
 
 

    ぶöÜ öí¡Üñ ¿ñöÜ Ñ¿　 ëñßñÖ¡í? が¿　 Öóê ¿ñöÜ ÖíïöÜ　àóú ïñ£ÜÖ Ññöï¡óê    
öëíç½. でöíöóïöó¡í äÜ¡í£▲çíñö, ôöÜ Öí ¿ñöÖññ çëñ½　 Ññúïöçóöñ¿áÖÜ 
äëóêÜÑóöï　 äó¡ ëí£¿óôÖ▲ê óÖîóÑñÖöÜç, ïç　£íÖÖ▲ê ï öñä¿Üç▲½ó ÜÑíëí½ó, 
ÜöÜä¿ñÖó　½ó, Üöëíç¿ñÖó　½ó ó ÑëÜÇó½ó ßñÑí½ó Ü Ññöñú. がíçíúöñ ëíïï½Üöëó½ 
ïí½▲ñ ÜäíïÖ▲ñ ïóöÜíîóó, ¡ÜöÜë▲ñ äÜÑïöñëñÇí0ö ëñßñÖ¡í ¿ñöÜ½. 
ずñöÜ½ ëñßñÖ¡í äÜÑïöñëñÇí0ö ÜäíïÖ▲ñ ïóöÜíîóó 
がí¢ñ ëóï¡ ÜäíïÖÜïöó çë　Ñ ¿ó ó£½ñÖóö ÖíïöëÜñÖóñ ¿0Ññú óï¡íöá ëí£ÖÜÜßëí£ó　 
ó çñïñ¿á　 ç öñä¿▲ñ ¿ñöÖóñ ÑÖó, ÜïÜßñÖÖÜ ñï¿ó ëñôá óÑñö Ü Ññö　ê. ぢÜ~öÜ½Ü 
ßÑóöñ¿áÖÜïöá ÑÜ¿¢Ö▲ äëÜ　çóöá ½▲  ç£ëÜï¿▲ñ. 
 
ゑÜÑÜñ½▲ 
とÜÖñôÖÜ ¢ñ, ÜäíïÖ▲ çÜÑÜñ½▲ Öñ ïí½ó äÜ ïñßñ, í ï ÖíêÜ¢ÑñÖóñ½ ç Öóê Ññöñú. 
ぜÖÜÇóñ äÜ¿íÇí0ö, ôöÜ Öí çÜÑÜñ½ñ ó¿ó ç ßíïïñúÖñ Ññö　½ ÑÜïöíöÜôÖÜ 
ßñ£ÜäíïÖÜ, ñï¿ó ç£ëÜï¿▲ñ äÜß¿ó£Üïöó. ぢÜ ïöíöóïöó¡ñ ¢ñ ½ÖÜÇóñ Öñïôíïöá　 
äëÜóïêÜÑ　ö ó½ñÖÖÜ öÜÇÑí, ¡ÜÇÑí ½ÖÜÇÜ ç£ëÜï¿▲ê çÜ¡ëÜÇ. ぢëÜß¿ñ½í, ¡í¡ 
äëíçó¿Ü, ç ïÖó¢ñÖóó ßÑóöñ¿áÖÜïöó, ½Ü¿, çïñ ¢ñ çóÑ　ö. づñßñÖÜ¡, çóÑ　 çÜ¡ëÜÇ 
ç£ëÜï¿▲ê, öÜ¢ñ £íß▲çíñö Üß ÜäíïÖÜïöó, ÖíôóÖíñö ßí¿Üçíöáï　 Öí çÜÑñ, 
£íä¿▲çíöá Ñí¿ñ¡Ü Üö ßñëñÇí. ぢÜ ïöíöóïöó¡ñ äÜ¿ÜçóÖí Ññöñú öÜÖñö ó½ñÖÖÜ ç 
¿0ÑÖ▲ê ½ñïöíê. 
 
