÛ‰ËÎ Ë
·˚Î ÒÂÍÂÚ‡ÂÏ Ë ˜ÎÂÌÓÏ ‡ÔÂÎÎflˆËÓÌÌÓ„Ó Ê˛Ë Ì‡ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ‡Ú‡ı åÓÒÍ‚˚ Ë ëëëê. ì‰‡ÎÓÒ¸ ÏÌÂ ÓÚÒÛ‰ËÚ¸ Ë Ì‡ Ô‡-
Â ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ì‡ ÚÂËÚÓËË ·˚‚¯Â„Ó
ëëëê, Ë ‰‡ÊÂ Ó‰ËÌ ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú ÏË‡ ÔÓ ‚ÂÒËË NABBA.
íÂÔÂ¸ ÏÌÂ ·ÓÎÂÂ ÔËflÚÌÓ ÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ËÁ
Á‡Î‡, ‡ ÌÂ ËÁ-Á‡ ÒÛ‰ÂÈÒÍÓ„Ó ÒÚÓÎËÍ‡, fl Î˛·Î˛ Ó·˘‡Ú¸Òfl ÒÓ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË, Ò ÚÂÌÂ‡ÏË, ÒÚ‡˚ÏË ÁÌ‡ÍÓÏ˚ÏË... éÙË-
ˆË‡Î¸Ì˚È ÒÚ‡ÚÛÒ ÒÛ‰¸Ë ˝ÚÓ„Ó ÏÌÂ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ ·˚.

ÑËÌ‡ÏËÚ: èÓ˜ÂÏÛ Ç‡¯Ë ÒÚ‡Ú¸Ë ÚÂÔÂ¸ ÌÂ ÔÓfl‚Îfl-
˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ ÛÒÒÍÓ„Ó ËÁ‰‡ÌËfl ÊÛÌ‡Î‡
IRONMAN?

ã.é.: åÌÂ ·˚ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÔÓ‚ÂËÎË ‚
ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÒÍ‡ÊÛ. çÂ ıÓ˜Û, ˜ÚÓ·˚ Û ‚‡Ò ÒÎÓÊËÎÓÒ¸ ÏÌÂÌËÂ
Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ «ÖÄå ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ ı‚‡ÎËÚ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ, ‡ éÒ-
Ú‡ÔÂÌÍÓ ı‚‡ÎËÚ ÖÄå». á‰ÂÒ¸ ÌÂ˜ÚÓ ËÌÓÂ. Ç ÓÒÌÓ‚Â ÎÂÊËÚ
ÒÓ‚Ô‡‰ÂÌËÂ ÏÓËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ËÌÚÂÂÒÓ‚ Ë Ó·˘ÂÈ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ ˝ÚÓÈ ÙËÏ˚. Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, fl ÌÂ
ËÒÍ‡Î ‰Û„ËÂ ‚‡Ë‡ÌÚ˚ ËÎË ÏÌÂ ÌÂ ÔÂ‰Î‡„‡ÎË ‚ÂÒ¸Ï‡ ‰Ó-

íÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ ìÍ‡ËÌ˚ 
éÎÂ„‡ èÓÚ‡Ò‡ 

ã.éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ ÒÓ Ò‚ÓËÏË
Û˜ÂÌËÍ‡ÏË ä.èÛ˜ÍÓ‚˚Ï Ë

ã.íÛ·ÓÎ¸ˆÂ‚ÓÈ
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Î‡„‡˛, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÔÓÔ‡‰‡Ú¸ ‚ ÍÌË„Û Â-
ÍÓ‰Ó‚ ÉËÌÌÂÒ‡, ÚÓ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ Ì‡ Î˛·Û˛ ÙË-
ÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ - ‚ÓÚ Á‡ÎÓ„ Á‰ÓÓ‚ÓÈ Ë ÔÓÎÌÓˆÂÌ-
ÌÓÈ ÊËÁÌË (˝ÚÓÚ ÓÔÚËÏÛÏ Í‡Ê‰˚È ‚ÓÎÂÌ ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸ Ò‡-
ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ). äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Í ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌË˛ „ÂÓfl ‰‡Ì-
ÌÓ„Ó ÙËÎ¸Ï‡ fl ·˚ ‰Ó·‡‚ËÎ Â˘Â Ó‰ÌÛ «ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Û˛
ÒËÒÚÂÏÛ» - ˝ÚÓ ÚÂ Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Ï Ú˚ ‰ÓÓ„. Ç ÏÓÂÈ ÊËÁÌË
·˚ÎÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ  ÒËÚÛ‡ˆËÈ, ÍÓ„‰‡ fl Â‡Î¸ÌÓ ÏÓ„ ÛÏÂÂÚ¸,
Ë Í‡Ê‰˚È ‡Á ÏÂÌfl Óı‚‡Ú˚‚‡ÎÓ, Í‡Á‡ÎÓÒ¸ ·˚, ÌÂÛÏÂÒÚÌÓÂ
‚ ÚÂı ÛÒÎÓ‚Ëflı ˜Û‚ÒÚ‚Ó: ‰ÓÒ‡‰‡ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ú˚
·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÏÓÊÂ¯¸ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ‰ÓÓ„Ëı Ë ·ÎËÁÍËı ÚÂ·Â Î˛-
‰ÂÈ Ë ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡Í ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl Ëı ÒÛ‰¸·‡.   

ÑËÌ‡ÏËÚ: óÚÓ ÊÂ, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡Á‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ò˜‡ÒÚÎË-
‚˚Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ?

ã.é.: ÇÓÓ·˘Â-ÚÓ ˝ÚÓ - Û‰‡ «ÔÓ‰ ‰˚ı», ÌÓ fl ÔÓÔÓ·Û˛
ÛÒÚÓflÚ¸. ÇÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ ‚ ÔÓÌflÚËÂ «Ò˜‡Ò-
Ú¸Â». Ç‡ÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ Á‡„Îfl‰˚‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÚÂı Î˛-
‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Ï Á‰ÓÓ‚Ó ‚ÂÁÂÚ, ÍÓÚÓ˚Â Û ‚ÒÂı Ì‡ ‚Ë‰Û Ë ÍÓ-
ÚÓ˚Â ËÁÓ ‚ÒÂı ÒËÎ Ú˘‡ÚÒfl ËÁÓ·‡Ê‡Ú¸ Ì‡ ÎËˆ‡ı Ò˜‡ÒÚ¸Â.
ü ÔËÌflÎ Ó·fl‰ ÍÂ˘ÂÌËfl ‚ 52 „Ó‰‡ ‚ Í‡ÚÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ˆÂÍ-
‚Ë, Ë Ò ÚÂı ÔÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl Ó ÎË˜ÌÓÏ Ò˜‡ÒÚ¸Â Û ÏÂÌfl
Ó˜ÂÌ¸ ËÁÏÂÌËÎËÒ¸. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚÓ ÔÓÁ‚Û˜ËÚ Ì‡Ô˚-
˘ÂÌÌÓ, ÌÓ ÔÓ¯Û ÔÓ‚ÂËÚ¸: fl Ò˜‡ÒÚÎË‚ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl
‰‚‡ ÓÚÎË˜Ì˚ı Ò˚Ì‡, ëÚ‡ÌËÒÎ‡‚ Ë ÅÓËÒ; ÚÂÏ, ˜ÚÓ fl Ò Û‰Ó-
‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‡Ì¸¯Â Ë Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ÚÂÔÂ¸ ‡·Ó-
ÚÓÈ, ‰ÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ‡‰ÓÒÚ¸ (Ì‡‰Â˛Ò¸, fl ÔÓÎÂÁÂÌ ˝ÚËÏ Ë
‰Û„ËÏ Î˛‰flÏ); ÔÓ‰ÎËÌÌÓÂ Ò˜‡ÒÚ¸Â - ÍÓ„‰‡ ÚÂ·fl ËÒÍÂÌÌÂ
·Î‡„Ó‰‡flÚ Á‡ ÚÛ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓÏÓ˘¸, ÍÓÚÓÛ˛ Ú˚ ÓÍ‡-
Á˚‚‡Â¯¸ ‚ÒÂÏ, ÍÓÏÛ ÓÌ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡. äÓÌÂ˜ÌÓ, fl ÒÓ‚Â-
¯ËÎ ‚ ÊËÁÌË Ï‡ÒÒÛ Ó¯Ë·ÓÍ, ÌÓ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ Ë ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ÒÛ‰¸·‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Ë ÏÓfl Ì‡ÒÚ‡‚ÌËˆ‡ ÔÓ ÍÓ-
ÒÚÂÎÛ Ì‡Û˜ËÎ‡ ÏÂÌfl Í‡flÚ¸Òfl, ÌÓ ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl Ë ·Î‡„Ó‰‡-
ËÚ¸ ÅÓ„‡ Á‡ ÒÛ‰¸·Û Ë Á‡ Í‡Ê‰˚È ÔÓÊËÚ˚È Ò ÔÓÎ¸ÁÓÈ
‰ÂÌ¸. Ç ÔÓÌfl-
ÚËÂ Ò˜‡ÒÚ¸fl fl
‚ÍÎ‡‰˚‚‡˛ Ë
ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓÓÈ
Ó ˘ Û ˘ ‡ Â ¯ ¸
Ò‚ÓÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ËÂ ÚÓÏÛ, Ì‡
˜ÚÓ ‡ÒÒ˜ËÚ˚-
‚‡˛Ú ‰Û„ËÂ
Î˛‰Ë, ÔÓ‚Â-
Ë‚¯ËÂ ‚ ÚÂ-
·fl. ëÎÓ‚ÓÏ,
˝ÚÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÂÏÍ‡fl Í‡ÚÂ„Ó-
Ëfl, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ
Ó˜ÂÌ¸ Í‚‡ÎË-
Ù Ë ˆ Ë  Ó ‚ ‡ Ì -
Ì˚È ÙËÎÓÒÓÙ
ËÎË ÔÒËıÓÎÓ„
ÌÂ ‚ÓÁ¸ÏÂÚÒfl
ÔÂÂ˜ËÒÎËÚ¸
‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚ ÌÂÂ
ÏÓÊÌÓ ‚ÎÓ-
ÊËÚ¸. óÚÓ·˚
ÌÂ ÁÎÓÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ ‚Â-
ÏÂÌÂÏ, ÒÍ‡ÊÛ,
˜ÚÓ fl ÌÂ Ó·Ë-
Ê‡˛Ò¸ Ì‡
ÒÛ‰¸·Û Ë ‚Ô‡-
‚Â Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÒÂ-
·fl Ò˜‡ÒÚÎË-
‚˚Ï ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÓÏ. IM

ıÓ‰Ì˚Â ÏÂÒÚ‡? é¯Ë·‡ÂÚÂÒ¸. çÓ ÌË ‚ Ó‰ÌÓÏ ‰Û„ÓÏ ÏÂÒÚÂ
fl ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡Î ·ÓÎÂÂ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓ„Ó Ë ÌÂÔÓ‰‰ÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ËÌÚÂÂÒ‡ Í ÚÓÏÛ, ˜ÂÏ Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ fl. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ë Ó ÊÛÌ‡ÎÂ IRONMAN, Ì‡Û˜Ì˚È ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÏÓËÏ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËflÏ Ó ÚÓÏ
ÔÂ˜‡ÚÌÓÏ ËÁ‰‡ÌËË, ‚ ÍÓÚÓÓÏ fl ·˚ ıÓÚÂÎ ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ú¸Òfl.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ì Ç‡Ò ‚ Ç‡¯ÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÍÓÌÍÛÂÌ-
ÚÓÒÔÓÒÓ·Ì‡fl ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚ¸, ÏÓÎÓ‰˚Â ‰Â‚˜ÓÌÍË (ÚÓ˜ÌÓ
ÁÌ‡˛) ÔÓ„Îfl‰˚‚‡˛Ú. ä‡Í Ç˚ ÒÓı‡ÌflÂÚÂ ÙÓÏÛ Ë Í‡Í
Û‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸ ÓÚ ËÒÍÛ¯ÂÌËÈ?

ã.é.: á‡ ÍÓÏÔÎËÏÂÌÚ ÒÔ‡ÒË·Ó. çÂ ÒÍÓ˛, ÊÂÌÒÍËÏ
‚ÌËÏ‡ÌËÂÏ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚Î Ó·‰ÂÎÂÌ, ÌÓ ÌÂ ÔË‰‡˛ ˝ÚÓÏÛ
Â¯‡˛˘Â„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl. åÌÓ„ËÂ ÏÓ„ÛÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸: «çÛ Ë ‰Û-
‡Í», ÌÓ ÒÛ‰¸·‡ ÒÚ‡ÎÍË‚‡Î‡ ÏÂÌfl Ò ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó-
ÒÚÓÈÌ˚ı ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ÌËˆ ÔÂÍ‡ÒÌÓ„Ó ÔÓÎ‡, ‡ ÍÓÎÎÂÍˆË-
ÓÌËÓ‚‡Ú¸ ÏËÏÓÎÂÚÌ˚Â ËÌÚËÏÌ˚Â ÍÓÌÚ‡ÍÚ˚ fl ÌÂ ÒÍÎÓÌÂÌ.
ü ÎÂ„ÍÓ ÔË‚flÁ˚‚‡˛Ò¸ Í Î˛‰flÏ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ ÓÚ‚˚Í‡˛,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡‡˛Ò¸ Ò ÔÓfl‚Ë‚¯ÂÈ ÍÓ ÏÌÂ ËÌÚÂÂÒ ‰‡ÏÓÈ
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÚÂÔÎ˚Â Ë ‰Ó‚ÂËÚÂÎ¸Ì˚Â ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËfl, Í‡Í ·˚ ‚ ·Î‡„Ó‰‡ÌÓÒÚ¸ Á‡ ÓˆÂÌÍÛ ÏÓËı ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚.
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Û ÏÂÌfl ·˚ÎË ÔÂËÓ‰˚ (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó ‚Â-
Ïfl ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚), ÍÓ„‰‡ ‰ÛÁÂÈ ÒÂ‰Ë ÊÂÌ-
˘ËÌ Û ÏÂÌfl ·˚ÎÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÒÂ‰Ë ÏÛÊ˜ËÌ.
óÚÓ ÊÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÙÓÏ˚, ÚÓ fl ÒÚ‡‡˛Ò¸ ËÒÔÓ‚Â‰Ó‚‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ, ˜ÚÓ ÔÓÔÓ‚Â‰Û˛. ä‡Í ·˚ ‚˚ ÓÚÌÂÒÎËÒ¸ Í ‰‡ÌÚËÒÚÛ Ò
„ÌËÎ˚ÏË ÁÛ·‡ÏË ËÎË ÍÛfl˘ÂÏÛ ÔË ‚‡Ò ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÛ ÔÓ
‡ÍÛ ÎÂ„ÍËı? åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚÓ „ËÔÂ·ÓÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔË-
ÏÂ˚, ÌÓ ‚ Á‡ÎÂ fl ÒÚ‡‡˛Ò¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÊÂÒÚÍÓ, Ë ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛ Ó·ÊÓÒÚ‚‡, ‡ ̋ ÚÓ„Ó ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ̃ ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÙÓ-
ÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ Û·ÂÊ‰‡Ú¸ ‰Û„Ëı ‚ ÔÓÎ¸ÁÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ Ë Á‰ÓÓ‚Ó„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË.

ÑËÌ‡ÏËÚ: ÉÂÓÈ ÙËÎ¸Ï‡ «ÑÂ Ê‡ Ç˛», ÔÓÏÌËÚÒfl, „Ó-
‚ÓËÎ, ˜ÚÓ Â„Ó ‚ ÊËÁÌË ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÚË ‚Â˘Ë: ‰Ê‡Á,
·ÓÍÒ Ë ÒÂÍÒ. åÓÊÌÓ ÎË ÔÓÔÓ‰Ó·ÌÂÂ Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ (Ó ÏÛÁ˚ÍÂ
Ë ÒÔÓÚÂ ‚ Ç‡¯ÂÈ ÊËÁÌË Ï˚ ÛÊÂ ÒÎ˚¯‡ÎË)?

ã.é.: ü ÌÂ ‰ÛÚ‡fl «ÔÓÔ-Á‚ÂÁ‰‡» Ë ÌÂ Û˜‡ÒÚÌËˆ‡ ÍÓÌÍÛ-
Ò‡ Í‡ÍËı-ÌË·Û‰¸ «ÏËÒÒÓÍ», ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚Ú‡ÒÍË‚‡Ú¸ Ì‡ ‚ÒÂÓ·-
˘ÂÂ Ó·ÓÁÂÌËÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓÒÚË ÏÓÂÈ ÊËÁÌË ÌÂ Ì‡ÏÂÂÌ. íÂÏ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ·ÂÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÌÂÚ ÔÓÎÌÓ-
ˆÂÌÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ÑÛ„ÓÂ ‰ÂÎÓ, ˜ÚÓ Û Ó‰ÌÓ„Ó, Í‡Í „Ó‚ÓËÎ
‚˚‰‡˛˘ËÈÒfl ÒÂÍÒÓÎÓ„ äËÌÒË, ÌÓÏÓÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÚË ÍÓÌ-
Ú‡ÍÚ‡ ‚ ‰ÂÌ¸, Û ‰Û„Ó„Ó - ÚË ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Á‡ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. èÓ-

èË„Î‡¯‡ÂÏ ‚ÒÂı Ì‡
ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆË˛

í‡ÍËÏ Â„Ó ‚Ë‰ÂÎË Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ
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60ı5
102,5ı5
122,5ı2
135ı1

çË Ó‰ËÌ ËÁ ˝ÚËı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÌÂ
‰ÓÎÊÂÌ ÛÚÓÏËÚ¸ ‚‡Ò. ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â
ÔÓ‰ıÓ‰˚- ˝ÚÓ ÎË¯¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Í
‡·Ó˜ËÏ.

ç‡ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ì‡‰Ó ÔÓ-
Ô˚Ú‡Ú¸Òfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚
Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË Ò 142,5Í„. ç‡ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ
ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÈ‰ÂÚÂ
‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË Ò 142,5Í„. á‡ÚÂÏ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ
‚ÂÒ Ì‡ 7Í„ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‚ÂÒ¸ ÔÓˆÂÒÒ.

ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡ ËÒÍÎ˛-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚, Ï‡-
ÎÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ ‚˚-
ÁÓ‚ÂÚ „ËÔÂÚÓÙË˛ Ï˚¯ˆ. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÔÓÒÎÂ ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Ó-
·‡‚¸ÚÂ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡·Ó-
Ú˚ ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ. èÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ ‰Ó 102,5Í„ Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ
˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ 6-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌË-
flı. ÖÒÎË ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÒÂ
ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ‰Ó·‡‚¸-
ÚÂ 5-10 Í„ Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÓÔflÚ¸. 

ÖÒÎË ‚˚ ÓÔ˚ÚÌ˚È ÒÔÓÚÒÏÂÌ,
‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Â˘Â Ô‡Û
ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÊÊÂÌËfl
Ë ÔÓÎÌÓÈ ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚ÒÂı ‚ÓÎÓÍÓÌ.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÚÂÌËÓ‚Í‡ „Û‰Ë,
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl Ì‡ ÒËÎÛ, Ï‡ÒÒÛ Ë ÙÓ-
ÏÛ, ÔÓÒÎÂ ‡ÁÏËÌÍË, ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ ÔËÏÂÌÓ Ú‡Í:

ÜËÏ ÎÂÊ‡ 4-8ı1ı142,5
4ı6-10ı102,5

ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ ÎÂÊ‡ 1-2ı12ı85
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ ·ÛÒ¸flı 1-2ı7,5-10ı 
Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ.

åÓ˘ÌÓÒÚÌ˚Â ÒÛÔÂÒÂÚ˚

éÌË Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚, Í‡Í ˜ÂÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl, ËÎË ÒÏÂÌfl˛˘ËÂÒfl ÒÂÚ˚, Ë
ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl Â˘Â Ó‰ÌËÏ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚
Ë Ï‡ÒÒ˚, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï
ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÒËÎ¸Ì˚Ï Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-

ÌËË ‚ÒÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ,
˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ ‚ Ò‚ÓËı ‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı.

