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5.1. Питание

ГЛАВА 5. ФИЗИЧЕСКАЯ
ПОДГОТОВКА

Б
ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌÂÓ‚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÂÊËÏ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ë ˝Ù-

ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. èÓ˜ÂÏÛ
ÔËÚ‡ÌËÂ Ë„‡ÂÚ ÒÚÓÎ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ? çÂ ‚‰‡‚‡flÒ¸ ‚ Ì‡Û˜Ì˚Â Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl,
ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
Ú‡ÚËÚ Î¸‚ËÌÛ˛ ‰ÓÎ˛ ˝ÌÂ„ËË Ì‡ Ó·‡·ÓÚÍÛ Ë ÔÂ-
Â‚‡Ë‚‡ÌËÂ ÔË˘Ë. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË ÛıÓ‰ËÚ
Ì‡ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Âfi ÓÒÚ‡fiÚÒfl ‰Îfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl Â¯ËÎ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‡Á-
‰ÂÎ Ó ÔËÚ‡ÌËË ‚ „Î‡‚Û Ó ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ.

á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÂ ÔËÚ‡ÌËÂÏ ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓ‚ Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ÏÌÓ„ËÂ Û˜fiÌ˚Â ‚ ‡ÁÌ˚ı ÒÚ‡Ì‡ı.
Ç ÂÁÛÎ Ú̧‡ÚÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ·˚Î‡ ‡Á‡·ÓÚ‡Ì‡ Ï‡ÒÒ‡
‡ÁÎË˜Ì˚ı ÒËÒÚÂÏ ÔËÚ‡ÌËfl Ë ‰ËÂÚ ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓ‚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒËÒÚÂÏ ÔËÚ‡ÌËfl ÌÓÒËÚ Ó·˘ËÈ
ı‡‡ÍÚÂ. Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌÂÈ ÚÂÌÂÒÍÓÈ ‰Â-
flÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‡‚ÚÓ ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÎÒfl Ò ÍÓÌÍÂÚÌ˚ÏË Â-
ÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË ÔÓ ÔËÚ‡ÌË˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓ-

Î˚ÊÌËÍÓ‚. ë‡ÁÛ ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ Û „ÓÌÓ-
Î˚ÊÌËÍÓ‚ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ú‡ÍÓÈ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ·ÎÂÏÓÈ,
Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, Û Ô˚„ÛÌÓ‚ Ò Ú‡ÏÔÎËÌ‡ ËÎË ·Â„Û-
ÌÓ‚ Ì‡ Î˚Ê‡ı. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÓÔÓ-
Ò˚ ÔËÚ‡ÌËfl „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚ ÌÂ ·˚ÎË Û‰ÓÒÚÓÂÌ˚
‚ÌËÏ‡ÌËfl ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ.

ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÒÎÛ-
˜‡flı ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ.
ëÚÓËÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ÔÓ-
¯ÎÓ„Ó, Ú‡ÍËı Í‡Í ÄÎ¸·ÂÚÓ íÓÏ·‡, èËÍ‡·Ó ëÚËÚ
ËÎË ã‡ÒÒÂ ä¸˛Ò. ÇÒÂ ˝ÚË ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‚ ıÓ‰Â ‚˚-
ÒÚÛÔÎÂÌËÈ Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ Ì‡ÒÚÓflÌË˛ ÚÂÌÂÓ‚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ·ÓÓÎËÒ¸ Ò ÎË¯ÌËÏ ‚ÂÒÓÏ. íÂÏ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ Ë íÓÏ·‡, Ë ëÚËÚ ÓÚÏÂ˜‡ÎË, ˜ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ-
·fl Ì‡ Ú‡ÒÒÂ ·ÓÎÂÂ Û‚ÂÂÌÌÓ ËÏÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡
Ëı ‚ÂÒ ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÌÓÏÛ.

ÉÓ‚Ófl Ó ÎË¯ÌÂÏ ‚ÂÒÂ, ÌËÍ‡Í ÌÂÎ¸Áfl ÌÂ ÓÚÏÂ-
ÚËÚ¸ ÓÎËÏÔËÈÒÍÛ˛ ˜ÂÏÔËÓÌÍÛ ‚ ÒÍÓÓÒÚÌÓÏ ÒÔÛ-
ÒÍÂ ëÓÎÚ ã˝ÈÍ ëËÚË 2002 Ù‡ÌˆÛÊÂÌÍÛ ä‡ÓÈ
åÓÌÚËÎ¸Â.
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ëÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ˝Ú‡ «ÚÓÎÒÚÛ¯Í‡» ÔÓ¯Î‡ ·˚
ÓÚ·Ó ‚ ÒÓ‚ÂÚÒÍÛ˛ Ò·ÓÌÛ˛ ÒÂÂ‰ËÌ˚ 80-ı. ëÔ‡-
‚Â‰ÎË‚ÓÒÚË ‡‰Ë ÌÛÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ
ÚÂÌÂ˚ ‚ êÓÒÒËË ‰Ó ÒËı ÔÓ Û‰ÂÎfl˛Ú ËÁÎË¯ÌÂÂ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‚ÌÂ¯ÌÂÏÛ ‚Ë‰Û ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ë ÌÂ Û‰Â-
Îfl˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÔËÌˆËÔ‡Ï Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.

î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚ ÒÛÏÂÎË ÓÚÓÈÚË ÓÚ Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌ˚ı ÚÂ·Ó‚‡ÌËÈ Í ‚ÌÂ¯ÌÂÏÛ ‚Ë‰Û ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓÍ, ˜ÚÓ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ åÓÌÚËÎ¸Â Á‡‚ÓÂ‚‡Ú¸ ÓÎËÏ-
ÔËÈÒÍÓÂ ÁÓÎÓÚÓ. ÑÛ„ËÏ ÔËÏÂÓÏ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛ-
ÊËÚ¸ Ë Ó‰Ì‡ ËÁ ÏÓËı ·˚‚¯Ëı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı,
˜ÂÏÔËÓÌÍ‡ ÏË‡ 2003 Í‡Ì‡‰Í‡ åÂÎ‡ÌË ífiÊ‡Ì.
ùÚ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ ÚÓÊÂ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯ËÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÏÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÓÚ ‰Ë-
ÂÚ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Í ‰ÂÚ‡Î¸ÌÓÏÛ ‡Á„Ó‚Ó-
Û Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ÔÓÌËÏ‡˛ ÔÓ‰ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÔËÚ‡ÌË-
ÂÏ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ
ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ Û ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‰ÓÔÛÒÚËÏ ÎË¯¸ ‚ ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÌÂ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÔË ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏ
ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËË. Ç ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÒÔÂˆË‡Î¸Ì‡fl
‰ËÂÚ‡, ‚Â‰Û˘‡fl Í ÔÓÚÂÂ ‚ÂÒ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡.

àÚ‡Í, ‚ ˜fiÏ ÊÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡-
ÌËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚? ü ÔË‰ÂÊË-
‚‡˛Ò¸ ÚÓ„Ó ÏÌÂÌËfl, ˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
˛ÌËÓ‡Ï ÏÓÊÌÓ Ë ÌÛÊÌÓ ÂÒÚ¸ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ‚Òfi.
è‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔËÚ‡ÌËfl ÓÔÂ-
‰ÂÎflÂÚÒfl ÌÂ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Â‰flÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‡ ÚÂÏ, ÍÓ-
„‰‡ Ë ‚ Í‡ÍÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÓÌË ÔËÌËÏ‡˛Ú ÓÔÂ-
‰ÂÎfiÌÌ˚Â ‚Ë‰˚ ÔË˘Ë. íÓ ÂÒÚ¸ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ì˚È
ÔÓ‰Ò˜fiÚ Í‡ÎÓËÈ, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÒ-
ÌÓ‚ÓÔÓÎ‡„‡˛˘ËÏ ÔË ÔÓÒÚÓÂÌËË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚ ÔËÚ‡ÌËfl.

