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Теперь взгляните на

большинство трениру-
ющихся в спортзалах.
Вы увидите, что мало

кто из них достигает
указанного диапазона

– многие не доходят
даже до половины...»
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Джек однажды принес
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свои спортивные ре-
зультаты, нарастив

мышечную массу. 
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ÇÓÔÓÒ, ‚˚ÌÂÒÂÌÌ˚È ‚ Á‡„ÓÎÓ‚ÓÍ, ‚ÓÎÌÛÂÚ ‚ÒÂı, ÍÚÓ
Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl ÒËÎÓ‚˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ·ÂÁ

‰ËÂÚ˚, Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÍÓÚÓÓÈ ÒÎÂ„Í‡ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÚÓ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ Ú‡ÚËÚÂ Á‡ ‰ÂÌ¸, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÈ Ó·ÏÂÌ, ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ë ·˚ÚÓ‚˚Â Ú‡Ú˚, Ë,
‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓÚÂË ÂÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. ä
ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ó˜ÂÌ¸ ÒÎÓÊÌÓ ÚÓ˜ÌÓ ‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÚÓÈ ˝ÌÂ„ËË Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚Òfl ÓÌ‡ ‡ÒıÓ‰Ó‚‡-
Î‡Ò¸ ·ÂÁ ÓÒÚ‡ÚÍ‡, ÌÂ ÒÓÁ‰‡‚‡fl ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÓÍ ‰Îfl Ì‡ÍÓÔÎÂ-
ÌËfl ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ ‚ ‚Ë‰Â ÊË‡. é‰Ì‡ÍÓ ÏÓÊÌÓ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÔËÂÏÓ‚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÏËÌËÏËÁËÓ-
‚‡Ú¸ ˝ÚÓ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ. àÚ‡Í, Ì‡˜ÌÂÏ:

1. Ç‡¯Ë Í‡ÎÓËË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË, ‡ ÌÂ
«ÔÛÒÚ˚ÏË». àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚·Ë‡Ú¸ ·ËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍË «ÔÎÓÚÌ˚Â» ‚Ë‰˚ ÔË˘Â‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÓ‰ÂÊ‡ÎË ·˚ ÏËÌËÏÛÏ ·‡ÎÎ‡ÒÚÌ˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚. ç‡ÔËÏÂ,
‚˚·Ë‡fl ÏflÒÓ, ÌÛÊÌÓ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÌÂÊËÌ˚ı ÒÓ-
Ú‡ı, Ú‡Í Í‡Í ËÁ·˚ÚÓÍ ÊË‡ ÌÂÏËÌÛÂÏÓ ·Û‰ÂÚ ÔÂ‚‡˘‡Ú¸-
Òfl ‚ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl, ËÁ ÌÂ„Ó ·ÂÎÍË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÚÍ‡ÌË ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸Òfl ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÏ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÌÂ ÏÓ-
„ÛÚ. Ç˚·Ë‡fl Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‚‡ÊÌÓ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÎÓÊ-
Ì˚ı ‚Ë‰‡ı (Í‡¯Ë, ÍÛÔ˚, Ó‚Ó˘Ë), ‡ ÌÂ Ì‡ Ò‡ı‡‡ı, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÔÓÒÚ˚Â Ò‡ı‡‡ ÔÓ‚ÓˆËÛ˛Ú ËÌÒÛÎËÌÓ‚Û˛ Â‡ÍˆË˛
Ë ÒÓÁ‰‡˛Ú ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÍË Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÊËÓ‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚
ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ. Ç˚·Ë‡fl ÊË˚, ÌÛÊÌÓ ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂ-
ÌËÂ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚˚-
ÒÓÍËÈ ÔÓˆÂÌÚ ÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ.

2. çÛÊÌÓ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ ‚˚ Â‰Ë-
ÚÂ, Ë ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ·ÂÒÔÓfl‰Ó˜ÌÓ„Ó ÒÏÂ¯Ë‚‡ÌËfl ‡ˆËÓ-
Ì‡. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‚˚·Ó ÒÎÛ˜‡ÈÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë ·Î˛‰
‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÂÁÍËÈ ÒÍ‡˜ÓÍ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË, Ë, ÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÔËÓÒÚ‡ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÂÂÂ‰‡Ú¸ ·ÂÎÓÍ, Â„Ó ÌÂÂ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌ˚È ËÁ·˚-
ÚÓÍ Ó„‡ÌËÁÏ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÊË, ÌÓ ÌË-
Í‡Í ÌÂ ‚ Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒËÌÚÂÁ ·ÂÎÍ‡ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ.

3. èÎ‡ÌËÛÈÚÂ Á‡ÍÛÔÍË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌ˚Ï ‚‡ÏË ËÎË
ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï ‰ËÂÚÓÎÓ„ÓÏ ‡ˆËÓÌÓÏ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÓ˜ÌÓ
ÁÌ‡Ú¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏflÒ‡, ˚·˚, Ú‚ÓÓ„‡, ÏÓÎÓÍ‡, ÍÛÔ Ë
Ó‚Ó˘ÂÈ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‚ ‰ÂÌ¸, ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÍÛÔ‡Ú¸ ‚ÒÂ Á‡‡ÌÂÂ, ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡fl ÒËÚÛ‡-
ˆËË, ÍÓ„‰‡ ‚ ‚‡¯ÂÏ ıÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍÂ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÌË˜Â„Ó,
ÍÓÏÂ ÍÓÓ·ÍË ÏÓÓÊÂÌÓ„Ó, ‡ ‚ ıÎÂ·ÌËˆÂ ·Û‰ÛÚ ÎÂ-
Ê‡Ú¸ ·ÛÎÍË Ò Ï‡ÍÓÏ ËÎË ÔÓ‚Ë‰ÎÓÏ. ë˚Ú˚ ‚˚, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
·Û‰ÂÚÂ. çÓ Ì‡ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Â Ï˚¯ˆ ·ÂÁ ÊË‡ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÍÂÒÚ. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸Òfl, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÊÂ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÏÓÊÌÓ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl
ÒÚ‡Ú¸ÂÈ «èËÚ‡ÌËÂ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚», ÍÓÚÓ‡fl ‚˚-
ÎÓÊÂÌ‡ Ì‡ Ò‡ÈÚÂ Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡.

4. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÈ ÔË‚˚˜ÍÓÈ Á‡ÍÛÔÍÛ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚ ÌÂ Ì‡ ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ, ‡ ÔÓÒÎÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó Ó·Â‰‡

ËÎË Á‡‚Ú‡Í‡. èÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË „ÓÎÓ‰Ì˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÛÚ-
‡˜Ë‚‡ÂÚ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ Ë ˜Â„Ó ÌÂ ÌÛÊ-
ÌÓ ÔÓÍÛÔ‡Ú¸, Ë Ì‡·Ë‚‡ÂÚ ÍÓÁËÌÛ ‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ ÂÏÛ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË ‚‡ÊÌ˚Ï ‰Îfl Û‰Ó‚-
ÎÂÚ‚ÓÂÌËfl ‡ÔÔÂÚËÚ‡. àÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ ÏÂÊ‰Û ‡ÔÔÂ-
ÚËÚÓÏ Ë ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚
ÌÛÊÌ˚ı ÌÛÚËÂÌÚ‡ı - „ÓÏ‡‰Ì‡fl ÔÓÔ‡ÒÚ¸.

5. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Á‰ÓÓ‚‡fl Ë ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì‡fl ‰ËÂÚ‡
ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰Â¯Â‚ÓÈ. Ç‰ÛÏ˚‚‡ÈÚÂÒ¸ Í‡Ê‰˚È ‡Á ‚
ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÓÒËÒÍË ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‰Â¯Â‚ÎÂ ÏflÒ‡, ÂÒÎË ÓÌË
Ò‰ÂÎ‡Ì˚ ËÁ ÏflÒ‡, ‰‡ Ë ÏÓÎÓ˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÚÂÏ ‰ÓÓ-
ÊÂ, ˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ‚ ÌËı ÊË‡. í‡Í ˜ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÎ‡-
ÌËÓ‚‡ÌËÂ ‡ÒıÓ‰Ó‚ Ì‡ Â‰Û - ˝ÚÓ ÚÓ, Ò ˜ÂÏ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ. ì‰Â¯Â‚ËÚ¸ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÔËÚ‡-
ÌËÂ ÏÓ„ÛÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

6. ã˛·ÓÈ ˆÂÌÓÈ ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ÔÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔËÂÏ˚
ÔË˘Ë. óÛ‚ÒÚ‚Ó „ÓÎÓ‰‡ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ‚ ÚÂÎÂ ÔÓˆÂÒÒ˚ Í‡Ú‡-
·ÓÎËÁÏ‡, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓÂ‰‡ÌËÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ Ë
ÍÓÏÔÂÌÒ‡ÚÓÌÓÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ.
èËÓ‰Û ÒÎÓÊÌÓ Ó·Ï‡ÌÛÚ¸, ÌÓ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Â ÒËÚÛ‡ˆËË ÏÓÊÌÓ. óÚÓ·˚ ÛÒÚ‡ÌËÚ¸ Ò‡ÏÛ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ Ú‡ÍÓ„Ó ËÒÍ‡, ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÒÂ„‰‡ ËÏÂÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ
ÎË·Ó ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ·‡ÚÓÌ˜ËÍË, ÎË·Ó ¯ÂÈÍÂ Ò ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚˚Ï ÔÓÓ¯ÍÓÏ, ‚ ÍÓÚÓ˚È ÌÂÒÎÓÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚Ó-
‰˚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ Î˛·ÓÏ ÏÂÒÚÂ. 

7. èËÚ‡ÈÚÂÒ¸ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌÓ, ÌÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÂÎÍ‡, ÛÏÂÂÌÌ˚Ï -
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ë ÌËÁÍËÏ - ÔËÂÏ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚. Ç‡-
¸ËÓ‚‡Ú¸ ÌÛÊÌÓ ‚Ë‰˚ ÏflÒ‡, ˚·˚ Ë ÏÓÂÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ÙÛÍÚÓ‚, ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÌÂ ‚˚ıÓ‰fl
ÔË ˝ÚÓÏ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚ ‰ÓÔÛÒÚËÏÓÈ Ëı ÊËÌÓÒÚË. 

8. èËÚ‡ÈÚÂÒ¸ ˜‡ÒÚÓ, ÌÓ ÔÓÌÂÏÌÓ„Û - ÌÂ ÂÊÂ 5-6 ‡Á ‚
‰ÂÌ¸. á‡ Ò˜ÂÚ ˝ÚÓ„Ó ‚˚ ÎË¯ËÚÂ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË
Á‡Ô‡Ò‡Ú¸ ‚ÔÓÍ. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚË Á‡Ô‡Ò˚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
ÎË¯¸ ÊËÓ‚˚ÏË, ‡ ·ÂÎÍË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ì‡
·Û‰Û˘ÂÂ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÌÂ Á‡Ô‡Ò‡˛ÚÒfl. 

9. èÂÈÚÂ ÏÌÓ„Ó ‚Ó‰˚ - „Ë‰‡Ú‡ˆËfl Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸
‚Ó ‚ÒÂı Ó·ÏÂÌÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒ‡ı, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ, Ò‚flÁ‡ÌÌÓÈ Ò Ï‡ÒÒÓÌ‡·ÓÌ˚Ï ÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ. é·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚˚ÔË‚‡Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÓ 1 ÎËÚ Ì‡ Í‡Ê‰˚Â 100 „ ·ÂÎÍ‡ ‚ ÒÛÚÓ˜ÌÓÏ ‡ˆËÓÌÂ.

10. èË Ï‡ÎÂÈ¯Ëı ÔËÁÌ‡Í‡ı Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÊËÓ‚ÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ ‚‚Ó‰ËÚÂ ‚ ÂÊËÏ Á‡ÌflÚËÈ ‡˝Ó·ÌÛ˛
Ì‡„ÛÁÍÛ. ÄÌ‡ÎËÁËÛÈÚÂ ÒÓÒÚ‡‚ ‡ˆËÓÌ‡ Ò ˆÂÎ¸˛ ‚˚fl‚ÎÂ-
ÌËfl Ë ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ËÁ ÌÂÂ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ «ÔÛÒÚ˚ı Í‡ÎÓËÈ».

11. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÌÂ ÂÊÂ 1 ‡Á‡ ‚ ÏÂ-
Òflˆ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ‡Ì‡ÎËÁ ÒÓÒÚ‡‚‡ ÚÂÎ‡ (ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ
ÊË‡, Ï˚¯ˆ Ë ‚Ó‰˚) - ˝ÚÓ ‚‡ÊÌ˚È Ë Ó˜ÂÌ¸ ˆÂÌÌ˚È
ËÌÒÚÛÏÂÌÚ ‰Îfl ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË ÔËÚ‡ÌËfl
Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÂÊËÏ‡. 

é·Ó ‚ÒÂÏ ˝ÚÓÏ Ï˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ë ÔÓ‰Ó·ÌÓ „Ó‚ÓËÏ ‚
ÊÛÌ‡ÎÂ Ë Ì‡ Ì‡¯ÂÏ Ò‡ÈÚÂ www.ironman.ru - ÌÂ ÚÂflÈ-
ÚÂ Ò Ì‡ÏË ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡! IM
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СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

çÂ‰‡‚ÌÓ Ì‡ ˚ÌÍÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl ÔÓfl‚ËÎ-
Òfl ÌÓ‚˚È ÔÓ‰ÛÍÚ ÒÂËË XXI Power – «î‡ÍÚÓ
ÇÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl», ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚È ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò

„ÛÔÔÓÈ Û˜ÂÌ˚ı Ë ÚÂıÌÓÎÓ„Ó‚ ééé «Äêí ëÓ‚ÂÏÂÌ-
Ì˚Â Ì‡Û˜Ì˚Â ÚÂıÌÓÎÓ„ËË». Ç ÓÒÌÓ‚Û ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ‚Ó¯ÎË
Ú‡ÍËÂ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ Í‡Í Ú‡ÛËÌ Ë ÎËÏÓÌ-
ÌËÍ ÍËÚ‡ÈÒÍËÈ. 

ç‡‰Ó ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Ú‡ÛËÌ – ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡, ÍÓÚÓ‡fl
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ-
‡ˆËË ‚ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆÂ, ·ÂÎ˚ı ÍÓ‚flÌ˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı,
ÒÍÂÎÂÚÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ, Ë
ÒËÌÚÂÁËÛÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË ËÁ ÏÂÚËÓÌËÌ‡ Ë ˆËÒÚÂËÌ‡. ùÚÓ
ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚È Ï‡ÚÂË‡Î ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ÊÂÎ˜Ë, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl
ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl ÊËÓ‚, ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÊËÓ‡ÒÚ‚ÓËÏ˚ı ‚Ë-
Ú‡ÏËÌÓ‚ Ë ÍÓÌÚÓÎfl Ì‡‰ ÛÓ‚ÌÂÏ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. èÓ Ò‚ÓÂÈ
«‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË» Ú‡ÛËÌ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ ÔÓ-
ÒÎÂ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡: ÓÌ Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â Ó·ÏÂÌÌ˚ı
ÔÓˆÂÒÒÓ‚, ‡ ÒÛ‰fl ÔÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ, ÒÔÓÒÓ-
·ÂÌ ‰‡ÊÂ ÔÓ‰ÒÚÂ„Ë‚‡Ú¸ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. í‡ÛËÌ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ
Ì‡ Ó·ÏÂÌ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ËÌÒÛÎËÌ. éÌ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÏÓ˘Ì˚Ï „ËÔÓ„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ‚Â˘ÂÒÚ‚ÓÏ Ë ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ
ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËÂ ÍÎÂÚÍ‡ÏË (‚ÍÎ˛˜‡fl Ï˚¯Â˜Ì˚Â) „Î˛ÍÓÁ˚ Ë
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ. èÓÎ¸ÁÛflÒ¸ ˝ÚËÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË Ú‡ÛËÌ‡,
ÏÓÊÌÓ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ «‰ÓÒÚ‡‚ÍÛ» ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ Ï˚¯ˆ˚
·ÂÁ ÍÓÎÂ·‡ÌËÈ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Ú‡ÛËÌ
ÊËÁÌÂÌÌÓ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl ‚‡ÊÌÂÈ-
¯Ëı ÏËÍÓ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ - Í‡ÎËfl, Í‡Î¸ˆËfl Ë Ï‡„ÌËfl.

çÓ ÂÒÎË ÔÓ Ú‡ÍÛ˛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÛ Í‡Í Ú‡ÛËÌ ÒÍ‡Á‡ÌÓ
ÛÊÂ ÌÂÏ‡ÎÓ, ÚÓ Ó· Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ı ÎËÏÓÌÌËÍ‡
fl‰Ó‚ÓÏÛ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎ˛ ‚fl‰ ÎË ÏÌÓ„Ó ËÁ‚ÂÒÚÌÓ. ãË-
ÏÓÌÌËÍ ÍËÚ‡ÈÒÍËÈ (Î‡ÚËÌÒÍÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ Schisandra chi-
nensis, ÍÓÚÓÓÂ ‚ ‰ÓÒÎÓ‚ÌÓÏ ÔÂÂ‚Ó‰Â Ó·ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ fl„Ó‰Û
ÔflÚË ‚ÍÛÒÓ‚) fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ‚˚ı ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı
‡„ÂÌÚÓ‚ ÍËÚ‡ÈÒÍÓÈ Ú‡‚flÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚. 

é ˜Û‰Ó‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ı fl„Ó‰ ÎËÏÓÌÌËÍ‡ ÒÎÓ-
ÊÂÌÓ ÌÂÏ‡ÎÓ ÎÂ„ÂÌ‰. Ö„Ó Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ·˚ÎË
ËÁ‰‡‚Ì‡ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ ÏÂÒÚÌ˚Ï ÊËÚÂÎflÏ. èÓÏ˚¯Îfl‚¯ËÂ
ÓıÓÚÓÈ ‰‡Î¸ÌÂ‚ÓÒÚÓ˜Ì˚Â ‡·ÓË„ÂÌ˚-„ÓÎ¸‰˚, ÓÚÔ‡‚Îfl-
flÒ¸ ‚ ‰‡Î¸ÌËÈ Ë ËÁÌÛËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÛÚ¸, Á‡Ô‡Ò‡ÎËÒ¸ fl„Ó‰‡-
ÏË ÎËÏÓÌÌËÍ‡. ÉÓÒÚ¸ ÍÓ‚‡‚Ó-Í‡ÒÌ˚ı ÔÎÓ‰Ó‚
ÔÓÏÓ„‡Î‡ ËÏ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ë ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÙËÁË˜Â-
ÒÍËÂ ÒËÎ˚, ÒÌËÏ‡Ú¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸, ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÓÒÚÓÚÛ ÁÂ-
ÌËfl, ‰‡ÊÂ ‚ ÌÓ˜ÌÓÂ ‚ÂÏfl, Ë „Ì‡Ú¸ Á‚Âfl, ÌÂ ÔËÌËÏ‡fl
ÔË˘Ë, ˆÂÎ˚È ‰ÂÌ¸. ê˚·‡ÍË, ÛıÓ‰fl ‚ ÔÎ‡‚‡ÌËÂ, Á‡Ô‡Ò‡-
ÎËÒ¸ ÒÓÍÓÏ ÔÎÓ‰Ó‚ ˝ÚÓÈ ÎË‡Ì˚, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ ÔÓÏÓ„‡Î ËÏ
ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÏÓÒÍÓÈ ·ÓÎÂÁÌË. ëÚËÏÛÎËÛ˛˘ÂÂ Ò‚ÓÈ-
ÒÚ‚Ó fl„Ó‰ ÎË‡Ì˚ ·˚ÎÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ ÍËÚ‡ÈÒÍËÏ ‚‡˜‡Ï ÏÌÓ-
„Ó ÒÚÓÎÂÚËÈ Ì‡Á‡‰ Ë ˆÂÌËÎÓÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓ. Ç ‰Â‚ÌÂÏ
äËÚ‡Â ÎËÏÓÌÌËÍ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÂÍÒÛ‡Î¸ÌÓ-
„Ó ÚÓÌËÍ‡ ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ Ë ‚ıÓ‰ËÎ ‚ ÔÂÂ˜ÂÌ¸ ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚,

‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÏ˚ı ‚ ‚Ë‰Â ÔÓ‰‡ÚË ‚ ËÏÔÂ‡ÚÓÒÍËÈ ‰‚ÓÂˆ. 
ÇÒÂ ˝ÚË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ·˚ÎË ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌ˚ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚-

ÏË Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË Ë ÍÎËÌË˜ÂÒÍËÏË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl-
ÏË, ÔÓ‚Ó‰Ë‚¯ËÏËÒfl flÔÓÌÒÍËÏË Ë ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÏË
Û˜ÂÌ˚ÏË ‚ 1950 – 1990-ı „Ó‰‡ı. Ç Ó‰ÌÓÏ Ú‡ÍÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËË ÒÓÓ·˘‡ÂÚÒfl Ó· Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏ Ò‚ÓÈÒÚ‚Â ÎËÏÓÌÌËÍ‡, ‡
ÍÓÌÍÂÚÌÓ Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflı Â„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚Â˘ÂÒÚ‚ –
ÒıËÁ‡Ì‰ËÌÓ‚, ÔÓÌËÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÌË ÙÂÏÂÌÚ‡ ÔÂ˜ÂÌË - Ò˚‚Ó-
ÓÚÍË „ÎÛÚ‡ÏËÌÓ‚ÓÈ ÔËÓ‚ËÌÓ„‡‰ÌÓÈ Ú‡ÌÒ‡ÏËÌ‡Á˚
(SGPT). Ç 1986 „. ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ó‡Ì„ Ë ÅÛÚ ÒÓÓ·˘‡ÎË,
˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÏ ‚ 5000 ÒÎÛ˜‡Â‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚËÔÓ‚ „ÂÔ‡ÚËÚ‡
ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚È ÎËÏÓÌÌËÍ ÔË‚Ó‰ËÎ Í ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛ ÔÓ‰-
ÌflÚ˚ı ÙÂÏÂÌÚÓ‚ ÔÂ˜ÂÌË. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ˝ÚÓÏÛ ËÒÚÓ˜ÌËÍÛ,
ÔÓ‰ÌflÚ˚Â ÛÓ‚ÌË SGPT ‚ÓÁ‚‡˘‡ÎËÒ¸ Í ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏÛ Û
75% Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚, ÎÂ˜Ë‚¯ËıÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËË 20 ‰ÌÂÈ. èËÚÛÔ-
ÎÂÌËÂ ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚË Ó·Ì‡ÛÊËÎÓÒ¸ ‚ 83-86% ÒÎÛ˜‡Â‚ ÔÓÒÎÂ
1-4 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔËÂÏ‡ ÎËÏÓÌÌËÍ‡. ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
‚Ó‰ËÎËÒ¸ ÒÓ 189 ıÓÌË˜ÂÒÍË ·ÓÎ¸Ì˚ÏË Ô‡ˆËÂÌÚ‡ÏË „ÂÔ‡-
ÚËÚÓÏ Ç Ë ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌflÚ˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ SGPT. ÅÓÎ¸Ì˚Â
ÔËÌËÏ‡ÎË Ú‡·ÎÂÚÍË Ò ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ 1,5 Ï„ ÒıËÁ‡Ì‰ËÌÓ‚.
í‡·ÎÂÚÍË ‰‡‚‡ÎË 107 Ô‡ˆËÂÌÚ‡Ï, 68% ËÁ ÍÓÚÓ˚ı (73 ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡) ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË Ò‚ÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ SGPT. Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸,
˜ÚÓ ‰Îfl ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË ÛÓ‚Ìfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ Â„ÛÎflÌ˚È
ÔËÂÏ ‚ ÚÂ˜ÂÌËË 4-ı ÌÂ‰ÂÎ¸. Ö˘Â ‚ 1970-ı ËÒÔ˚Ú‡ÌËfl,
ÔÓ‚Ó‰Ë‚¯ËÂÒfl ‚ äËÚ‡Â Ì‡ Ô‡ˆËÂÌÚ‡ı Ò ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌÓÈ ÔÂ-
˜ÂÌ¸˛ („ÂÔ‡ÚËÚÂ), ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÎËÏÓÌÌËÍ‡ ÔÓÌË-
ÁËÚ¸ ÔÓ‰ÌflÚ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ SGPT. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ 13 ËÁ
‚ÒÂı Â„Ó ‡ÍÚË‚Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÛÒËÎË‚‡ÎË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‡ÌÚËÓÍËÒ-
ÎËÚÂÎfl „ÎÛÚ‡ÌÓÌ‡ ÔÂ˜ÂÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë Í‡Í ÒÓÓ·˘‡ÎË ·˚ÎË ‚˚-
„Ó‰Ì˚ ÔË Ó·‡·ÓÚÍÂ ‚ËÛÒÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ë ÔË
ıËÏË˜ÂÒÍËı ÓÚ‡‚ÎÂÌËflı ‡Í‡ ÔÂ˜ÂÌË. é„‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÎËÌË˜ÂÒÍËı ‰‡ÌÌ˚ı ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÎË Ú‡ÍËÂ ˝Ù-
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ÙÂÍÚ˚, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Â„ÂÌÂ‡-
ˆË˛ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ÔÂ˜ÂÌÓ˜ÌËÍ‡. í‡ÍÊÂ ÔÓ‰Ú‚Â-
‰ËÎÒfl Á‡˘ËÚÌ˚È ÏÂı‡ÌËÁÏ ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÚÍ‡ÌË,
ÔÓ‡ÊÂÌÌÓÈ ÓÚ‡‚Îfl˛˘ËÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË ËÎË Ë¯ÂÏËÂÈ.

é ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÎËÏÓÌÌËÍ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ë Ó·ÎÂ„˜‡Î ‚˚Á‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚ˚ı, ‰˚ı‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Ë ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒËÒÚÂÏ
„Ó‚ÓËÎÓÒ¸ ÔÓ‚ÒÂÏÂÒÚÌÓ. ìÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË Ë ÛÒ-
ÍÓÂÌËÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Û 80%
‡ÚÎÂÚÓ‚ (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Û ÒÚ‡ÈÂÓ‚, Ï‡‡ÙÓÌˆÂ‚, Î˚ÊÌËÍÓ‚,
„ËÏÌ‡ÒÚÓ‚) ÔÓÒÎÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÓÚ 1,5 ‰Ó 6 „ ÒÂÏflÌ ÎË-
ÏÓÌÌËÍ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËË 2 ÌÂ‰ÂÎ¸. íÓÚ ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚ Ó·Ì‡Û-
ÊËÎÒfl ÔÓÒÎÂ ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ì‡ 59
·ÓÚÔÓ‚Ó‰ÌËˆ‡ı (22-29 ÎÂÚ). ùÙÙÂÍÚ˚ ÓÚ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
ÎËÏÓÌÌËÍ‡ ÔË ·ÂÁÓÒÚ‡ÌÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓÎÂÚ‡ı ‚ ÚÂ˜ÂÌËË 7-
9 ˜‡ÒÓ‚ ·˚ÎË ËÁÏÂÂÌ˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË Ô‡‡ÏÂÚ‡ÏË Ì‡-
ÔflÊÂÌËfl: Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ ÌÓÏ˚, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
‰‡‚ÎÂÌËfl. àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ‡Á‰ÂÎËÎËÒ¸ Ì‡ ‰‚Â „ÛÔÔ˚. ì
ÚÓÈ „ÛÔÔ˚, ˜ÚÓ ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î‡ ÎËÏÓÌÌËÍ, Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
·˚ÎË Á‡ÏÂ˜ÂÌ˚ (ÒÂ‰ÌËÂ ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÔÛÎ¸Ò‡ Ò 76 ‰Ó 88,
‰‡‚ÎÂÌËfl ÒÓ 112 ‰Ó 119). ì „ÛÔÔ˚, ÔËÌËÏ‡‚¯ÂÈ ÎË-
ÏÓÌÌËÍ, ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË.

Ç ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÌ ÓÔ˚Ú, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚È
Ì‡ ÎÓ¯‡‰flı. Ç Ó‰ÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË 30-Ë ÎÓ¯‡‰flÏ ‰‡-
‚‡ÎËÒ¸ fl„Ó‰˚ ÎËÏÓÌÌËÍ‡ (1,2% ÒıËÁ‡Ì‰ËÌÓ‚) ÔÓ 12 „
Á‡ 30 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ÅÂÁ ÒıËÁ‡Ì‰ËÌ‡ ÎÓ¯‡‰Ë
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Í ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛ ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ ÌÓÏ˚ (ÔÛÎ¸Ò‡) ‚
ÚÂ˜ÂÌËË 20 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ Á‡·Â„‡. Ñ˚ı‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ˜‡ÒÚÓÚ‡
ÎÓ¯‡‰ÂÈ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı ÎËÏÓÌÌËÍ, ·˚Î‡ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌ‡
ÌÂÁ‡ÏÂ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÎÂ Á‡·Â„‡ Ë ·˚Î‡ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ì‡ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËË 15 ÏËÌÛÚ. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÎ‡ÁÏÂÌÌ˚Â ÍÓÌˆÂÌÚ-
‡ˆËË „Î˛ÍÓÁ˚ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸ Ë ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl
ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ·˚Î‡ ÌËÊÂ ‚ ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌÓÈ „ÛÔ-
ÔÂ, ˜ÂÏ ‚ „ÛÔÔÂ ÍÓÌÚÓÎfl. èÓ‰Ó·Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡ 20, Á‡ÚÂÏ Ì‡ 10 ÎÓ¯‡‰flı, ·Â„Û-
˘Ëı „‡ÎÓÔÓÏ. 5 ÎÓ¯‡‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Ï ‰‡‚‡ÎË 48 „ ‚˚ÒÛ-
¯ÂÌÌÓ„Ó ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl ÎËÏÓÌÌËÍ‡ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË 800
ÏÂÚÓ‚ Á‡ 50,4 ÒÂÍÛÌ‰˚, ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‰Û„ËÏË 5,

ÔÓ·ÂÊ‡‚¯Ëı ÚÛ ÊÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛ Á‡ 52,2 ÒÂÍÛÌ‰˚. ùÚË
ÎÓ¯‡‰Ë ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒÂ‰Â˜ÌÓ„Ó
ÔÛÎ¸Ò‡ ‚Ó ‚ÒÂ ÏÓÏÂÌÚ˚ Á‡·Â„‡, ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚÓÚ˚. ä‡Í Ë Û ÎÓ¯‡‰ÂÈ ‚
ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓ-
Ú˚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÎÒfl. 

åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸
Ë Ì‡ ·ÎËÁÓÛÍËı Î˛‰flı. èË ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÏ ÔËÂÏÂ ÎË-
ÏÓÌÌËÍ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËË 20-25 ‰ÌÂÈ ÔÓ ÚË ÍÛÒ‡ Ò 2-ı ÏÂ-
Òfl˜ÌÓÏ ÔÂÂ˚‚ÓÏ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË Ó ÔÓÎÌÓÏ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ
ÁÂÌËfl ÒÓÓ·˘‡ÎË 70 % Î˛‰ÂÈ. ëËÎ¸Ì‡fl ·ÎËÁÓÛÍÓÒÚ¸
Ë ·ÎËÁÓÛÍÓÒÚ¸ Û Î˛‰ÂÈ ‚ ÔÂÍÎÓÌÌÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ Ô‡‚‰‡
Ú‡Í Ë ÌÂ ÔÓÍÓËÎ‡Ò¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ ÎËÏÓÌÌËÍ‡.

àÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÏÓÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸ Ú‡ÍÓÂ
Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ÎËÏÓÌÌËÍ‡ Í‡Í ÒÚËÏÛÎflˆËfl ÚÍ‡ÌÂ‚Ó„Ó ‰˚ı‡-
ÌËfl Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ÍËÒÎÓÓ‰-
ÌÓÏÛ „ÓÎÓ‰‡ÌË˛. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ ˝ÚÓÏÛ –
ÓÔ˚Ú˚, ÔÓ‚Ó‰ËÏ˚Â Ì‡‰ ‚Ó‰ÓÎ‡Á‡ÏË ÔÓ ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛
ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË ‰ÂÍÓÏÔÂÒÒËÓÌÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌË (ÑÅ). é‰-
ÌËÏ ËÁ ‚‡ÊÌ˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚ ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË-
Ú¸Â‚ÓÈ ÂÊËÏ ‚Ó‰ÓÎ‡Á‡ Ë Â„Ó ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÒÍÓÓÒÚ¸
Ì‡Ò˚˘ÂÌËfl Ë ‚˚‰ÂÎÂÌËfl ÔÛÁ˚¸ÍÓ‚ ËÌ‰ËÙÙÂÂÌÚÌÓ„Ó
„‡Á‡ ËÁ ÚÍ‡ÌÂÈ Ó„‡ÌËÁÏ‡. ùÚË ÓÔ˚Ú˚ ‰ÓÍ‡Á‡ÎË ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÍÛÒÓ‚Ó„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ì‡ÔËÚÍÓ‚, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘Ëı ÍËÚ‡ÈÒÍËÈ ÎËÏÓÌÌËÍ, ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÂ‰ÒÚ‚
ÌÂÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË ÑÅ. 

Ç Ò‚flÁË Ò ˜‡ÒÚ˚ÏË ÒÎÛ˜‡flÏË Ù‡Î¸ÒËÙËÍ‡ˆËË ÎËÏÓÌ-
ÌËÍ‡ ÍËÚ‡ÈÒÍÓ„Ó, Ò˚¸Â ‰Îfl ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ î‡ÍÚÓ‡ ÇÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔËÓ·ÂÚ‡ÂÚÒfl Û ÔÓ‚ÂÂÌÌÓ„Ó ÔÓÒÚ‡‚˘ËÍ‡,
ÍÓÚÓ˚È ÔËÁÌ‡Ì ‚Â‰Û˘ËÏË Ù‡Ï‡ˆÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÏË ÍÓÏÔ‡-
ÌËflÏË üÔÓÌËË Ë Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ó‰ÌÓÈ ËÁ
ÎÛ˜¯Ëı ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ ÔÂÂ‡·ÓÚÍË Ë ˝ÍÒÚ‡„ËÓ‚‡ÌËfl ‚
ÏËÂ. Ñ‡ÌÌ‡fl ÚÂıÌÓÎÓ„Ëfl ‰‡ÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚˚‰ÂÎËÚ¸ ËÁ ‡ÒÚÂÌËfl ‡ÍÚË‚Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
ÌÓ Ë ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ú¸ Á‡‰‡ÌÌÛ˛ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÍÒÚ‡ÍÚ‡. Ç ÏËÂ ‚Òfl ˝ÍÒÚ‡ÍˆËfl - ˝ÚÓ ÔÓ
·ÓÎ¸¯ÓÏÛ Ò˜ÂÚÛ «ÍÓÏÔÓÚÓ‚‡ÂÌËÂ» Ë ÒÔËÚÓ‚‡fl ˝ÍÒÚ‡Í-
ˆËfl. ùÚÓ ÓÚ‡·ÓÚ‡ÌÓ, ‰Â¯Â‚Ó, ÔÓÒÚÓ Ë ÔÓÌflÚÌÓ, ÌÂ ÚÂ-
·ÛÂÚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËË, ÌÓ Ë ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ, ÔÓ
·ÓÎ¸¯ÓÏÛ Ò˜ÂÚÛ. èÓ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÏÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ˝ÚÓ ‚Ó-
Ó·˘Â ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ, Ú‡Í Í‡Í ‚ËÚ‡ÏËÌÌ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‡ÁÛ¯‡ÂÚÒfl
Ì‡ 70 - 90 %, ÏËÍÓ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ‚˚ıÓ‰flÚ ËÁ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
·ËÓÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ Ë ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ıËÏË˜ÂÒÍËÏË, ˜ÛÊÂÓ‰Ì˚-
ÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË Ë Ó„‡ÌËÁÏ ËÁ·‡‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ ÌËı. 

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ ˜Û‰ÂÒÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÎËÏÓÌÌËÍ‡, ÁÎÓ-
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ËÏ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. ãËÏÓÌÌËÍ ÔÓÚË‚ÓÔÓ-
Í‡Á‡Ì ·ÂÂÏÂÌÌ˚Ï, ÒÚ‡‰‡˛˘ËÏ ˝ÔËÎÂÔÒËÂÈ, Î˛‰flÏ Ò
‚˚ÒÓÍËÏ ‚ÌÛÚË˜ÂÂÔÌ˚Ï ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Í-
ÚË‚Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚ Ó‰ÌÓÈ ‡ÏÔÛÎÂ ıÓÚ¸ Ë
ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ, ÌÓ ÓÌÓ „‡‡ÌÚËÛÂÚ ÔË ‡ÁÓ‚ÓÈ ‰ÓÁË-
Ó‚ÍÂ (‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÌÓÏ‡ÏË àÌÒÚËÚÛÚ‡ èËÚ‡ÌËfl)
ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚.

Ç‡ÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÎËÏÓÌÌËÍ‡, ÔÓfl‚Îfl-
˛˘ÂÂÒfl ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 30-40 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ÔÂÔ‡‡-
ÚÓ‚ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛˘ÂÂÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 6-7 ˜‡ÒÓ‚, ÌÂ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ËÒÚÓ˘ÂÌËÂÏ ÌÂ‚Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‰Îfl ÔÓ‰ÔËÚÍË ÌÂ‚Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ Ë ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓ„Ó Ë
ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ î‡ÍÚÓÂ ÇÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔËÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ÚË‡ÏËÌ Ë „Î˛ÍÓÁ‡. Ç‡Ï Ì‡‰ÓÎ-
„Ó Á‡ÔÓÏÌËÚÒfl ˝ÚÓÚ ÌÂÔÓ‚ÚÓËÏ˚È ‚ÍÛÒ, Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌ˚È
Ò‚ÂÊÂÒÚ¸˛ Ë ‡ÓÏ‡ÚÓÏ ÎËÏÓÌÌËÍ‡. IM
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çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÒÔÓ˚ ‚ Ì‡Û˜ÌÓÈ ÒÂ‰Â, ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÂÊËÏÓÏ ÔËÚ‡ÌËfl ‰Îfl

Î˛‰ÂÈ, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ. é‰Ì‡ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÒıÓ‰flÚÒfl Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ Í‡-
ÎÓËÈÌÓÒÚË, Î˛‰Ë ÚÂfl˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ Ì‡ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ, ˜ÂÏ Ì‡ ÌËÁÍÓÊËÓ‚ÓÈ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚
ıÓ‰Â ÌÂ‰‡‚ÌËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚, ÔÓ‰ÓÎÊ‡‚¯ËıÒfl ·ÓÎÂÂ
¯ÂÒÚË ÏÂÒflˆÂ‚, ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÚÂË ‚ÂÒ‡ ÔË ‡Á-
Ì˚ı ‰ËÂÚ‡ı Ó˜ÂÌ¸ ÒıÓÊË.

ó‡ÒÚÓ „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ÎÂ„˜Â ÒÓ-
·Î˛‰‡Ú¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ‡ÁÂ¯‡˛Ú ÂÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡
Ë ·ÂÎÍ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ‡ÔÔÂÚËÚ. ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÎÍ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÓÚÂË ÒÛıËı ‚ÓÎÓÍÓÌ.

é‰Ì‡ÍÓ ‰‡ÊÂ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ÚÂ·Û˛Ú ÌÂÏ‡-
ÎÓÈ ÒËÎ˚ ‚ÓÎË. é·ÎÂ„˜‡˛Ú Á‡‰‡˜Û ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÂ Ò˙Â‰‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔË˘Ë ·ÂÁ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ. êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı, ËÁ‚ÂÒÚ-
Ì˚ı ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. Ö˘Â ‚ 1940
„Ó‰Û Û˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ·ÂÎ‡fl Ù‡ÒÓÎ¸ ÒÓ‰ÂÊËÚ
·ÂÎÓÍ, ·ÎÓÍËÛ˛˘ËÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‡Î¸Ù‡-‡ÏËÎ‡Á˚, ÔË-
˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ˝ÌÁËÏ‡, ‡Ò˘ÂÔÎfl˛˘Â„Ó Í‡ıÏ‡ÎËÒ-
Ú˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ËÁ Ú‡ÍËı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Í‡Í ıÎÂ·, Ï‡Í‡ÓÌ˚,
Í‡ÚÓÙÂÎ¸ Ë ËÒ.

ÄÎ¸Ù‡-‡ÏËÎ‡Á‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Â˘Â ‚ ÓÚÓ‚ÓÈ ÔÓ-
ÎÓÒÚË, „‰Â ÓÍÓÎÓÛ¯Ì˚Â ÊÂÎÂÁ˚ ÒÂÍÂÚËÛ˛Ú ÒÎ˛ÌÌÛ˛

‡Î¸Ù‡-‡ÏËÎ‡ÁÛ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚ı Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚. éÌ‡ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚ Í‡ıÏ‡Î˚ Ò ‰ÎËÌÌ˚ÏË ˆÂ-
ÔÓ˜Í‡ÏË ‚ Ò‡ı‡ Ï‡Î¸ÚÓÁÛ. çÓ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔË˘‡
ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‚Ó ÚÛ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ‰ÓÎ„Ó ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÌÂÒÂÚ ÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ ÎË¯¸ Á‡ 5% ÛÒ‚ÓÂÌËfl Í‡ıÏ‡ÎÓ‚.