Ç˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ‚ÏÂÒÚÂ ‡ÌÚ‡-
„ÓÌËÒÚ˚: „Û‰¸ Ë ÒÔËÌÛ ‚ Ó‰ÌÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚ - ‚
‰Û„Û˛, ÔÎÂ˜Ë Ë Ú‡ÔÂˆËË - ‚ ÚÂ-
Ú¸˛, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ - ‚
˜ÂÚ‚ÂÚÛ˛. Ç˚ ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‡·Ó-
Ú‡ÂÚÂ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ‡ÏË
ÔÓ ÒıÂÏÂ ÒÛÔÂÒÂÚ‡, ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ
·ÓÎ¸¯Â ÏÂÊ‰Û Í‡Ê‰˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
ÂÏ. ÖÒÎË ÚÂÌËÛÂÚÂ ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚË-
ˆÂÔÒ˚, Ì‡ÔËÏÂ, ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ò„Ë·‡-
ÌËfl ÛÍ Ë ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, ÓÚ-
‰˚ı‡fl 1-3 ÏËÌÛÚ˚ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË.

ä‡Ê‰˚È ÔÓ‰ıÓ‰ Ì‡ Ó‰ÌÛ „ÛÔÔÛ
Ï˚¯ˆ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ „ÛÔÔÂ-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒ-
ÚÛ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â, Í‡Í ·˚ ‰Â-
Î‡ÂÚ ÂÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ. ÇÂËÚÂ ËÎË ÌÂÚ, ÌÓ
Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÂÍÓ‰ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ·˚Î
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‡ÚÎÂÚ
Ò‰ÂÎ‡Î ÒÂÚ ÚflÊÂÎ˚ı ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ.

ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ÓÒÚ‡-
‚‡Ú¸Òfl ÒËÎ¸Ì˚Ï ÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÔÓ‰ıÓ-
‰Û. ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ÒÓ-
Â‰ËÌÂÌÌ˚Â ‚ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ Ò
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏË, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ÒËÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡Ú¸Òfl
Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ. ÖÒÎË ‚˚ Ó·˚˜-
ÌÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ 4 ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÒÓ 125Í„ ÔË
Ï‡ÍÒËÏÛÏÂ 152,5Í„, ÚÓ , ‚ÂÓflÚÌÓ,
ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â 4-
7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚ÂÒÓÏ 125Í„. éÚ‰Óı-
ÌÛ‚ ‰‚Â-ÚË ÏËÌÛÚ˚ Ë ÔÓ‚ÚÓË‚ ÔÓ‰-
ıÓ‰, ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÒÌËÁËÎÓÒ¸. Ç ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚ı
ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸.

èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÓÔËÒ‡ÌÌÛ˛ ÌËÊÂ
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÌÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ̃ ÚÓ ‚ÂÒ‡ ‚Áfl-
Ú˚ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸Ì˚Â, Ë ÌÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚.

åÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ 1
ÜËÏ ÎÂÊ‡ 1ı2ı142,5
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ 1ı2-3ı30
ÜËÏ ÎÂÊ‡ 1ı5ı125
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ 1ı6ı20
ÜËÏ ÎÂÊ‡ 1ı10ı102,5
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ 1ı10-15ı 
Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ.

äÓ„‰‡ fl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜‡Î ÔÓÏÓ-
„‡Ú¸ ÏÓÂÏÛ ÔËflÚÂÎ˛ ÑÊÓÌ-
ÌË ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Û ÌÂ„Ó

ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ·˚ÎÓ Ï˚¯ˆ. íÂÔÂ¸ Û ÌÂ-
„Ó ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔËÎË˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ ÏÛ-
ÒÍÛÎ‡ÚÛ˚. ÖÏÛ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‰‡ÎÂÍÓ ‰Ó
‡ÁÏÂÓ‚ „ÛÁÓ‚ËÍ‡ ËÎË ÔÓÙÂÒÒË-
ÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ
ÓÌ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ. çÓ, Í‡Í Ë
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ò˜ËÚ‡-
ÂÚ ÒÂ·fl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ.
ÖÏÛ ÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÂÚ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚.

«ü ‚ÒÂ Â˘Â ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ú‡Í, Í‡Í
Ú˚ Û˜ËÎ», - „Ó‚ÓËÎ ÓÌ ÏÌÂ. «èÓ‰-
‰ÂÊË‚‡˛ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸,
ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‡·Ó˜ËÏË
‚ÂÒ‡ÏË, Â„ÛÎflÌÓ ÏÂÌfl˛ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚, ıÓÓ¯Ó ÓÚ‰˚ı‡˛ Ë ÂÏ, Í‡Í ÎÓ-
¯‡‰¸. çÓ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ. ü
ÌÂ Ì‡·‡Î ÌË „‡ÏÏ‡ Á‡ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡.
ü ÔÓ˜ÚË „ÓÚÓ‚ ·ÓÒËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ËÎË
ÔÓÈÚË Ë ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸
ÔÂÔ‡‡Ú».

ü ÓÚ‚ÂÚËÎ: «èË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ‰Îfl
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÓ‚Ó„Ó ÚËÔ‡ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË». èÂ‚‡fl ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ‡fl ÏÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·˚Î‡ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ Ì‡-
·Ó Ï‡ÒÒ˚. ëÂÈ˜‡Ò ÌÛÊÌ‡ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡, ÒÚÓfl˘‡fl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÒË-
ÎÛ Ë ÏÓ˘¸, ÌÂ ÔÓÒÚÓ «ÚÂÎÓÒÚÓË-
ÚÂÎ¸Ì‡fl», ‡ «ÒËÎÓÒÚÓËÚÂÎ¸Ì‡fl».

íÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ‡

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ÌÂ
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎÓ‚˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‡
Áfl. é˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯ËÈ ÏÂÚÓ‰ - ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚ ‚ Ï‡ÎÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Í‡ÍÓ„Ó-ÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ó·˙ÂÏ Ë ÌËÁÍÛ˛
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸.

ÖÒÎË, Ì‡ÔËÏÂ, ‚˚ ÊÏÂÚÂ ÎÂ-
Ê‡ (Î˛·ËÏÂÈ¯ÂÂ ÒËÎÓ‚ÓÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı), ‚‡¯‡ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. éÌË ‚‡Ê-
Ì˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË
Ú‡‚Ï, ÌÓ Ë ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ ‚
‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı. ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‚˚Ê‡Ú¸ 152,5 Í„ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ-
‰Â, ‚‡¯‡ ‡ÁÏËÌÍ‡ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ Ú‡Í:
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ü ‚ÒÂ„‰‡ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰-
ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÌÛ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‰‚‡,
Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÂ Ì‡˜ËÌ‡-
˛˘ËÂ, ‰‡ Ë ·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚,
‰ÂÎ‡˛Ú Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı
Ë ÙÓÏËÛ˛˘Ëı ‰‚ËÊÂÌËÈ - Ú‡ÍËı,
Í‡Í ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ, ÍÓÌˆÂÌÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ˜ÂÂÁ
ÒÚÓÓÌ˚ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. ãÛ˜¯Â ·˚ ËÏ
‚ÁflÚ¸ Ó‰ÌÓ ·‡ÁÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ -
ÊËÏ ÎÂÊ‡, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl, ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl, Ò„Ë·‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë ‰. - Ë
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 5, 10, 12 ËÎË ‰‡ÊÂ 15 ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚.

éÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÚÓÊÂ Û‚Ë‰flÚ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Ú‡ÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂ-
Î‡ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
ÓÌË Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ ·ÓÎÂÂ ÓÔ˚Ú-
Ì˚, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ËÏ ÌÛÊÌÓ ËÁÓÎË-
Û˛˘Ëı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË
Û„Î‡ÏË. ùÚÓ ÌÂ‚ÂÌÓ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
Û ‚‡Ò ÓÔ˚Ú‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÌÛÊÌÓ
‚ÌÓÒËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

èË‚Â‰ÂÌÌ‡fl ÌËÊÂ ÚÂÌËÓ‚Í‡
ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ‚˚¯ÂÓÔËÒ‡ÌÌ˚È ÔÓ‰-
ıÓ‰ Ë ‰ÓÎÊÌ‡ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÒËÎ˚ Ë ‡Á-
ÏÂ‡. èËÏÂ ÔË‚Â‰ÂÌ ‰Îfl ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌ‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ÔËÒÂÒÚ¸
10 ‡Á ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ÂÒÓÏ 165Í„.

íÂÌËÓ‚Í‡ 1
10ı5ı165
íÂÌËÓ‚Í‡ 2
10ı4ı175
íÂÌËÓ‚Í‡ 3
10ı3ı185
íÂÌËÓ‚Í‡ 4
10ı2ı192,2
íÂÌËÓ‚Í‡ 5
10ı5ı175
íÂÌËÓ‚Í‡ 6
10ı4ı185
íÂÌËÓ‚Í‡ 7
10ı3ı192,5

èÓ Á‡‚Â¯ÂÌËË ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚, ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌÓÈ Ì‡ 7 ÌÂ‰ÂÎ¸, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÓÒËÎËÚ¸ 185Í„ 10 ‡Á - ÌÂ-
ÔÎÓıÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú.

åÓÊÌÓ ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚÛ ÒıÂÏÛ Í
Î˛·ÓÏÛ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ -
ÊËÏÛ ÎÂÊ‡, ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„Â, Ò„Ë·‡-
ÌË˛ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë Ú.‰.

ÄÍˆÂÌÚ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ

é‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÔÛÚÂÈ Í ÒËÎÂ Ë
Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ Ó·˙ÂÏÛ - ˝ÚÓ ˝ÍÒˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„. íÂÌËÓ‚Í‡
ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ

åÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ 2
ÜËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â 1ı6-8ı90
ífl„‡ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı6-8ı45
ÜËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 1ı6-8ı90
ífl„‡ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı6-8ı45

ÜËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â 1ı10-12ı72,5

ífl„‡ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı10-12ı35

åÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ 3
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı ¯ËÓÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ 2ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ı 
‚ÂÒ ÚÂÎ‡
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ó·‡ÚÌ˚Ï
ı‚‡ÚÓÏ 2ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ı 
‚ÂÒ ÚÂÎ‡

åÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ 4
ÜËÏ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 2ı5ı102,5
ífl„‡ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ 
Ì‡ÍÎÓÌÂ 2ı5ı102,5

èÓÏÌËÚÂ, ̃ ÚÓ ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flÏË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ 1-3 ÏËÌÛ-
Ú˚ Ë ÏÂÊ‰Û ÒÛÔÂÒÂÚ‡ÏË - 5 ÏËÌÛÚ.



НОВАЯ ОТЕЧЕСТВЕННАЯ ЛИНИЯ
СПОРТИВНОГО ПИТАНИЯ 
ОТЛИЧНОЕ КАЧЕСТВО
РАЗУМНАЯ ЦЕНА
ПОТРЯСАЮЩИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Питание

Серия АМИНО 



ÑÂÌ¸ 1: ÉÛ‰¸
ÑÂÌ¸ 2: ÅËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 3: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 4: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 5: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 6: ëÔËÌ‡
ÑÂÌ¸ 7: èÎÂ˜Ë
ÑÂÌ¸ 8: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 9: ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë ËÍ˚
ÑÂÌ¸ 10: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 11: ñËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl

çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ÖÒÎË
‚˚ ÚÓÊÂ Ó‰ËÌ ËÁ ÌËı, ÚÓ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ÒÔÎËÚ Í‡Í ‡Á ‰Îfl ‚‡Ò:
ÑÂÌ¸ 1: ÉÛ‰¸, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 2: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 3: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 4: ëÔËÌ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë
ÑÂÌ¸ 5: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 6: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 7: çÓ„Ë
ÑÂÌ¸ 8: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 9: ñËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl ÒÌÓ‚‡

Ç˚, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ
Ï˚¯ˆ˚ ‡ÚÓÙËÛ˛ÚÒfl Á‡ Ú‡ÍËÂ
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓÏÂÊÛÚÍË ‚ÂÏÂÌË,
ÌÓ, Û‚Âfl˛ ‚‡Ò, ÔË ÚflÊÂÎÓÈ ‡·Ó-
ÚÂ Ë ÓÚ‰˚ı‡ ÌÛÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â. ë‡ÏÓÂ
‚‡ÊÌÓÂ ‰Îfl ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ - ˝ÚÓ ıÓ-
Ó¯ËÈ ÓÚ‰˚ı ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
Ë ÓÒÚ‡. ç‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
·ÓÎ¸¯Â ‰‚Ûı ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰, Ë fl ‰‡ÊÂ
‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÓÓ·˘Â ˜ÂÂÁ
‰ÂÌ¸. ÇÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‰ÓÎÊÌ˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡„ÛÊÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë
‚ÒÂ ÚÂÎÓ.

ùÚË ÚË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÏÓ„ÛÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˜Û‰Ó Ò Í‡Ê-
‰˚Ï, ÍÚÓ „ÓÚÓ‚ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸.
Ö¯¸ÚÂ 6 ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸ Ë ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂËÌ‡, ‡
Ú‡ÍÊÂ Á‡ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊËÓ‚ ÔË Í‡Ê-
‰ÓÏ ÔËÂÏÂ ÔË˘Ë.

ùÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚ Û‚ÂÎË˜‡Ú ‚‡¯Û
ÒËÎÛ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔ‡ÎË ‚ Á‡ÒÚÓÈ, ÔÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ Ëı. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ‚‡Ò ‡ÒÚË. IM

Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ç ˝ÚÓÈ Ù‡ÁÂ
‚˚ „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚ ÍÓÌˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÈ (ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ).

Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ‰‚‡ ÔÓÏÓ˘ÌË-
Í‡, ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ Ò Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚
„ËÙ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Â„Ó
Ô‡‰ÂÌËÂ Ì‡ ‚‡Ò, ËÎË ÒÚ‡ıÓ‚Ó˜Ì‡fl
ÒÚÓÈÍ‡. ü ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ËÏÂÌÌÓ ÂÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÊËÏ ÎÂÊ‡ Ò ‡Í-
ˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‚ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡ÏÂ, ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ „ËÙ Ú‡Í, ˜ÚÓ
·˚ ÓÌ ÂÎÂ-ÂÎÂ Í‡Ò‡ÎÒfl „Û‰Ë. ÖÒÎË
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚Ê‡Ú¸ 152,5Í„ ‚ Ó‰-
ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ‚‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡
‡ÁÏËÌÍË ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÚÓÈ ÊÂ, ˜ÚÓ
Ë ÓÔËÒ‡ÌÌ‡fl ‚˚¯Â, Ò ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰ÓÈ ‰‚ËÊÂÌËfl. Ç‡¯ ÔÂ‚˚È
‡·Ó˜ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‰ÓÎÊÂÌ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸Òfl Ò ‚ÂÒÓÏ 152,5Í„, ‚ 4-ı ÌÂ„‡-
ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, Í‡Ê‰ÓÂ ËÁ ÍÓ-
ÚÓ˚ı ‰ÓÎÊÌÓ ‰ÎËÚ¸Òfl 6 ÒÂÍÛÌ‰.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ 3-5 ÏËÌÛÚ, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ
22,5Í„ Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ. éÚ-
‰ÓıÌËÚÂ ÔflÚ¸ ËÎË ·ÓÎÂÂ ÏËÌÛÚ Ë, ÂÒ-
ÎË ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ, Ò‰ÂÎ‡È-
ÚÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ‚ÂÒÓÏ 175Í„. 

Ñ‡ÎÂÂ ‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓflÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ
Ù‡ÁÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ëÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ ‰Ó
102,5Í„ Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ 8-12 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÓÔÛÒÍ‡fl ‚ÂÒ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ Ë ·˚ÒÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl. à Ú‡Í
‰‚‡-ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡. Ç‡¯‡ „Û‰¸ ‰ÓÎÊ-
Ì‡ ÔÓÒÚÓ Ô˚Î‡Ú¸.

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒ-
Ú˚ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÚÓ ÔÓ-
ÒÏÓÚËÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÔÎËÚ:
ÑÂÌ¸ 1: ÉÛ‰¸ Ë ÒÔËÌ‡
ÑÂÌ¸ 2: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 3: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â
ÑÂÌ¸ 4: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 5: èÎÂ˜Ë Ë Ú‡ÔÂˆËË
ÑÂÌ¸ 6: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 7: ÅËˆÂÔÒ˚, ÚËˆÂÔÒ˚ Ë ËÍ˚
ÑÂÌ¸ 8: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 9: ñËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl

ÖÒÎË ‚˚ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡ÂÚÂ ‚ÂÒ Ë
ÚÂÌËÛÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚‡Ï ÔÓ‰ÓÈ-
‰ÂÚ Ú‡ÍÓÈ ÒÔÎËÚ:

«ЕАМ Спорт Сервис»
Тел.: (095) 129 2084

Тел./факс: (095) 129 2082
Адрес: 117218 Москва, 

ул. Кржижановского 14, корпус 3
метро «Профсоюзная»
e-mail: samole@dol.ru

Требуйте товар
с наклейкой-голограммой

фирмы «ЕАМ Спорт Сервис» –
это гарантирует

высокое качество товара

ННОВАЯ ОТЕЧЕСТВЕННАЯ ЛИНИЯ
СПОРТИВНОГО ПИТАНИЯ 
ОТЛИЧНОЕ КАЧЕСТВО
РАЗУМНАЯ ЦЕНА
ПОТРЯСАЮЩИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

ППитание

Серия АМИНО 
ВСАА, Амино 2500 и Амино
3000 - научно - сбалансированные
источники аминокислот, позволяю-
щие эффективно восстановить ами-
нокислотный баланс в мышцах по-
сле интенсивной тренировки.



Для тех,
кто 
тяжело 
набирает
вес

Для тех,
кто 
тяжело 
набирает
вес

советы по питанию
ë‡ÈÏÓÌ É˝ÎÙÓ‰ (Simon Halford)ë‡ÈÏÓÌ É˝ÎÙÓ‰ (Simon Halford)
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ÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ, Ó„‡ÌËÁÏ ‚ıÓ‰ËÚ ‚
Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ. éÌ Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚ ËÁ‚ÎÂÍ‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÌÛ-
ÚËÂÌÚ˚ ËÁ Ò‚ÓËı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÚÍ‡-
ÌÂÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë Ï˚¯Â˜ÌÛ˛.

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˝ÚÓ„Ó
ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÒÓÒÚÓflÌËfl, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÂ ˜ËÒÎÓ Í‡ÎÓ-
ËÈ. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı Ç‡Ï
Í‡ÎÓËÈ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚
Ë ÛÓ‚Ìfl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
Ó‰ÌÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ Ô‡‚ËÎÓ, ÍÓÚÓÓÂ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‚ÒÂÏ: Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓ-
ËÈ, ˜ÂÏ Ç˚ ÒÊË„‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Á‡ ÍÓ-
ÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË
‚ Ì‡·ÓÂ ‚ÂÒ‡. 

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÌflÚ¸ ÚÛ
ÓÎ¸, ÍÓÚÓÛ˛ Ë„‡˛Ú Í‡ÎÓËË ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡, ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ,
˜ÚÓ Ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ - ˝ÚÓ ·‡ÌÍÓ‚-
ÒÍËÈ Ò˜ÂÚ. ä‡Ê‰˚È ‡Á, ÍÓ„‰‡ Ç˚
ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ Í‡ÎÓËË, Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
‰ÂÔÓÁËÚÌ˚È ‚ÍÎ‡‰. äÓ„‰‡ Ç˚ Á‡ÌË-
Ï‡ÂÚÂÒ¸ Ë Ú‡ÚËÚÂ Í‡ÎÓËË, Ç˚
ÒÌËÏ‡ÂÚÂ ‰ÂÌ¸„Ë ÒÓ Ò˜ÂÚ‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡-
ÌËfl ÊËÁÌÂ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ
‡ÒıÓ‰ÛÂÚ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ˜ËÒÎÓ Í‡ÎÓ-
ËÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl. ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ
ÒÚ‡Ú¸ ·Ó„‡˜Â, Ú.Â. Ì‡·‡Ú¸ ‚ÂÒ, Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ «ÍÎ‡ÒÚ¸ Ì‡
Ò˜ÂÚ» ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ç˚ Ú‡ÚËÚÂ. ùÚÓ
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÓ. àÚ‡Í, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÊÂ ÌÛÊÌÓ Í‡ÎÓËÈ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡·Ë-
‡Ú¸ ‚ ‚ÂÒÂ?