ÇÒÂÏ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÔËÚ‡ÌËfl ‡Á‰ÂÎfl-
˛ÚÒfl Ì‡ ‰‚Â ÓÒÌÓ‚Ì˚Â „ÛÔÔ˚: ·ÂÎÍË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚.
ü ÛÏ˚¯ÎÂÌÌÓ ÌÂ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛ ÊË˚ Í‡Í ÔË˘Â-
‚Û˛ „ÛÔÔÛ, Ú‡Í Í‡Í ÊË˚ ÏÓ„ÛÚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ‚
·ÂÎÍÓ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı, ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔË ÓÔÂ‰ÂÎfiÌ-
Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÔÂÂÓÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ÊË˚. ì„ÎÂ‚Ó‰˚,
ËÎË, Í‡Í Ëı Â˘fi Ì‡Á˚‚‡˛Ú, Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚, Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ. ç‡ Ëı
ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂ Ë ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔËÏÂÌÓ
‚ ÚË ‡Á‡ ÏÂÌ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË, ˜ÂÏ Ì‡ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ·ÂÎ-
ÍÓ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ,
˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÌÛÊÌÓ ÓÚÍ‡Á˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ·ÂÎÍÓ‚.
ÅÂÎÍÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚ ÒÂ·Â ÔÓÚÂËÌ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl Ë ‡Á‚ËÚËfl
ÍÎÂÚÓÍ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. Ç ÒÂ‰ÌÂÏ ÚÂÌËÛ˛-
˘ÂÏÛÒfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Ï‡ÍÓˆËÍÎ‡ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÔËfiÏ‡
·ÂÎÍÓ‚˚ı Ë Û„ÎÂ‚Ó‰ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔË-
ÏÂÌÓ ‚ ‡ÈÓÌÂ 30:70%. 

íÂÌÂ‡Ï Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ˜fiÚÍÓ
ÔÓÌËÏ‡Ú¸ Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ – Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚È ÔËfiÏ
·ÂÎÍÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰‡ÊÂ ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÏ ‚˚¯Â ÒÓÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËË Í‡ÈÌÂ ÌÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ Ë ÌÂ ÔÓÎÂÁÂÌ.

á‡‰‡˜‡ ÔËÚ‡ÌËfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ – ˝ÚÓ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ
ÛÚ‡˜ÂÌÌÓÈ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˝ÌÂ„ËË. àÌ-
ÚÂÂÒÌÓ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ó˜ÂÌ¸ ˜fiÚÍÓ Â-
„ÛÎËÛÂÚ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ Ë ÔË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ
ÔËfiÏÂ ·ÂÎÍÓ‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
Ì‡‰ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂÏ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı Ë ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂÏ
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı Á‡Ú‡Ú. èË ˝ÚÓÏ ·ÂÎÍË ÔÂÂ‚‡-
Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓÏ Ó·˙fiÏÂ, ·ÓÎ¸¯‡fl Ëı
˜‡ÒÚ¸ ÌÂ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl, ‡ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚
¯Î‡Í, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ÌÂ ‚˚‚Ó‰ËÚ¸Òfl ËÁ Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 48 ˜‡ÒÓ‚. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Ë ÔÓ-
ˆÂÒÒ ÛÒ‚ÓÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔË ˝ÚÓÏ ÚÓÊÂ Á‡ÏÂ‰Îfl-
ÂÚÒfl. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˜ÚÓ ‚Òfi ˝ÚÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
·˚ÒÚÓÏÛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ë ıÓÓ¯ÂÏÛ ÙËÁË˜Â-
ÒÍÓÏÛ ÒÓÒÚÓflÌË˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚È ·ÂÎÓÍ, ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ËÒÚÓ˜-
ÌËÍ‡ÏË ÍÓÚÓÓ„Ó fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÂıË, ·Ó·˚ Ë ÚÓÙÛ.
ê‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚È ·ÂÎÓÍ ÒÓ‚ÏÂÒÚËÏ Ò Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Ë
ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‚ÎËflÌËfl Ì‡ Ëı ÛÒ‚ÓÂÌËÂ. 

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ fl ˜‡ÒÚÓ ‚ËÊÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÒË‰fl-
˘Ëı Á‡ Ó‰ÌËÏ ÒÚÓÎÓÏ Ò ÚÂÌÂÓÏ Ë ÛÔÎÂÚ‡˛˘Ëı
ÏflÒÓ Ò Ï‡Í‡ÓÌ‡ÏË ËÎË Í‡ÚÓ¯ÍÓÈ. ü Ò˜ËÚ‡˛,
˜ÚÓ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Á‡‰‡˜ ÚÂÌÂ‡, Ò ÚÓ˜ÍË
ÁÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚,
fl‚ÎflÂÚÒfl Ó„‡ÌËÁ‡ˆËfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.
èÎ‡ÌËÛfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ò·Ó, ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ Ë ÔËÚ‡ÌËÂ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò Ó·˙fi-
Ï‡ÏË Ë ‚Ë‰ÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡Í, ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰
‡Á‚ËÚËÂÏ ÒËÎ˚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ Ó·˙fiÏ‡ Ï˚¯ˆ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÔÓÚÂËÌ. éÌ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ ·ÂÎÍÓ‚˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı, ‡ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡
ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ ÏflÒÂ Ë ˚·Â. ÇÂÒ¸Ï‡ ÚflÊÂÎÓ ÛÒ‚‡-
Ë‚‡˛ÚÒfl Ò‚ËÌËÌ‡ Ë „Ó‚fl‰ËÌ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË„Ó-
ÚÓ‚ÎÂÌÌ‡fl Ò ÍÓ‚¸˛. ü ·˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ó„‡ÌË-
˜Ë‚‡Ú¸ ÔËfiÏ Ò‚ËÌËÌ˚ Ë ËÁ-Á‡ ËÁÎË¯ÌÂÈ ÊËÌÓ-
ÒÚË. ê‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ ÊËÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÚÓÊÂ
ÚÂ·ÛÂÚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú. ÇÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌ˚ÏË ·ÂÎÍÓ‚˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl ÍÛ-
ËÌÓÂ ÏflÒÓ Ë Ò‚ÂÊ‡fl ˚·‡. ÑÎfl Ì‡ËÎÛ˜¯Â„Ó ÛÒ-
‚ÓÂÌËfl ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÂÎÍÓ‚˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‚ ÚÛ¯fiÌÓÏ, ‡ ÌÂ Ê‡ÂÌÓÏ ‚Ë‰Â. èÓ‰‡-
ÒÚ‡˛˘ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ ˛ÌËÓÓ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ-
ÎÛ˜‡Ú¸ ÏflÒÓ Ë ‰Îfl ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËfl Á‡Ô‡ÒÓ‚ ‚ËÚ‡ÏË-
Ì‡ Ç, ÍÓÚÓ˚È ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ „Ó‚fl‰ËÌÂ ‚ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓÏ Ó·˙fiÏÂ. àÁ‚ÂÒÚÌ˚ ÒÎÛ˜‡Ë, ÍÓ„‰‡ ˛ÌËÓ˚,
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÍ‡Á‡‚¯ËÂÒfl ÓÚ ÏflÒ‡, ˜ÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡˜ËÌ‡ÎË ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ Ë „Ó-
ÎÓ‚Ì˚Â ·ÓÎË ËÏÂÌÌÓ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÌÂı‚‡ÚÍË ‚ËÚ‡-
ÏËÌ‡ B ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