ÉÎ‡‚Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ‚ÂıÌÂÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÚÓÌ-
ÍÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, „‰Â ÍÎÂÚÍË Ì‡‰ÔÓ˜Â˜ÌËÍÓ‚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰‡˛Ú „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Î¸Ù‡-‡ÏËÎ‡Á˚. èÓ
ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Í‡ıÏ‡Î˚ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÌËÊÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡
ÚÓÌÍÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ÓÌË ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ „Î˛ÍÓÁÛ,
˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ì˚È Ò‡ı‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ˆËÍÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚
ÍÓ‚Ë. ÅÎÓÍ‡ÚÓ˚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ Ì‡Á˚‚‡‚¯ËÂ-
Òfl ·ÎÓÍ‡ÚÓ‡ÏË Í‡ıÏ‡Î‡ (·ÓÎÂÂ ÚÓ˜Ì˚È ÚÂÏËÌ, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚Â
Û„ÎÂ‚Ó‰˚), ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ú ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‡Î¸Ù‡-‡ÏËÎ‡Á˚, ÚÂÏ
Ò‡Ï˚Ï ÔÓ‰‡‚Îflfl ‡·ÒÓ·ˆË˛ Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ·ÎÓÍËÛ˛˘ËÂ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ Í‡ıÏ‡Î‡,
ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ Ì‡ ˚ÌÍÂ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ 70-ı „Ó‰Ó‚, ÌÓ ·˚ÒÚÓ ÛÚ‡-
ÚËÎË ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸. Ç Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÓÌË ‡·Ó-
Ú‡ÎË ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í, Í‡Í Á‡fl‚ÎflÎ‡ ÂÍÎ‡Ï‡, ÌÓ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸
Ï‡ÎÓ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. ì˜ÂÌ˚Â ÍÎËÌËÍË å˝ÈÓ
ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡ÎË ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÛ˛ ‚ÂÒË˛. éÌ‡ ÒÓı‡ÌflÎ‡
ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ ‡„ÂÒÒË‚ÌÓÈ ÒÂ‰Â ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ÍË¯Â˜ÌËÍ‡,
˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ÂÈ ‰ÓÈÚË ‰Ó ‚ÂıÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÚÓÌÍÓ„Ó ÍË-
¯Â˜ÌËÍ‡, „‰Â ‡Î¸Ù‡-‡ÏËÎ‡Á‡ ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚ Í‡ıÏ‡Î˚.

Ç 1983 „Ó‰Û ìÔ‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓ ÔË˘Â‚˚Ï ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï Ë
ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚‡Ï ëòÄ (FDA) ÔÓÚÂ·Ó‚‡ÎÓ
ËÁ˙flÚ¸ ·ÎÓÍ‡ÚÓ˚ Í‡ıÏ‡ÎÓ‚ ËÁ ÔÓ‰‡ÊË, ÓÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸
Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı Ì‡Û˜Ì˚ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚, ÔÓÍ‡Á‡‚¯Ëı,

˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ú‡Í, Í‡Í Ó·Â˘‡ÂÚ ÂÍÎ‡Ï‡.
é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ‰‡‚ÌÓ, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ‚ÓÁÓÒ¯ÂÈ ÔÓ-

ÔÛÎflÌÓÒÚË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı
‰ËÂÚ, ÍÎËÌËÍ‡ å˝ÈÓ ‚Ó-
ÁÓ·ÌÓ‚ËÎ‡ ‡·ÓÚ˚ 30-
ÎÂÚÌÂÈ ‰‡‚ÌÓÒÚË, Ë Ì‡

˚ÌÍÂ ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ ·ÓÎÂÂ
ÏÓ˘Ì˚Â ˝ÍÒÚ‡ÍÚ˚ ËÁ Ù‡-

ÒÓÎË.
èÂ‚˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÌÓ-

‚˚ı ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ 1000 Ï„ ˝ÍÒ-

Ú‡ÍÚ‡ ÏÓ„ÛÚ ·ÎÓÍËÓ‚‡Ú¸
2250 Í‡ÎÓËÈ ËÁ Í‡ıÏ‡ÎÓ‚,

˜ÚÓ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓ 500 „ Ï‡Í‡ÓÌ
ËÎË ˆÂÎÓÏÛ ·‡ÚÓÌÛ ıÎÂ·‡. çÓ‚˚È

˝ÍÒÚ‡ÍÚ ÎÂ„ÍÓ ÔÓıÓ‰ËÎ ÒÍ‚ÓÁ¸
·‡¸Â˚ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó Ú‡Í-

Ú‡, ÒÓı‡Ìflfl ‰Ó 70-80% Ò‚ÓÂÈ ÏÓ˘ÌÓÒ-
ÚË, Ë ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Î ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡

‡Î¸Ù‡-‡ÏËÎ‡ÁÛ, ÌÂ Á‡Ú‡„Ë‚‡fl ‰Û„Ëı ÔË-
˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÌÁËÏÓ‚.

БЛОКАТОРЫ УГЛЕВОДОВ
Пищевая добавка с ограниченным действием
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èÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‰‡ÎË Ó·Ì‡‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÌËı Û˜‡ÒÚÌËÍË, ÔËÌË-
Ï‡‚¯ËÂ ·ÎÓÍ‡ÚÓ˚, ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ‡·ÒÓ·ˆËË
Í‡ıÏ‡ÎÓ‚ Ì‡ 57%. ÑÛ„ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡ÎË ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ÓÚÍÎËÍ‡ Ì‡ „Î˛ÍÓÁÛ, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÎÓ Ó
ÒÌËÊÂÌËË ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ËÁ Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÔÓ-ÔÂÊ-
ÌÂÏÛ ÔÓ‰‚Â„‡ÎËÒ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÍËÚËÍÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ Û˜ÂÌ˚ı ÛÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚ ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl „Î‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÓÊËÂÌËfl, ‡ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ËÌÓ‚ÌËÍË – ˝ÚÓ ÔÓÒÚ˚Â Ò‡ı‡‡. éÌË
‚˚Á˚‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ‚˚·ÓÒ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÂÒÎË ÌÂ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛ÚÒfl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ. àÁ·˚ÚÓ˜Ì˚È ËÌ-
ÒÛÎËÌ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒËÌÚÂÁÛ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË-
‡, ÌÓ Ë ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ Â„Ó ÓÍÒË‰‡ˆË˛, ‚˚Á˚‚‡fl „ÓÎÓ‰, ˜ÚÓ
Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ÁÎÓ‚Â˘ËÈ ˆËÍÎ, ‚Â‰Û˘ËÈ Í ÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ.

ê‡Ì¸¯Â Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò˜ËÚ‡ÎËÒ¸ ÔÓÒÚÓ
Ó‰ÌËÏ ËÁ ‚Ë‰Ó‚ ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ò˜ËÚ‡˛˘ËıÒfl Á‰Ó-
Ó‚˚ÏË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ëı ÒÚÛÍÚÛ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Î‡ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓÂ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ Ë ÏÂÌ¸¯ËÈ ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡. ïÓÚfl
˝ÚÓ Ú‡Í ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÙÓÏ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚ı
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ËÌ‰ÂÍÒ‡ (ÏÂ‡ ÚÓ„Ó, Í‡Í
·˚ÒÚÓ ÌÛÚËÂÌÚ˚ ÔÓÔ‡‰‡˛Ú ‚ ÍÓ‚¸) ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÌÂ
‚ÒÂ ËÁ ÌËı Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ.
óÂÏ ·˚ÒÚÂÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔÓÔ‡‰‡˛Ú ‚ ÍÓ‚¸, ÚÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ
ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡.

ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌË ˜ÂÏ ËÌ˚Ï, Í‡Í ÒÍ˚-
ÚÓÈ ÙÓÏÓÈ ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚, ÔÓÔ‡‰‡˛˘Ëı ‚ ÍÓ‚¸ Ú‡Í
ÊÂ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ. Ç ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚È ÒÔËÒÓÍ ÔÓÔ‡-
ÎË Ï‡Í‡ÓÌ˚, Í‡ÚÓÙÂÎ¸, ıÎÂ· Ë ·ÂÎ˚È ËÒ. èËÂÏ
·ÎÓÍËÛ˛˘Ëı Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÔÂÂ‰ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÔÓ‰‡‚-
ÎflÚ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÍÚË‚Ì˚È ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ ‚
ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â ‰ÓÎÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚ÂÒÚË Í ÛÒËÎÂÌË˛ ÒÊË„‡-
ÌËfl ÊËÓ‚.

àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ë ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÔÂ‚˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl. èÓ-
·ÎÂÏ‡ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂ ·˚ÎË ÓÔÛ·-

ÎËÍÓ‚‡Ì˚ ‚ ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ, ‡
ÒÔÓÌÒÓ‡ÏË ‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË Ò‡ÏË ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË Ë ‰ËÒÚ·Û-
ÚÓ˚. 

ìÒÛ„Û·ËÎ‡ ÔÓ·ÎÂÏÛ ÒÎË¯ÍÓÏ ‡ÍÚË‚Ì‡fl Ë ÌÂÍÓ-
ÂÍÚÌ‡fl ÂÍÎ‡Ï‡. Ç ÌÂÈ ˜‡ÒÚÓ ÌÂ ÛÔÓÏËÌ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‰‡Ì-
Ì˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ·ÎÓÍËÛ˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ
Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ˜ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎÓ ÌÂÔÓÒ‚fl˘ÂÌ-
Ì˚ı ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó·Ó
‚ÒÂı Û„ÎÂ‚Ó‰‡ı. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎË
ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚, ÔÓÔÓ·Ó‚‡‚ ·ÎÓÍ‡ÚÓ˚, ÔÓÒ˜ËÚ‡ÎË Ëı
Ó˜ÂÂ‰Ì˚Ï Ì‡‰Û‚‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ.

Ç ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â Ì‡ ‚Ò˛ ˝ÚÛ ¯ÛÏËıÛ Ó·‡ÚËÎÓ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ FDA. Ç ÓÍÚfl·Â 2004 „Ó‰‡ ìÔ‡‚ÎÂÌËÂ ‡ÁÓÒÎ‡-
ÎÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎflÏ ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡˛˘ÂÂ ÔËÒ¸ÏÓ, ÛÍ‡Á‡‚ Ì‡ ÌÂÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ
ÂÍÎ‡ÏÌ˚ı Á‡fl‚ÎÂÌËÈ Â‡Î¸ÌÓÏÛ ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ì‡Û˜Ì˚ı ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ Ëı ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚË. àÁ ÚÂÍÒÚ‡ ÔËÒ¸Ï‡ ·˚ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚‚Ó‰˚
FDA ÓÒÌÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı Ò‡Ï˚ı ÔÂ‚˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ ‚ 1970 „Ó‰Û.

êÂ¯ÂÌËÂ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ. èÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË Ë ‰ËÒÚË·ÛÚÓ˚
ÌÓ‚˚ı ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÔÓÌÒËÓ‚‡Ú¸
Ì‡Û˜ÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï ÍÓÌÚÓÎÂÏ Ë ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÔÎ‡ˆÂ·Ó, Ë ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÒÓ-
ÎË‰ÌÓÏ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÏ ÊÛÌ‡ÎÂ. ÖÒÎË ‚˚flÒÌËÚÒfl, ˜ÚÓ
·ÎÓÍ‡ÚÓ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í, Í‡Í ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚
ÂÍÎ‡ÏÂ, ÚÓ FDA ÓÚÏÂÌËÚ Ò‚ÓÂ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËÂ. ä ÚÓ-
ÏÛ ÊÂ, ÍÓÏÔ‡ÌËflÏ ÒÚÓËÚ ‚ÓÁÓ‰ËÚ¸ ÚÂÏËÌ «·ÎÓÍ‡ÚÓ-
˚ Í‡ıÏ‡ÎÓ‚», ÍÓÚÓ˚È ·ÓÎÂÂ ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ‡Ê‡ÂÚ
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

ÑÎfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ·ÎÓÍ‡ÚÓ˚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÔËÌËÏ‡Ú¸Òfl Á‡ 10-15 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË˘Ë,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÈ Í‡ıÏ‡ÎËÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ËÎË ‚Ó ‚ÂÏfl
ÌÂÂ. ÅÎÓÍ‡ÚÓ˚ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛ˛ÚÒfl Ì‡ ˝ÌÁËÏÂ ‡Î¸Ù‡-
‡ÏËÎ‡Á‡ Ë ÌËÍ‡Í ÌÂ ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ‡·ÒÓ·ˆË˛ ‰Û„Ëı ÌÛÚ-
ËÂÌÚÓ‚. åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ÌÂÛÒ‚ÓÂÌÌ˚È Í‡ıÏ‡Î – ˝ÚÓ
Î˛·ËÏÓÂ ·Î˛‰Ó ÍË¯Â˜Ì˚ı ·‡ÍÚÂËÈ. é· ˝ÚÓÏ ‚˚ ÛÁÌ‡-
ÂÚÂ ÔÓ ÛÒËÎÂÌÌÓÏÛ „‡ÁÓÓ·‡ÁÓ‚‡ÌË˛. é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓÏÓ˜¸ ‚
Â¯ÂÌËË ÔÓ·ÎÂÏ˚. IM
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ä‡Ê‰˚È Ò‰ÂÎ‡ÌÌ˚È ‚‡ÏË ÒÂÚ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ „Ó‡Á‰Ó
ÏÂÌ¸¯ËÈ „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-
ÌË˛ Ò ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚

‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÂÚ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ, Ì‡ Í‡ÍÓÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·Ì˚. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ ÓÚÍ‡Á‡ ÌÂ‚ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‰ÂÎ‡-
˛Ú ÒÂÚ Á‡ ÒÂÚÓÏ Ë ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ÔË ˝ÚÓÏ ÎË¯¸ ÌÂÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ. ùÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Ï
«ÔËÌˆËÔÓÏ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÌÂÈÓÌÓ‚». Ç ıÓ-
‰Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÂ-
‚Ó„Ó ÚËÔ‡, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛ÚÒfl ‚
ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‡ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ÚÓÓ„Ó ÚËÔ‡, ÍÓÚÓ˚Â ‡Ò-
ÚÛÚ ·˚ÒÚÂÂ – ‚ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚ ÒÂÚÂ Ò‡Ï˚ÏË ‚‡ÊÌ˚ÏË. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡
‰‡ÂÚ Ò·ÓÈ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ·˚ÒÚÓ ‡ÒÚÛ˘ËÂ Ë ·˚ÒÚÓ ÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËÂÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË
ÔÓ‰‚Â„ÌÛÚÒfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË.

å˚ ÔË¯ÎË Í Ú‡ÍÓÏÛ ‚˚‚Ó‰Û, ÓÁÌ‡ÍÓÏË‚¯ËÒ¸ Ò Ì‡-
Û˜Ì˚ÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË ëÚË‚ÂÌÓÏ ÑÊ.

îÎÂÍÓÏ (Steven J. Fleck) Ë ìËÎ¸flÏÓÏ ÑÊ. äÂÏÂÓÏ
(Wlliam J. Kraemer) ‚ Ëı ÍÌË„Â «ê‡Á‡·ÓÚÍ‡ ÔÓ„‡ÏÏ
ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡ («Designing Resistance Training Pro-
grams»). éÌË Ó·ÒÛÊ‰‡˛Ú ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ 1992 „., ‚ ÍÓÚÓ-
ÓÏ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ, Í‡Í ˆÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡
ÔË‚Ó‰ËÚ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÍÓÎÂÌÌ˚Â ‡Á„Ë·‡ÚÂÎË ÔË Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÏ Ì‡ÔflÊÂÌËË. é‰ÌËÏ ËÁ Ò‰ÂÎ‡ÌÌ˚ı ËÏË ‚˚‚Ó-
‰Ó‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ñçë
«Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ÛÒËÎËfl, Á‡ÔÛÒÍ‡fl ËÌ„Ë·ËÚÓÌ˚Â ÏÂı‡-
ÌËÁÏ˚ Á‡˘ËÚÌÓ„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡».

îÎÂÍ Ë äÂÏÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚË ËÌ„Ë·ËÚÓÌ˚Â
ÏÂı‡ÌËÁÏ˚, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ÍÓ„‰‡ ÔËÎ‡„‡˛ÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl. ä
ÔËÏÂÛ, Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒËÎËÈ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡
‰‚ËÊÂÌËfl Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ ÒÂÚ‡, ÒÓÒÚÓfl˘Â„Ó ËÁ 8-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓ-
„Ó ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. îÎÂÍ Ë äÂÏÂ, ÒÒ˚Î‡flÒ¸ Ì‡
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ä‡ËÓˆˆÓ, èÂ‡ÈÌ‡ Ë ù‰„ÂÚÓÌ‡ (Caioz-
zo, Perrine & Edgerton)‚ 1981-Ï, ÇËÍË‚Ë˜‡ (Wick-
iewicz) ‚ 1984 „., Ñ‡‰ÎË (Dudley) Ë ‰. ‚ 1990-Ï, Ë

ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ «ÌÂ‚Ì˚Â Á‡˘ËÚ-
Ì˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡Ë-
·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂÏ». à ‚ÌÓ‚¸ Ú‡ÍÓÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÚÓ˜ÌÓ ı‡-
‡ÍÚÂËÁÛÂÚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ‚
ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ËÏÂÌÌÓ ËÌ„Ë·ËÚÓÌ˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ ñçë
ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÒÂÚ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡.
àÁ-Á‡ ˝ÚËı ÏÂı‡ÌËÁÏÓ‚ ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ.

èÓ·ÎÂÏÛ ÏÓÊÌÓ Â¯ËÚ¸, ÔË·Â„ÌÛ‚ Í ÏÂ-
ÚÓ‰ËÍÂ «˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ» (X-Reps). éÌ‡
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÓÚÍ‡Á ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ‚‡ÏË
ÒÂÚÓ‚ ·˚ÒÚÓ ÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ·˚ÒÚÂÂ ÔÓËÒıÓ‰flÚ ÔÓˆÂÒ-
Ò˚ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl Ë Ó·ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÚÍ‡ÌÂÈ, ·Û‰ÛÚ
ÔÓ‰‚Â„‡Ú¸Òfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË
(ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË). ÑÂ-
ÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ  ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡ «˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl» ÔÓ‰ÎÂ‚‡˛Ú ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ì‡ÔflÊÂÌËfl
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ËÏÂ˛˘Ëı ÔÂ‚ÂÌÒÚ‚Û˛-
˘ÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. èË ˝ÚÓÏ ÒÓ‚Â¯‡˛ÚÒfl ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚ‡
˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. èÓËÒıÓ‰ËÚ ÂÁÍËÈ ÒÍ‡˜ÓÍ
‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡ – ·˚ÒÚÓ ‡ÒÚÛ˘ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ‡·ÓÚ‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÒÓ‚Â-
¯‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Ò ÌÂÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ ÛÊÂ
ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÚÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÌÂ‚Ì‡fl
ÒËÒÚÂÏ‡. IM
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ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÛÊÂ ÌÂ ÚÓÚ, ˜ÚÓ ‡Ì¸¯Â.
ëÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl ˝‡, ÒÚÂÓË‰Ì˚ı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, „ÓÚÓ‚˚ı Ì‡ ‚ÒÂ ‡‰Ë ‰ÓÔÓÎÌË-

ÚÂÎ¸Ì˚ı Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ Ï˚¯ˆ, ÔÓ˜ÚË Û·ËÎ‡

ÒÚ‡˚È ‰Ó·˚È ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ. Ä ‚Â‰¸ ·˚ÎË
‚ÂÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÚÂÏËÎËÒ¸ Í
ÒËÎÂ. ÖÒÎË ÛÊ Ú˚ ËÏÂÎ Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ Ó·flÁ‡Ì
·˚Î ÔÓ‰ÍÂÔËÚ¸ Ëı ÒËÎÓÈ.
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çÂ‰‡‚ÌÓ ÏÂÌfl Ó·‚ËÌËÎË ‚
Ó˜ÂÌÂÌËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ô‡‚‰‡ - fl

Î˛·Î˛ Â„Ó ÌÂÒÏÓÚfl ÌË Ì‡ ˜ÚÓ.
á‡ÚÓ fl Ì‡¯ÂÎ ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ ÒÂ‰Ë
Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ Ë ‰Û„Ëı ÒËÎÓ-
‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚.

çÂ‰‡‚ÌÓ Ó‰ËÌ Ô‡ÂÌ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡-
ÎÂ ÒÔÓÒËÎ ÏÂÌfl, ÍÓ„Ó fl Ò˜ËÚ‡˛
‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ ÒËÎÓ‚˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ
‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ. ÑÓÎ„Ó fl ÌÂ ‰ÛÏ‡Î – fl
‚ÒÂ„‰‡ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ‚ÂÎËÍÓ„Ó
‡ÚÎÂÚ‡, ˜ÂÏ å‡‚ËÌ ù‰Â, ÌÂ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ. à ÚÛÚ fl ÔÓÌflÎ – ù‰Â
·˚Î ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚
‰ÓÒÚÂÓË‰ÌÛ˛ ˝Û ÓÌ ·˚Î ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡Ï˚Ï ÒËÎ¸Ì˚Ï, ÓÌ Â˘Â Ë
Ó·Î‡‰‡Î ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙË„ÛÓÈ, Ë
Ò‡ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ „Û‰¸˛ ‰Ó ÚÓ„Ó Í‡Í
Ì‡ ‡ÂÌÂ ÔÓfl‚ËÎÒfl ÄÌÓÎ¸‰.

ÇÔÓ˜ÂÏ, ÌÂ ‚ÒÂ ÔÓÚÂflÌÓ. çÂÚ
ÔË˜ËÌ, ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï ÒÓ‚ÂÏÂÌ-
Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ÏÓ„ÎË ·˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÚÓ‰˚, ·Î‡„Ó‰‡fl
ÍÓÚÓ˚Ï ù‰Â ÔÓÒÚÓËÎ ÙÂÌÓÏÂ-
Ì‡Î¸ÌÛ˛ ÙË„ÛÛ Ë ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Û˛
ÒËÎÛ. ü ıÓ˜Û ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï Ó ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı ÔÓ˜ÚË Á‡·˚Ú˚ı ÚÂıÌËÍ‡ı,
ÍÓÚÓ˚Â Ë ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ë ÒËÎ¸Ì˚ÏË.

í‡ÍÚËÍ‡ ÔÂ‚‡fl: 
ÒÛ‰ËÚÂ ÌÂ ÔÓ ÁÂÍ‡ÎÛ, 

‡ ÔÓ ‚ÂÒÛ Ì‡ „ËÙÂ
é‰Ì‡ ËÁ Ó¯Ë·ÓÍ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚

ÔË ÓˆÂÌÍÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ – ˝ÚÓ
‚Á„Îfl‰ ‚ ÁÂÍ‡ÎÓ. ê‡·ÓÚ‡fl ‡‰Ë Ì‡-
Í‡˜ÍË, ‚˚ ˜‡ÒÚÓ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÛÂÚÂÒ¸
ÒÛ·˙ÂÍÚË‚Ì˚ÏË Ó˘Û˘ÂÌËflÏË. à
ÌÂ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ‡-
·Ó˜ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË. ÇÓÚ Á‰ÂÒ¸-ÚÓ Ë
‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÔÓ·ÎÂÏ˚. ó‡ÒÚÓ Ô‡-
ÏflÚ¸ ‚‡Ò Ó·Ï‡Ì˚‚‡ÂÚ. Ç˚ Ò˜ËÚ‡Â-
ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚÂ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÚË
ÏÂÒflˆ‡ Ì‡Á‡‰, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
ÌËÍ‡ÍËı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÌÂ ÔÓËÁÓ¯-
ÎÓ, ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‰ÂÎ‡ ‰‡ÊÂ ÛıÛ‰-
¯ËÎËÒ¸.

ïÓÚfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó
ÚÓÊÂ Á‡·ÓÚËÎËÒ¸ Ó Ì‡Í‡˜ÍÂ, ‚ÒÂ
ÊÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÎ˚ ÓÌË Û‰ÂÎflÎË
ÌÂ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ. àÏÂÌÌÓ
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË Ú‡ÍËÂ
ÏÂÚÓ‰˚, Í‡Í ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (Î˛·ËÏ˚È ÔÓÚÓÍÓÎ
ê˝„‡ è‡Í‡); ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË,
˜ÂÚ˚Âı, ÚÂı, ‰‚Ûı Ë Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl; ‡ Ú‡ÍÊÂ ÚflÊÂÎ˚Â ÒËÌ„-
Î˚. í‡Í‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡
Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÌÓ, ÛÔÓÌÓ
ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸ ÂÂ, ‚˚ ÒÍÓÓ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÚÂ Ë ÙË„ÛÛ.

Легендарные методы набора массы 

Марвин Эдер
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Легендарные методы набора массы 

í‡ÍÚËÍ‡ ‚ÚÓ‡fl: 
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ˜ÂÂÁ ·ÓÎ¸

åÌÓ„ËÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ Û‚Â-
ÂÌ˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÂÚÂ‡Ì˚-·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ –
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡fl Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ – ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
ÌÂ ÁÌ‡ÎË ÌË˜Â„Ó ÎÛ˜¯Â„Ó. é‰Ì‡ÍÓ ÂÒ-
ÎË ·˚ ‚˚ ÒÔÓÒËÎË ‚ÂÎËÍÓ„Ó ÅËÎÎ‡
èÂÎ‡, ÒÚ‡Î ·˚ ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ-
‰Û„ÓÏÛ, ÂÒÎË ·˚ ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ ÁÌ‡Î Ó
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ
ÒÂÈ˜‡Ò, ÓÌ ·˚ ÓÚ‚ÂÚËÎ «ÌÂÚ».

é‰ÌÓÈ ËÁ ÔË˜ËÌ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ·Ó-
ÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË, ÍÓÚÓÛ˛ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú
‡ÚÎÂÚ˚, fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó,
˜ÚÓ ÓÌË ÚÂÌËÛ˛Ú Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂ-
Î‡ ÎË¯¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. èË Ú‡ÍÓÏ
ÔÓÚÓÍÓÎÂ ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓ‚˚ÒËÚÂ
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚ÓËı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌËÍÓ„‰‡

ÌÂ ÔÂ‰˙fl‚ÎflÂÚÂ Ú‡ÍËı ÚÂ·Ó‚‡ÌËÈ Í
Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚
Ì‡˜ÌÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ‰‚‡
ËÎË ‰‡ÊÂ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚‡¯Ë
Ï˚¯ˆ˚ ÚÓÊÂ ·Û‰ÛÚ ·ÓÎÂÚ¸, ÌÓ ˜ÂÂÁ
Ô‡Û ÌÂ‰ÂÎ¸ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸ ËÒ˜ÂÁÌÂÚ.
íÓ„‰‡ Ë Ì‡ÒÚÛÔËÚ ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡.

íÂÌÂ Ë ‡‚ÚÓ «IRONMAN Maga-
zine» ÅËÎÎ ëÚ‡ ÚÂÌËÓ‚‡Î ÏÌÓ„Ëı
‡ÚÎÂÚÓ‚, Ë ÓÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ÚÂÌËÌ„ Í‡Ê‰ÓÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò‡Ï˚Ï
‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ·˚
Â„Ó ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Â ÒÏÓ„ÎË ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÓÚ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÓÌ ·˚ ËÏ ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÎ. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÒÚÓ ÔË Ú‡ÍÓÏ
‡ÒÔËÒ‡ÌËË ‡ÚÎÂÚ˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ó¯ÎË
·˚ ‚ ıÓÓ¯Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ.
ÇÂÚÂ‡Ì˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÁÌ‡ÎË ˝ÚÓ.

ÇÔÓ˜ÂÏ, fl ÌÂ ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï ÌÂ-
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ï˜‡Ú¸Òfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î Ë ‚˚-

ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ‚ÒÂ
ÚÂÎÓ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡˜ÌËÚÂ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸
ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÎÂ„ÍÓÈ ‡·Ó-
Ú˚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ˜ÂÂÁ 72
˜‡Ò‡ ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓÈ ÒÂÒÒËË Ì‡ ÌÂÂ,
ÌÂ Ó·‡˘‡fl ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸. èËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ ÏÂ-
Òflˆ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‰Ó ÚÂı ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÔÓÚÓ-
ÍÓÎ ÚflÊÂÎÓ„Ó, ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ë ÎÂ„ÍÓ„Ó
‰Ìfl. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÚÂÏ ÚflÊÂ-
ÎÂÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÒÂÒÒËË. à ÔÓÏÌËÚÂ: ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl „Ó-
‰˚, ˜ÚÓ·˚ ÔËÈÚË Í Ú‡ÍÓÏÛ ÊÂ ÔÓ-
ÚÓÍÓÎÛ, ÍÓÚÓ˚È ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÅËÎÎ
èÂÎ.

í‡ÍÚËÍ‡ ÚÂÚ¸fl: 
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‰ÓÎ„Ó,

ÌÓ ÌÂ ÚflÊÂÎÓ
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ÍÓ„‰‡-ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î:

«åÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎ„Ó ËÎË
ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÌÂÎ¸Áfl ÒÓ‚ÏÂÒÚËÚ¸ Ë ÚÓ, Ë
‰Û„ÓÂ». èÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ÔÓ-‚Ë-
‰ËÏÓÏÛ, ‚ÒÂ ıÓÚflÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Úfl-
ÊÂÎÓ. çÓ Û‚ÂÂÌ˚ ÎË ‚˚, ˜ÚÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎ„Ó – ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â?
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ¯Î˚ı ÎÂÚ ˝ÚÓ ıÓ-
Ó¯Ó ÔÓÌËÏ‡ÎË. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÅËÎÎ èÂÎ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÔÂÍ‡-
˘‡Ú¸ ÒÂÚ Á‡ ‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‰Ó ÓÚÍ‡-
Á‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚.

é‰ËÌ ËÁ ËÁ ‡‚ÚÓÓ‚ Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡-
Î‡, ùÌÚÓÌË Ñ‡ÈÚËÎÎÓ (Anthony Ditil-
lo), Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛,
‚˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ ÔflÚ¸-ÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ 3-7
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. éÌ ‰ÂÎ‡Î ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl – ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ, ÊËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ – Ë ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. Ñ‡ÈÚËÎÎÓ ·˚Î
Ó„ÓÏÌ˚Ï Ë ÒËÎ¸Ì˚Ï, Ë ÔÓÏÓ„ ÏÌÓ-
„ËÏ ÒÚ‡Ú¸ Ú‡ÍËÏË ÊÂ.

à‰Âfl ‰ÓÎ„Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÌÂ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÏÂÌËÏ‡ Í ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË Ò‡ÏÓÈ ÒÂÒÒËË. çË ÍÚÓ ËÁ ÚÂı, Ò
ÍÂÏ fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î
‰ÓÎ¸¯Â ÔÓÎÛÚÓ‡ ˜‡ÒÓ‚ ‰‡ÊÂ ‚ ÚflÊÂ-
Î˚Â ‰ÌË. êÂ˜¸ ÒÍÓÂÂ Ë‰ÂÚ Ó ‚ÂÏÂÌË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ç‡ÔË-
ÏÂ, Í‡ÍÓ‚‡ Ì‡ËÎÛ˜¯‡fl ÒıÂÏ‡ ÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı? ùÚÓ ÚË
ÒÂÚ‡ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË 10 ÒÂÚÓ‚
ËÁ ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ? íË ÒÂÚ‡ ËÁ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ÛÊ ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎ˚È ÏÂ-
ÚÓ‰, ıÓÚfl Ó·Â ÒıÂÏ˚ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Û˛ ‡·Ó˜Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. çÓ
ÂÒÎË ‚˚ Á‡‰‡‰ËÚÂ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ‚ ÒÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ÚÓ, ÌÂÒÓÏÌÂÌ-
ÌÓ, ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÓÚ‚ÂÚ, ˜ÚÓ ÚË ÒÂÚ‡ ËÁ

Рэг Парк
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10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÎÛ˜¯Â. é‰Ì‡ÍÓ Î˛-
·ÓÈ ‡ÚÎÂÚ, ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ÒÓ ÏÌÓÈ,
Ò‡ÁÛ ÊÂ Û„‡‰‡ÂÚ ÏÓÈ ÓÚ‚ÂÚ: 10 ÒÂÚÓ‚
ËÁ ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ÎÛ˜¯ËÈ ÏÂÚÓ‰.
éÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÓÚÎË˜ÌÓÈ ÙÓÏÂ Ë ÌË
Ó‰ÌÓ ËÁ ÌËı ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

í‡ÍÚËÍ‡ ˜ÂÚ‚ÂÚ‡fl: 
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ 

ËÎË ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 
Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡

äÓ„‰‡ ê˝„ è‡Í „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎ
ÏÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, ËÌÓ„‰‡ ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË, ÌÓ ÓÌ
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ú‡Í ‚
ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â. éÌ ‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î
Ó‰ÌÓ ËÎË ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Í‡Ê-
‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, Ú‡ÍÊÂ Í‡Í Ë ÔÓ‰‡‚-
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Легендарные методы набора массы

Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ Â„Ó
˝ÔÓıË.

ì ÒıÂÏ˚ «ÏÌÓ„Ó ÒÂÚÓ‚ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË» ÂÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÂËÏÛ-
˘ÂÒÚ‚. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÓÌ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ ÍÎ˛-
˜Â‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ú‡ÍËı Í‡Í ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë,
Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë ÊËÏ˚
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ÒÂÚÓ‚ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÒËÌÓÔÚË˜Â-
ÒÍÛ˛ Ù‡ÒËÎËÚ‡ˆË˛ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
ËÎË, Í‡Í „Ó‚ÓflÚ ÛÒÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚
«ÒÏ‡Á‡Ú¸ ÍÓÎÂ˛». íÓ ÂÒÚ¸, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â (Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒËÎ¸ÌÂÂ) ‚ ÌÂÏ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÔÎ˛Ò: ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÒÙÓÍÛ-
ÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ˆÂÎÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.
Ñ‡ÊÂ ÌÂ ÔËÔÓÏÌ˛, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á fl ÚÂ-
flÎ ÙÓÍÛÒ (‡ Ò ÌËÏ Ë Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë ÒËÎÛ),
ÍÓ„‰‡ ÔÓÒÎÂ Ô‡˚ ÒÂÚÓ‚ ÔÂ‚Ó„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÔÂÂıÓ‰ËÎ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ.

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ Ó‰Ì‡Ê‰˚ Ì‡ÔËÒ‡Î,
˜ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÏÂ-
ÚÓ‰Ó‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ – ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ (Ë ÚÓÎ¸ÍÓ Ëı) ‚ ‰ÂÒflÚË ÒÂÚ‡ı
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. éÌ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ
‚ÒÂ Â„Ó ÁÌ‡ÍÓÏ˚Â, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯ËÂ
˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰, Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÒÚÓËÎË ÒË-
ÎÛ. çÓ ·˚ÎÓ ÎË ˝ÚÓ ˆÂÎ¸˛? çÂÚ. éÌË
ÒÚÂÏËÎËÒ¸ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÚÓ Ë ÏÓ„ÎË ‰ÂÎ‡Ú¸,
·Î‡„Ó‰‡fl ÓÒÚÛ ÒËÎ˚.

ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ Ì‡Á˚‚‡Î ÒËÒÚÂÏÛ
Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡Ò-
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Легендарные методы набора массы 

Фреди Ортиц
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ÚË ÚÂÎ‡ «˜ÂÒÚÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ», ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ, Í‡Í
ÌËÍ‡Í‡fl ‰Û„‡fl.

í‡ÍÚËÍ‡ ÔflÚ‡fl: 
ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‰‚ÓÈÌÓ„Ó

ÒÔÎËÚ‡
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó ÎË·Ó ËÒ-

ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡, ÎË·Ó ‡Á‰ÂÎflÎË ÚÂÌËÌ„
Ì‡ ‰‚‡ ‰Ìfl. Ç ÔÂ‚˚È ‰ÂÌ¸ Ó·˚˜ÌÓ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚Âı ÚÂÎ‡, ‚Ó ‚ÚÓÓÈ -
ÌËÁ. ÖÒÎË ·˚ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÂ‰ÎÓÊËÎ
ËÏ ÔflÚË-, ˜ÂÚ˚Âı- ËÎË ‰‡ÊÂ ÚÂı-
‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ, ÚÓ Ì‡ ÌÂ„Ó ÔÓÒÏÓÚÂ-
ÎË ·˚, Í‡Í Ì‡ ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯Â„Ó.
ëËÎÓ‚ËÍË èÓÎ ÄÌ‰ÂÒÓÌ, è˝Ú äÂÈ-
ÒË, ÑÛ„ ïÂÔ·ÂÌ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â å‡-
‚ËÌ ù‰Â, îÂ‰Ë éÚËˆ Ë ‰‡ÊÂ
ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ‚ÒÂ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÎË ‰‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ.

ü ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Û‚ÂÂÌ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
Í‡Ê‰˚È ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ‰ÓÎÊÂÌ
‚ÒÂ„‰‡ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ë ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÚıÓ‰ËÚ¸
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Легендарные методы набора массы 

ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÚÓÍÓÎ‡. ÇÂ‰¸, ÍÓÏÂ ‚ÒÂ-
„Ó ÔÓ˜Â„Ó, ÓÌ ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË
ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ „ÓÏÓÌ˚, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ Ë
ÓÒÚ. äÓ„‰‡ Î˛‰Ë Ó·‡˘‡˛ÚÒfl ÍÓ
ÏÌÂ Á‡ ÒÓ‚ÂÚÓÏ ÔÓ Ì‡·ÓÛ Ï‡ÒÒ˚, fl
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ËÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÒÂ„Ó ÚÂ-
Î‡, Ë ÓÌË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ·˚ÒÚÓ ÒÚÓËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚.

ÑÛ„ÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó Ú‡ÍËı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÂÒ¸
Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÍÓÌ‰ËˆËË. ÇÂÚÂ‡Ì˚ ÁÌ‡-

ÎË ˝ÚÓ, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔË‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸
ÌÂ‡Á‰ÂÎ¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÑÛ„ËÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ÓÌË Á‡·ÓÚËÎËÒ¸ Ó· Ó·˘ÂÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË Á‰ÓÓ‚¸fl, ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó
ÒËÎÂ Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚË. ùÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË-
˜ËÌ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ ÚÂÌË-
Û˛Ú ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.
éÌË Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ,
˜ÚÓ ‰Îfl ÌËı ÌÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë ‚ Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ ‰ÂÌ¸. IMд
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ДЕМОНЫ
Изгоните дьявола
из своей пищи
-$���� ��(���� (Jerry Brainum)
?�'��@: 3��!� 	���� (Michael Neveux)

çËÍÚÓ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚ ÒÔÓËÚ¸ Ò ÛÚ-
‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË Á‰ÓÓ-
‚Ó„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. óÚÓ·˚ ÊËÚ¸, Ï˚

‰ÓÎÊÌ˚ ÂÒÚ¸ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔË˘Û. ÅÓ-
‰Ë·ËÎ‰Â˚, Ë‰ÛÚ Â˘Â ‰‡Î¸¯Â – ËÏ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÛÊÌÓ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â, ÌÓ
Ë ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ò‚ÓË ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚, Ì‡‡ÒÚË‚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. èÓ-
Ô˚ÚÍ‡ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, Ë„ÌÓËÛfl
‚ÓÔÓÒ˚ ÔËÚ‡ÌËfl – ˝ÚÓ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ‡fl
Ú‡Ú‡ ‚ÂÏÂÌË.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛ ÔË˘Â‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ë
‰Ó·‡‚ÍË ËÌÓ„‰‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ËÌ„Â‰ËÂÌÚ˚,
ÌÂ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â Ì‡ ˝ÚËÍÂÚÍ‡ı. ç‡ÔËÏÂ,
ÍÂ‡ÚËÌÓ‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓ-

„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÏÓ„ÛÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ÒÂ·fl ÔÓ-
·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒËÌÚÂÁ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡, ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‚ ˜ËÒÚÓÏ
ÔÓ‰ÛÍÚÂ. ùÚË ÔÓÒÚÓÓÌÌËÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Í‡Í ÓÔ‡ÒÌ˚ÏË ‰Îfl Á‰ÓÓ-
‚¸fl, Ú‡Í Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ·ÂÁ‚Â‰Ì˚ÏË, ÌÓ,
ÒÚÓ„Ó „Ó‚Ófl, Ëı ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸.
çÂÍÓÚÓ˚Â ÍÓÏÔ‡ÌËË, ‚˚ÔÛÒÍ‡˛˘ËÂ
Ô„ÓÏÓÌ˚, Ì‡Û¯˛Ú Ò‚ÓË Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÒÚ‚‡, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ ‚˚ÔÛÒÍ‡ÂÏ˚Â ÔÓ‰ÛÍ-
Ú˚ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÓË‰˚.
ÑÎfl Ó‰ÌËı ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ ˝ÚÓ ÌË˜Â„Ó ÌÂ
ÁÌ‡˜ËÚ, ‰Îfl ‰Û„Ëı ÏÓÊÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸Òfl
ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ ËÎË ÔÓÎÓÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ‰ÓÔËÌ„-ÚÂÒÚ‡.
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Ç Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ÔËÚ‡-
ÌËfl ÚÓÊÂ ÏÓ„ÛÚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Ó ÍÓÚÓ˚ı ÁÌ‡˛Ú
ÚÓÎ¸ÍÓ Û˜ÂÌ˚Â. ùÚÓ ÌÂ ‚Â‰Ì˚Â ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÍÚÓ-ÚÓ ‚ÌÂÒ ÚÛ‰‡
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ, ÓÌË ÔËÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú Ú‡Ï
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. ùÚË ÔË˘Â-
‚˚Â «‰ÂÏÓÌ˚» ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl Ë ‚ Ò‡-
Ï˚ı ÔÓÔÛÎflÌ˚ı Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ - Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓÚÂËÌÂ Ë
Á‰ÓÓ‚˚ı ÊË‡ı. óÚÓ·˚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl
Ò ‚‡„ÓÏ, Â„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÔÂ‰Â-
ÎËÚ¸. çËÊÂ Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó· ˝ÚÓÈ
ÔÂÒÚÓÈ ÍÓÏÔ‡ÌËË Ì‡Û¯ËÚÂÎÂÈ
ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ëfl Ë Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ò ÌËÏË ‰Â-
Î‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ Á‡˘ËÚËÚ¸ Ò‚ÓÂ Á‰ÓÓ‚¸Â
Ë Ï˚¯ˆ˚.

éÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÊË˚
á‡ ıÓÎÂÒÚÂËÌÓÏ Á‡ÍÂÔËÎ‡Ò¸

‰ÛÌ‡fl ÒÎ‡‚‡. ÉÓ‰‡ÏË ‚‡˜Ë ÔÂ‰Û-
ÔÂÊ‰‡˛Ú Ì‡Ò Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÒÎÂ-
‰ËÚ¸ Á‡ Â„Ó ÛÓ‚ÌÂÏ ‚ ÍÓ‚Ë.
Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚Â‰ÂÚ
Í ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌË-
flÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ
ÒÏÂÚË. ùÚ‡ Ò‚flÁ¸ ÔËÁÌ‡ÂÚÒfl ÔÓ˜ÚË
‚ÒÂÏË ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË. çÓ ÍÓÌÚÓÎ¸
Ì‡‰ ÛÓ‚ÌÂÏ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ – ˝ÚÓ ÒÓ‚-
ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ ‰ÂÎÓ.

