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Джон Хансен (John Hansen)
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Вопрос: Ç˚ ÔÓÒÚÓ ‚ ÔÓÚflÒ‡˛˘ÂÈ ÙÓÏÂ, Ë ‰‡‚-
ÌÓ ‰ÓÒÚË„ÎË Ú‡ÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, Ó ÍÓÚÓÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÂ˜Ú‡Ú¸. ä ÚÓÏÛ

ÊÂ, ‚˚, Í‡Í Ë fl - Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ‡ÚÎÂÚ. ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, Ú‡Í ˜ÚÓ, Ò˜ËÚ‡˛ ÒÂ·fl ‚ÔÓÎÌÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï
‡ÚÎÂÚÓÏ, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÏÌÂ ·˚ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÒÓ‚ÂÚ
Ú‡ÍÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Í‡Í ‚˚, Ú‡Í Í‡Í fl ÒÚÓÎÍÌÛÎÒfl Ò ÌÂÍÓÚÓ-
˚ÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË Í‡Ò‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÌ„‡ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ. ü ÔÓÚÂflÎ ·ÓÎÂÂ 25 ÍËÎÓ„‡Ï-
ÏÓ‚, ÍÓ„‰‡ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÙÓÚÓÒÂÒÒËË. ä ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡fl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ú‡Í ÊÂ ÚflÊÂÎÓ, Í‡Í Ë ‡Ì¸¯Â, fl
‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔÓÚÂflÎ ‚ ÒËÎÂ. ëÚ‡ÌÌÓ. à ˜ÚÓ ÚÂÔÂ¸? ü
Ò‡Ê‡˛Ò¸ Ò ÌÂËÁÏÂÌÌ˚ÏË ˆËÙ‡ÏË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÓÂ
ÒÓÁÌ‡ÌËÂ ÚÂ·ÛÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â ‚ÂÒ‡, Í‡ÍËÂ fl
ÔÓ‰ÌËÏ‡Î ÔË ‚ÂÒÂ 101,6 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡, Ë fl ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ-
„Û ÒÏËËÚ¸Òfl Ò Ï˚ÒÎ¸˛, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓÌËÁËÚ¸ ‡·Ó-
˜ËÂ ‚ÂÒ‡. ü Í‡Í ·Û‰ÚÓ Á‡ÒÚflÎ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ
ÌÂÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÒÚË, Ë ÏÓË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÚÂÌËÌ„Â ‚ÒÚ‡-
ÎË. ÖÒÎË ·˚ ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚È ‚ÓÔÓÒ Á‡‰‡ÎË ÏÌÂ, fl ·˚
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÔÓÌËÁËÚ¸ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ò ÌÓ‚˚Ï

‚ÂÒÓÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. í‡Í ÔÓ˜Â-
ÏÛ ÊÂ ÏÌÂ Ò‡ÏÓÏÛ Ú‡Í ÒÎÓÊÌÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ
ÒÓ‚ÂÚÛ? 

Ответ: çÂÚ ÌË˜Â„Ó Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‚ÂÒ‡ ÛÔ‡ÎË, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓÚÂflÎË 25
ÍËÎÓ„‡ÏÏ. ü ÌÂ ÁÌ‡˛, Í‡Í ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Û ‚‡Ò Á‡ÌflÎ‡
ÔÓÚÂfl ÒÚÓÎ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‚ÂÒ‡, ÌÓ Û‚Â-
ÂÌ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ÚÂflÎË ‚ÂÒ ·˚ÒÚÓ, ÚÓ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÊËÓÏ
‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÒÛ¯ÍË ÔÓÚÂflÎË Ë ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ.

äÓ„‰‡ fl ÒÛ¯ÛÒ¸ ÔÂÂ‰ ÙÓÚÓÒÂÒÒËÂÈ ËÎË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flÏË, ÚÓ ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÚÂflÚ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 0,7 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ‚ÂÒ‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. é˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÏÔ ÔÓıÛ‰ÂÌËfl ‚
‡ÈÓÌÂ 0,5 Í„ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÎË ÓÍÓÎÓ ÚÓ„Ó, ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË˘Ë Ë
ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÏÓËı Ï˚¯ˆ ‚ ıÓ‰Â ËÁ·‡‚-
ÎÂÌËfl ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡. 