èË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ÒËÎÓÈ ‚ ıÓ‰Â ÏËÍÓˆËÍÎ‡ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÂÎÍÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ó‰ËÌ ‡Á ‚
‰ÂÌ¸. åÓÈ ÓÔ˚Ú ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂ-
ÍÚË‚ÌÓ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚Ó ‚ÚÓÓÈ
ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ‰Ìfl. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ó„‡ÌËÁÏ ËÏÂÂÚ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ Ëı ÛÒ‚ÓÂÌËÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
ÔË ˝ÚÓÏ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ˝ÌÂ„ËË Ë ÌÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡fl
ÒÂ‰ˆÂ.
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èË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ÚÂıÌËÍÓÈ Ë ‚ ıÓ‰Â ÏËÍÓˆËÍ-
Î‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÚ‡ÚÛ ËÎË ÒÂËË ÒÚ‡ÚÓ‚ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÂÂ‚Ó‰ËÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ Ú‡Í Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏ˚È ÂÊËÏ Í‡·ÓÁ‡„ÛÁÍË. Ç ˝ÚÓÏ ÂÊËÏÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. èË
˝ÚÓÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·Â„‡Ú¸ ÔËfiÏ‡ Ú‡ÍËı ÊËÌ˚ı Ë
·Ó„‡Ú˚ı ·ÂÎÍ‡ÏË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Í‡Í ÏÓÎÓÍÓ, Ï‡ÒÎÓ Ë
Ò˚. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸Òfl ‚ ÔÂËÓ‰ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û
ÏËÍÓˆËÍÎ‡ÏË. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÛÒ‚ÓflÂ-
Ï˚ÏË Û„ÎÂ‚Ó‰ÓÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË fl‚Îfl-
˛ÚÒfl ıÎÂ·, Ó‚ÒflÌ˚Â Ë ‰Û„ËÂ ıÎÓÔ¸fl, ‚ÒÂ ‚Ë‰˚
Ï‡Í‡ÓÌ, ËÒ Ë ‰Û„ËÂ ÍÛÔ˚. èË Í‡·ÓÁ‡„ÛÁÍÂ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·Â„‡Ú¸ ÔËfiÏ‡ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Ò‡ı‡‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÁÎÓÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ Í‡ÚÓÙÂÎÂÏ. ë‡ı‡ ‚ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÏ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Â ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂÓÊ‰‡ÂÚÒfl ‚
ÊË, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÌÂÌÛÊÌÓÏÛ ÔÓ‚˚¯Â-
ÌË˛ ‚ÂÒ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‚ ÔÂËÓ‰ Í‡·ÓÁ‡„ÛÁÍË.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Ò‡ı‡ ÏÓÊÂÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡
ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. í‡Í, ÔËfiÏ ·Ó„‡-
Ú˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË-
ÂÏ Ò‡ı‡‡, Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó ·˚ÒÚÓ„Ó Í‡·Ó„Ë‰-
‡Ú‡, ÏÓÊÂÚ ÂÁÍÓ Ë ÌÂÒ‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÚÂÏ ËÒÔ˚Ú‡ÂÚ
Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ‚Â‰Û˘ÂÂ Í ÂÁÍÓ-
ÏÛ ÒÌËÊÂÌË˛ ‡ÍÚË‚‡ˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ÏÓÏÂÌÚÛ
Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÎË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

ÇÒÂÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡Ï,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÊËÚ¸ ·ÂÁ ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó, fl Â-
ÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÂÒÚ¸ ÚfiÏÌ˚È ÔÓÎÛ„Ó¸ÍËÈ ¯ÓÍÓÎ‡‰.
èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÎÓıÓÂ ‚ÎËflÌËÂ
Ò‡ı‡‡ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ıÓÓ¯ËÏ Ì‡ÒÚÓÂÌËÂÏ Ë
ÏÓ‡Î¸Ì˚Ï ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ. ùÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ ˜fiÌÓ„Ó
¯ÓÍÓÎ‡‰‡ ‰‡‚ÌÓ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ˝ÚËÏ
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸. ü ˜‡ÒÚÓ ‚ËÊÛ ‰ÂÚÂÈ Ë ˛ÌËÓÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚˚Ú‡ÒÍË‚‡˛Ú ËÁ Í‡Ï‡ÌÓ‚
ÍÓÌÙÂÚ˚ Ë ÊÛ˛Ú Ëı ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ‡ ËÌÓ„‰‡
Ë ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË. íÂÌÂ˚ ÔÓÒÚÓ Ó·flÁ‡Ì˚
ÔÂÒÂÍ‡Ú¸ ˝ÚÛ ÔÓÓ˜ÌÛ˛ Ô‡ÍÚËÍÛ. ÇÏÂÒÚÓ ÍÓÌ-
ÙÂÚ Ë ÒÎ‡‰ÓÒÚÂÈ ˛ÌËÓ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÂÒÚ¸ ÙÛÍÚ˚ Ë
Ó‚Ó˘Ë. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÙÛÍÚ˚ Ë
Ó‚Ó˘Ë ÏÂÊ‰Û ÔËfiÏ‡ÏË ÔË˘Ë. ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔË-
ÌËÏ‡Ú¸ ÙÛÍÚ˚ ËÎË Ó‚Ó˘Ë ˜ÂÂÁ ˜‡Ò-ÔÓÎÚÓ‡ ÔÓ-
ÒÎÂ Â‰˚. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓˆÂÒÒ ÛÒ‚ÓÂÌËfl ‚ËÚ‡ÏË-
ÌÓ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ. é‚Ó˘Ë Ë ÙÛÍÚ˚,
ÛÔÓÚÂ·ÎfiÌÌ˚Â Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ·Ó-
„‡Ú˚ÏË ·ÂÎÍ‡ÏË ËÎË Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ
ÔÂÂ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ë ‚˚‚Ó‰flÚÒfl ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔË ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓÏ ÔË-
fiÏÂ ÓÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ë ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÛÒ-
‚ÓÂÌËÂ ‰Û„Ëı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. 

ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‡ÒÚÛ˘ËÂ ˛ÌËÓ˚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ˜Û‚ÒÚ‚Ó „ÓÎÓ‰‡. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÂÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl Ú‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ËÏÂÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔË˘Û ÓÚ 4 ‰Ó 6 ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓ-

ÒÚË ÓÚ ‚Ë‰‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èË ˝ÚÓÏ ÔÓˆËË
ÛÏÂÌ¸¯‡˛ÚÒfl Ë ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÔÓˆÂÒÒ‡ ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÔË˘Ë Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ˝ÌÂ-
„ÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡.

çÂ ÏÂÌÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÔÓˆÂÒÒ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ. èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‰ÍÓÒÚÌÓ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl гидратацией.

ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ÚÂÌÂ˚ ÒÓ‚ÂÚ-
ÒÍÓÈ ˝ÔÓıË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚Ó ‚ÒÂı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡ Á‡-
ÔÂ˘‡ÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÔËÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. ë˜ËÚ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ÊË‰ÍÓÒÚË Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÒÂ‰ˆÂ, ‡ ˜Û‚ÒÚ‚Ó Ê‡Ê‰˚ ‚ÔÓÎÌÂ
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÛÏÂÚ¸ Â„Ó ÔÂÂ-
ÒËÎË‚‡Ú¸. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ ÓÒÒËÈÒÍËÂ ÍÓÎ-
ÎÂ„Ë ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÌÂ Û‰ÂÎfl˛Ú ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ „Ë‰‡Ú‡ˆËË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

åÓ„Û Ò ÔÓÎÌÓÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸˛ Á‡fl‚ËÚ¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ
ÔÓ‰ıÓ‰ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÍÓÌÂ ÌÂ ‚ÂÂÌ, ÌÓ Ë ÔËÌÓÒËÚ
‚Â‰ Á‰ÓÓ‚¸˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. çÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ
ÍÎÂÚÍË ̃ ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÓÒÚÓflÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ËÁ ÊË‰ÍÓÒÚË.
äÓ„‰‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ Ê‡Ê‰Û, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ – дегидратация.

ÑÂ„Ë‰‡Ú‡ˆËfl ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÎËfl-
ÌËÂ Ì‡ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ ÍÎÂÚÓÍ Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚ÂÌÌÓ, ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ ‚ÒÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÑÂ-
„Ë‰‡Ú‡ˆËfl, ‰Ó‚Â‰fiÌÌ‡fl ‰Ó ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓ„Ó ÛÓ‚-
Ìfl, ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓÚÂÂ ÒÓÁÌ‡ÌËfl Ë ‰‡ÊÂ Í
ÒÏÂÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ËÒıÓ‰Û. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÚÓ„‰‡, ÍÓ-
„‰‡ ÔÓÚ ÔÂÂÒÚ‡fiÚ ‚˚‰ÂÎflÚ¸Òfl Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÔÂÂ-
„Â‚ Ó„‡ÌËÁÏ‡, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ Ë ÒÎ‡·ÓÒÚ¸, ÒÓÔÓ‚ÓÊ-
‰‡˛˘Û˛Òfl „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÂÏ. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ‚
ÒÎÛ˜‡Â Ò ÚÂÌËÛ˛˘ËÏÒfl Ì‡ Ú‡ÒÒÂ „ÓÌÓÎ˚ÊÌË-
ÍÓÏ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl Ë ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËÂ Âfi ÒËÏ-
ÔÚÓÏ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÒÎÛÊËÚ¸ ÔË˜ËÌÓÈ ÒÂ¸fiÁÌ˚ı
Ú‡‚Ï. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÁflÚ¸ Á‡
Ô‡‚ËÎÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÔËÌÓÒËÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÛ ÎËÚÓ‚Û˛ ÙÎfl„Û Ò ‚Ó‰ÓÈ ËÎË ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Ï
ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï Ì‡ÔËÚÍÓÏ. îÎfl„Ë Ó·˚˜ÌÓ ÓÒÚ‡‚Îfl-
˛ÚÒfl Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ËÎË Ì‡ ÙËÌË¯Â Ú‡ÒÒ˚. èÓÒÎÂ Í‡-
Ê‰Ó„Ó Á‡ÂÁ‰‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÓÚÍÓ‚. íÂÌÂ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ „Ë‰‡Ú‡ˆËÂÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ‚˚ÒÓÍÓ„Ó¸fl, „‰Â ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl Ì‡ÒÚÛ-
Ô‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÂÂ. Ç ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡
ÒÌÂ„Û ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÏÓ„ÛÚ ÚÂflÚ¸ ‰Ó ÔÓÎÛÚÓ‡ ÎËÚ-
Ó‚ ÊË‰ÍÓÒÚË. èÓÚÂË ÊË‰ÍÓÒÚË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÔÓ ÙËÁÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ÔË Ê‡ÍÓÈ ÔÓ„Ó‰Â
ÏÓ„ÛÚ ‰ÓıÓ‰ËÚ¸ ‰Ó 2,5 ÎËÚÓ‚.

íÂÌÂ‡Ï Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ‚‡ÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ
ÍÓ„‰‡ ÔËıÓ‰ËÚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó Ê‡Ê‰˚, ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl
ÛÊÂ Ì‡ÒÚÛÔËÎ‡ Ë Ó„‡ÌËÁÏ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ Ó·ÂÁ‚ÓÊÂÌ.
èË ˝ÚÓÏ ‚˚ÔËÚ˚Â ‰‚‡ ÒÚ‡Í‡Ì‡ ÊË‰ÍÓÒÚË ÒËÚÛ‡-
ˆË˛ ÌÂ ÏÂÌfl˛Ú – ÍÎÂÚÍË ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ Ó·ÂÁ‚ÓÊÂ-
Ì˚ Ë Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ÌÂÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË.
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é„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚Â-
Ïfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ ‰Â„Ë‰-
‡Ú‡ˆËË. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÛÊÂ ÔÓ
ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÚÂÌËÓ‚ÍË. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË Ó-
„‡ÌËÁÏ‡. çË˜Â„Ó, ÍÓÏÂ ‚Â‰‡, Ó„‡ÌËÁÏÛ Ú‡ÍËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ÔËÌÓÒflÚ. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ˝ÚÓ ÒÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı. ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚
ÔÓ‚ÂÎË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ. ÉÛÔÔ‡ ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı ˜‡-
ÒÓ‚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ Ú‡ÒÒÂ ÒÎ‡ÎÓÏ‡. èÓÎÓ‚ËÌ‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Â„ÛÎflÌÓ ‚ÓÒÔÓÎÌflÎ‡ ÔÓÚÂË ÊË‰-
ÍÓÒÚË, ‡ ‰Û„ÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ „ÛÔÔ˚ ÔËÚ¸ ÌÂ ‰‡‚‡ÎË.
èÂ‚‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î‡ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ËÎË ÛÎÛ˜¯‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
Û ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ÚÓÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ „ÛÔÔ˚ Ì‡·Î˛-
‰‡ÎÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È ÒÔ‡‰ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ
‰ÓıÓ‰ËÎÓ ‰Ó ‰‚Ûı Ò ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ ÒÂÍÛÌ‰. àÌ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÎË ‚Ó‰Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ Ó„‡ÌËÁÏ‡, ·˚Î‡
fl‚ÌÓ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÌÂÎ¸Áfl ·‡ÁË-
Ó‚‡Ú¸ ˆÂÎÛ˛ ÚÂÓË˛ ÎË¯¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚÂ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÒÓÏÌÂÌËÈ, ˜ÚÓ Ô‡-
‚ËÎ¸Ì‡fl „Ë‰‡Ú‡ˆËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ Í‡Í ‚ ıÓ‰Â ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, Ú‡Í Ë ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

Ç ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ Ì‡ ˚ÌÍÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡ÒÒ‡
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Ì‡ÔËÚÍÓ‚. åÌÓ„ËÂ ËÁ ÌËı ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
Í‡·Ó„Ë‰‡Ú˚ Ë ‰Û„ËÂ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ‰Ó·‡‚ÍË.
í‡ÍËÂ Ì‡ÔËÚÍË ÏÓ„ÛÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Í‡Í ÒÂ‰ÒÚ-
‚Ó ÔËÚ‡ÌËfl ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ,
ÌÂ ı‡‡ÍÚÂÌÓÈ ‰Îfl „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡. åÓÊ-
ÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ˚Â ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ Ì‡ÔËÚÍË
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‰Îfl „Ë‰‡Ú‡ˆËË. Ç
ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔËÚ¸ ÒÓÍË
ËÎË Ì‡ÔËÚÍË, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ Ò‡ı‡. ü ·˚ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Ó‚‡Î ‚Ó‰Û ËÎË ÒÎ‡·Ó Á‡‚‡ÂÌÌ˚È ˜‡È. Ç ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÂ ‚ÂÏfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË ¯ËÓÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl
˝ÎÂÍÚÓÎËÚÌ˚Â ÒÓÒÚ‡‚˚ ÚËÔ‡ Gatoraid.