ぢëñß▲çíÖóñ Öí ïÜ¿Öîñ 
どÜ, ôöÜ Ññë¢íöá ëñßñÖ¡í Öí Üö¡ë▲öÜ½ ïÜ¿Öîñ Öñ¿á£　, ~öÜ £Öí0ö çïñ. ぞÜ 
Ü¡í£▲çíñöï　, ÜäíïÖÜïöá Öñïñö ó äíï½ÜëÖ▲ú ÑñÖá! ゑëñ½　 ïÜöÜ¡ ó Üß¿íôÖÜïöá 
Öó¡í¡ Öñ ç¿ó　ñö Öí ¡Ü¿óôñïöçÜ çëñÑÖ▲ê ばぱ-ó£¿ÜôñÖóú, ¡ÜöÜëÜ½Ü 
äÜÑçñëÇíñöï　 ôñ¿Üçñ¡. でÜçñö ~¡ïäñëöÜç  çïñÇÑí äëó¡ë▲çíöá ÇÜ¿ÜçÜ. だïÜßñÖÖÜ 
~öÜ ¡íïíñöï　 Ññöñú, öí¡ ¡í¡ ~öÜ ñÑóÖïöçñÖÖÜñ, ôöÜ äÜ£çÜ¿óö ïÜ¡ëíöóöá Üàñëß 
Üö ïÜ¿ÖñôÖÜÇÜ ó£¿ÜôñÖó　. ÄöÜ ÜïÜßñÖÖÜ çí¢ÖÜ Ñ¿　 Ññöñú ç çÜ£ëíïöñ ÑÜ 6 
½ñï　îñç. ぢëó½ñÖ　úöñ ïÜ¿Öîñ£íàóöÖ▲ú ¡ëñ½, äëóôñ½ ¿Üôüñ ç▲ßëíöá öÜö, 
¡ÜöÜë▲ú £íàóàíñö Üö UVA ó UVB ¿Üôñú. でÜ¿Öîñ£íàóöÖ▲ú ¿ÜïáÜÖ ï¿ñÑÜñö 
äëó½ñÖ　öá £í 30 ½óÖÜö äñëñÑ ç▲êÜÑÜ½ ó£ ÑÜ½í, í £íöñ½ ¡í¢Ñ▲ñ Ñçí ôíïí ó¿ó 
ïëí£Ü äÜï¿ñ ä¿íçíÖó　 ó¿ó äÜöñÖó　. ば¿áöëíâóÜ¿ñöÜç▲ñ ¿Üôó öóäí ゑ ç▲£▲çí0ö 
äÜ¡ëíïÖñÖóñ ¡Ü¢ó ó Ü¢ÜÇ, í Ü¿áöëíâóÜ¿ñöÜç▲ñ ¿Üôó öóäí ん äëÜçÜîóëÜ0ö 
ëí£çóöóñ ëí¡í ¡Ü¢ó. ぢëñÑÜäëñÑóöá ëí£çóöóñ ó Ü¢ÜÇÜç, ó ëí¡í ¡Ü¢ó äÜ½Ü¢ñö 
ïÜ¿Öîñ£íàóöÖ▲ú ¡ëñ½ ï ½íë¡óëÜç¡í½ó SPF ó PPD ó âí¡öÜëÜ½ £íàóö▲ 
50 ñÑóÖóî. ぞñ ÇÜ¿　úöñ ï ëñßñÖ¡Ü½ ç äñëóÜÑ ï 11 ÑÜ 16 ôíïÜç, ç ~öÜ çëñ½　 
ïÜ¿Öîñ ÜïÜßñÖÖÜ ÜäíïÖÜ. ぞí¡ë▲çíúöñ ¡Ü¿　ï¡Ü ¡ëÜ¢ñçÖÜú ïí¿âñö¡Üú, ÜÖí 
£íàóöóö ëñßñÖ¡í Üö äë　½▲ê ïÜ¿ÖñôÖ▲ê ¿Üôñú. ごïï¿ñÑÜçíÖó　 äÜ¡í£í¿ó, ôöÜ 
ç ¢íë¡óñ ÑÖó ¿Üôüñ ÜöÑíçíöá äëñÑäÜôöñÖóñ ÜÑñ¢Ññ öñ½ÖÜ-ïóÖñÇÜ îçñöí, öí¡ 



¡í¡ ó½ñÖÖÜ ÜÖí ½í¡ïó½í¿áÖÜ £íàóàíñö ¡Ü¢Ü Üö çëñÑÖÜÇÜ çÜ£Ññúïöçó　 
Ü¿áöëíâóÜ¿ñöÜç▲ê ¿Üôñú. 
 
ぢñëñÇëñç 
ぜÖÜÇóñ äÜ¿íÇí0ö, ôöÜ öñä¿Ü Öñ 　ç¿　ñöï　 äëÜß¿ñ½Üú ÑÜ ó0¿　 ó íçÇÜïöí, ¡ÜÇÑí 
ÜïöíÖíç¿óçíñöï　 ½í¡ïó½í¿áÖí　 öñ½äñëíöÜëí. 
ぱí¡ö▲ ¢ñ ÇÜçÜë　ö Üß ÜßëíöÖÜ½. どñä¿Üç▲ñ ÜÑíë▲ Ü Ññöñú ßÜ¿ññ 
ëíïäëÜïöëíÖñÖ▲ ç Öíôí¿ñ ïñ£ÜÖí, äÜöÜ½Ü ôöÜ öñ¿Ü ÖÜ¢ÖÜ çëñ½　, ôöÜß▲ 
äëóïäÜïÜßóöáï　 ¡ öñä¿Ü. ぢñëñÇëñç▲ äÜÑïöñëñÇí0ö ¿ñöÜ½ ó ç£ëÜï¿▲ê, ÖÜ ó½ 
¿ñÇôñ ïäëíç¿　öáï　 ï Öó½ó. 
 
