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Джерри Брейнам (Jerry Brainum)

ХОТИТЕ УВЕЛИЧИТЬ РАЗМЕРЫ - ПИТАЙТЕСЬ СООТВЕТСТВЕННО
ç‡ ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÂÊÂ„Ó‰ÌÓÏ Á‡ÒÂ‰‡ÌËË åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰-

ÌÓ„Ó ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚‡ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ÔÓ‚Â-
‰ÂÌÌÓÏ ‚ äÎËÛÓÚÂÂ, ¯Ú‡Ú îÎÓË‰‡, ‚ Ë˛ÌÂ,

·˚ÎÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ËÏÂ˛˘Ëı
ÓÚÌÓ¯ÂÌËÈ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û. èÂ‰Î‡„‡ÂÏ ‚‡Ï Ò ÌËÏË
ÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl:

îë ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÓÒÂ‰ÓÚ‡˜Ë‚‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

îÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÔÛÎflÌÓÈ ‰Ó-
·‡‚ÍÓÈ Á‡ Ò˜ÂÚ Ò‚ÓËı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ ÒÌËÊ‡Ú¸ ËÁ·˚ÚÓ˜-
Ì˚È ÍÓÚËÁÓÎ – ÒÚÂÓË‰Ì˚È „ÓÏÓÌ Ì‡‰ÔÓ˜Â˜ÌËÍÓ‚,
ÍÓÚÓ˚È ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ Ï˚¯-
ˆ˚. ê‡ÁÎË˜Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‰ÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl îë ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Û‰‡ÂÚÒfl
ÒÌËÁËÚ¸ ‰Ó 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚, Ó‰Ì‡ÍÓ ÏÂı‡ÌËÁÏ ‰Ó ÒËı ÔÓ
ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÌÂflÒÂÌ. èÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ ÔËÂÏ‡
îë ÔÓfl‚ËÎÒfl ‚ Ò‡Ï˚ı ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡: ‚
·Â„Â, „ÓÎ¸ÙÂ, ‚ÂÎÓÒÔÓÚÂ Ë ‚ ˆÂÎÓÏ ÔË Î˛·ÓÈ ÙËÁË˜Â-
ÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË. 

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÂ Ì‡ ÍÓÌÙÂÂÌˆËË
åëëè, ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl îë Ì‡ „ÓÎÓ-
‚ÌÓÈ ÏÓÁ„ 18 Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚-ÏÛÊ˜ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó
30 ÎÂÚ.  Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ
ÔËÌËÏ‡ÎË ÔÓ 400 Ï„ îë ËÎË ÔÎ‡ˆÂ·Ó, Á‡ÚÂÏ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎËÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‡ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÚÂÒÚ˚ Ì‡
ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚˚˜ËÒÎÂÌËfl. ì˜‡ÒÚÌËÍË, ÔËÌËÏ‡‚¯ËÂ îë,
ÒÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ Ò ‚˚˜ËÒÎÂÌËflÏË Ì‡ÏÌÓ„Ó ·˚ÒÚÂÂ ÔÓÎÛ-
˜‡‚¯Ëı ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ˜ÚÓ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ù‡ÍÚ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÛÏ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌÓÏ Â˘Â ‰Ó

Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔËÂÏ ‰Ó·‡‚ÍË
ÔÂÂ‰ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ÔÓÏÓÊÂÚ ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆË˛ Ë ÙÓÍÛÒ.

èÓÏÓ„‡˛Ú ÎË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂ-
Ô¸˛ (ÇëÄÄ) ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÔÓ-
‚ÂÊ‰ÂÌËÈ?

Ç ‰‡ÌÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 9 ÏÛÊ˜ËÌ
‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 20 ‰Ó 35 ÎÂÚ, ËÏÂ˛˘Ëı, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
„Ó‰Ó‚ÓÈ ÓÔ˚Ú ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ì˜‡ÒÚÌËÍË ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ÔÓÎÛ˜‡ÎË ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÔ¸˛ ËÎË ÔÎ‡ˆÂ·Ó Á‡ 30
ÏËÌÛÚ ‰Ó ÒÂÒÒËË, Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ Ë 30 ÏËÌÛÚ ÒÔÛÒÚfl. èflÚË-
„‡ÏÏÓ‚‡fl ‰ÓÁ‡ ÇëÄÄ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ 2,5 „ ÎÂÈˆËÌ‡, 1,25 „
ËÁÓÎÂÈˆËÌ‡ Ë 1,25 „ ‚‡ÎËÌ‡. 

