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Наука 
о БОДИБИЛДИНГЕ
Ответы двух  ведущих ученых 
по поводу наращивания мышц 
и сжигания жира

Часть 2
Стив Холмэн (Steve Holman)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

å˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ‰Ë‡ÎÓ„
ÊÛÌ‡Î‡ IRON MAN Ò
É˝·Ë˝ÎÓÏ ÑÊ. ÇËÎÒÓ-

ÌÓÏ, Ï‡„ËÒÚÓÏ Ì‡ÛÍ, ‰ËÔÎÓÏËÓ-
‚‡ÌÌ˚Ï ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓÏ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Ì‡ÛÍ, Ë Â„Ó ·‡ÚÓÏ
ÑÊÂÈÍÓ·ÓÏ å. ÇËÎÒÓÌÓÏ, Í‡Ì‰Ë-
‰‡ÚÓÏ Ì‡ÛÍ, Ú‡ÍÊÂ ‰ËÔÎÓÏËÓ‚‡Ì-
Ì˚Ï ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓÏ. ç‡¯‡ ˆÂÎ¸ -
ÛÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï Í‡Ú˜‡È¯ËÈ ÔÛÚ¸ Í
ÔÓÒÚÓÂÌË˛ ÙË„Û˚ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Ï˚¯ˆ Ë ÌÂ‚Â-
ÓflÚÌ˚Ï ÂÎ¸ÂÙÓÏ.

ëï: êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ ÎË Ç˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˜ËÚËÌ„Ó‚˚Â ‰ÌË?

ÅÇ: çÂÚ, Ë Â˘Â ‡Á ÌÂÚ. ÅÂÁÛÒ-
ÎÓ‚ÌÓ, ‚ ÔÂËÓ‰ ÒÛ¯ÍË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚È ‰ÂÌ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë
Í‡ÎÓËÈ ÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒÚË ÔÓÎ¸ÁÛ.
é‰Ì‡ÍÓ, ‰ÌË ·ÂÒÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË˘Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú
ÛÍÓÂÌÂÌË˛ ÔÎÓıËı ‰ËÂÚ‡Ì˚ı
ÔË‚˚˜ÂÍ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÎÓÊÌfl˛Ú
‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËÂ Í ÒÚÓ„ÓÏÛ ÂÊËÏÛ
ÔËÚ‡ÌËfl Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸. çÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚

ÛÒÍÓËÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ, ÛÓ‚ÂÌ¸ Ì‡-
‡˘Ë‚‡ÌËfl ÊË‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ˝ÚËı
ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë, ‚ÂÓflÚÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó,
ÔÂ‚˚ÒËÚ ‚ÒÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÏÂ-
Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚. èÎ˛Ò Í
ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ Â‰ËÚÂ «„flÁÌÛ˛» ÔË-
˘Û, ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‡Á‚ËÚË˛
ËÌÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌˆËË.

ÉÎ‡‚Ì‡fl ˆÂÎ¸ - ‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë Í‡ÎÓËÈ
‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ·ÂÁ Ì‡-
‡˘Ë‚‡ÌËfl ÔË ˝ÚÓÏ ËÁÎË¯ÌÂ„Ó
ÊË‡. àÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ
Ì‡Á˚‚‡ÂÏ ˜ËÚËÌ„Ó‚˚È ÔËÂÏ ÔË-
˘Ë ÍÓÌˆÓÏ Ò‚ÂÚ‡ - ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÌÛÊ-
ÌÓ ÓÚÍÎÓÌflÚÒfl ÓÚ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÛÚË Ë
Ò˜ËÚ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËÂÈ
ÒÌËÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚÓ
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ú‡Í.

ëï: àÌÒÛÎËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÒËÎ¸Ì˚-
ÏË ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË,
Ó‰Ì‡ÍÓ ÓÌ Ú‡ÍÊÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Á‡Ô‡-
Ò‡ÌË˛ ÊË‡. çËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â
‰ËÂÚ˚ ÏËÌËÏËÁËÛ˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸
ËÌÒÛÎËÌ‡. ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÒË‰fl-
˘ËÈ Ì‡ ‰ËÂÚÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÏÓÊÂÚ
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ ·ÂÁ ËÌÒÛÎË-
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ÌÓ‚˚ı ‚ÒÔÎÂÒÍÓ‚? àÎË ËÏÂÂÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ
‚ÂÏfl ‰Îfl Ú‡ÍËı ‚ÒÔÎÂÒÍÓ‚?