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ıÓÎÂÒÚÂËÌ – ˝ÚÓ
Ò‡ÏÓÂ„ÛÎËÛ˛˘ÂÂÒfl ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó. óÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ‚˚ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂÂ„Ó, ÚÂÏ
ÏÂÌ¸¯Â ÓÌ ÒËÌÚÂÁËÛÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË.
é„‡ÌËÁÏ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ÔËÚ‡Â-
ÚÂÒ¸ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÓÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡
ÔË˘ÂÈ. ïÓÎÂÒÚÂËÌ ÒÎÛÊËÚ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚Ï ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓÏ ÏÌÓ„Ëı
‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ‚Â˘ÂÒÚ‚ Ó„‡ÌËÁÏ‡,
‚ÍÎ˛˜‡fl ‚ËÚ‡ÏËÌ D, ‡‰ÂÌ‡Î¸Ì˚Â Ë
ÔÓÎÓ‚˚Â „ÓÏÓÌ˚. ÅÂÁ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡
Û ‚‡Ò ÌÂ ·˚ÎÓ ·˚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë
·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ.

éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ Ó„ÓÏÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‚‡Ï ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ
ÔÓˆÂÒÒ˚? çÂÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÔËËÏ-
˜Ë‚˚Â Î˛‰Ë ÛÊÂ ÔÓ·Ó‚‡ÎË ˝ÍÒ-
ÔÎÛ‡ÚËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÛ Ë‰Â˛, ÔÓ‰‡‚‡fl
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÒıÓ‰Ì˚Â ÔÓ
ÒÚÛÍÚÛÂ Ò ıÓÎÂÒÚÂËÌÓÏ. éÌË Ì‡-
Á˚‚‡ÎËÒ¸ ÒÚÂÓÎ‡ÏË, Ë ÔÓÎÛ˜‡ÎË Ëı
ËÁ ‡ÒÚÂÌËÈ. ë˜ËÚ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ˝ÚË
‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ÌÓ
‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÂÚ ˝ÌÁËÏ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‰Îfl
ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl ÒÚÂÓÎÓ‚ ‚ ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ. ëÚÂÓÎ˚ ÏÓ„ÛÚ ÍÓÌ‚ÂÚËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
Î‡·Ó‡ÚÓËË Ë ‚ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡˛˘Â„Ó ˝ÌÁËÏ‡.

é‰Ì‡ÍÓ ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÚÂÓÎ˚ ÌÂ
ÒÓ‚ÒÂÏ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ˚. àı ·ÎËÁÍÓÂ Ó‰-
ÒÚ‚Ó Ò ıÓÎÂÒÚÂËÌÓÏ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓÏÂ¯‡Ú¸ Â„Ó ‡·ÒÓ·-
ˆËË. éÔ˚Ú˚ Ì‡‰ ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË Ô‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÒÚÂÓÎÓ‚
Ì‡ ÒËÌÚÂÁ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÍÓÚÓ˚È, Ó‰-
Ì‡ÍÓ, ÌÂ ·˚Î ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌ ‚ ıÓ‰Â
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ò Î˛‰¸ÏË.

ä‡Í ·˚ ÚÓ ÌË ·˚ÎÓ, Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚ÏË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚflÏË ÛÒ‚ÓÂÌËfl ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ËÁ ÔË-
˘Ë. ç‡ÒÚÓfl˘‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ – ˝ÚÓ
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ ‚
ÓÎË ÒÛ·ÒÚ‡ÚÓ‚ (ËÒıÓ‰Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚)
‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÔÂ˜ÂÌË.
ìÒËÎÂÌÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡Ò˚˘ÂÌ-
Ì˚ı ÊËÓ‚ ÔË‚Ó‰ËÚ Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı
Î˛‰ÂÈ Í ÔÓ‰˙ÂÏÛ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡,
ÌÓ ÌÂ Û ‚ÒÂı. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚‚Ë‰Û Ì‡-
ÎË˜Ëfl Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ÏË
ÊË‡ÏË Ë ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓ-
ÒÚ¸˛, ÎÛ˜¯Â, ˜ÚÓ·˚ ‚ Ó·˘ÂÏ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Â ÊËÓ‚ ‚ ‚‡¯ÂÈ ‰ËÂÚÂ ‰ÓÎfl
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡Î‡ 10%.

ïÓÎÂÒÚÂËÌ ÓÔ‡ÒÂÌ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ì‡Ò˚-
˘ÂÌÌÓÈ ÙÓÏÂ. éÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌ˚È
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ıÓÎÂÒÚÂËÌ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È ÓÍÒËÒÚÂÓ-
ÎÓÏ, fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ÔË˘Â‚˚Ï
ÁÎÓÏ. éÌ ÔÓÌËÍ‡ÂÚ ‚ ÔË˘Û, ÔÓ ‚ÒÂÏ
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï Ô‡‡ÏÂÚ‡Ï Á‰ÓÓ‚Û˛ –
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚.

èÓ˜ÂÏÛ ÓÍÒËÒÚÂÓÎ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
‰Îfl Ì‡Ò ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚
Ú‡ÍÓÈ ÙÓÏÂ ÓÌ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÂ‰Â˜-
ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl. çÂÓ-
ÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌ˚È ıÓÎÂÒÚÂËÌ Ú‡ÍËÏË
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ.

ê‡ÁÎË˜‡˛Ú ‰‚‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÚËÔ‡ ÔÂ-
ÂÌÓÒ˜ËÍÓ‚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë.
ãËÔÓÔÓÚÂËÌ˚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË
(HDL) ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡. éÌË ÔÓÏÓ„‡˛Ú Û‰‡ÎflÚ¸ ÎË¯-
ÌËÈ ıÓÎÂÒÚÂËÌ ËÁ ÍÓ‚Ë ‚ ÔÂ˜ÂÌ¸,
„‰Â ÓÌ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ ÊÂÎ˜Ì˚Â ÒÓ-
ÎË, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÚÂÏ ‚˚‚Ó‰flÚÒfl – ˝ÚÓ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· Ó„‡ÌËÁÏ‡ ËÁ-
·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ıÓÎÂÒÚÂË-
Ì‡. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÊËÓ‚, ıÓÎÂÒÚÂËÌ
ÌÂ ÒÊË„‡ÂÚÒfl.

ä ‰Û„ÓÏÛ ÚËÔÛ ÔÂÂÌÓÒ˜ËÍÓ‚ ıÓ-
ÎÂÒÚÂËÌ‡ ÓÚÌÓÒflÚÒfl ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ˚
ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË (LDL), ËÏÂÌÌÓ
ÓÌË ‚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË Ò‚flÁ‡Ì˚
Ò ‡Á‚ËÚËÂÏ ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, LDL Ú‡Í-
ÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÓÏÂ. Ç ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÓÌË Ì‡Í‡ÔÎË‚‡˛ÚÒfl ‚ ÍÎÂÚ-

ä ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï ÔËÚ‡ÌËfl, ÒÓ‰ÂÊ‡-
˘ËÏ ÏÌÓ„Ó ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚, ÓÚÌÓÒflÚÒfl
flË˜Ì˚Â ÊÂÎÚÍË, Á‡ÏÓÓÊÂÌÌÓÂ Ïfl-
ÒÓ, Ï‡ÒÎÓ, Ò˚ Ë ÒÎË‚ÍË. ã˛·ÓÂ ·Î˛-
‰Ó, ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÂ Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ
flËˆ, ·Û‰ÂÚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸ ÓÍÒËÒÚÂÓÎ˚.
àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÔÓ˚ ‚ÓÍÛ„
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı ·Â-
ÎÓÍ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó flÈˆ‡. èË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ
ı‡ÌÂÌËË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚ ‚
Ú‡ÍËı ‰Ó·‡‚Í‡ı ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‡Ò-
Ú‡ÂÚ. ùÚÓ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÔË˘Â‚˚Ï
‰Ó·‡‚Í‡Ï Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â flË˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÌÂÏ ÌÂÚ ÊËÓ‚ Ë ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ‡, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ Ë ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚.

ç‡„Â‚‡ÌËÂ ·ÂÎÍ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔË‚Ó‰ËÚ
Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚.
ë‚ÂÊÂÂ ÏflÒÓ ÔÓ˜ÚË ÌÂ ÒÓ‰ÂÊËÚ Ëı,
ÌÓ ÒËÚÛ‡ˆËfl ÏÂÌflÂÚÒfl ÌÂ ‚ ÎÛ˜¯Û˛
ÒÚÓÓÌÛ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ Ó·‡·ÓÚÍË, ı‡ÌÂ-
ÌËfl ËÎË Á‡ÏÓ‡ÊË‚‡ÌËfl. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Ë‰˚
ÚÂÔÎÓ‚ÓÈ Ó·‡·ÓÚÍË, Ì‡ÔËÏÂ, Ê‡-
Í‡ ËÎË ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËÂ ‚ ÏËÍÓ‚ÓÎÌÓ-
‚ÓÈ ÔÂ˜Ë, ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸
ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚ ‚ „Ó‚fl‰ËÌÂ. åflÒÓ, ÍÛÔ-
ÎÂÌÌÓÂ ‚ ÒÛÔÂÏ‡ÍÂÚÂ, Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÓÍ-
ÒËÒÚÂÓÎÓ‚, ·Î‡„Ó‰‡fl ÛÒÎÓ‚ËflÏ ı‡-
ÌÂÌËfl Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛
Ò‚ÂÚ‡, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘Ëı ÓÍÒË‰‡ˆËË.

ÑÎfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ‚Ë‰Ó‚ ˚·˚ ı‡-
‡ÍÚÂÌÓ ÌËÁÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÍÒËÒ-
ÚÂÓÎÓ‚, ÌÓ ÂÒÚ¸ Ë ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl.
é·‡·ÓÚÍ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚ ‚ ˚·Â. ÑÓ‚ÓÎ¸ÌÓ
ÏÌÓ„Ó ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚
ÚËıÓÓÍÂ‡ÌÒÍÓÈ Ë ÒÂ‚ÂÓ‡ÚÎ‡ÌÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÚÂÒÍÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ ÒÂÎ¸‰Ë.

ÑÎfl ÔÓÌËÊÂÌËfl ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÓÍÒË-
ÒÚÂÓÎÓ‚ ‚ ÔË˘Â ·˚ÎÓ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÓ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÚÓ‰Ó‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÔË„Ó-
ÚÓ‚ÎÂÌËÂ ÔË ÌËÁÍÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ,
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÍÛÎËÌ‡Ì˚ı ÊËÓ‚, ‰Ó-
·‡‚ÎÂÌËÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚ Ë ı‡ÌÂÌËÂ
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡-
˛˘Ëı ÓÍÒË‰‡ˆË˛ – Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÚÂÏ-
ÌÓÚÂ.

é˜ÂÌ¸ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÂÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‚ÂÊÛ˛ ÔË˘Û, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ
ı‡ÌËÎ‡Ò¸ Ì‡ ÔËÎ‡‚ÍÂ ËÎË Ì‡ ÒÍÎ‡-
‰Â ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl. ÖÒÎË ÂÒÚ¸ ÒÓÏÌÂ-
ÌËfl, ÎÛ˜¯Â ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚ‡.
ê‡ÁÛÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ‚ËÚ‡ÏËÌ
ë ËÎË Ö, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÂÎÂÌ‡, ÒÔÓÒÓ·ÌÓ
ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ ÏÌÓ„ËÏ ‡ÁÛ¯‡˛-
˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚ‡Ï ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚. ë‚Â-
ÊËÂ ÙÛÍÚ˚ Ë Ó‚Ó˘Ë ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚÌÚÌ˚ı Ë ‰Â-
ÚÓÍÒËÙËˆËÛ˛˘Ëı ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚, ˜ÂÏ
Ó·˙flÒÌfl˛ÚÒfl Ëı ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÂ
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÔÓÚË‚ ‡Í‡ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

Í‡ı ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, Ì‡Á˚‚‡Â-
Ï˚ı Ï‡ÍÓÙ‡„‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á·Ûı‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú
Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÔÂÌËÒÚ˚ı ÍÎÂÚÓÍ. èÂÌËÒ-
Ú˚Â ÍÎÂÚÍË ‡Á‰‡Ê‡˛Ú ÒÚÂÌÍË ‡-
ÚÂËÈ, Á‡ÔÛÒÍ‡fl Í‡ÒÍ‡‰ ÔÓˆÂÒÒÓ‚,
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛˘ËıÒfl ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁÓÏ
ËÎË ÒÛÊÂÌËÂÏ ÔÓÒ‚ÂÚ‡ ÒÓÒÛ‰Ó‚.

ÉÎ‡‚ÌÓÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ Í‡ÒÍ‡‰ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ-
Òfl Ò ÓÍÒË‰‡ˆËË LDL, Ë ÏÌÓ„ËÂ Û˜ÂÌ˚Â
ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÍÒËÒÚÂÓÎ˚ ÏÓ„ÛÚ
ÔËÌËÏ‡Ú¸ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ.
ÄÌ‡ÎËÁ Û˜‡ÒÚÍÓ‚ ÔÓ‡ÊÂÌËfl ‡ÚÂË-
‡Î¸Ì˚ı ÒÚÂÌÓÍ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚.

éÚÍÛ‰‡ ·ÂÛÚÒfl 
ÓÍÒËÒÚÂÓÎ˚? 

àÏÂÂÚÒfl ‰‚‡ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡. ÇÓ-ÔÂ-
‚˚ı, ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ÏË ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡
ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. åÌÓ„ËÂ Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡-
˛Ú, ˜ÚÓ ÓÍÒËÒÚÂÓÎ˚ ÔÓÏÓ„‡˛Ú Â„Û-
ÎËÓ‚‡Ú¸ ÒËÌÚÂÁ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ
ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË˘‡. ã˛·ÓÈ
ÊË‚ÓÚÌ˚È ÔÓ‰ÛÍÚ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÓÍÒËÒ-
ÚÂÓÎ˚. éÒÓ·ÂÌÌÓ Ëı ÏÌÓ„Ó ‚ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ò‚ÂÊÂÈ ÔË˘Â. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÓÍÒËÒÚÂÓÎÓ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
ı‡ÌÂÌËfl, Ó·‡·ÓÚÍË Ë ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.
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ÒÚË Í ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ. ë‡-
Ï‡fl ·ÓÎ¸¯‡fl „ÎÛÔÓÒÚ¸ ÔÓËÁÓ¯Î‡
ÍÓ„‰‡ Ó‰Ì‡ ÍÓÏÔ‡ÌËfl Ì‡˜‡Î‡ ‚˚ÔÛÒÍ
ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË ‡‡ıË‰ÓÌÓ‚ÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚, ÂÍÎ‡ÏËÛfl ÂÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÏÓ˘-
ÌÓ„Ó ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌÓ‚ –
ËÏÂÌÌÓ ÚÂı, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ÌÂ ÌÛÊÌ˚!
ïÓÚfl ˝ÚÓ Ô‡‚‰‡, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌÓ‚, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚ı ËÁ
‡‡ıË‰ÓÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‚
ÒËÌÚÂÁÂ „ÓÏÓÌÓ‚ (‚ÍÎ˛˜‡fl ÚÂÒÚÓÒÚÂ-

ãËÌÓÎÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
ÜËÓÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚-

ÍË ÒÂ„Ó‰Ìfl Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÔÛÎflÌ˚ ÒÂ‰Ë
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. Ç ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸ ÒÏ˚ÒÎ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌËÁÍÓÊËÌ‡fl Ë ÌËÁÍÓÍ‡-
ÎÓËÈÌ‡fl ‰ËÂÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ‰‡Ú¸ Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, Ú‡Í Í‡Í ‚ ÌÂÈ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÂÚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. ãÛ˜¯ËÏË ÔË˘Â‚˚ÏË ‰Ó-
·‡‚Í‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ÊËÌ˚ı ÍËÒ-
ÎÓÚ ÓÏÂ„‡-6, ÓÏÂ„‡-3 Ë ÓÏÂ-
„‡-9. ÜËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚
ÓÏÂ„‡-9, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl ‚
ÓÎË‚ÍÓ‚ÓÏ Ï‡ÒÎÂ Ë ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ‰Û„Ëı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı, ÌÂ
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ÏË,
ÌÓ, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÓÎÂÁÌ˚
‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl.

ãËÌÓÎÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ÍÎ‡Ò-
ÒËÙËˆËÛÂÚÒfl Í‡Í ÌÂÁ‡ÏÂ-
ÌËÏ‡fl, ÌÓ ‚‡Ï ÒÚÓËÚ ·˚Ú¸
ÓÒÚÓÓÊÌ˚ÏË – ÓÌ‡ ÓÚÌÓ-
ÒËÚÒfl Í „ÛÔÔÂ ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ ÓÏÂ„‡-6. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÔÂ‚˚¯ÂÌËÂ ÓÏÂ„‡-6
Ì‡‰ ÓÏÂ„‡-3 ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÒÓ
Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ. ãËÌÓÎÂ‚‡fl ÍËÒ-
ÎÓÚ‡ ÏÓÊÂÚ Á‡ÔÛÒÚËÚ¸
ÔÓˆÂÒÒ, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛˘ËÈÒfl

ÔÂ‚‡˘ÂÌËÂÏ ÂÂ ‚ ‡‡ıË‰ÓÌÓ‚Û˛
ÍËÒÎÓÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl, ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl Ò
˝ÌÁËÏÓÏ ˆËÍÎÓ„ÂÌ‡ÁÓÈ, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ
ËÌÙÎ‡Ï‡ÚÓÌ˚Â ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌ˚.
ÄÒÔËËÌ Ë ‰Û„ËÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÔÓ‰‡‚Îfl-
˛Ú ˝ÚÓÚ ˝ÌÁËÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸
ÍÓÌ‚ÂÚ‡ˆËË ‡‡ıË‰ÓÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚.

é„‡ÌËÁÏ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ËÚ ËÁ ÎËÌÓÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡‡ıË‰ÓÌÓ‚ÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚, Ë ÂÂ ËÁÎË¯ÂÍ ÏÓÊÂÚ ÔË‚Â-
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ÓÌ), Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ‚Ò˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛
ÂÏÛ ‡‡ıË‰ÓÌÓ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ.

éÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÎËÌÓÎÂ‚‡fl ÍËÒÎÓ-
Ú‡ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÓÒÎÓÊÌÂÌËfl
ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ. çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌ˚Â
‰ÂË‚‡ÚË‚˚ ÎËÌÓÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ÏÓ-
„ÛÚ ÛÒËÎË‚‡Ú¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Ì‡‰-
ÔÓ˜Â˜ÌËÍ‡ÏË ÍÓÚËÁÓÎ‡, „Î‡‚ÌÓ„Ó
Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó  ÒÚÂÓË‰ÌÓ„Ó „Ó-
ÏÓÌ‡ (1). ÖÒÎË ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ
Î˛·‡fl ËÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ‚‡ÏË ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ò ÊËÌ˚ÏË ÍËÒÎÓÚ‡ÏË
ÔÓ„ÓÍÎ‡, ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸
ÓÚ ÌÂÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ı‡ÌËÚÂ Ú‡ÍËÂ
‰Ó·‡‚ÍË ‚ ıÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍÂ.

ÄÍËÎ‡ÏË‰
Ç 2002 „Ó‰Û Ì‡ ÔÂ‚˚Â ÔÓÎÓÒ˚ „‡-

ÁÂÚ ÔÓÔ‡ÎÓ ÒÓÓ·˘ÂÌËÂ ¯‚Â‰ÒÍËı Û˜Â-
Ì˚ı, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌË Á‡fl‚ËÎË, ˜ÚÓ
ÏÌÓ„ËÂ ÔË˘Â‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ ‡ÍËÎ‡ÏË‰.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÎÓÒ¸ ÔÂÂ‡·ÓÚ‡Ì-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. ÄÍËÎ‡ÏË‰ Ò˜ËÚ‡ÂÚ-
Òfl Í‡ÌˆÂÓ„ÂÌÌ˚Ï ‚Â˘ÂÒÚ‚ÓÏ. ïÓÚfl
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‰‡ÌÌ˚ı ·˚ÎË ÔÓÎÛ˜Â-
Ì˚ ‚ ıÓ‰Â ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ‚ÒÂ
ÊÂ ‡ÍËÎ‡ÏË‰ ÚÓÍÒË˜ÂÌ, Ë Â„Ó ÒÚÓËÚ
ËÁ·Â„‡Ú¸.

èÓÌ‡˜‡ÎÛ ÒÓÓ·˘ÂÌËÂ ¯‚Â‰ÒÍËı
Û˜ÂÌ˚ı ÌÂ ‚˚Á‚‡ÎÓ ÓÒÓ·Ó„Ó ÔÂÂÔÓ-
ÎÓı‡ ‚ ÒÚ‡ÌÂ ÔË‚ÂÊÂÌˆÂ‚ Á‰ÓÓ‚Ó-
„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ËÁ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘Ëı ‡ÍËÎ‡ÏË‰, ÓÚÌÓÒËÎËÒ¸ Í Ú‡Í
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÈ «„flÁÌÓÈ» ÔË˘Â – ˜ËÔ-
Ò˚, ÔËÓÊÌ˚Â, Ê‡ÂÌ‡fl Â‰‡ Ë Ú‡Í ‰‡-
ÎÂÂ. èÓÁÊÂ Û˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ
‡ÍËÎ‡ÏË‰ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ·Ó˜Ì˚Ï ÔÓ-
‰ÛÍÚÓÏ ‚˚ÒÓÍÓÚÂÏÔÂ‡ÚÛÌÓÈ Ó·‡-

Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ‡ÍËÎ‡ÏË‰ÓÏ Ë ‡ÍÓÏ,
ıÓÚfl ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‡Í‡ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ
ÓÚÌÂÒÚË ÒÍÓÂÂ Ì‡ Ò˜ÂÚ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓ-
„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ˜ÂÏ ÓÚ-
ÒÛÚÒÚ‚Ëfl ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡ ‚ ‡ˆËÓÌÂ.

ÑÛ„ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ì‡¯ÎÓ ÌÓ‚Û˛
ÔË˜ËÌÛ, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÍÓÚÓÓÈ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÁ·Â„‡Ú¸ Ê‡ÂÌÓÈ ÔË˘Ë – ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÂÏÓÒÚË ‡ÍÓÏ
„ÓÎ‡ ÒÂ‰Ë Î˛‰ÂÈ, ÛÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı
ÂÂ Â„ÛÎflÌÓ (3). é‰ÌËÏË ËÁ ‚ËÌÓ‚-
ÌËÍÓ‚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ „ÂÚÂÓˆËÍÎË˜ÂÒÍËÂ
‡ÏË‰˚ – ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘Ë-
ÂÒfl ÔË Ó·‡·ÓÚÍÂ ÊËÓ‚ ‚˚ÒÓÍËÏË
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ÏË, Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‡ÍËÎ-
‡ÏË‰.

åÓ‡Î¸ ÔÓÒÚ‡: ËÁ·Â„‡ÈÚÂ Ê‡Â-
ÌÓÈ Ë ÔÓ¯Â‰¯ÂÈ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÍÛÎËÌ‡ÌÛ˛ Ó·‡·ÓÚÍÛ ÔË˘Ë. èË-
Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ò‚ÂÊËÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ ÔËÌËÏ‡ÈÚÂ Á‡˘ËÚÌ˚Â
ÌÛÚËÂÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡Ì-
Ú˚, Ë ÚÓ„‰‡ ‰‡Ï‡ Ò ÍÓÒÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜Â
fl‚ËÚÒfl Í ‚‡Ï „Ó‡Á‰Ó ÔÓÁÊÂ... IM
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·ÓÚÍË Ò‡ı‡Ó‚ ‚ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË Ó‰ÌÓÈ
ËÁ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ – ‡ÒÔ‡‡„ËÌÓ‚ÓÈ, Ë
Ó·‡ÁÛÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Ó ‚ÂÏfl Ê‡ÍË
ËÎË Á‡ÔÂÍ‡ÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÌÓ ÌËÍ‡Í
ÌÂ ‚ ıÓ‰Â ‚‡ÍË.

á‡ÚÂÏ ìÔ‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓ ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï
ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚‡Ï
ëòÄ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‡Í-
ËÎ‡ÏË‰‡ Ë ‚ ÌÂÍÓÚÓÓÈ «˜ËÒÚÓÈ»
ÔË˘Â, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÍÓÙÂ Ë ÒÛıËı Á‡‚-
Ú‡Í‡ı. ëÂ‰Ë ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡-
˘Ëı Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡ ËÎË
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı – ÏÓÎÓÍÓ, ÏflÒÓ
Ë Á‡ÏÓÓÊÂÌÌ˚Â Ó‚Ó˘Ë. ÑÓ·‡‚ÎÂÌËÂ
‚ ÔÓ‰ÛÍÚ Í‡Î¸ˆËfl ËÎË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ ˆËÒÚÂËÌ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡. íÓ ÊÂ Ò‡-
ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ÔË„ÓÚÓ‚-
ÎÂÌËfl ÔË˘Ë. Ç Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ
ÏÌÓ„ËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË Ë˘ÛÚ ÒÔÓÒÓ-
·˚ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ËÎË ÔÓÎÌÓ„Ó ËÒÍÎ˛-
˜ÂÌËfl ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡ ËÁ Í‡ÚÓÙÂÎ¸Ì˚ı
˜ËÔÒÓ‚.

é‰Ì‡ÍÓ ‚ÓÔÓÒ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÓÒÚ‡-
ÂÚÒfl ÒÔÓÌ˚Ï. ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍËÂ Ë
¯‚Â‰ÒÍËÂ Û˜ÂÌ˚Â Ó·˙Â‰ËÌËÎËÒ¸ ‰Îfl
ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl: 987 Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË
‚Ë‰‡ÏË ‡Í‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡Í ÔflÏÓÈ
ÍË¯ÍË, ÏÓ˜Â‚Ó„Ó ÔÛÁ˚fl, ÔÓ˜ÂÍ Ë
ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, Ò‡‚ÌË‚‡ÎËÒ¸ Ò 500 Á‰Ó-
Ó‚˚ÏË Î˛‰¸ÏË, ˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸,
Í‡ÍÛ˛ ÓÎ¸ Ë„‡ÂÚ (ËÎË ÌÂ Ë„‡ÂÚ)
‡ÍËÎ‡ÏË‰ ‚ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÈ (2). ì˜ÂÌ˚Â ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË

Свежие 
фрукты и овощи 

содержат 
множество 

антиоксидантных и
детоксифицирую-

щих элементов, 
чем объясняются 
их профилакти-
ческие свойства 

против рака 
и сердечно-
сосудистых 

заболеваний
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è Ó Ò Î Â
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË

‚ ÊÛÌ‡ÎÂ
« I R O N M A N »

ÏÓÂÈ ÒÚ‡Ú¸Ë Ó· Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËË ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ

Ì‡„ÛÁÍË, fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÏÌÓ-
„Ó ÔËÒÂÏ ÓÚ ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ. ÇÒÂ

ÓÌË ÒÓ‰ÂÊ‡ÎË Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ
‚ÓÔÓÒ – fl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ‰Ó·-

ÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î Ó ÚÓÏ, Í‡Í Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. é‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,

ÚÂÌËÛ˛˘ËÈ ÏÓÎÓ‰˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚,
ıÓÚÂÎ ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡Í Ì‡˜‡Ú¸ ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ ÔÓ˜-

ÌÛ˛ ·‡ÁÛ Ò Ò‡ÏÓÈ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÑÛ„ÓÈ
˜ËÚ‡ÚÂÎ¸, ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ-ÓÎËÏÔËÂˆ, ÍÓÚÓ˚È „Ó-

ÚÓ‚ËÎÒfl Í ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÛ ÒÚ‡Ì˚, ıÓÚÂÎ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í
ÏÓÊÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ó‰ËÌÓ˜Ì˚Â

ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ‚ ‰‚Ûı ‚Ë‰‡ı ÒÓÒÚflÁ‡ÌËÈ – ˚‚ÓÍ Ë ÚÓÎ˜ÓÍ.
èÓ ‚‡¯ËÏ ÔÓÒ¸·‡Ï ÒÂ„Ó‰Ìfl fl ‰ÓÔÓÎÌ˛ Ò‚ÓÈ ‡ÒÒÍ‡Á.

óÚÓ·˚ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ ‡Á‚ËÚËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚, fl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ Ó·‡Á ÔË‡ÏË‰˚, ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ Ë ÒÚÓÓÌ˚ ÍÓÚÓÓÈ ‡‚Ì˚

ÔÓ ‰ÎËÌÂ. óÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚˚ÒÓÚÛ ÔË‡ÏË‰˚ (ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÂÂ ‚Â¯Ë-
ÌÛ), ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‡Ò¯ËËÚ¸ ÂÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-

ÌËÚ¸ ˝ÚÛ Á‡‰‡˜Û, Û‚ÂÎË˜Ë‚ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚
ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡ÂÚÂ Á‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÓÚÂÁÓÍ ‚ÂÏÂÌË – ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË ÏÂÒflˆ, ‡

Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚ÒË‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÚÓÈ ‡·ÓÚ˚. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‡Á‚ËÚËÂ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÒËÎ˚ ÚÂ·ÛÂÚ ‚ÂÏÂÌË Ë ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÂÚÂ Ì‡

‰ÓÎ„Ó‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, Í‡Ú˜‡È¯Ëı ÔÛÚÂÈ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔË
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÒÚÂÓË‰Ó‚ ÔÓ„ÂÒÒ ·Û‰ÂÚ ·˚ÒÚÂÂ, ÌÓ ÎË¯¸ Ì‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ ‚ÂÏfl.

Ñ‡ÊÂ ÚÂ, ÍÚÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ÒÚÂÓË‰˚, ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ó·˙ÂÏ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÂÈÚË Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡Á‚ËÚËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚. ÑÎfl ÚÂı, ÍÚÓ ÔÎ‡-

ÌËÛÂÚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ Ë ÔÓÒÎÂ 40 ÎÂÚ, fl ‚Í‡ÚˆÂ ‚˚ÒÍ‡ÊÛ Ò‚ÓË Ï˚ÒÎË ÔÓ
ÔÓ‚Ó‰Û ·˚ÒÚÓ„Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ïÓÚfl ÒÚÂÓË‰˚ Ë ÛÎÛ˜¯‡Ú ‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚Ó

‚ÒÂı ‚Ë‰‡ı ÊËÏ‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÂÔ‡‡Ú, ˝ÚË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ì‡˜ÌÛÚ ÛıÛ‰¯‡Ú¸Òfl
Ò ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛. ü ·˚Î Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÏÓÎÓ‰ÓÈ ‡ÚÎÂÚ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ Û‚ÂÎË-
˜ËÎ Ò‚ÓË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ò 135 ‰Ó 165 Í„. éÌ ÌÂ ÒÍ˚‚‡Î, ˜ÚÓ ÒË‰ËÚ Ì‡ ÒÚÂÓË‰‡ı. äÓ„‰‡
ÓÌ ÔÂÂÒÚ‡Î ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÂÔ‡‡Ú˚, Â„Ó ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÛÔ‡ÎË Á‡ ÚË ÌÂ‰ÂÎË Ë ÒÓÒÚ‡‚ËÎË
ÌÂ ·ÓÎÂÂ 136 Í„. ëÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Â„Ó Ò‡ÏÓÎ˛·Ë˛ ·˚Î Ì‡ÌÂÒÂÌ Û‰‡, – ÁÌ‡˜ËÚ, ÌÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÌË˜Â„Ó. éÌ
‰‡ÊÂ ÔÂÂÒÚ‡Î ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î! ÇÒÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, – ˝ÚÓ ÓÔÛÒÚÂ‚¯ËÈ ÍÓ¯ÂÎÂÍ Ë,
ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ·ÓÎ¸Ì˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚.
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é‰Ì‡ ËÁ ÔÓ·ÎÂÏ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ ‰Îfl Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËfl ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ÒÓÒÚÓËÚ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÔËıÓ‰flÚ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ. ÑÎfl ÚÂı, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÒÚ‡Ú¸
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˝ÚÓ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
Í‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚˚Ï, ÌÓ ˝ÚÓ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ  Ú‡Í. Å˚ÒÚ˚È ÓÒÚ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚ ÌÂ ‰‡ÂÚ ÒÛÒÚ‡‚‡Ï ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Í ÌÓ‚˚Ï Ì‡„ÛÁÍ‡Ï.
çÂÍÓÚÓ˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚, Ì‡ÔËÏÂ, ÎÓÍ-
ÚÂ‚˚Â Ë ÔÎÂ˜Â‚˚Â, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎ‡·˚ Ë
ÌÂ ‚˚‰ÂÊË‚‡˛Ú ÎË¯ÌÂ„Ó Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Î˛·ÓÈ ÔÂÔ‡‡Ú, ‰‡-
ÊÂ ÒÚÓÎ¸ ·ÂÁÓ·Ë‰Ì˚È, Í‡Í ‡ÒÔËËÌ,
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚, ‚
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË Ì‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ Ë ÔÓ˜ÍË. Ç ÍÓ-

ÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â, ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎËÍÓ‚ ÔÓ‚ÎÂ˜ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ô‡-
„Û·Ì˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl.

ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚ˚ ÔËÎ‡„‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ÛÒËÎËÈ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ë Û‰ÂÎfl˛Ú
ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÔËÚ‡ÌË˛ Ë
ÓÚ‰˚ıÛ, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÚÓ„Ó ÊÂ
ÛÓ‚Ìfl ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡-
Î‡, Í‡Í Ë ÔË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÒÚÂÓË-
‰Ó‚, ÌÓ ÌÂ ËÒÍÛfl ÔË ˝ÚÓÏ
Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ. ç‡ ˝ÚÓ ÛÈ‰ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ‚Â-
ÏÂÌË – ÌÛ Ë ˜ÚÓ? åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ÌÂ
‚ÂflÚ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ü ÊÂ
Û‚ÂÂÌ ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ.

èÓˆÂÒÒ ÔËÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚
‰Îfl ‚ÒÂı. êÂ‡·ËÎËÚËÛÂÚÂÒ¸ ÎË ‚˚ ÔÓ-
ÒÎÂ ıËÛ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÓÔÂ‡ˆËË ËÎË „Ó-
ÚÓ‚ËÚÂÒ¸ Í ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ

ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl
˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ Ò ÛÚËÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
á‡ÚÂÏ ‚˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚ÛÂÚÂ ËÚÓ„Ó‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË.

óÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÒÚ‡ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÒËÎ˚, Ì‡ ‚ÒÂı ˝Ú‡Ô‡ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÂÒÚË ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ. àÌ‡˜Â ‚˚ ÌÂ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸ Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl.
åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‚ÒÔÓÏÌËÚ¸
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ
‰‡‚ÌÓÒÚË, ÌÂ „Ó‚Ófl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ
ÏÂÒflˆ Ì‡Á‡‰. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÒÂÏ Ò‚ÓËÏ
ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡Ï fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚ÂÒÚË
‰ÌÂ‚ÌËÍ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÌÓ-
„Ëı ÎÂÚ fl ÓÚÏÂ˜‡Î, ˜ÚÓ ÚÂ ÒÔÓÚÒÏÂ-
Ì˚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ÏÓÂÏÛ
ÒÓ‚ÂÚÛ Ë ‚ÂÎË ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Á‡ÔËÒË Ó
Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ‰ÓÒÚË„ÎË ÎÛ˜-
¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂ-
ÏË, ÍÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡Î.

ùÚË Á‡ÔËÒË ÔÓÎÂÁÌ˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
‚‡¯Â„Ó Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó, ÌÓ Ë ‰Îfl ·Û‰Û˘Â-
„Ó. èÓ‚Â¸ÚÂ, ‰ÌÂ‚ÌËÍË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ‚Â‰ÂÚÂ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡Î¸-
ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ, ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁ-
Ì˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒËÎ˚. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
Ó·‡˘‡Ú¸Òfl Í ÔÓ¯ÎÓÏÛ ÓÔ˚ÚÛ Ë
‚ÒÔÓÏËÌ‡Ú¸, Í‡ÍËÂ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡ÎË, ÍÓ„‰‡
‚ÁflÎË 158 Í„ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ËÎË ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊËÏÓ‚, ÍÓÚÓÛ˛
‚˚ ÒÓ·Î˛‰‡ÎË, ÍÓ„‰‡ ‰Ó·ËÎËÒ¸ Ì‡Ë-
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡, ËÎË ÊÂ Í‡ÍËÂ
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ‚˚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË. ü
Û·Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ¯Û ‚‡Ò Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸
Ó·Ó ‚ÒÂÏ ˜ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·Û‰ÂÚ ÓÍ‡-
Á˚‚‡Ú¸ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË: Ó ÔÓ-
„Ó‰Â, Ó ÚÓÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÎË
ÔÓ¯ÎÓÈ ÌÓ˜¸˛, Ó ‚‡¯ÂÈ ‰ËÂÚÂ, Ó ÔË-
˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı, Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡, ·ËÓËÚ-
Ï‡ı, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó Î˛·˚ı ËÌ˚ı Ù‡ÍÚÓ‡ı,
Ú‡ÍËı, Ì‡ÔËÏÂ, Í‡Í Ú‡‚Ï˚ ËÎË ÌÂ-
ÓÊË‰‡ÌÌ˚Â ÌÂÔËflÚÌÓÒÚË. ëÚÂÒÒ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ
Ì‡ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡.

ÖÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚Â Á‡ÔËÒË Ó ÚÓÏ, ˜ÂÏ ‚˚
Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ, ÔÓÎÂÁÌ˚ Ò‡ÏË ÔÓ
ÒÂ·Â. ùÚË Á‡ÔËÒË ‰‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÚÓ, Í‡Í ÔÓ¯Î‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡, Ë ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚,
ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ì‡ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏ Á‡ÌflÚËË. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ËÏ ‚˚
·Û‰ÂÚÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Â ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚
Ë ÏÓÚË‚ËÓ‚‡Ì˚. äÓ„‰‡ fl Ì‡˜ËÌ‡˛
ÒËÎÓ‚Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ‡ÚÎÂ-
Ú‡ÏË (ËÎË ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚Îfl˛ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÂÂ˚‚‡), fl Ó„-
‡ÌË˜Ë‚‡˛ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚÂÏfl ÒÂÚ‡ÏË Ì‡
ÚË ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‚Ë‰‡ ÊËÏ‡. é·˚˜ÌÓ fl
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Ô‡ÍÚËÍÛ˛ «·ÓÎ¸¯Û˛ ÚÓÈÍÛ»: ÊËÏ
ÎÂÊ‡, ÒË‰fl Ë ÔÓ‰˙ÂÏ Ì‡ „Û‰¸. ü ÔÓÁ-
‚ÓÎfl˛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 5-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓ
‚ÁflÚË˛ ‚ÂÒ‡ Ì‡ „Û‰¸, ˜ÚÓ ÌÂ ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ ‚Â‰ÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÛ˛ ÙÓÏÛ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚, Á‡ÚÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‰Ó 10 ‚ ‰‚Ûı ‰Û„Ëı ÊËÏ‡ı. ÖÒÎË ‚
ÔÓ¯ÎÓÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÛÊÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÓÌË
‚ÒÂ„‰‡ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl Ì‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ Ì‡-
„ÛÁÍË, ÌÓ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl ÌÂ‰ÓÎ„Ó. ç‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÓÌË ·Î‡„Ó‰‡-
flÚ ÏÂÌfl Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÌÂ ‡ÁÂ¯ËÎ ËÏ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â.

í‡Í Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‚ÒÂ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚
ÔÓ¯ÎÓÏ ‚˚ ÛÊÂ ËÏÂÎË ‰ÂÎÓ Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‚˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ‚ÂÒÚË
ÒÂ·fl ‚ ˝ÚÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË Í‡Í Ó·˚˜Ì˚È
ÌÓ‚Ë˜ÓÍ. íÂÎÓ ÚÂflÂÚ ÒËÎÛ Ì‡ Û‰Ë‚-
ÎÂÌËÂ ·˚ÒÚÓ. ü ‚ÒÂ„‰‡ Ò˜ËÚ‡Î Í‡È-
ÌÂ ÌÂÒÔ‡‚Â‰ÎË‚˚Ï, ˜ÚÓ Ú˚ ÛÒÂ‰ÌÓ
ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl ÔÓÎ„Ó‰‡ ÔÓ‰fl‰, ‰Ó-
ÒÚË„‡Â¯¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÔÂÍ‡˘‡Â¯¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÏÂÒflˆ Ë ÒÌÓ‚‡ ‚˚ÌÛÊ-
‰ÂÌ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ‚ÒÂ Ò ÌÛÎfl. çÛ, ‚ÓÓ·˘Â-
ÚÓ, ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ò ÌÛÎfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÔ˚Ú
ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. éÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚
ÛÊÂ ÔÓÒÚË„ÎË ÚÂıÌËÍÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË Ò‚ÓË ÎË˜Ì˚Â ÂÍÓ‰˚,
ÔÓ‡·ÓÚ‡‚ ÔË ˝ÚÓÏ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚Â-
Ò‡ÏË. éÌË Ó·Î‡‰‡˛Ú «Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ô‡-
ÏflÚ¸˛», ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í Ëı ÚÂÎÓ Â‡„ËÛÂÚ
Ì‡ ÚÂ ËÎË ËÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÓÌË Û‚Â-
ÂÌ˚ ‚ ÒÂ·Â. ùÚÓ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, Ëı ÔÂ-
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏË, ÍÚÓ
‚ÔÂ‚˚Â Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÒ‚‡Ë‚‡Ú¸ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.

àÚ‡Í, ÔËÒÚÛÔ‡ÂÚÂ ÎË ‚˚ Í ÒËÎÓ‚˚Ï
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ‚ÔÂ‚˚Â, ËÎË ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚-
ÎflÂÚÂ Ëı ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï˚ ËÎË ÔÂÂ˚‚‡,
‰ÂÈÒÚ‚ÛÈÚÂ, ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÛflÒ¸ Á‰‡‚˚Ï
ÒÏ˚ÒÎÓÏ, ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ÏË.