ÖÒÚ¸ Ó‰ÌÓ ıÓÓ¯ÂÂ Ô‡‚ËÎÓ -
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‚ 15-20 ‡Á ·ÓÎ¸¯Â
Ç‡¯Â„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ (‚ ÙÛÌ-
Ú‡ı), ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ç‡¯Â„Ó Ó·-
ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË
Ç‡¯ ‚ÂÒ 200 ÙÛÌÚÓ‚ (91 Í„), Ç‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
3000-4000 ÍÍ‡Î. àÁ ˝ÚÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ Í‡-
ÎÓËÈ ÓÍÓÎÓ 60% ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓÒÚÛ-
Ô‡Ú¸ ËÁ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 30% -
ËÁ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ·ÂÎÍÓ‚ Ë
10% - ËÁ ÊËÓ‚.

ÖÒÚ¸ Ó‰ËÌ ıÓÓ¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÍÓÌ-
ÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ
·ÂÁ ËÁÌÛËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‰Ò˜ÂÚÓ‚. é‰-
ÌÛ ÔÓÎÓ‚ËÌÛ Ú‡ÂÎÍË Á‡ÔÓÎÌËÚÂ ÔË-
˘ÂÈ, ·Ó„‡ÚÓÈ ÒÎÓÊÌ˚ÏË Û„ÎÂ‚Ó‰‡-
ÏË, Ú‡ÍËÏË Í‡Í Í‡ÚÓÙÂÎ¸, ËÒ, Ï‡-
Í‡ÓÌ˚ ËÎË ·‡Ú‡Ú. Ä ‰Û„Û˛ ÔÓÎÓ-
‚ËÌÛ Á‡ÔÓÎÌËÚÂ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ÏË ÌÂÊËÌ˚ÏË ·ÂÎÍ‡ÏË, Ú‡ÍË-

ÏË Í‡Í ÍÛËÌ˚Â „Û‰ÍË ·ÂÁ ÍÓÊË,
„Û‰ÍË ËÌ‰ÂÈÍË ËÎË ÚÛÌÂˆ. ÇÏÂÒÚÂ
Ò ˝ÚËÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË ÔÓÒÚÛÔËÚ Ë ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡. ïÓÚfl
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
Ë ÊËÓ‚, ÒÓ‚ÒÂÏ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ
Ó·ÒÚÓflÚ ‰ÂÎ‡ Ò ÔÓÚÂËÌÓÏ.

èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÔËÂÏ 
ÔÓÚÂËÌ‡ - ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ

˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ

åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ÏË Ì‡Û˜Ì˚ÏË
‡·ÓÚ‡ÏË ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡ÂÚÒfl ÚÓ, Ó ˜ÂÏ
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ú‚Â‰flÚ ‚ÒÂ, ÍÚÓ Á‡ÌËÏ‡-
ÂÚÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ: ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡ - Ì‡-
ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â (1,2). Ñ‡ÊÂ ‚ Ì‡Û˜-
Ì˚ı ÍÛ„‡ı ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÚÂÔÂ¸
ÒıÓ‰flÚÒfl ‚Ó ÏÌÂÌËË, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ‡Ï-
ÒËÎÓ‚ËÍ‡Ï Ë ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÓÍÓ-
ÎÓ 1,8 „ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ 1 Í„ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ (3). Ä ˝ÚÓ ˆÂÎ˚ı 225% ÓÚ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÈ ÒÛÚÓ˜ÌÓÈ ‰ÓÁ˚.

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ-
Ì˚Ï ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
ÏÌÓ„ËÂ ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ 1-1,5„ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ Í‡Ê‰˚È
ÙÛÌÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË ÒÛ‰ËÚ¸
ÔÓ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏÛ ÔËÏÂÛ, ÚÓ ÔË
‚ÂÒÂ 200 ÙÛÌÚÓ‚ Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ 200-300„ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸.

ä‡Í ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ Ç˚ ÌÛÊ‰‡ÂÚÂÒ¸
‚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔÓÚÂËÌÂ ÔÂÊ-
‰Â ‚ÒÂ„Ó ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. çÂ ËÏÂfl ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡,
Ó„‡ÌËÁÏ ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl Ò ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍÓ„Ó Ì‡ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÂ, ‡ÁÛ¯‡fl Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸
‰Îfl ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚÂÈ.
èË‰ÂÊË‚‡flÒ¸ ‰ËÂÚ˚, ·Ó„‡ÚÓÈ
‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÓÚÂËÌÓÏ,
Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÂÂıÓ‰
Í ˝ÚÓÏÛ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ Í‡Ú‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍÓÏÛ ÒÓÒÚÓflÌË˛. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
flË˜Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚, ÍÛËÌ˚ı „Û‰ÓÍ,
„Û‰ÓÍ ËÌ‰ÂÈÍË Ë ÌÂÊËÌÓÈ ˚·˚,
‚Ó‰Â ÚÛÌˆ‡, Ô‡ÎÚÛÒ‡. ÑÎfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛
ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ‰ËÂÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËÂÏ Í‡ÎÓËÈ Ë  ÔÓÚÂËÌ‡, ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÂÒÚ¸ ˜‡ÒÚÓ.

Ç˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â.
Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Í‡Í Á‚Â¸,
ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ÔËÚ‡ÌËÂÏ, ÌÓ ‚ÒÂ

Ì‡Ô‡ÒÌÓ - ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡
‚ÒÂ ÌÂÚ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ÒÚ‡‚ Ì‡ ‚ÂÒ˚,
Ç˚ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚÂ ÌÂÍÓÚÓ˚È ÔË-
ÓÒÚ ‚ ‚ÂÒÂ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ Ç˚ ÔÓÍ‡ Â˘Â
ÌÂ „Ó‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÁËÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl
Ó·ÎÓÊÍË ÊÛÌ‡Î‡. Ç˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚, ÌÂ Ú‡Í ÎË? Ç ˜ÂÏ ÊÂ ‰ÂÎÓ?
ÅÂ„Î˚È Ó·ÁÓ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÔËÌˆË-
ÔÓ‚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ Ç‡Ï ÌÂ
ÔÓ‚Â‰ËÚ.

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÒÛ-
ıÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Á‡ ÍÓÓÚÍËÈ
ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË, Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl - Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‚
ÌËÁÍÓÏ ËÎË ÒÂ‰ÌÂÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÓÈ
Ì‡ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ú‡-
ÍËı Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë Úfl„Ë - ÌÓ Ë
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÔÓ‰ÛÍ-
Ú˚ ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË.
Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‚˚flÒÌËÏ, Í‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ë Í‡ÍËÂ ‰Ó·‡‚ÍË ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ Á‡
Í‡Ú˜‡È¯ËÈ ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË. 

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ô‡-
‚ËÎ‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚:
1) ìÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ,
˜ÂÏ Ç˚ Á‡Ú‡˜Ë‚‡ÂÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl.
2) ìÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÎÍ‡.
3) Ö¯¸ÚÂ ˜‡ÒÚÓ, ÌÂ ÔÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ
ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â.

ì‚ÂÎË˜¸ÚÂ ˜ËÒÎÓ Í‡ÎÓËÈ

äÎ˛˜Â‚˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ ‰Îfl Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡. èÓ‰ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ÒÓÒÚÓflÌË-
ÂÏ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸-
Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÈ ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â
Ï˚¯ˆ, ˜ÂÏ ‡ÁÛ¯‡ÂÚ ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÒÚÂÒÒ‡. èfl-
ÏÓÈ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸˛ ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ, ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛˘ÂÂÒfl ÓÚ-
Ëˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ‰Îfl ÓÒÚ‡ ·‡Î‡ÌÒÓÏ.
çÂ ÔÓÎÛ˜‡fl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜Â-



СЫВОРОТОЧНЫЙ

ПРОТЕИН

84 IRONMAN #6 1999

ó‡ÒÚÓÚ‡ ÔËÚ‡ÌËfl

ä‡Ê‰˚È, ÍÚÓ ‰Ó·ËÎÒfl ıÓÚ¸ Í‡-
ÍÓ„Ó-ÚÓ ÛÒÔÂı‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â - ÓÚ
ÔÓÒÚÓ„Ó Î˛·ËÚÂÎfl ‰Ó Û˜‡ÒÚÌËÍ‡
«éÎËÏÔËË» - ÂÒÚ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ
¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸. ÑÓ·Ë‚¯ËÂÒfl ÛÒ-
ÔÂı‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ Ú‡ÍÓ„Ó ˜‡ÒÚÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl ÓÌË
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È ÔËÚÓÍ
ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ ÒÓÁ‰‡ÂÚ
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ÓÍÛÊÂÌËÂ ‚ÌÛÚË
Ï˚¯ˆ. èË ˜‡ÒÚÓÏ ÔËÚ‡ÌËË - Í‡Ê-
‰˚Â ‰‚‡-ÚË ˜‡Ò‡ - Ç˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ·‡-
Î‡ÌÒ, ÌÓ Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚÂ ‡ÁÛ-
¯ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË Ó„‡ÌËÁ-
ÏÓÏ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ÌÛÚËÂÌ-
ÚÓ‚, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÓÚÂËÌ‡. ùÚÓÚ ÌÂ-
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ Í‡ÌÌË·‡ÎËÁ-
Ï‡ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÓ ÔË˜ËÌÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÏÓÊÂÚ Á‡Ô‡Ò‡Ú¸ ·ÂÎÍË
Ú‡ÍËÏ ÊÂ Ó·‡ÁÓÏ, Í‡Í ÊË˚ Ë Û„-
ÎÂ‚Ó‰˚. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Ó„‡ÌËÁÏ
‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ·ÂÎÍË ‚ÒÂ„‰‡, ÍÓ„-
‰‡ ÓÌ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÌËı ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸,
ËÌ‡˜Â ÓÌ ·Û‰ÂÚ ËÁ‚ÎÂÍ‡Ú¸ Ëı ËÁ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÚÍ‡ÌË. é‰ÌÓÈ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌ˚ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‰Ìfl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÚÂË-
ÌÓÏ Ë ‰Û„ËÏË ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚Â-
˘ÂÒÚ‚‡ÏË. éÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ ˝ÚË ÌÛÚËÂÌÚ˚ ‚ ÔÓÒÎÂ-
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔÂËÓ‰.

èÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ 
ÔËÚ‡ÌËÂ

óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ‡ Í‡Ì-
ÌË·‡ÎËÁÏ‡, ÌÂÎ¸Áfl ÔÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔË-
ÂÏ˚ ÔË˘Ë. ÖÒÎË Ç˚ Ë Ì‡ÏÂÂÌ˚
ÔÓÔÛÒÚËÚ¸ Ó‰ËÌ - ÚÓ ÔÛÒÚ¸ ˝ÚÓ ·Û-
‰ÂÚ ıÓÚfl ·˚ ÌÂ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ÔËÂÏ. ë‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ó·‡-
ÁÛÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÓÍÌÓ, ÍÓÚÓÓÂ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË
ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË. ç‡ÔËÏÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ Á‡Ô‡Ò „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÒÚÓ˘‡ÂÚÒfl, Ó-
„‡ÌËÁÏ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓ„ÎÓ˘‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ˜ÚÓ·˚
‚ÓÒÔÓÎÌËÚ¸ Á‡Ô‡Ò ËÁ‡ÒıÓ‰Ó‚‡ÌÌÓ-
„Ó „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÏÂÌ¸¯Â ‚ÂÓflÚÌÓÒÚË, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·-
ÎflÂÏ˚Â ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Û„ÎÂ‚Ó‰˚
·Û‰ÛÚ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡Ì˚ ‚ ÊË.

ü‚Îfl˛ÚÒfl ÎË Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï ÌÛÚËÂÌÚÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Ç‡Ï
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË? Ç
ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸ ·˚ÚÛ˛˘ÂÏÛ
ÏÌÂÌË˛, ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ Ú‡ÍÊÂ ·ÂÎÍË Ë ÊË˚.
íÂÔÂ¸ ÊÂ Ì‡ÛÍÓÈ ‰ÓÍ‡Á‡Ì‡ ‚‡Ê-
ÌÓÒÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡-
ÌÌÓ„Ó ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl.

Ç fl‰Â Ì‡Û˜Ì˚ı ‡·ÓÚ, ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ¯Â‰¯ÂÈ
44-È ÂÊÂ„Ó‰ÌÓÈ ‚ÒÚÂ˜Â ÄÏÂËÍ‡Ì-
ÒÍÓ„Ó äÓÎÎÂ‰Ê‡ ëÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰Ë-
ˆËÌ˚, ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÎÒfl ÔÓÎÂÁÌ˚È
˝ÙÙÂÍÚ, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÏ˚È ÔÓÒÎÂÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚Ï ÔËÚ‡ÌËÂÏ Ò ‡ÁÎË˜ÌÓÈ
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ Ï‡ÍÓÌÛÚËÂÌÚÓ‚.
éÌË Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÔË ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËË ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ·ÂÎ-
ÍÓ‚ Ë ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË-
Ó‚ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Û
Î˛‰ÂÈ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËË Á‡Ô‡Ò‡
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡, Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÒËÌÚÂÁ‡
ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËË ·ÂÎÍÓ‚Ó„Ó
Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ (4). 

ÖÒÎË Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ,
ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÓÒÎÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Û Ç‡Ò ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ Ó˘Û-
˘ÂÌËÂ ÚÓ¯ÌÓÚ˚. åÂÌ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó
Ç‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó Â‰Â. ùÚÓ ÔÓ-
ÌflÚÌÓ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ Ç‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÛ ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ Û„ÎÂ‚Ó‰˚,
·ÂÎÍË, ÊË˚ Ë ‰Û„ËÂ ÌÛÚËÂÌÚ˚.
à‰Â‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ·˚ÒÚÓ Û‰Ó‚ÎÂ-
Ú‚ÓËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ - ˝ÚÓ ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸Ì˚È ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ. 

àÁ Ú˚Òfl˜ ËÏÂ˛˘ËıÒfl Ì‡ ˚ÌÍÂ
‡ÁÎË˜Ì˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÌË˜ÚÓ Ú‡Í ÌÂ
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓflÂÚ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ-
‚‡ı, Í‡Í ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚È ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒ, ‰‡˛˘ËÈ Ç‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÎÍÓ‚, Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ë ‰Û„Ëı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚. éÒÌÓ‚Ì‡fl
ÔÓ·ÎÂÏ‡ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ˝ÚËı ÍÓÏ·Ë-
Ì‡ˆËÈ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ÔÓÏËÏÓ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ-
˜Â„Ó, ÓÌË Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÔÓÒÚ˚Â
Ò‡ı‡‡ Ë Î‡ÍÚÓÁÛ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚Û˛Ú Ì‡ÍÓÔÎÂÌË˛ ÊË‡ ËÎË, ‚ ÎÛ˜-
¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, Á‡ÚÛ‰Ìfl˛Ú ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚ¸
ÔÓ‰ÛÍÚ‡. éÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ
·Û‰ÂÚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡,
ÍÓÚÓ˚È ÔÓÍ˚‚‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÔËÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ı Ë ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÒÓ‰Â-
ÊËÚ Ò‡ı‡Ó‚, Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚ Ë
ÚÛ‰ÌÓÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÂÏÓÈ Î‡ÍÚÓÁ˚.   

ä‡ÍËÂ ‰Ó·‡‚ÍË ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÔÓÒÎÂ 

ÚÂÌËÓ‚ÓÍ

ä‡ÍÓÈ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÙÓÏÛÎ‡
ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÙÓÚËÙËÍ‡-
ˆËË ÔËÚ‡ÌËfl? ÑÎfl ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ÓÌ‡
‰ÓÎÊÌ‡ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÓÍÓÎÓ 150„
ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl, Ú‡ÍËı Í‡Í Ï‡Î¸-
ÚÓ‰ÂÍÒÚËÌ Ë ÔÓÎË‰ÂÍÒÚÓÁ‡, ‰Îfl
‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl „ÎËÍÓ„ÂÌ‡.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú‡ÍÊÂ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ 30„ «ÒÛÔÂ-ÔÓÚÂËÌ‡».

óÚÓ fl ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛ ÔÓ‰ ÒÎÓ‚ÓÏ
«ÒÛÔÂ-ÔÓÚÂËÌ»? ùÚÓ ÔÓ‰ÛÍÚ,
ËÏÂ˛˘ËÈ ‚˚ÒÓÍËÈ ÔÓˆÂÌÚ ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Â„Ó Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ Ë ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Â„Ó ÊËÓ‚ÓÈ
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ. åÓÊÂÚ ÎË Ó‰ËÌ ËÒÚÓ˜-
ÌËÍ ·ÂÎÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ó·Â ˝ÚË ÙÛÌÍ-
ˆËË? ÇÓÁÏÓÊÌÓ. é‰Ì‡ÍÓ, ‡ÁÎË˜-
Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸
‡ÁÌ˚Â ÔÓÎÂÁÌ˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚. Ç‡¯‡
ˆÂÎ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸
˝ÚË ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ì‡ËÎÛ˜¯Â„Ó ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú‡.  Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÚË ÚËÔ‡
·ÂÎÍ‡, ÍÓÚÓ˚Â Ó·Î‡‰‡˛Ú ‡ÁÌ˚ÏË
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË Ë ÔË ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËË
ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ˝ÚËÏ Ò‡Ï˚Ï «ÒÛÔÂ-
ÔÓÚÂËÌÓÏ». ùÚÓ - Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È
ÔÓÚÂËÌ, ÒÓÂ‚˚È Ë Í‡ÁÂËÌ.

ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ

àÁ ‚ÒÂı ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘Ëı ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‡ÏÓÈ
‚˚ÒÓÍÓÈ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ˆÂÌÌÓÒ-
Ú¸˛. é„‡ÌËÁÏ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚ Ò˚‚ÓÓ-
ÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ Ì‡ 60% ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ Á‡ ÌËÏ ÔÓ ÒÚÂÔÂÌË
ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚË flË˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ (5). 

íÓ, ˜ÚÓ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‡ÏÓÈ ‚˚ÒÓÍÓÈ ·ËÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍÓÈ ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚ¸˛, ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
Ì‡Á‚‡Ú¸ Â„Ó Ò‡Ï˚Ï ÎÛ˜¯ËÏ ËÁ ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ÔÓÚÂËÌ‡. çÓ ÌÂÏÌÓ„ËÂ
ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ë ‰Û„ËÂ ÔÓÎÂÁÌ˚Â ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ Ë Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. ç‡-
ÔËÏÂ, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚ı ÔÂÔÚË‰Ó‚ - ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ÍÓÚÓ-
˚Â ‡·ÒÓ·ËÛ˛ÚÒfl Ë Û‰ÂÊË‚‡˛Ú-
Òfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‡ÏËÌÓ-



КАЗЕИН

СОЕВЫЙ ПРОТЕИН

IRONMAN #6 1999  85

Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË, ÍÓÚÓ˚ı Ò˚‚ÓÓÚÓ˜-
Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÌÂ ËÏÂÂÚ.

é‰ÌÓÈ ËÁ ÒËÎ¸Ì˚ı ÒÚÓÓÌ Í‡ÁÂ-
ËÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÂÂ-

ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÊÂÎÂÓ·‡ÁÌÓÂ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ ‚
ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-
Í Ë ¯ Â ˜ Ì Ó Ï
Ú‡ÍÚÂ, ·Î‡-
„Ó‰‡fl ˜ÂÏÛ
Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl
ÔÓıÓÊ‰Â-
ÌËÂ ÔËÚ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚ ˜ÂÂÁ
ÔË˘Â‚‡Ë-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒË-

ÒÚÂÏÛ. ì‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ Ú‡ÌÁËÚÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÔË˜ËÌÓÈ ÓÚÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó ˝ÙÙÂÍ-
Ú‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ‰Û„Ëı ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
‚Â˘ÂÒÚ‚, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl Ëı ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl
Ë ‡·ÒÓ·ˆËË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Í‡ÁÂËÌ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ „Î˛Ú‡-
ÏËÌ‡. 21% „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‚ ÌÂÏ ÒÓ‰Â-
ÊËÚÒfl ‚ ÙÓÏÂ ÔÂÔÚË‰Ó‚ „Î˛Ú‡ÏË-
Ì‡, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸ Â„Ó
ÎÛ˜¯ËÏ ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò flË˜Ì˚Ï Ë ‰‡ÊÂ Ò˚‚Ó-
ÓÚÓ˜Ì˚Ï ÔÓÚÂËÌÓÏ. ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ
Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÈ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚÓÈ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ ÍÓÚÓÓÈ
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÛÒÎÓ-
‚Ëflı. çÓ ÂÒÎË Ç˚ Á‡-
ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ÓÏ, ÚÓ Ç‡Ï ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÛÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ Â„Ó ÔË Î˛·˚ı
ÛÒÎÓ‚Ëflı.

ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÌÚÂÂÒÌ˚Â Ò‚Â‰ÂÌËfl
Ó „Î˛Ú‡ÏËÌÂ:
* ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ ÒÓÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ ÓÍÓÎÓ 60% Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ (8).
* éÌ ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ó-
„‡ÌËÁÏÓÏ ÎË·Ó ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â „Ó˛˜Â-
„Ó, ÎË·Ó ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, ÎË·Ó ‰Îfl ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl ‰Û-
„Ëı ÒÎÓÊÌ˚ı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ Ë ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ (8).
* å˚¯Â˜Ì˚Â ÍÎÂÚÍË ËÏÂ˛Ú ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ „Î˛Ú‡-
ÏËÌ‡. 
* ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡, Ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ

·Û‰ÂÚ ‡ÁÛ¯‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÚÍ‡Ì¸
‰Îfl ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÂÏÛ
‚Â˘ÂÒÚ‚.

èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡-
Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‰‡ÊÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı „‡ÏÏ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
‚ ‚Ë‰Â ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÔÂ‰ÓÚ-
‚‡˘‡ÂÚ ‡ÒÔ‡‰ Ï˚¯ˆ (8,9).

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ
ÒÏÂÒ¸ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ò
Í‡ÁÂËÌÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ
ÙÓÏÛÎÓÈ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ˝ÚÓ Ë Ú‡Í, ˝Ú‡
ÏÓ˘Ì‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÛÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ì‡. ê‡Ò-
ÒÏÓÚËÏ, ˜ÚÓ ÒÓ·ÓÈ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ.

ëÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ

èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË ‰Û-
„ËÏË ‚Ë‰‡ÏË ·ÂÎÍÓ‚ ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂ-
ËÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ‚ÚÓÓÒÓÚÌ˚Ï, ˝ÚÓ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓÚÂËÌ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ
‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÙÓÏÛÎÛ «ÒÛÔÂ-ÔÓÚÂË-
Ì‡». èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ ıÛÊÂ, ÔËÏËÚÂ Í
Ò‚Â‰ÂÌË˛ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ÂÈÚËÌ„ ÒÓ-
Â‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl
ÔÓ‚˚ÒËÎÒfl, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó Ì‡Û˜ÌÓÂ ÒÓ-
Ó·˘ÂÒÚ‚Ó Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
˝ÙÙÂÍÚ˚ ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ÔÓÎÂÁ-
Ì˚Â ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÒÓÂ‚˚È

ÔÓÚÂËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ
Ò ‚ Ó È Ò Ú ‚ ‡ Ï Ë
Ò Ú Ë Ï Û Î fl ˆ Ë Ë
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡
(10).

éÌ ÓÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛ˛˘ÂÂ ‚ÎË-
flÌËÂ Ì‡ ÏÂÚ‡-
· Ó Î Ë ˜ Â Ò Í Ë È
ÔÓˆÂÒÒ, ÛÒË-
ÎË‚‡fl ‚˚‡·ÓÚ-
ÍÛ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ

ÚËÓË‰ÌÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡
ÚËÓÍÒËÌ‡ (í4), ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó Â„ÛÎfl-
ÚÓ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÏÔ‡. ä‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÚËÓÍÒËÌ‡
‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ, ÚÂÏ ·˚ÒÚ-
ÂÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚. ùÚÓ
ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ‰ÂÎ‡ÂÚ ÒÓÂ‚˚È
ÔÓÚÂËÌ Ó˜ÂÌ¸ ˆÂÌÌ˚Ï. èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ
Ó ÚÓÏ, Í‡ÍËÂ ˝ÚÓ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ-
‚Ëfl. èË ‡ÒÍÛ˜ÂÌÌÓÏ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁ-
ÏÂ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ‰Ó ÏËÌËÏÛÏ‡ ËÒÍ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡ÎÓËË,

ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÙÓÏÂ. éÌË
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
(6). ä ÔËÏÂÛ, ‰ËÔÂÔÚË‰˚ Ë ÚË-
ÔÂÔÚË‰˚ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡
ÔÓ‰‡˛Ú ÔÂ˜ÂÌË ÒË„Ì‡Î Ó ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚˚‡·ÓÚÍË ÒÓ-
Ï‡ÚÓÏÂ‰ËÌ‡ ë - ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡ ÓÒÚ‡,
ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Â„Ó ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ (7).

èÓÏËÏÓ ‚ÒÂ„Ó ÒÍ‡Á‡Ì-
ÌÓ„Ó, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓ-
ÚÂËÌ Ú‡ÍÊÂ ËÏÂÂÚ ‚˚ÒÓ-
ÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË
(ÇëÄÄ) - ÎÂÈˆËÌ‡, ËÁÓ-
ÎÂÈˆËÌ‡ Ë ‚‡ÎËÌ‡. ÄÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË
‚‡ÊÌ˚ ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ÓÌË ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡˛Ú ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ
‡ÁÏÂ‡ Ë ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ (7). Ç ‰Ó·‡-
‚ÓÍ, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÒËÎÛ Ë Á‰ÓÓ‚¸Â ËÏ-
ÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ ÌÂÏ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÚÒfl ÓÒÓ·˚Â ‚Ë‰˚ ‡ÌÚËÚÂÎ, Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏ˚Â ËÏÏÛÌÓ„ÎÓ·ÛÎËÌ‡ÏË, ÍÓÚÓ-
˚Â Ë„‡˛Ú ÓÒÓ·Û˛ ÓÎ¸ ‚ ËÏÏÛÌ-
ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ: ÓÌË «·Ó˛ÚÒfl» Ò ˜ÛÊÂ-
Ó‰Ì˚ÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË, ÔÓÔ‡‚¯ËÏË
‚ Ó„‡ÌËÁÏ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÏÓ„‡˛Ú ËÏÏÛÌ-
ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‡·ÓÚÛ ·Ó-
ÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ (8). Ä ÒËÎ¸Ì‡fl ËÏ-
ÏÛÌÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ - ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
ÛÒÎÓ‚ËÂ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ÂÂ Ç‡¯ÂÏÛ Ó-
„‡ÌËÁÏÛ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ
‚‡ÊÌ˚ı ‚Â˘‡ı, Ú‡ÍËı Í‡Í ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. 

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ò˚‚ÓÓ-
ÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ - ˝ÚÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰-
Ì˚È ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ‰Îfl ÙÓÏÛÎ˚ ÙÓ-
ÚËÙËÍ‡ˆËË, ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂÌÂ·Â-
„‡Ú¸ Ë ‰Û„ËÏ ÏÓÎÓ˜Ì˚Ï ÔÓÚÂË-
ÌÓÏ - Í‡ÁÂËÌÓÏ.

ä‡ÁÂËÌ

ä‡ÁÂËÌ - ‰Û„ÓÈ ÏÓÎÓ˜Ì˚È ÔÓ-
ÚÂËÌ - ˜‡ÒÚÓ Ò˜ËÚ‡˛Ú ÛÒÚÛÔ‡˛˘ËÏ
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓÏÛ ÔÓÚÂËÌÛ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Â„Ó ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÌËÊÂ (ÔÓ ÌÂÍÓÚÓ-
˚Ï ‰‡ÌÌ˚Ï - ‚ 1,5-2 ‡Á‡). óÚÓ Í‡-
Ò‡ÂÚÒfl ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚË,
ÚÛÚ ÒÓÏÌÂÌËÈ ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓÊÂÚ -
Á‰ÂÒ¸ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÎË‰Ë-
ÛÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ, ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ
Í‡ÁÂËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ÏË
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ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚Â Ç‡ÏË ‚ ˆÂÎflı ÓÒÚ‡
Ï˚¯ˆ, ·Û‰ÛÚ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸Òfl ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. ÇÓÚ ÔË˜Ë-
Ì‡ ÚÓ„Ó, ÔÓ˜ÂÏÛ ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚÌÓ„Ó ÔÓÙËÎfl, ÚÓ Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÛÚ ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ ÔÂ-
Í‡ÒÌÓ ‰ÓÔÓÎÌflÂÚ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È
ÔÓÚÂËÌ Ë Í‡ÁÂËÌ.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÓfl ËÏÂÂÚ ‚˚ÒÓÍÓÂ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ, ËÏÂ˛˘ËıÒfl ‚ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓÏ
ÔÓÚÂËÌÂ Ë Í‡ÁÂËÌÂ, ÓÌ‡ Â˘Â ·ÓÎ¸-
¯Â ÛÒËÎË‚‡ÂÚ Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. ëÓfl ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ·Ó„‡Ú‡ ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏË ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ‡ÏË (11), ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ˚ı
„Î˛Ú‡ÏËÌ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á-
‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË Ë ‡„ËÌËÌ.
Ç˚ ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚÂ Ó ÔÓÎÂÁÌÓÏ ‚ÎËflÌËË
„Î˛Ú‡ÏËÌ‡ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ò ‡Á-
‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË. é‰Ì‡ÍÓ ‡-
„ËÌËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ó‰ÌËÏ Ò‚ÓÈÒÚ‚ÓÏ, Ó
ÍÓÚÓÓÏ ÒÚ‡ÎÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ-
‰‡‚ÌÓ. èÓ‚Â‰ÂÌÌ˚Â Ì‡ Î˛‰flı ÍÎË-
ÌË˜ÂÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ‡„ËÌËÌ Ë„‡ÂÚ ÍÎ˛˜Â‚Û˛ ÓÎ¸
‚ ÒÚËÏÛÎflˆËË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
ÒÚÓfl˘Ëı Ï˚¯ˆ˚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
„ÓÏÓÌÓ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡
(12). éÒÚ‡ÎËÒ¸ ÎË Û Ç‡Ò Â˘Â ÒÓÏÌÂ-
ÌËfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‡„ËÌËÌ ‰ÓÎÊÂÌ
‚ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ˝ÚÛ ÙÓÏÛÎÛ?

çÛÚËÂÌÚ˚-ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚

èÂ‚ÓÒıÓ‰Ì‡fl ÙÓÏÛÎ‡ ‰Îfl Ì‡-
·Ó‡ ‚ÂÒ‡ ·Û‰ÂÚ ÌÂÔÓÎÌÓÈ ·ÂÁ ÔËÚ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÔÓÏÓ„‡˛˘Ëı ‡Á-
ÎË˜Ì˚Ï Ó„‡Ì‡Ï Ë ÚÍ‡ÌflÏ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÚÛ‰flÚÒfl Ì‡ Ï˚¯ˆ˚. ç‡Ë·ÓÎÂÂ
‚‡ÊÌ˚ÏË ËÁ ÌËı fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂÁ‡ÏÂ-
ÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ë
ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡.

ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˝Ú‡ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÏ‡fl
ÙÓÏÛÎ‡ ÙÓÚËÙËÍ‡ˆËË ‰ÓÎÊÌ‡
ËÏÂÚ¸ ÌËÁÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ - ÌÂ
·ÓÎÂÂ 5„ Ì‡ ÔÓˆË˛ - ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸ ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl  ÚÍ‡ÌÂÈ. êÂ¯ÂÌËÂÏ
˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ·Û‰ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚ ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏË ˆÂÔflÏË
(medium-chain triglycerides - MCT) ‚
ÙÓÏÂ Ï‡ÒÎ‡ åëí (åëí oil). åÓ-
ÎÂÍÛÎ˚ åëí fl‚Îfl˛ÚÒfl ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚-
ÏË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÒÊË„‡˛ÚÒfl Ó„‡-
ÌËÁÏÓÏ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ (Ú‡Í ÊÂ,
Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸
ÒÊË„‡˛ÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‡ ÌÂ ÊË˚).

ÑÎfl ‰ÓÎÊÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÊËÓ‚,
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ·ÂÎÍÓ‚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ-
·ÛÂÚÒfl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë
ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‡·-
ÒÓ·ˆËË. Ç Ë‰Â‡ÎÂ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ-
·ÛÂÚÒfl ÔÓÎÌ˚È ÒÔÂÍÚ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë
ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‚ÒÂ ÌÛÚËÂÌÚ˚ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ú‡Í,
Í‡Í ÔÓÎÓÊÂÌÓ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÙÂÏÂÌÚÓ‚.  éÌ
‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı
ÙÂÏÂÌÚÓ‚:
* ÄÎ¸Ù‡ ‡ÏËÎ‡Á‡ Ë Ï‡Î¸Ú-‰Ë‡ÒÚ‡Á‡ -
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌË˛ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚.
* èÓÚÂ‡Á‡ - ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂÂ‚‡-
Ë‚‡ÌË˛ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
ÒÓÂ‚Ó„Ó Ë Í‡ÁÂËÌ‡.
* ã‡ÍÚ‡Á‡ - ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÂÂ‚‡Ë-

‚‡ÌË˛ Î˛·˚ı ÒÎÂ‰Ó‚ ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó Ò‡-
ı‡‡ Î‡ÍÚÓÁ˚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚ ÏÓ-
ÎÓ˜Ì˚ı ·ÂÎÍ‡ı.

Ç Ë‰Â‡ÎÂ ÙÓÏÛÎ‡ ÙÓÚËÙËÍ‡-
ˆËË ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÒÂ ˝ÚË ÙÂ-
ÏÂÌÚ˚ Ë ‰Û„ËÂ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚Â˘Â-
ÒÚ‚‡, ÌÓ ÔËÓ‰‡ ÌÂ ÒÓÁ‰‡Î‡
Â‰ËÌÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ·˚ ÔÓ-
ÏÓ„‡Î ÒÚÓËÚ¸ Ó„ÓÏÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚.
çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‰Ë‚ÎflÚ¸Òfl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ Ò‚ÓË ‚ÂÒËË «ÒÛÔÂ-ÔÓÚÂË-
Ì‡». å˝ÍÍË òËÎÒÚÓÛÌ - ‰ËÂÍÚÓ
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓ„Ó ˆÂÌÚ‡ ÔË ÉÓÒÛ‰‡-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ ‚ ãÛËÁË‡ÌÂ
Ë ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ÚÂÌÂ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡Ú-
ÎÂÚËÍÂ - ‚ Ò‚ÓÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÂÏ ËÌÚÂ-
‚¸˛ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl Ò˚‚Ó-
ÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, Í‡ÁÂËÌ‡ Ë ÒÓ-
Â‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ÒÚ‡ÌÂÚ ÓÒÌÓ‚ÓÈ

Есть одно хорошее правило - ко-
личество потребляемых калорий
должно быть в 15-20 раз больше
Вашего собственного веса (в фун-
тах), в зависимости от Вашего об-
мена веществ.



IRONMAN #6 1999  87

Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚ÏË ‰Îfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚. ÑÓ
ÌÂ‰‡‚ÌËı ÔÓ ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â
ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚ ·˚ÎË
ÚÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËÂÈ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
fl ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ.

èÓ‰Ó·ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚, fl Ò˜ËÚ‡Î Ëı ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡-
˜ÂÌÌ˚ÏË ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚.
Ç ÌËı ÌÂ ·˚ÎÓ ÌË˜Â„Ó Ú‡ÍÓ„Ó, ˜ÚÓ
ÏÓ„ÎÓ ‚˚Á‚‡Ú¸ ËÌÚÂÂÒ - ÒÚ‡ÓÏÓ‰-
Ì‡fl ‰Ó·‡‚Í‡, ÍÓÚÓÛ˛ ÛÔÓÚÂ·ÎflÎ Ë
fl Ì‡ Á‡Â Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Í‡-
¸Â˚, ÍÓ„‰‡ ÏÂÌfl ÌÂ ‚ÓÎÌÓ‚‡ÎÓ ÚÓ,
Í‡ÍÛ˛ ËÏÂÌÌÓ Ï‡ÒÒÛ fl Ì‡·Ë‡Î.
èÓ˜ÚË ‚ÒÂ «„ÂÈÌÂ˚», ÍÓÚÓ˚Â ÏÌÂ
ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸, ÒÓ‰Â-
Ê‡ÎË Ò‡ı‡‡, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‰ÂÍÒÚÓÁ‡ Ë
ÙÛÍÚÓÁ‡. ïÓÚfl ˝ÚÓ Ë ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ
‚ÍÛÒ ‰Ó·‡‚ÍË, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ Ò‡ı‡‡ - ˝ÚÓ
ÌÂ Ò‡ÏÓÂ ÎÛ˜¯ÂÂ, ˜ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸, ÂÒÎË Ç˚, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÏÌÂ,
ÒÍÎÓÌÌ˚ Í Ì‡ÍÓÔÎÂÌË˛ ÊË‡. åÓË
Ï˚ÒÎË ·˚ÎË ÔÓ‰ı‚‡˜ÂÌ˚ ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔÂÒÒÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl ‡Ò-
ÍËÚËÍÓ‚‡Î‡ ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â
ÒÏÂÒË ‚ ÔÛı Ë Ô‡ı Ë Á‡ÒÚ‡‚ËÎ‡ ‚ÒÂı,
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ÏÂÌfl, ‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÓÌË ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ˚.

éÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ Ú‡ÍÓ„Ó Ó·Ó·˘ÂÌËfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚÓ-
fl˘ÂÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓÈÚË ÏËÏÓ Ç‡Ò ÌÂ-
Á‡ÏÂ˜ÂÌÌ˚Ï. ïÓÚfl ÏÓË ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎÂÌËfl Ó ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒ‡ı ‚ ÍÓÌÂ ÌÂ ËÁÏÂÌËÎËÒ¸, ÌÓ
‚ÒÂ ÊÂ fl ÒÚ‡Î ËÏ ·ÓÎ¸¯Â ‰Ó‚ÂflÚ¸
Ò ÚÂı ÔÓ, Í‡Í ÓÚÍ˚Î ‰Îfl ÒÂ·fl
Ó‰ËÌ ÍÓÏÔÎÂÍÒ, ÍÓÚÓ˚È ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÒÂÏ ÍËÚÂËflÏ ÔÓÒÎÂÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. ü ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚ ÛÊÂ ÓÍÓ-
ÎÓ ÏÂÒflˆ‡ Ë ÏÓ„Û ˜ÂÒÚÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÚÓ ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓÈ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ‰Ó·‡‚ÍÓÈ. 