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Á‡ÏÂflÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÍÂ‡-
ÚËÌËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ·˚ ÓˆÂÌËÚ¸ ÒÚÔÂÌÂÌ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. äÂ‡ÚËÌËÌ –
˝ÚÓ ÔÓ‰ÛÍÚ ‡ÒÔ‡‰‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡, ÍÓÚÓ˚È Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚
Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚ı, Í ÔË-
ÏÂÛ, ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Ì‡„ÛÁÍ‡ÏË, ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÍÓ‚¸.
ÄÌ‡ÎËÁ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Û ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı
ÇëÄÄ, ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÍÂ‡ÚËÌËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë ÓÍ‡-
Á‡ÎÒfl ÌËÊÂ Ì‡ 27 ÔÓˆÂÌÚÓ‚, ˜ÚÓ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Á‡˘ËÚÌ˚Â
ÙÛÌÍˆËË ÇëÄÄ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í Ï˚¯ˆ‡Ï.

ÑËÂÚ‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÒÛıÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ‰ËÂÚ˚.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ËÁÛ˜‡˛Ú ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‰ËÂÚ Ì‡
ÚÛ˜Ì˚ı, ‚Â‰Û˘Ëı Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, Î˛‰flı.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÂ Ì‡
ÍÓÌÙÂÂÌˆËË åëëè, Ì‡ÔÓÚË‚, ËÁÛ-
˜ËÎÓ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ Ì‡ ÍÓÏÔÎÂÍˆË˛ ‡ÍÚË‚-
Ì˚ı Î˛‰ÂÈ. Ç ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔËÌËÏ‡-
ÎË Û˜‡ÒÚËÂ ÒÓÎ‰‡Ú˚ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡
25 ÎÂÚ, ÒÛıÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl, ˜ÚÓ ‚
ÒÂ‰ÌÂÏ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡ ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ 15%. ÇÒÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË ·ÓÓÎËÒ¸
Á‡ ÏÂÒÚÓ ‚ ‡ÏÂÈÒÍÓÏ ·ÓÂ‚ÓÏ ÓÚfl‰Â Ë
Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ‚ ¯ÂÒÚËÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÏ Î‡„ÂÂ, „‰Â ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸
ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ ÔÓ 10 ˜‡ÒÓ‚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.
ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÓÎ‰‡Ú˚ ÒË‰ÂÎË
Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÚÂı ‰ËÂÚ:

1. ÑËÂÚ‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
·ÂÎÍ‡: 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÔÓÚÂËÌ‡, 40
ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚
ÊËÓ‚, ˜ÚÓ Ë‰ÂÌÚË˜ÌÓ ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÈ
áÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ, ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌÓÈ ·ËÓ-
ıËÏËÍÓÏ Å‡Ë ëËÁÓÏ (Barry Sears).

2. ÑËÂÚ‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
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Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚: 65 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 15 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ Ë 20 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÊËÓ‚.

3. äÓÌÚÓÎ¸Ì‡fl „ÛÔÔ‡: ÔËÚ‡ÌËÂ ·ÂÁ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Ï‡ÍÓÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÌÓ Ò ÚÓÈ ÊÂ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ˜ÚÓ Ë ‚ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı „ÛÔÔ‡ı. 

èÓ ÔÓ¯ÂÒÚ‚ËË 6 ÌÂ‰ÂÎ¸ 13 ÏÛÊ˜ËÌ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË Û˜‡Ò-
ÚËÂ ‚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË. ÉÛÔÔ‡, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯‡fl ·ÓÎ¸¯Â Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚, ÔÓÚÂflÎ‡ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂı ‚ ‚ÂÒÂ, ‡ „ÛÔÔ‡,
ÔÓÚÂ·Îfl‚¯‡fl ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡, ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ
ÏÂÒÚÂ ÔÓ ÒÊË„‡ÌË˛ ÊË‡. äÓÌÚÓÎ¸Ì‡fl Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚‡fl
„ÛÔÔ˚ Û‚ÂÎË˜ËÎË Ï‡ÒÒÛ ÌÂÊËÓ‚˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ – ÔÓ ÒÛÚË
Ï˚¯ˆ – ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl „ÛÔÔ‡, Ì‡ÔÓÚË‚, ÂÂ ÔÓÚÂflÎ‡. àÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓÂËÌ‡
‚Ó ‚ÂÏfl ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ‰ËÂÚ˚ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Î˛‰flÏ, ‚Â‰Û˘ËÏ
‡ÍÚË‚Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. 

ëÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÎË ÚËÔ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÏÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡
ÙËÁË˜ÂÒÍËı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflı?

ëÂÏ¸‰ÂÒflÚ ˜ÂÚ˚Â ÒÚÛ‰ÂÌÚ‡-ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ‡ ·˚ÎË ‡ÒÔÂ-
‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â „ÛÔÔ˚:

1. ÉÛÔÔ‡, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯‡fl ÔÓ 40 „ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓÈ Ë Í‡-
ÁÂËÌÓ‚ÓÈ ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ ÒÏÂÒË

2. ÉÛÔÔ‡, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯‡fl Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ

3. ÉÛÔÔ‡, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯‡fl Í‡ÁÂËÌ 

4. äÓÌÚÓÎ¸Ì‡fl „Î˛ÍÓÁÌ‡fl „ÛÔÔ‡ – ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡

Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔflÚË ‰ÌÂÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë ÔÓÎÛ˜‡ÎË ‰Ó·‡‚ÍË ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
ëÔÛÒÚfl ‚ÓÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ·˚ÎË ÔÓ‚Â‰ÂÌ˚ ÚÂÒÚ˚ Ì‡ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌËÂ ÍÓÏÔÓÁËˆËË ÚÂÎ‡ Ë ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡¸Ë‚-
ÌÓÒÚ¸. ÇÒÂ „ÛÔÔ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÔËÏÂÌÓ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚È
ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚
ÒËÎÂ, ÌÓ ÌË Ó‰Ì‡ ‰Ó·‡‚Í‡ ÌÂ ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‰ÂÈÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ. é‰Ì‡ÍÓ, Í‡ÁÂËÌ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎ ·ÓÎÂÂ ‡ÍÚË‚ÌÓÂ
ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡, ˜ÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ‰Ó·‡‚ÍË. 

íË·ÛÎÛÒ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ?
íË·ÛÎÛÒ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÏÂÒ¸˛ Ú‡‚, ÍÓÚÓ‡fl, Í‡Í ÛÚ‚ÂÊ-

‰‡ÂÚÒfl, ‡ÍÚË‚ÌÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. Ç
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÓÚÁ˚‚˚ Ó· ˝ÚÓÏ ÔÂÔ‡‡ÚÂ
·˚ÎË ÔÓÎÛ˜ÂÌ˚ ËÁ ÅÓÎ„‡ËË, ÌÓ ÌÂ ÔÓ‚ÚÓËÎËÒ¸ ‚ Á‡Ô‡‰-
Ì˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÏÌÓ„ËÂ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ·ÓÎÂÂ ‚
ÒÚËÏÛÎflˆËË ‚˚‡·ÓÚÍË ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡, ÌÂÊÂÎË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. 

ç‡ ÍÓÌÙÂÂÌˆËË ·˚ÎÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÓ ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‚Â-
‰ÂÌÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË 28 ÏÛÊ-
˜ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 30 ÎÂÚ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı ÔÎ‡ˆÂ·Ó
ËÎË ÙÛÍÚÓ‚˚È ˝ÍÒÚ‡ÍÚ ÚË·ÛÎÛÒ‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈ 40
ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Ò‡ÔÓÌËÌÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ‡ÍÚË‚Ì˚ÏË
Ù‡ÍÚÓ‡ÏË ÚË·ÛÎÛÒ‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓ‚Ó‰ËÎÓÒ¸
‰‚ÓÈÌ˚Ï ÒÎÂÔ˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ÌË ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÚÂÎflÏ, ÌË Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï ÁÌ‡Ú¸, „‰Â ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ‡ „‰Â Ì‡-
ÒÚÓfl˘ËÈ ÔÂÔ‡‡Ú. óÂÚ˚Â ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Û˜‡ÒÚÌËÍË
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏÂ. Ç Ì‡˜‡ÎÂ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl, Ì‡ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÈ Ë ‚ÓÒ¸ÏÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Á‡ÏÂflÎËÒ¸ ÍÓÏ-

ÔÓÁËˆËfl ÚÂÎ‡, ÒËÎ‡, ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ë ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË. í‡ÍÊÂ ËÁÏÂflÎÒfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÍÓ-
ÚËÁÓÎ‡ Ë ËÌÒÛÎËÌ‡. 