ç‡ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ fl Ó„‡ÌË-
˜Ë‚‡˛ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ Ë ‚ÂÒ‡. ùÚÓ ÌÂÒÎÓÊÌÓ
ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ÌÓ‚Ë˜Í‡ÏË. ü ÔÓÒÚÓ
Ì‡·Î˛‰‡˛ Á‡ ÌËÏË Ë ÓÔÂ‰ÂÎfl˛, Í‡-
ÍÓÈ ‚ÂÒ ·Û‰ÂÚ ‰Îfl ÌËı ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï.
éÔÂ‰ÂÎflÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡ ‰Îfl
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÌÂÏÌÓ„Ó
ÒÎÓÊÌÂÂ. îÛÚ·ÓÎËÒÚ, ÍÓÚÓ˚È ‚
ÔÂËÓ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÓÒËÎË‚‡ÂÚ ‚
ÊËÏÂ ÒË‰fl 180 Í„, ‚ÂÒÌÓÈ, ‚ ÍÓÌˆÂ
ÔÓ„‡ÏÏ˚ «ÏÂÚ‚Ó„Ó ÒÂÁÓÌ‡», ·Û‰ÂÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ‚ÂÒ‡ÏË ‚ 60, 100 Ë 125 Í„.
ÖÒÎË ‚˚ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÂÒ¸, ÚÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÎÛ˜¯Â Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â,
˜ÂÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ‡ ÌÂ Ì‡Ó·ÓÓÚ.

ë ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚‡Ï ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
ÎË¯¸ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÔÓ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl

(‚˚ÔflÏÎÂÌËfl) ÌÓ„, ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔË-
‚Ó‰fl˘ÂÈ Ï˚¯ˆ˚ Ë ËÍ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.
çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ‰‚Ûı ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÌÓ ÓÌË ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – 15 ËÎË 20 Á‡ ‰‚‡ ÒÂÚ‡.
èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÂ Ò‚ÓÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ
‰‚Ûı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÌÓ
ÌÂ ÒÚÓËÚ ˝ÚÓ„Ó ‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ
˝Ú‡ÔÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ ËÏÂÌÌÓ
˜ÂÁÏÂÌ˚Â Ì‡„ÛÁÍË Ì‡ ÔÎÂ˜Ë Ë „Û‰-
ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ ÒÎÛÊ‡Ú ÔË˜ËÌÓÈ ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ‡ÚÎÂÚÓ‚.

Ç ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÍÓÌˆÂ
ÏÂÒflˆ‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÌÂÒÚË ·ÓÎ¸¯Â
‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl . ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ „Û‰¸ ÚËÊ‰˚ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. ÑÎfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ·Û-
‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡, Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓ„Ó ÊËÏ‡ (ÊËÏ Ì‡„Ë·‡flÒ¸) Ë ÊËÏ‡
ÒË‰fl ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚. ÜËÏ˚ ÒË‰fl ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ Ì‡ ‚ÒÂı ÚÂı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂ‰ÂÎË. óÂÂ‰ÛÈÚÂ ‚Ë‰˚ ÛÔ-

‚ÔÂÂ‰, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚,
‚˚ÊËÏ‡fl Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÒÂÚ‡ı Ò‡Ï˚Â
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. ç‡ ‚ÚÓÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÚ‡, ‡ Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÈ –
ÔflÚ¸. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÚÓÓÈ ÌÂ‰ÂÎË ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÔÓ ÔflÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚Ó ‚ÒÂı ÊËÏ‡ı, ‡ Í ÔflÚÌË-
ˆÂ (‚ÚÓÓÈ ÌÂ‰ÂÎË) ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
„ÓÚÓ‚˚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Á‡ÍÂÔÎfl˛˘ËÂ ÒÂÚ˚
Ì‡ ÊËÏ ÒË‰fl Ë ÎÂÊ‡, ÌÓ ÌÂ Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ
Ì‡ „Û‰¸. çÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Á‡-
ÍÂÔÎfl˛˘ËÂ ÒÂÚ˚ Ì‡ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó
ÒÔËÌÌ˚Â (Ó·‡ÚÌ˚Â) ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌË
Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ˝Ú‡ÔÓ‚ ÔÓ„‡ÏÏ˚.

ç‡ ÚÂÚ¸˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡-
˜ËÌ‡ÈÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÏÂÎÍËı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ
ËÎË ‰Îfl Î˛·ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓÓÈ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡.
íÛÚ ÂÒÚ¸ ËÁ ˜Â„Ó ‚˚·‡Ú¸: ÊËÏ „‡ÌÚÂ-
ÎflÏË, Ì‡ÍÎÓÌ˚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, Ì‡ÍÎÓÌ˚,
ÊËÏ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÛÎÓ‚Â˚ Ò ‚˚Úfl-
ÌÛÚ˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ‡ÁÌÓ„Ó Ó‰‡ Ò„Ë·‡-
ÌËfl, Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, ‚˚Úfl„Ë‚‡ÌËÂ
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ÂÌËÈ Ò ‚ÂÒÓÏ 100 Í„. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ
‚˚ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÂ Â˘Â ÚË ÒÂÚ‡ ÔÓ ÔflÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Û‰‚‡Ë‚‡fl Ú‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ Ì‡„ÛÁÍÛ. ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ «ÌÂ ÔÓ‰ÌflÎË
‚Â¯ËÌÛ ÔË‡ÏË‰˚».

óÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó, ‚‡Ï ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ‡·ÓÚÛ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË,
ÌÓ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂÚ˚ ÔÓ 3, 2
Ë 1 ÔÓ‚ÚÓÂÌË˛, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒ-
ÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ò‚flÁ-
ÍË, ‡ Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓÊËÎËfl – ÓÒÌÓ‚‡
ÒËÎ˚. ùÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÏÂÚÓ‰ ÒËÒÚÂÏ‡-
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‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Í‡Í ÚflÊÂÎÛ˛, Ú‡Í Ë
ÒÂ‰Ì˛˛ Ë ÎÂ„ÍÛ˛ ÒËÒÚÂÏ˚.

íÂÏÔ˚ ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó
Ò‚ÓË, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚ÒÂ ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ
ËÚÓ„Â ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÔÎ‡ÚÓ. àÏÂÌÌÓ ÚÓ„-
‰‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÌÂÒÚË ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ
Ë ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÔÓ„ÂÒ-
ÒËÓ‚‡Ú¸. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓ„Ó ÒÔÓÒÓ-
·Ó‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ËÎË
‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ Â˘Â Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. 

Ç Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ ‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. ë ‚‡Ò
ı‚‡ÚËÚ ÔÓÎÛÚÓ‡ ˜‡ÒÓ‚. ÖÒÎË ‚˚ ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Ó ‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚
ËÎË ·ÓÎÂÂ, ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ ÌËÁÍÓÈ, ‡ ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ ÔÓ˜ÚË Ì‡‚ÂÌflÍ‡
ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ‚‡¯ÂÈ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. êÂ¯ËÚ¸ ÔÓ·ÎÂ-
ÏÛ ÏÓÊÌÓ, ‰Ó·‡‚Ë‚ Â˘Â Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ùÚÓÚ ‰ÂÌ¸, ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍËÏ, ‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ –
Á‡ÌËÏ‡Ú¸ 30-40 ÏËÌÛÚ. á‡ÚÓ ÓÌ‡ ‰‡ÒÚ
‚‡Ï ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Á‡-
ÌflÚ¸Òfl ÚÂÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, Ì‡ ÍÓÚÓ-
˚Â Û ‚‡Ò Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ‚ÂÏÂÌË.
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ‚ÂÎËÍ‡, Ë ‚˚ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË
‚ÂÒ‡ÏË, ‚‡¯‡ ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl.

Ç ‰ÌË, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ ÔÓÒÂ˘‡ÂÚÂ ÒÔÓÚ-
Á‡Î, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÍÓÓÚÍËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÏ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ËÎË ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ì‡ ¯Ú‡Ì„Â. ÖÒÎË ‚‡Ï
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡, ‚ ‰‚‡ ‡Á‡
Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ë ˝ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚.
äÓ„‰‡ fl ‡·ÓÚ‡Î ‚ «âÓÍ Å‡·ÂÎÎ»
(York Barbell), Û Ì‡Ò ˝ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸,
Ú‡Í Í‡Í Á‡ÌflÚËfl ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ
·˚ÎË Ì‡¯ÂÈ Ó·flÁ‡ÌÌÓÒÚ¸˛. Ç ÔÓÎ‰ÂÌ¸
Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË 45-ÏËÌÛÚÌÛ˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ, ‡ ÔÓÚÓÏ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡Î ‚ ˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡ ‰Ìfl Ë ÔÓ‚Ó‰ËÎË
·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.
ü ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Û ‚ÒÂı ÂÒÚ¸
Ú‡Í‡fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸.

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ, ıÓÚfl fl Ë ‚ÌÓ-
¯Û ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò‚ÓËı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ˝ÚÓ
ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸˛. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î Ë ·ÂÁ ˝ÚÓ„Ó. åÌÓ„ËÂ ÚflÊÂÎÓ-
‡ÚÎÂÚ˚ ‚ ÍÎÛ·Â «âÓÍ Å‡·ÂÎÎ»
‡·ÓÚ‡ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡‰ ÚÂÏfl «ÓÎËÏÔËÈ-

ÒÍËÏË» ‚Ë‰‡ÏË ÊËÏ‡ – ÒÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡,
˚‚ÓÍ Ë ÚÓÎ˜ÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÊËÏ ÒË‰fl.
éÌË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎË Í‡ÍËı ·˚
ÚÓ ÌË ·˚ÎÓ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. í‡ÍËÂ ËÏÂÌËÚ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚, Í‡Í
ÅÓ· ÅÂ‰Ì‡ÒÍË (Bob Bednarski), ÅËÎÎ
å‡˜ (Bill March), ÉÓÏÂ Å‡ÌÌÛÌ
(Homer Brunnung) Ë ‰Û„ËÂ ÔË‰Â-
ÊË‚‡ÎËÒ¸ Ú‡ÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ë ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÒÔÂıÓ‚.

çÓ ÔÓÒÚÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏÓÈ ‚‡ÏË ‡·ÓÚ˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
ÎË˜Ì˚È ÂÍÓ‰ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â
ÊËÏ‡. ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ‚˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚË ÒÂÚ‡ ÔÓ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓ-

Естественный выбор
èÂ‚˚È ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ-ÓÎËÏÔËÂˆ, ÍÓÚÓÓ„Ó fl ÒÚ‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸, ÔÓÍ‡-

Á‡Î ÒÂ·fl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó, ˜ÚÓ ·˚Î ‚ÍÎ˛˜ÂÌ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÍÓÏ‡Ì‰˚, Û˜‡ÒÚ-
‚Ó‚‡‚¯ÂÈ ‚ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. Ö„Ó Á‡ÒÚ‡Î ‚‡ÒÔÎÓı
‚ÌÂÁ‡ÔÌ˚È ÚÂÒÚ Ì‡ ‰ÓÔËÌ„ – ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï. Ö„Ó ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÎË ËÁ ÍÓÏ‡Ì‰˚ Ë ‰ËÒÍ‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÎË Ì‡ ‰‚‡ „Ó‰‡. ÖÒÎË ·˚ ÓÌ
ÔÓÔ‡ÎÒfl Ì‡ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÒÚÂÓË‰Ó‚ Â˘Â ‡Á, ‰ËÒÍ‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËfl ÒÚ‡Î‡ ·˚
ÔÓÊËÁÌÂÌÌÓÈ. ëÎÛ˜ËÎÓÒ¸ Ú‡Í, ˜ÚÓ, ÍÓ„‰‡ ÔÓËÁÓ¯ÎË ˝ÚË ÒÓ·˚ÚËfl, fl
ÊËÎ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË ˜‡Ò‡ ÂÁ‰˚ ÓÚ ÌÂ„Ó. éÌ Ò‚flÁ‡ÎÒfl ÒÓ ÏÌÓÈ Ë ÔÓËÌÚÂÂ-
ÒÓ‚‡ÎÒfl, ÒÏÓ„Û ÎË fl ÔÓÏÓ˜¸ ÂÏÛ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ·˚ÎÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î‡, ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÔË ˝ÚÓÏ Á‡ÔÂ˘ÂÌÌ˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚. 

áÌ‡fl, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ÂÒÚ¸ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ì‡ ÔÓÍÛÔÍÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚ÓÍ Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, fl ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ˝ÚÓ
ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl, ıÓÚfl, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔË‰ÂÚÒfl ÔÓÚ‡ÚËÚ¸ ÔÓÎ„Ó‰‡ ËÎË ‰‡ÊÂ
·ÓÎ¸¯Â. Ç˚·Ó‡ Û ÌÂ„Ó ÌÂ ·˚ÎÓ – ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ·‡Î, ÂÁÍÓ ÛÏÂÌ¸-
¯ËÎËÒ¸ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ÔÂÂÒÚ‡Î ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÒÚÂÓË‰˚, - Ë ÓÌ ÒÓ„Î‡-
ÒËÎÒfl ÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÏÓ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ó‡ÒÚ¸˛ Ì‡¯ÂÈ Ò ÌËÏ ‰Ó„Ó‚ÓÂÌÌÓÒÚË ·˚ÎÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ Ó·flÁ‡ÎÒfl ‚ÂÒÚË
ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Á‡ÔËÒË Ó ‚ÒÂı Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ‚˚Ò˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÛ˛ Ë ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÓÚÏÂ˜‡Ú¸ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ-
˚Â ÓÌ ÔËÌËÏ‡Î, Ë Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó, ‡ Ú‡ÍÊÂ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ‚ ‰ÌÂ‚ÌËÍÂ Ú‡ÍËÂ
Ù‡ÍÚÓ˚, Í‡Í ÓÚ‰˚ı Ë Ï‡ÒÒ‡ ÚÂÎ‡. Ç ÔËÏÂÌflÂÏ˚ı ËÏ ‰Ó·‡‚Í‡ı ÌË˜Â„Ó
ÒÎÓÊÌÓ„Ó ÌÂ ·˚ÎÓ: ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ B-ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ö, ë, Ä Ë D,
ÏÛÎ¸ÚËÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â Ú‡·ÎÂÚÍË, ÒÏÂÒ¸ Ï‡„ÌËfl Ë Í‡Î¸ˆËfl, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚,
‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÚÂËÌ ‚ ‚Ë‰Â ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÍÓÍÚÂÈÎÂÈ. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÓÌ ÛÔÓÚÂ·ÎflÎ ‚
Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÓÁ‡ı. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÒÛÏÏ‡ Á‡Ú‡Ú ÌÂ ¯Î‡ ÌË ‚ Í‡ÍÓÂ
Ò‡‚ÌÂÌËÂ Ò ÚÓÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ÓÌ ÔÓÚ‡ÚËÎ ·˚, ÂÒÎË ·˚ ÔËÌËÏ‡Î ÒÚÂÓË‰˚.

ê‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ÂÁ‰ËÎ ‚ Á‡Î, „‰Â ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, Ë ÒÏÓÚÂÎ, Í‡Í ÔÓ-
‰‚Ë„‡ÂÚÒfl ‰ÂÎÓ. èÓÚÓÏ Ï˚ Âı‡ÎË Í ÌÂÏÛ ‰ÓÏÓÈ Ë ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡ÎË ‰ÌÂ‚-
ÌËÍ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. å˚ ‚ÏÂÒÚÂ Â¯‡ÎË, ÒÚÓËÚ ÎË ÂÏÛ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
Ì‡„ÛÁÍÛ, ‚ÂÒ‡, ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÌÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÎË ËÁÏÂÌËÚ¸
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

Ç ËÚÓ„Â ÓÌ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÎË˜Ì˚È ÂÍÓ‰ ‚ ˚‚ÍÂ Ë Û‚ÂÎË˜ËÎ Ò‚ÓÈ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú ‚ ÚÓÎ˜ÍÂ ˜ÂÂÁ ÒÂÏ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÂÂÒÚ‡Î ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
ÒÚÂÓË‰˚. äÓ„‰‡ Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË ÔÓÒÎÂ ‰ËÒÍ‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËË, ÓÌ ÓÒÚ‡‚‡Î-
Òfl ‚ ¯ÂÒÚÂÍÂ ÎÛ˜¯Ëı ‚ Ò‚ÓÂÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÎÂÚ, ÔÓ-
Í‡ Ú‡‚Ï‡ ÍÓÎÂÌ‡ ÌÂ ‚˚ÌÛ‰ËÎ‡ Â„Ó ÛÈÚË ËÁ ÒÔÓÚ‡.

çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ·˚Î ÛÊÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ Ì‡˜‡Î
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÏÓ„ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ÔÓÍÛÔ‡Ú¸ ÔË˘Â-
‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÌËÏ‡Î ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û ÌÂ„Ó ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË (Ë ˝ÚÓ – Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl ÓÒÍÓ¯¸),
ÍÓÚÓÓÂ ÓÌ ÏÓ„ Û‰ÂÎflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï. àÌÓ„‰‡ ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‰‚‡Ê‰˚
‚ ‰ÂÌ¸. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ˝ÚÓ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ, ‚˚·‡‚ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸,
ÏÓÊÌÓ ÔÂÛÒÔÂÚ¸ Ë ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÔË ˝ÚÓÏ Á‰ÓÓ‚¸Â. 
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ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ì‡„ÛÁÍË – ËÁ-
ÏÂÌÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Í‡Ê‰˚È ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. è‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚Ó ‚ÒÂı
‚Ë‰‡ı ÊËÏ‡ fl ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÒÎÂ‰Û˛-
˘Û˛ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ˜ËÒÎ‡ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ: 8, 5, 3, 2 ËÎË 1. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Â-
ÚÂ ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ÊËÏ‡. ç‡ÔË-
ÏÂ, fl Ô‡ÍÚËÍÛ˛ ˜ÂÚ˚Â ÓÒÌÓ‚Ì˚ı
‚Ë‰‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡: ÊËÏ ÎÂÊ‡, Ì‡ÍÎÓÌ˚, ÊËÏ ÒË‰fl
ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. çÛÊÌÓ
ÔËÏÂÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
‚Ó ‚ÒÂı ‚Ë‰‡ı ÊËÏ‡ ÔÓ Ó˜ÂÂ‰Ë, ˜ÚÓ-
·˚ ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÂÍÓ‰-
ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ Ó‰ËÌÓ˜ÌÓÏ ÊËÏÂ ËÎË ‚
‰‚Ûı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ‚Ë‰ ÊË-
Ï‡ (‰‚ÓÈÌÓÏ ÊËÏÂ). ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ-
¯ËÈ ÒÚËÏÛÎ, Ú‡Í Í‡Í ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË
Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÒÚÓËÚ ÌÓ‚‡fl ˆÂÎ¸.

àÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂ-
ÏËÚ¸Òfl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ Ï‡ÒÒ‡ ÚÓÈÌÓ-
„Ó ÊËÏ‡ (ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡
‰‡ÌÌ˚È ‚Ë‰ ÊËÏ‡) ·˚Î‡ ÔËÏÂÌÓ
Ì‡ 10 Í„ ÏÂÌ¸¯Â ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò Ï‡Ò-
ÒÓÈ Ó‰ËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÊËÏ‡, ‡ Ï‡ÒÒ‡ ‰‚ÓÈ-
ÌÓ„Ó ÊËÏ‡ – Ì‡ 5 Í„ ÏÂÌ¸¯Â. íÓ„‰‡ Û
‚‡Ò ÂÒÚ¸ ¯‡ÌÒ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÔÂı‡. ÑÛ-
„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‚˚ÊËÏ‡Ú¸
‰‚‡ ‡Á‡ ÔÓ 132 Í„ ËÎË ÚË ‡Á‡ ÔÓ
127 Í„, ˜ÚÓ·˚ ‚ Ó‰ËÌÓ˜ÌÓÏ ÊËÏÂ
‚ÁflÚ¸ Á‡‚ÂÚÌ˚È ‚ÂÒ – 136 Í„!

çÂÎ¸Áfl ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Û‰‚ÓÂÌËÂ Ì‡-
„ÛÁÍË Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó‰ËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎÂÈ ‚ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‚Ë‰‡ı ÊËÏ‡ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÂ‚˚ı ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ÌÂÒ‚ÓÈÒÚ‚ÂÌÌ‡ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚.
çÂÚ ÌË˜Â„Ó ÌÂÓ·˚˜ÌÓ„Ó ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÚÂÏÔ˚ ÔÓ„ÂÒÒ‡ Á‡ÏÂ‰Îfl˛ÚÒfl. ê‡ÁÛ-
ÏÂÂÚÒfl, ‚ Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ ÔÂÂ‰Ó ÏÌÓÈ
‚ÒÚ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ: ÂÒÚ¸ ÎË Ï‡ÍÒËÏÛÏ, ‚
ÔÂ‰ÂÎ‡ı ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓÊÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÌÂ ËÒÍÛfl
ÔË ˝ÚÓÏ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl? ÖÒÎË
‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl, ÓÍÓÎÓ 34000 Í„ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛,

‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ Ì‡-
„ÛÁÍÛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÏÂÒflˆ‡
ÌÂ ·ÓÎÂÂ, ˜ÂÏ Ì‡ 10 %.

ùÚÓ ÔÓˆÂÌÚÌÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ fl
ÔÓÁ‡ËÏÒÚ‚Ó‚‡Î ËÁ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ·Â„ÛÌÓ‚ Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡Ì-
ˆËË. ê‡ÒÒÚÓflÌËÂ ‰Îfl ·Â„ÛÌ‡ – ÚÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ, ˜ÚÓ Ë Ì‡„ÛÁÍ‡ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚ‡. ÅÂ-
„ÛÌ˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ·Â-
Ê‡Ú¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÏËÎ¸,
˜ÚÓ·˚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ Ì‡ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËflı. àÏ Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ,
ÂÒÎË ÓÌË ÔÓÔ˚Ú‡˛ÚÒfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡Ò-
ÒÚÓflÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ì‡ 10% ‚ ÏÂ-
Òflˆ, ÓÌË ÔÂÂÚÂÌËÛ˛ÚÒfl.
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ 10% ‚ ÏÂÒflˆ ÌÂ
Í‡ÊÛÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÏ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂÏ,
ÔÓ„ÂÒÒ, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ÁÌ‡˜ËÚÂÎÂÌ.
ÇÓÁ¸ÏÂÏ ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌ˚È ‚˚¯Â ÔË-
ÏÂ. Ç‡¯‡ ÌÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ 34000 Í„. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÏ˚Â 10% ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ˜Â-
Ú˚Âı ÏÂÒflˆÂ‚, ÓÍ‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌ‡
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 5000 Í„ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

åÂÚÓ‰, ÍÓÚÓ˚È, Í‡Í fl Û·Â‰ËÎÒfl, ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ì‡„ÛÁ-

ÍÛ, ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ‰ÂÎfl ÚflÊÂÎ˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˜ÂÂ‰ÛÂÚÒfl Ò ÌÂ‰ÂÎÂÈ Ó·-
ÎÂ„˜ÂÌÌÓÈ. ùÚÓ„Ó ÎÂ„ÍÓ ‰ÓÒÚË˜¸ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
Ç‡Ò Ê‰ÂÚ ÔÓ˚‚ ÔÓ ‚ÒÂÏ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂ-
ÎflÏ. ëÎÂ‰Û˛˘‡fl ÌÂ‰ÂÎfl ÏÂÌÂÂ Ì‡Ôfl-
ÊÂÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌÂ
·Û‰ÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò ÎÂ„˜Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚˚ ÔÓ-
ÔÂÊÌÂÏÛ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÔÂ‰ÂÎÂ
Ò‚ÓËı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ Ó·˘‡fl
Ì‡„ÛÁÍ‡ Á‡ ÌÂ‰ÂÎ˛, ·Û‰ÂÚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ.
Ç˚ ÌÂ Ú‡Í ÛÒÚ‡ÌÂÚÂ, Ë ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ÎÂ„˜Â
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Ó-
·Ë‚‡˛ÚÒfl ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÂÒÎË
ÓÚ‚Ó‰flÚ ‰Îfl ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÎË¯¸ Ó‰ÌÛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ ÏÂÒflˆ. ü ÚÂÌËÓ-
‚‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÔÂÛÒÔÂÎË Á‡ Ò˜ÂÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÎË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÂÒflˆ‡ ÌÂ‰ÂÎË
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ Ú‡ÍÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒ-
ÚË: ÚflÊÂÎ‡fl, ÎÂ„Í‡fl, ÒÂ‰Ìflfl, ÒÂ‰Ìflfl.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Â˘Â ‡Á ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸,
˜ÚÓ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ó‰ËÌÓ˜Ì˚Â
ËÚÓ„Ó‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË, Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂ˛Ú ÓÚ‰˚ı Ë ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚Â ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡. ùÚÓ ÊËÁÌÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ
‰Îfl ÛÒÔÂı‡. ÇÓ ÏÌÓ„Ëı ÒÎÛ˜‡flı ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ó·˙flÒÌflÂÚ-
Òfl ÌÂ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï Ó·˙ÂÏÓÏ ‡·ÓÚ˚ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ ÓÚ‰˚ı‡ Ë
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÔËÚ‡ÌËÂÏ.

èËÎÂÊÌÓ ‚Â‰ËÚÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
‰ÌÂ‚ÌËÍ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‡Ò¯ËflÈÚÂ ÓÒ-
ÌÓ‚‡ÌËÂ ÔË‡ÏË‰˚ ‚‡¯ÂÈ ÒËÎ˚ Ë
‚ÓÁ‚˚¯‡ÈÚÂ ÂÂ ‚Â¯ËÌÛ. é˜ÂÌ¸ ·˚Ò-
ÚÓ ˝Ú‡ ÔË‡ÏË‰‡ ÒÚ‡ÌÂÚ Ò‡ÏÓÈ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ÒÂ‰Ë ÚÂı, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ‚
‚‡¯ÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ë Ò‡-
ÏÓÈ ‚˚ÒÓÍÓÈ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ. IM

� �����-�� ������ ��, �����#��, 
������#���, ��� $�������� � �$�����
�
�
����� ����� �������. � ��� ������ 
$�
����� �����. %�
� �� ����&������� 
���������� �� ���� ����� �
� ��
��, 
�� '���������� $��
����� �$��#�����
����� ������, � $������������������ 
$���� ������&�� ����*���
��� ���#���& 
�� ����� �
���"+�� ����������

������� ПИРАМИДЫ





Немеркнущая
52 IRONMAN #1 2009

ÇÓÁ‡ÒÚ: 41 „Ó‰.

êÓÒÚ: 170 ÒÏ.

ÇÂÒ: 64 Í„ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, 60 Í„ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı.

êÓ‰ËÎ‡Ò¸ ‚ Ç‡‰ÂÌÂ, ä‡Ì‡‰‡.

ÜË‚ÂÚ ‚ ã‡Ò-ÇÂ„‡ÒÂ, ëòÄ.

èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î IFBB, ÂÍÎ‡ÏÌ˚È ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ ·ÂÌ‰‡
«Whey Gourmet», ÏÓ‰ÂÎ¸, ‚ËÁ‡ÊËÒÚ Ë ÒÚËÎËÒÚ.

á‡ÏÛÊÂÏ ÛÊÂ 17 ÎÂÚ.

é ÚÂÌËÓ‚Í‡ı: «ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ ÒÛ·-
·ÓÚÛ, ‡ ‚ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â ÓÚ‰˚ı‡˛. Ç ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û,
ÔflÚÌËˆÛ Ë ÒÛ··ÓÚÛ fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ò ÚflÊÂÒÚflÏË ‚ ÒÔÓÚ-

Á‡ÎÂ. ä‡‰ËÓÒÂÒÒËË Û ÏÂÌfl ÔÓıÓ‰flÚ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÚÓ ÔÂÂ‰
Á‡‚Ú‡ÍÓÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl ÔÎ‡‚‡˛ ‚ ·‡ÒÒÂÈÌÂ ‰ÌÂÏ ÔflÚ¸
‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ö˘Â fl Î˛·Î˛ ·Â„‡Ú¸ ÔÓ ÎÂÒÚÌËˆÂ ËÎË ÔÓ
·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ».

èËÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË (ÌÓ„Ë): 

ê‡ÁÏËÌÍ‡ Ì‡ ÒÚÂÔÔÂÂ. 
èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 5ı6-12
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 4-5ı8
ùÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 4ı8
Ç˚Ô‡‰˚ 3 ÒÂÚ‡ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

é Î˛·ËÏÓÈ Â‰Â: «åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÔËˆˆ‡, ÙÛÍÚÓ‚˚È ÔË-
Ó„, ÈÓ„ÛÚ˚, ·ÎËÌ˚, Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÚÓÒÚ˚... èÓıÓÊÂ, ˜ÚÓ
fl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó ÔÓÒË‰ÂÎ‡ Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ÌÂ Ô‡‚‰‡ ÎË?»

ÇÂ·-Ò‡ÈÚ: www.Elaine-Fit.com



звезда!

Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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Элейн Гудблад
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Набираем мышечную массу
без стероидов

���� ���	
 (Jim Hafer)
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èÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÍË – ‰ÓÒÚÓÈÌ‡fl
ˆÂÎ¸! ü Á‡„ÓÂÎÒfl ˝ÚÓÈ Ë‰ÂÂÈ Â˘Â ‚ 1960
„Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ Û˜ËÎÒfl ‚ ‰Â‚flÚÓÏ ÍÎ‡ÒÒÂ.

åÓÈ ÒÚ‡¯ËÈ ·‡Ú ÑÊÂÍ Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÔËÌÂÒ ‰Ó-
ÏÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÊÛÌ‡Î ÒÓ ÒÚ‡Ú¸ÂÈ «óÂ-
ÎÓ‚ÂÍ Ò Ò‡Ï˚ÏË ·ÓÎ¸¯ËÏË Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚ÏË
ÛÍ‡ÏË». ùÚËÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ ·˚Î ãÂÓÈ äÓÎ·ÂÚ
(Leroy Colbert), ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ËÁ ç¸˛-ÑÊÂÒË.
ëÚ‡Ú¸fl ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î‡ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÓÌ ÔÓÒÚÓËÎ
Ò‚ÓË 50-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚˚Â ÛÍË. ç‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËË
·˚Î Ò‡Ï ãÂÓÈ, ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛˘ËÈ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì˚Â ·ËˆÂÔÒ˚.

ü ·˚Î ÔÓÒÚÓ Á‡˜‡Ó‚‡Ì Ë ÌÂ ÏÓ„ ÓÚ‚ÂÒÚË ‚Á„Îfl-
‰‡ ÓÚ ˝ÚËı ÔÓÚflÒ‡˛˘Ëı ÛÍ. éÌË ·˚ÎË ÌÂ‚ÂÓflÚ-

Ì˚ÏË! çÂ‚ÂÓflÚÌ˚Ï ·˚Î Ë ÚÓÒ ãÂÓfl – „Û‰¸,
ÔÎÂ˜Ë, ÒÔËÌ‡ Ë ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔË Ó˜ÂÌ¸ ÛÁÍÓÈ Ú‡ÎËË. çÓ
ÏÓÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ Á‡ı‚‡ÚËÎË ËÏÂÌÌÓ ÛÍË.

Ç ÏÓÂÈ ÊËÁÌË Ì‡ÒÚÛÔËÎ ÔÓ‚ÓÓÚÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.
ÑÓ ˝ÚÓ„Ó fl ·˚Î ÌÂËÒÚÓ‚˚Ï ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓÏ ÒÔÓÚ‡.
ü ˜ËÚ‡Î ‚ÒÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÊÛÌ‡Î˚ Ë ÒÏÓÚÂÎ Â-
ÔÓÚ‡ÊË Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÏÂÓÔËflÚËÈ
ÔÓ ÚÂÎÂ‚ËÁÓÛ. åÓËÏË „ÂÓflÏË ·˚ÎË ù‰‰Ë å˝-
Ú¸˛Ò (Eddie Matthews) ËÁ ·ÂÈÒ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚
«Braves», êÓ‰ÊÂ å˝ËÒ (Roger Maris) ËÁ «Yan-
kees» Ë Ç‡ÎÂËÈ ÅÛÏÂÎ¸ ËÁ êÓÒÒËË, ÎÛ˜¯ËÈ ‚
ÏËÂ Ô˚„ÛÌ ‚ ‚˚ÒÓÚÛ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡ ‚ÒÂ
ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸. ü Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ıÓ˜Û ËÏÂÚ¸ Ú‡ÍËÂ ÊÂ
ÛÍË, Í‡Í Û äÓÎ·ÂÚ‡!

Набираем мышечную массу
без стероидов



äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ ÌËÍÚÓ Ë
ÔÓÌflÚËfl ÌÂ ËÏÂÎ Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏ
ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÂ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÊÛÌ‡Î˚ Ó ÌÂÏ ÚÓ˜-
ÌÓ ÌÂ ÔËÒ‡ÎË. ÉÎ‡‚ÌÓÈ ÏÓÚË‚‡ˆËÂÈ
·˚ÎÓ ÚÓ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÒÔÓÒÓ·ÂÌ
ÒÚ‡Ú¸ Ú‡ÍËÏ, Í‡Í ãÂÓÈ. ÇÒÂ, ˜ÚÓ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ‰ÂÎ‡Ú¸, Ú‡Í ˝ÚÓ ÒÎÂ‰Ó-
‚‡Ú¸ ÒÓ‚ÂÚ‡Ï, ËÁÎÓÊÂÌÌ˚Ï Ì‡ ÒÚ‡-
ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÔÓÒÎÂ
ÔÓÍÛÔÍË Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ Ú‡Ï
ÊÂ Ë ÂÍÎ‡ÏËÓ‚‡ÎÓÒ¸. Ñ‡, Ë ÌÂ Á‡-
·Û‰¸ÚÂ Ó ÔÓÚÂËÌÂ. ùÚÓ ‚ÒÂ – ‚ Ó‰ËÌ
ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ‰ÂÌ¸ ‚˚ ÔÓÒÚÓËÚÂ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÙË„ÛÛ.

ì ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ ‰ÂÌÂ„, ˜ÚÓ·˚ ÍÛ-
ÔËÚ¸ ¯Ú‡Ì„Û ËÎË ÔÓÚÂËÌ, Û ÏÂÌfl
‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ·˚ÎÓ ÌËÍ‡ÍËı ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÈ, ÌÓ fl Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎ ËÏÂÚ¸ Ó„ÓÏ-
Ì˚Â ÛÍË.

óÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ÏÓÈ ·‡Ú
ÔËÌÂÒ Â˘Â Ó‰ÌÛ ‚Â˘¸, ÍÓÚÓ‡fl ÔË-
‚ÎÂÍÎ‡ ÏÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ. ùÚÓ ·˚Î‡ 20-
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚‡fl ‡Á·ÓÌ‡fl „‡ÌÚÂÎ¸.
éÌ‡ ·˚Î‡ Ó‰Ì‡, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚Î ÒÚ‡Ú. ë
˝ÚÓ„Ó ÔÓÂÁ‰‡ fl ÛÊÂ ÌÂ ÒÎÂÁ‡Î ÌËÍÓ„-
‰‡. åÌÂ ÒÂÈ˜‡Ò 57 ÎÂÚ, Ë fl ‚ÒÂ Â˘Â
ÚÂÌËÛ˛Ò¸. åÌÂ ÔÓ‚ÂÁÎÓ – fl ‰ÓÒÚË„
ÛÒÔÂı‡ Ì‡ ÔÓÔË˘Â ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚,
Ë fl ÔÓÒÚÓËÎ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÍË.

ü ÛÔÓÌÓ Ë ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl,
ÒÚ‡‚, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ
ÄËÁÓÌ˚ ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„Ó-
ËË. ÜËÏ Ò „Û‰Ë ÒÚÓfl Û ÏÂÌfl ·˚Î
182 Í„, ‡ ÔË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ ‚ 111
Í„ Óı‚‡Ú ÛÍË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 54 ÒÏ. ùÚÓ
˜ËÒÚ‡fl Ô‡‚‰‡, Ë fl ÏÓ„Û ÒÓ ‚ÒÂÈ ÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸˛ Á‡fl‚ËÚ¸, ˜ÚÓ ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î ÒÚÂÓË‰˚.

ÉÎ‡‚Ì˚ÏË ˆÂÎflÏË ÏÓËı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ·˚ÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÂ Ò „Û‰Ë
ÒÚÓfl Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÍË. àÌÚÂÂÒ Í ÊË-
ÏÛ ÒÚÓfl ÔÓfl‚ËÎÒfl Â˘Â ‚ ¯ÍÓÎÂ. é‰-
Ì‡Ê‰˚ fl ÔË¯ÂÎ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î Ë
Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‚ÁÓ˚ ·˚ÎË Ó·‡-
˘ÂÌ˚ Ì‡ ÔÎ‡ÚÙÓÏÛ, ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ
ÍÓÚÓÓÈ ÒÚÓflÎ Ó„ÓÏÌ˚È Ë ÏÛÒÍÛÎË-
ÒÚ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, fl Ú‡ÍËı ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë-
‰ÂÎ. éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÊËÏ˚ ÒÚÓfl Ò
‚ÂÒÓÏ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 150 Í„. ùÚÓ ·˚Î
ÑÊÓÌ äÓÛÎ (Jon Cole), ˜ÂÂÁ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ÒÚ‡‚¯ËÈ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ-Ô‡-
Û˝ÎËÙÚÂÓÏ. ü ‰Ó ÒËı ÔÓ Ò˜ËÚ‡˛
Â„Ó Ó‰ÌËÏ ËÁ ‚ÂÎË˜‡È¯Ëı ÒËÎÓ‚˚ı
‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ. êÛÍË Û ÌÂ„Ó ·˚-
ÎË Ó„ÓÏÌ˚Â, - Ë ˝ÚÓ ‰‡ÎÓ ÌÓ‚˚È ËÏ-
ÔÛÎ¸Ò ÏÓÂÏÛ ÒÚÂÏÎÂÌË˛ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ú‡ÍËÂ ÊÂ.

é·˙ÂÏ ËÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸?
ÄÚÛ ÑÊÓÌÒ Ò‰ÂÎ‡Î ˆÂÎ˚È fl‰ ‚Â-

ÒÓÏ˚ı ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ‚ Ò‚ÓËı ÒÚ‡Ú¸flı
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ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ» Ë ÒËÒÚÂÏÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÌËı. ÑÊÓÛÌÁ ·˚Î
‰Ó„Ï‡ÚËÍÓÏ ÚÂÌËÌ„‡, Ò˜ËÚ‡fl, Ì‡-
ÔËÏÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl –
·Û‰¸ ÚÓ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ËÎË ÒÓ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË – ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

é‰Ì‡ÍÓ, ıÓÚfl ÑÊÓÌÒ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡Î
Ì‡ ˝ÚÓÏ, Ï˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ‰ÛÁ¸flÏË
‰ÛÏ‡ÎË ËÌ‡˜Â. èÛÚÂÏ ÔÓ· Ë
Ó¯Ë·ÓÍ Ï˚ ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÏ ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÓÔ˚ÚÂ fl
‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
‚‡ÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ç‡ Á‡-
Â Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Í‡¸Â˚
fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË ‚ÂÈ‰ÂÓ‚ÒÍËı
ÊÛÌ‡ÎÓ‚ «Muscle Builder» Ë «Mr.
America». Ä‚ÚÓ˚ ÒÚ‡ÚÂÈ ÒÓ‚ÂÚÓ-
‚‡ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ë ÒÚ‡‡Ú¸-
Òfl ‰ÓÒÚË˜¸ ÒËÎ¸ÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË ˆÂÎÂ-
‚˚ı Ï˚¯ˆ. é‰Ì‡ÍÓ Ú‡ÍÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰
ÏÌÂ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰‡Î.

é‰Ì‡Ê‰˚ fl Á‡¯ÂÎ ‚ Ï‡„‡ÁËÌ Ë Û‚Ë-
‰ÂÎ ÌÓ‚˚È ÊÛÌ‡Î – «Iron Man», ÍÓ-
ÚÓ˚È ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Á‡·Û‰Û. éÌ ·˚Î
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ, ÌÓ ‚ ÌÂÏ fl Ì‡-
¯ÂÎ ÏÓÂ ÔÓÎÂÁÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ËÌÙÓÏ‡ˆËË.

ü ·˚Î ‚ÓÒıË˘ÂÌ Í‡Í Ò‡ÏËÏ ÊÛÌ‡-
ÎÓÏ, Ú‡Í Ë Â„Ó ËÁ‰‡ÚÂÎÂÏ èËË ê˝È‰Â-
ÓÏ. éÌ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
‰Û„ÓÈ ÚËÔ ÚÂÌËÌ„‡. Ç ÌÂÏ ÔÂ‰Î‡„‡-
ÎÓÒ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ·‡-
ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛflÒ¸ Ì‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, Ë
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ‰˜Â-
ÍË‚‡Î‡Ò¸ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
ÏÓÎÓÍ‡ ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ‡ÁÏÂ‡Ï. ÇÒÂ,
˜ÚÓ fl ÛÁÌ‡Î ÓÚ ê˝È‰Â‡, fl ÔËÏÂ-
ÌËÎ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. óÂÂÁ ‰Â‚flÚ¸
ÏÂÒflˆÂ‚ fl ÒÚ‡Î Ì‡ 45 Í„ ÚflÊÂÎÂÂ,
ÓÚ 72 Í„ ‰Ó 117 Í„. ü ÒÔËÒ‡ÎÒfl Ò
ê˝È‰ÂÓÏ Ë ÔÓ‰ÂÎËÎÒfl Ò‚ÓËÏË
ÛÒÔÂı‡ÏË. éÌ ÔÓÒ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ
ÏÓÈ ÓÔ˚Ú ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‰Û-
„ËÏ ˜ËÚ‡ÚÂÎflÏ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓ-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ, Ë
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ÏÓ˛ ËÒÚÓË˛
‚ÏÂÒÚÂ Ò ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË ‚
«Iron Man».

è˚Ú‡flÒ¸ ÒÚ‡Ú¸ Ó·Î‡‰‡-
ÚÂÎÂÏ ·ÓÎ¸¯Ëı ÛÍ, fl ÚÂ-
ÒÚËÓ‚‡Î ‚ÂÈ‰ÂÓ‚ÒÍËÂ
Ì‡Í‡˜Ë‚‡˛˘ËÂ ÔÓ-

ÚÓÊÂ ÌÂÏ‡ÎÓ, ÌÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÚÓ, Í
˜ÂÏÛ fl ÒÚÂÏËÎÒfl Ò Ï‡Î˚ı ÎÂÚ.

