
Пí½яö¡í Ü ½ñëÜäëóяöóяê äÜ äëÜâó¿í¡öó¡ñ  
Ü¡ÜïÜç ¡¿ñàñú 

 
В ïç　£ó ï Öíôí¿Ü½ ¿ñöÖñÇÜ ½íïïÜçÜÇÜ ÜöÑ▲êí Öíïñ¿ñÖó　 ó ïñ£ÜÖí 

£íßÜ¿ñçíñ½Üïöó ¡¿ñàñç▲½ ~Öîñâí¿óöÜ½ Öíëíïöíñö ëóï¡ Ü¡Üïí ¡¿ñàí½ó. 
ご£¿0ß¿ñÖÖ▲ñ ½ñïöí ÜßóöíÖó　 ¡¿ñàñú - ç¿í¢Ö▲ñ, ÇÜïö▲ñ, ïó¿áÖÜ £íê¿í½¿ñÖÖ▲ñ 
ßñïäÜë　ÑÜôÖ▲½ó ç▲ëÜß¡í½ó Üôíïö¡ó ¿ñïí, ï ÜôñÖá ÇÜïö▲½ öëíç　Ö▲½ äÜ¡ëÜçÜ½, 
£íëÜïüóñ äÜÑ¿ñï¡Ü½ ï½ñüíÖÖ▲ñ ¿ñïí. ぞí Üß¢óöÜú öñëëóöÜëóó (Ü¡Ü¿Ü 
ïíÑÜçÜÑïöç, ÑÜëÜÇ, öëÜä) çïöëñôíñöï　 ¡¿ñàñú ßÜ¿áüñ, ôñ½ Öí Üôíïö¡íê Öñ 
öëÜÖÜö▲ê ôñ¿Üçñ¡Ü½. К¿ñà Öñ äñëñÖÜïóö äë　½ÜÇÜ ïÜ¿ÖñôÖÜÇÜ ïçñöí ó ïÜêÜÇÜ 
çÜ£ÑÜêí. づíïäëÜïöëíÖñÖÜ ÜüóßÜôÖÜñ ½ÖñÖóñ, ôöÜ ¡¿ñà äë▲Çíñö Öí £íäíê 
ôñ¿Üçñ¡í ï Ññëñçáñç. ぞí ïí½Ü½ Ññ¿ñ, ïóÑ　 Öí öëíçñ ó¿ó ¡ÜïöíëÖó¡ñ, ëíïöÜàñ½ 
çÑÜ¿á ÑÜëÜÇ ó öëÜä, ¡¿ñàó îñä¿　0öï　 £í ÜÑñ¢ÑÜ äëÜêÜÑ　àñÇÜ ôñ¿Üçñ¡í. げíöñ½ 
¡¿ñà äñëñßóëíñöï　 Öí ïçÜßÜÑÖ▲ñ Üö ÜÑñ¢Ñ▲ Üôíïö¡ó öñ¿í, ôíàñ çïñÇÜ Öí ïäóÖÜ, 
üñ0, çÜ¿ÜïóïöÜ0 ôíïöá ÇÜ¿Üç▲, äÜÑ½▲üñôÖ▲ñ ó äíêÜç▲ñ Üß¿íïöó, ÇÑñ ßÜ¿ññ 
Öñ¢Öí　 ¡Ü¢í. Чñ½ ÜäíïñÖ ¡¿ñàñçÜú ~Öîñâí¿óö? ЧöÜ ÖñÜßêÜÑó½Ü Ññ¿íöá, 
ôöÜß▲ äëñÑÜäëñÑóöá äëóïíï▲çíÖóñ ¡¿ñàñú? Еï¿ó ç▲ çïñ ¢ñ ÜßÖíëÜ¢ó¿ó 
äëóïÜïíçüñÇÜïя ¡¿ñàí? 

 

ЧöÜ ÖñÜßêÜÑó½Ü Ññ¿íöá, ôöÜß▲ äëñÑÜäëñÑóöá äëóïíï▲çíÖóñ ¡¿ñàñú? 