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂÏ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÛÎÛ˜¯ËÎË ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ Í ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËË. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl, ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÚÓ ÌËÍ‡ÍËı
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓÎÂÁÌ˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ‚˚fl‚ÎÂÌÓ ÌÂ ·˚-
ÎÓ. í‡ÍÊÂ ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓÒ¸ ÌËÍ‡ÍËı ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı
ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë ÍÓÚËÁÓÎ‡, ıÓÚfl
„ÛÔÔ‡, ÔÓÎÛ˜‡‚¯‡fl ÚË·ÛÎÛÒ, ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡. ïÓÓ¯ËÂ ÌÓ‚ÓÒÚË: ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÌËÍ‡ÍËı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. 

ùÙÙÂÍÚ ÓÚ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡ ·ÛÒÚÂ‡ ÓÍÒË‰‡ ‡ÁÓÚ‡.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Ëı

‚˚‡·ÓÚÍÛ ÓÍËÒË ‡ÁÓÚ‡ (NO) ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚
ÒÂ·Â ÙÓÏÛ ‡„ËÌËÌ‡, Í‡Í Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ˝ÎÂÏÂÌ-
ÚÓ‚. Ç ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸ ÒÏ˚ÒÎ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ L-‡-
„ËÌËÌ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ Ò‡Ï ÔÓˆÂÒÒ ÒËÌÚÂÁ‡ NO ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚‡·ÓÚÍ‡ NO Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ‡ ÌÂ Ì‡-
ÎË˜ËÂÏ ‡„ËÌËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ‡ ˝ÌÁËÏ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â Á‡-
ÔÛÒÍ‡˛Ú ÔÓˆÂÒÒ ÒËÌÚÂÁ‡ NO ËÁ ‡„ËÌËÌ‡. NO
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Á‡ Ò˜ÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÔË-
ÚÓÍ‡ Í ÌËÏ ÍÓ‚Ë Ë, Í‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, ÍËÒÎÓÓ‰‡.

çÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ËÁÛ˜ËÎÓ ˝ÙÙÂÍÚ˚
ÔÓÔÛÎflÌÓÈ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ‡fl ÒÓ‰ÂÊËÚ
‡„ËÌËÌ-‡Î¸Ù‡-ÍÂÚÓ„Î˛Ú‡‡Ú, Ì‡ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ÍÓ‚ÓÓ·-
‡˘ÂÌËÂ, ˆËÍÛÎflˆË˛ ‡„ËÌËÌ‡ Ë ‚˚‡·ÓÚÍÛ NO ˝ÌÁË-
Ï‡ÏË. Ñ‚‡‰ˆ‡Ú¸ ˜ÂÚ˚Â ÏÛÊ˜ËÌ˚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 25
ÎÂÚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂ‰ÂÎË ÔËÌËÏ‡ÎË ‰Ó·‡‚ÍÛ Ò NO ËÎË ÔÎ‡-
ˆÂ·Ó Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÂÂ‰ ÔËÂÏÓÏ Ë ÔÓÒÎÂ. ë‡ÁÛ ÔÂ-
Â‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ Ë ÒÔÛÒÚfl 30
ÏËÌÛÚ Ëı ÚÂÒÚËÓ‚‡ÎË Ì‡ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËÂ. 

Ç „ÛÔÔÂ ÔÎ‡ˆÂ·Ó ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡„ËÌËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë ÔÓÌËÁËÎ-
Òfl Ì‡ 0,89 ÔÓˆÂÌÚ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚ „ÛÔÔÂ, ÔËÌËÏ‡‚-
¯ÂÈ ‰Ó·‡‚ÍÛ, ÓÌ ‚ÓÁÓÒ Ì‡ 84,67 ÔÓˆÂÌÚ‡. èÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËÂ ÛÒËÎËÎÓÒ¸ ‚
Ó·ÂËı „ÛÔÔ‡ı. ìÓ‚ÂÌ¸ NO ‚˚ÓÒ Û ‚ÒÂı ·ÂÁ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÈ ‡ÁÌËˆ˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÌÁËÏÓ‚, ÒËÌÚÂÁËÛ˛-
˘Ëı NO ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ‡ÁÎË˜‡ÎÓÒ¸. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚
ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‰Ó·‡‚Í‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸
‡„ËÌËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ‚ÒÂ ÔÓˆÂÒÒ˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ‚˚‡·ÓÚ-
ÍÓÈ ÓÍÒË‰‡ ‡ÁÓÚ‡, ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÒÍÓÂÂ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, ˜ÂÏ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË. IM
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