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ОПТИМИЗИРУЙТЕ СВОЙ МЫШЕЧНЫЙ ПОТЕНЦИАЛ 
Вопрос: ä‡Í Ç˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ, Í‡ÍÓÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ

Û‡‚ÌÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÌÂ‰Ó-
ÓˆÂÌË‚‡˛Ú ËÎË ÔÂÂÓˆÂÌË‚‡˛Ú? 

Ответ: ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, Ò‡Ï˚È ÌÂ‰ÓÓˆÂÌÂÌÌ˚È Ë ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ‡ÒÔÂÍÚ ‚ «Û‡‚ÌÂÌËË Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡» - ˝ÚÓ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÍÓ ÒÌÛ Ë
ÓÚ‰˚ıÛ.

é‰Ì‡ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ÔË˜ËÌ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÂÌÂ·ÂÊËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÓÚÌÓ-
¯ÂÌËË ÍÓ ÒÌÛ. èÓıÓ‰˚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î Ë ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‚˚ÒÓ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰ÂÌ¸ Á‡ ‰ÌÂÏ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú
ÚÓÎ¸ÍÓ Í‡Í ÒÚËÏÛÎ ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ Ë ÒËÎ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‰Îfl ÒÌËÊÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. Ä Â˘Â ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û Ó„‡-
ÌËÁÏ‡ ·˚Î ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚È Ï‡ÚÂË‡Î ‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl
ÌÓ‚ÓÈ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚. é‰Ì‡ÍÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ·ÂÒÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ, ÂÒ-
ÎË Ç˚ ÌÂ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ÂÏfl Ë ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ Ï‡„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÓˆÂÒÒÓÏ ÓÒÚ‡.

ÇÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ: ÍÓ„‰‡ Ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ
99 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ˝ÚÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡? éÚ‚ÂÚ: ÔÓÍ‡ Ç˚ ÒÔËÚÂ.
ÇÓ ‚ÂÏfl ÒÌ‡ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Á‡-
ÏÂ‰Îfl˛ÚÒfl, Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂËÓ‰. ñÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡,
ÒÂ‰ˆÂ Ë ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ ÒÌËÁËÚ¸ ÚÂÏÔ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ç‡¯Ë «ËÁÌÓÒË‚¯Ë-
ÂÒfl» Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÛÒÚ‡‚˚ ÓÚ‰˚ı‡˛Ú. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚Ó ‚ÂÏfl
ÒÌ‡ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Ò‡ÏÛ˛ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓˆË˛ „ÓÏÓ-
Ì‡ ÓÒÚ‡ Á‡ ‰ÂÌ¸ (‡ Ï˚ ‚ÒÂ ÁÌ‡ÂÏ ÔÓ Â„Ó ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ
Ë ÎËÔÓÎËÚË˜ÂÒÍËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡). àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‰ÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÒÌ‡ Ò‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ç‡Ò ÚÓÎ-
˘Â Ë ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ Ï˚¯ˆ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ‰Ó Á‡Ó·Î‡˜Ì˚ı ‚˚ÒÓÚ. ÖÒÎË Ç˚ Â˘Â ÌÂ
ÁÌ‡ÎË, ÚÓ Ó·˙flÒÌ˛, ˜ÚÓ ÍÓÚËÁÓÎ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ Ë ·ÓÎ¸¯ËÈ ÛÓ‚Ì¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡.
åÓÈ Ç‡Ï ÒÓ‚ÂÚ: ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÒÔ‡Ú¸, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
ÒÂÏ¸-‰Â‚flÚ¸ ˜‡ÒÓ‚ Á‡ ÌÓ˜¸, Ë ÂÒÎË ‚ÂÏfl ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ, ÚÓ
ÔÓÒÔËÚÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ‰ÌÂÏ.