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ, ˜ÂÏ Ç˚ Á‡-
Ú‡˜Ë‚‡ÂÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, ÔÓÎÛ˜‡Ú¸
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌÛÊÌ˚ı
‚Ë‰Ó‚ ·ÂÎÍ‡ Ë ÂÒÚ¸ ˜‡ÒÚÓ. ÖÒÎË Ç˚
ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸ Í ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔËÚ‡ÌËfl
ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ, Í‡Í Í ÚÂÌËÌ„Û,
Ç˚ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÔÎ‡ÚÓ, Ë
ÓÒÚ Ç‡¯Ëı Ï˚¯ˆ ÔËÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.
è‡‚ËÎ¸Ì˚È ÚÂÌËÌ„, ÔËÚ‡ÌËÂ Ë
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‰Ó·‡‚ÓÍ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ
Ç‡Ï Ó·ÂÒÚË Ò‡ÏÛ˛ ˆÂÌÌÛ˛ ‰Îfl ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ì‡„‡‰Û - Ó„ÓÏÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚! 
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ÙÓÚËÙËÍ‡ˆËË ÔËÚ‡ÌËfl. Ç ÔÓ‰ÓÎ-
ÊÂÌËÂ ˝ÚÓÈ Ï˚ÒÎË ÓÌ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ
ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ÒÏÂÒ¸ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó
Ë ÒÓÂ‚Ó„Ó ·ÂÎÍÓ‚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Á‡ÏÂÌË-
ÚÂÎfl ÔË˘Ë Ë ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ÔÂÔÚË‰˚
Í‡ÁÂËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

ÑÛ„ÓÈ ‡‚ÚÓËÚÂÚÌ˚È Ë Û‚‡Ê‡Â-
Ï˚È ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ - ˜ÂÏÔËÓÌ ÏË‡ ÔÓ
Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û, ‰ÓÍÚÓ ÏÂ‰ËˆËÌ-
ÒÍËı Ì‡ÛÍ å‡ÛÓ ÑË è‡ÒÍÛ‡ÎÂ - ÚÓ-
ÊÂ ÌÂ‰‡‚ÌÓ ‚˚ÒÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÒÏÂÒË ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔÓ-
ÚÂËÌÓ‚. «ïÓÚfl ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÔËÌÓÒËÚ
‡ÚÎÂÚ‡Ï Ó„ÓÏÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ, ÌÂÎ¸Áfl
ÓÚËˆ‡Ú¸ ÔÓÎÂÁÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ë ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‰Û„Ëı ÔÓÚÂËÌÓ‚». èÓ-
‰Ó·ÌÓ å˝ÍÍË, å‡ÛÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ
ÔËÏÂÌÓ Ú‡ÍÛ˛ ÊÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛.
«ü ÔËÏÂÌfl˛ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛ ÒÓÂ‚Ó„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó Ë Í‡ÁÂË-
Ì‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‰ÂÎ‡˛ Ò‡Ï ËÁ ÚÂı ‡Á-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Í‡Ê‰˚È ËÁ ÍÓÚÓ˚ı
ÒÓ‰ÂÊËÚ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ËÁÓÎflÚ Ó‰-
ÌÓ„Ó ËÁ ·ÂÎÍÓ‚», - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ÒÂ ˝ÚË Û˜ÂÌ˚Â Ë ÚÂ-
ÌÂ˚ ËÏÂ˛Ú ‰ÓÒÚÛÔ Í ËÁÓÎËÓ‚‡Ì-
Ì˚Ï ËÌ„Â‰ËÂÌÚ‡Ï, ‡ Í‡Í ÊÂ ÓÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Â ËÁ Ì‡Ò? óÚÓ Ì‡Ï ‰ÂÎ‡Ú¸ -
Ë‰ÚË ‚ Ï‡„‡ÁËÌ Ë Ì‡·Ë‡Ú¸ ÔÓÎÌÛ˛
ÒÛÏÍÛ ÏÓÎÓÍ‡, ÚÓÙÛ Ë Ú‚ÓÓ„‡? ùÚÓ
ÌÂ ÔÓÏÓÊÂÚ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ·Û‰ÂÏ
ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚
Ë ÔË ˝ÚÓÏ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÚÂı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Ì‡-
ÍÓÔÎÂÌË˛ ÊË‡ - Ú‡ÍËı Í‡Í Ì‡ÚËÈ,
Î‡ÍÚÓÁ‡ Ë Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚. ç‡Ï
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ˜ÚÓ·˚
‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÔË˘Â‚ÓÈ ÚÂıÌÓÎÓ-
„ËË ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ˜Û‰Ó Ë ·˚Î‡ ÒÓÁ‰‡-
Ì‡ ÙÓÏÛÎ‡, Ó·Ó„‡˘ÂÌÌ‡fl ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚ÏË Ì‡Ï ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË, ÌÓ ÔË
˝ÚÓÏ Ò ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÌÂÊÂ-
Î‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Îfl Ì‡Ò ‚Â˘ÂÒÚ‚.

Ñ‡, ˝ÚÓ Ú‡Í: fl - Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ «Ì‡-
ÍÓÏ‡Ì» ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÔË˘Â‚˚Ï
‰Ó·‡‚Í‡Ï. åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÔÓ·Ó‚‡Ú¸
‡ÁÎË˜Ì˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚„Îfl-
‰flÚ ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘Â. ü ÌÂ ·Â„Û ÔÓ-
ÍÛÔ‡Ú¸ ÚÂ ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡˘Â
‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ‚ ÂÍÎ‡ÏÂ. ç‡ ˝ÚÓ fl ÌÂ
Ó·‡˘‡˛ ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ‡ ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÔÓ-
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, ËÏÂÂÚ ÎË ÒÏ˚ÒÎ ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÌÓ‚˚È ÔÓ‰ÛÍÚ ËÎË ÌÂÚ.
ÖÒÎË fl Â¯‡˛, ˜ÚÓ ‰‡ - fl ÔÓ·Û˛ Â„Ó.
ü ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÓÒÚË„‡Î ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚, ‰ÓÔÓÎÌflfl Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ ‚˚ÒÓÍÓ-
Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ÔÂ‰-
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ÇÓÔÓÒ: Ç ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â fl ÌÂ ÌÓ‚Ë˜ÓÍ. íÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ‚ ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ ‰‚‡ „Ó‰‡, ÒÂÈ˜‡Ò Ì‡˜‡Î ÔÓÒÂ˘‡Ú¸
Á‡Î. íÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ú‡Ï Â·flÚ‡ ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏ-

Ì˚Â. ü ‚ËÊÛ, ÍÚÓ Í‡Í ÚÂÌËÛÂÚÒfl, ˜ÚÓ·˚ Ì‡·‡Ú¸
ÔÓ·ÓÎ¸¯Â Ï‡ÒÒ˚. óÚÓ ÏÂÌfl ÒÏÛÚËÎÓ - Ú‡Í ˝ÚÓ ÚÓ,
˜ÚÓ Ó‰ÌË ‰ÓÔÛÒÍ‡˛Ú ˜ËÚËÌ„, ‡ ‰Û„ËÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÍÓÌÚÓÎËÛfl ‰‚ËÊÂÌËÂ. Ç˚, ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÍ‡ÊÂÚÂ, ˜ÚÓ  ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÏÂ˛Ú ÎÛ˜¯Û˛
ÙÓÏÛ Ï˚¯ˆ - ÌÓ Ë ÚÂ, Ë ‰Û„ËÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó„ÓÏÌ˚.
ç‡ Ò‡ÏÓÏ ÎË ‰ÂÎÂ ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ú‡Í ‚‡ÊÌ‡?

éÚ‚ÂÚ: Ç˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ Á‡ÚÓÌÛÎË ·ÓÎ¸ÌÛ˛ ‰Îfl ÏÂÌfl
ÚÂÏÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl ÌÂ ÏÓ„Û ÒÏÓÚÂÚ¸, Í‡Í Î˛‰Ë ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛Ú ÌÂ·ÂÊÌÛ˛ ÙÓÏÛ. éÌË ÔÓ‰‡˛Ú ‰ÛÌÓÈ ÔËÏÂ
‰Û„ËÏ. îÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë„‡ÂÚ Ó„ÓÏ-
ÌÛ˛ ÓÎ¸. àÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ÒÂ„‰‡ Á‡‚ËÒflÚ
ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ë ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ ÚÂ-
ÌËÛÂÚÂÒ¸, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‚‡¯Â„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ‚ÂÏÂ-
ÌË   ÓÚ‰˚ı‡ Ë ÒÌ‡. ÖÒÎË ÍÚÓ-ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸-
ÌÛ˛ ÙÓÏÛ, ÚÓ ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ.
àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÓÒÓ·Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË Ó‰‡ÂÌÌ˚Â
Î˛‰Ë ËÎË ÔÓÚÂ·ËÚÂÎË ÒÚÂÓË‰Ó‚. Ç˚‰‡˛˘‡flÒfl „ÂÌÂÚË-
Í‡ Ë ÒÚÂÓË‰˚ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÏÓ˘ÌÛ˛ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛. ÇÓÚ
ÔÓ˜ÂÏÛ ÏÌÓ„ËÂ „ÂÓË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú Ó„ÓÏ-
Ì˚Â ‚ÂÒ‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˜ËÚËÌ„, Ë ı‚‡ÒÚ‡˛Ú Ò‚ÓËÏË ÌÂÓ„‡-
ÌË˜ÂÌÌ˚ÏË ‰ËÂÚ‡ÏË, ÔË ˝ÚÓÏ ËÏÂfl ÌÂ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÍÓÚÓ‡fl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ò„Ó‡Ú¸ ÓÚ Á‡‚ËÒ-
ÚË Ó·˚˜Ì˚ı ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl. çÓ ·ÂÁ ˝ÚËı ‰‚Ûı Ù‡ÍÚÓ-
Ó‚ ÌÂ·ÂÊÌ‡fl ÙÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÌËÍÓ„-
‰‡ ·˚ ÌÂ ÔËÌÂÒÎ‡ ÒÚÓÎ¸ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

ÑÛ„‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÌÂ‰ÓÔÛÒÚËÏÓÒÚË ÌÂ·ÂÊÌÓÈ ÙÓ-
Ï˚ - ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ËÁ·Â„‡Ú¸ Ú‡‚Ï. àÁ-Á‡ Ò‚ÓÂÈ
„ÎÛÔÓÒÚË fl ÔÂÂÌÂÒ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ı Ú‡‚Ï, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÓÚ·‡Ò˚‚‡ÎË ÏÂÌfl Ì‡Á‡‰ ËÌÓ„‰‡ Ì‡ ˆÂÎ˚È ÏÂÒflˆ.
ÖÒÎË ÏÓÈ „Ó¸ÍËÈ ÓÔ˚Ú ÔÓÏÓÊÂÚ Û·ÂÂ˜¸ ıÓÚ¸ ÍÓ„Ó-
ÌË·Û‰¸ ËÁ ‚‡Ò ÓÚ ÚÂı ÊÂ Ú‡‚Ï - ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
ÏÓÊÌÓ Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ fl ÔÂÂÌÂÒ Ëı ÌÂ Áfl. äÓ„‰‡ Ï˚ ÏÓ-
ÎÓ‰˚, ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÏ ÒÂ·fl ‚ÒÂÒËÎ¸Ì˚ÏË Ë ·ÂÒÒÏÂÚÌ˚-
ÏË. ä‡Í ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ ‡ÏËË ‚ÒÂı ÒÚ‡Ì ÏË‡ ÒÓ-
ÒÚÓflÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ËÁ Ó˜ÂÌ¸ ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ? èÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ‚ÁÓÒÎ˚Â ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÛÎË, ÏËÌ˚ Ë ·ÓÏ·˚

ÏÓ„ÛÚ Û·ËÚ¸! éÚ·Ë‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ËÎË
ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡, ÔÓ„Ë· ‚ ÒÔËÌÂ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ò 20-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ „ËÙ‡ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÌËÍ‡ÍËı
ÓÔ‡ÒÂÌËÈ Û 19-ÎÂÚÌÂ„Ó «ÔÛÎÂÌÂÔÓ·Ë‚‡ÂÏÓ„Ó»
Ô‡Ìfl. çÂ ÏÓ„Û ˝ÚÓ„Ó ÔÂÂÌÓÒËÚ¸. ë‚flÁÍË - ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÒÎ‡·˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ë Ì‡‰Ó ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í ÌËÏ
·ÂÂÊÌÓ, ËÌ‡˜Â ‚‡Ï ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ·ÓÎË Ë ÔÓÒÚÓ-
flÌÌ˚ı Á‡‰ÂÊÂÍ ‚ ‡Á‚ËÚËË.

èË ˜ËÚËÌ„Â ‚˚ ÔËÎ‡„‡ÂÚÂ ÛÒËÎËÈ „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÒÚÓ ‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚Â-
Ò‡. ëÍ‡ÊÂÏ, ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ëÍÓÚÚ‡ Ò 45-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ EZ-¯Ú‡Ì„ÓÈ. ÖÒÎË
‚˚ ÓÌflÂÚÂ ‚ÂÒ ‚ÌËÁ Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚÂ ÂÏÛ ÓÚÒÍ‡ÍË-
‚‡Ú¸ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ÏÌÓ-
„ËÂ, Í‡ÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÌflÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl

Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ Ò‚flÁÍË, ÒÓÂ‰ËÌfl˛˘ËÂ ·ËˆÂÔÒ Ë ÎÓÍÓÚ¸? É‰Â-
ÚÓ 100-150 Í„. ÇÒÔÓÏÌËÚÂ ÛÓÍË ÙËÁËÍË: ÒÍÓÓÒÚ¸ Ô‡-
‰‡˛˘Ëı Ó·˙ÂÍÚÓ‚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl. ä‡Ê‰ÓÂ ÌÓ‚ÓÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÂ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ Ò‚flÁÍË, Ë ‚ Ó‰ËÌ ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ‰ÂÌ¸ ÓÌË
ÔÓÒÚÓ ‚ÛÚÒfl, ÔË˜ÂÏ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ Ò‡ÏÓ„Ó ÎÂ„ÍÓ„Ó ÔÓ‰-
ıÓ‰‡. ÇËÌÒ íÂÈÎÓ ÔÓ‚‡Î ·ËˆÂÔÒ ÔË ‡ÁÏËÌÍÂ ‰Îfl
ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl Ò 3-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ „‡ÌÚÂÎÂÈ.

èÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡˘Â ‚ÒÂı ÔÓÎÛ˜‡-
˛Ú Ú‡‚Ï˚ - ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÌÂ·ÂÊ-
ÌÛ˛ ÙÓÏÛ. èÓ„Ë· ÒÔËÌ˚, ·˚ÒÚ˚Â, ÂÁÍËÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, ÓÚ·Ë‚ ‚ÂÒ‡ - ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÂˆÂÔÚ˚ Í‡Ú‡ÒÚÓÙ˚. íÂ-
ÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë Ú‡Í ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÚÂÒÒ
‰Îfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÌÂ-
·ÂÊÌÓÈ ÙÓÏÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ - ˝ÚÓ „‡-
‡ÌÚËfl Ú‡‚Ï. Ä ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÚ‡˚Â Ú‡‚Ï˚ ËÏÂ˛Ú ‰Û-
ÌÛ˛ ÔË‚˚˜ÍÛ ‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl, ÎÛ˜¯Â ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ëı ‚ Ò‡-
ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ.

íÂÔÂ¸, ÂÒÎË fl Û·Â‰ËÎ ‚‡Ò ‚ ÌÂÔËÂÏÎÂÏÓÒÚË ÌÂ-
·ÂÊÌÓÈ ÙÓÏ˚ (‡ fl Ì‡‰Â˛Ò¸, ˜ÚÓ Û·Â‰ËÎ), ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ
‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï Ó ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ı ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏ˚. ÇÒÂ
‰ÂÎÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÌÂÔÂÎÓÊÌÓÏ Ù‡ÍÚÂ: ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÂÚÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ‚ ÌÂ·ÂÊÌÓÈ, Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÙÓÏÂ, ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ ËÁ ÚÓ˜ÍË Ä ‚ ÚÓ˜ÍÛ Ç, ‡ ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰Â-
Î‡ÂÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â, ÓÒÏ˚ÒÎÂÌÌ˚Â Ë ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl (ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl «ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÓÈ»),
‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÛÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚. ÑÛÏ‡ÂÚÂ, ÌÂÚ
ÌËÍ‡ÍÓÈ ‡ÁÌËˆ˚? èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ‚ÂÒÚË Ú‡ÍÓÈ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ.

Ç˚·ÂËÚÂ Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ÂÒÓÏ Ì‡ 30% ÏÂÌ¸¯Â ‚‡-
¯Â„Ó Ó·˚˜ÌÓ„Ó ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ

Рон Харрис (Ron Harris)

Правильное
начало

Свободная или строгая
форма
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‚ Ï‡ÌÂÂ Ò ˜ËÚËÌ„ÓÏ, ÚÓ ÂÒÚ¸ ·˚ÒÚÓ ‚˚ÊËÏ‡fl Ë ÓÔÛÒ-
Í‡fl Ëı. éÚ‰ÓıÌËÚÂ. Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Ó·˘Û˛ ‡·ÓÚÛ,
ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒÔÓËÚ, ÌÓ Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ‚‡¯ÂÈ „Û‰Ë? ÖÒÎË ˜ÚÓ-
ÚÓ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸ ‚ ÌÂÈ, Ú‡Í ˝ÚÓ ˜ÛÚ¸ ·˚ÒÚÂÂ ÔÓ·ÂÊ‡Î‡
ÍÓ‚¸. åÓÎÌËÂÌÓÒÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ËÁÓÎËÓ-
‚‡ÎË Ï˚¯ˆ˚ „Û‰Ë. íÂÔÂ¸ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â „‡Ì-
ÚÂÎË Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÚÓ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÚ‡-
‡flÒ¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÂÒ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ñ‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚‚Âı, ÓÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ „Û‰Ë Ë ‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÌËÁ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜Â-
Ú˚Âı ÒÂÍÛÌ‰ ‰Ó ÔÓÎÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍË ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ.
èÓ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. èÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‡ÁÌËˆÛ? ÉÓÚÓ‚
ÔÓÒÔÓËÚ¸, ˜ÚÓ ‰‡. ùÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl «„ÎÛ·ÓÍÓÈ ÔÓÍ‡˜-
ÍÓÈ» Ë fl‚ÎflÂÚÒfl Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡-
·ÓÚÛ ‚ÒÂı, ‰‡ÊÂ ÏÂÎ¸˜‡È¯Ëı, ‚ÓÎÓÍÓÌ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏ˚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ëÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆÛ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÂÂ ‡·ÓÚÛ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÂÂ ÓÒÚ‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‚ÓÁ‡Ê‡˛Ú ÔÓÚË‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏ˚,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ËÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ
‚ÂÒ‡. ç‡ ˝ÚÓ fl ÓÚ‚Â˜Û, ˜ÚÓ ÔÓ‰˙ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‚ÂÒ‡ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ËÌÂˆËË Ë ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
Ï˚¯ˆ ‰‡ÂÚ ÏÂÌ¸¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, ˜ÂÏ ÔÓ‰˙ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â-
„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ. àÌÓ„‰‡ fl ÒÎ˚¯Û, Í‡Í ÍÚÓ-
ÌË·Û‰¸ ÔÓÒÏÂË‚‡ÂÚÒfl Ì‡‰ Ó„ÓÏÌ˚Ï, ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Ï
Ô‡ÌÂÏ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ Ë ÒËÎÂÌ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 125Í„ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡,

ÍÓ„‰‡ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÊÏÛÚ ÔÓ 145. çÓ ÔÓÒÏÓÚËÚÂ
‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. éÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚ÒÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ‚ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ, ÚÂÌËÛfl ËÏÂÌÌÓ „Û‰¸. ä‡Í ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, Â„Ó
„Û‰¸ ‡Á‚ËÚ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÛ˜¯Â. íÂÔÂ¸ ÔÓÒÏÓÚË-
ÚÂ Ì‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı. éÌË ‚˚„Ë·‡˛Ú ÒÔËÌÛ, ÓÚ·Ë‚‡˛Ú
„ËÙ ÓÚ „Û‰Ë, ‰‡ Â˘Â Ë ÒÚ‡ıÛ˛˘ËÂ ÒÌËÏ‡˛Ú Ò ÌËı
ÔÓÎÓ‚ËÌÛ Ì‡„ÛÁÍË. ÉÓÚÓ‚ ÔÓÒÔÓËÚ¸ Ì‡ 10 ·‡ÌÓÍ
ÔÓÚÂËÌ‡, ˜ÚÓ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ËÁ ÌËı Ï˚¯ˆ˚ „Û‰Ë
ÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÊÂÎ‡Ú¸ ÎÛ˜¯Â„Ó. à ÍÚÓ ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â
ÒËÎ¸ÌÂÂ: ÚÓÚ, ÍÚÓ ‚ÂÚËÚÒfl Ë Ú‡ÌˆÛÂÚ, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ‚ÂÒ,
ËÎË ÚÓÚ, ÍÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÍÓÌÚÓÎËÛfl ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ? éÚ‚ÂÚ ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ.