àÚ‡Í, fl Ì‡˜‡Î ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÊËÏ‡ı Ò
„Û‰Ë ÒÚÓfl, ‡Á‚Â‰ÂÌËflı ÛÍ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸, ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎË-
Ó‚‡Ú¸ ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ ‚ÒÂı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. ÑÎfl ÛÍ fl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl:
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò EZ-„ËÙÓÏ, ÍÓÌ-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ
‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ ‰Îfl ÚË-
ˆÂÔÒÓ‚. ÇÓ ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı fl
Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ËÁ
¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ë‚Ó˛ ÒËÒÚÂÏÛ fl Ì‡Á‚‡Î ˆÂÎÂ-
‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ. Ç ÌÂÈ ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó
Â‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌÓ„Ó – ‚˚ ÔÓÒÚÓ
ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ÊÂÎ‡ÂÏÓÏÛ ˜ËÒÎÛ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚ ÏÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â Í ¯Â-
ÒÚË. Ç Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ fl
Ô˚Ú‡ÎÒfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ˆÂÎË, Ì‡ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î ‚ÂÒ
Ì‡ 2,5 Í„.

Ç ˝ÚÓÏ Ë ÒÓÒÚÓËÚ ÒÏ˚ÒÎ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ò ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÏ-
Òfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ. ì‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Î˛‰ÂÈ Á‡-
·˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ: ‚ÂÒ‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÚË. èÓ-
ÏÓÂÏÛ, ˝ÚÓ Ì‡Ë‚‡ÊÌÂÈ¯ËÈ ÔËÌˆËÔ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÚflÊÂÒÚflÏË, ˝ÚÓ ÍÎ˛˜ Í

Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë
ÒËÎ˚. ÖÒÎË ÚÓÌ-
Ì‡Ê Ò„Ë·‡ÌËÈ
ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ

‡ÒÚÂÚ, ÚÓ ‡ÁÏÂ-
˚ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛Ú Á‡ ÌËÏ.

ÖÒÎË ‚˚ ÏÓ„ÎË ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı

ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ò ‚Â-
ÒÓÏ ‚ 50 Í„ ‚ ˝ÚÓÏ „Ó-
‰Û, ‡ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
‰Ó·ËÎËÒ¸ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓ-

ÂÌËÈ Ò 75 Í„, ÚÓ ‚‡¯Ë
·ËˆÂÔÒ˚ ÌÂÔÂÏÂÌÌÓ ÒÚ‡-
ÎË ·ÓÎ¸¯Â. Ä ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ
ÒÂ·Â Ëı ‡ÁÏÂ˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚

ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ 100 Í„! ÖÒÎË
‚˚ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËË ‡ÁÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ, ÚÓ

„Î‡‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‰Îfl ‚‡Ò ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ÒÚ‡Ú¸ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ‚ÂÒÓ‚ ‚
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‚˚·‡ÌÌ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı.

ùÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ‰Ó‚ÂÎ ÏÓË ÛÍË
‰Ó Ó·ı‚‡Ú‡ ‚ 49 ÒÏ, ‡ ‚ÓÚ ˜ÚÓ fl

„‡ÏÏ˚, ÌÓ Ï‡ÎÓ ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÎ. ç‡
˝ÚÓÈ ÒÚ‡‰ËË, ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ
Ì‡Í‡˜ÍË, Ó·˙ÂÏ ÏÓËı ÛÍ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ

ÓÍÓÎÓ 40 ÒÏ. ïÓÚfl ˝ÚÓ
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‰ÂÎ‡Î, ÍÓ„‰‡ ÏÌÂ Á‡ıÓÚÂÎÓÒ¸ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ Ëı ‡ÁÏÂ˚ ‰Ó 54 ÒÏ.

çÓ‚‡fl ˆÂÎ¸ 
ü ‰ÛÏ‡Î Ó· ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı Ò ˜‡ÒÚË˜-

Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı. ü ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
ÒÏÓ„Û ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚Â-
Ò‡ÏË. åÌÂ ·˚ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓÎÌ˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÏÂÚ‚ÓÈ
ÚÓ˜ÍÓÈ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÂÂÁ ÍÓÚÓÛ˛
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Â„Ó ÔÓ‚ÂÒÚË. Ç Í‡Ê‰ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÂÒÚ¸ Ò‚ÓË ÒËÎ¸Ì˚Â Ë ÒÎ‡-
·˚Â ÓÚÂÁÍË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚. ç‡ ÔÂ‚ÓÏ
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰‚Ë„‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ, ˜ÂÏ
Ì‡ ‚ÚÓÓÏ. èÓ·ÎÂÏ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ó˜Â-
‚Ë‰ÌÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ
‚ÂÎË˜ËÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚ ˜ËÒÎÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚ı ‚ ‡·ÓÚÛ
‚ÓÎÓÍÓÌ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ˜ÂÏ Úfl-
ÊÂÎÂÂ ‚ÂÒ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‡·ÓÚÛ Ë,
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ëı ˜ËÒÎÓ
‚˚‡ÒÚÂÚ. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸
ÔÛÚ¸ Í ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë ÒËÎ¸Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï.

àÚ‡Í, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚÒfl Ì‡ËÒÎ‡·ÂÈ¯ËÏ Á‚ÂÌÓÏ ‚ ˆÂÔË.
ÇÓÚ ÚÛÚ-ÚÓ Ï˚ Ë ÔËıÓ‰ËÏ Í ˜‡ÒÚË˜-
Ì˚Ï ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ.

íÂÌËÓ‚Í‡ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
Ï‡ÒÒ˚ ÛÍ

íÂÔÂ¸ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó Ò‡ÏÓÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. éÌ‡ ·˚Î‡
‡Á‡·ÓÚ‡Ì‡ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÏÓËÏË
ˆÂÎflÏË, ‚˚ ÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸

˝ÚÛ Ë‰Â˛ ‚ ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÌÓ
ÌÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ò‡ÏËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂ-
Ó‚. åÓfl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‰‡Ú¸
‚‡Ï „‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÓ„ÂÒÒ. ü
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ÌÂÈ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ – ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ‚ ˜ÂÚ‚Â„.

ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û‰Ë ÒË‰fl. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡ÏÂ, ÍÓÚÓ‡fl, ÔÓ ÏÓÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, fl‚-
ÎflÂÚÒfl ‚ÚÓ˚Ï ÔÓ ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚË ‚Ë‰ÓÏ
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÒÎÂ Ò‡ÏÓÈ ¯Ú‡Ì„Ë. ü
‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÒÍ‡Ï¸˛ Ò ÛÒÚÓÈ-
˜Ë‚ÓÈ ÒÔËÌÍÓÈ. ëÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡ÏÂ fl ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Î Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ „ËÙ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÎÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÏÓÂ„Ó ÌÓÒ‡. ë
˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË fl ‚˚ÊËÏ‡Î Â„Ó ‚‚Âı
Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË, ‚˚ÔÓÎÌflfl ‰‚‡ ÒÂÚ‡
ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ífl„Ë ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ. Ç ˝ÚÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ı‚‡Ú Ú‡ÍÓÈ, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë
Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ Ì‡ ‚‡Ò, ‡ ÌÂ ÓÚ ‚‡Ò,
Í‡Í ‚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı Úfl„‡ı.

ì ÏÂÌfl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ‡ 20 ÒÏ. ç‡˜ËÌ‡Î fl ÓÚ ÛÓ‚Ìfl
Î·‡ Ë ÚflÌÛÎ ÛÍÓflÚÍÛ Í „Û‰Ë. ë‰Â-
Î‡‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚ ÒÂÚÂ, fl
ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÛÍÓflÚÍÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‰Ó
ÛÓ‚Ìfl ÔflÏÓ ÔÓ‰ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ Ë
Á‡‰ÂÊË‚‡Î ÂÂ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ 12
ÒÂÍÛÌ‰. ÇÒÂ„Ó ·˚ÎÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ËÁ ‚ÓÒ¸-
ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÏÛ ‚Á˚‚‡ÎË ÏÓË ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ë
·ËˆÂÔÒ˚. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ, Ë
‚˚ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚÂÒ¸ Ò ÌÓ‚˚ÏË Ó˘Û˘Â-
ÌËflÏË ‚ ·ËˆÂÔÒ‡ı.
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˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË. îÓÏÛÎ‡ ‚ÒÂ
Ú‡ ÊÂ – ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 12-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚Ï
Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡Á
‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÍÓ„‰‡ ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ.

ó‡ÒÚË˜Ì˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁ-
ÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎÓÒ¸ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ë
Ì‡˜ËÌ‡ÎÓÒ¸ Ò ÛÓ‚Ìfl „ËÙ‡,
ÍÓ„‰‡ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÓÚ‰ÂÎ˚ ÛÍ
·˚ÎË Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ. àÁ
˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË fl ‚˚ÊËÏ‡Î
„ËÙ Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË. Ñ‚‡ ÒÂ-
Ú‡ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò
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12-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚Ï Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ
‰‚Ûı Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ÌËÊÂ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl.

ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Ó‚ÂÎ‡ ÏÓË ÛÍË ‰Ó
54 ÒÏ, Ë fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ ·Î‡-
„Ó‰‡fl Û‰ÂÊ‡ÌËflÏ. éÌË ‰‡˛Ú ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ÌÂÓ·˚˜Ì˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl. ÑÂÎ‡fl
Ëı, ‚˚ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ „ÎÛ·ÓÍÛ˛ ·ÓÎ¸ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡, ÓÚÍ‡Á˚‚‡flÒ¸ ÓÚ
ÌËı, ‚˚ Ó·Ï‡Ì˚‚‡ÂÚÂ ÒÂ·fl Ë ÌÂ ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚÂ ÊÂÒÚÍÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË.

àÚ‡Í, Ò‡Ï‡fl ‚‡ÊÌ‡fl ˆÂÎ¸ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ – ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í Û‚ÂÎË˜Â-
ÌË˛ ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ!
ÅÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ – ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒËÒÚÂÏÛ ˆÂÎÂ‚Ó„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. ÖÒÎË
‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò
‰‡ÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ Â„Ó Ì‡ 2,5 Í„ Ë Ú. ‰.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
˜ËÒÎ‡ ÒÂÚÓ‚, fl ÒÍ‡ÊÛ ‚‡Ï, ˜ÚÓ, ÂÒÎË
‚˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÚÓ ‰‚Ûı ·Û‰ÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒÎÂ‰ÛÂÚÂ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÂ, ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚‡ÒÚÂÚÂ. åÌÂ
57 ÎÂÚ, Ë fl ‚ÒÂ Â˘Â ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓ ÔÓ-
ıÓÊÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‡ ÏÓË ÛÍË ‚ Ó·-
ı‚‡ÚÂ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ·ÓÎ¸¯Â 50 ÒÏ! IM
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ó‡ÒÚË˜Ì˚Â ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ. ü
‡·ÓÚ‡Î ‚ ÌËÊÌËı 15-20 ÒÏ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, Ì‡˜ËÌ‡fl ÓÚ ÛÓ‚-
Ìfl ÔÛÔÍ‡ Ë ‚˚ÊËÏ‡fl ÛÍÓflÚ-
ÍÛ ‚ÌËÁ ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl
ÎÓÍÚÂÈ. Ç˚ÔÓÎÌË‚ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, fl ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÛÍÓflÚ-
ÍÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÛÓ‚Ì˛ ÔÛÔÍ‡
Ë Á‡‰ÂÊË‚‡ÎÒfl ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË 12 ÒÂÍÛÌ‰. éÔflÚ¸ ÊÂ ‰‚‡
ÒÂÚ‡ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò EZ-„Ë-
ÙÓÏ ÒË‰fl. ü Ò‡‰ËÎÒfl Ì‡ ÒÍ‡-
Ï¸˛, ‡ÒÔÓÎ‡„‡fl EZ-„ËÙ
Ì‡ ·Â‰‡ı, Ë Ò„Ë·‡Î ÛÍË ËÁ
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Большая
ошибка

бодибилдеров

ÇÒ‚ÓËı ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËflı Ï˚ Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÏ
ÏÌÓ„ËÂ ‡ÒÔÂÍÚ˚, ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÛÒÍÓ-
ÂÌÌÓÏÛ ÔÓÒÚÓÂÌË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-

Ò˚. Ç ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, Ï˚ „Ó‚ÓËÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‡·Ó˜ËÂ ÒÂÚ˚ – ˝ÚÓ Ò‡Ï˚È ÏÓ˘Ì˚È ÒÚËÏÛÎfl-
ÚÓ ÓÒÚ‡ Ï‡ÒÒ˚, ‰Îfl ˜Â„Ó ‡Á‡·ÓÚ‡ÎË Ò‚ÓÈ
ÙËÏÂÌÌ˚È ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÒÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ ‚˚
ÏÓ„ÎË ÛÔÛÒÚËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚‡Ê-
Ì˚ı ‰ÂÚ‡ÎÂÈ, ‡ ˝ÚÓ ÒÂ¸ÂÁÌ‡fl Ó¯Ë·Í‡ ‰Îfl ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡, Ë‰Û˘Â„Ó Í Ò‚ÓËÏ ˆÂÎflÏ.

ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ Á‰ÂÒ¸ – ‚ ‡Ò˜ÂÚÂ Ë‰Â‡Î¸-
ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ì‡„ÛÁÍË, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó
Ï˚¯ˆ‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛
ÓÒÚ‡. ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ‰Îfl ËÌËˆË-
‡ˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-

ÍÓÈ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ 35-40 ÒÂÍÛÌ‰. íÂÔÂ¸
‚Á„ÎflÌËÚÂ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı. Ç˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ Ï‡ÎÓ ÍÚÓ ËÁ ÌËı
‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ – ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ
‰ÓıÓ‰flÚ ‰‡ÊÂ ‰Ó ÔÓÎÓ‚ËÌ˚. Ä ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ËÎË ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È, ËÎË ÌÛÎÂ‚ÓÈ ÓÒÚ. á‡ÔÓÏÌË-
ÚÂ, 35-40 ÒÂÍÛÌ‰ – ˝ÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl
Î˛·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ ‚˚ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ. ùÚÓ ÁÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‰Îfl
Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. ä‡Í Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË, ÔÓ‰·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ˜ËÚËÌ„ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ‚˚‡·ÓÚÍË Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ (Í‡Í ‰ÂÎ‡˛Ú ÏÌÓ„ËÂ
˜ÂÏÔËÓÌ˚) ÏÓÊÂÚ ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÍÎ˛-
˜Â‚ÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ë ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓÂ ‰Îfl „ËÔÂÚÓÙËË ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.

ИКС
повторения
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ИКС-ПОВТОРЕНИЯ

ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ò ˜ËÚËÌ„ÓÏ, „‰Â Ì‡-
Ë·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÒËÎËfl ‚˚‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl ‚
ÚÓ˜ÍÂ, Ì‡ıÓ‰fl˘ÂÈÒfl ÏÂÊ‰Û Û„ÎÓÏ ‚
ÎÓÍÚÂ ‚ 90° Ë ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÛÍ‡-
ÏË, ‚‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË
ÓÒÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl ÏÂÌÂÂ 35
ÒÂÍÛÌ‰, ·Î‡„Ó‰‡fl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÂ-
Â„ÛÁÍÂ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ‚˚‡·ÓÚÍË Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ. ÅÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl
‡·ÓÚ‡ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ú‡ÍÊÂ ÒÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ·˚ÒÚÂÂ.

é‰Ì‡ÍÓ ˜ËÚËÌ„ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÓÔ‡ÒÂÌ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ı‡‰„ÂÈ-
ÌÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚‡¯Ë Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓ-
ÊËÎËfl ÌÂ ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í ˜ËÒÎÛ
Ò‚Âı‚˚ÌÓÒÎË‚˚ı (Í‡Í Ë ‚‡¯‡ ÌÂ‚-
Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡). èÓ˝ÚÓÏÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û
Î˛‰ÂÈ ˜ËÚËÌ„ ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡Ì. éÌË
‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÚÓ„ËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰Ó
35-40-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÈ ÓÚÏÂÚÍË. ÇÓÚ Í‡Í
˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸.

å˚ „Ó‚ÓËÎË, ˜ÚÓ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡
‰ÓÎÊÌÓ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ ÔËÏÂÌÓ ‰‚Â ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚, ‡ ÔÓ‰˙ÂÏ ÔËÏÂÌÓ ÔÓÎÚÓ˚
ÒÂÍÛÌ‰˚, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÚË Ò ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ
ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ
‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ 28 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. å‡ÎÓ‚‡ÚÓ. í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl ÒÍÓÂÂ
ÒÚÓËÚ ÒËÎÛ, ˜ÂÏ Ï‡ÒÒÛ. ÇÓÚ Á‰ÂÒ¸ Ë
ÍÓÂÚÒfl Ó¯Ë·Í‡ – Ì‡ ˝ÚÓÈ ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓÈ ÓÚÏÂÚÍÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ-
˛˘ËıÒfl Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛Ú Ò‚ÓÈ ÒÂÚ.

åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ‚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚
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ИКС-ПОВТОРЕНИЯ

‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÙÓÒËÓ‚‡Ì-
ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ – ÓÌÓ ·Û‰ÂÚ ‰Â‚fl-
Ú˚Ï. èÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸ 31,5 ÒÂÍÛÌ‰˚.
á‡ÚÂÏ ‚˚ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ ‚ ÚÓ˜ÍÛ
‚˚‡·ÓÚÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ
(ÔÓÎÛ‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) Ë ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË Ëı ·Û‰ÂÚ ‚ÒÂ„Ó
˜ÂÚ˚Â ÔÓ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÍÛÌ‰Â, ‚˚ ÛÊÂ
ÔÓÔ‡‰ÂÚÂ ‚ ÁÓÌÛ ÓÒÚ‡, ÔÓÎÛ˜Ë‚
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÂÚ‡ 35,5 ÒÂÍÛÌ‰ Ë Ì‡-
„ÛÁË‚ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÚÓ˜ÍÂ
‡ÍÚË‚‡ˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ. (åÌÓ„ËÂ ÚÂ-
ÌËÛ˛˘ËÂÒfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ·ÓÎÂÂ ˜Â-
Ú˚Âı ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰Ó‚Ó‰fl
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÂÚ‡ ‰Ó 40 ÒÂ-
ÍÛÌ‰.)

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÁÓÌÂ –
21 ÒÂÍÛÌ‰‡. ùÚÓ ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ
ÒÚÓËÚÂ Á‰ÂÒ¸ Ï‡ÒÒ˚, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÔÚË-
Ï‡Î¸Ì˚È ‚‡Ë‡ÌÚ. èÓ ÒÛÚË, ÍÓÓÚÍËÂ
ÒÂÚ˚ – Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰ Á‡ ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚË-
ÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. é·˙ÂÏ
‡·ÓÚ˚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ, ‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl.

çÓ ˜ÚÓ ÂÒÎË ÔÓÈÚË ‚ ‰Û„ÓÏ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËË Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 12 ÔÓÎÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ? çÂÍÓÚÓ˚Ï ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÏÓ˜¸, ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ ÌÂ
ı‚‡Ú‡ÂÚ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ Ú‡Í
‰ÓÎ„Ó ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÛÒËÎËfl ‰Ó Ò‡-
ÏÓ„Ó ÍÓÌˆ‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡.
èÓÒÎÂ ‰ÂÒflÚÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËÂ Ì‡ÒÚË„ÌÂÚ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚ÂÏfl Ì‡-
„ÛÁÍË ÒÓÒÚ‡‚ËÚ ·ÓÎÂÂ ÒÓÓÍ‡ ÒÂÍÛÌ‰,
‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÚÂ·ÛÂ-
Ï˚Â ÛÒËÎËfl Í ÍÓÌˆÛ ÒÂÚ‡ – Í‡Í ‡Á Í
ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ, ÍÓ„‰‡ ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÍÎ˛-
˜‡˛ÚÒfl ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Â‰ËÌËˆ˚ ‚˚ÒÓ-
ÍÓ„Ó ÔÓÓ„‡. ìÚÓÏÎÂÌËÂ – ˝ÚÓ ‚‡„,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.
Ñ‡ÊÂ Ò ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ÍÓÌˆÂ
‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‚˚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡
ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡.

èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ ËÁ-
‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡, ÌÂ ‚ÍÎ˛˜‡˛˘Â„Ó ËÍÒ-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ï˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ‰ÂÒflÚ¸ ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
(Ì‡ 35 ÒÂÍÛÌ‰). ëÂÚ Ò ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflÏË ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË
ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ‚ÓÈ‰ÂÚÂ ‚ ÁÓÌÛ
ÓÒÚ‡, ÒÚ‡ÌÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Á‡ ÍÓÓÚÍËÈ
ÒÓÍ Ë ÔÓ‚Â‰ÂÚÂ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ! IM

Ступенчатые сеты
èÓ‰ÎÂÌËÂ Ì‡„ÛÁÍË ‚ ıÓ‰Â ‚˚-

ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÂÚ‡ ‰Ó 35 ÒÂÍÛÌ‰ Ë„‡-
ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸. ÖÒÎË ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ ÚÓ˜ÍÛ ‚˚‡-
·ÓÚÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ ‚
‡ÏÍ‡ı 35 ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ËÁ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÓ˘Ì˚È ÒÚÓËÚÂÎ¸
Ï‡ÒÒ˚. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÍÒ-ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl Ú‡Í ıÓÓ¯Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú,
ÌÓ Ï˚ Ì‡¯ÎË Ë ‰Û„ËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚Â ÚÂıÌËÍË, ÔË˜ÂÏ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ÌËı ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. å˚ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ Ëı
ÒÏÂ¯‡ÌÌ˚ÏË ËÍÒ-ÚÂıÌËÍ‡ÏË, Ë
ÓÌË ÔÓÏÓ„ÎË Ì‡Ï ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯ÂÈ ‚ ÊËÁÌË ÙÓÏ˚.

é‰Ì‡ ËÁ ˝ÚËı ÚÂıÌËÍ – ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚. éÌ‡ ÌÂ ÌÓ‚‡ – Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎË ÂÂ ‚ ‡ÁÌ˚ı ‚‡Ë‡ˆËflı ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ, Ë ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ÔÓ‰‚Ó‰ËÎË Ì‡Ò. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚ ‚ÍÎ˛˜ËÎË Ëı ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÚÓ Ò‡ÁÛ
ÊÂ Á‡ÏÂÚËÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË Ë ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚË. à Ï˚ ‰‡ÊÂ ÁÌ‡ÂÏ
ÔÓ˜ÂÏÛ – ˝ÚÓ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ËÍÒ-ÔÂÂ„ÛÁÍË, ÂÒÎË ÔÂ‚Û˛ ÒÚÛÔÂÌ¸
ÒÂÚ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ‡ÈÓÌÂ ËÍÒ-ÚÓ˜ÍË. ùÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ‚Á˚‚. ÇÚÓ‡fl ÒÚÛ-
ÔÂÌ¸ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ‚ÂÏfl Ì‡„ÛÁÍË ‰Îfl ˆÂÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

ÇÓÚ Í‡Í ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
ëÏËÚ‡. á‡ÈÏËÚÂ ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛ Ë ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ ÌËÊÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ, „‰Â
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ·Û‰ÛÚ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ. éÚÒ˛‰‡ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸, ÌÓ ÎË¯¸ ‰Ó
ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, Á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ ÔÓ-
Í‡ ÒÏÓÊÂÚÂ ÚÂÔÂÚ¸ ÊÊÂÌËÂ. Ç˚ÔÓÎÌË‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ (ÓÍÓÎÓ ‰Â‚flÚË), ‚˚ ËÒÔ˚Ú‡ÂÚÂ Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÂ Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ, ÔÓ‰Ìfl‚¯ËÒ¸ (Ó·˚˜ÌÓ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
Ì‡Ô‡ÌËÍ‡) ‚ ÚÓ˜ÍÛ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl. çÓ ˝ÚÓ Â˘Â ÌÂ ‚ÒÂ. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÔÓËÁ-
‚ÓÎ¸ÌÓ„Ó ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÚË-
ÚÂÒ¸ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÚÂÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÒÌÓ‚‡ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸,
ÒÚflÌËÚÂ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ÒÌÓ‚‡ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ ˜‡ÒÚË˜ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË.

ãÛ˜¯Â ÎË ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡, ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌÓ„Ó ‰Ó ÔÓ-
ÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ˜ÂÏ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl? çÂ ‚ÒÂ„‰‡. ä‡Í Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓË-
ÎË, ÔÓÎÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚
‡·ÓÚÛ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ Í ÍÓÌˆÛ ÒÂÚ‡, Ò‰ÂÎ‡‚ ÚÂÏ Ò‡-
Ï˚Ï ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚ÏË ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ Â‡ÎËÁ‡ˆËË ÔËÌˆËÔ‡ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Â‰ËÌËˆ ‚
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ Ò Ëı ‡ÁÏÂ‡ÏË. ä‡ÒÍ‡‰ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Â‰ËÌËˆ
‰ÂÎ‡ÂÚ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÓ˘Ì˚ÏË ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ÏË ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ
– ÓÌË ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, ÂÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ëı ÔÓÒÎÂ ÒÚ‡Ì‰‡Ú-
ÌÓ„Ó ËÍÒ-ÒÂÚ‡. «èÓÒÎÂ» – ÍÎ˛˜Â‚ÓÂ ÒÎÓ‚Ó, Ú‡Í Í‡Í ‚˚ ÛÊÂ Ì‡„ÛÁËÎË
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Â‰ËÌËˆ Ó·˚˜Ì˚ÏË ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË.

ëÚÛÔÂÌ˜‡Ú‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ËÏÂ˛˘Ëı ÚÓ˜-
ÍÛ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÊËÏ˚.
ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸ ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ‚ ‰‚ËÊÂÌËflı Ò
ÌÂÔÂ˚‚Ì˚Ï Ï˚¯Â˜Ì˚Ï Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ (Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı),
ÚÓ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Û ‚‡Ò ÔÓÒÚÓ ÌÂ ı‚‡ÚËÚ ÒËÎ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
˝ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒÎ‡·˚È ÂÂ ÓÚÂÁÓÍ. 

ì Ì‡Ò ÂÒÚ¸ Ë ‰Û„ËÂ ÒÏÂ¯‡ÌÌ˚Â ËÍÒ-ÚÂıÌËÍË, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ï˚ ÔÓ„Ó‚Ó-
ËÏ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡Î‡ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ.
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ÇÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ „Ó‚ÓËÎË Ó
‚ÓÒ¸ÏË ÔËÌˆËÔ‡ı, fl‚Îfl˛˘ËıÒfl
ÍÎ˛˜Â‚˚ÏË ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂı‡

‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. ÇÓÚ Â˘Â ‚ÓÒÂÏ¸ Ô‡‚ËÎ,
ÍÓÚÓ˚Â, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÌËÍÚÓ ÌÂ Ì‡Û˜ËÎ
ÏÂÌfl 30 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, ÍÓ„‰‡ fl Ì‡˜‡Î Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ.

çÂ ·Û‰¸ ÊÂÚ‚ÓÈ 
‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡

çËÁÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ
ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.
çÂÏÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚, ÌÂ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛˘ËÂ ÒÚÂ-
ÓË‰˚, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl Ë Ì‡-

‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙-
ÂÏÌ˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÛÒÔÂ¯-
ÌÓ Ô‡ÍÚËÍÛ˛˘ËÂ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚È
ÚÂÌËÌ„, ËÏÂ˛Ú ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
Í Á‡ÌflÚË˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ë/ËÎË ÔËÌË-
Ï‡˛Ú ÒÚÂÓË‰˚.
á‡ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸ «ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚Ï» ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ë
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ·ÓÎÂÂ 20
ÒÂÚÓ‚ – ÌÂ Ì‡ Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ, ‡
Á‡ ‚Ò˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ! ùÚÓ – ÔÂ‰ÂÎ. ÑÎfl Ì‡-
·Ó‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÎÛ˜-
¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔËÏÂÌÓ
ËÁ 10-12 ÒÂÚÓ‚, ‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ‡ÚÎÂÚ‡Ï Ë ÚÓ-
„Ó ÏÂÌ¸¯Â.
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àÁ·‡‚¸Òfl ÓÚ Ë‰ÂË 
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÌ„‡

èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í fl ÛÒÚ‡ÌËÎ ÔÂÂ„Ë-
·˚ ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ó·˙ÂÏÓ‚ ÚÂÌËÌ„‡,
ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ÓÒÚ‡-
‚‡Ú¸Òfl ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ˚ÏË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÏÓÂÈ Ì‡‚flÁ˜Ë‚ÓÈ Ë‰ÂÂÈ ÒÚ‡Î‡ Ëı ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸. ü Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÚ ÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ÏÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ fl ·˚Î Ó‰ÂÊËÏ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ü ÔÓÎ‡-
„‡Î, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl
Á‡ÎÓ„ÓÏ ÛÒÔÂı‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. çÓ
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡
·˚Î‡ ‰Îfl ÏÂÌfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ – fl ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡
Ï˚¯ˆ, ‰ÂÎ‡fl ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â Ë ÙÓÒËÓ-
‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. á‡ ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰
fl ÌÂ ‰Ó·ËÎÒfl ÌËÍ‡ÍÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
Ú‡ÍÊÂ ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÛÎ¸Ú‡ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÌÂ ÔË-
ÌÓÒËÚ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÔÓÎ¸Á˚.

íÂÌËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚Ï, ÌÓ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÑÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‰Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡ ÌÂÎ¸Áfl. 

¯Ú‡Ì„Ë ÒÚ‡ÌÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â –
‡‚ÌÓ Í‡Í Ë Ï˚¯ˆ˚ „Û‰Ë Ë ÛÍ. 

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‰Û„Ëı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl
Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏË ÔÓˆËflÏË ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı, Ó‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓÚ ÏÂ-
ÚÓ‰ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. 

é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ, Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ÚflÊÂÒÚË. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰Â-
ÚÂ Û‰ÂÎflÚ¸ ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Û‚Â-
ÎË˜ÂÌË˛ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡, ˝ÚÓ ÔËÌÂÒÂÚ
ÎË¯¸ ‚Â‰, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·Û‰ÂÚ Ì‡Û-
¯‡Ú¸Òfl – ‚˚ ÛÚ‡ÚËÚÂ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰
ÚÂÏÔÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰Ó-
ÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Ì‡Û¯ÂÌËÈ ‚ ÚÂıÌËÍÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ËÎË ÛÚ‡Ú˚ ÍÓÌÚÓÎfl Ì‡‰
ÚÂÏÔÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡‰Ë ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ.
Ç‡¯ ‰Â‚ËÁ: Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ Ë
ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÚÂÏÔÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ –
‰‡ÊÂ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡, ÍÓ„‰‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
‰‡˛ÚÒfl ÚflÊÂÎÂÂ ‚ÒÂ„Ó!

ê‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ 
ÔÓ‰ıÓ‰Ë Í ‚˚·ÓÛ 

·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ê‡ÁÌ˚Â „ÛÔÔ˚ ‚Á‡ËÏÓÁ‡ÏÂÌflÂÏ˚ı

ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÏÓ„ÛÚ ‰‡‚‡Ú¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ-
‚˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. èÓ‰·ÂËÚÂ ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛˘Ëı ‚
‡·ÓÚÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. Ç˚ÔÓÎ-
Ìflfl ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ë
·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ, ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î. èË‰ÂÊË‚‡È-
ÚÂÒ¸ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰ÓÎ„Ó„Ó ‚ÂÏÂÌË. ùÚÓ – ‚‡-
¯Ë ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ·ÂÁ ËÒÍ‡ ‰Îfl Á‰ÓÓ-
‚¸fl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÔÓÒÚÂÔÂÌ-
ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ì‡„ÛÁÍÛ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. ÖÒÎË ÌÂÚ, Á‡-
·Û‰¸ÚÂ ÔÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Á‡ÌflÚ¸Òfl ÊËÏ‡ÏË ÌÓ„‡ÏË,
ÏÂÚ‚˚ÏË Úfl„‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ËÎË
ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, ÔË‚fl-
Á‡ÌÌ˚Ï Í ÔÓflÒÛ. ÇÒÂ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÏÓ„ÛÚ ‰‡Ú¸ ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ –
ÂÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ì‡„ÛÁÍÛ. 

ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÊËÏ‡-
ÏË ÎÂÊ‡ ·ÂÁ ËÒÍ‡ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ –
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. ÖÒÎË ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚÂ, Á‡·Û‰¸ÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ. éÚÊËÏ‡ÌËfl
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡,
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë
ÊËÏ˚ ÓÚ „Û‰Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ï‡Ï-
ÏÂ» – ‚ÒÂ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl fl‚Îfl˛ÚÒfl
ıÓÓ¯ÂÈ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û.
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åÂÌ¸¯Â ‰ÛÏ‡È 
Ó· Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÚflÊÂÒÚÂÈ

èÓÒÚÓflÌÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡·Ó˜Ëı
‚ÂÒÓ‚ ÌÂ „‡‡ÌÚËÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
Ï˚¯ˆ. ë‡Ï˚Â ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ
ÁÌ‡˜ËÚ – Ò‡Ï˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â, ‡ Ò‡Ï˚Â
ÒËÎ¸Ì˚Â ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚„Îfl‰flÚ Ò‡Ï˚ÏË
·ÓÎ¸¯ËÏË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‰Îfl ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔËÁÌ‡ÍÓÏ ÔÓ„ÂÒÒ‡.

óÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ
ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË ÔÓˆËflÏË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈ-
ÚÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ·ÎËÌ˚ ‚ÂÒÓÏ ‚ÒÂ„Ó 100
- 200 „. Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡Ë‡ÌÚ – Á‡ÏÂ-
ÌËÚ¸ ˝ÚË ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ·ÎËÌ˚ ÍÛÔÌ˚-
ÏË ¯‡È·‡ÏË. 

ä ÔËÏÂÛ, ‚˚ Á‡ÒÚflÎË Ì‡ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËË ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ‚ ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı ËÁ ¯Â-
ÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ÂÒÓÏ ‚
111 Í„. ÖÒÎË Ì‡‚ÂÒËÚ¸ Ì‡ ¯Ú‡Ì„Û Â˘Â
2,3 Í„, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÌË-
ÁËÚÒfl, ‚˚ ÔÓÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸ ËÒÔ‡‚ËÚ¸ ÒË-
ÚÛ‡ˆË˛, ÌÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ‚
‡Á‚ËÚËË. çÓ ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ‰Ó·‡‚ËÎË
‚ÒÂ„Ó 200 „, ÚÓ, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÔÓ-ÔÂÊÌÂ-
ÏÛ ‰ÂÎ‡ÎË ·˚ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ËÁ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ÏÓÊÌÓ
·˚ÎÓ ·˚ ÔË·‡‚ËÚ¸ Â˘Â 200 „ Ë, ÒÍÓ-
ÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‚‡
ÒÂÚ‡ ËÁ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓÒÚÂÔÂÌ-
ÌÓ, ÔÓÌÂÏÌÓ„Û Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ÚflÊÂÒÚË
‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, Ë ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ‚ÂÒ
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ÂÒÎË ·ÓÎ¸¯Ëı ‡ÁÎË˜ËÈ ÌÂÚ, ÔÓ·ÎÂ-
Ï‡, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ ËÎË ˜Â„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Á‡ ÔÓÓ-
„ÓÏ ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

íÂÌËÌ„, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ËÏÂÂÚ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÏÌÓ„ËÂ ÔÂ-
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú Â„Ó ÓÎ¸ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛
Í ‰Û„ÓÈ ÒÎ‡„‡ÂÏÓÈ ÛÒÔÂı‡ – ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. ÖÒÎË ÒËÒÚÂÏ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‰‡ÂÚ Ò·ÓÈ, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
‰Ó·ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Ëı ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â. Ç˚ ÒÔËÚÂ Í‡Ê‰Û˛ ÌÓ˜¸ ÔÓ
‚ÓÒÂÏ¸ ˜‡ÒÓ‚? à ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎË
ÔËÌËÏ‡ÂÚÂ ÔË˘Û ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ
Í‡Ê‰˚Â ÚË ˜‡Ò‡ – Á‰ÓÓ‚Û˛, ·Ó„‡-
ÚÛ˛ ÔÓÚÂËÌÓÏ ÔË˘Û? ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÌÂ ÒÓ·Î˛‰‡˛Ú ˝ÚËı
Ô‡‚ËÎ, Ë Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ó„‡ÌË˜Ë-
‚‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
Ò‚ÓÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ı ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â,
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ‚ÒÂÏË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏË
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ò‚ÓÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡.
ÅÂÁ ˝ÚÓ„Ó ‚˚ ÌÂ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ıÓÓ¯Ëı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚‡¯Ë ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌ˚. IM

ÏÓÊÌÓ, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÏ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl
‚ÒÂ„Ó ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ
Ì‡ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÌÓ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ
ÚË ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı – Ì‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl,
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË Ë ‰Û„ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ‡ÁÏËÌÓ˜-
ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÂ ËÁ ÌËı, ‚ÌÂ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ‚˚
˝ÚËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ Ì‡˜‡Î‡ ËÎË ‚
ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. 

çÂ Á‡·˚‚‡È ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ 
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl

äÓ„‰‡ Á‡ÌflÚËfl ÌÂ ‰‡˛Ú ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡, Ì‡‰Ó ˜ÚÓ-ÚÓ ÏÂÌflÚ¸. ÖÒÎË
Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËı ÏÂÒflˆÂ‚, ÁÌ‡˜ËÚ, Ë ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÂ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÒÎÛ˜ËÚÒfl.

ë‡‚ÌËÚÂ ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÚÂÏ,
˜ÚÓ fl Ó·ËÒÓ‚‡Î ‚ Ó·ÂËı ˜‡ÒÚflı ˝ÚÓÈ
ÒÚ‡Ú¸Ë. ÖÒÎË ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â ‡ÒıÓÊ‰ÂÌËfl, ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÔË˜ËÌ‡ ‚‡¯Ëı ÌÂÛ‰‡˜ ÒÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó ÍÓÂÚÒfl ‚ ÚÂÌËÌ„Â. é‰Ì‡ÍÓ,

Ñ‡È Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Ï ‚ÂÒ‡Ï 
ÁÂÎÂÌ˚È Ò‚ÂÚ

ë‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‚ÂÒ‡ ÂÒÚ¸ ‚Ó ‚ÒÂı ÒÔÓÚ-
Á‡Î‡ı, ˜Â„Ó ÌÂ ÒÍ‡ÊÂ¯¸ Ó ıÓÓ¯Ëı
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı. íÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ó‰Ë-
Ì‡ÍÓ‚‡ ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ï‡ÓÍ
¯Ú‡Ì„ ËÎË „‡ÌÚÂÎÂÈ. ëÓ‚ÒÂÏ ÔÓ-‰Û„Ó-
ÏÛ Ó·ÒÚÓËÚ ‰ÂÎÓ Ò ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË – Í
ÔËÏÂÛ, ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ‡ÁÌ˚ı ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÚÂÎÂÈ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÔÓ-Ò‚ÓÂÏÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚·Ó ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰ÌÏË ‚ÂÒ‡ÏË. 

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ì‡ ıÓÓ¯Ëı
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, ÏÓÊÌÓ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ˜‡ÒÚ¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË
‡‚ÌÓˆÂÌÌ˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ-
‡ı. é‰Ì‡ÍÓ ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚. á‡Ìfl-
ÚËfl ‰‡ÊÂ Ì‡ Ò‡Ï˚ı ‚˚ÒÓÍÓÍÎ‡ÒÒÌ˚ı
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ
Ú‡‚Ï.

èËÁÌ‡Í‡ÏË ıÓÓ¯Â„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡
fl‚Îfl˛ÚÒfl: ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔËÒÔÓÒÓ·-
ÎÂÌËfl Í ‡ÁÌ˚Ï ÚËÔ‡Ï ÙË„Û˚ (ÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ Â„ÛÎËÓ‚ÍË ÛÓ‚ÌÂÈ
ÒË‰ÂÌËÈ, ÔÓ‰Û¯ÂÍ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ Ë ‡Á-
Ì˚ı ÔÓÎÓÊÂÌËÈ ÛÍÓflÚÓÍ), ÔÎ‡‚Ì˚È
Ó‚Ì˚È ıÓ‰. ç‡ ıÓÓ¯ËÈ ÚÂÌ‡ÊÂ
ÎÂ„ÍÓ Á‡·Ë‡Ú¸Òfl, ÒıÓ‰ËÚ¸ Ò ÌÂ„Ó Ú‡Í-
ÊÂ ÎÂ„ÍÓ. 

ïÓÚfl ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÒÎÓÊÌ˚Â ÚÂÌ‡-
ÊÂ˚ Ë ÏÓ„ÛÚ ÔËÌÂÒÚË ÔÓÎ¸ÁÛ, ÓÌË
ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ
ÔÓ„ÂÒÒ‡. àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË (ÔË
ÛÒÎÓ‚ËË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó Ëı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl)
ÏÓ„ÛÚ ‰‡Ú¸ ıÓÓ¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú. 

ÉÎ‡‚Ì˚È 
ÔËÓËÚÂÚ – ÓÒÚ Ï˚¯ˆ

çÂ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ Ì‡ ÚÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ˚Â
Û ‚‡Ò ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚. èÓÒÚÓÈÚÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚
ÒÌ‡˜‡Î‡ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÎ‡·Ó‡Á‚ËÚ˚Â
Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÒËÎ¸Ì˚Â – ‚ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛
Ó˜ÂÂ‰¸. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ·ËˆÂÔÒ˚
·Â‰Â ÔÎÓÒÍËÂ Ë ÒÎ‡·˚Â, ‡ Í‚‡‰ËˆÂÔ-
Ò˚ Ó·˙ÂÏÌ˚Â Ë ÒËÎ¸Ì˚Â, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÔÂÂ‰ ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË
ËÎË ÊËÏ‡ÏË ÌÓ„. éÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í ÚÂ-
ÌËÌ„Û ÒÎ‡·ÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÒÂ¸ÂÁÌÓ, Í‡Í Ë Í ‡·ÓÚÂ
Ò ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË. 