ÅÇ: å˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡ - ·Û‰¸ ÚÓ ÔÂËÓ‰ Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡ ËÎË ÒÛ¯ÍË -
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÇÂÏfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÓÁ‰‡Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍ‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl, ÍÓ„‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ „ÓÚÓ‚
Á‡ÔÓÎÌËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ „ÎËÍÓ„ÂÌÓÏ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
Ëı. Ç ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
ÊË‡ ÏËÌËÏ‡Î¸Ì‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·˚ÒÚÓÔÂÂ‚‡Ë‚‡˛˘ËıÒfl Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ë ·˚Ò-
ÚÓÔÂÂ‚‡Ë‚‡˛˘Â„ÓÒfl ÔÓÚÂËÌ‡ (Ì‡ÔËÏÂ,
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó) – Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl ˝ÚÓÈ ˆÂÎË.

ëï: çÓ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ‡ ËÌÒÛÎËÌ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÔÂ-
ÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÒÊË„‡ÌË˛ ÊË‡. åÓÊÂÚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï
ÎÛ˜¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ-Í‡ÁÂËÌÓ‚Û˛
ÒÏÂÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ÏËÌËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ËÌÒÛÎËÌ‡?

ÅÇ: ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ‚ ‚Ë‰Â ˆÂÎ¸ÌÓÈ
ÔË˘Ë, ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚È ‚ ÒÂ‰ÌËı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı
(ÓÍÓÎÓ 20 „‡ÏÏ), Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎË-
Ì‡ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ. á‡ÏÂÚÌ˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ ÔË ·ÓÎ¸¯ÂÏ Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â (45-50 „‡ÏÏ),
˜ÚÓ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl Ï‡Í-
ÒËÏËÁ‡ˆËË ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ÛÓ‚ÂÌ¸, ÒÓÒÚ‡‚Îfl-

˛˘ËÈ 17-25 „‡ÏÏ. äÒÚ‡ÚË, Ò ˆÂÎ¸˛
Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Í‡-
ÁÂËÌ ÌÛÊÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı, ˜ÂÏ Ò˚‚ÓÓ-
ÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ë Ó·Î‡‰‡ÂÚ
ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÎÂÈˆËÌ‡.

í‡ÍÊÂ Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸,
˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‰Û„Ëı,
ÌÂ ÓÚÌÓÒfl˘ËıÒfl Í ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛
ËÌÒÛÎËÌ‡, ‡ÒÔÂÍÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÎËfl˛Ú
Ì‡ ÊËÓ‚Û˛ Ï‡ÒÒÛ. ä ÌËÏ ÓÚÌÓÒËÚÒfl
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚‡¯Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡-
ÌÂÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚‡¯‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í Ì‡-
Ò˚˘ÂÌË˛. ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ
ÒÌËÊ‡ÂÚ Ó·˘ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·-
ÎflÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ Ë ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó
„ÓÎÓ‰‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë.

ëï: íflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ÒÚÂÒÒ‡
ÍÓÚËÁÓÎ‡. ä‡Í Ò‚ÂÒÚË Í ÏËÌËÏÛÏÛ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰Ó-
ÔÛÒÚËÚ¸ ÔÓÚÂ˛ Ï˚¯ˆ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?

ÅÇ: äÓÚËÁÓÎ ÓÚÍÎËÍ‡ÂÚÒfl Ì‡
ÒÚÂÒÒ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ì‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë.
èÓ˝ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÏËÌËÏËÁËÓ‚‡Ú¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ÌÛÊÌÓ ÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. í‡ÍÊÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·Â„‡Ú¸
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÍÓÙÂËÌ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝Ù-
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ÙÂÍÚË‚Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·˚ ÒÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÚËÁÓÎ‡ – ˝ÚÓ Û˜ËÚ¸Òfl ÛÔ‡‚ÎflÚ¸
Ò‚ÓËÏË Â‡ÍˆËflÏË Ì‡ ÒÚÂÒÒ, ·ÓÎ¸¯Â
Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÂÂ ÒÔ‡Ú¸.

ëï: åÓÊÌÓ ÎË Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯-
ˆ˚ Ë ÒÊË„‡Ú¸ ÊË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ?
ÖÒÚ¸ ÎË Û Ç‡Ò Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ ÒÓ‚ÂÚ˚
‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ô˚Ú‡˛˘ËıÒfl ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡?

ÅÇ: ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ë ÒËÚÛ‡ˆËË. ç‡ÔËÏÂ,
ËÏÂ˛ÚÒfl ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸-
ÒÚ‚‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÂÒÎË Î˛‰Ë Ò ÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛ ‚ ‡ÏÍ‡ı ÓÚ ÌÛÎfl ‰Ó
ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, ÒÓ·Î˛-
‰‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ‰ËÂÚÛ, ÚÓ Ëı Ï˚¯ˆ˚ Ë
ÒËÎ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl. é‰Ì‡ÍÓ Ò ÓÔ˚Ú-
Ì˚ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË ‰ÂÎÓ Ó·ÒÚÓËÚ
ËÌ‡˜Â.

å˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl
‰ËÂÚ‡Ì˚ÏË (Ì‡ÔËÏÂ, Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï
ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂÏ ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ) Ë ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÏË (ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ÏË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ)  Ù‡ÍÚÓ‡ÏË. Ç
Ì‡˜‡ÎÂ ‰ËÂÚ˚, ÍÓ„‰‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ÒÌËÊ‡˛Ú Í‡ÎÓ‡Ê Ì‡ 300-500 Â‰ËÌËˆ
‚ ‰ÂÌ¸, ÓÌË, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ‚ÒÂ Â˘Â ÏÓ-
„ÛÚ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, ÂÒÎË Ò‰ÂÎ‡-
˛Ú ‰ËÂÚÛ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ.
ç‡ÔËÏÂ, ˜ÚÓ·˚ Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸
ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÛÚÂÏ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË, ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl
20-25 „‡ÏÏ. é‰Ì‡ÍÓ, ÍÛflÚËÌ˚ ‰Îfl
˝ÚÓÈ ˆÂÎË ÏÓÊÂÚ ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸Òfl ·Ó-
ÎÂÂ 40 „‡ÏÏ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËÂ ÎÂÈˆËÌ‡ ‚ ÌÂÈ ÏÂÌ¸¯Â.

ä ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ÔË ÒËÎ¸ÌÓÏ Ó„‡ÌË-
˜ÂÌËË Í‡ÎÓËÈ (ÒÌËÊÂÌËË Í‡ÎÓ‡Ê‡
·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 1000 Â‰ËÌËˆ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂ‰‰ËÂÚÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl), ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÔË ÔÓÌËÊÂÌÌÓÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë/ËÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ˜‡ÒÚÓÚ˚
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‡˝Ó·ËÍË, ÛÏÂÌ¸¯‡-
˛ÚÒfl Á‡Ô‡Ò˚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó „ÎËÍÓ„ÂÌ‡.
ÇÏÂÒÚÂ Ò ˝ÚËÏ Ô‡‰‡ÂÚ ÒËÎ‡ Ë ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚ¸.  èÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÒÓ ÒÌËÊÂÌËÂÏ
ÒËÎ˚ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl
Ë Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÂÒÎË ‰Ó ‰ËÂÚ˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÏÓ„ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Ú¸ 140 ÍËÎÓ„‡ÏÏ, ‚˚ÔÓÎÌflfl 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ÚÓ ÚÂÔÂ¸
ÚÓÎ¸ÍÓ 110, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ËÒÚÓ˘ÂÌËfl
Á‡Ô‡ÒÓ‚ ˝ÌÂ„ËË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. èÓÌflÚÌÓ,
˜ÚÓ Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‰Â-
Ê‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÂÊÌÂÏ ÛÓ‚ÌÂ.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÓÌÚÏÂ,
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘Ëı ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘ËÈ ÔË ÒÓ·Î˛‰ÂÌËË ‰ËÂÚ˚ Í‡Ú‡·Ó-
ÎËÁÏ. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÌÛÊÌÓ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸
Í‡ÎÓ‡Ê Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡ÎÓËÈ-
Ì˚Â ‰ÌË ÒÓ‚Ô‡‰‡ÎË Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ÚÂ-

ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÒÂÒÒËflÏË. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÂÊËÏ ÔËÚ‡-
ÌËfl. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÌÛÚËÂÌÚ˚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚,
ÂÒÎË ‚ÂÏfl Ëı ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ì‡ıÓ‰ËÚ-
Òfl fl‰ÓÏ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ Ì‡˜‡Î‡ Ë ÍÓÌ-
ˆ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË. ùÚÓ ‰‡ÂÚ
‡ÚÎÂÚ‡Ï Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ˝ÌÂ„Ë˛ ‰Îfl
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÓÔÚËÏËÁËÛÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

Ç-ÚÂÚ¸Ëı, ‡ÚÎÂÚ ÏÓÊÂÚ ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
Ú‡ÍËÂ Í‡Í „Ë‰ÓÍÒËÏÂÚËÎ·ÛÚË‡Ú,
ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÔÓÚÂ˛
Ï˚¯ˆ ÔË Ó„‡ÌË˜ÂÌËË Í‡ÎÓËÈ.  Ç-
˜ÂÚ‚ÂÚ˚ı, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
ÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‡Á·ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚ Ì‡
‰‚Â ÒÂÒÒËË ‚ÏÂÒÚÓ Ó‰ÌÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓ-
ı‡ÌËÚ¸ Ëı Ó·˘Û˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â Ó·˚˜ÌÓ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ 20 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Îfl ÌÓ„, ÚÓ
ÓÌ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10 ÒÂÚÓ‚ ÛÚÓÏ Ë
10 ‚Â˜ÂÓÏ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡ ·Û‰ÂÚ ‚˚¯Â ‚ ÓÚ-

ÎË˜ËÂ ÓÚ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÌÓ„ Á‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÒ-
ÒË˛.