ùÚË Ì‡ÔËÚÍË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ-
·ÓÈ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÊË‰ÍÓÒÚ¸,
Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÛ˛ ÔÓ ÒÓÒÚ‡‚Û Í ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÊË‰ÍÓ-
ÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl ÊË‰ÍÓÒÚ¸ ÛÒ-
‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì‡fl ‚Ó-
‰‡, Ë ÔÓÚÓÏÛ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ
„Ë‰‡Ú‡ˆËË. èËÁÌ‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ fl‰‡ ÎÂÚ ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ò Gatoraid fl ÌÂ ÏÓ„Û Ò ÔÓÎÌÓÈ Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ Ó·˚˜-
ÌÓÈ ‚Ó‰˚. åÌÓ„ËÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï Ì‡‚flÚÒfl ˝ÚË Ì‡-
ÔËÚÍË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‚Ó‰˚,
ËÏÂ˛Ú ÔË‚ÍÛÒ ÎËÏÓÌ‡, ‡·ÛÁ‡, ‰˚ÌË Ë Ú.‰. ùÚÓ
ÊÂ, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, fl‚ÎflÂÚÒfl Ë ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï Í‡-
˜ÂÒÚ‚ÓÏ Gatoraid. ëÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ‚ÍÛÒ Ë
ÓÌË, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‰ÂÎ‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ı
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı „ÎÓÚÍÓ‚, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ÔÓ·ÎÂÏ˚
Ò „Ë‰‡Ú‡ˆËÂÈ ÌÂÚ, ÌÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÎË¯-
ÌÂÈ ÊË‰ÍÓÒÚË, ·ÓÎÚ‡˛˘ÂÈÒfl ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ Ë ÏÂ¯‡˛-
˘ÂÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ÅÓ-

ÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚ÒÂ ‚Ë‰˚ Gatoraid ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚ ÒÂ·Â Ò‡ı‡
Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‚ ÔËÌˆËÔÂ ÌÂ ÌÛÊÌ˚Â ‰Îfl ÔÓ‰‰Â-
Ê‡ÌËfl ÊË‰ÍÓÒÚÌÓ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡ ÔË ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ ‰Â-
flÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. çÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒÓÍË Ë ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ‚Ó‰˚ ÎË¯¸ Ì‡
90–94%, ‡ ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÔËÌËÏ‡ÂÚ
ÌÂ ÌÛÊÌ˚Â ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡.

èÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ˛ÌËÓ˚ ÏÓ„ÛÚ ‚ÔÓÎÌÂ Ó·ıÓ‰ËÚ¸Òfl
Ó·˚˜ÌÓÈ ‚Ó‰ÓÈ. ÅÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ ÌÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ·Û‰ÛÚ
ÔËÚ¸, ‡ Í‡Í ·Û‰ÂÚ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ „Ë‰‡Ú‡ˆËfl ‚ ÔÓˆÂÒ-
ÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÒÌÂ„Û Ë Í‡Í ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸-
Òfl ‚ ıÓ‰Â ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ˜ÚÓ
·ÂÁ ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ı ÛÒËÎËÈ ÚÂÌÂ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÌÂ
ÔË‚˚ÍÌÛÚ Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ÊË‰ÍÓ-
ÒÚË ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ.

ÉË‰‡Ú‡ˆËfl – ˝ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂflÌÌÓÈ
‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÊË‰ÍÓÒÚË. ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡-
ÎÓÒ¸ ‚˚¯Â, ˜Û‚ÒÚ‚Ó Ê‡Ê‰˚ ËÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ú‡ÍÓ-
‚Ó„Ó ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛÊËÚ¸ ÍËÚÂËÂÏ „Ë‰‡ÚËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. Ç˚ÔË‚ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓÎ-ÎËÚ‡ ÊË‰ÍÓÒÚË, ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÌÂ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ Ê‡Ê‰˚, Ó‰Ì‡ÍÓ Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ ÏÓÊÂÚ
ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ‰Â„Ë‰‡ÚËÓ‚‡ÌÌÓÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË, Ú‡Í Í‡Í ÌÂ ‚Òfl ÔÓÚÂflÌÌ‡fl ÊË‰ÍÓÒÚ¸
·˚Î‡ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌ‡. óÚÓ·˚ ÔËÏÂÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ Ó·˙fiÏ ÊË‰ÍÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚È ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÓÁ-
ÏÂÒÚËÚ¸, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚Á‚Â¯Ë‚‡Ú¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‰Ó Ë
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. èÓÚÂË ‚ ‚ÂÒÂ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ì‡ 98% ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÊË‰ÍÓÒÚË. ÑÎfl ·˚ÒÚ-
ÂÈ¯Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ ÊË‰ÍÓÒÚ¸ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‚ÓÁÏÂ˘ÂÌ‡ ‚
Í‡Ú˜‡È¯ÂÂ ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÛÒ‚ÓËÚ¸Òfl
‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ä Ì‡˜‡ÎÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ‚ÂÒ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÂÌÛÚÒfl Í ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓÏÛ. ç‡ Í‡Ê‰˚Â ÔÓÎÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÚÂflÌ-
ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ ‚˚ÔËÚ¸ ‰‚‡ ÒÚ‡Í‡Ì‡
ÊË‰ÍÓÒÚË. èËÁÌ‡Í‡ÏË ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÒÛıÓÒÚ¸ ‚Ó ÚÛ Ë ÂÁ¸ ‚ „Î‡Á‡ı. Ö˘fi Ó‰ÌËÏ ÔÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎÂÏ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË fl‚ÎflÂÚÒfl ˆ‚ÂÚ ÏÓ˜Ë. åÓ˜‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Ú¸ Ò‚ÂÚÎÓ-ÎËÏÓÌÌÓ-
„Ó ˆ‚ÂÚ‡. èÓÚÂÏÌÂÌËÂ ÏÓ˜Ë „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÂÁÂ‚ ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ·ÎËÁÓÍ Í ËÒ˜ÂÔ‡-
ÌË˛. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ì‡ ˆ‚ÂÚ ÏÓ˜Ë ÏÓ„ÛÚ ‚ÎËflÚ¸
‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ë ‰Ó·‡‚ÍË. é‰Ì‡ÍÓ Ú‡ÍËÂ ÒËÏÔÚÓÏ˚,
Í‡Í ÔÓÚÂfl ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ·ÓÎË ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ Ë Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â ÒÔ‡ÁÏ˚, fl‚ÌÓ „Ó‚ÓflÚ Ó ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË. Ç ÒÎÛ-
˜‡Â ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ˝ÚËı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÌÛÊÌÓ ÔÓÔÛÒ-
ÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ËÎË ‰‡ÊÂ ˆËÍÎ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ˜ÚÓ-
·˚ ÔË‚ÂÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ÌÓÏÛ ÔÛÚfiÏ
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÈ „Ë‰‡Ú‡ˆËË.

óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÒÎÛ˜‡Â‚ ÒËÎ¸ÌÓÈ ‰Â„Ë‰‡Ú‡-
ˆËË, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÎËÚ
ÊË‰ÍÓÒÚË Á‡ 1,5–2 ˜‡Ò‡ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË. ùÚÓ ÒÓÁ‰‡-
fiÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÂÁÂ‚. êÓÒÒËÈÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË fl‰‡ ÎÂÚ Ò˜ËÚ‡ÎË, ˜ÚÓ ÚÓ¯ÌÓÚ‡ Ë
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÔ‡ÁÏ˚ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÔË˜ËÌÓÈ ËÁÎË¯ÌÂÈ ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ç‡
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Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ˝ÚÓ ÒËÏÔÚÓÏ˚ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË, ‚˚Á‚‡Ì-
ÌÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÔÂÂ‰
Ì‡˜‡ÎÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ç‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÔÓ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÏÓ„ÛÚ ÚÂflÚ¸ ‰Ó
3,5 ÍËÎÓ„‡ÏÏ, ˜ÚÓ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓ ÔÓ˜ÚË 3,5 ÎËÚ-
‡Ï ÊË‰ÍÓÒÚË. ëÔÓÚÒÏÂÌ˚, Ì‡Û˜Ë‚¯ËÂÒfl Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ÚÂÌÂÓ‚ ËÁ·Â„‡Ú¸ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ‰ÂÎ‡˛Ú ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÍ‡˜ÓÍ ‚ Ò‚ÓfiÏ
‡Á‚ËÚËË. 

Витамины
Ö˘fi Ó‰ÌËÏ ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ÔËÚ‡ÌËfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË. ç‡ Á‡Ô‡‰ÌÓÏ ˚ÌÍÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸-
Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë ‰Ó·‡‚ÓÍ. ùÚ‡
‚ÓÎÌ‡ ÛÊÂ Á‡ıÎÂÒÚÌÛÎ‡ Ë ÓÒÒËÈÒÍËÈ ˚ÌÓÍ. ä‡Í
‡ÁÓ·‡Ú¸Òfl ‚ ˝ÚÓÈ Ï‡ÒÒÂ ¯ËÓÍÓ ‡ÁÂÍÎ‡ÏËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚ ÚÂÌÂÛ Ë ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ?
ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÚ‡ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸
ÌÂ ÏÓ„Û, ÌÓ ÔÓÔÓ·Û˛ ‰‡Ú¸ fl‰ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ.

ü „ÎÛ·ÓÍÓ Û·ÂÊ‰fiÌ, ˜ÚÓ Ë ˛ÌËÓ‡Ï, Ë ‚ÁÓÒ-
Î˚Ï ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï, ÒÓ·Î˛‰‡˛˘ËÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔËÚ‡ÌËfl, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ë ‰Ó·‡‚ÍË ÔÓ˜ÚË
ÌÂ ÌÛÊÌ˚. ëÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï, ËÏÂ˛˘ËÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
ÍÛ„ÎÓ„Ó‰Ë˜ÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Ò‚ÂÊËÂ ÙÛÍÚ˚ Ë
Ó‚Ó˘Ë, ÌÂ ÚÂ·Û˛ÚÒfl ÌË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ËÚ‡-
ÏËÌ˚, ÌË ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË. 

éÒÚ‡ÌÓ‚Î˛Ò¸ Ì‡ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı. ã¸‚ËÌ‡fl
‰ÓÎfl ËÁ ÌËı ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚ ÒÂ·Â ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì-
Ì˚È ÔÓÚÂËÌ. éÒÌÓ‚Ì‡fl ˆÂÎ¸ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ú‡-
ÍËı ‰Ó·‡‚ÓÍ ‚ ‚Ë‰Â Í‡ÔÒÛÎ ËÎË ÔÓÓ¯ÍÓ‚ – ˝ÚÓ
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓˆÂÒÒ‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl Ó·˙fiÏ‡
Ï˚¯ˆ. Ç ÔËÌˆËÔÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË ˝ÚËı ‚Â˘ÂÒÚ‚
ÒÚÂÏflÚÒfl ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÎÂ„‡Î¸Ì˚È ÔÂÔ‡‡Ú, ˝ÙÙÂÍÚ
ÍÓÚÓÓ„Ó ·Û‰ÂÚ ·ÎËÁÓÍ Í ˝ÙÙÂÍÚÛ, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏÓÏÛ
Á‡ÔÂ˘fiÌÌ˚ÏË ÒÚÂÓË‰‡ÏË. èÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË ÛÚ-
‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‰Ó·‡‚ÍË ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ·ÂÁ‚Â‰-
Ì˚. ùÚÓ ‚ÂÌÓ ÎË¯¸ ÓÚ˜‡ÒÚË. èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ
ÔËÚ‡ÌËË ÔËfiÏ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ì‡Û¯‡ÂÚ
ÛÒÚ‡ÌÓ‚Ë‚¯ËÈÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÎ¸Á‡ ÓÚ Ëı
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÏ ÒÔÓÚÂ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÓ-
ÏÌËÚÂÎ¸Ì‡. ÑÓ·‡‚ÍË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË‚Ó‰flÚ Í
·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÏÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ‚ÂÒÓÏ. é‰Ì‡ÍÓ ‡Á‚Ë‚¯‡flÒfl ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ Ó·˙fiÏÛ Ï˚¯ˆ‡ ·ÓÎÂÂ
˚ıÎ‡fl, ˜ÂÏ Ï˚¯ˆ‡, ‡Á‚ËÚ‡fl Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ÔÛ-
ÚfiÏ. ÑÓ·‡‚ÍË ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÒÍÓÓÒÚ¸
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜Â-
Â‰¸, ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒË-
ÎÂ ÌÓ„ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‰‡ÌÌ˚Â ÔË˘Â-
‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ‰‡˛Ú Ì‡Ï ·ÓÎÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó Ë «ÚflÊfi-
ÎÓ„Ó» ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

àÁ‚ÂÒÚÌ˚ ÒÎÛ˜‡Ë ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl
ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ì‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

ÇÚÓÓÈ ÏÓÏÂÌÚ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, „Ó‚Ófl Ó ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı, – ˝ÚÓ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ „ÓÌÓÎ˚Ê-
ÌËÍÛ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. ëÔÓÚË‚-
Ì˚Â ‰ËÂÚÓÎÓ„Ë, ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ ÒÓ Ò·ÓÌÓÈ ëòÄ,
ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ „ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍË ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â
Ò‚ÓfiÏ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÚÂËÌ‡ ·ÂÁ ‚ÒflÍËı ‰Ó·‡‚ÓÍ. «ü Í‡ÈÌÂ
Â‰ÍÓ ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛Ò¸ ÒÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÚÂËÌ‡», – ÒÍ‡Á‡Î‡ ÏÌÂ
ëÛÁË è‡ÍÂ, ‰ËÂÚÓÎÓ„ Ò·ÓÌÓÈ ëòÄ. çÂ ÒÚÓËÚ
Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ï‡ÒÒ˚
Ï˚¯ˆ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌÂ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÓ Ë Í‡ÎÓËÈ Ë ÊË‰ÍÓÒÚË. Ç ˜‡ÒÚ-
ÌÓÒÚË, ÏÓÎÓÍÓ Ë ‚˚ÒÓÍÓÍ‡ÎÓËÈÌ˚Â Ì‡ÔËÚÍË ÛÒ-
‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ Ë ıÓÓ¯Ó.
àÚ‡Í, ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ‡Á‚ËÚËÂÏ Ï˚¯ˆ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ
1,4–1,6 „‡ÏÏÓ‚ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ
‚ÂÒ‡. èË Ó·˚˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ Ë 0,9 „‡ÏÏ‡ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡. ä‡Í ÛÊÂ
ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚˚¯Â, ËÁÎË¯ÌËÈ ÔÓÚÂËÌ ÓÍ‡Á˚‚‡-
ÂÚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÔÂ˜ÂÌ¸ Ë ÒÂ‰ˆÂ.
åÌÂ ÌÂ ‡Á ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ‚ÂÒÚË ‡Á˙flÒÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛
‡·ÓÚÛ ÒÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË, ÒÚÂÏfl˘ËÏËÒfl Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ Ë ‡Á‚ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ. ü „ÎÛ·ÓÍÓ Û·ÂÊ‰fiÌ ‚Ó ‚Â‰Â Ëı ÔËÏÂ-
ÌÂÌËfl Ë ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚ÒÂÏ ÚÂÌÂ‡Ï ‚ÓÁ‰ÂÊ‡Ú¸-
Òfl ÓÚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ì‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ı, ÔÓ‚ÂË‚
ÏÌÂ Ì‡ ÒÎÓ‚Ó. 