íÂÔÂ¸ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ·ÂÁ ÒÓÏÌÂÌËfl
ÒÚ‡ÎÓ Ò‡Ï˚Ï ÔÂÂÓˆÂÌÂÌÌ˚Ï Ë ÔÂÛ‚ÂÎË˜ÂÌÌ˚Ï ‡Ò-
ÔÂÍÚÓÏ Û‡‚ÌÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡: Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸ ÓÚ
ÔËÎ˛Î¸, ÔÓÓ¯ÍÓ‚ Ë ÒÌ‡‰Ó·ËÈ, ÓÌË ÊÂ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË. ã˛‰Ë ‚ÒÂ„‰‡ ıÓÚflÚ ÁÌ‡Ú¸, ˜ÂÏ ËÏ Á‡Ô‡ÒÚËÒ¸,
˜ÚÓ·˚ ·˚ÒÚÓ ÒÚ‡Ú¸ ÍÛÔÌ˚Ï ËÎË ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï, ËÎË Í‡Í
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÚÓ ËÎË ˝ÚÓ, Ë ˜‡ÒÚÓ Ú‡ÍËÂ ‚ÓÔÓÒ˚ Á‡‰‡˛Ú
ÌÓ‚Ë˜ÍË. Ç˚ ¯ÛÚËÚÂ? èÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÌÂ ÒÔÓÒËÚ¸ Ó ‡ÁÛÏ-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı, Ó ‚˚·ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, Ó ÚÂıÌËÍ‡ı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ËÎË Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı,
ÔËÚ‡ÌËË Ë ‰ËÂÚ‡ı?

èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË fl‚Îfl˛Ú-
Òfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓÏ ‰Îfl ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â 10-15
ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Û‡‚ÌÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, - Ë ‰‡ÊÂ
ÏÂÌ¸¯Â, ÂÒÎË Ç˚ ÔÎÓıÓ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ë ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ
ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸. àÁ‚ËÌËÚÂ, ‰ÛÁ¸fl, ÌÓ ÌÂÚ Á‡ÏÂÌ˚ ÒÚ‡ÓÈ ‰Ó-
·ÓÈ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÂ, Í‡Í ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, Ú‡Í Ë Á‡ ÍÛıÓÌ-

Ì˚Ï ÒÚÓÎÓÏ. çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ˜Û‰Ó‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚.
Ä Ò‡Ï‡fl ·ÓÎ¸¯‡fl ËÓÌËfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÂÒÎË Ç˚ ÔÓÒÏÓÚ-
ËÚÂ Ì‡ ÎÛ˜¯ËÂ ÙË„Û˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò 30-ı
Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl 60-ÏË „Ó‰‡ÏË (‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓfl‚ËÎËÒ¸
ÒÚÂÓË‰˚), ÚÓ ÓÌË Á‡ÒÚ‡‚flÚ Í‡ÒÌÂÚ¸ 99 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÚÂı,
ÍÓ„Ó Ï˚ Ì‡·Î˛‰‡ÂÏ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı ÒÂÈ˜‡Ò. èÓÒÏÓÚËÚÂ
ÙÓÚÓ„‡ÙËË ëÚË‚‡ êË‚Á‡, ÑÊÓÌ‡ ÉËÏÂÍ‡, äÎÂÌÒË
êÓÒÒ‡, ÇËÌÒ‡ ÜËÓÌ‰˚, êÂ„‡ è‡Í‡ Ë ÅËÎÎ‡ èÂÎ‡, - Ë
‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ Ú‡ÍÛ˛ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚ¸, Á‡ ÍÓÚÓÛ˛ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËı ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ „ÓÚÓ-
‚˚ ÓÚ‰‡Ú¸ ‚ÒÂ.

Ä ÒÂÈ˜‡Ò ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ Á‡ÚÓÌÛÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ò‚flÁ‡Ì-
Ì˚ı Ò ˝ÚÓÈ ÚÂÏÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ.

èÂÂÓˆÂÌÍ‡: ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‚ÒÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÔÓ ÏÂÂ ‚‡¯Â„Ó ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl
‚ÔÂÂ‰, ‚‡ÊÌÓ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË, ÌÓ, fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓÏÂ¯‡Ì˚ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ı Ë ÌÂ Ô˚-
Ú‡˛ÚÒfl ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ËÎË ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÚ¸ ‰Û„ËÂ
‚‡ÊÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‰Ë‡Ô‡-
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ÁÓÌ ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÂÏÔ, ÔÓÏÂÊÛÚÍË ÓÚ‰˚ı‡ ËÎË
ÚÂıÌËÍË ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËË.