çÂÚÓ˜Ì‡fl ÙÓÏ‡ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ÌË¯Û ‚ ÚÂÌËÌ„Â, Ë
ÓÌ‡ ‰ÓÔÛÒÚËÏ‡ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı 1-2 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚ «ÚÓ˜-
ÌÓÏ» ÒÂÚÂ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ËÁ
Ó·ÓËı ÒÚËÎÂÈ ÚÂÌËÌ„‡: ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ·ÓÎÂÂ
„ÎÛ·ÓÍÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ Ëı ÛÊÂ
«ÔÓÍ‡˜‡ÎË» ÚÓ˜Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË.

àÁ·Â„‡ÈÚÂ ÌÂ·ÂÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍË Í‡Í ËÁ ÒÓÓ·‡ÊÂÌËÈ
·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË, Ú‡Í Ë ËÁ ÒÓÓ·‡ÊÂÌËÈ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË Ï˚¯ˆ. ëÚÓ„‡fl ÙÓÏ‡ - ˝ÚÓ Ï‡Í‡ Ì‡ÒÚÓfl˘Â-
„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ë Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
ÚÛ‰ÌÓ ÛÎÓ‚ËÏÛ˛ Ò‚flÁ¸ «ÏÓÁ„-Ï˚¯ˆ˚», ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÎ‡-
ÂÚ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÓÒÚ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸˛. çÂ Ó·Ï‡Ì˚‚‡ÈÚÂ
Ò‡ÏÓ„Ó ÒÂ·fl. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ - ˝ÚÓ ÒÔÓÚ ‰ËÒˆËÔÎËÌ˚ Ë
ÒËÎ˚ ‰Ûı‡. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ - Ë ‚˚ ÌÂ
ÒÓ·¸ÂÚÂÒ¸ Ò ÔÛÚË Í Ó„ÓÏÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ. IM
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ОТРЫВОК 1

Стюарт МакРоберт (Stuart McRobert)
Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÚ‡Ú¸Ë ëÚ˛‡Ú‡ å‡ÍêÓ·ÂÚ‡
˜‡ÒÚÓ ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı. éÌ ÔÓÏÓ„

Ó„ÓÏÌÓÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÔÎ‡ÚÓ, ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÒÚ‡ ÒË-
Î˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡ÁÛÏÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡. ùÚ‡ ÒÚ‡Ú¸fl fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂ-
‚ÓÈ ËÁ ÒÂËË ÓÚ˚‚ÍÓ‚ ËÁ Â„Ó ÌÓ‚ÓÈ
ÍÌË„Ë «á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ÏÓ˘ÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡-
ÚÛ˚», ÍÓÚÓ‡fl, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ Ç‡Ò ÔÓ-ÌÓ‚ÓÏÛ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ‰‡ÒÚ ÌÓ‚Û˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ÔÓÏÓÊÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÒÔÂı‡ ‚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â.

2.1. ùÚ‡ ÍÌË„‡ „Ó‚ÓËÚ Ó Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚ı Ô‡‚ËÎ‡ı, ÍÓÚÓ˚ı ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ËÁ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË. ê‡Á‰ÂÎ Á‡ ‡Á‰ÂÎÓÏ ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ÔÓÒÚË„‡Ú¸ Ó·˘Û˛ ÙËÎÓÒÓÙË˛ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÍÓÚÓÛ˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÁÌ‡Ú¸, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‡Á‚ËÚ¸ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÏÓ˘¸ Ë ÍÛÔÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚. (Ç
ÌÂÍÓÚÓÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ˝Ú‡ ÙËÎÓÒÓÙËfl
ÓÔËÒ‡Ì‡ ‚ ÍÌË„Â «ÑÛÏ‡È».)

2.2. é„ÓÏÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÌÓ‚Ë˜-
ÍÓ‚ Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓÒÚÓ
ÔÎ‡‚‡˛Ú ‚ ÏÓÂ Í‡ÍËı-ÚÓ ‚ÚÓÓÒÚÂÔÂÌ-
Ì˚ı ˆÂÎÂÈ Ë Á‡‰‡˜, ÛÔÛÒÍ‡fl „Î‡‚Ì˚Â.
çÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓÎÓ‰˚Â Î˛‰Ë, ÚÂÌËÛ˛-
˘ËÂÒfl ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ 10 ÎÂÚ, ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ ÏÓ-
„ÛÚ ÔÓ‰ÂÎ‡Ú¸ 20 ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ò ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ. éÌË ÓÚ˜‡flÌÌÓ ÒÚÂÏflÚ-
Òfl ÍÓ ‚ÒÂÏÛ, ˜ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÚÂÌËÌ„ÓÏ,
ËÒÍÎ˛˜‡fl ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ËÂ ‡·Ó˜ËÂ
‚ÂÒ‡ ‚ ÚflÊÂÎ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.
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ÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚, ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË
ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌË ÚÂÌËÓ‚‡-
ÎËÒ¸, ÓÌË ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÓÒÎË. ÇÓ-
ÔÓÒ ·˚Î ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ‚˚‡ÒÚÛÚ
ÎË ÓÌË ‚ÓÓ·˘Â, ‡ ‚ ÚÓÏ, ‚ Í‡-
ÍÓÏ ÚÂÏÔÂ ÓÌË ·Û‰ÛÚ ‡ÒÚË.
ãÂ„ÍÓ Ì‡·Ë‡˛˘ÂÂ ‚ÂÒ ÏÂÌ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂ ÔÓÌË-
Ï‡ÂÚ, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂÌËÚ¸
Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ËÎË
‰ËÂÚÛ Ë ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡. çÓ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÂ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÌÂ ‰‡˛Ú
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡, ÍÓ„‰‡ Ëı ÔËÏÂÌfl-
˛Ú Î˛‰Ë, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÂ
‚ÂÒ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÓÌË ÔËÏÂÌfl-
˛Ú ˝ÚË ÏÂÚÓ‰ËÍË ‡ÍÍÛ‡ÚÌÂÂ Ë
Ó·‰ÛÏ‡ÌÌÂÂ, ˜ÂÏ Ó‰‡ÂÌÌ˚Â ÓÚ
ÔËÓ‰˚ Î˛‰Ë, ÌÓ ÒÌÓ‚‡ ÌËÍ‡-
ÍËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. íÛÚ Ë„‡˛Ú
ÓÎ¸ ‰Û„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚.

2.8. Å˚Ú¸ ÚËÔË˜Ì˚Ï Ò ÚÓ˜-
ÍË ÁÂÌËfl „ÂÌÂÚËÍË ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌÂ
ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡Ú¸ Í ˝ÎËÚÂ. àÏËÚ‡-
ˆËfl ÚÂÌËÌ„‡ ˝ÎËÚÌ˚ı ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓ‚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸
Ú‡ÍËÏ ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ÔÓ-
ÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ‚‡¯ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚È „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‰‡-
ÊÂ Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ.

2.9. ÉÛ·Ó „Ó‚Ófl, ÚÂÌËÓ‚ÍË
Î˛‰ÂÈ, ÎÂ„ÍÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚ÂÒ - ˝ÚÓ
ÎÂ„Í‡fl „ËÏÌ‡ÒÚËÍ‡,  ‡ ÚÂÌËÌ„ ÚflÊÂ-
ÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı - Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ·ÓÈ.
äÓÌÂ˜ÌÓ, Ë Û ÔÂ‚˚ı ÂÒÚ¸ Ò‚ÓË ÚÛ‰-
ÌÓÒÚË, ÌÓ ÓÌË ÌÂ Ò‡‚ÌËÏ˚ Ò ÔÓ·ÎÂ-
Ï‡ÏË ‚ÚÓ˚ı. íflÊÂÎÓ ‡ÒÚÛ˘ËÏ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ‚˚‰ÂÊ‡Ú¸
Ì‡ÒÚÓfl˘Û˛ ·ËÚ‚Û, ˜ÚÓ·˚ ‡Á‚ËÚ¸ 38-
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚˚Â ÛÍË. ãÂ„ÍÓ ‡ÒÚÛ-
˘ËÂ ÊÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú 43ÒÏ, ÌÂ ÓÒÓ·Ó ÛÚÛ-
‰Ë‚¯ËÒ¸ - ÓÌË ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ë ‡ÒÚÛÚ.
íÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓÈ ˆËÙ˚ Û ÌËı ÏÓ-
ÊÂÚ Ì‡˜‡Ú¸Òfl Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÔÓ„ÂÒÒ‡.
éÒÓ·Ó Ó‰‡ÂÌÌ˚Â ‰ÓÒÚË„‡ÎË 46ÒÏ,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ëı ÓÒÚ Á‡ÏÂ‰ÎflÎÒfl. ífl-
ÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÂ ‚ÂÒ Ò‡Ê‡˛ÚÒfl Á‡
ÓÚÏÂÚÍÛ ‚ 115Í„ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ‡ ÎÂ„-
ÍÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ËÒ-
Ô˚Ú˚‚‡Ú¸ ÚÛ‰ÌÓÒÚË ÔË ÔÓ‰ıÓ‰Â Í
135Í„, ÂÊÂ - Í 180Í„. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚
135Í„ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ‰Îfl ÚflÊÂÎÓ ‡Ò-
ÚÛ˘Â„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ - „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ, ˜ÂÏ 180Í„ ‰Îfl ·˚Ò-
ÚÓ‡ÒÚÛ˘Â„Ó. çÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÌËÍÓ„-
‰‡ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓÈÏÂÚ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ ÌÂ
·˚Î ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÏ ‚ÂÒ. éÔ˚Ú
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÎÂ„ÍÓ‡ÒÚÛ˘Â„Ó ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰‡ÒÚ ÚflÊÂÎÓ‡ÒÚÛ˘Â-
ÏÛ. èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ Ë ÔÓÁ-
‚ÓÎ¸ÚÂ ˝ÚÓÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ Ï˚ÒÎË ÓÚÎÓ-
ÊËÚÒfl ‚ ‚‡¯ÂÏ ÒÓÁÌ‡ÌËË.

2.10. ÉÂÌÂÚËÍ‡ - ˝ÚÓ Í‡ÏÂÌ¸ ÔÂ-
ÚÍÌÓ‚ÂÌËfl. çÂ Í‡Ê‰ÓÏÛ ‰‡ÌÓ ÒÚ‡Ú¸
˜ÂÏÔËÓÌÓÏ.

2.11. å˚¯ˆ˚ Ë ÒËÎ‡ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÌÂ fl‚-
Îfl˛ÚÒfl Ò‡ÏÓˆÂÎ¸˛. äÓ„‰‡ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ Ë Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË ÒÚÂÓË‰ÌÓÈ Ó‰Â-
ÊËÏÓÒÚ¸˛, ÓÌË ÚÂfl˛Ú Ò‚ÓÈ ÒÓÁË-
‰‡ÚÂÎ¸Ì˚È ı‡‡ÍÚÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ËÁ‚ÂÒÚÌÂÈ¯Ëı, ‰Ó·Ë‚¯ËıÒfl ÛÒÔÂı‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ë Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚
ÔËÁÌ‡˛ÚÒfl, ˜ÚÓ ÔÓ„Â·ÎË Ò‚Ó˛
ÊËÁÌ¸ ÔÓ‰ Ó‰ÂÊËÏÓÒÚ¸˛. àı ·˚‚-
¯ÂÂ ËÎË Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ
ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ Ë Ó„ÓÏÌ‡fl ÒËÎ‡
„‡ÌË˜‡Ú Ò ı‡ÓÒÓÏ ‚ ÎË˜ÌÓÈ ÊËÁÌË,
‚˚ÔË‚ÍÓÈ Ë Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË (ÒÚÂÓË‰‡ÏË Ë, Á‡˜‡Ò-
ÚÛ˛, ÎÂ„ÍËÏË Ì‡ÍÓÚËÍ‡ÏË), ÒÂ¸-
ÂÁÌ˚ÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ,
ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ ÔÂÒÔÂÍÚË‚ ‚ ‡·ÓÚÂ Ë
Ò˜‡ÒÚ¸fl ‚ ÒÂÏÂÈÌÓÈ ÊËÁÌË. à ˝ÚÓ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÛÒÔÂıÓÏ. á‡ Í‡Ê‰˚Ï Ú‡-
ÍËÏ «ÛÒÔÂıÓÏ» ÒÓÚÌË, ÂÒÎË ÌÂ Ú˚Òfl-
˜Ë, ÚÂı, ÍÚÓ ‡ÁÛ¯ËÎ Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸,
ÌÓ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË ‚ ‚Ë‰Â
ÒÎ‡‚˚ Ë „ÓÏÍÓ„Ó ÚËÚÛÎ‡. çÂÍÓÚÓ-
˚Â ÔËÏÂÌflÎË Á‡ÔÂ˘ÂÌÌ˚Â Ù‡-
Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ÍÓÚÓ˚Â ‚
fl‰Â ÒÚ‡Ì ‚ÌÂ Á‡ÍÓÌ‡.

2.12. Ç˚ÒÓÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË, ÔÓ‚Ó‰ËÏÓÂ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ - ˝ÚË Ë
‰Û„ËÂ ÒÓ‚ÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ÒÎ˚-

2.3. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ë ÒËÎÓ‚ÓÈ
ÚÂÌËÌ„ ‰Ó ÒÏÂ¯ÌÓ„Ó ÔÓÒÚ˚, ÌÓ
ÔÓÒÚÓÚ‡ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎÂ„ÍÓÒÚ¸. ÇÒÂ,
˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ - ˝ÚÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚ¸
Ë Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÙÓÏ‡ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ ‡ÒÚÛ˘Ëı ‚ÂÒÓ‚. Ç˚·ÂË-
ÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚ı Ë ÎÛ˜¯Ëı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÔÓÒ‚flÚËÚÂ ËÏ „Ó‰˚,
˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ Â˘Â
ÒËÎ¸ÌÂÂ. ÑÎfl ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÏÂÌflÚ¸ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ,
ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. Ç‡Ë‡ÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ‰‡ÊÂ ËÌÓ„‰‡ ·˚‚‡ÂÚ ÓÔ‡ÒÌÓÈ,
Ú‡Í Í‡Í ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÚÂflÚ¸ ÒÓÒÂ-
‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

2.4. çÂ Ë˘ËÚÂ «Â¯‡˛˘Â„Ó ÒÎÓ-
‚‡» ‚ ÚÂıÌËÍÂ Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚. ÖÒÎË
‚˚ Ì‡¯ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ, ıÓÓ¯Ó ‡-
·ÓÚ‡˛˘Û˛ ‰Îfl ‚‡Ò, Á‡˜ÂÏ Ú‡ÚËÚ¸
‚ÂÏfl Ë ËÒÍ‡Ú¸ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ, ÔÓÍ‡
ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ? ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ,
fl ÔÓÚ‡ÚËÎ „Ó‰˚ Ì‡ ËÁÛ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ-
‰ËÍ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÙÓÍÛÒËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ. óÚÓ ‚‡ÊÌÂÂ ‰Îfl
‚‡Ò - ÁÌ‡Ú¸ ‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·˚
Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚, ÌÓ ·˚Ú¸ ‡Á‚ËÚ˚Ï
ÙËÁË˜ÂÒÍË „Ó‡Á‰Ó ıÛÊÂ, ˜ÂÏ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ËÎË ÁÌ‡Ú¸ ÔÓÏÂÌ¸¯Â, ÌÓ
·˚Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë ÒËÎ¸Ì˚Ï?

2.5. ìÔÓÒÚ‚Ó, ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸
ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚Ï ÏÂÚÓ‰ËÍ‡Ï Ë ÌÂÔË-
flÚËÂ ÌÓ‚Ó‚‚Â‰ÂÌËÈ - ‚ÓÚ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ˜ÂÚ˚ ‰Îfl ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl. íÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË ‚˚
ÛÊÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚È Ë ÏÛÒÍÛ-
ÎËÒÚ˚È, ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˜ÚÓ-
ÌË·Û‰¸ ÌÓ‚ÓÂ - ‰‡ Ë ÚÓ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò
ÂÒÚ¸ Ì‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚
ÛÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ˚ÚÌ˚, Û„ÎÛ·ËÎËÒ¸ ‚
ÏËË‡‰˚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ,
‚˚ ËÒÍÛÂÚÂ ÛÔÛÒÚËÚ¸ „Î‡‚ÌÓÂ, ˜ÚÓ,
Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË
Î˛‰¸ÏË. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÚ-
‰ÂÎËÚ¸ ÁÂÌ‡ ÓÚ ÔÎÂ‚ÂÎ Ë ÛÊÂ ËÏÂÂ-
ÚÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ÂÂ ÚÂÎÓ Ë ÒËÎÛ, ÚÓ ‚˚
‰Ó·ËÎËÒ¸ ÛÒÔÂı‡.

2.6. íÂı, ÍÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËfl, ‰ÓÎÊÌ˚ ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ú¸ Ëı
ÎË˜Ì˚Â ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl. çÓ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÊÂÎ‡ÂÏÓ-
„Ó ÓÚ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ - ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ Á‡-
ÌflÚ˚ ËÁÛ˜ÂÌËÂÏ ˜ÛÊËı ÛÒÔÂıÓ‚.
ëÔÓÚÒÏÂÌ˚, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ˝ÎËÚÛ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÒËÎÓ‚˚ı ‚Ë‰Ó‚
ÒÔÓÚ‡, ‰Ó ÔËıÓ‰‡ ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ÒÔÓÚ Ó·Î‡‰‡ÎË ÚÂÎ‡ÏË, ıÓÓ¯Ó Â-
‡„ËÛ˛˘ËÏË Ì‡ ÚÂÌËÌ„. éÌË ÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÎË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓÈ ÙÓÏÛÎÂ:
ÚÂÌËÛÈÒfl Ë ‡ÒÚË. à, ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
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¯ËÏ, ËÒıÓ‰flÚ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ËÁ
ÚÂı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚. èÂ‚˚È - ˝ÚÓ Î˛-
‰Ë, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰‡ÂÌÌ˚Â, ˜ÚÓ ÓÌË
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÎË ·˚ Ë ·ÂÁ ÔÓÏÓ˘Ë
ÒÚÂÓË‰Ó‚, ÒÎÂ‰Ûfl ˝ÚËÏ ÒÓ‚ÂÚ‡Ï.
ÇÚÓÓÈ - ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, Ò˜ËÚ‡˛˘Ëı, ˜ÚÓ Î˛-
·‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ, ÂÒÎË ÂÂ
ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË, ÌÓ ÓÌË Á‡·˚‚‡˛Ú ÛÔÓ-
ÏflÌÛÚ¸ Ó ÔÓ‰ÎËÌÌÓÈ ÓÎË ˝ÚËı
ÒÂ‰ÒÚ‚. íÂÚËÈ - ‰ÓÏÓÓ˘ÂÌÌ˚Â
ÚÂÌÂ˚, ÌÂ ËÏÂ˛˘ËÂ ÔÓÌflÚËfl Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÓ·ÓÈ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ
Í Î˛‰flÏ, ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘ËÏ ‚ÂÒ.

2.13. Ç Î˛·ÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, „‰Â
ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
ËÏÂÂÚ ÒÂ‰ÌËÂ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÂ ‰‡Ì-
Ì˚Â, Ï˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÂÏÒfl Ò Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËÂÈ, ÍÓ„‰‡ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË, ÔÓ‰ıÓ‰fl-
˘ËÂ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÏÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û.
ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚ÂÒ¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÏË ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ì‡ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËflı Ë ÚÂÌËÌ„Â ÒÓÂ‚ÌÛ˛-
˘Â„ÓÒfl ÏÂÌ¸¯ËÌÒÚ‚‡. Ñ‡ÊÂ ÍÓ„‰‡
ÔÛ·ÎËÍÛ˛ÚÒfl Í‡ÍËÂ-ÚÓ Ï‡ÚÂË‡Î˚,
‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌ˚Â Ì‡ ¯ËÓÍËÈ ÍÛ„ ˜Ë-
Ú‡ÚÂÎÂÈ, ÓÌË ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÌÂÔÓÌflÚ˚ÏË
Î˛‰¸ÏË, Ì‡ıÓ‰fl˘ËÏËÒfl ÔÓ‰ ‚ÎËfl-
ÌËÂÏ ‰Ó„Ï.