ÇÚÓÓÈ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌfiÌÌ˚È ‚Ë‰ ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ – ÒÊË„‡ÚÂÎË ÊË‡. èÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË
ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔË ÔËfiÏÂ ˝ÚËı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ ÚÂÎÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl. ä ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ Ú‡ÍËı ‰Ó·‡‚ÓÍ,
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÍÎÓÌÌ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ËÏÂ˛˘ËÂ
ÔÓ·ÎÂÏÛ Ò ÎË¯ÌËÏ ‚ÂÒÓÏ Ë ÒÚÂÏfl˘ËÂÒfl Â„Ó
·˚ÒÚÓ ÒÍËÌÛÚ¸ ÔÓ Ì‡ÒÚÓflÌË˛ ÚÂÌÂÓ‚. ë‡ÁÛ
ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰ ˜Â‚‡Ú ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ÏË ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏË. ä‡Í Ë ÔÓÚÂËÌÓ-
‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÒÊË„‡ÚÂÎË ÊË‡ Ó˜ÂÌ¸ ÂÁÍÓ ËÁÏÂ-
Ìfl˛Ú Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ
ÔË‚Ó‰ËÚ¸ Í ÒÎ‡·ÓÒÚË, „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌË˛ Ë ‚ ˆÂ-
ÎÓÏ – Í ÂÁÍÓÏÛ Ô‡‰ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. èË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔËfiÏÂ ÏÓÊÂÚ
‡Á‚ËÚ¸Òfl ËÎË ÛÒÛ„Û·ËÚ¸Òfl ‰ÂÔÂÒÒËfl. ü ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ ÚÂÌÂ‡Ï Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ‚ÓÁ‰ÂÊË‚‡Ú¸-
Òfl ÓÚ ÔËfiÏ‡ ÊËÓÒÊË„‡˛˘Ëı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ë Ò„Ó-
ÌflÚ¸ ‚ÂÒ ÔÛÚfiÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓ-
„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë „‡ÏÓÚÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÙËÁÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.

Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË „ÓÌÓÎ˚ÊÌË-
Í‡Ï ‰Ó·‡‚Í‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl Ú‡·ÎÂÚÍË ËÎË Í‡ÔÒÛÎ˚,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ‚ ÒÂ·Â Í‡Î¸ˆËÈ Ë „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ. ä‡Î¸-
ˆËÈ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÔË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË
ÔÓÒÎÂ ÔÂÂÎÓÏÓ‚. ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔË
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï, ‡ Ú‡ÍÊÂ
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‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ÏË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË – ‰Îfl ÔÓÙËÎ‡ÍÚË-
ÍË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÔËfiÏ ˝ÚËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÔÓ‰ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂÏ ‚‡˜‡,
ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÎÊÂÌ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ‰ÓÁË-
Ó‚ÍÛ. Ä‚ÚÓ ˝ÚËı ÒÚÓÍ ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ ·˚Î Ò‚Ë-
‰ÂÚÂÎÂÏ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ÒÚÂÏflÒ¸ Í ·˚ÒÚ-
ÂÈ¯ÂÏÛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ò‚flÁÓÍ ÍÓÎÂÌ‡ ÔÓÒÎÂ
ÓÔÂ‡ˆËË, «ÔÂÂÂ‰‡ÎË» Í‡Î¸ˆËfl Ë ‚ ·˚ÒÚÓ Á‡-
ÊË‚¯ÂÏ ÍÓÎÂÌÂ ÔÓfl‚ÎflÎÒfl ıÛÒÚ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËÂ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ì‡ ÒÌÂ„Û Á‡Úfl„Ë‚‡-
ÎÓÒ¸ Ì‡ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÓÍ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ ·˚Î ‚˚ÌÛ-
Ê‰ÂÌ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÍÓÎÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚ ‚ Í‡·ËÌÂÚÂ
ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓÍ ÊÂÎÂÁ‡ Ë ˆËÌÍ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
˝ÚÓ ÚÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Â‰flÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÏflÒ‡ ËÎË ÔËÚ‡˛ÚÒfl ÔÓÎÛÙ‡·ËÍ‡Ú‡ÏË. Ñ‡ÊÂ ‚
˝ÚËı ÒÎÛ˜‡flı ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ËÁÏÂ-
ÌËÚ¸ ‰ËÂÚÛ, ÌÓ ÌÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÊÂÎÂÁÓ Ë ˆËÌÍ ‚Ë‰Â
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÏËÌÂ‡ÎÓ‚ Ë
‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓÎÛ˜ÂÌÓ ËÁ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
ÔËÚ‡ÌËfl. 

Ç ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË Ò‚ÂÊËı ÙÛÍÚÓ‚ Ë Ó‚Ó˘ÂÈ ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌ˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔË·Â„‡Ú¸ Í ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛
‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÌÛÊÌÓ ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ fl‰
‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ÌÂ Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌÌ˚Â
Ì‡ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÂ, ÌÓ ‚Â‰Û˘ËÂ Í ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÔË ‡Ì‡ÎË-
ÁÂ Ì‡ ‰ÓÔËÌ„. éÒÓ·ÂÌÌÛ˛ ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÚÓËÚ¸
ÔÓfl‚ÎflÚ¸ Ò ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ÏË Ë Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ÏË ‰Ó·‡‚-
Í‡ÏË, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÏË ˝ÙÂ‰ËÌ.

ç‡ÔËÏÂ, ˝ÙÂ‰ËÌ ·˚Î Ì‡È‰ÂÌ ‚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓ-
ÔÛÎflÌ˚ı Ó„‡ÌË˜ÂÒÍËı ‰Ó·‡‚Í‡ı Ï‡ıÛ‡Ì„ Ë „Û‡-
‡Ì‡, ÍÓÚÓ˚Â ¯ËÓÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËfl ÚÓÌÛÒ‡ Ë ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÏÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡.
ùÙÂ‰ËÌ Ë ‰Û„ËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚Â ˝ÙÂ‰˚, ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ÍÓÙÂËÌÓÏ, ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸
ÒÂ¸fiÁÌ˚Â Â‡ÍˆËË ÓÚ „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËfl ‰Ó ÒÂ-
‰Â˜Ì˚ı ÔËÒÚÛÔÓ‚. ùÙÂ‰ËÌ Á‡ÔÂ˘fiÌ ÏÌÓ„ËÏË
ÒÔÓÚË‚Ì˚ÏË ‡ÒÒÓˆË‡ˆËflÏË Ë åéä.

èË Î˛·˚ı ÌÂÓ·˚˜Ì˚ı ÒËÏÔÚÓÏ‡ı ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÌÂ-
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Í ‚‡˜Û Ë Û‚Â‰ÓÏËÚ¸ Â„Ó Ó
‚ÒÂı ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ı Ë ‰Ó·‡‚Í‡ı, ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚ı ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌÓÏ.