çÂ‰ÓÓˆÂÌÍ‡: ÚÂıÌËÍ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ëÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÔÎÓıÛ˛ ÙÓÏÛ
‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÂÂÒÚ‡Ì¸ÚÂ ‰ÛÏ‡Ú¸ ÎË¯¸ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ ‚ ‚‡¯ÂÏ
Á‡ÎÂ, ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÎÛ˜¯Â ÒÚ‡Ú¸ ÚÂÏ,

ÍÚÓ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‡ÏÓÈ ·ÂÁÛÔÂ˜ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÓÈ.
çÂ‰ÓÓˆÂÌÍ‡: Â„ÛÎflÌÓÒÚ¸ ‚ ÔËÚ‡ÌËË. çÂ‰ÓÔÛÒÚË-

ÏÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ Û ‚‡Ò ·˚ÎÓ 7 ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë, ‡
Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ - ‚ÒÂ„Ó 3. Ç˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÌÓ Ë Ó·flÁ‡Ì˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ
Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Ç‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÔËÌÂÒÎË Ò‚ÓË ÔÎÓ‰˚. IM

Вопрос: óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó ˜ËÚËÌ„Â ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò ˆÂÎ¸˛ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ? Ç Ò„Ë·‡ÌË-

flı ÛÍ fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ
‰Ó ¯ÂÒÚÓ„Ó ËÎË ÒÂ‰¸ÏÓ„Ó, ‡ Á‡ÚÂÏ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ÚÓÒÓÏ «‚˚ÊËÏ‡˛» ËÁ ÒÂ·fl
Â˘Â ‰‚‡-ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ÏÂÚÓ‰ 4ï,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ (‚Ó ‚ÒÂı ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı)
ÛÏÂÂÌÌ˚È, ÌÂ ÚflÊÂÎ˚È. àÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ËÌÂˆË˛
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ,
ÍÓÚÓÓÂ Í ÍÓÌˆÛ ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó ÒÂÚ‡ Ì‡‡ÒÚ‡ÂÚ. è‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ÎË fl ÔÓÒÚÛÔ‡˛, ËÎË ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÒÚÓ„Ó ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂÈ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË?

Ответ: í‡Í Í‡Í ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ ‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË
ÛÏÂÂÌÌ˚È, ÚÓ ‡ÁÛÏÌÂÂ ·˚ÎÓ ·˚ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ˜ÂÚ-
ÍÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÍÓÌˆ‡. àÌÂˆËfl ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÓÚÌËÏÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Û ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ. é˜ÂÌ¸
ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂ ÓÚ ÙÓÏ˚ ÔËÂÏÎÂÏÓ,
Ó‰Ì‡ÍÓ ÒÓ·Î˛‰‡ÈÚÂ ÚÂıÌËÍÛ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚÓ„Ó,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó
ÔÓ‰ıÓ‰‡.

ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl äÂÈÒË Ç‡È‡ÚÓ‡,
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ 80-ı, ÍÓÚÓ˚È
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ÏÂÒÚÂ Ò å‡ÈÍÓÏ åÂÌÚˆÂÓÏ. èÓ
Â„Ó ÏÌÂÌË˛, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ˜ËÚËÌ„Ó‚‡Ú¸ ‚
ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÎÛ˜¯Â ÒÚ‡-
‡Ú¸Òfl ÛÒÍÓËÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÒÂÍ‚ÂÌ-
ˆËË:

«ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ‰‚ËÊÂÌËÂ Â‰‚‡ ÎË ÛÒÍÓflÂÚÒfl,
Ó‰Ì‡ÍÓ, ÍÓÌˆÂÌÚËÛflÒ¸ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÎÂ„˜Â
Á‡‚Â¯‡Ú¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ç Ú‡ÍÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË ‚‡¯
ÏÓÁ„ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ Ó˜ÂÂ‰¸ ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚ ‰Îfl ‡·ÓÚ‡-
˛˘Ëı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ·˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‡·ÓÚ˚».

í‡Í ˜ÚÓ, ÂÒÎË Ç˚ ÔËÍ‡ÊÂÚÂ ‡ÁÛÏÛ ÛÒÍÓËÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÚÓ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ˆÂÎÂ‚˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÒÔfl˘ËÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡, ˜ÚÓ·˚ Á‡‚Â-
¯ËÚ¸ ‡·ÓÚÛ, ÌÂ ÊÂÚ‚Ûfl ÔË ˝ÚÓÏ ÙÓÏÓÈ. ùÚÓ
ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl Ò‚flÁ¸. à ÓÌ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ç‡Ï
‡ÒÚË. IM
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