íÂflfl ÊË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ·ÓÎ¸-
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¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ò‚ÓËı ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ. Ç˚ ‚ Î˛·ÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓÚÂflÂÚÂ ‚ ÒËÎÂ, Ú‡Í Í‡Í ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ
ÏÂÌ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ÓÚÍÛ‰‡ ‚˚
Ëı ·ÂÂÚÂ - ËÁ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ËÎË ÊËÓ‚. çÓ ÂÒÎË ‚‡Ï
Û‰‡ÒÚÒfl ÒÓı‡ÌËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚,
‚˚ Ú‡ÍÊÂ ÒÓı‡ÌËÚÂ Ë ÒËÎÓ‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË, ‰‡ÊÂ ÔË
ÛÒÎÓ‚ËË Ì‡ÎË˜Ëfl ÂÎ¸ÂÙ‡. 

çÂ Á‡ˆËÍÎË‚‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÚ‡ÎË ÒÎ‡·ÂÂ Ò ÏÂÌ¸-
¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ ÚÂÎ‡. ç‡Ó·ÓÓÚ, ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÎÂ„ÍÓ
ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÌÛÚ¸ ÚÓ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÚÂflÎË ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‰ËÂÚ˚, ÓÒÚ‡‚‡flÒ¸
ÔË ˝ÚÓÏ ÒÛıËÏ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÚÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÚÂflÎË
·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÊËÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ÎÂ„˜Â ‰Ó·‡-
‚ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚. 

ò‡„ ÔÂ‚˚È: Ç˚˜ËÒÎËÚÂ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Í‡ÎÓËÈ ‚˚ ÔÓ-
ÚÂ·ÎflÎË, ÍÓ„‰‡ Ò·‡Ò˚‚‡ÎË Ò‚ÓË 25 ÍËÎÓ„‡ÏÏ. ÇÏÂÒ-
ÚÂ Ò Í‡ÎÓËflÏË ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ „‡ÏÏÓ‚ ·ÂÎÍÓ‚,
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÊËÓ‚ ‚˚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸.

íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÛ¯ËÎËÒ¸, ÒÍÓ-
ÓÒÚ¸ ‚‡¯Â„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ÓÁÓÒÎ‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡-
˜‡Ú¸ ÔÓÌÂÏÌÓ„Û ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ Í‡ÎÓËË - Á‡ Ò˜ÂÚ ·ÂÎÍÓ‚ Ë
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ - ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‚ÓÁ‚‡˘‡fl Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ·ÂÁ ËÒÍ‡ ‚ÂÌÛÚ¸ Ó·‡ÚÌÓ ‚ÂÒ¸ ÔÓÚÂflÌÌ˚È
‡ÌÂÂ ÊË. 

èË ‚ÂÒÂ 72,5 Í„ ‚˚ ÛÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ ‰ËÂ-
ÚÛ ËÁ ‡Ò˜ÂÚ‡ 1.5 „‡ÏÏ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡
ÚÂÎ‡. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÓÍÓÎÓ 250-

255 „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚
‰ÂÌ¸. éÚ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂ‰-
ÔÓ˜ÚÂÌËÂ Ú‡ÍËÏ Â„Ó ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍ‡Ï Í‡Í flÈˆ‡,
flË˜Ì˚È ·ÂÎÓÍ, ÔÓÒÚÌ‡fl
ËÌ‰ÂÈÍ‡, ÍÛËÌ˚Â „Û‰-
ÍË, ‚˚ÂÁÍ‡ Ë ÙËÎÂ „Ó-
‚fl‰ËÌ˚, ÒÂÏ„‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ıÓÓ¯ËÂ ÔÓÓ¯ÍÓ‚˚Â
ÔÓÚÂËÌ˚. 