ВÜ çëñ½　 äÜïñàñÖó　 ¿ñïí ÖñÜßêÜÑó½Ü äëÜçÜÑóöá ïí½ÜÜï½Üöë▲  ¡í¢Ñ▲ñ 10-15 
½óÖÜö. だïÜßñÖÖÜ çÖó½íöñ¿áÖÜ ï¿ñÑÜñö Üï½íöëóçíöá ¡Ü¢Ü Öí ÇÜ¿Üçñ, £í Üüí½ó, 
äÜÑ½▲ü¡ó, äíêÜçÜ0 Üß¿íïöá, üñ0. ぢÜï¿ñ Üï½Üöëí öñ¿í ëñ¡Ü½ñÖÑÜñöï　 
öàíöñ¿áÖÜ Üï½Üöëñöá ÜÑñ¢ÑÜ. ぜñïöÜ ÜöÑ▲êí (äëóçí¿í) ï¿ñÑÜñö Üïöëíóçíöá çÑí¿ó 
Üö Ññëñçáñç ó ¡ÜïöíëÖó¡í, Öí ïÜ¿ÖñôÖÜ½ ó ëíïôóàñÖÖÜ½ Üö ïÜêÜú öëíç▲ ó 
çí¿ñ¢Öó¡í ½ñïöñ. だÑñ¢Ñí ÑÜ¿¢Öí ß▲öá ä¿ÜöÖÜ äëó¿ñÇí0àñú ¡ öñ¿Ü, ßë0¡ó 
ÖñÜßêÜÑó½Ü £íäëíç¿　öá ç ïíäÜÇó, ÇÜ¿áâ▲ ó¿ó ÖÜï¡ó ï ä¿ÜöÖÜú ëñ£óÖ¡Üú, 
½íÖ¢ñö▲ ëÜ¡íçÜç ÑÜ¿¢Ö▲ ä¿ÜöÖÜ äëó¿ñÇíöá ¡ ëÜ¡ñ, Öí ÇÜ¿ÜçÜ ÖíÑñçíöá ¡íä0üÜÖ 
ó¿ó £íäëíç¿　öá çÜ¿Üï▲ äÜÑ ¡Üï▲Ö¡Ü, üíä¡Ü. ВÜ£½Ü¢ÖÜ óïäÜ¿á£ÜçíÖóñ 
ëñäñ¿¿ñÖöÜç (ÜöäÜÇóçí0àóê ïëñÑïöç) öóäí «がñöí», äëÜöóçÜ¡¿ñàñçÜú ¡íëíÖÑíü. 
ぢëó ëíßÜöñ ç ¿ñïÜ Ñ¿　 £íàóö▲ Üö ¡¿ñàñú óïäÜ¿á£Üñöï　 ïäñîóí¿áÖí　 ÜÑñ¢Ñí ï 
¡íä0üÜÖÜ½ ó£ ä¿ÜöÖÜú ö¡íÖó. ぞí ëÜ¡íçí ó Öí üöíÖóÖ▲ äëóüóçí0öï　 ëñ£óÖ¡ó, ï 
äÜ½Üàá0 ¡ÜöÜë▲ê ÜÑñ¢Ñí ä¿ÜöÖÜ äëó¿ñÇíñö  ¡ ¡óïö　½ ó ¿ÜÑ▲¢¡í½, ôöÜ ½ñüíñö 
¡¿ñàÜ £íäÜ¿£öó Öí öñ¿Ü.  

 
Еï¿ó ç▲ çïñ ¢ñ ÜßÖíëÜ¢ó¿ó äëóïÜïíçüñÇÜïя ¡¿ñàí? 