2.14. óËÒÎÓ Î˛‰ÂÈ, Ô˚Ú‡‚¯ËıÒfl
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË,
ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏÌÓ. Ç Î˛·ÓÈ „ÛÔÔÂ
ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚·‡ÌÌ˚ı ‚ÁÓÒÎ˚ı
Î˛‰ÂÈ, ‚˚ ·ÂÁ ÚÛ‰‡ Ì‡È‰ÂÚÂ Ó˜ÂÌ¸

ÏÌÓ„Ó ÚÂı, ÍÚÓ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó
ÔÓÒÂ˘‡Î ÒÔÓÚÁ‡Î. Çfl‰ ÎË
ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ËÁ ÌËı, ‡ ÒÍÓÂÂ -
ÌËÍÚÓ, ÌÂ ‰Ó·ËÎÒfl Ë Ï‡ÎÓÈ
˜‡ÒÚË˜ÍË ÚÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ÓÌË ıÓÚÂÎË Ë ÏÓ„ÎË
·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl. ÖÒÎË ·˚ ˝ÚÓ
·˚ÎÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ ÓÌË ·˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‰Ó ÒËı ÔÓ.

2.15. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÚÒÛÚÒÚ-
‚ËÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔËÎÂÊ‡-
ÌËfl Ë Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚË Ë„‡ÂÚ
Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÓÚÍ‡ÁÂ Î˛‰ÂÈ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ
‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ì‡‰Ó ‚ËÌËÚ¸ ÓÚ-
ÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ,
Ô‡ÍÚË˜ÌÓÈ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ
ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌÓÈ
Ì‡ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

2.16. àÌÒÚÛÍˆËË, ‰‡‚‡-
ÂÏ˚Â ÚÂÌÂÓÏ, ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚ÏË, ÌÓ Ë Ô‡ÍÚË˜Ì˚ÏË.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‚ÁÓÒÎ˚ı Î˛-
‰ÂÈ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ë ËÏÂ˛Ú ÒÂ-

ÏÂÈÌ˚Â Ó·flÁ‡ÌÌÓÒÚË. ÇÂÏÂÌË Ë
‰ÂÌÂ„ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ı‚‡-
Ú‡ÂÚ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËË ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂ·Ó‚‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Ëı ‡ÒıÓ‰Ó‚ Ë ÚÓ„Ó, Ë ‰Û„Ó-
„Ó.

2.17. ü - Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È, ÍÚÓ ·˚Î
Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ (ËÎË ·ÂÁÛÏÂÌ), ÍÚÓ „Ó‰‡-
ÏË Ì‡·Ë‡ÎÒfl ÓÔ˚Ú‡ Ë ‚˚flÒÌflÎ, Í‡-
ÍËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú. èÓÒÎÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í fl ÔÓ¯ÂÎ ˜ÂÂÁ ‚ÒÂ ˝ÚÓ, «Û‚Ë-
‰ÂÎ Ò‚ÂÚ» Ë ÛÁÌ‡Î, Í‡ÍËı Á‡Ú‡Ú ˝ÚÓ
ÚÂ·ÛÂÚ, ÏÌÂ ÔÓÒÚÓ ·ÓÎ¸ÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸,
Í‡Í Î˛‰Ë Ë‰ÛÚ ÚÂÏ ÊÂ Ò‡Ï˚Ï ÔÛÚÂÏ.

2.18. çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë Ó˜ÂÌ¸
ÛÔÓÌÓ ÔË‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl «Ì‡ÚÛ-
‡Î¸ÌÓ„Ó» ÔÛÚË, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Û‚Ë‰flÚ
Ò‚ÂÚ. Çfl‰ ÎË ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ËÁ ÌËı
·ÓÒËÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÎË ·Û‰ÂÚ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ «ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ÙÓ-
ÏÂ». çÂÚ ÌË˜Â„Ó ÔÎÓıÓ„Ó ‚ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÙÓÏ˚,
ÂÒÎË ˝ÚÓ ÚÓ, ˜Â„Ó ‚˚ ıÓÚËÚÂ. çÓ ÂÒ-
ÎË ‚‡Ï ÌÛÊÌ˚ Ó„ÓÏÌ˚Â Ë ÒËÎ¸Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ Ú‡ÍÓÂ Â¯ÂÌËÂ - ÔÓÒÚÓ
Í‡Ú‡ÒÚÓÙ‡.

2.19. èÓˆÂÒÒ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚
Ë Ì‡·Ó‡ Ï˚¯ˆ ÌÂÒÎÓÊÂÌ. ïÓÚfl ÔÓ-
ËÒÍ ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ˜ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‰Îfl ‚‡Ò, Á‡ÈÏÂÚ ÌÂÍÓÚÓÓÂ
‚ÂÏfl, ·Û‰ÛÚ Ë ÔÂÂÊË‚‡ÌËfl, Ë
Ó¯Ë·ÍË - ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÒÛÚ¸ Ì‡·Ó‡
Ï‡ÒÒ˚ Ë ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÔÓÒÚ‡. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
‡ÁÓ‚¸ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ë ÒËÎ¸Ì˚Â

Ï˚¯ˆ˚. Ç‡Ï ÔÓÌ‰Ó·ËÚÒfl Ó„ÓÏÌ‡fl
ÒËÎ‡ ‰Ûı‡, Â¯ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, Ì‡ÒÚÓÈ-
˜Ë‚ÓÒÚ¸ Ë ÔÂ‰‡ÌÌÓÒÚ¸.

2.20. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl
‡Á‚ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ë ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, ÔË˜ËÌÛ Ì‡‰Ó ËÒÍ‡Ú¸ ‚ ÍÓÏ·Ë-
Ì‡ˆËË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÚ‰˚ı‡, ÒÌ‡ Ë
ÔËÚ‡ÌËfl.

2.21. ÜÂÌ˘ËÌ˚, ÊÂÎ‡˛˘ËÂ
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÏÛÊ˜ËÌ˚.

2.22. àÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÌÂ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‡ ÚÓ, ˜ÚÓ
‚˚ Ò ÌËÏ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ.

2.23. àÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÌÂ ÒÔÓÚ-
Á‡Î, ‡ ÚÓ, ̃ ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ ÌÂÏ. åÌÓ-
„ËÂ Î˛‰Ë ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ËÏÂÚ¸
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÒÔÓÚÁ‡Î‡, ËÏ ÔË‰ÂÚ-
Òfl ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ ÔÎ‡ÚÌ˚Â. óÂÎÓ‚ÂÍ,
ËÏÂ˛˘ËÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È, ıÓÓ¯Ó
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌÌ˚È Á‡Î, ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰Ó-
ÒÚË„ÌÂÚ, ÂÒÎË ÌÂ Ì‡Û˜ËÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸-

ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ¯Ú‡Ì„Ë ÔË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl -
˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÚËÔ ÔÓ„ÂÒ-
ÒËË. åÓÊÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ë ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. çÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡
‚Â‰ÂÚ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ç‡-
Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓÈ ÙÓÏÓÈ ÔÓ„ÂÒ-
ÒËË ‚ÒÂ ÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚. ëÍÓÎ¸ÍÓ ıÓ-
Ó¯Ó ‡Á‚ËÚ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ·ÓÂÚÒfl ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ò ‚ÂÒÓÏ, ‡‚Ì˚Ï ‚ÂÒÛ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÎ‡?

Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ËÏÂÚ¸
·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ, ‡·ÓÚ‡fl Ò Ï‡ÎÂÌ¸-
ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. åÂÚÓ‰ËÍ‡ ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏ˚ı
‚ÂÒÓ‚ Ô‡ÍÚË˜Ì‡, ÔÓÒÚ‡ Ë ÎÂ„ÍÓ
Â‡ÎËÁÛÂÏ‡. à ıÓÚfl ‰Û„ËÂ ÏÂÚÓ‰Ë-
ÍË ÚÓÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú, ÌË Ó‰Ì‡ ËÁ ÌËı
ÌÂ Ò‡‚ÌËÚÒfl ÔÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË Ò
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ¯Ú‡Ì„Ë.

é¯Ë·ÍË, ÔÓÚÂfl ‚ÂÏÂÌË Ë ÌÂ-
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Â ‚˚‚Ó‰˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl
Ó·˚˜Ì˚Ï ‰ÂÎÓÏ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ë ÒËÎ¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ.
ì˜ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌËı, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÒÂ·Â
Ëı ÔÓ‚ÚÓflÚ¸, ÌÓ ·Û‰¸ÚÂ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë-
‚˚ ‚ÒÂ„‰‡. ä‡Í ÔËÒ‡Î ä˝Î‚ËÌ äÛ-
ÎË‰Ê (Calvin Coolidge), «ÌË˜ÚÓ ‚
ÏËÂ ÌÂ Á‡ÏÂÌËÚ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚË».

Наиболее важная
форма прогрессии

Будьте настойчивы
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ÊÂÎ˚ı ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ë Ëı
‚‡Ë‡ˆËflı. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. çÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ‰ÂÚ‡ÎflÏË. ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÂ
Ò‰ÂÎ‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Ëı ·Â‰Â, ‡ ‡·ÓÚ‡ Ì‡
èÂÍ-ÑÂÍ - ÏÓ˘ÌÓÈ „Û‰Ë.

2.30. óÚÓ·˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ì‡-
‰Ó ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ˆÂÎËÍÓÏ.

2.31. íÓÎ¸ÍÓ ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÊÂ Ó·Î‡-
‰‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ï‡ÒÒÓÈ Ë ÒËÎÓÈ (ÌÓ
ÌÂ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊË‡), ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÂÎ¸ÂÙÂ, ·‡Î‡ÌÒÂ
Ë ÒËÏÏÂÚËË ‡Á‚ËÚËfl. ëÌ‡˜‡Î‡ ÒÓ-
Á‰‡ÈÚÂ Ï‡ÚÂË‡Î, ‡ ÔÓÚÓÏ ÛÊÂ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÈÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÌËÏ. èÓÔÓˆË-
ÓÌ‡Î¸Ì˚È Ë ıÓÓ¯Ó ÔÓ˜Â˜ÂÌÌ˚È
ÏÂ¯ÓÍ Ò ÍÓÒÚflÏË ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ‚ÔÂ-
˜‡ÚÎflÂÚ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÌÓ
Ì‡˜ÌÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ‰ÂÚ‡ÎflÏË, ˜ÚÓ
˜‡ÒÚÂÌ¸ÍÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl Ò ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡-
ÏË, ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÏÓ·ËÎË-
ÁÓ‚‡Ú¸ ÛÒËÎËfl, ‚ÓÎ˛ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‰Îfl ÔÂÂÓË-
ÂÌÚËÓ‚ÍË Ò‚ÓÂÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ Ï˚¯Â˜-
Ì˚È Ó·˙ÂÏ. óÂ„Ó Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÏÒfl ‚ Á‡ÎÂ? ëËÎ˚ Ë Ó·˙-
ÂÏ‡ Ï˚¯ˆ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ˝ÚÓ, Ëı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÔÓÒÚÓÂÌ˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ‡ÁÓ‚¸˛Ú
- ˝ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒËÎÛ.

2.32. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ÛÍË Ì‡ 2ÒÏ, ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‰Ó-
·‡‚ËÚ¸ ÓÍÓÎÓ 14Í„ Ï˚¯ˆ Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂ-
ÎÓ. Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó,
ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡‚ ‚ÒÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ Û-

Í‡ı. á‡ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ‡ÒÚË
ˆÂÎËÍÓÏ, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‡·ÓÚ‡fl Ì‡‰
ÒÔËÌÓÈ Ë ÌÓ„‡ÏË. Ñ‚Â ÚÂÚË ‚ÒÂÈ
‚‡¯ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÔËıÓ‰ËÚ-
Òfl Ì‡ ÌÓ„Ë, fl„Ó‰Ëˆ˚ Ë ÒÔËÌÛ. èÎÂ-
˜Ë, „Û‰¸, ÔÂÒÒ Ë ÛÍË ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú
ÎË¯¸ Ó‰ÌÛ ÚÂÚ¸. èÓ˝ÚÓÏÛ ‰‡‚‡ÈÚÂ
ËÏ Ó‰ÌÛ ÚÂÚ¸ ‚ÒÂÈ Ì‡„ÛÁÍË.

2.33. ÇÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ ÌÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ÎÂ„ÍÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚ÂÒ
˜ÂÏÔËÓÌÓ‚. íflÊÂÎÓ ‡ÒÚÛ˘ËÈ ‡ÚÎÂÚ
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ‡Á‚ËÎ 40-
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚Û˛ ÛÍÛ Ë 114-Ò‡ÌÚËÏÂ-
ÚÓ‚Û˛ „Û‰¸, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÔÓˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ ˝ÚÓÏÛ ‰Û„ËÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Á‡-
ÒÎÛÊË‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ‡ÔÎÓ‰ËÒÏÂÌÚÓ‚,
˜ÂÏ ÎÂ„ÍÓ ‡ÒÚÛ˘‡fl ˝ÎËÚ‡ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡. í‡ÍÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ, Ì‡fl‰Û Ò ıÓ-
Ó¯ÂÈ ÔÓËÒÓ‚ÍÓÈ, ‚˚‰ÂÎËÚ ‚‡Ò ËÁ
ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Î˛‰ÂÈ, ÔÓÒÂ˘‡˛-
˘Ëı Á‡Î˚ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ. ùÚÓ„Ó ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔË‚ÎÂ˜¸ Í ÒÂ·Â ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Î˛‰ÂÈ, ÂÒÎË
‚˚ ÔÓÍ‡ÊÂÚÂ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ „‰Â-
ÌË·Û‰¸ ‚ ·‡ÒÒÂÈÌÂ ËÎË Ì‡ ÔÎflÊÂ. ùÚÓ
·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ·Â‰‡, Ë ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Úfl-
ÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ‚ÂÒ ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÒÚÂÏflÚÒfl Í Ú‡ÍÓÏÛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÛ,
‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÚ¸Òfl. Ç˚ ÚÓ-
ÊÂ ÏÓÊÂÚÂ, ÂÒÎË ÌÂ Ó„‡ÌË˜ÂÌ˚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÓÏ ËÎË Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ, ÌÓ ÌÛÊÌÓ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ, Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸ Ë
ÁÌ‡ÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡. Ç Á‡‚ËÒË-
ÏÓÒÚË ÓÚ ‚‡¯Ëı „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ‰‡Ì-
Ì˚ı Ë ÒÚÂÔÂÌË ÔËÎÂÊ‡ÌËfl Ì‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡Á‚ËÚ¸ ‰‡ÊÂ
Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ-
Û, ˜ÂÏ ÓÔËÒ‡ÌÌ‡fl ‚˚¯Â.

2.34. èÓ‚Â¸ÚÂ ‚ ÛÒÔÂı Ë ·ÓË-
ÚÂÒ¸ Á‡ ÌÂ„Ó, ÌÂ Ò·Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Ò Ì‡ÏÂ-
˜ÂÌÌÓ„Ó ÔÛÚË Ë ÌÂ ÚÂflÈÚÂ ‚ÂÛ ‚
ÒÂ·fl. Ñ‡ÊÂ Ò‚ÂıÚflÊÂÎÓ‡ÒÚÛ˘ËÈ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏÓÊÂÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˜Û‰‡, ÂÒ-
ÎË ÓÌ ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ë
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÓÎ„Ó. ê‡Á·ÂÈÚÂ ‚‡¯Ë
·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÌÂ˜Ì˚Â ˆÂÎË Ì‡ Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÂ Ë ‰ÓÒÚË„‡ÈÚÂ Ëı Ó‰ÌÛ Á‡
‰Û„ÓÈ.

2.35. çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Â‰ËÌÓÈ
ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓÈ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ
ÏÂÚÓ‰ËÍË, ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÈ ‚ÒÂÏ. ä‡Í
ÌÂÚ Ë Ú‡ÍÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl ·Û‰ÂÚ ‰‡‚‡Ú¸
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ˆËÍÎ Á‡ ˆËÍÎÓÏ, „Ó‰ Á‡
„Ó‰ÓÏ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÏÂÌflÚ¸
‡ÁÌ˚Â Ëı ËÌÚÂÔÂÚ‡ˆËË ‚ ÒÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‚‡¯ËÏË ˆÂÎflÏË, ‚ÓÁ‡-
ÒÚÓÏ, ÛÓ‚ÌÂÏ ‡Á‚ËÚËfl Ë ÒÚËÎÂÏ
ÊËÁÌË. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚ¸
Í‡Ê‰Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Í Ò‚ÓËÏ
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Ï ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏ,
ÌÓ ‚ ‡ÏÍ‡ı ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡. IM

ÌÓ ËÏ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl. åÓÊÌÓ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÎ‡ÚÌÓÏ Á‡ÎÂ, Ì‡ÔÓÎÌÂÌ-
ÌÓÏ ÌÂ‚‡ÊÌ˚Ï, Ë ‰‡ÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl-
˛˘ËÏ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸, Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂÏ,
ÂÒÎË ‚ ÌÂÏ ÂÒÚ¸ ıÓÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔË-
ÎË˜Ì˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚, Ë ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
ÂÚÂ Ëı Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ÖÒÎË ‚˚ Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚÂ Í ÚÂÌËÌ„Û Ë ÌÂ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚÂ ÚÓÏÛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÒÛ-
Ï‡Ò¯ÂÒÚ‚Ë˛, ˜ÚÓ Ú‚ÓËÚÒfl ‚ÓÍÛ„,
Ò·Ë‚‡Ú¸ ‚‡Ò Ò ÚÓÎÍÛ; ÂÒÎË ‚˚ ÌÂÁ‡‚Ë-
ÒËÏ˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÓÈÚËÒ¸
·ÂÁ ˝ÚËı ÔÒÂ‚‰ÓËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚, ÚÓ„‰‡
‚ Î˛·ÓÏ Á‡ÎÂ ÛÒÔÂı Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ.

2.24. é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ÔÂ‚Û˛,
‡ ÌÂ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛ Ó˜ÂÂ‰¸. çÂ
Ú‡Ú¸ÚÂ ÔÓÔÛÒÚÛ „Ó‰˚ ‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË
Ì‡ ÓÔÓ·Ó‚‡ÌËÂ ‚ÒÂı Ë Í‡Ê‰ÓÈ ÏÂ-
ÚÓ‰ËÍË, ˜ÚÓ·˚ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔËÈÚË Í
ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÓÏÛ ‚‡Ë‡ÌÚÛ.

2.25. ÇÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡
ÚÂıÌËÍÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
Ç ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‡Á-
ÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÌÂ-
·ÂÊÌ‡fl ÙÓÏ‡ Ëı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ë
ÔÓÎÛ˜ÂÌËÂ Ú‡‚Ï. èÛÒÚ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ÒÚ‡ÌÂÚ ‚‡¯ËÏ ÍÂ‰ÓÏ, Ë
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÚÒÚÛÔ‡ÈÚÂ ÓÚ ÌÂ„Ó!

2.26. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸,
ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË Ú‡‚ÏÛ. ÖÒÎË ·ÓÎ¸
ÌÂ ÛÚËı‡ÂÚ, Ó·‡ÚËÚÂÒ¸ Í ÒÔÓÚË‚ÌÓ-
ÏÛ Ú‡‚Ï‡ÚÓÎÓ„Û. Ç˚flÒÌËÚÂ ‚ÂÓflÚ-
ÌÛ˛ ÔË˜ËÌÛ Ú‡‚Ï˚ (ÌÂÔ‡‚ËÎ¸-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„), ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÂÂ ÛÒÚ‡-
ÌËÚ¸ Ë ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚ÚÓ-
ËÚ¸Òfl ‚ÌÓ‚¸. äÓ„‰‡ ‚˚ ÎÂ˜ËÚÂ Ú‡‚-
ÏÛ, ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ó·ÓÈÚËÒ¸ ·ÂÁ ıË-
Û„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ‚ÏÂ¯‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ë
Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚.

2.27. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ‡,
‰ÓÒÚÓÈÌ˚Â åËÍÍË å‡ÛÒ‡ - ÚÓ ‚ÒÂ,
˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ - ˝ÚÓ ÚÂÎÓ åËÍÍË
å‡ÛÒ‡. 