ê‡ÁÏËÌ‡ÈÒfl
çÂ ÔÂÌÂ·Â„‡ÈÚÂ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ÏË

ÒÂÚ‡ÏË. ãÛ˜¯Â ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ò
‡ÁÏËÌÍÓÈ, ˜ÂÏ Û‰ÂÎËÚ¸ ÂÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË ‚ÂÏÂÌË Ë ÒËÎ. ÇÓÁ-
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Интенсивность: самый
важный фактор бодибилдинга
��
� ����� (John Little)

�
����: ����� ����� (Michael Neveux)

ÇÒÂ ÍÌË„Ë, ÒÚ‡Ú¸Ë Ë ÎÂÍˆËË å‡ÈÍ‡
åÂÌÚÁÂ‡ Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı flÒÌÓ „Ó‚ÓflÚ Ó ÚÓÏ,

˜ÚÓ ÍÎ˛˜ÓÏ Í ÛÒÔÂıÛ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â fl‚-
Îfl˛ÚÒfl ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl – ˜ÂÏ ÓÌË ‚˚¯Â, ÚÂÏ ÒËÎ¸-
ÌÂÂ ÒÚËÏÛÎflˆËfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

íÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÒÚËÎÂ Heavy Duty ÔÓÁ-
‚ÓÎfl˛Ú ‚‡Ï ÏÓ˘ÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ ‚ Á‡ÎÂ. çÓ ËÁ-Á‡ ˝ÚÓ„Ó
ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸

Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. åÂÌÚÁÂ Á‡ÏÂ˜‡-
ÂÚ, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ - ˝ÚÓ Ú‡Í‡fl ÊÂ
Á‡˘ËÚÌ‡fl Â‡ÍˆËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ì‡ ÒÚÂÒÒ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, Í‡Í ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÏÂÎ‡ÌË-
Ì‡ – ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Á‡˘ËÚ‡ ÍÓÊË ÓÚ
ÛÎ¸Ú‡ÙËÓÎÂÚÓ‚Ó„Ó ËÁÎÛ˜ÂÌËfl. ÖÒÎË
‚˚ÈÚË Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ ‚ Ê‡ÍËÈ Ë˛Î¸ÒÍËÈ
‰ÂÌ¸, Â‡ÍˆË˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ì‡ ÛÎ¸Ú‡ÙË-
ÓÎÂÚ ÏÓÊÌÓ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ÔÓ˜ÚË Ò‡ÁÛ. ç‡
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÒÚÂÒÒ Ó„‡ÌËÁÏ
Ó·˚˜ÌÓ Â‡„ËÛÂÚ Ú‡Í ÊÂ ·˚ÒÚÓ.
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ç‡‚ÂÌflÍ‡ ‚˚ Á‡ÏÂ˜‡ÎË, ˜ÚÓ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸ Á‡„‡‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÒÓÎÌÂ˜Ì˚ı ÎÛ˜ÂÈ. çÂÎ¸Áfl ıÓÓ¯Ó Á‡-
„ÓÂÚ¸ ‚ ÓÍÚfl·Â ËÎË ÌÓfl·Â, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÒÓÎÌˆÂ ÒÚÓËÚ ÌËÁÍÓ, ‡ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ÎÛ˜ÂÈ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÎÂÚ-
ÌËÏË ÏÂÒflˆ‡ÏË ÒÎ‡·ÂÂ ‚Ó ÏÌÓ„Ó ‡Á.
åÓÊÌÓ ÔÓ‚ÂÒÚË Ì‡ Ú‡ÍÓÏ ÒÓÎÌˆÂ
‰ÓÎ„ËÂ ˜‡Ò˚, ÌÓ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ë ÚÂÌË
·ÓÌÁÓ‚Ó„Ó Á‡„‡‡. ëÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ ‰Â-
ÎÓ ÎÂÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÓÎ-
ÌÂ˜ÌÓ„Ó ËÁÎÛ˜ÂÌËfl Ó˘ÛÚËÏÓ ‚˚¯Â.
Ç˚‡·‡Ú˚‚‡˛˘ËÈÒfl ÏÂÎ‡ÚÓÌËÌ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ Ì‡Ï ‰ÓÎ¸¯Â ·˚Ú¸ Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ Ë
ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÓÊÓ„Ó‚. é‰Ì‡ÍÓ ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó
ÒÚÂÒÒ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÎÓÏ‡Ú¸ Ò‡Ï˚Â ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌ˚Â Á‡˘ËÚÌ˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ ÚÂÎ‡.
èÓıÓÊËÂ ÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú Ë ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ï˚¯ˆ – ÒÓ ‚Â-
ÏÂÌÂÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ÒÂ
·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚, ˜ÂÏ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ·˚Î
ÒÎ‡·ÂÂ, ÌÓ ˝ÚÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚.

íÂÓÂÚË˜ÂÒÍË, ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰Ó Ú‡ÍÓ„Ó ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl, ˜ÚÓ ÎË¯¸ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÍÛÌ‰˚
ÔflÏÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ı‚‡ÚËÚ ‰Îfl ÌÂ-
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ‡‰‡ÔÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ‚Ë‰Â Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡ÁÏÂÓ‚
Ï˚¯ˆ. íÂÎÓ ÚÛÚ ÊÂ ‚ÓÁ‚Â‰ÂÚ Á‡˘ËÚ-
Ì˚È ·‡¸Â Ì‡ ÒÎÛ˜‡È ·Û‰Û˘Ëı «‡Ú‡Í»
Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. å‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ Ó‰ÌÓÒÂÍÛÌ‰ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ËÈ Ï˚-

ÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ
ÔË‰ÂÚÒfl ‡Á‰ÂÎflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÒÚËÏÛÎ˚ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ-
Ì˚Â. ÑÓÔÛÒÚËÏ, Û Ì‡Ò ÂÒÚ¸ 100 Â‰Ë-
ÌËˆ ‡‰‡ÔÚË‚ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ÔÓÎÓ‚ËÌ‡
ÂÂ ÛıÓ‰ËÚ Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚, ‡ ‰Û„‡fl – Ì‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ï˚ ÔÓÎÛ˜‡-
ÂÏ ÎË¯¸ 50% Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÓÚ
ÚÓ„Ó, ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓ„ÎË ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸.

óÂÏ ÌËÊÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÚÂÏ ‰ÓÎ¸-
¯Â ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡. ÖÒÎË
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰Ó ÛÏÂÂÌÌÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ÎË¯¸ ÛÏÂÂÌÌÓ ‰ÓÎ„Ó (ÒÍ‡ÊÂÏ, 45
ÏËÌÛÚ ËÎË ˜‡Ò). èË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ï˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÏ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÚÂı-¯ÂÒÚË ÒÂÚÓ‚ Á‡ Ó‰ÌÛ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ (˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‚ÒÂ„Ó ÓÍÓÎÓ 10
ÏËÌÛÚ Ó·˘Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË). èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ – ˝ÚÓ ‚ÂÏfl,
Á‡Ú‡˜ÂÌÌÓÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‡ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ – ̋ ÚÓ ÔÓˆÂÌÚ ÓÚ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÛÒËÎËÈ, ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚ı
‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ËÎË Á‡ ‚Ò˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒÂÒÒË˛. ì
Ï‡‡ÙÓÌˆÂ‚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÌËÁÍ‡fl, Û
ÒÔËÌÚÂÓ‚ – ‚˚ÒÓÍ‡fl.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ÏÓÁ„
ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ –

˝ÚÓ Á‡˘ËÚÌ‡fl Â‡ÍˆËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ì‡
ÒÚÂÒÒ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔË˜ËÌÛ – Ë ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÓ˘ÌÛ˛ – ˜ÚÓ·˚ Á‡ÔÛÒÚËÚ¸
˝ÚÛ Â‡ÍˆË˛. é„‡ÌËÁÏ ‰ÓÎÊÂÌ
Ó˘ÛÚËÚ¸ Ì‡Û¯ÂÌËÂ „ÓÏÂÓÒÚ‡Á‡.
ìÏÂÂÌÌ˚Â ËÎË ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â
ÛÒËÎËfl Ì‡ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚, ÓÌË ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Á‡ÏÂÚÌ˚È ÔË-
ÓÒÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. àÁ Ì‡Û˜ÌÓÈ
ÎËÚÂ‡ÚÛ˚ Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
ÔË‚Ó‰flÚ Í ÓÒÚÛ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚.
ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í ‚‡ÊÌ‡ ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸
ÏÂÊ‰Û ÏÓÁ„ÓÏ Ë Ï˚¯ˆ‡ÏË.

åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ËÁ·Â„‡˛Ú
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. éÌË ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ÎÂ„ÍËÈ
ÔÛÚ¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ˜ËÒÎ‡ ÒÂÚÓ‚ Ë ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÌËÊ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ëı ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸.

åÂÌÚÁÂ ÔËÒ‡Î:
«ç‡ ÔÛÚË Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-

ÚË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÒÚ‡-
ÂÚ ÏÓ˘Ì˚È ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸Ì˚È
·‡¸Â. é˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ë ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, ÒÓÍ‡˘‡flÒ¸ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ËÌÚÂÌ-

¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ, ˜ÂÏ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÚÂÒÒ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ÖÒÎË ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl
Ì‡ ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Û‰ÎË-
ÌflÚ¸ ÒÂÚ˚ Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ëı ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó. çËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË
Ï˚¯ˆ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ ‰ÓÎ„ËÏË
˜‡Ò‡ÏË. é‰Ì‡ÍÓ Ú‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡
ÔËÌÂÒÂÚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÎ„Ó ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. íÂÌËÛ-
flÒ¸ ÊÂ Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛,
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰ÓÎ„Ó, Á‡ÚÓ
‡‰‡ÔÚË‚Ì˚È ÓÚÍÎËÍ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÌÂ-
ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï Ë flÍÓ ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Ï.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ‚ÂÏfl
ä‡Ê‰˚È ËÁ Ì‡Ò Ì‡‰ÂÎÂÌ Ò‚ÓËÏË „Â-

ÌÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ë ÍÓ-
ÌÂ˜Ì˚È ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚È ÓÚÍÎËÍ Ì‡ ÒÚËÏÛ-
ÎflˆË˛ Ï˚¯ˆ. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚‡¯‡
ˆÂÎ¸ – ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ‡Á-
ÏÂ˚ Ë ÒËÎÛ, ÚÓ ‚ÒÂ ÛÒËÎËfl ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ
‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚. ùÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
ÎË¯¸ ÔË 100%-Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËflı, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÒÚË„‡˛ÚÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Á‡‚ËÒflÚ ‰Û„ ÓÚ
‰Û„‡ ‚ Ó·‡ÚÌÓÈ ÔÓÔÓˆËË, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍÛ˛
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ıÓ‰Â ‰ÓÎ„ÓÈ ÒÂÒÒËÈ.
ÖÒÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓ-
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‡·ÓÚ˚, ˜ÚÓ  fl‚ÎflÂÚÒfl, ÔÓ Ëı ÏÌÂÌË˛,
ÔÓ„ÂÒÒÓÏ. åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ˆÂÎ¸˛ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ËÏÂÌÌÓ
ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÔÛÒÚflÚ
ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ ÓÒÚ‡. í‡ÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flÏË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÒÓÍÓ-
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
ì‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ ÌËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÒÂ-
Ú˚ ËÎË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÏÓÊÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡
Ò˜ÂÚ ÒÌËÊÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. ùÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÒÔÓÒÓ·, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ Û‰ÎËÌflÚ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË».

«é·‡ÚÌ‡fl Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ-
ÒÚ¸˛ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÎÎ˛ÒÚËÓ‚‡Ì‡
¯Í‡ÎÓÈ, Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÍÓÌˆÂ ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ÒÓ-
Í‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë Ï‡Î‡fl ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ‡ Ì‡ ‰Û„ÓÈ – ÌËÁÍ‡fl
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸. é·‡ÚÌ‡fl Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛
fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Á‡ÍÓÌÓ‚
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Ì‡ÛÍË. ÖÏÛ ÔÓ‰˜ËÌfl˛ÚÒfl
‚ÒÂ ‚Ë‰˚ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË – ÓÚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
Í ˝ÍÁ‡ÏÂÌ‡Ï ‰Ó ÍÓÎÍË ‰Ó‚ ËÎË ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡. óÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÚÓ-
ÎË·Ó, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl. íÓÏÛ, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÔÓÒÚ-
ÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·˚Ò-
ÚÂÂ, ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò
Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛».

«ÇÓÁ¸ÏÂÏ ÔËÏÂ: ÌË Ó‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
Ì‡ ÁÂÏÎÂ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÔÓ·ÂÊ‡Ú¸ ÏËÎ˛
Ò ÚÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ ·Â„‡ÂÚ
100 ÏÂÚÓ‚. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÒÔËÌÚ – ˝ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì‡fl
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, Ë ÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰ÓÎ„Ó. ëÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, Í‡Ê‰˚È, ÍÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ «ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ»
Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÎflÚÒfl ·Ó-
ÎÂÂ ˜‡Ò‡ (‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ÔÓ‚Ó‰flÚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ·ÓÎ¸¯Â ÚÂı ˜‡-
ÒÓ‚), Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÓÔÓ‚Â„ÌÛÚ¸ ˝ÚÓÚ
ÌÂÁ˚·ÎÂÏ˚È Á‡ÍÓÌ».

«Ç‡Ï ÌÂ ÌÛÊÌÓ Í‡Ê‰˚È ‡Á Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡Ú¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı,
ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÂ
Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔËıÓ‰ÓÏ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î. ÇÒÂ,
˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ Í‡Í-ÚÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˝ÚÓ ¯‡„ ‚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. ì‚ÂÎË˜Ë‚‡È-
ÚÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ, ÍÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ
ÚÂÏÔ, ÔËÏÂÌflÈÚÂ ÚÂıÌËÍË Heavy
Duty, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÌÂ„‡ÚË‚˚, ÒÚ‡ÚË˜ÂÒ-
ÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl, ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ÚflÊÂÎÓ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ, ‚ÒflÍËÈ ‡Á ÒÚ‡-

ÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÔÂ‰˙fl‚Îfl˛Ú ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌ˚Â ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒËÒÚÂÏ‡Ï
Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËflÏË Ï‡Î˚ı, ·ÓÎÂÂ ÒÎ‡-
·˚ı Ï˚¯ˆ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ú‡ÍËÂ
ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÒÔË-
ÌËÏ‡ÂÚ Í‡Í Û„ÓÁÛ ÊËÁÌË, ÚÓ
ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚ÒÂ, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÚÂÒÒÓ‚.
ìÒÚ‡ÎÓÒÚ¸, ·ÂÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ó Ë
ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸Ì˚È ‚˚·Ó ÏÂÌÂÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl Í‡Í ‡Á ÔÓfl‚ÎÂÌËflÏË
ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÏÓÁ„‡. èÓ-
˝ÚÓÏÛ, ‚ÏÂÒÚÂ Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ
ÒËÎ˚ Ë ÓÒÚÓÏ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚,
ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Â˘Â Ë
Ò‚Ó˛ ‚ÓÎ˛, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
Ó„‡ÌËÁÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Úfl-
ÊÂÎÂÂ».

«ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ
ıÓÚflÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ÓÎ˛, Ì‡-
ıÓ‰flÚ ÒÂ·Â ÓÔ‡‚‰‡ÌËÂ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË flÍÓ·˚ ‡‚Ì˚ ·ÓÎ¸-
¯ÂÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ
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‡flÒ¸ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ.
ä‡Ê‰‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ (Ë Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ)
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ˜ÂÏ-ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Ì‡ ÔÛÚË Í ÔÓ„ÂÒÒÛ ‚ ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËË Ï˚¯ˆ».

«çËÍÚÓ Â˘Â ÌÂ ÒÏÓ„ ÓÔÓ‚Â„ÌÛÚ¸
ÚÂÓË˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ
Ï˚¯ˆ – ˝ÚÓ ÚflÊÂÎÓÂ ‰ÂÎÓ. êÓÒÚ ÌÛÊÌÓ
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÙÓÒËÓ‚‡Ú¸, Â„Ó ÌÂÎ¸Áfl ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl, ÂÒÎË Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Á‡‰‡˜Ë, ÍÓÚÓ˚Â ËÏ ÛÊÂ ÁÌ‡ÍÓÏ˚. ñÂÎ¸
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ – Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚Ó‚ÎÂ˜¸
Ï˚¯ˆ˚ ‚ ‡·ÓÚÛ, ‡ ÌÂ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÛÒË-
ÎËfl. èÓ˝ÚÓÏÛ Î˛·ÓÂ ÛÒÎÓÊÌÂÌËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Ëı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÛÒËÎËÚ ı‡‡ÍÚÂ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ÔÓ‚˚ÒËÚ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. Ç˚ÒÓÍ‡fl ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÒËÎËÈ – Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÔÛÚ¸ Í ÔÓÒÚÓÂÌË˛ ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ».

åÂÌÚÁÂÛ ˜‡ÒÚÓ ‚ÓÁ‡Ê‡ÎË, ˜ÚÓ ‚˚-
ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ‡·ÓÚ‡ÂÚ
ÎË¯¸ ‰Îfl ËÁ·‡ÌÌ˚ı. «éÌ ‰ÓÒÚÛÔÂÌ
ÚÓÎ¸ÍÓ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË Ó‰‡ÂÌÌ˚Ï ËÎË
ÚÂÏ, ÍÚÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ ÒÚÂÓË‰˚». èÓ-
‰Ó·Ì˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl „Ó‚ÓflÚ ÎË¯¸
Ó· Ë„ÌÓËÓ‚‡ÌËË Ú‡ÍËÏË Î˛‰¸ÏË
ÔËÓ‰˚ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡, Ó· Ëı ÌÂÊÂÎ‡ÌËË ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ„Ë˛ ÒÂ¸ÂÁ-
ÌÓ Ë Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ.

ÖÒÎË ÏÂÚÓ‰ ‡·ÓÚ‡ÂÚ, ÚÓ ÓÌ ‡·ÓÚ‡-
ÂÚ – Ë ÚÓ˜Í‡. ÖÒÎË ÓÌ ‡·ÓÚ‡Î ‚ ‡‚„Û-
ÒÚÂ, ÚÓ ‰‡ÒÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ë ‚ ÓÍÚfl·Â.
çÂÔ‡‚‰‡, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÔËÌÓ-
ÒËÚ ÔÎÓ‰˚ Ó‰ÌÓÏÛ, ÌÓ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰‡ÂÚ
‰Û„ÓÏÛ (ÔË ÔÓ˜Ëı ‡‚Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ë-
flı). íÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰ Heavy
Duty ËÏÂÂÚ ÔÓ‰ ÒÓ·ÓÈ ÒÚÓ„ËÂ Ì‡Û˜-
Ì˚Â Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl Ë flÒÌÛ˛ ÎÓ„ËÍÛ,
˜Â„Ó ÌÂÎ¸Áfl ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÏÌÓ„Ëı Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰‡ı.

ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ï˚ ‚ÒÂ
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚. ç‡Ï ‚ÒÂÏ ÌÛÊÌ˚ Í‡ÎÓ-
ËË Ë ÒÓÌ, Ï˚ ‚ÒÂ ÒÊË„‡ÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰˚,
ÔÓÎÛ˜‡fl ÔÓ ˜ÂÚ˚Â Í‡ÎÓËË ËÁ Í‡Ê-
‰Ó„Ó „‡ÏÏ‡ ÔË˘Ë, Ë ‚ÒÂÏ Ì‡Ï ÌÛÊ-
Ì˚ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. åÂÌÚÁÂ
ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û „Ó‚ÓËÎ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

«å˚ ‚ÒÂ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ Í‡Í ÎË˜ÌÓÒÚË,
ÌÓ Û Ì‡Ò Û ‚ÒÂı Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl
ÙËÁËÓÎÓ„Ëfl. ÅËÓıËÏË˜ÂÒÍËÂ ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚Á‚‡ÎË ÓÒÚ Ï˚¯ˆ Û
å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡, ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍËÂ ÊÂ,
Í‡Í Û ‚‡Ò, Û ‚‡¯Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡ Ë ‚‡¯Â„Ó ÒÓÒÂ‰‡. éÚÒ˛‰‡ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ, ˜ÚÓ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÂ ÒÚËÏÛÎ˚,
‚˚Á‚‡‚¯ËÂ ˝ÚË ËÁÏÂÌÂÌËfl Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ Û åÂÌÚÁÂ‡, Û

‰ÌÂÈ, ‡ ÍÓÏÛ-ÚÓ – Ô‡‡ ÌÂ‰ÂÎ¸. íÓ,
˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ÔflÏÓ
ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ – ˝ÚÓ ÌÂÓÒÔÓËÏÓ. ä‡Í
ÒÍ‡Á‡Î å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ:

«ÖÒÎË ·˚ Û ‚ÒÂı Ì‡Ò ·˚Î‡ ‡ÁÌ‡fl Ï˚-
¯Â˜Ì‡fl ÙËÁËÓÎÓ„Ëfl, ÚÓ ÏÂ‰ËˆËÌ˚ Í‡Í
Ì‡ÛÍË ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ·˚. Ç‡˜ ·˚Î
·˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ËÁÛ˜‡Ú¸ Í‡Ê‰Ó„Ó ·ÓÎ¸ÌÓ-
„Ó Í‡Í ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ Â‰Ë-
ÌËˆÛ ÒÓ ‚ÒÂÏË ÂÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏË.
á‡ÚÂÏ ÂÏÛ ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ·˚ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó-
„Ó ‡Á‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÓÒÓ·ÓÂ ÎÂÍ‡ÒÚ‚Ó Ò
Û˜ÂÚÓÏ ‚ÒÂı ˝ÚËı ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ. ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔËÏÂÌÂÌËfl ·‡ÁÓ‚˚ı ÔËÌ-
ˆËÔÓ‚ ÙËÁËÓÎÓ„ËË ÍÓ ‚ÒÂÈ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÈ
‡ÒÂ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÏÂ‰ËˆËÌÛ ÊËÁÌÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÈ
‰ËÒˆËÔÎËÌÓÈ».

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÊËÁÌÂÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÈ ‰ËÒˆËÔÎËÌÓÈ Ë ÏÂÚÓ‰ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Heavy Duty. IM
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‚‡Ò, ‚‡¯Â„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ Ë ÒÓÒÂ‰‡, ÚÓÊÂ
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â – ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl!»

ê‡ÁÌËˆ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÎË¯¸ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Í
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ò
‡ÁÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛. é‰ËÌ ÒÚÓËÚ
Ï˚¯ˆ˚ ·˚ÒÚÓ, ‰Û„ÓÈ - ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ.
çÓ Ï˚ ‚ÒÂ ‡ÒÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ, ÂÒÎË Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ. ÖÒÎË ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ ‚˚ ÌÂ
‡ÒÚÂÚÂ, Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ï‡‡ÍÚÂ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌËfl Í
ÒÚÂÒÒÛ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ‚‡¸ËÛÂÚÒfl ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
Ú‡ÍËı Ù‡ÍÚÓÓ‚, Í‡Í ÔÓÎ, ‚ÓÁ‡ÒÚ,
ÚÂÍÛ˘‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÙÓÏ‡, ÏÓÚË-
‚‡ˆËfl Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ÌÓ ÒÚÓfl˘‡fl Á‡
‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÙËÁËÓÎÓ„Ëfl
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚‡. ê‡ÁÌËˆ‡ ÎË¯¸ ‚ ÛÓ‚ÌÂ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Í ÒÚÂÒÒÛ: ÍÓÏÛ-ÚÓ Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl Ô‡‡





92 IRONMAN #1 2009  



Генеральный план

РАЗВИТИЯ
8 пунктов для создания эффективной 

индивидуальной программы

Кристофер Пеннингтон (Christopher Pennington) Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

IRONMAN #1 2009  93

èÓ˜ÂÏÛ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ÌÂ ÔÎ‡ÌËÛ˛Ú Ò‚ÓË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ·ÓÎÂÂ Ú˘‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ? á‡ ‰ÓÎ„ËÂ „Ó‰˚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ

fl Û·Â‰ËÎÒfl, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓÌflÚËfl ÌÂ ËÏÂÂÚ, Í‡Í
˝ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸. ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚ Ó·˘Ëı ˜ÂÚ‡ı ‚ÒÂ
ÔÓÌËÏ‡˛Ú, Í‡Í ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡ÍËÏË
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÌÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÎ‡Ì
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÔËıÓ‰fl˘Ëı ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î – ˝ÚÓ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. 

ü „ÓÚÓ‚ ÔËÁÌ‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡. çÓ ‰Îfl ÛÒÔÂı‡ ‚ ÌÂÏ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ·˚Ú¸ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ „Ë·ÍËÏ Ë ÛÏÂ˛˘ËÏ ‚ÌË-
Ï‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl Í ÒË„Ì‡Î‡Ï ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
Ó„‡ÌËÁÏ‡, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Ì‡‚Â‰ËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛.
é‰Ì‡ÍÓ ËÌÚÛËÚË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ë Ò‚ÓËÏË
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ÏË, Ó‰ËÌ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı – ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚Á‡Ë-
ÏÓÒ‚flÁË ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÒÂÒÒËflÏË. 

ÇÁ‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ ˝Ú‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Á‡ÔË-
Ò˚‚‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ·˚ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÒÂ·Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÔÓ„ÂÒÒ

Ò Û˜ÂÚÓÏ ‚ÒÂı ‚‡ÊÌ˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚ – ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚,
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÑÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÌÛÊÌÓ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ÔË·ÎËÁËÚ¸ Í ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Ï ˆÂ-
ÎflÏ. èÓÚÓÍÓÎ Î˛·Ó„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎÓÊÌ˚Ï.

ëÓÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ – ˝ÚÓ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸-
Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ ÔÓ‰·Ó‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÂÚÓ‚, ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ Ë ÔÂËÓ‰Ó‚ ÓÚ‰˚ı‡, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÎÊÌ˚
ÔË‚ÂÒÚË Í ÊÂÎ‡ÂÏ˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. íÓÎ¸ÍÓ Ó·Ë-
ÒÓ‚‡‚ Ó·˘Û˛ Í‡ÚËÌÛ ÏÓÊÌÓ Ì‡˜‡Ú¸ ‚ÌÓÒËÚ¸ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚Â ÚÓÌÍËÂ ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍË. ÇÓÚ ÚÛÚ Ë
ÔË„Ó‰ËÚÒfl ÔËÌˆËÔ ËÌÒÚËÌÍÚË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ –
ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË ÓÌ ·Û‰ÂÚ ÔËÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ ‡ÏÍ‡ı
Ó·˘Â„Ó ÔÎ‡Ì‡. ëÎÂ‰ÛÂÚ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‰ÂÚ‡ÎË ÏÓ„ÛÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ‚ÎË-
flÚ¸ Ì‡ ÍÓÌÂ˜Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÌÓ ·ÂÁ Ó·˘Â„Ó
‚Ë‰ÂÌËfl ˆÂÎË, ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ÛÔÛÒÚËÚ¸ Ëı.

àÚ‡Í, ÓˆÂÌË‚ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÎ‡ÌËÓ‚‡-
ÌËfl, ÔËÒÚÛÔËÏ Í ‡ÒÒÏÓÚÂÌË˛ ÍÎ˛˜Â‚˚ı Ù‡ÍÚÓ-
Ó‚ ÒÚÛÍÚÛËÓ‚‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.
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1. óÂ„Ó Ú˚ ıÓ˜Â¯¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔË ÔÓ-
ÏÓ˘Ë ÚÂÌËÌ„‡?

åÓÊÂ¯¸ ÎË Ú˚ ˜ÂÚÍÓ ÒÙÓÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ ˆÂÎË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?
ÖÒÎË Ú˚ ÒÚÂÏË¯¸Òfl ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ Í ÒËÎÂ, ÚÓ ÎÛ˜¯Â ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl 3-4
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜Ë‚¯ËÒ¸ Ì‡
Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ. ÖÒ-
ÎË ÊÂ Ú‚Ófl ˆÂÎ¸ – Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ÚÓ
Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË Ì‡ ˝ÚÓ. íÂ·Â ÌÛÊÌÓ Ë
ÚÓ, Ë ‰Û„ÓÂ? íÓ„‰‡ Ë ÔÎ‡Ì ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ. Ä ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÚÂ·ÛÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ‡fl
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡? áÌ‡˜ËÚ, ÂÈ ÌÛÊÌ‡ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì‡fl ‡·ÓÚ‡. éÔÂ‰ÂÎË ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ
ÚÂ·Â ÌÛÊÌÓ, Ë ÒÓÒÚ‡‚ÎflÈ ÔÎ‡Ì.

2. ä‡ÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ú˚
ıÓ˜Â¯¸ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸, Ë Í‡ÍËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸?

ùÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‚‡ÊÌ˚ı ‚ÓÔÓ-
ÒÓ‚, ÍÓÚÓ˚Ï ÒÚÓËÚ Á‡‰‡Ú¸Òfl ÔÂÂ‰
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËÂÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓ-
ÚÓÍÓÎ‡. ÅÂÁ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÎËÌÌ˚ÏË, – Ú˚ ·Û‰Â¯¸ Ô˚-

Ú‡Ú¸Òfl Ì‡„ÛÁËÚ¸ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚ÒÂ. çÂÚ
ÌÛÊ‰˚ „Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÈ ÔÓÚÓÍÓÎ
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË.

äÓ„‰‡ Ú˚ ÓÔÂ‰ÂÎË¯¸Òfl Ò Ï˚¯Â˜Ì˚-
ÏË „ÛÔÔ‡ÏË, ÌÛÊÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰Ó·‡Ú¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÌËı. Ç˚·Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ¯ËÓÍ, ˜ÚÓ ÔË‰ÂÚÒfl
Â¯‡Ú¸, Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ëı ÏÓÊÌÓ ·Û-
‰ÂÚ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔË‰ÂÚÒfl
ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÚÓÏ, Í‡ÍËÂ ÚÂıÌËÍË ËÌÚÂÌ-
ÒËÙËÍ‡ˆËË Ú˚ ÒÚ‡ÌÂ¯¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸,
Ì‡ÔËÏÂ, ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
ËÎË ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.

3. Ç Í‡ÍËÂ ‰ÌË ÌÂ‰ÂÎË Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl?

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ú˚
ÏÓÊÂ¯¸ ÒÂ·Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸? éÚ‚ÂÚË‚ Ì‡
˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ, Á‡‰‡È ÒÂ·Â ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ:
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ Ú˚ ‰ÓÎÊÂÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ? ÖÒÎË Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸
ÔËıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛, ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÏÂÌÌÓ ÔflÚ¸ ‡Á. ç‡
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È „‡ÙËÍ ‚ÎËfl˛Ú ˆÂÎË Ë
Ó·‡Á ÊËÁÌË. ÖÒÎË ÌÂ‰ÂÎfl Ì‡ ‡·ÓÚÂ
‚˚‰‡Î‡Ò¸ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚflÊÂÎÓÈ, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÒÏ˚ÒÎ ÒÎÂ„Í‡ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ. Ö˘Â ‡Á ÔÓ‚ÚÓËÏ: Ú˚ ‰ÓÎÊÂÌ
ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl Í ÒË„Ì‡Î‡Ï ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡.
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èÓÚÓÍÓÎ, ‚ ‡ÏÍ‡ı ÍÓÚÓÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ
ÚÂÌËÛÂÚÒfl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë
ÔflÚÌËˆÛ, ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÚÓ„Ó, ‚ ÍÓÚÓ-
ÓÏ ‰Û„ÓÈ ‡ÚÎÂÚ ÛÔ‡ÊÌflÂÚÒfl ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, ‚ÚÓÌËÍ, ÔflÚÌËˆÛ Ë ÒÛ··ÓÚÛ.
è‡ÍÚËÍ‡ ÁÌ‡ÂÚ ÔËÏÂ˚ ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ
‡·ÓÚ˚ Í‡Í ÔÓ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌÓÏÛ, Ú‡Í
Ë ÔÓ ÌËÁÍÓÓ·˙ÂÏÌÓÏÛ ÔÓÚÓÍÓÎÛ. çÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ËÂ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚
ÏË‡ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÎË¯¸ ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛, ‡ ÍÓÂ-ÍÚÓ ËÁ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‰Ó-
·ËÎÒfl ÌÂÏ‡Î˚ı ÛÒÔÂıÓ‚, ÚÂÌËÛflÒ¸ ÔÓ
2-3 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

4. Ç Í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl ‰Ìfl Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl?

í˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl ‰Ó ËÎË ÔÓÒÎÂ ‡-
·ÓÚ˚? ä‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÔÓÒÎÂ ‡·Ó˜Â„Ó ‰Ìfl, ÌÓ ÔÓÚÓÏ Ó·Ì‡Û-
ÊËÎ, ˜ÚÓ ÛÚÂÌÌËÂ ÒÂÒÒËË ÔËÌÓÒflÚ
ÎÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ˝ÍÒ-
ÔÂÚÓ‚ ÒıÓ‰flÚÒfl Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓıÓ‰flÚ ‚
ÒÂÂ‰ËÌÂ ‰Ìfl, ÍÓ„‰‡ ·˚ÎË Ò‰ÂÎ‡Ì˚ ÛÊÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë – ·‡ÍË Ò ÚÓÔ-
ÎË‚ÓÏ ÔÓÎÌ˚.

5. ä‡ÍÓÈ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?

ëÓÓÍ ÔflÚ¸ ÏËÌÛÚ? ó‡Ò? ÖÒÎË ÒÂÒÒËË
ÒÎË¯ÍÓÏ ÍÓÓÚÍË, Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸ ÌÂ
ÛÒÔÂÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡ÊÌ˚Â
ÒÂÚ˚, ÌÓ ÂÒÎË ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚, ÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ Û„ÓÁ‡ ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË. éÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ, ÚÂÌËÓ‚Í‡ å
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‰ÓÎÊÌ‡ ‰ÎËÚ¸Òfl 1 ˜‡Ò Ë 15 ÏËÌÛÚ,
‚ÍÎ˛˜‡fl ‡ÁÏËÌÍÛ. çÓ ÂÒÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ-
„Ó ‚‡Ë‡ˆËÈ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒ-
ÎË Ú˚ ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸, Í‡Ê‰‡fl ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸Òfl 25-35 ÏËÌÛÚ.
ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
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ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜¸ ÛÍ‡Ï ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ
ÚÂÌËÌ„. í˚ ÏÓÊÂ¯¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Â ÚÂıÌËÍË, ¯ÓÍËÛ˛˘ËÂ
Ï˚¯ˆ˚. ÖÒÎË ˆÂÎ¸ – ÊËÏ ÎÂÊ‡, Ì‡„Û-
Ê‡È „Û‰¸ Ë ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚, ‚ÒÔÓÏÓ„‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË. 

8. ëÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ?

éÔÂ‰ÂÎËÚÂÒ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ Ú˚ ·Û‰Â¯¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰Îfl
Ó‰ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ – ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÍÓÌÍÂÚÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, Ë ‚ ˆÂÎÓÏ
Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. ùÚÓ, ÔÓÊ‡ÎÛÈ, Ò‡Ï˚È
ÚÛ‰Ì˚È ‡Á‰ÂÎ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËfl ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, – ÛÊ Ó˜ÂÌ¸
ÏÌÓ„Ó Á‰ÂÒ¸ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚÒfl ‚‡Ë‡-
ˆËÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÏË-
Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. êÂ„ÛÎflÌÓ ˜ËÚ‡È
‡ÁÌ˚Â ÊÛÌ‡Î˚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë
·ÂË Ì‡ ‚ÓÓÛÊÂÌËÂ ÌÓ‚˚Â ÏÂÚÓ‰˚ Ë
ÚÂıÌËÍË.

íÂÔÂ¸ Ú˚ ËÏÂÂ¯¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó
ÚÓÏ, Í‡Í ÌÛÊÌÓ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ËÁÎÓÊÂÌÌ˚ÏË Á‰ÂÒ¸
Ò‚Â‰ÂÌËflÏË. Ç˚ÔÓÎÌflÈ ÔÛÌÍÚ Á‡ ÔÛÌÍ-
ÚÓÏ, Ó·‰ÛÏ˚‚‡fl, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂ-
ÌËÚ¸ Í‡Ê‰˚È ‚ Ú‚ÓÂÈ ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË. Ç ËÚÓ„Â Û ÚÂ·fl ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl
„‡ÏÓÚÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÒÍÓÂ
ÔËÌÂÒÂÚ Ë ‚Ë‰ËÏ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. IM

ÔÂÂ˚‚‡ ‚ ÚÂÌËÌ„Â ÒÂÒÒË˛ ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‰ÎËÚ¸ Ë ‰Ó ‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚.

6. ä‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ë ‚ Í‡ÍÓÏ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Â Ú˚ Ì‡ÏÂÂÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸?

í˚ ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ? é·˚˜ÌÓ Ú‡Í‡fl ÙÓÏÛÎ‡
ÔËÒÛ˘‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û Ò Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
ÑÛ„ÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚ – ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÛÒ-
Ú‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ·‡Î‡ÌÒ ÏÂÊ‰Û Ó·˙ÂÏ‡ÏË
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‡·ÓÚ˚. íÂÚËÈ
ÔÛÚ¸ – ‡Á‰ÂÎÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ ÏÂ-
ı‡ÌË˜ÂÒÍÓÏÛ ÔËÌˆËÔÛ. åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÊËÏÓ‚Û˛/Úfl„Ó‚Û˛
ÒıÂÏÛ, ‚˚ÔÓÎÌflfl, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ ÊËÏÓ‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl (ÊËÏ˚
ÎÂÊ‡, ÊËÏ˚ Ò „Û‰Ë Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚˚Â
ÊËÏ˚), ‡ ‚ ÒÂ‰Û ‰ÂÎ‡fl Úfl„Ó‚˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl (Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ,
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ).

7. ä‡ÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ë ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚?

ä‡ÍÓ‚˚ Ú‚ÓË ÔËÓËÚÂÚ˚? í˚ ıÓ-
˜Â¯¸ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂ-
Ê‡, ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÍË, ÔËÒÂÒÚ¸
Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ? êÂ¯Ë, Í‡Í‡fl ËÁ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ (ËÎË Í‡ÍÓÂ ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ) ÔÓÏÓÊÂÚ ÚÂ·Â ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË
ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË, Ë ÓÚ‰‡È
ÔÂ‚ÂÌÒÚ‚Ó ÂÈ. ÖÒÎË ˝ÚÓ ‡ÁÏÂ˚ ÛÍ,

è‡‡ÏÂÚ˚ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËfl 
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚
1. óÂ„Ó Ú˚ ıÓ˜Â¯¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔË ÔÓ-

ÏÓ˘Ë ÚÂÌËÌ„‡? èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ Ú˚ ıÓ-
˜Â¯¸ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÌÓ
ÔÓÒÚ‡‡ÈÒfl ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ò‚ÓË ˆÂÎË flÒ-
ÌÂÂ Ë ÍÓÌÍÂÚÌÂÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ‚˚Ê‡Ú¸
ÎÂÊ‡ Ò‚ÓÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚ÂÒ ËÎË ‰Ó·‡-
‚ËÚ¸ Ò‡ÌÚËÏÂÚ Ì‡ ÛÍË ‚ ·ÎËÊ‡È¯ËÂ
ÏÂÒflˆ˚.

2. ä‡ÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ú˚
ıÓ˜Â¯¸ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸, Ë Í‡ÍËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸?
íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸
˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï Û‰‡˜Ì˚Ï
‚‡Ë‡ÌÚÓÏ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı. Ç ˝ÚÓÚ
ÔÂËÓ‰ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Â¯ÂÌËÂÏ ·Û‰ÂÚ
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ·ÓÎ¸¯Ëı, ÏÌÓ„Ó-
ÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.

3. Ç Í‡ÍËÂ ‰ÌË ÌÂ‰ÂÎË Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl? èÓÔ˚Ú‡ÈÒfl Ó·ÂÒÔÂ-
˜ËÚ¸ ÒÂ·Â ıÓÚfl ·˚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÒÂÒÒËflÏË. íÂÌËÛÈÒfl, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ
ËÎË ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ Ë ÔflÚÌËˆÛ, ÂÒÎË Ú˚
ÏÓÊÂ¯¸ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ÎË¯¸ ‰‚‡
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

4. Ç Í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl ‰Ìfl Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl? çÂÍÓÚÓ˚Ï ÎÛ˜¯Â
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ÛÚ‡Ï, ‰Û„ËÏ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Á‡ÌflÚ˚Ï, ‚ Ó·Â‰ÂÌÌ˚È ÔÂ-
Â˚‚. çÂ Ô˚Ú‡ÈÒfl ÓÔ‡‚‰‡Ú¸ ÒÂ·fl
ÌÂı‚‡ÚÍÓÈ ‚ÂÏÂÌË – Ú˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓ-
ÊÂ¯¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ıÓÚfl ·˚ 2-3 ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó
ÔË‰ÂÚÒfl ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ ‡Ì¸¯Â Ë Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl ‰ÓÏ‡.

5. ä‡ÍÓÈ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ? àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÒËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÎËÚ¸Òfl ·ÓÎÂÂ ˜‡Ò‡ – ‚
ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÂÁÍÓ Ô‡‰‡ÂÚ ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ Ë ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚È
ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „Ó-
ÏÓÌÓ‚.

6. ä‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ë ‚ Í‡ÍÓÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â Ú˚ ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸? îÓÍÛÒ, ÔÓ‚ÚÓËÏ, ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ì‡ ÏÌÓ„ÓÒÛÒÚ‡‚-
Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.

7. ä‡ÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ë ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚? ÖÒÎË Û
ÚÂ·fl ‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 30
ÏËÌÛÚ, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸Òfl Ì‡ ÍÛÔÌ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı, Ú‡ÍËı Í‡Í ÌÓ„Ë,
ÒÔËÌ‡ Ë „Û‰¸. å‡Î˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ-
˜‡Ú ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂÔflÏÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛.

8. ëÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ? ÑÎfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‡ÁÏÂÓ‚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÒfl ‰ÂÒflÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ, ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡ ÒËÎÛ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â.
Ñ‚Ûı-ÚÂı ÒÂÚÓ‚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
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Ваши помощники 

в построении фигуры

åÌÓ„ËÂ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl, ˜ÚÓ ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ Ò·ÓÒËÚ¸ ÎË¯ÌËÈ
‚ÂÒ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÒÚÓ-

„Û˛ ‰ËÂÚÛ, Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË Ë
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Ë ÔË Ì‡·ÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‡ÒÒÚ‡Ë‚‡ÂÚ
Î˛‰ÂÈ, ÌÓ Ò‡ÏÓÂ ËÌÚÂÂÒÌÓÂ, ˜ÚÓ
‚‡„ ÒÍ˚‚‡ÂÚÒfl ‚ÌÛÚË Ì‡Ò. ùÚÓ
Ì‡¯Ë „ÓÏÓÌ˚.