でí½Üñ Ç¿íçÖÜñ - Öñ äÜÑÑíçíúöñïá äíÖó¡ñ. К¿ñàí ÖÜ¢ÖÜ ¡í¡ ½Ü¢ÖÜ ß▲ïöëññ 
ÜÑí¿óöá, ïöíëí　ïá Öñ ÜöÜëçíöá äÜÇëÜ¢ñÖÖ▲ú ç ¡Ü¢Ü êÜßÜöÜ¡. К¿ñàí ÖÜ¢ÖÜ 
ï½í£íöá ¿0ß▲½ ½íï¿Ü½, ¢óëÜ½, ¡ñëÜïóÖÜ½, ôöÜß▲ £í¡ë▲öá Ñ▲êí¿áîñ ¡¿ñàí, 
ÑÜ¢Ñíöáï　, äÜ¡í ÜÖ £íÑÜêÖñöï　, äÜï¿ñ ôñÇÜ ÜïöÜëÜ¢Ö▲½ó, ëíï¡íôóçí0àó½óï　 
Ñçó¢ñÖó　½ó ó£ç¿ñôá ñÇÜ ó£ öñ¿í. ぞñ ëñ¡Ü½ñÖÑÜñöï　 óÖöñÖïóçÖÜ äëó¢óÇíöá ñÇÜ 
ÜÑñ¡Ü¿ÜÖÜ½ ó¿ó ïäóëöÜ½, ~öÜ ½Ü¢ñö äëóçñïöó ¡ Çóßñ¿ó ó¿ó ç▲ï▲êíÖó0 ¡¿ñàí, 
ôöÜ Üï¿Ü¢Öóö ñÇÜ ÜÑí¿ñÖóñ. づíÖ¡Ü ÖñÜßêÜÑó½Ü ÜßëíßÜöíöá úÜÑÜ½ ó¿ó ïäóëöÜ½. 
ぎï¿ó ç▲ Öñ Üß¿íÑíñöñ Öíç▲¡í½ó ÜÑí¿ñÖó　 ¡¿ñàí, ÖñÜßêÜÑó½Ü ¡í¡ ½Ü¢ÖÜ ëíÖáüñ 
Üßëíöóöáï　 ½ñÑóîóÖï¡Üñ Üôëñ¢ÑñÖóñ äÜ ½ñïöÜ ¢óöñ¿áïöçí, ç çñôñëÖññ çëñ½　, 
ç▲êÜÑÖ▲ñ ó äëí£ÑÖóôÖ▲ñ ÑÖó - öëíç½íöÜ¿ÜÇóôñï¡óú äÜÖ¡ö. ばÑí¿ñÖÖÜÇÜ ¡¿ñàí 
Öñ¿á£　 ç▲ßëíï▲çíöá ó¿ó ëí£Ñíç¿óçíöá, ñÇÜ ÖñÜßêÜÑó½Ü ï¢ñôá ó¿ó ÜöÖñïöó ç 
¿íßÜëíöÜëó0  Ñ¿　 óïï¿ñÑÜçíÖó　  Öí ñÇÜ £íëí¢ñÖÖÜïöá (äëÜîñÑÜëí äëÜçÜÑóöï　 Öí 
ä¿íöÖÜú ÜïÖÜçñ). ぎï¿ó ç▲ Öñ ïÑñ¿í¿ó äëóçóç¡ó ó äÜÑçñëÇ¿óïá ÖíäíÑñÖó0 ¡¿ñàí, 
çëíô ½Ü¢ñö Öí£Öíôóöá äëó Öí¿óôóó äÜ¡í£íÖóú ççñÑñÖóñ ïäñîóâóôñï¡ÜÇÜ 
äëÜöóçÜ¡¿ñàñçÜÇÜ ó½½ÜÖÜÇ¿ÜßÜ¿óÖí, ¡ÜöÜë▲ú ½Ü¢ÖÜ äëóÜßëñïöó ç íäöñôÖÜú 
ïñöó. だÑÖí¡Ü ï¿ñÑÜñö äÜ½Öóöá, ôöÜ ïäíïóöñ¿áÖ▲ú Ü¡Ü¿, £í ¡ÜöÜë▲½ ½▲ ßñ¢ó½ ¡ 
çëíôí½, ÖíúÑ　 Öí ïñßñ çäóçüñÇÜï　 ¡¿ñàí - Üç▲, Öñ äíÖíîñ　. ВçÜÑóöá 
ó½½ÜÖÜÇ¿ÜßÜ¿óÖ ÖíÑÜ ¡í¡ ½Ü¢ÖÜ ëíÖáüñ äÜï¿ñ Ü¡Üïí, í öí¡ ¡í¡ ¡¿ñà 
äëóïíï▲çíñöï　 ßñ£ßÜ¿ñ£ÖñÖÖÜ, öÜ ½Ü¢ÖÜ äëÜêÜÑóöá ï Öó½ Öí öñ¿ñ ó ïÜö¡ó, ó ÑçÜñ, 
ó öëÜñ. А 40 % £íßÜ¿ñçüóê çÜÜßàñ Öñ äÜ½Ö　ö, ôöÜ óê ¡Üïí¿ ¡¿ñà. ぎÑóÖïöçñÖÖ▲½ 
~ââñ¡öóçÖ▲½ - ó ÇÜëí£ÑÜ ßÜ¿ññ ~¡ÜÖÜ½óôÖ▲½ äÜ ïëíçÖñÖó0 ï 
ó½½ÜÖÜÇ¿ÜßÜ¿óÖÜ½ - ïëñÑïöçÜ½ ßÜëáß▲ ï ¡¿ñàñç▲½ ~Öîñâí¿óöÜ½ 　ç¿　ñöï　 
ïçÜñçëñ½ñÖÖí　 çí¡îóÖÜäëÜâó¿í¡öó¡í. ぢëóçóç¡ó äëÜçÜÑ　öï　 ¡ÜëïÜ½, ¡ÜöÜë▲ú 
ç¡¿0ôíñö äñëçóôÖ▲ú ¡Üëï (3 äëóçóç¡ó) ó £íöñ½ ëñçí¡îóÖíîóó. Чñëñ£ 2 ÖñÑñ¿ó 
äÜï¿ñ çöÜëÜú äëóçóç¡ó äëí¡öóôñï¡ó 100 % çí¡îóÖóëÜçíÖÖ▲ê £íàóàñÖ▲. 