2.28. íÓÚ, ÍÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ‚ÂÒ‡, ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÏÂÂÚ
·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚. Ç‡ÊÌ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
‡·ÒÓÎ˛ÚÌ‡fl ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ‚ÂÒ‡. àÌ‰Ë-
‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ˚˜‡„Ó‚, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ‡fl Ò ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍËÏË ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓÒÚflÏË ÒÚÓÂÌËfl ÚÂÎ‡, ÚËÔ ÔËÏÂ-
Ìfl‚¯Â„ÓÒfl ÚÂÌËÌ„‡, ÒÔÂˆÓ·ÓÛ‰Ó-
‚‡ÌËÂ (‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â), ÍÓÏÔÓÁË-
ˆËfl Ï˚¯ˆ, ÌÂÈÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ÚÂıÌËÍ‡ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ë„-
‡˛Ú ÌÂÏ‡ÎÛ˛ ÓÎ¸ Ì‡fl‰Û Ò Ó·˙Â-
ÏÓÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. çÓ ÔË
‡‚ÌÓÒÚË ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚
Ó‰Ì‡ ‚Â˘¸ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ÂÈ
- ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡,
‚˚ ‡ÁÓ‚¸ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚.

2.29. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ Úfl-
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Ä·‰ÛÍˆËfl - ‰‚ËÊÂÌËÂ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚË,
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÂ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÓÚ ˆÂÌÚ-
‡Î¸ÌÓÈ ÓÒË ÚÂÎ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÓÚ‚Â-
‰ÂÌËÂ ÌÓ„Ë ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‚ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓÈ
·ÓÍÓ‚ÓÈ ÔÎÓÒÍÓÒÚË, ËÎË ÊÂ ÓÚ‚Â‰Â-
ÌËÂ ‚ ÚÓÈ ÊÂ ÔÎÓÒÍÓÒÚË ÛÍË -
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÔÓ‰˙ÂÏ ÂÂ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‚ËÒ‡ ‰Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl
Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÎÂ˜‡. 

Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ‡fl ÒËÎ‡ - ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÛ-
ÚÂÏ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÛÒËÎËÈ ÔÂÓ‰ÓÎÂ-
‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÌÂ¯ÌÂÂ ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂ. íÂÌËÛÂÚÒfl Ó·˚˜ÌÓ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı 80-85%
ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. ÇÍÎ˛˜‡ÂÚ,
ÔÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËflÏ Á‡Ô‡‰Ì˚ı Û˜Â-
Ì˚ı, ÚË ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡: 

1. äÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ - ÔÂ-
‰ÂÎ¸Ì˚È Ï‡ÍÒËÏÛÏ, ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Â-
Ï˚È ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. 

2. ùÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ - ÔÂ-
‰ÂÎ¸Ì˚È ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ‡ÚÎÂÚ ÏÓÊÂÚ
ÓÔÛÒÚËÚ¸ ‚ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÏ ‰‚ËÊÂ-
ÌËË (Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÓÌ‡ Ì‡
50% ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛).

3. ëÚ‡ÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÎ‡ - ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÌÂ¯ÌÂÂ ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂ (Ì‡ÔËÏÂ, ¯Ú‡Ì„Û) ‚ Á‡-
‰‡ÌÌÓÈ ÚÓ˜ÍÂ. ùÚ‡ ÒËÎ‡, Í‡Í Ô‡‚Ë-
ÎÓ, Ì‡ 20% ‚˚¯Â ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ. 

Ä‰‰ÛÍˆËfl - ‰‚ËÊÂÌËÂ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚË
ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÓÒË
ÚÂÎ‡ (‰Û„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔË‚Â‰Â-
ÌËÂ). èËÏÂ‡ÏË ‡‰‰ÛÍˆËË ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ò‚Â‰ÂÌËÂ ÍÓÎÂÌ ÒË‰fl Ì‡ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ÛÍ
˜ÂÂÁ ÒÚÓÓÌ˚-‚ÌËÁ Ì‡ «ÍÓÒÒÓ‚Â-
Ï‡¯ËÌÂ».

ÄÍÚËÌ - Ó‰ËÌ ËÁ ·ÂÎÍÓ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÍÎÂÚÍË, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ËÈÒfl ‚ ÏÂı‡ÌËÁÏ
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ÑÎfl Â„Ó
ÒËÌÚÂÁ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë ÒÚËÏÛÎflˆËfl Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ‚ÓÎÓÍÌ‡ Í ÛÒËÎÂÌË˛ Ó·-
ÏÂÌÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚.

ÄÌ‡˝Ó·Ì‡fl ÒËÎ‡ (‚ Ì‡¯ÂÈ ÎËÚÂ‡-
ÚÛÂ ÔËÌflÚ ÚÂÏËÌ «‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸
‚ ÒËÎÂ») - ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl (·ÓÎÂÂ 2-3 ÏË-
ÌÛÚ) ÔËÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ ÛÒËÎËfl Í ‚ÌÂ¯-
ÌËÏ Ó·˙ÂÍÚ‡Ï. 
á‡Ô‡‰Ì˚Â Û˜ÂÌ˚Â ‰ÂÎflÚ ÂÂ Ì‡ ÚË
Í‡ÚÂ„ÓËË:

1. åÂÒÚÌ‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸ - ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÓfl‚ÎflÚ¸ ÒÛ·-
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Í‡-
ÍÓ„Ó-ÚÓ ÔÂËÓ‰‡ ‚ÂÏÂÌË. ùÚÓ ‚˚-
‡Ê‡ÂÚÒfl, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‚ ÔÓ‚ÚÓfl-
˛˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÛÒËÎËflı, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔË ‡ÍÚË‚ÌÓÏ Ó·ÏÂÌÂ Û‰‡-
‡ÏË ‚ ·ÓÍÒÂ, ÒÔËÌÚÂÒÍÓÈ „Â·ÎÂ,
ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍÓÈ ·Ó¸·Â, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë
ÔË ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (·ÓÎÂÂ 50).

2. ëÍÓÓÒÚÌ‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸
‚˚‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÒÓı‡-
ÌflÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÂ-
ÂÏÂ˘ÂÌËfl Ì‡ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË ÏÂÌÂÂ
400 ÏÂÚÓ‚. 

3. ëÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒËÎÓ‚‡fl ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚ¸ - ˝ÚÓ ÔËÎÓÊÂÌËÂ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÛÒËÎËÈ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡
‚ÂÏÂÌË ·ÂÁ ÂÁÍÓ„Ó Ô‡‰ÂÌËfl ‚ÂÎË-
˜ËÌ˚ ˝ÚËı ÛÒËÎËÈ. èËÏÂÓÏ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Ë„ÓÍÓ‚ ÔÂ-
‚ÓÈ ÎËÌËË ‚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÏ ÙÛÚ·Ó-
ÎÂ, Â„·Ë.

Ä˝Ó·Ì‡fl ÒËÎ‡ - ÔÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËflÏ
Á‡Ô‡‰Ì˚ı ÙËÁËÓÎÓ„Ó‚, ‚ÂÎË˜ËÌ‡
ÛÒËÎËÈ, ‡Á‚Ë‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı
ÏÓ˘ÌÓÈ ÍËÒÎÓÓ‰ÌÓÈ Á‡‰ÓÎÊÂÌÌÓ-
ÒÚË, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË ·Â„Â Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË (‰Û„ËÏË ÒÎÓ-
‚‡ÏË, ˝ÚÓ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸). îËÁËÓÎÓ-
„Ë ÒÍÎÓÌÌ˚ ‚˚‰ÂÎflÚ¸ ‚ ÌÂÈ ‰‚‡
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡:
1. ëÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ‡fl ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÂ‰ˆ‡ Ë ÒÓÒÛ‰Ó‚ ‚
ÔÓÒÚ‡‚ÍÂ ·Ó„‡ÚÓÈ ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ Ë ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË ÍÓ‚Ë Í
‡·ÓÚ‡˛˘ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚

ÓÚ‚Ó‰Â ÓÚ Ï˚¯ˆ ÓÚ‡·ÓÚ‡‚¯Ëı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë «ÓÚ‰‡‚¯ÂÈ ÍËÒÎÓÓ‰»
ÍÓ‚Ë. 
2. ä‡‰ËÓÂÒÔË‡ÚÓÌ‡fl ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛˘‡fl ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÒËÒÚÂÏ˚, ÍÓÚÓ-
‡fl ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ Á‡ Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍÛ
ÍÓ‚Ë ÓÚ ÒÂ‰ˆ‡ Í ÎÂ„ÍËÏ, «Á‡ı‚‡Ú»
ÍËÒÎÓÓ‰‡, ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÓÚ Û„ÎÂ-
ÍËÒÎÓ„Ó „‡Á‡ Ë ‚ÓÁ‚‡Ú ÍÓ‚Ë Ó·-
‡ÚÌÓ Í ÒÂ‰ˆÛ. 

ÄÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎËÍ - ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓ-
ÓÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË ÔÓÌËÊ‡Ú¸
ÒÂÍÂˆË˛ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ËÎË ˜‡ÒÚË˜ÌÓ
ÌÂÈÚ‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. ä
˜ËÒÎÛ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ˝ÚÓ„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡ ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÓÚÌÓÒflÚ ÓÌËÚËÌ‡ ÍÂ-
ÚÓ„Î˛Ú‡‡Ú (OKG) Ë ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎ-
ÒÂËÌ (PS). 

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Ô‡ÍÚË-
Í‡ ÔËÂÏ‡ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎËÍÓ‚ ÔÂ-
ÚÂÔÂÎ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÍÓÂÍˆË˛
‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl. ÅÂÒÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ
ÔÓ‰‡‚ÎflÚ¸ ÍÓÚËÁÓÎ ÔÂÂ‰ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÓÈ, Ë·Ó ÚÂÌËÓ‚Í‡ - ˝ÚÓ Í‡-
Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÔÓˆÂÒÒ, ‡ ·ÂÁ ‡Ò-
Ô‡‰‡ ÌÂÚ Ë ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÚÓË-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡! ì„ÌÂÚ‡fl ÍÓÚËÁÓÎ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚˚ ÌÂ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚÂ, ‡ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ Á‡ÌflÚËfl. ãÛ˜¯ËÈ ÏÓÏÂÌÚ
‰Îfl ÔËÂÏ‡ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎËÍÓ‚ - ÚÓ
‚ÂÏfl ÒÛÚÓÍ, ÍÓ„‰‡ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÂ ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ‚˚‡ÊÂÌ˚. í‡ÍËÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ
ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ÏÂÊ‰Û 10 Ë
11 ˜‡Ò‡ÏË ‚Â˜Â‡. 

ÄÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ - ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ë ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ-
‚‡, ÍÓÚÓ˚Â Á‡˘Ë˘‡˛Ú Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚ -
Í‡ÈÌÂ ‡„ÂÒÒË‚Ì˚ı Ù‡„ÏÂÌÚÓ‚
ÏÓÎÂÍÛÎ, Ó·‡ÁÛ˛˘ËıÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ ÛÒËÎÂÌËfl Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ Ë ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËÈ ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚  (ÒÍ‡-
ÊÂÏ, ÔË ÚflÊÂÎÓÏ ÚÂÌËÌ„Â), ÔÂ-
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„Ó‚ÓËÚ¸ «·ÓÏÂÎ‡ËÌ», ‡ ÌÂ
«·ÓÏÂÎ‡ÈÌ») - ÔÓÚÂÓÎËÚË˜ÂÒÍËÈ
ÙÂÏÂÌÚ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈÒfl ‚ ‡Ì‡Ì‡Ò-
ÌÓÏ ÒÓÍÂ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‰Îfl Ó·ÎÂ„-
˜ÂÌËfl ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚
ÔË Ú‡‚Ï‡ı, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ÓÚÂÍ‡
Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Îfl ÛÒÍÓÂ-
ÌËfl Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï
Ë ‰Û„Ëı ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ. ãÛ˜¯ËÈ Ì‡-
ÚÛ‡Î¸Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ - Ò‚ÂÊËÂ ‡Ì‡-
Ì‡Ò˚. èÓ‰ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
·ÓÏÂÎ‡ËÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ıÛ‰ÂÚ¸, ÚÓ
ÂÒÚ¸ fl‚ÎflÂÚÒfl «ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎÂÏ»,
ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı Ì‡Û˜Ì˚ı ÓÒÌÓ‚‡ÌËÈ.
ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ ÒÎÂ„Í‡ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ÚÂ-
Î‡, ÌÓ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ, ‡
ÎË¯¸ Á‡ Ò˜ÂÚ ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË ÔÓˆÂÒ-
ÒÓ‚ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌ˚ ‰‡ÌÌ˚Â Ó Â„Ó ÔÓÎÂÁ-
ÌÓÒÚË ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ ÔËÌËÏ‡ÂÚ
ÏÓ˘Ì˚Â ‰ÓÁ˚ ÔÓÚÂËÌ‡, Í‡Í, Ì‡-
ÔËÏÂ, ‚ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ
ÚÂÌËÌ„Â. ÅÓÏÂÎ‡ËÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û ·ÂÎÍ‡ ‡Ò-
˘ÂÔÎflÚ¸Òfl ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl Ë
ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ.

ÅÛÙÂ (·ÛÙÂÌÓÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó) - ÒÓÂ‰Ë-
ÌÂÌËÂ ËÎË ˝ÎÂÏÂÌÚ, ÍÓÚÓÓÂ ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓ Ó·‡ÚËÏÓ Ò‚flÁ˚‚‡Ú¸Òfl Ò „Ë‰Ó-
ÍÒËÎÓÏ (‚Ó‰ÓÓ‰ÓÏ) ‚ ÍËÒÎÓÚ‡ı ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Ë Á‡ Ò˜ÂÚ ˝ÚÓ„Ó
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÓı‡ÌÂÌË˛ ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÍËÒÎÓÚÌÓ-˘ÂÎÓ˜ÌÓ„Ó ·‡-
Î‡ÌÒ‡ (pH). ùÚÓ ‚‡ÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
‚ÒÂ ÒËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò‰‚Ë„‡˛Ú
pH ‚ ÍËÒÎÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ Á‡ Ò˜ÂÚ Ì‡„Ó-
ÏÓÊ‰ÂÌËfl ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÊË‰ÍËı ÒÂ‰‡ı ÚÂÎ‡.
ÅÓÎ¸¯‡fl Á‡ÍËÒÎÂÌÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡,
„Û·Ó „Ó‚Ófl, ÏÓÊÂÚ ÌÂÔÂ‰ÒÍ‡ÁÛÂ-
ÏÓ Û‰ÎËÌËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl Ï˚¯ˆ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚË. èÓÓÈ
·ÛÙÂÌ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÌ‡·‰ËÚ¸ ÔË˘Â‚Û˛
‰Ó·‡‚ÍÛ Ò‚ÓÈÒÚ‚ÓÏ ÌÂ ‡Á‰‡Ê‡Ú¸
ÒÎËÁËÒÚÛ˛ Ó·ÓÎÓ˜ÍÛ ÊÂÎÛ‰Í‡ (ÔË-
ÏÂ - ·ÛÙÂËÁËÓ‚‡ÌÌ˚È ‚ËÚ‡ÏËÌ
C ÙËÏ˚ Twinlab). ïÓÓ¯ËÏË ·Û-
ÙÂÌ˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË Ó·Î‡‰‡˛Ú ˘Â-
ÎÓ˜Ì˚Â ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â ‚Ó‰˚. 

êÛ·ËÍÛ ‚Â‰ÂÚ ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ,
˜ÎÂÌ åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ÄÒÒÓˆË‡ˆËË
ëÔÓÚË‚Ì˚ı ç‡ÛÍ.

·˚‚‡ÌËË ‚ Á‡„flÁÌÂÌÌÓÈ ÒÂ‰Â, ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ıËÏËÍ‡ÎËÈ.
ÇÎËflÌËÂ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚ Ì‡-
ÔflÏÛ˛ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚÒfl Ò ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚Â-
ÌËÂÏ ‡ÍÓ‚˚ı Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÈ, Á‡ÍÛ-
ÔÓÍÓÈ ÒÓÒÛ‰Ó‚, ÒÛ‰ÓÓ„ Ë ÔÂÊ‰Â-
‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚË. «èÓÊË-
‡ÚÂÎflÏË» Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚
Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ A, C, E, ·ÂÚ‡-
Í‡ÓÚËÌ, ÒÂÎÂÌ Ë ˆËÌÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌ˚Â ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚-
Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓËÒ-
ıÓÊ‰ÂÌËfl.

ÄÚÓÙËfl - ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ‚ ‡ÁÏÂ‡ı
ÎË·Ó ÒÌËÊÂÌËÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚ Ó„‡Ì‡ ÚÂÎ‡ ËÎË ÒËÒÚÂÏ˚.
ÖÒÎË ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒ-
ÍËÏ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂÏ, ÚÓ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ‰‡Ì-
ÌÓ„Ó Ó„‡Ì‡ ËÎË ÒËÒÚÂÏ˚. í‡ÍÓÂ
«ÌÂËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ» ‚Â‰ÂÚ Í ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌË˛ ÔÓÒ‚ÂÚ‡ ÒÓÒÛ‰Ó‚, ÔËÚ‡˛-
˘Ëı ‰‡ÌÌ˚È Â„ËÓÌ ËÎË Ó„‡Ì,
ÒÌËÊÂÌËÂÏ ÒËÎ˚ Ë Ï‡Ò¯Ú‡·Ó‚ ËÌ-
ÌÂ‚‡ˆËË, ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Í Ó„‡-
ÌË˜ÂÌË˛ ÔËÚ‡ÌËfl (ÓÚÒ˛‰‡ Ë ÔÓ-
ËÒıÓÊ‰ÂÌËÂ ÚÂÏËÌ‡ - Ì‡ „Â˜ÂÒ-
ÍÓÏ «‡» - ˝ÚÓ «ÌÂ», «ÚÓÙÓÒ» - «ÔË-
Ú‡ÌËÂ»). 

ÅËÓÙÎ‡‚ÓÌÓË‰˚ - „ÛÔÔ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚,
ÓÚÌÓÒfl˘ËıÒfl Í ÍÎ‡ÒÒÛ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ P.
ùÚÓ ‚Ó‰Ó‡ÒÚ‚ÓËÏ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ‚Ó ÙÛÍÚ‡ı Ë
Ó‚Ó˘‡ı, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡-
˛Ú ‚ËÚ‡ÏËÌ ë. ä ˝ÚËÏ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡Ï
ÓÚÌÓÒflÚÒfl ˆËÚËÌ, ÛÚËÌ, „ÂÒÔÂË-
‰ËÌ, ÙÎ‡‚ÓÌ˚ Ë ÙÎ‡‚ÓÌÓÎ˚. ùÚË
‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÛÒËÎË‚‡Ú¸
ÔÓ˜ÌÓÒÚ¸ Ë ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚ¸ ÍÓ‚Â-
ÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚ Ë Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸
ÔÓÌËˆ‡ÂÏÓÒÚ¸ ÒÚÂÌÓÍ ÒÓÒÛ‰Ó‚, ‡
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÛÎÛ˜¯‡Ú¸ Ó·ÏÂÌ
ÏÂÊ‰Û ÍÓ‚¸˛ Ë ÚÍ‡ÌflÏË. 

ÅËÓÏÂı‡ÌËÍ‡ - Ì‡ÛÍ‡, ËÁÛ˜‡˛˘‡fl
ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÂ ‡ÒÔÂÍÚ˚ ÙËÁË˜ÂÒÍËı
‰‚ËÊÂÌËÈ ÚÂÎ‡ - ÓÚ‚Â‰ÂÌËÈ, ÔË‚Â-
‰ÂÌËÈ, Ò„Ë·‡ÌËÈ, ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ,
ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÈ, ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ˜‡Ò-
ÚÂÈ ÓÔÓÌÓ-‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡
‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡. Ç Á‡Ô‡‰-
ÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ ËÌÓ„‰‡ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl
ÚÂÏËÌ «ÍËÌÂÁËÓÎÓ„Ëfl».

ÅÓÏÂÎ‡ËÌ - (Á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
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