ÉÓÏÓÌ˚ – ˝ÚÓ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË

‡ÍÚË‚Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Â„ÛÎËÛ˛-
˘ËÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚Ó ‚ÒÂÏ
Ó„‡ÌËÁÏÂ. «çË˜ÚÓ Ú‡Í ÌÂ ‚ÎËflÂÚ
Ì‡ ÙÓÏÛ Ì‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡, Í‡Í „ÓÏÓ-
Ì˚» – „Ó‚ÓËÚ ‰ÓÍÚÓ ä‡ÎËÒ
ûÎËÒ (Karlis Ullis), ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ ÔÓ „ÓÏÓÌ‡Ï. – «ÉÓ-
ÏÓÌ˚ Â„ÛÎËÛ˛Ú ‚ÂÒ, ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÁÏ, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚, ‡ÔÔÂÚËÚ Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ
Ù‡ÍÚÓ˚. èË˜ÂÏ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
Í‡Í ÏÛÊ˜ËÌ, Ú‡Í Ë ÊÂÌ˘ËÌ».

����� ���	�	
 (Rehan Jalali), �������: ����	 ����� (Michael Neveux)
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åÌÓ„ËÂ „ÓÏÓÌ˚ Ë„‡˛Ú ÍÎ˛˜Â-
‚Û˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓˆÂÒÒ‡ı ÒÊË„‡ÌËfl ÊË-
‡ Ë Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚:
„ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ (Éê) Ë ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·-
Ì˚È Ù‡ÍÚÓ ÓÒÚ‡ (IGF-1), ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ, ˝ÒÚÓ„ÂÌ, ÍÓÚËÁÓÎ, ËÌÒÛÎËÌ Ë
ÚËÂÓË‰Ì˚Â „ÓÏÓÌ˚. «ÖÒÎË Ï˚ ÌÂ
·Û‰ÂÏ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, ÚÓ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÚÓ˜-
ÌÓ ‚ÂÌÂÏ ‚ÂÒ¸ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÚÂflÎË, ÒÎÂ‰Ûfl ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ», –
„Ó‚ÓËÚ ûÎËÒ.

ÉÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ (Éê)
ÉÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚÒfl „Ë-

ÔÓÙËÁÓÏ, Ë Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ó·˚˜ÌÓ
ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ. éÌ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÌ‡ (1), ÌÓ Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ flÍÓ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ
ÍÓÌ‚ÂÚ‡ˆËË ‚ IGF-1 ‚ ÔÂ˜ÂÌË. íÂÒ-
Ú˚ ÍÓ‚Ë Á‡ÏÂfl˛Ú IGF-1, ˜ÚÓ·˚ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éê ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

Éê ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ ÊË, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
ÔÓˆÂÌÚ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ÔÓ‰˙ÂÏÛ, ÛÎÛ˜-
¯‡ÂÚ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ ËÏÏÛÌÌÓÈ Ë
‰‡ÊÂ ÔÓÎÓ‚ÓÈ ÒËÒÚÂÏ (1). éÊËÂÌËÂ
ÚÓÏÓÁËÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Éê, ‡ ‚ÓÁ-
‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÚ ÔË˘Ë, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÔÓ‰ÒÚÂ-
„Ë‚‡ÂÚ Â„Ó. îËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
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Ú‡ÍÊÂ ÒÎÛÊ‡Ú ÏÓ˘Ì˚Ï ÒÚËÏÛÎÓÏ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl Éê (2). àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ,
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÂ ÌÂ‰‡‚ÌÓ, ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ,
˜ÚÓ Û ÏÛÊ˜ËÌ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı ËÁÓÎflÚ
ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ (40 „ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ),
Û‚ÂÎË˜ËÎÒfl ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1 ‚ ÍÓ‚Ë.

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ ÔÓ ÓÔÚËÏËÁ‡-
ˆËË ÛÓ‚Ìfl Éê:

• äÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ Â‰ËÚÂ, ÛÓ‚ÂÌ¸ Éê
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·Â-
„‡Ú¸ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÒÌ‡. ùÚÓ
Ò‰ÂÎ‡ÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ÔÓˆÂÒÒ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ÌÓ˜¸˛ Ë
ÛÒÍÓËÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡.

• çÓ˜ÌÓÈ ÒÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ 7-9 ˜‡ÒÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl Éê.

• àÁ·˚ÚÓÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÚÓÏÓÁËÚ
ÔÓˆÂÒÒ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Ú‡ÍÊÂ ËÁ·Â„‡ÈÚÂ ÔËÂÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ.

• íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Â„ÛÎflÌÓ – ˝ÚÓ
ÔÓÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡.

íÂÔÂ¸ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚Í‡ı, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ‡ÍÚË‚ËÁËÓ‚‡Ú¸
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Éê:

• èÂÔÚË‰˚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË, ˜ÚÓ ÓÎË„ÓÔÂÔÚË‰˚ ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡

(3,4). äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯ËÂ Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl, ÌÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ‰ÂÈÒÚ-
‚ÂÌÌÓÒÚ¸ ˝ÚËı ‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË
Ò ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË (5).
èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰‡˛˘Ëı Éê ÔÂÔÚË‰Ó‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ‰ÓÓ„Ë, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ëı
ÒÂ·Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸, ÚÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒÚÓ-
ËÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÒÚ‡¯Â 40 ÎÂÚ.
èËÌËÏ‡ÈÚÂ Ëı Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÒÌ‡ Ì‡ ÔÛÒ-
ÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ.

• L-‡„ËÌËÌ. ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÍÎËÌË-
˜ÂÒÍËÂ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ˝Ú‡
Á‡ÏÂÌËÏ‡fl ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ (ËÌÓ„‰‡ ÂÂ
Ì‡Á˚‚‡˛Ú ÛÒÎÓ‚ÌÓ Á‡ÏÂÌËÏÓÈ) ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì‡ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éê. çÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú
ÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ‰Û„ËÂ ÊÂ ÓÔÓ-
‚Â„‡˛Ú (6,7). Ç˚ÒÓÍËÂ ‰ÓÁ˚ (ÓÚ 5 ‰Ó
10 „) ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÎÛ˜¯Â,
ıÓÚfl Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ú‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÊÂÎÛ‰Í‡. 

• ÄÎ¸Ù‡ GPC. ùÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ‚Ë‰Ó‚ 
L-‡Î¸Ù‡-„ÎËˆÂËÎÙÓÒÙÓËÎıÓÎËÌ‡.
ÄÎ¸Ù‡ GPC – ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ ‡ˆÂ-
ÚËÎıÓÎËÌ‡, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚È Ì‡ ÒÓÂ. àÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚˚fl‚ËÎË Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Éê Ë ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
ÛÎÛ˜¯‡˛˘Â„Ó ‡·ÓÚÛ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
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Ï˚. é‰ËÌ ËÁ ÔÎ˛ÒÓ‚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ
ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó (150-400 Ï„)
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡,
˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
˝ÍÓÌÓÏË˜Ì˚Ï.

àÌÒÛÎËÌ
àÌÒÛÎËÌ – ˝ÚÓ ÔÂÔÚË‰Ì˚È „ÓÏÓÌ,

‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘ËÈÒfl Ì‡‰ÔÓ˜Â˜ÌËÍ‡-
ÏË ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚
ÍÓ‚Ë, ÍÓÚÓ˚È ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÔËÂÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë, ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
ÒÎÛ˜‡flı, ÔÓÚÂËÌ‡. éÚ ÌÂ„Ó Ì‡Ôfl-
ÏÛ˛ Á‡‚ËÒËÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ ˝ÌÂ„ÂÚË-
˜ÂÒÍÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓÒÎÂ Â‰˚.
àÌÒÛÎËÌ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ Ú‡ÌÒÔÓÚÛ
ÍÎ˛˜Â‚˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í
„Î˛ÍÓÁ‡ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ‚ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â ÍÎÂÚÍË, ÌÓ ÓÌ ÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÒÚË-
ÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÚÎÓÊÂÌËÂ ÊËÓ‚.
çÓÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ Ì‡ÚÓ-
˘‡Í – 70-110 Ï„ Ì‡ ‰ÂˆËÎËÚ ÍÓ‚Ë.

ëÓ·Î˛‰‡fl ˝ÚË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË, ‚˚
Ì‡Û˜ËÚÂÒ¸ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸
ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚÂ ÓÚÎÓÊÂ-
ÌËfl ÊËÓ‚: 

• ìÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò ÌËÁ-
ÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÓÌË
ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‚ÎËflÌËfl Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡-
ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë. ëÏÂ¯‡ÌÌ˚Â ·Î˛‰‡, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÂ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
ÔÓÚÂËÌ˚, ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë
ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ÊË˚ ÔÓÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡·Ë-
ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡.

• ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÌ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl, ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡.

• èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡ı‡‡ ‚
ÍÓ‚Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ùÚÓ ÎÛ˜-
¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ÔËÂÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë
ÔÓÚÂËÌ‡ Ò ˆÂÎ¸˛ ÛÒÍÓÂÌËfl ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl. éÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯Â-
ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Í ÔÓÚÂËÌÛ – ˝ÚÓ 3:1
ËÎË 4:1, Ì‡ÔËÏÂ, 15 „ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë
60 „ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ – ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ-
„Ó ‚ ÊË‰ÍÓÏ ‚Ë‰Â.

Ñ‡ÎÂÂ Â˜¸ ÔÓÈ‰ÂÚ Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚Í‡ı, ÔÓÏÓ„‡˛˘Ëı ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë.
ùÚË ‰Ó·‡‚ÍË ·Û‰ÛÚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘ËÏË Û„ÎÂ‚Ó‰˚:

• ÄÎ¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡. éÌ‡
ÒÎÛÊËÚ ÏÓ˘Ì˚Ï ÒÂÓÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÏ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓÏ Ë ËÌÒÛÎËÌÓÏËÏËÍÂ-
ÓÏ, Ë„‡˛˘ËÏ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Â ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË (8).
çÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡˜Ë ‚ Ö‚ÓÔÂ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛Ú ÂÂ ÔË Ì‡Û¯ÂÌËflı ÛÓ‚Ìfl
Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë. ÄÎ¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒ-

ÎÓÚ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ, ÌÓÏ‡ÎËÁÛfl
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë Ë ÔÂÂ‡·‡-
Ú˚‚‡fl Â„Ó ‚ ˝ÌÂ„Ë˛, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï, ÔÓ-
‚˚¯‡fl ÂÂ ÛÓ‚ÂÌ¸. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÓ 100 Ï„ ÚË ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸
‚Ó ‚ÂÏfl Â‰˚.

• ïÓÏ. ïÓÏ – ˝ÚÓ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚È
ÏËÍÓ˝ÎÂÏÂÌÚ ‰Îfl ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ·ÂÎÍ‡, Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÊË-
Ó‚. ïÓÏ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡
˝ÌÂ„ËË, Â„ÛÎËÓ‚ÍË ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ÒÌË-
ÊÂÌËfl Úfl„Ë Í ÒÎ‡‰ÍÓÏÛ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. Ö„Ó „Î‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍ-
ˆËfl – ÛÒËÎÂÌËÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ËÌÒÛÎËÌ‡, Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ „Î˛ÍÓÁ˚, ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ Ë ÊËÓ‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÎËÌËÍÓÚËÌ‡Ú ıÓÏ‡
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ (9). ãÛ˜¯Â
‚ÒÂ„Ó ÔËÌËÏ‡Ú¸ Â„Ó Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÚflÊÂÒÚflÏË, ÚÓ„‰‡ ÓÌ
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÌÒÛÎË-
Ì‡ Ë ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ Ú‡ÌÒÔÓÚ ÌÛÚËÂÌ-
ÚÓ‚. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl ‰ÓÁ‡ – 200 ÏÍ„ 
3 - 5 ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸.

• D-ÔËÌËÚÓÎ. ùÚÓ ÓÚÎË˜Ì‡fl ÔË˘Â-
‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡, ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ‚Â‰Û˘Ëı ‡Í-
ÚË‚Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË. ëÌ‡˜‡Î‡ ÂÂ
ÔËÏÂÌflÎË ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ·ÓÎ¸Ì˚ı ‰Ë-
‡·ÂÚÓÏ, Ë ÓÌ‡ ÔÓÍ‡Á‡Î‡ Ò‚Ó˛ ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ÒÌËÊ‡Ú¸ ÍÓ‚flÌÓÈ Ò‡ı‡ Ë
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ
– Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ‰Îfl ÚÂı,
ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÔÓıÛ‰ÂÚ¸. ÖÂ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÓ 250 Ï„ 2-3 ‡Á‡ ‚Ó
‚ÂÏfl Â‰˚, Ë Ó‰ÌÛ ‰ÓÁÛ Ò ÍÂ‡ÚËÌÓÏ
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

íÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
íÂÒÚÓÒÚÂÓÌ – fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚÂÓË‰-

Ì˚È „ÓÏÓÌ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÈ ‡Á-

‚ËÚË˛ ÏÛÊÒÍËı ÔÓÎÓ‚˚ı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚,
Ë Â„ÛÎflˆËË ÏÛÊÒÍÓÈ ‰ÂÚÓÓ‰ÌÓÈ
ÙÛÌÍˆËË. éÌ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í ÏÓ˘ÌÂÈ-
¯ËÈ ÒÚÓËÚÂÎ¸ Ï˚¯ˆ, Ú‡Í Í‡Í ÛÒË-
ÎË‚‡ÂÚ ÒËÌÚÂÁ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
˜ÚÓ Ë ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ. «íÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ – ˝ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚ ‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl
ÊË‡, Í‡Í Û ÏÛÊ˜ËÌ, Ú‡Í Ë Û ÊÂÌ-
˘ËÌ», – „Ó‚ÓËÚ ûÎËÒ.

èËÁÌ‡Í‡ÏË ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓÌËÊÂÌÌ˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÂ„ËË, Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸, ‰ÂÔÂÒÒËfl, ÔÓÎÓ‚‡fl ‰ËÒÙÛÌÍ-
ˆËfl. àÁ·˚ÚÓÍ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Û
ÏÛÊ˜ËÌ ÏÓÊÂÚ ÍÓÌ‚ÂÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚
‰Ë„Ë‰ÓÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ (DHT), ÍÓÚÓ-
˚È ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÔÓÒÚ‡ÚÛ Ë ‚˚Á‚‡Ú¸
‚˚Ô‡‰ÂÌËÂ ‚ÓÎÓÒ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ ˝ÒÚÓ„ÂÌ,
ÔË‚Ó‰fl˘ËÈ Í Á‡‰ÂÊÍÂ ‚Ó‰˚, ÓÚÎÓ-
ÊÂÌË˛ ÊË‡ Ë „ËÌÂÍÓÏ‡ÒÚËË. é˜ÂÌ¸
‚‡ÊÌÓ ÁÌ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ (Â„Ó ‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÙÓÏ˚) Ë
˝ÒÚÓ„ÂÌ‡, ˜ÚÓ·˚ Û·Â‰ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ËÁ-
·˚ÚÓÍ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÌÂ ÔÓÏÂ¯‡ÂÚ ÒÚÓ-
ËÚÂÎ¸ÒÚ‚Û Ï˚¯ˆ.

ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÓÔÚËÏË-
Á‡ˆËË ‚˚ıÓ‰‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡:

• Ç ‚‡¯ÂÏ ‡ˆËÓÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÏÌÓ„Ó ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÏÓÌÓÌÂ-
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Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚. ä Ú‡ÍËÏ ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡Ï ÓÚÌÓÒflÚÒfl Ï‡ÒÎ‡ ÔËÓ‰ÌÓ„Ó
ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl – ÓÂıÓ‚ÓÂ, Î¸Ìfl-
ÌÓÂ, ÓÎË‚ÍÓ‚ÓÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ï‡ÒÎÓ Í‡ÌÓ-
Î˚. êÂ„ÛÎflÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ˚·˚
(Ì‡ÔËÏÂ, ÎÓÒÓÒfl) Ú‡ÍÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ-
ÎÂÁÌÓ.

• Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, Ë ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ ÌËÁÍËı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
í‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜‡Ú ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ ÚËÔ˚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

• éÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸ ÓÚ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl, ÓÌ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ Ò‚ÂÒÚË Í ÌÛÎ˛ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.

• çÂ Â¯¸ÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡. ó‡ÒÚÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ÔÓÒÚÓ
Ó‰ÂÊËÏ˚ Ë‰ÂÂÈ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ ‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı, ÌÓ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ Â„Ó

ËÁ·˚ÚÓÍ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Ó·‡ÚÌ˚È
˝ÙÙÂÍÚ - ÒÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡. (10) ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ 1,75-2,19 „
ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡
ÚÂÎ‡.

Ä ÚÂÔÂ¸ Ó ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÏÓ˘Ì˚ı ·Û-
ÒÚÂ‡ı ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡:

• èÓ„ÓÏÓÌ˚. çÂ ‚‰‡‚‡flÒ¸ ‚ ·ËÓ-
ıËÏË˛, ÒÍ‡ÊÂÏ, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÌÓ-
‚˚Â ÔÓ„ÓÏÓÌ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ·ÂÁ ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. ä ÌËÏ
ÓÚÌÓÒflÚÒfl: 1-‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ-3-·ÂÚ‡,
17-·ÂÚ‡-‰ËÓÎ (1-AD), 4-‡Ì‰ÓÒÚÂ-
ÌÂ‰ËÓÎ Ë 1-ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ. ÖÊÂ‰ÌÂ‚-
Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸
100-300 Ï„ ‡Á‰ÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÓˆËfl-
ÏË. èÓ„ÓÏÓÌ (DHEA) Ó˜ÂÌ¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÂÌ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ÌËÁÍËı
‰ÓÁ‡ı - 25-75 Ï„. èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜‡Ú¸
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ˝ÚË ÔÂÔ‡‡Ú˚, Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÛÈÚÂÒ¸ Ò ‚‡-
˜ÓÏ. 

• ZMA – ˝ÚÓ ÓÒÓ·‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl
ˆËÌÍ‡, Ï‡„ÌËfl Ë ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ç6. éÌ‡
ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË Ë
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. èËÌËÏ‡ÈÚÂ
ÔÓ 30-45 Ï„ ÔÂÂ‰ Ó·Â‰ÓÏ.

• íË·ÛÎÛÒ ÚÂÂÒÚËÒ. ùÚÓÚ ‡Ò-
ÚËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂÔ‡‡Ú ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ‡, ÒÚËÏÛÎËÛfl ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
ÔÂÂ‰ÌÂÈ ‰ÓÎÂÈ „ËÔÓÙËÁ‡ Î˛Ú‡ËÌË-
ÁËÛ˛˘Â„Ó „ÓÏÓÌ‡ (LH), ÍÓÚÓ˚È ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. èËÌËÏ‡ÈÚÂ
ÔÓ 500-1000 Ï„ Á‡ 30-45 ÏËÌÛÚ ‰Ó
ÒÌ‡ ËÎË ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. 

äÓÚËÁÓÎ
ÉÓÏÓÌ, ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚È Ì‡‰ÔÓ-

˜Â˜ÌËÍ‡ÏË. éÌ fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï
„Î˛ÍÓÍÓÚËÍÓË‰ÓÏ Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓÊÂÚ
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ Ë ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡. Ö„Ó ËÁ·˚-
ÚÓÍ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÒÌËÁËÚ¸ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÔË‚ÂÒÚË Í
ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ÂÈ ÔÓÚÂÂ ÔÓÚÂËÌ‡,
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒÎ‡·ÓÒÚË Ë ‡ÚÓÙËË, ‡
Ú‡ÍÊÂ Í ÔÓÚÂÂ ÍÓÒÚÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ˜ÂÂÁ
ÛÒËÎÂÌËÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl Í‡Î¸ˆËfl Ë
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ Â„Ó ‡·ÒÓ·ˆËË. àÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ
ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡ ‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ 5-20% (12).
äÓÚËÁÓÎ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ‚ ÔflÏÓÈ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ë
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‡ Â„Ó
ËÁ·˚ÚÓÍ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Á‡‰ÂÊÍÂ
Ì‡ÚËfl (Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌË-
ÂÏ ÊË‚ÓÚ‡), „ËÔÂÚÓÌËË Ë ÔÓÚÂflı
Í‡ÎËfl. Ç˚‚Ó‰ – ‚˚ ÔÓÒÚÓ Ó·flÁ‡Ì˚
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÍÓÚËÁÓÎ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó
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‚ÂÏfl ÒÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÔÓÚÂ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚. ëÂ‰Ë ÔËÁÌ‡ÍÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡ – ‡Ô‡-
ÚË˜ÌÓÒÚ¸, Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÒÎ‡·ÓÒÚ¸, Ì‡Û¯ÂÌËfl ÒÌ‡,
‰ÂÔÂÒÒËfl, ÚÂ‚Ó„‡ Ë ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸Ì‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎ¸
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ìÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÎÛ˜¯Â Á‡ÏÂflÚ¸ Â„Ó Ò ÛÚ‡.

Ñ‡ÎÂÂ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡:
• ÑËÂÚ‡. ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ‰Ó-

ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚ı Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚, ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë
ÏËÌÂ‡ÎÓ‚. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ Ì‡‰ÓÎ„Ó Í‡ÎÓ-
ËÈÌÓÒÚ¸ ÔËÚ‡ÌËfl. é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ,
˜ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ ÌËÊÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ì‡
50% ‚˚Á‚‡ÎÓ ÂÁÍËÈ ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡ (12).

• çÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡ÈÚÂÒ¸. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â ÚÂı ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰. èË ˝ÚÓÏ ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‰ÓÎ¸¯Â ˜‡Ò‡.
íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ.

• ê‡ÒÒÎ‡·ÎflÈÚÂÒ¸. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ÔÓ‰‚Â„‡Ú¸ ÒÂ·fl
ÒÚÂÒÒ‡Ï.

• çÓ˜¸˛ ÒÔËÚÂ ÔÓ 7-9 ˜‡ÒÓ‚. ëÓÌ ÊËÁÌÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ ‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂ˜ÂÌËfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ-
ˆÂÒÒÓ‚.

• èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
àÌÒÛÎËÌ ÏÂ¯‡ÂÚ ‡·ÓÚÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Â„Ó
ÌÂÈÚ‡ÎËÁ‡ˆËË. ì„ÎÂ‚Ó‰Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂ-
ÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ÂÁÍËÈ ÔÓÒÎÂÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ÍÓÚËÁÓÎ‡.

ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÔÓÏÓ„‡˛˘ËÂ ÍÓÌ-
ÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÍÓÚËÁÓÎ:

• îÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ (PS). ùÚÓ ÙÓÒÙÓÎËÔË‰, ÚËÔ
ÊË‡, Ì‡ıÓ‰fl˘ËÈÒfl ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÍÎÂÚÍÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ÂÈ ÏËÌÂ‡Î ÙÓÒÙÓ. åÂ‰ËˆËÌÒÍ‡fl ÎËÚÂ‡ÚÛ‡
ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ PS fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï ÍÓÚËÁÓÎÓ-
ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ËÏ ‡„ÂÌÚÓÏ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË-
ÚÓÏÓÁËÚ¸ Â„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ (13,14). èËÂÏ
200-400 Ï„ ÔËÏÂÌÓ Á‡ 30 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÒÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
ÏÓ˜¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛.



• ÇËÚ‡ÏËÌ ë. ùÚÓÚ ıÓÓ¯Ó ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ‡ÌÚËÓÍÒË-
‰‡ÌÚ ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡. ÑÓÁ‡ ‚ 500-
1000 Ï„ Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÒÌ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ.

íËÂÓË‰Ì˚Â „ÓÏÓÌ˚
äÓ„‰‡ Î˛‰Ë Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ÒÌËÁËÚ¸ Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ, ÓÌË ˜‡ÒÚÓ

ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÒÍÓÓÒÚË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ ÔÓ-
ÍÓÂ. ùÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÔËÂÏ‡ ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚
(‚ÍÎ˛˜‡fl ˝ÙÂ‰ËÌ Ë ÍÓÙÂËÌ) Ë ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË (ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Í‡‰ËÓ‡·ÓÚ˚). í‡-
ÍÓÂ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÒÎÛÊËÚ Ò‚ÓÂÓ·‡ÁÌ˚Ï
Á‡˘ËÚÌ˚Ï ÏÂı‡ÌËÁÏÓÏ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÓÚ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰ËÂ-
Ú˚. àÏÂÌÌÓ ˝ÚËÏ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl, ÔÓ˜ÂÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛-
‰Ë ÔÂÂÒÚ‡˛Ú ÚÂflÚ¸ ‚ÂÒ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÂÂ ÒÚ‡‰Ëflı.

ëÌËÊÂÌËÂ ÒÍÓÓÒÚË ·‡Á‡Î¸ÌÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ì‡-
ÔflÏÛ˛ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÚËÂÓË‰ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÍÓÚÓ‡fl
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÛÓ‚ÌflÏË ‰‚Ûı ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÏ˚ı ˘ËÚÓ-
‚Ë‰ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÓÈ „ÓÏÓÌÓ‚ – ÚËÓÍÒËÌ‡ (í4) Ë ÚËÈÓ-
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‰ÓÚËÓÌËÌ‡ (í3). í4 – ÌËÁÍÓ‡ÍÚË‚-
Ì˚È ÚËÂÓË‰Ì˚È „ÓÏÓÌ, ‡ í3 –
‚˚ÒÓÍÓ‡ÍÚË‚Ì˚È. í4 ‚ ÔÂ˜ÂÌË ÍÓÌ-
‚ÂÚËÛÂÚÒfl ‚ í3.

íËÂÓË‰Ì˚Â „ÓÏÓÌ˚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡Ê-
Ì˚ ‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ë ‡Á‚Ë-
ÚËfl. éÌË ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ,
‚ÂÒ ÚÂÎ‡ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ (Ò‚flÁ‡ÌÌ˚È Ò
˝ÌÂ„ËÂÈ) ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ (15), ‚ÎËflfl Ì‡
ÚÂÏÓ„ÂÌÂÁ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÚËÂÓË‰Ì˚Â
„ÓÏÓÌ˚ ÏÓ„ÛÚ ÛÎÛ˜¯‡Ú¸ ÎËÔÓÎËÁ
(ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ ‡‰ËÔÓÁÌ˚ı (ÊËÓ-
‚˚ı) ‚ÓÎÓÍÌ‡ı).

óÚÓ·˚ ‡ÍÚË‚ËÁËÓ‚‡Ú¸ ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ÚËÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË:

• Ö¯¸ÚÂ Ï‡ÎÓ, ÌÓ ˜‡ÒÚÓ (5-7 ÔÓ-
ˆËÈ ‚ ‰ÂÌ¸). ó‡ÒÚ˚Â ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë
ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛Ú ÒÂÍÂˆË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡
(16) Ë «ÛÒËÎË‚‡˛Ú ÚÂÏÓ„ÂÌÂÁ Ë ÛÚË-
ÎËÁ‡ˆË˛ ÊËÓ‚».

• ìÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ ÒÂ·Â Ó‰ËÌ ‚˚ÒÓÍÓ-
Í‡ÎÓËÈÌ˚È ‰ÂÌ¸ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ùÚÓ
ÔÓÏÓÊÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁÏ‡.

èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ-
„ÛÚ ‚‡Ï ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚËÂÓË‰-
Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚ ‚ ÌÓÏÂ:

• É‡„ÛÎÒÚÂÓÌ. í‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È,
Í‡Í „‡„ÛÎËÔË‰ ËÁ ‡ÒÚÂÌËfl Commipho-
ra mukul. éÌ ÒÚÓÎÂÚËflÏË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎÒfl ‚ ‡˛‚Â‰Ë˜ÂÒÍÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÂ, Ú‡Í
Í‡Í ÛÒÍÓflÂÚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ, ÔÓ‚˚¯‡fl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚËÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚ (Í‡Í
í4, Ú‡Í Ë í3). çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ
˝ÙÙÂÍÚ˚ „‡„ÛÎËÔË‰‡ (17,18). ãÛ˜¯ËÈ
‚‡Ë‡ÌÚ – ‰ÓÁ‡ ÔÓ 25 Ï„ 3 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸.

• îÓÒÙ‡Ú˚. ùÚÓ ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â ÙÓ-
ÏÛÎ˚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ÙÓÒÙÓ, Ë ÔÓÏÓ-
„‡˛˘ËÂ ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ.
ëÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ ÙÓÒÙ‡ÚÓ‚ Í‡Î¸ˆËfl, Í‡ÎËfl
Ë Ì‡ÚËfl Û‚ÂÎË˜ËÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ·‡Á‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Û ÔÓÎÌ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ
‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂÚ˚
(19).îÓÒÙ‡Ú˚ ÏÓ„ÛÚ Ë„‡Ú¸ Ò‚Ó˛
ÓÎ¸ ‚ ÔÂËÙÂË˜ÂÒÍÓÏ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÂ
ÚËÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, ÔÂÔflÚÒÚ‚Ûfl
ÒÌËÊÂÌË˛ ‚˚ıÓ‰‡ í3. èËÌËÏ‡ÈÚÂ 1
„ ÙÓÒÙ‡ÚÓ‚ Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

åÂÚÓ‰˚ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl 
„ÓÏÓÌÓ‚

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‰‚‡ ÏÂÚÓ‰‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÚÓ˜ÌÓÈ ÓˆÂÌÍË ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌÓ‚ –
ÔÓ ÒÎ˛ÌÂ Ë ÔÓ ÍÓ‚Ë.

• íÂÒÚ ÒÎ˛Ì˚. èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó
˝ÚÓ„Ó„Ó ÏÂÚÓ‰‡ ‚ ÔÓÒÚÓÚÂ Ë ‰Â¯Â-
‚ËÁÌÂ. Ç ÒÎ˛ÌÂ „ÓÏÓÌ˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂ-
Ì˚ ‚ Ò‚ÓÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÈ, Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ
ÙÓÏÂ, ˜ÚÓ Ó·ÛÒÎ‡‚ÎË‚‡ÂÚ ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸
ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ (20). é‰Ì‡-
ÍÓ ÚËÂÓË‰Ì˚Â „ÓÏÓÌ˚ Ë IGF-1 ÌÂ
ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl ˝ÚËÏ ÏÂÚÓ‰ÓÏ.

ïÓÚfl ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÏÌÓ„Ëı „ÓÏÓÌÓ‚, Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl
ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ï˚¯ˆ Ë ÒÊË„‡ÌËfl
ÊË‡ ‚‡Ò ‰ÓÎÊÌ˚ ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ú¸ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ, ˝ÒÚ‡‰ËÓÎ (ÙÓÏ‡ ˝ÒÚÓ„Â-
Ì‡) Ë  ÍÓÚËÁÓÎ.

• íÂÒÚ ÍÓ‚Ë. ÅÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌ˚È Ë
‰ÓÓ„ÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl „ÓÏÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÙÓÌ‡. ÑÓÒÚÓËÌÒÚ‚Ó ˝ÚÓ„Ó
ÏÂÚÓ‰‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
ÓˆÂÌËÚ¸ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ. ì ÌÂÍÓÚÓ˚ı „Ó-
ÏÓÌÓ‚, Ì‡ÔËÏÂ, ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‚‡ÎË‰-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
‚ÂÏÂÌË ‰Ìfl. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÁÏÂflÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÙÓÏ „ÓÏÓÌÓ‚.

éÚ „ÓÏÓÌÓ‚ Á‡‚ËÒËÚ ÚÓ, Í‡Í ·Û‰ÛÚ
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ – ÔÎÓÚ-
Ì˚ÏË Ë ÔÓ‰Ê‡˚ÏË, ËÎË Ïfl„ÍËÏË Ë
‰fl·Î˚ÏË. ÉÓÏÓÌ˚ ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ‚‡Ï
ıÓÓ¯ËÏ ÒÓ˛ÁÌËÍÓÏ ‚ ·Ó¸·Â Á‡
Ë‰Â‡Î¸ÌÛ˛ ÙË„ÛÛ. IM

ëÒ˚ÎÍË:
1 Jamieson, J.; Dorman, L.; Marriot, V. (1997).

Growth hormone: Reversing human aging naturally. East
Canaan, Conn.: Safe Goods.

2 Kanaley, J., et al. (2001). Cortisol and growth hor-
mone responses to exercise at different times of the day, J
Clin Endocrinol Metab. 86, 6:2881-2889.

3 Argente, J., et al. (1996). Growth hormone-releas-
ing peptides: clinical and basic aspects. Horm Res. 46, 4-
5:155-159.

4 Ghigo, E., et al. (1998). Orally active growth hor-
mone secretagogues: State-of-the-art and clinical per-
spectives. Ann Med. 30, 2:159-168.

5 Weltman, A., et al. (2001). Body composition,
physical exercise, growth hormone and obesity. Eat
Weight Disord. 6.3 Suppl.:28-37.

Старайтесь 
ограничить 
употребление 
углеводов 
перед сном. 
Поскольку 
во время сна 
метаболизм 
замедляется, 
прием углеводов 
может 
привести 
к отложению жира
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ЛИ
ПРИСТ

Белый миф
Секреты одного из титанов профессионального бодибилдинга

Дэвид Янг (David Young)

„Ó Ì‡Á˚‚‡˛Ú Ò‡Ï˚Ï Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ÏÓÌÒÚÓÏ, ‡ ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÍÓÏÔÎËÏÂÌÚ ‰Îfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. åÌÓ„ËÂ ËÁ Â„Ó ÒÓÔÂÌËÍÓ‚ Ì‡ ÒˆÂÌÂ Ë ‰‡ÊÂ ÚÂ, ÍÚÓ ÛÊÂ ÓÒÚ‡‚ËÎ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ Í‡¸ÂÛ – Â„Ó ÔÂ‰‡ÌÌ˚Â Ù‡Ì‡Ú˚. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ˝ÚÓ ãË

ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ËÒÍÂÌÌËÏ Ë ÁÂÏÌ˚Ï Ô‡ÌÂÏ – ÓÌ ÌÂ ı‚‡ÒÚ‡ÂÚÒfl, Â„Ó ÙË„Û‡ „Ó‚Ó-
ËÚ Á‡ ÌÂ„Ó Ò‡ÏÓ„Ó.

ÇÓÚ ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó ÌÂÏ íÓÏ ÑÓÈÎ (Tom Doyle), ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Twinlab
Pro Challenge: «ãË ‚ÒÂ„‰‡ ‚‰ÓıÌÓ‚ÎflÂÚ ÏÂÌfl Ò‚ÓËÏË ÒÚ‡Ú¸flÏË Ë ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË.
åÌÓ„ËÂ ËÁ Ì‡Ò ÔÓÒÚÓ ÊË‚ÛÚ Â„Ó ÒÎÓ‚‡ÏË. ü ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ Á‚Û˜ËÚ, Í‡Í ı‚‡-
ÎÂ·Ì‡fl Ó‰‡, ÌÓ ı‡ËÁÏÂ ãË ÚÛ‰ÌÓ ÒÓÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl».

ü ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ÒÚÂ˜‡ÎÒfl Ò ãË èËÒÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÔÓfl‚ÎflÎÒfl Ì‡ ‡ÁÌ˚ı
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÌÂËÁÏÂÌÌÓ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛfl ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÛ˛ ÙË„ÛÛ . ç‡ÍÓÌÂˆ-
ÚÓ fl ÒÏÓ„ ‚ÁflÚ¸ Û ÌÂ„Ó ËÌÚÂ‚¸˛. åÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ÛÁÌ‡Ú¸ Ó Â„Ó ÚÂÓ‚Í‡ı,
ÔËÚ‡ÌËË, ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı Ë, ˜ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ, Ó ÚÓÏ, Í‡Í ‚ÒÂ ˝ÚÓ Û ÌÂ„Ó ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚÒfl.

Ö
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IRONMAN: ãË, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂ·Â
ÎÂÚ, Í‡ÍÓ‚ Û ÚÂ·fl ÓÒÚ Ë ‚ÂÒ?

ãË èËÒÚ: åÌÂ 35 „Ó‰, Ë ÏÓÈ
ÓÒÚ ÚÓ˜ÌÓ 165 ÒÏ. Ç ÔÓ¯ÎÓÏ ÒÂ-
ÁÓÌÂ fl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎÒfl ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË
ÏÂÌÂÂ 91 Í„, ÌÓ Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÒÚÛÔ‡˛
‚ ‚ÂÒÂ 100 Í„. Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â fl ‚Â-
¯Û ·ÓÎ¸¯Â.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ú˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl
ÒÂ¸ÂÁÌÓ?

ëÂÏÌ‡‰ˆ‡Ú¸ ÎÂÚ.
ê‡ÒÒÍ‡ÊË ÏÌÂ Ó „ÓÌÍ‡ı NASCAR

ä‡Í Ú˚ ÚÛ‰‡ ÔÓÔ‡Î?
åÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡‚ËÎËÒ¸ ˝ÚË „ÓÌ-

ÍË. äÓ„‰‡ fl ÔËÂı‡Î ‚ òÚ‡Ú˚, ÚÛÚ
‚ÒÂ Ë Ì‡˜‡ÎÓÒ¸. åÓÈ ıÓÓ¯ËÈ
‰Û„ êÓ· îÓ‰ (Rob Ford) Û˜‡ÒÚ-
‚Ó‚‡Î ‚ „ÓÌÍ‡ı, ‡ fl ÏÌÓ„Ó ÔÛÚÂ¯Â-
ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÌËÏ. á‡ÚÂÏ fl Ò‡Ï
ÔÓ¯ÂÎ Û˜ËÚ¸Òfl Ì‡ „ÓÌ˘ËÍ‡.

èÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÎË ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËÈ fl Ó·ÓÊ‡˛ Á‡ÌflÚ¸Òfl ˜ÂÏ-ÌË-
·Û‰¸ ‰Û„ËÏ. åÌÂ ÛÊ‡ÒÌÓ
Ì‡‰ÓÂ‰‡ÂÚ „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„Â. ü Ò ÛÏ‡ ÒıÓÊÛ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó. åÌÂ
ıÓ˜ÂÚÒfl ÔÓ„Ó‚ÓËÚ¸ ÒÓ‚ÒÂÏ Ó ‰Û-
„Ëı ‚Â˘‡ı.

ì ÚÂ·fl ÂÒÚ¸ ÒÔÓÌÒÓ˚ „ÓÌÓÍ?
ü Ô˚Ú‡˛Ò¸ Ì‡ÈÚË Ëı. ü ÒÍ‡Á‡Î

Twinlab, ˜ÚÓ ‰Îfl ÌËı ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ·˚
ËÌÚÂÂÒÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ Ì‡Á‚‡ÌË-
flı ‚ÒÂı Ëı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÂÒÚ¸ ÒÎÓ‚Ó
«Fuel» (ÚÓÔÎË‚Ó). èÓÒÏÓÚËÏ, ˜ÚÓ
ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl.

ùÚÓ, Ì‡‚ÂÌÓ, ‰ÓÓ„ÓÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸-
ÒÚ‚ËÂ?

ü ÒÏÓ„ ·˚ ÛÎÓÊËÚ¸Òfl Ë ‚ 50000
‰ÓÎÎ‡Ó‚, ÌÓ ÍÓ„‰‡ Ú˚ ‚˚ıÓ‰Ë¯¸
Ì‡ Ò‡Ï˚È ‚Âı, ÚÓ Â˜¸ Ë‰ÂÚ ÛÊÂ Ó
‰ÂÒflÚÍ‡ı ÏËÎÎËÓÌÓ‚. 

èÓÁ‚ÓÎ¸ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÒÔÓÒËÚ¸ Ó
ÚÂÌËÌ„Â – Í‡Í Ú˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Â¯¸
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ÔÎ‡ÚÓ?

ÖÒÎË Ú˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÚÂÌËÛÂ-
ÚÂÒ¸, ÚÓ Û ÚÂ·fl ÂÒÚ¸ Ë ‚ÁÎÂÚ˚ Ë Ô‡-
‰ÂÌËfl, ÌÓ ‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÔÓ„ÂÒÒ. ÉÎ‡‚ÌÓÂ – ÌÂ
Ò‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÒÓ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÛÚË, ÚÓ„‰‡
‚˚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚Â¯¸Òfl ˜ÂÂÁ
ÔÎ‡ÚÓ.

ê‡ÒÒÍ‡ÊË Ó Ò‚ÓÂÈ ‰ËÂÚÂ?
Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â fl ÌÂ ÒÓ·Î˛‰‡˛ ‰Ë-

ÂÚÛ – fl Ó·˙Â‰‡˛Ò¸, Í‡Í ÒÎÓÌ. 
Ä ‚ ÒÂÁÓÌ?
ü ËÒÍÎ˛˜‡˛ ËÁ ‰ËÂÚ˚ ‚ÒÂ ‚Â‰-

Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚, Á‡ÚÂÏ ÒÚ‡·ËÎËÁË-
Û˛ ‰ËÂÚÛ Ë Í‡‰ËÓ. çÂÌ‡‚ËÊÛ
‰ËÂÚÛ, ÌÓ ÂÒÎË ÂÂ Ì‡˜ËÌ‡˛, ÚÓ
ÒÚÓ„Ó ÒÓ·Î˛‰‡˛.

èÓÒË‰Â‚ Ì‡ ‰ËÂÚÂ ·ÂÁ ‚Â‰ÌÓÈ
ÔË˘Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸, fl ‚ıÓÊÛ ‚
ÔÂ‚Û˛ Ù‡ÁÛ.