à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ‡ÚÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏË ‡·Ó˜ËÏË
‚ÂÒ‡ÏË. å˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ÚÂÌËÌ„ Ò
Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂÏ ÍÓ‚ÓÚÓÍ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸,
ÓÍÍÎ˛ÁËÓÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ – Ì‡ÔËÏÂ, ‚Á˚‚-
ÌÓÈ ÊËÏ ÎÂÊ‡ Ò 50-ÔÓˆÂÌÚÌ˚Ï
‚ÂÒÓÏ ‚‡¯Â„Ó Ó‰ÌÓÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó Ï‡Í-
ÒËÏÛÏ‡ ËÎË ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ‚˚Ô˚„Ë-
‚‡ÌËÂÏ. é·‡ ÏÂÚÓ‰‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎË Ú‡ÍÓÂ
ÊÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚,
Í‡Í Ë Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. 

ëï: Ñ‡, fl Ì‡·Î˛‰‡˛ ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÈ
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‡·Ó˜Ëı ‚Â-
ÒÓ‚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÍÓÚÓ˚Â fl
Ì‡Á˚‚‡˛ ÔÓÚÓÍÓÎÓÏ 4ï. ÅÂÂÚÂ
ÛÏÂÂÌÌ˚È ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÒÏÓÊÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ 10. éÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ‚ÒÂ-
„Ó 30 ÒÂÍÛÌ‰, ‡ Á‡ÚÂÏ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Â˘Â 10
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ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. à Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ÔÓÍ‡ ÌÂ Á‡-
ÍÓÌ˜ËÚÂ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡.

ÅÇ: ùÚÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì˚È Ó·ÎÂ„˜ÂÌ-
Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰, ÔÓ‰Ó·-
Ì˚È ÚÓÏÛ, Ó ˜ÂÏ Ï˚ „Ó‚ÓËÏ.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÌÛÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸: ‰‡ÊÂ
ÂÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ‰ËÂÚ˚ Ï˚¯ˆ‡ÏË ÔË-
ıÓ‰ËÚÒfl ÊÂÚ‚Ó‚‡Ú¸, ÔÓÎÛ˜‡˛ÚÒfl
‰Û„ËÂ, ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÎÂÁÌ˚Â, ˝ÙÙÂÍÚ˚.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
Ï˚¯ˆ˚ ÏÓ„ÛÚ ÓÚÍÎËÍ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚ ËÒÚÓ˘ÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂÏ ˜ËÒÎ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËıÒfl ‚ ÌËı

ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚‡ÒÍÛÎflËÁ‡-
ˆËÂÈ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÒÓ·Î˛‰‡fl ‰ËÂ-
ÚÛ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚.

ëï: é‰Ó·flÂÚÂ ÎË Ç˚ ÔËÏÂÌÂÌËÂ
ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÄÚÍËÌÒ‡ Ò
ˆÂÎ¸˛ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡?

ÅÇ: ÑËÂÚ‡ ÄÚÍËÌÒ‡ ÏÓÊÂÚ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÔÓÓ˘flÂÚ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Î˛‰flÏ
ÂÒÚ¸ ‡ÁÌÛ˛ ÌÂÁ‰ÓÓ‚Û˛ ÔË˘Û, Ú‡-

ÍÛ˛ Í‡Í ÔËˆˆ‡. é‰Ì‡ÍÓ Ï˚ ÌÂ Ò˜Ë-
Ú‡ÂÏ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰
Í ‰ËÂÚÂ. ÑËÂÚ‡ ÄÚÍËÌÒ‡ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒÎÓÊÌ‡ ‚ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚
Ì‡¯ÂÏ Ó·˘ÂÒÚ‚Â. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
Ë ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÔÓˆË˛ ÔË˘Ë Ó‰ËÌ Í
Ó‰ÌÓÏÛ ÓÔÚËÏËÁËÛÂÚ ÒÊË„‡ÌËÂ
ÊË‡. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˝Ì‰ÓÏÓ-
Ù˚ ÏÓ„ÛÚ ÒÌËÁËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
ÚÂ·ÎflÂÏ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËflÏ. IM
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