ÇÓ ‚ÂÏfl ‰ËÂÚ˚ ‚˚
ÒÓÍ‡ÚËÎË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚ÂÌÓ? íÂ-
ÔÂ¸ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ‚‡Ò ÒÂÈ˜‡Ò „Ó-
‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Â ÊË‡, ÚÓ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÂÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ
ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚
ÔÓÈ‰ÛÚ ‚ Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÌÂ ‚
ÊË. åÂÌ¸¯ËÈ ÔÓˆÂÌÚ
ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‰ÂÎ‡-
ÂÚ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÊËÓ‚˚Â
ÍÎÂÚÍË ·ÓÎÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚ÏË Í ËÌÒÛÎËÌÛ.
Ç‡¯Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÍÎÂÚ-
ÍË ·Û‰ÛÚ Í‡Í ·˚ «ÔË-
‚ÎÂÍ‡Ú¸» Û„ÎÂ‚Ó‰˚,
‚˚ÌÛÊ‰‡fl ‚‡Ò ‚ ÌÛÊÌÓÂ
‚ÂÏfl Ò˙Â‰‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓÂ Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë
ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó
Í‡˜ÂÒÚ‚‡.

í‡ÍÊÂ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ-
˜ÚÂÌËÂ ÒÎÓÊÌ˚Ï Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÏ ÏÌÓ„Ó ÍÎÂÚ-
˜‡ÚÍË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚÓ„‰‡ ÓÌË ·Û‰ÛÚ ‰ÓÎ¸¯Â
ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸Òfl. ùÚÓ ‚‡ÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ
‚‡Ï ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÂÁÍÓ„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë,
ÍÓÚÓ˚È ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ò˙Â‰‡ÂÚÂ ÔÓˆË˛ ÔÓ-
ÒÚ˚ı, ·˚ÒÚÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÏ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. Å˚ÒÚÓÂ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ·Û‰ÂÚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ‚˚·ÓÒËÚ¸ ‚ ÍÓ‚¸ ËÌ-
ÒÛÎËÌ, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÔÂÂÌ‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌË˛ ‰ËÂÚ‡Ì˚ı Í‡ÎÓËÈ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ ÒÓı‡ÌÂÌËÂ
ÔÓ Á‡Ô‡Ò ‚ ‚Ë‰Â ÊË‡. 

í‡ÍËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Í‡Í Ó‚ÒflÌÍ‡, ÒÎ‡‰ÍËÈ Í‡ÚÓÙÂÎ¸, ÍÓ-
Ë˜ÌÂ‚˚È ËÒ, ˆÂÎ¸ÌÓÁÂÌÓ‚˚È ıÎÂ· Ë Ó‚Ó˘Ë ÛÒ‚‡Ë‚‡-
˛ÚÒfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ‚Ë‰Â „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı. ÉÎËÍÓ„ÂÌ ÊÂ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â «ÚÓÔÎË‚‡» ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ - ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚˚ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ÓÒËÎËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ - ÌÓ Ë
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ «Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌÓÒÚ¸» Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂ-
ÚÓÍ, ‰ÂÎ‡fl Ï˚¯ˆ˚ ‚ËÁÛ‡Î¸ÌÓ ÊÂÒÚ˜Â.

ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÒÎÓÊÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÛÚÓÏ,
ÍÓ„‰‡ ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ Í ËÌ-
ÒÛÎËÌÛ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰‡ÒÚ
‚‡Ï ˝ÌÂ„Ë˛, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ì„ÎÂ‚Ó‰˚
ÊÂ, Ò˙Â‰ÂÌÌ˚Â ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ÓÒÔÓÎÌflÚ Á‡Ô‡Ò˚
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„ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ÒÚ‡˜ÂÌÌ˚Â ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ.
èÓ‚ÚÓÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ‚‡¯Ë ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Í ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ë ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı.

ÇÂ‰fl ‰ÌÂ‚ÌËÍ ÔËÚ‡ÌËfl, ÍÛ‰‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸
‚ÒÂ, ˜ÚÓ Ò˙ÂÎË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ
ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‚‡Ï ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÔËÂÏ‡ Í‡-
ÎÓËÈ, ·ÂÎÍÓ‚, ÊËÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ì‡·Ë‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÒÓı‡-
Ìflfl ÔË ˝ÚÓÏ ÒÚÓÈÌÛ˛ ÙË„ÛÛ. ä‡Í fl ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡Î
‚˚¯Â, ÒÂÈ˜‡Ò ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ
«‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ» ÙÓÏÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡
Í‡ÈÌÂ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ. ÇÓÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ˝ÚËÏ ÔÂËÏÛ-
˘ÂÒÚ‚ÓÏ - ÔÓÒÚÓÈÚÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ÓÚÎË˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÔÛÚÂÏ
‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ „‡ÏÓÚÌÓ„Ó ‰Ó·‡‚ÎÂÌËfl ‚ ‡ˆËÓÌ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. 