èÓÔ˚Ú‡˛Ò¸ ÔÓÎËÚ¸ Ò‚ÂÚ Ì‡ ‚˚·Ó ‚ËÚ‡ÏË-
ÌÓ‚. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ÒÚ‡ÎË ÔÓÔÛÎflÌ˚ ÔÓÎË-
‚ËÚ‡ÏËÌ˚. èËÌËÏ‡Ú¸ Í‡ÔÒÛÎÛ Ò ‰ÌÂ‚Ì˚Ï Á‡Ô‡-
ÒÓÏ ‚ÒÂı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, Û‰Ó·ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Í‡Ê‰˚È ‚ËÚ‡ÏËÌ
‚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË. é‰Ì‡ÍÓ ÓÔ˚Ú ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Á‡-
˜‡ÒÚÛ˛ ÔËfiÏ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂ-
ÍÚË‚ÂÌ. ç‡ÔËÏÂ, ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ, ÔÓ‰ı‚‡ÚË‚¯ÂÏÛ
„ËÔÔ ËÎË ÔÓÒÚÛ‰Û, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔËÌËÏ‡Ú¸

‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ Ó·˙fiÏÂ ‡ÒÍÓ·ËÌÓ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ Ë ÌÂ
ÔÂÂ·Ë‚‡Ú¸ Âfi ‰Û„ËÏË ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ÏË. ÇËÚ‡ÏËÌ˚
„ÛÔÔ E Ë B ÚÓÊÂ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ÔË ÔËÂÏÂ
Ëı ÔÓ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË. à „Î‡‚ÌÓÂ, Ì‡ ˜ÚÓ ÚÂÌÂ‡Ï Ë
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ÔË ÔËfiÏÂ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÔÓÎË‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡-
ÌËÂ, ˝ÚÓ Ëı ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. ùÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Î˛-
·Ó„Ó ‚ËÚ‡ÏËÌ‡, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÒfl
ÌÂ ÚÂÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡, ÍÓÚÓÓÂ Ó·ÓÁÌ‡-
˜ÂÌÓ Ì‡ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÂ, ‡ ÚÂÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ, ÍÓÚÓÓÂ Â-
‡Î¸ÌÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ.

çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ÌËÍ‡ÍËÂ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚,
ÔËÌflÚ˚Â ‚ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÓÏÂ, ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓÎÌÓÏ Ó·˙fiÏÂ. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl,
˜ÚÓ ˜ËÒÚÓ Ó„‡ÌË˜ÂÒÍËÂ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÛ˜¯Â. ùÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡Í, ÌÓ
Ì‡‰ÔËÒflÏ Ì‡ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ
‚ËÚ‡ÏËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ˜ËÒÚÓ Ó„‡ÌË˜ÂÒÍËÏ, ‚ÂËÚ¸
ÌÂ ÒÚÓËÚ. Ç ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ÏÌÂ ÓÚÍ˚Î ‚ÂÒ¸Ï‡ ËÌÚÂ-
ÂÒÌ˚È ÒÂÍÂÚ ÚÂÌÂ Ò·ÓÌÓÈ ëòÄ ÔÓ ‚ÂÎÓ-
ÒÔÓÚÛ. å˚ Ó·‡ ·˚ÎË Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË ÒÂÏËÌ‡‡,
ÔÓ‚Ó‰ËÏÓ„Ó ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎflÏË ÍÓÏÔ‡ÌËÈ–ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. Ç ÔÂ-
Â˚‚Â ÚÂÌÂ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰ËÒÚÓ‚ Ì‡·‡Î ‚ ÔÓÎË-
˝ÚËÎÂÌÓ‚˚È ÏÂ¯Ó˜ÂÍ „ÓÒÚ¸ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚ËÚ‡-
ÏËÌÓ‚. ÇÒÂ ÓÌË ·˚ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ Ì‡Ï Í‡Í
ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌÓ Ó„‡ÌË˜ÂÒÍËÂ, Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â. íÂ-
ÌÂ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰ËÒÚÓ‚ ‰ÓÒÚ‡Î ËÁ Í‡Ï‡Ì‡ Á‡ÊË„‡Î-
ÍÛ Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl ÔÓ‰ÊÂ˜¸ Ó‰ÌÛ ËÁ Ì‡Û„‡‰ ‚˚Ú‡-
˘ÂÌÌ˚ı ‚ËÚ‡ÏËÌÌ˚ı Í‡ÔÒÛÎ. é‰Ì‡ÍÓ ÓÌ‡ ÌÂ Á‡-
„ÓÂÎ‡Ò¸, ‡ ÔÓ˜ÂÌÂÎ‡ Ë ÒÚ‡Î‡ ÔÎ‡‚ËÚ¸Òfl Ë
Í‡Ô‡Ú¸, Í‡Í Ó·˚˜Ì˚È ÔÓÎË˝ÚËÎÂÌ ÓÚ ÏÂ¯Í‡, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ÎÂÊ‡ÎË ‚ËÚ‡ÏËÌ˚.

«í̊  ·˚ ˝ÚÓ Á‡ÒÛÌÛÎ ‚ Ò‚ÓËı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚?» –
ÒÔÓÒËÎ ÓÌ. ü ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÍ‡˜‡Î „ÓÎÓ‚ÓÈ.
«ÇÓÚ Ë fl ˝ÚÛ ÔÒÂ‚‰ÓÓ„‡ÌËÍÛ ËÏ ÌÂ ‰‡˛», – ÍË-
‚flÒ¸, ÓÚ‚ÂÚËÎ ÓÌ. á‡ÚÂÏ ÓÌ ‰ÓÒÚ‡Î ËÁ Í‡Ï‡Ì‡
Ó‰ËÌ ËÁ ÚÂı ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÎË ÔË ‡·ÓÚÂ ÒÓ Ò·ÓÌÓÈ. ùÚÓÚ ‚ËÚ‡ÏËÌ ÌÂ „Ó-
ÂÎ flÍËÏ ÔÎ‡ÏÂÌÂÏ, ÌÓ ÚÎÂÎ Í‡Í Û„ÓÎ¸ Ë ÌÂ ÔÎ‡-
‚ËÎÒfl. çÛÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÎ‡‚ËÎÒfl ËÎË „ÓÂÎ
Ò‡Ï ‚ËÚ‡ÏËÌ, ‡ ÌÂ ÊÂÎ‡ÚËÌÓ‚‡fl Ó·ÓÎ˜Í‡, ÍÓÚÓ‡fl
‚ ÔËÌˆËÔÂ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚‡ Û ‚ÒÂı ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚.

ìÊÂ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ˝ÚÓÚ ÚÂÒÚ ÔË ‚˚·Ó-
Â ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı „ÓflÚ, ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ÚÎÂ˛Ú. íÂ «Ó„‡ÌË˜ÂÒÍËÂ» ‚ËÚ‡ÏËÌ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ‰˚ÏflÚ Ë ÔÎ‡‚flÚÒfl, Í‡Í ÔÓÎË˝ÚËÎÂÌ, Ï˚ Ò‡ÁÛ
‚˚·‡Ò˚‚‡ÂÏ.

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ‡Á‰ÂÎ‡ Â˘fi ‡Á ÔÓ‚ÚÓ-
˛Ò¸, ˜ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ, „Ë‰‡Ú‡ˆËfl Ë ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ‡·ÓÚ˚
ÚÂÌÂ‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ì‡ Î˛·ÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.

208 Пьянта Су!
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