������ ��	�
 �	�	
1 чашка коричневого риса или овсянки
Большая порция протеина, смешанная
с одной чайной 
ложечкой льняного масла
1 порция Трибулуса

����� ��	�
 �	�	
Большой стейк
2 чашки коричневого риса
Тушеная спаржа
Глютамин, 1 порция
Мультивитамины, 1 таблетка

���	� ��	�
 �	�	
3 куриные грудки
Тушеная броколли

������� ��	�
 �	�	
Еще один громадный стейк
2 чашки коричневого риса
Тушеная спаржа
Жиросжигатель, 2 капсулы
1 порция Трибулуса

���� ��	�
 �	�	
Тунец или индейка
Тушеная спаржа
Фрукты (арбуз, яблоки и т.д.)
Два стакана обезжиренного молока

����� ��	�
 �	�	
1 чашка коричневого риса или овсянки
Большая порция протеина, смешанная
с одной чайной ложечкой льняного
масла
Омлет из шести яичных белков
Тушеная спаржа

Диета 
Ли Приста
������ ��	�
 �	�	
Порция протеина
10 яичных белков, 2 целых яйца
1 чашка овсянки
1 порция Трибулуса

����� ��	�
 �	�	
Заменитель пищи 1 пакет 
Углеводный комплекс, разведенный 
в холодной воде со льдом
1 чайная ложка льняного масла
Глютамин, 1 порция
Мультивитамины, 1 таблетка

���	� ��	�
 �	�	
2 куриные грудки, 
приправленные двумя чайными
ложками оливкового масла
и чесноком
1 чашка коричневого риса, 
заправленного легким 
соевым соусом и молотым перцем
Жиросжигатель, 2 капсулы

������� ��	�
 �	�	
Стейк
Тушеная броколли
Горох
1 порция Трибулуса

���� ��	�
 �	�	
Грудки индейки гриль 
с зелеными листовыми овощами 
и уксусом
Тушеная спаржа
Углеводный комплекс, разведенный 
в холодной воде со льдом
со льдом

����� ��	�
 �	�	
Порция протеина 
1 черпачок в воде
1 чайная ложка льняного масла
Тушеная спаржа
Витамины Е и С в капсулах

����
�� ��	�
 �	�	
(перед сном)
Порция протеина

Так я питаюсь до четвертой-шестой
недели перед соревнованиями. В
последние недели я ужесточаю дие-
ту. Прежде чем я расскажу вам о
ней, учтите, что она не для слабоха-
рактерных.
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Å˚‚‡˛Ú ÎË Û ÚÂ·fl Á‡„ÛÁÓ˜Ì˚Â
‰ÌË?

Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ÓÌË ‚ÒÂ Á‡„ÛÁÓ˜-
Ì˚Â, ÌÓ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÒÂÁÓÌ fl
ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË Ëı ‰ÓÔÛÒÍ‡˛. ÇÒÂ Á‡-
‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í fl ıÓ˜Û ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸.

ä‡ÍÓ‚‡ Ú‚Ófl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÙË-
ÎÓÒÓÙËfl?

ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓ ‰‚‡ ˜‡Ò‡, ‰Îfl
ÏÂÌfl ˝ÚÓ ÌÓÏ‡. ã˛‰Ë ‚ÒÂ„‰‡ Ë˘ÛÚ
·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËı ÔÛÚÂÈ. ëÂÈ˜‡Ò ÓÌË „Ó-
‚ÓflÚ: «é, ÂÒÎË fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ·ÓÎ¸-
¯Â 45 ÏËÌÛÚ, ÚÓ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÂÂÚÂÌËÛ˛Ò¸». Ä ÚÂÔÂ¸ Â˘Â ÌÓ-
‚‡fl Ë‰Âfl – ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl 20 ÏËÌÛÚ.
íÛÚ fl ·˚ ÒÍ‡Á‡Î, ‡ Á‡˜ÂÏ ‚ÓÓ·˘Â ıÓ-
‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î? 

óÚÓ Ì‡Ò˜ÂÚ ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË?

çÛ, ÏÓÊÌÓ ‰ÛÏ‡Ú¸: «ü ÒÓ·Ë‡˛Ò¸
‚˚Ë„‡Ú¸», ËÎË «ü ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ‚ÓÈÚË
‚ ÔÂ‚Û˛ ÔflÚÂÍÛ». åÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ÙÓÏÛÎ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚˚-
ÒËÚ¸ ÏÓÚË‚‡ˆË˛ Ë Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ‰ËÂÚÛ.
ü ÚÛÚ ‚ÒÚÂÚËÎÒfl Ò Ñ˝ÌË è‡‰ËÎÎÓÈ
(Danny Padilla) Ë ‚ ¯ÛÚÍÛ ÔÂ‰ÎÓ-
ÊËÎ ÂÏÛ ‚˚flÒÌËÚ¸, ÍÚÓ ËÁ Ì‡Ò, ‚ÓÈ-
‰ÂÚ ‚ ÎÛ˜¯Û˛ ÙÓÏÛ, Ò ÚÂı ÔÓ Ï˚ Ë
ÒÓÂ‚ÌÛÂÏÒfl.

Ñ˝ÌË Ó ÚÂ·Â Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ÓÚÁ˚‚‡-
ÂÚÒfl. íÛ‰ÌÓ ÎË ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â-
ÊËÏ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ?

ì ÏÂÌfl ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ Ò ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ÏË ËÎË Í‡‰ËÓ, ÌÓ ˜ÂÏ ·ÎË-
ÊÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, ÚÂÏ ÚÛ‰ÌÂÂ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ Ó‰ÌÓÓ·‡ÁËÂ
‰ËÂÚ˚. àÌÓ„‰‡ fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ÔÓ-
ÎÛÏÂÚ‚˚Ï ÓÚ ÌÂı‚‡ÚÍË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë
‰Û„Ëı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚.

ä‡Í ÒÚÓËÚÒfl Ú‚Ófl ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì‡fl ÌÂ‰ÂÎfl?

ÇÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl. ì ÏÂ-
Ìfl ÌÂÚ Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ÒÚÓ„Ó„Ó „‡ÙËÍ‡,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ˝Ú‡ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡, ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ ‰Û„‡fl, ËÎË ÔflÚ¸
‰ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔÓÚÓÏ ÓÚ‰˚ı. ÇÒÂ
‚‡Ë‡ˆËË Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í fl ÒÂ·fl
˜Û‚ÒÚ‚Û˛. ÖÒÎË fl ıÓÓ¯Ó Ì‡„ÛÁËÎ
„Û‰¸, Ë ˝ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰ÌÂÈ, ÚÓ ‚ÒÍÓÂ fl ÏÓ„Û ÒÌÓ‚‡ ÂÂ Ì‡„Û-
ÁËÚ¸. çÓ ÂÒÎË ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÓ„ ·˚Î‡
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ, ÏÌÂ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl ˆÂÎ‡fl ÌÂ‰ÂÎfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. àÌÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ 15
‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰, ËÌÓ„‰‡ ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÛÒÚ‡Ë‚‡˛ ÒÂ·Â ÓÚ-
‰˚ı. ÖÒÎË ‚ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÌÂ ıÓ˜ÂÚÒfl
Ë‰ÚË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î, ÚÓ fl Ë‰Û.

Ç ÍÓÌÍÂÚÌ˚È ‰ÂÌ¸ Ú˚ ÚÂÌËÛ-
Â¯¸ ·ÓÎ¸¯Â Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡?

àÌÓ„‰‡. éÔflÚ¸ ÊÂ ‚ÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl. ü ÏÓ„Û ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
Ï‡Î˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË, ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ó·˙Â‰Ë-
Ìfl˛ ‚ÏÂÒÚÂ ÍÛÔÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÌÓ„Ë Ë ÒÔËÌÛ.

í˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÏÂÌflÂ¯¸ Ò‚ÓË
ÚÂÌËÓ‚ÍË?

çÂ ˜‡ÒÚÓ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÚÂÎË ÏÓË
ÙËÎ¸Ï˚, ÚÓ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ fl ‰Ó ÒËı
ÔÓ ‰ÂÎ‡˛ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ,
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë ÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. ÖÒÎË fl
˜ÚÓ-ÚÓ Ë ÏÂÌfl˛, Ú‡Í ˝ÚÓ ÔÓfl‰ÓÍ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ. ü ÏÓ„Û Ì‡˜‡Ú¸ Ó‰ÌÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ „Û‰Ë Ò ÊËÏÓ‚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, ‰Û„Û˛ Ò ÊËÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë,
ÔÓÚÓÏ ‚ÒÂ ÔÓÏÂÌflÚ¸.

ü ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ Ú˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸ ËÍ-
˚ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, ˝ÚÓ Ú‡Í?

ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÒÚÓ ÚÂ-
fl˛ÚÒfl ‚ Ú‡ÍÓÏ Ó·ËÎËË ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË Ó ÚÂÌËÌ„Â Ë ‰ËÂÚ‡ı.

Ä fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ,
ÌÓ Î˛‰Ë Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ‚ÒÂ ÛÒÎÓÊÌËÚ¸.
éÌË ÏÂÌfl˛Ú Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‰‡ÊÂ ÌÂ ‰‡‚ ËÏ ‚ÂÏÂÌË
Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Ò‡·ÓÚ‡Ú¸.

ä‡Í Û ÚÂ·fl ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÂÂıÓ‰ Ò
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÂÊËÏ‡ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸Ì˚È?

ü ÔÓÒÚÓ Â¯‡˛, ˜ÚÓ ÔÓ‡ ‚ıÓ‰ËÚ¸ ‚
ÙÓÏÛ Ë ‚ÒÂ ÏÂÌfl˛. ê‡Á fl ÔËÌflÎ Â-
¯ÂÌËÂ, Ú‡Í ÚÓÏÛ Ë ·˚Ú¸, fl ÒÎÂ‰Û˛ ‚˚-
·‡ÌÌÏÛ ÔÛÚË. ë Ì‡˜‡ÎÓÏ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
‚ÒÂ ÏÂÌflÂÚÒfl – Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‰ËÂÚ‡ Ë
Í‡‰ËÓ. 





Ñ‡, ËÌÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡˛ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
ÒÚÓfl ‚ ÒÂÏË ÒÂÚ‡ı, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸
‰Û„ÓÂ – 5-7 ÒÂÚÓ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË
ÒË‰fl ËÎË ‡·ÓÚ‡˛ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.

óÂÏ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl Ú‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ‚
ÒÂÁÓÌ Ë ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â?

çË˜ÂÏ, ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡ Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ.
åÂÌflÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‰ËÂÚ‡ Ë Í‡‰ËÓÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË.

Ä Í‡‰ËÓ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?
Ñ‡, Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ÒÚÂÔÔÂ Ë ·Â„Ó‚‡fl

‰ÓÓÊÍ‡. ÇÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ fl ÚÂÔÂ¸
Â‰ÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛.

ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ Ú˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂ¯¸ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡?

åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ 20 ÒÂÚÓ‚ ËÁ
6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ä‡ÊÂÚÒfl, ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â
‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ÏÂÌfl.

ä‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ú˚ ‰Îfl ÒÂ·fl
‚˚·‡Î?

ì ÏÂÌfl ÌÂÚ ÒÚÓ„ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚. ü ‚ËÊÛ ÏÌÓ„Ëı Â·flÚ, ÍÓÚÓ-
˚Â ‰ÂÎ‡˛Ú ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Á‡ÔËÒ‡ÌÓ Û ÌËı ‚
‰ÌÂ‚ÌËÍÂ. ÖÒÎË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Í‡ÍÓÈ-
ÎË·Ó ÚÂÌ‡ÊÂ Á‡ÌflÚ, ÓÌË ÒÚÓflÚ Ë
Ê‰ÛÚ Ò‚ÓÂÈ Ó˜ÂÂ‰Ë. ì ÏÂÌfl ˆÂÎ˚È
Ì‡·Ó ËÁ ÔflÚË‰ÂÒflÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÚÂÌ‡ÊÂ Á‡-
ÌflÚ, fl ‰ÂÎ‡˛ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‰Û„ÓÂ.

ÖÒÎË Í‡Í‡fl-ÌË·Û‰¸ ÔÓÎÌ‡fl ÊÂÌ˘Ë-
Ì‡ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ‰Îfl ÌÂÂ
ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ú‡Í ÊÂ ‚‡ÊÌ‡, Í‡Í ÏÓfl
‰Îfl ÏÂÌfl, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Û
ÏÂÌfl ÒÍÓÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ‚ÂÚÂÚ¸Òfl ÓÍÓÎÓ ÌÂÂ Ë
ÏÂ¯‡Ú¸ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl. ùÚÓ „ÎÛÔÓ.

íÂÌËÓ‚ÍË Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ, ÌÓ ÏÌÓ-
„ËÂ Â·flÚ‡ Ò˜ËÚ‡˛Ú: ÂÒÎË Á‡ÔËÒ‡ÌÓ,
˜ÚÓ ‚Ì‡˜‡ÎÂ Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl,
ÔÓÚÓÏ ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËË, ÚÓ
˝ÚÓ ‡ÍÒËÓÏ‡. ÖÒÎË ÍÚÓ-ÚÓ ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl
Á‡ÈÏÂÚ ÒÚÓÈÍÛ ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÚÓ
ÓÌË ÌÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸. í‡Í Ì‡˜ÌË-
ÚÂ Ò ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ! 

ü ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ‰ÂÎ‡˛ Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ‚ Ó‰ÌÓÏ Ë
ÚÓÏ ÊÂ ÔÓfl‰ÍÂ. ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‚ÒÂı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡.

í˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡?
Ñ‡, ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰Ó ÓÚ-

Í‡Á‡, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‚ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌË-
flı. àÌÓ„‰‡ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
ÏÌÂ ÌÛÊÌ‡ ÔÓÏÓ˘¸, ÌÓ ÌÂ˜‡ÒÚÓ.
é·˚˜ÌÓ ÔÂÂ‰ ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡-
ÏË fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ 3-4 ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı.

íÂÌËÛfl ÌÓ„Ë, fl Ó·˚˜ÌÓ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

óÚÓ-ÚÓ ÓÍÓÎÓ 15-20?
çÂÚ, ËÌÓ„‰‡ ‰Ó 100 Ë ·ÓÎÂÂ.
Ç Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ?!
Ñ‡, fl Ì‡Û˜ËÎÒfl ˝ÚÓÏÛ Û íÓÏ‡

èÎ‡Úˆ‡. é‰Ì‡Ê‰˚ fl Ì‡˜‡Î ‚˚-
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ÔÓÎÌflÚ¸ ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË Ò 250 Í„ Ë ‡-
·ÓÚ‡Î, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ 1000 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. àÌÓ„‰‡ fl ÏÓ„Û ‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÂÚ˚ ËÁ
20-30 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ä‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ?

Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û.

Ä ÒÍÓÓÒÚ¸?
åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÔÓ‰ÛÏ‡ÌÌÓ – Ì‡‚Â-

ÌÓÂ, ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı, ‰‚Â ‚ÌËÁ. ùÚÓ
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ò‡ÏÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÓ fl
‚Ë‰ÂÎ ÏÌÓ„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë ‰‡ÊÂ ÔÓÙË,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ·˚ÒÚ˚Â ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔË ˝ÚÓÏ ÏÓÊÌÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú
ÎË Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Ï˚¯ˆ˚? ü ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡Î ÔËıÓÊÛ ÌÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ˝„Ó.

åÓÊÂ¯¸ ÔË‚ÂÒÚË Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ?

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ fl ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ÏÂÌfl˛ ÔÓfl‰ÓÍ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

Ä ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl?
ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÛ˛ Ëı. IM

Тренировочная
программа

Ли Приста
�����	�����

Экстензии ног 7х10-20
Приседания или жимы ногами 5х6-10
Гак-приседания 5х6-10

�	����� �����

Сгибания ног лежа 7х10-15
Мертвые тяги с прямыми ногами 5х10-12
Сгибания одной ноги стоя 4х10-12

����

Подъемы на носки сидя 3х20-30
Подъемы на носки стоя 3х20-30
Жимы носками в тренажере для жимов ногами 2х10-12

��	��

Подтягивания 5х максимум
Тяги штанги в наклоне 4х6-8
Тяги к груди на высоком блоке 4х6-10
Тяги к поясу на низком блоке 5х6-8
Мертвые тяги 4х6-10

!�"��

Скрещивания рук на блоках 5х10-15
Жимы гантелей на наклонной скамье 5х6-10
Разведения рук с гантелями на горизонтальной скамье 5х6-12
Жимы гантелей на горизонтальной скамье 5х6-10
Отжимания на брусьях 4 х максимум

#�$��	��

Разведения рук для задних дельтоидов 4х8-12
Жимы гантелей 5х6-10
Подъемы рук с гантелями в стороны 5х6-12 
Армейские жимы 4х6-8
Шраги 4х6-12

�	�����

Сгибания рук с гантелями 5х6-8
Сгибания рук с гантелями сидя на наклонной скамье 5х6-8
Сгибания рук на скамье Скотта 5х6-8
Сгибания рук на блоке 4х6-15

��	�����

Жимы вниз со штангой 5х8-12
Отжимания на узких брусьях с дополнительным отягощением 5х8-12
Жимы лежа узким хватом 5х6-8
Экстензии рук с гантелями над головой 5х6-12
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Тренинг, питаниеТренинг, питание
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èÓ¯Â‰¯ËÈ „Ó‰ ·˚Î ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÛÒÔÂ¯Ì˚Ï ‰Îfl
Ì‡Ò, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒÔÂ¯Ì˚Ï, ˜ÚÓ Ï˚ ÔÓ‚ÂÎË ÙÓ-
ÚÓÒÂÒÒË˛ Ì‡ ÏÂÒflˆ ‡Ì¸¯Â, ˜ÂÏ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÎÓÒ¸.

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ï˚ ‚Ó¯ÎË ‚ ÔËÍÓ‚Û˛ ÙÓÏÛ ·˚ÒÚÂÂ,
˜ÂÏ ÓÊË‰‡ÎÓÒ¸, Ë ‚ÒÂ ·Î‡„Ó‰‡fl ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı, ÔÓ„ÂÒÒ ÛÒÍÓËÎÒfl,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ Ë Â¯ËÎË ÔÓ‚ÂÒÚË Ò˙ÂÏÍË Ì‡ ˜ÂÚ˚Â ÌÂ-
‰ÂÎË ‡Ì¸¯Â. å˚¯ˆ˚ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡ ÓÚÍÎËÍÌÛÎËÒ¸ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ıÓÓ¯Ó: ÓÌË ÒÚ‡ÎË ‚ÂÌÓÁÌ˚ÏË Ë ÔÎÓÚÌ˚ÏË. èË
˝ÚÓÏ ÓÌ ‰ÓÒÚË„ Ò‡ÏÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË -
91 Í„. ëÚË‚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ ˝ÚÛ Ù‡ÁÛ Ì‡ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ ÓÚÏÂÚÍÂ ‚ 88
Í„. àÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ú‡ÍÊÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË Ì‡Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÌÓ Ó·
˝ÚÓÏ ˜ÛÚ¸ ÔÓÁÊÂ. 

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ï˚ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÓ-
„Ó‚ÓËÏ Ó ‰ËÂÚÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÚÓÊÂ Ò˚„‡Î‡ ÌÂÏ‡-
ÎÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË Ì‡ÏË ÔËÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏ˚.

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì Ì‡˜‡Î «ÔÓ‰ÒÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl» „Ó‡Á‰Ó ‡Ì¸¯Â
ëÚË‚‡, ˜ÚÓ Ë ÓÊË‰‡ÎÓÒ¸, ‚Â‰¸ ëÚË‚Û 44 „Ó‰‡, ‡ ÑÊÓÌ‡-
Ú‡ÌÛ - ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 31. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚È ÚÂÏÔ
ÒÌËÊÂÌËfl Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÔËÚ‡ÌËfl, Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁÏ ëÚË‚‡ ÏÂ¯‡Î ·˚ÒÚÓÈ «ÒÛ¯ÍÂ». èË˜ËÌ‡ Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ 40 ÎÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓ-
Ì‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÛÊÂ ÌÂ Ú‡Í ‚˚ÒÓÍ. ÑÓ·‡‚¸ÚÂ Ò˛‰‡ ÌËÁÍÓ-
Í‡ÎÓËÈÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, Ë ÚÛ‰ÌÓÒÚË ‚ ÒÊË„‡ÌËË ÊË‡ ÒÚ‡-
ÌÛÚ ÔÓÌflÚÌ˚ÏË. çËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ‚ÓÓ·˘Â
ÒÌËÊ‡ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ ‚ÒÂÈ ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ ÒË-
ÒÚÂÏ˚.

é‰Ì‡ ËÁ ÒÎ‡„‡ÂÏ˚ı «ÒÛ¯ÍË» - ˝ÚÓ ÔÂÂıÓ‰ ÓÚ ·ÂÎÍÓ‚Ó-
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓÓ¯Í‡ Í ˜ËÒÚÓ ÔÓÚÂËÌÓ‚ÓÏÛ, ˜ÚÓ Ï˚ Ë
Ò‰ÂÎ‡ÎË. ëÔÛÒÚfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ëÚË‚ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ, ÓÚ-
Í‡Á‡‚¯ËÒ¸ ÓÚ ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ÓÌ ÓÒÚ‡‚ËÎ
Ò‚ÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ·ÂÁ ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÔÓ‰-
‰ÂÊÍË „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, - ˆËÌÍ‡ Ë Ï‡„ÌËfl. á‡-
‰ÛÏ‡‚¯ËÒ¸ Ì‡‰ ÔÛÚflÏË Â¯ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚, ÓÌ
‚ÒÔÓÏÌËÎ Ó ZMA - ‰Ó·‡‚ÍÂ, ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÍÓÚÓÓÈ ‚ıÓ‰flÚ
Ï‡„ÌËÈ, ˆËÌÍ Ë ÚË·ÛÎÛÒ. ëÚË‚ Ì‡˜‡Î ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÓ ˜Â-
Ú˚Â Í‡ÔÒÛÎ˚ ZMA ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ, Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ‡ÁÌË-
ˆÛ ÔÓ˜ÚË ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ.

é‰ÌÓÈ ËÁ Ó¯Ë·ÓÍ ëÚË‚‡ ·˚ÎÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
Á‡„ÛÁÍË ÔÓ ‚˚ıÓ‰Ì˚Ï ‰ÌflÏ. ùÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÎÓ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÌÓ Ë Á‡ÚÓÏÓÁËÎÓ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡. ä‡Í
ÊÂ ÓÌ ÛÔÛÒÚËÎ Ú‡ÍÛ˛ ‚‡ÊÌÛ˛ ‰ÂÚ‡Î¸? ë Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ
ÒÛ··ÓÚ˚ ÓÌ ÌÂ ÏÂÌflÎ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÂÊËÏ‡ ÔËÚ‡ÌËfl, ÎË¯¸
ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‚˚¯‡fl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. çÓ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚
‚˚ıÓ‰ÌÓÈ ‰ÂÌ¸ ÌÂ ·˚ÎÓ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÌ Á‡·˚Î Ó ÔÓÒÎÂ-
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ÍÓÍÚÂÈÎÂ. ÇÓÚ ‚ ˜ÂÏ ‰ÂÎÓ! éÌ ‰ÛÏ‡Î,
˜ÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÛÂÁ‡Î Ëı.
ùÚÓ Ë Á‡ÚÓÏÓÁËÎÓ ÔÓˆÂÒÒ ÊËÓÒÊË„‡ÌËfl.

Ç˚ ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ıÓÚfl ·˚ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ Ì‡ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ ÌÓÏÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡. èÓÒÎÂ‰-
ÌËÈ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í „ÓÏÓÌ, ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÔÓfl‚ÎÂÌË˛
˜Û‚ÒÚ‚‡ „ÓÎÓ‰‡, Ë Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚: ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ Ó˘Û˘‡Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚È
„ÓÎÓ‰, ‡ Ó„‡ÌËÁÏ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡. àÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ Á‡ Ò˜ÂÚ Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÌÓÏ‡ÎËÁÛÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡,
ÔËÚÛÔÎflfl ˜Û‚ÒÚ‚Ó „ÓÎÓ‰‡ Ë ÛÒÍÓflfl ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡.
é¯Ë·Í‡ ëÚË‚‡ Ò Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Á‡ÚÛ‰ÌËÎ‡ Â„Ó ‚ıÓÊ‰Â-
ÌËÂ ‚ ÙÓÏÛ.

ùÚÛ ÓÔÎÓ¯ÌÓÒÚ¸ ëÚË‚ Â¯ËÎ ËÒÔ‡‚ËÚ¸ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
L-Í‡ÌËÚËÌ‡. ùÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-

ÌËÂ, ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl Í‡Í Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚˘ËÍ ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ.
ëÚË‚ Ì‡˜‡Î Ò ÔËÂÏ‡ 1 „ ‚ ‰ÂÌ¸, ‡ ·ÎËÊÂ Í ÙÓÚÓÒÂÒÒËË
Û‚ÂÎË˜ËÎ ‰ÓÁÛ ‰Ó 3 „.

Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ëÚË‚‡, ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ Ò‰ÂÎ‡Î Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ. éÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓ ‚˚ıÓ‰-
Ì˚Ï Ë ÌÂ Á‡·˚‚‡Î Ó ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ÍÓÍÚÂÈÎÂ. ä‡-
ÎÓËÈÌ˚Â ÒÍ‡˜ÍË ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÔÚËÌ‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ Ë ÔÓ‰ÒÛ¯ËÎË Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ.

ÇÒÂ ˝ÚË ‡Á„Ó‚Ó˚ Ó· Û„ÎÂ‚Ó‰‡ı ÏÓ„ÛÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò
ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ï˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒË‰ËÏ Ì‡ Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓÛ„-
ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ÌËÁÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ
ëÚË‚ ÔÓÚÂ·ÎflÎ 160 „ ‚ ‰ÂÌ¸, ‡ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì - ÓÍÓÎÓ 170
„ Ò ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ‰Ó 200 „ ÔÓ ‚˚ıÓ‰Ì˚Ï. å˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ,
Û‰ÂÊË‚‡fl ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ 30% ÓÚ
Ó·˘Â„Ó Ó·˙ÂÏ‡ Í‡ÎÓËÈ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÒÚÓ-
ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÊË„‡fl ÊË. å˚ Ó·‡ ÔÓÚÂ-
flÎË Á‡ ÁËÏÛ ÓÍÓÎÓ 7 Í„.

íÂÔÂ¸ Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı. î‡ÁÛ ÒÛ¯ÍË Ï˚ Ì‡˜‡ÎË
‚ Ï‡ÚÂ Ò ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ ‡ˆËÓÌ ·ÛÒÚÂ‡ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡
(Ì‡ ‚ÓÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸), Ë Ò‰ÂÎ‡ÎË ˝ÚÓ Â˘Â ‰Ó ÛÂÁ‡ÌËfl Í‡ÎÓ-
ËÈ, ÍÓÚÓÓÂ Ì‡˜‡ÎÓÒ¸ ‚ ‡ÔÂÎÂ. íÓ„‰‡ Ï˚ Û‚ÂÎË˜ËÎË
ÔËÂÏ ·ÛÒÚÂ‡, ÔËÌËÏ‡fl Â„Ó ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÔÂÂ‰
ÒÌÓÏ. ëÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ó·˘Â„Ó Ó·˙ÂÏ‡ Í‡ÎÓËÈ Ë ·ÓÎÂÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÊË‡-
˛˘Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‡ ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ, ‚ıÓ‰fl-
˘ËÈ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ Ì‡¯Â„Ó ·ÛÒÚÂ‡, ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ ˝ÚÓÏÛ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÛÓ‚ÌÂÏ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Á‡ÏÂÚÌÓ
ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÊËÓÒÊË„‡ÌËÂ.

Ç Ï‡Â Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÂ ÚÂÏÓ„ÂÌÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó - ‚ÏÂÒÚÂ Ò Í‡ÔÒÛÎ‡-
ÏË ‚‡ÁÓ‰ËÎflÚÓ‡, ÛÎÛ˜¯‡˛˘Â„Ó Ì‡Í‡˜ÍÛ. äÓ„‰‡ Í‡ÎÓ-
ËË Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÌÓ Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸ ÓÚÎË˜ÌÓ Ì‡Í‡-
˜‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ÒÂÚ‡ÏË, ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË.

Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ Ï˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ÒÂÚ˚ Ò
‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚ Í‡Í
ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ËÌÒÚÛÏÂÌÚ˚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÙÓÏ˚. é·Â ÚÂı-
ÌËÍË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÏfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËfl, ˜ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl ëÚË‚‡, ˜¸Ë Ï˚¯ˆ˚
ÔÓÎÌ˚ ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸. çÓ Ï˚ ÌÂ Á‡·˚‚‡ÂÏ Ë Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÚflÊÂÎ˚Â ÒÂ-
Ú˚. é·˚˜ÌÓ Ëı ÚË, ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ç‡ÔËÏÂ, Ï˚ ÓÚÍ˚‚‡ÎË ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË „Û‰Ë ‰‚ÛÏfl ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ÊËÏÓ‚ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡, ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
ÔÎÂ˜ Ì‡˜ËÌ‡ÎË Úfl„‡ÏË „‡ÌÚÂÎË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.

ä‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ÒÛÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ - ‚ ‡Á‚ËÚËË ‚ÒÂı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. ùÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓÒÚÓ-
ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ‡ÁÏÂ˚ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚. å˚ ‰Ó-
ÒÚË„‡ÂÏ ˝ÚÓ„Ó ÚflÊÂÎ˚ÏË Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË, ÒÂÚ‡-
ÏË ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡ÏË Ë Ì‡¯ÂÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂıÌËÍÓÈ - ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflÏË, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚ Û·Â‰ËÎËÒ¸ ‚ Ëı ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË, ·˚ÒÚÓ ÔÂÂ¯ÎË ‚ ‡Áfl‰ ÔÂ‚‡-
ÎËÛ˛˘Ëı.

óÚÓ Ú‡ÍÓÂ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl? ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ëı
‚Ë‰Ó‚. Ç Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ì‡¯Ëı ÍÌË„ ÓÌË ÓÔËÒ‡Ì˚ Í‡Í ÒÚ‡ÚË-
˜ÂÒÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ Ú‡ÍËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı, Í‡Í ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„. Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‚ÂÒ,
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔËÏÂÌÓ 20 ÒÂÍÛÌ‰. ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Û‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ 30 ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ Â„Ó.
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №58

Выпады (одна нога - 1 раз) 1х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Сгибания ног (ступенчатый сет) 1х8-10
�"�����
Мертвые тяги гантелей с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии 1 х максимум
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х20, 15
Подъемы на носок одной ноги 
(сет со сбрасыванием веса) 2х12 (8)
Подъемы на носки сидя 2х12

Тренировка 3: 
Дельтоиды, середина спины, 

бицепсы, предплечья

Тяги гантелей к подбородку или подъемы 
с гантелями в стороны 3х8-10
Подъемы рук с гантелями в стороны 
сидя (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Жимы сидя в тренажере Смита 
или частичные жимы гантелей 
в нижней части амплитуды с небольшим 
разведением рук в стороны 2х8-10
Подъемы рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Подъемы рук в стороны в небольшом 
наклоне вперед 1х8-10
Тяги штанги в наклоне или тяги гантели 
одной рукой в наклоне 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8 (6)
Шраги с гантелями (сет со сбрасыванием веса)          1х10 (8)
Сгибания рук со штангой 2х8-10
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания одной руки (ступенчатый сет)                     1х9
Сгибания рук хватом «молоток» 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
���$�������� �"�����
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями                   1х8
���$�������� �"�����
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Выполнять программы с понедельника по пятницу,
согласно указанной последовательности тренировок.

Тренировка 1: 
Грудь, широчайшие спины, трицепсы

Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита 2х8-10
Чередование разведений и сведений рук 
к бедрам лежа на скамье между двумя 
низкими блоками (сет со сбрасыванием веса, 
второй сет - ступенчатый) 1х8 (6)
Отжимания на широких брусьях 
(второй сет - ступенчатый) 2х8-10
Разведения рук на блоках 
на горизонтальной скамье 
(второй сет - ступенчатый) 1х8 (6)
Тяги вниз широким хватом 2х8-10
�"�����
Тяги вниз прямыми руками 
или пулловеры в тренажере 1х8
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 
(ступенчатый сет) 1х8-10
Экстензии рук лежа 2х8-10
�"�����
Жимы вниз на высоком блоке 
или трицепсовые экстензии из-за головы, 
стоя в наклоне спиной к высокому блоку 2х8-10
Отжимания на брусьях 2х8-10
Подъемы коленей в висе 1х15
�"�����
Подъемы коленей в висе 1х10
Подъемы коленей на наклонной 1х8
�"�����
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10
Подъемы слегка согнутых ног сидя 
на краю скамьи с торсом, отклоненным 
назад на 450 1 х максимум

Тренировка 2: 
Квадрицепсы, бицепсы бедер, 

икроножные мышцы, пресс

Гак-приседания в старом стиле 2х8-10
Экстензии ног или гак-приседания 
в старом стиле с дополнительным 
стягиванием квадрицепсов в верхней 
точке каждого повторения 2х8-10
Приседания 1х8-10

ÑÛ„‡fl ‚ÂÒËfl ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÚ‡-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ÂÒ‡ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚
ÍÓÌˆÂ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. ç‡ÔËÏÂ, ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„ ‚˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ Á‡ÚÂÏ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ÂÒ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, ˜ÚÓ·˚
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ ÌÂÈ ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚‰ÂÊ‡Ú Í‚‡‰-
ËˆÂÔÒ˚.

é·‡ ÏÂÚÓ‰‡ ÔÓ-Ò‚ÓÂÏÛ ÔÓÎÂÁÌ˚, ÌÓ ÏÂÚÓ‰ÓÏ ÔÓ· Ë
Ó¯Ë·ÓÍ Ï˚ ‡Á‡·ÓÚ‡ÎË Â˘Â ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛ ‡Á-
ÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ Û‰ÂÊ‡ÌËfl
‚ÂÒ‡ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ËÎË ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡¯Ë ËÍÒ-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ ÍÓÓÚÍËÂ ÔÓÍ‡˜Ë‚‡-
ÌËfl ‚ÂÒÓÏ ‚ ÍÓÌˆÂ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËfl ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ ‚ 5-7 ÒÏ, ÔË ˝ÚÓÏ Ó˜ÂÌ¸
‚‡ÊÌ‡ ÚÓ˜Í‡ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÔÓÎÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ-
ÓÈ ˝ÚË ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl.

ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ú‡Í‡fl ÚÓ˜Í‡ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl
ÔËÏÂÌÓ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ - ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ ‚ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÏÓ„ÎË ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â ÛÒËÎËfl. ùÚË ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ ÍÓÌˆÂ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ˜ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ.

éÚÍ‡Á ‚ Ó·˚˜ÌÓÏ ÒÂÚÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚‡¯‡ ÌÂ‚Ì‡fl ÒË-
ÒÚÂÏ‡ Ò‰‡Î‡Ò¸ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ÒÎ‡·ÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, Ì‡-
ÔËÏÂ, ·ÎËÊÂ Í ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. éÔ˚Ú-
Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ, Ò‡Ï˚Â ÚflÊÂ-
Î˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒÂÚÂ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú ÓÒÚ
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ - Ú‡Í ÓÚ˜Â„Ó ·˚ ÌÂ



ÔÓ‰ÎËÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰Îfl Â˘Â ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË?

èÓ˜ÂÏÛ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓÍ‡˜Ë‚‡ÌËfl ‚ÏÂÒÚÓ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı
Û‰ÂÊ‡ÌËÈ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÛÒÚÓÂÌ‡ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ÎÛ˜¯Â ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ‰‚ËÊÂÌËfl, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË
ÓÌÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ. í‡Í Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ·ÓÎ¸-
¯Â ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚ı Â‡ÍˆËÈ, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ - ·ÓÎÂÂ ‡ÍÚË‚-
ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓÍ‡˜Ë‚‡ÌËÈ,
˜ÂÏ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl.

ÑÎfl ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËË Ó·‡ÚËÏÒfl Í ÊËÏ‡Ï Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡. ëÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÂÚ

‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ ÔÓÚÓÏ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸
„ËÙ ‚ ÚÓ˜ÍÛ, ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘Û˛Òfl ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ï˚¯ˆ‡Ï Â˘Â ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÓÚÂÁÍÂ, „‰Â ÓÌË Â˘Â ÒÔÓÒÓ·Ì˚
‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ÛÒËÎËfl. Ç ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ ‚ 3-5 ÒÏ, ÒÓı‡Ìflfl Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËÂ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ë Á‡ÒÚ‡‚Îflfl Ëı ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Â˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó.

á‰ÂÒ¸ Û ‚‡Ò ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ ‚ÓÔÓÒ: ‡ ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚Ó-
Ó·˘Â ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÚflÊÂÎ˚Â ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÓÚ-
Í‡Á‡‚¯ËÒ¸ ÓÚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ?
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ПРОГРАММА №57 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
С понедельника по пятницу

Тренировка 1: 
Грудь, широчайшие спины, трицепсы

Жимы на наклонной скамье 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса 
плюс ступенчатый сет) 1х8(6)
Отжимания на широких брусьях 
или жимы гантелей на скамье 
с обратным наклоном 
(второй сет ступенчатый) 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса 
плюс ступенчатый сет) 1х8(6)
Тяги к груди широким хватом 
на высоком блоке или подтягивания 2х8-10
�"�����
Пуловеры 1х8(6)
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 
(ступенчатый сет) 1х8-10
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
�"�����
Трицепсовые экстензии над головой 2х8-10
Отжимания на брусьях 2х8-10
Подъемы коленей в висе 2х8-10
�"�����
Подъемы коленей в висе 1х10
Подъемы коленей на наклонной 1х8
�"�����
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10
Полноамплитудные кранчи 1х максимум
Подъемы слегка согнутых ног сидя 
на краю скамьи с отклоненным назад 
на 450 торсом 1х максимум

Тренировка 2: 
Квадрицепсы, бицепсы бедер, 
камбаловидные мышцы, пресс

Гак-приседания в старомодном стиле 2х8-10
Гак-приседания в старомодном стиле 
с дополнительным стягиванием квадрицепсов 
в верхней точке каждого повторения 2х8-10
Приседания 1х8-10
Выпады (одной ногой за раз) 1х8-10

Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Сгибания ног (ступенчатый сет) 1х8-10
�"�����
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии 1х максимум
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х20,15
Подъемы на носок одной ноги 
(сет со сбрасыванием веса) 2х12(8)
Подъемы на носки сидя 2х12

Тренировка 3: 
Дельтоиды, середина спины, бицепсы, предплечья

Тяги гантелей к подбородку 
или подъемы рук с гантелями в стороны сидя 3х8-10
Подъемы рук с гантелями в стороны сидя 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Жимы вверх в тренажере Смита 
или частичные жимы гантелей 
в нижней части амплитуды 
с небольшим разведением рук в стороны 2х8-10
Подъемы рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Подъемы одной руки в сторону лежа боком 
на наклонной скамье 1х8-10
Тяги штанги в наклоне или тяги гантели 
одной рукой в наклоне 2-8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8(6)
Шраги с гантелями (сет со сбрасыванием веса)           1х10(8)
Сгибания рук со штангой 2х8-10
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Паучьи сгибания одной руки с гантелей 
(ступенчатый сет) 1х9
Сгибания рук в стиле молота 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
���$�������� �"�����
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями             1х8
���$�������� �"�����
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Выполнять программы с понедельника по пятницу,
согласно указанной секвенции тренировок.

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ˝ÚÓ ËÒÍÓ‚‡ÌÌÓ. á‡˜ÂÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ˝ÍÒÚÂ-
Ï‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÂÒÎË ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ ÓÒÓ·ÓÈ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚË? äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ
ÒÛıÓÊËÎËÈ Ë Ò‚flÁÓÍ Ì‡ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÌËÁËÚ¸ ËÒÍ Ú‡‚Ï. í‡ÍÊÂ ÔÓÎÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛Ú ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ „ÓÏÓÌ˚. é‰Ì‡ÍÓ Ò‡Ï‡fl
‚‡ÊÌ‡fl ÔË˜ËÌ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ
‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚
‚Ë‰Â ˆÂÎÓÈ ÒÂËË Â‡ÍˆËÈ - ÔÓ ÔËÌˆËÔÛ Ô‡‰‡˛˘Â„Ó
‰ÓÏËÌÓ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂ‰ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË
ÌÛÊÌ˚ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ÔÓÎÌ˚Â - ÓÌË «‡ÁÓ„Â˛Ú» Ï˚¯ˆ˚,
˜ÚÓ·˚ Í ÍÓÌˆÛ ÒÂÚ‡ ‡ÍÚË‚ËÁËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ·˚ÒÚÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ.

Ç ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÓ¯ÎÓ„Ó „Ó‰‡ Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ËÍÒ-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ë ·˚ÎË ÔÓ‡ÊÂ-
Ì˚ ÔÓ„ÂÒÒÓÏ. çÓ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ó˜ÂÌ¸ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì‡, Ï˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ·˚ÎË ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-

Ì˚Â Ó·˙ÂÏ˚. å˚ ÛÂÁ‡ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ, Ë, ·Î‡„Ó‰‡fl ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ, Ó˜ÂÌ¸
ÒÍÓÓ ÒÚ‡ÎË ÏÛÒÍÛÎËÒÚÂÂ Ë ÔÎÓÚÌÂÂ. ç‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ ‚ ÊËÏ‡ı ÌÓÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ-
Â ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË, Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÔÂÂ‰
Ò˙ÂÏÍ‡ÏË. èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
ÌÓ„ Ï˚ ÔÓ‰ÌflÎËÒ¸ Ì‡ 30 Í„, ÔË ˝ÚÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÒÌË-
ÁËÎËÒ¸ ÎË¯¸ Ì‡ Ó‰ÌÓ - Ò 20 ‰Ó 19!

Å˚ÎÓ ÎË ˝ÚÓ ÔÓÒÚ˚Ï ÒÓ‚Ô‡‰ÂÌËÂÏ? ÇÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ÌÓ Ò Û˜ÂÚÓÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ-
ÏÓ„ÎË Ì‡Ï Ó·ÓËÏ, ˝ÚÓ Ï‡ÎÓ‚ÂÓflÚÌÓ. ç‡Ò Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÔÂ˜‡ÚÎËÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ˜ÚÓ Ï˚ ‰‡ÊÂ ÒÓÁ‰‡ÎË ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚È Ò‡ÈÚ, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚È ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ, „‰Â Ì‡˜‡-
ÎË Â„ÛÎflÌÓ ÒÓÓ·˘‡Ú¸ Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËfl. å˚ ‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏ ÙÓÚÓ„‡ÙËË Ë Á‡ÔËÒË ËÁ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓ„Ó ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡, ÓÚ‚Â˜‡ÂÏ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ˚ Ë ‰‡ÂÏ ÒÎÓ-
‚Ó ‚ÒÂÏ, ÍÚÓ Â¯ËÎ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ËÍÒ-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. IM
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