Вопрос: Ç˚ ‰Îfl ÏÂÌfl Ó·‡ÁÂˆ ‰Îfl ÔÓ‰‡Ê‡ÌËfl Ë ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍ ‚‰ÓıÌÓ‚ÂÌËfl! åÌÂ 16 ÎÂÚ, Ë ‚ÓÚ ÛÊÂ ‰‚‡ „Ó‰‡ fl
Ô˚Ú‡˛Ò¸ Ì‡·‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ˜ÂÚ˚-
Âı‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÎË ‚ ÍÌË-
„Â «ç‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„«. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË ÚÂı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ë ‰‚Ûı
‰Îfl Ï‡Î˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ? ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‰Îfl ÔÎÂ˜ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÔÓÚÓÏ Â˘Â ÚË ‚ ˜ÂÚ-

‚Â„. çÂ „ÓÁËÚ ÎË ÏÌÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸?
ÇÚÓÓÈ ‚ÓÔÓÒ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡ Í‡ÎÓËÈ. ç‡
ÏÓÂÈ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÂ Ò Ó‚ÒflÌÍÓÈ ÛÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ 30
„‡ÏÏ‡ı ıÎÓÔ¸Â‚ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl 120 Í‡ÎÓËÈ
ÔË 20 „‡ÏÏ‡ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. áÌ‡˜ËÚ, ÂÒÎË fl ÛÏ-
ÌÓÊÛ ˝ÚË 20 „‡ÏÏ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â, ÚÓ ÔÓÎÛ˜Û 80
Í‡ÎÓËÈ, ÚÓ„‰‡ Í‡Í Ì‡ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÂ ÛÍ‡Á‡ÌÓ 120.
í‡Í Í‡ÍËÏ ‰‡ÌÌ˚Ï ‚ÂËÚ¸? Ç ÚÂÚ¸Ëı, fl Ó˜ÂÌ¸
ÎÂ„ÍÓ Ì‡·Ë‡˛ ÎË¯ÌËÈ ÊË. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á,
ÍÓ„‰‡ fl ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ‰‚ÛıÏÂÒfl˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ «Ì‡
Ï‡ÒÒÛ», fl Ì‡·‡Î Ú‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÚÓ„Ó ÏÂÁ-
ÍÓ„Ó ÊË‡, ˜ÚÓ ÔÓÚÓÏ ÔÓÚ‡ÚËÎ „Ó‰˚ Ì‡ ËÁ-
·‡‚ÎÂÌËÂ ÓÚ ÌÂ„Ó. ÑÛÏ‡˛, ˝ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÚÂÏ,
˜ÚÓ fl ÂÎ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ì‡ ÌÓ˜¸. ëÂÈ˜‡Ò fl Û˜ÛÒ¸ ‚
¯ÍÓÎÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÏÂÊ‰Û 6 Ë 8 ‚Â-
˜Â‡. èÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË fl ‚˚ÔË‚‡˛ ÍÓÍÚÂÈÎ¸,
‡ ‚ 9:30 ÛÊËÌ‡˛. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÏÌÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ËÎË ÊÂ Ó·ÓÈÚËÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‚Ó˘‡ÏË? ÖÒÎË ‚ÒÂ ÊÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚,
ÚÓ ‚ Í‡ÍÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â - ÓÍÓÎÓ 60-80 „‡ÏÏ?
í‡ÍÊÂ, Â‡Î¸ÌÓ ÎË ÏÌÂ Í 2013 „Ó‰Û ‚ÂÒËÚ¸ 86
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ÔË 13-14 ÔÓˆÂÌÚ‡ı ÊË‡, ÂÒÎË fl
·Û‰Û ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰‚‡Ê‰˚
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛? ëÂÈ˜‡Ò fl ‚Â¯Û 66 ÍËÎÓ„‡ÏÏ ÔË
ÓÒÚÂ 183 ÒÏ Ë 10 ÔÓˆÂÌÚ‡ı ÊË‡. íÂÔÂ¸ Ó
Í‡‰ËÓ-Ì‡„ÛÁÍÂ. ä‡Í ˜‡ÒÚÓ ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ÂÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸, ÂÒÎË fl ıÓ˜Û ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Ì‡·Ó ÌÂ-
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÊË‡? Ç ÍÓÌˆÂ ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ Á‡
ÚË ÏÂÒflˆ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl ÛÊÂ ÔÓ‰ÌflÎ ‚ÂÒ Ò 61
Í„ ‰Ó 66 Í„. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÎË ÏÌÂ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‰ÓÔ-ÒÂÚ˚, ËÎË ÊÂ ˝ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚?