 
Чñ½ ÜäíïñÖ ¡¿ñàñçÜú ~Öîñâí¿óö? 

ごÖ¡ÜßíîóÜÖÖ▲ú äñëóÜÑ ïÜïöíç¿　ñö ç ïëñÑÖñ½ 1-2 ÖñÑñ¿ó ï ¡Ü¿ñßíÖó　½ó Üö 
ÜÑÖóê ïÜöÜ¡ ÑÜ 30 ÑÖñú. ば ë　Ñí ßÜ¿áÖ▲ê Öíôí¿Ü £íßÜ¿ñçíÖó　 äëñÑüñïöçÜñö 
äëÜÑëÜ½í¿áÖ▲ú äñëóÜÑ, Ñ¿　àóúï　 1-2 ÑÖ　 ó äëÜ　ç¿　0àóúï　 ï¿íßÜïöá0, 
ÖñÑÜ½ÜÇíÖóñ½, ëí£ßóöÜïöá0. ごÖÜÇÑí Üö½ñôí0öï　 ¿ñÇ¡óñ ßÜ¿ó ç Üß¿íïöó ½▲üî 
üñó ó ä¿ñôñçÜÇÜ äÜ　ïí, äÜ　ïÖóôÖÜú Üß¿íïöó, ÇÜ¿ÜçÖí　 ßÜ¿á. ば ßÜ¿áüóÖïöçí 
£íßÜ¿ñçüóê ßÜ¿ñ£Öá ÖíôóÖíñöï　 ÜïöëÜ ï Ü£ÖÜßí ó äÜç▲üñÖó　 öñ½äñëíöÜë▲ öñ¿í 
ÑÜ 38- 40 ÇëíÑÜïÜç. ぱÜë½í öñôñÖó　 ßÜ¿ñ£Öó ½Ü¢ñö ß▲öá Üö ßñïïó½äöÜ½ÖÜú ó 
ïöñëöÜú ÑÜ ÜôñÖá ö　¢ñ¿Üú. ぢëó ¡¿ñàñçÜ½ ~Öîñâí¿óöñ ôíïöÜ Üö½ñôí0öï　 
ÜôíÇÜç▲ñ äÜëí¢ñÖó　 ÇÜ¿ÜçÖÜÇÜ ½Ü£Çí, ôöÜ ç¿ñôñö £í ïÜßÜú äÜ　ç¿ñÖóñ ç　¿▲ê 
äíëí¿óôñú ½▲üî üñó ó çñëêÖóê ¡ÜÖñôÖÜïöñú. 

 