Ответ: ÖÒÎË ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚-
Ì˚È ÒÔÎËÚ, ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚

Ë ‰‚‡ ‰Îfl Ï‡Î˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ Ë ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ·Û‰ÂÚ ÒÂ‰ÌËÏ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÓÊÌÓ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÎË¯¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚, ‚‡ÊÌÓ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸ ÎÛ˜¯ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ‰‡‰ÛÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. 

ÇÔÓÎÌÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰‚‡ ËÎË ÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‰Îfl ‰ÂÎ¸Ú, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÒÎÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÒÓÒÚÓfl-
˘ËÂ ËÁ ÚÂı „ÓÎÓ‚ÓÍ. óÚÓ·˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸
‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ë ‰Îfl ÔÂÂ‰ÌÂÈ, Ë ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ, Ë ‰Îfl Á‡‰ÌÂÈ „Ó-
ÎÓ‚ÓÍ. 

äÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ì‡ Ì‡·Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ò‡ÁÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.
í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‰Îfl
ÔÂÂ‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ë Úfl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂ-
„Ó ÔÛ˜Í‡ ‰ÂÎ¸Ú Ë Ú‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ıÓÓ¯Ë Â˘Â
Ë ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡·Ó˜Û˛ Ï˚¯ˆÛ,
ÌÓ Ë ÚËˆÂÔÒ˚ Ò Ú‡ÔÂˆËÂÈ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ, ÔË·‡‚Ë‚ ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ë ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒÂ. 

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ó‚ÒflÌÍË, ÚÓ ˜‡¯Í‡ Ú‡ÍÓ‚ÓÈ ÒÓ‰ÂÊËÚ
ÔËÏÂÌÓ 300 Í‡ÎÓËÈ, 10 „‡ÏÏ ·ÂÎÍ‡, 54 „‡ÏÏ‡ Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ¯ÂÒÚ¸ „‡ÏÏ ÊËÓ‚. èË ‚‡¯Ëı ‡Ò˜ÂÚ‡ı
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‚˚ ·‡ÎË ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÚÓ„‰‡ Í‡Í Ó‚-
ÒflÌÍ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚ Ë ·ÂÎÍË, Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚. ä‡Ê‰˚È „‡ÏÏ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰‡ÂÚ ˜ÂÚ˚Â Í‡ÎÓËË, ËÁ ˜Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ, ˜ÚÓ 54
„‡ÏÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰‡˛Ú 216 Í‡ÎÓËÈ. 

ÖÒÎË ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ‚‡Ï ÔË¯ÎÓÒ¸ ÔÓÒÎÂ ÔËÚ‡ÌËfl «Ì‡
Ï‡ÒÒÛ» ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÎË¯ÌÂ„Ó
ÊË‡, ÁÌ‡˜ËÚ, ‰ÂÎÓ ·˚ÎÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ ÌÓ˜¸, ÌÓ Ë ‚ Ó·˘ÂÏ ÔÂ‚˚¯ÂÌËË ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë Í‡ÎÓËÈ ‚ ÔËÚ‡ÌËË. çÂ ÁÌ‡˛, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ËÏÂÌÌÓ ‚˚ ÂÎË ‡Ì¸¯Â, ÌÓ, ‰ÛÏ‡˛, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ·ÓÎ¸¯Â
ÚÓ„Ó, ‚ ˜ÂÏ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Â‡Î¸ÌÓ ÌÛÊ‰‡ÎÒfl. àÏÂÌÌÓ
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ Ë Ì‡·‡ÎË ÊË. 

ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÏÂÌÌÓ Í‡ÎÓËÈ
‚˚ Ò˙ÂÎË, Ò ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï ÛÍ‡Á‡ÌËÂÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ·ÂÎÍÓ‚,
ÊËÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ÖÒÎË Ó·Ì‡ÛÊËÚÒfl, ˜ÚÓ ‚˚ ÔË·‡‚-
ÎflÂÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÊË‡ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔËÚ‡ÌËfl «Ì‡
Ï‡ÒÒÛ», ÚÓ ‚˚ ÎÂ„ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡„ÎflÌÛÚ¸ ‚ ‚‡¯ ÔÎ‡Ì ÔË-
Ú‡ÌËfl Ë ‚˚flÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÛÂÁ‡Ú¸. 

ùÌ‰ÓÏÓÙ˚, ËÏÂ˛˘ËÂ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ,
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl Ì‡·Ó‡ Ï‡Ò-
Ò˚. èÓ ÒÛÚË, ‚‡Ï ÌÛÊÂÌ ÌÂÍÓÚÓ˚È ËÁ·˚ÚÓÍ Í‡ÎÓËÈ
‰Îfl ÓÒÚ‡, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ‚‡ÊÌÓ ÒÓ·Î˛ÒÚË ·‡Î‡ÌÒ Ï‡ÍÓ-
ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ˜ÚÓ·˚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÌÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÊË‡.

íÂÏ, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ Ì‡·‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ, fl Ó·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
‰ËÂÚÛ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Û˛ 35 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ·ÂÎÍ‡, 50 ÔÓˆÂÌÚÓ‚
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 15 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÊËÓ‚. ÖÒÎË Û ‚‡Ò Á‡ÏÂ‰ÎÂÌ-
Ì˚È ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ·ÂÎ-
Í‡ Ë ÏÂÌ¸¯Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Ì‡·‡Ú¸ ÊË.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ‰ËÂÚ‡, ÒÓÒÚÓfl˘‡fl ËÁ
45 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ·ÂÎÍ‡, 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 25 ÔÓ-
ˆÂÌÚÓ‚ ÊËÓ‚. 

ÉÎ‡‚Ì˚Ï ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·ÎflÂ-
Ï˚ı Í‡ÎÓËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËfl Ï‡ÍÓÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÌÓ Ó·˘‡fl
Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÔËÚ‡ÌËfl ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍÓÈ,
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÔË·‡‚ÎflÚ¸ ÌÂÌÛÊÌ˚È ÊË.
Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ Ò‡ÏÓÏÛ Ì‡ÈÚË ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Í‡ÎÓËÈ, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡ÒÚË, ÌÂ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡fl
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÊË‡. 

ÖÒÎË, Í‡Í ‚˚ „Ó‚ÓËÚÂ, ‚‡¯ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔËÂÏ ÔË˘Ë
ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ ÔÓÁ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ÒÛÚÓÍ, ‡ ‚‡Ï ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ
ıÓ˜ÂÚÒfl Ì‡·Ë‡Ú¸ ÊË, ÚÓ fl ·˚ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‚ÍÎ˛-
˜‡Ú¸ ‚ ˝ÚÓÚ ÔËÂÏ ÔË˘Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚. Ç‡¯ ÔÓÒÚ-ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸ ‚ÓÒÔÓÎÌËÚ Á‡Ô‡Ò˚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, Ú‡Í ˜ÚÓ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ‚‡Ï Ë ÌÂ
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl. ëÓ‚ÂÚÛ˛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚·Ó ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ·ÂÎÍÓ-
‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ - ÍÛËˆ˚, ÏflÒ‡ ËÎË ˚·˚ - Ë ‰Ó·‡‚ËÚ¸
Í ÌËÏ Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ ·Ó„‡Ú˚Â ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ Ó‚Ó˘Ë. 

ëÎÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÏÂÌÌÓ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚˚
ÔË·‡‚ËÚÂ ‚ Ï‡ÒÒÂ ‚ ·ÎËÊ‡È¯ËÂ Ô‡Û ÎÂÚ. Ç‡Ï ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ 16, Ë ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚ÒÂ„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ. Ç
˝ÚÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ˚‚ ‚ Ï‡ÒÒÂ Á‡ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍËÈ ÔÓÏÂ-
ÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË, ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ë
ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. äÓ„‰‡ ÏÌÂ ·˚ÎÓ 14, fl ÒÏÓ„ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ Ò 61 ‰Ó 70 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Á‡ ÔÂ‚˚È ÊÂ „Ó‰ Á‡-
ÌflÚËÈ. ü ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡ÎÒfl, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, ÌÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‡ÒÚË,
Ú‡Í Í‡Í Ú‡Í‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ·˚Î‡ ‰Îfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ÌÓ‚ËÌÍÛ. 

Ç ‚‡¯ÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ „Ó‡Á‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl

Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡-
‡˘Ë‚‡fl Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë ÒËÎÛ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ. çÂ Ô˚-
Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÛÒÍÓËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ËÎË Ò˙Â‰‡fl ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÔË˘Ë. Ç‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ „ÓÚÓ‚ Í ÓÒÚÛ ‚ ˝ÚÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ, Ú‡Í ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡È-
ÚÂ ‚ÒÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ë Ì‡·Î˛‰‡ÈÚÂ Á‡ ÔÓ„ÂÒÒÓÏ. 

ÖÒÎË Â¯ËÚÂ ÔË·Â„ÌÛÚ¸ Í ÔÓÏÓ˘Ë Í‡‰ËÓ, ÚÓ Ó„‡-
ÌË˜¸ÚÂÒ¸ 30-ÏËÌÛÚÌ˚ÏË ÒÂÒÒËflÏË ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.
ü ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡‰ËÓ ÎË·Ó Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ
ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ÎË·Ó ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ, Í‡Í
ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚ ÔÓˆÂÒÒ˚ ÒÊË-
„‡ÌËfl ÊË‡. 

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‰ÓÔ-ÒÂÚÓ‚, ÚÓ, ‰ÛÏ‡˛, ÔÓÍ‡ ˝Ú‡ ÚÂıÌË-
Í‡ Â˘Â ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎÓÊÌ‡ ‰Îfl ‚‡Ò. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡
·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ëı Ò ÚÓ˜Ì˚Ï ÒÓ-
·Î˛‰ÂÌËÂÏ ÚÂıÌËÍË, ˜ÚÓ·˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
ÒËÎÓ‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ıÓÓ-
¯Ëı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ ‚ Ú‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Í‡Í ÊËÏ ÎÂÊ‡,
ÊËÏ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë, Úfl„‡ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ë ÊË-
Ï˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÚÓ Á‡Ó‰ÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Ë ËÒÍÓÏ˚Â Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â Ó·˙ÂÏ˚. ÑÓÔ-ÒÂÚ˚, ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ÚÂıÌËÍ‡
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏÓÈ Ï˚¯-
ˆ˚ - ‚ÒÂ ˝ÚÓ ıÓÓ¯Ó ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Ï
ÌÛÊÌÓ ÛÒÚÓËÚ¸ Ò‚ÓËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï «‚ÒÚflÒÍÛ», ˜ÚÓ·˚
‚ÌÓ‚¸ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ëı ÓÒÚ. Ç˚ ÔÓÍ‡ Â˘Â ÌÂ ‰Ó¯ÎË
‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. IM

Если в прошлом вам 
пришлось после питания 

«на массу» избавляться от
большого количества лиш-

него жира, значит, дело бы-
ло не только в употреблении

углеводов на ночь, но и в
общем превышении количе-
ства углеводов и калорий в
питании. Не знаю, сколько
именно вы ели раньше, но,

думаю, это было больше то-
го, в чем ваш организм ре-

ально нуждался. Именно
поэтому вы и набрали жир. 
Я рекомендую записывать,

сколько именно калорий вы
съели, с подробным указа-

нием количества белков,
жиров и углеводов 
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