ぞíÑÜçÖ▲ñ óÇëÜü¡ó Ñ¿　 ä¿íçíÖó　 
でôóöíñöï　, ôöÜ ÖíÑÜçÖ▲ñ ¡ëÜÇó ó óÇëÜü¡ó äëó£çíÖ▲ £íàóàíöá Ññöñú ç çÜÑñ. 
ぞí ïí½Ü½ Ññ¿ñ ~öó óÇëÜü¡ó ïÑñ¿íÖ▲ Ñ¿　 ÜÑÜçÜ¿áïöçó　, í Öñ Ñ¿　 £íàóö▲. だÖó 
ïÜ£Ñí0ö ¿Ü¢ÖÜñ ôÜçïöçÜ ßñ£ÜäíïÖÜïöó ïëñÑó Ññöñú ó óê ëÜÑóöñ¿ñú. だöï0Ñí 
öëíç½▲ ó ÑëÜÇóñ Öñäëó　öÖ▲ñ ïóöÜíîóó. だïÜßñÖÖÜ ÜäíïÖ▲ äëóïäÜïÜß¿ñÖó　, ç 
¡ÜöÜë▲ê ëñßñÖÜ¡ Öñ ½Ü¢ñ½ ïí½ ¡ÜÖöëÜ¿óëÜçíöá ïçÜñ äÜ¿Ü¢ñÖóñ. ぎï¿ó ÜÖ 
äñëñçñëÖñöï　, öÜ Öñ ï½Ü¢ñö ïí½ çñëÖÜöáï　 ç ÖÜë½í¿áÖÜñ äÜ¿Ü¢ñÖóñ ó ÜöÜÖñö.  
 
ゐñïäñôÖÜïöá ç£ëÜï¿▲ê 
とí£í¿Üïá ß▲, ÖóôñÇÜ Öñ ï¿Üôóöï　 ï Ññöá½ó ç ßíïïñúÖñ, ñï¿ó ç▲ Öí ¡ÜëÜö¡Üñ 
çëñ½　 Üö¿Üôóöñïá £íßëíöá öñ¿ñâÜÖ ó¿ó ¡Üäóöá êÜ¿ÜÑÖ▲ú ÖíäóöÜ¡. ぞÜ 
äÜ½Öóöñ: ëñßñÖ¡Ü êçíöóö Öñï¡Ü¿á¡Ü ïñ¡ÜÖÑ, ôöÜß▲ ÜöÜÖÜöá. ゑ öñôñÖóñ ÑçÜê 
ó¿ó öëñê ½óÖÜö ÜÖ ½Ü¢ñö äÜöñë　öá ïÜ£ÖíÖóñ. げí ôñö▲ëñ ó¿ó ä　öá ½óÖÜö äÜÑ 
çÜÑÜú ôñ¿Üçñôñï¡Üñ öñ¿Ü äÜ¿Üôíñö ÖñÜßëíöó½▲ñ äÜçëñ¢ÑñÖó　 ÇÜ¿ÜçÖÜÇÜ 
½Ü£Çí ó¿ó äëóçñÑñö ¡ ï½ñëöó. でÜÇ¿íïÖÜ ïöíöóïöóôñï¡ó½ ÑíÖÖ▲½, ç 
ßÜ¿áüóÖïöçñ ïöëíÖ ÜöÜä¿ñÖóñ 　ç¿　ñöï　 çöÜëÜú äÜ £Öíôó½Üïöó äëóôóÖÜú 
ÖñäëñÑÖí½ñëñÖÖÜú ï½ñëöó Ññöñú ç çÜ£ëíïöñ Üö 1 ÑÜ 14 ¿ñö. ÄöÜ ç Öñï¡Ü¿á¡Ü 
ëí£ äëñç▲üíñö ¡Ü¿óôñïöçÜ ï½ñëöñú Üö ÑÜëÜ¢ÖÜ-öëíÖïäÜëöÖ▲ê äëÜóïüñïöçóú, 
¡ÜöÜë▲ñ äÜÑïöñëñÇí0ö ëñßñÖ¡í öÜ¢ñ ÑÜçÜ¿áÖÜ ôíïöÜ. 
 
だßñ£çÜ¢óçíÖóñ 
ぎïöá ½ÖñÖóñ, ôöÜ Ññöó ÑÜ¿¢Ö▲ äóöá öÜ¿á¡Ü öÜÇÑí, ¡ÜÇÑí ó½ êÜôñöï　 äóöá. ぞÜ 
ç ¢íëÜ Üßñ£çÜ¢óçíÖóñ Ü Ññöñú ÖíïöÜäíñö ÜôñÖá ß▲ïöëÜ. と ½Ü½ñÖöÜ, ¡ÜÇÑí 
ëñßñÖÜ¡ äÜôÜçïöçÜñö ¢í¢ÑÜ, ÜÖ ½Ü¢ñö ß▲öá Ü¢ñ Üßñ£çÜ¢ñÖ. ぢëó ½íïïñ öñ¿í ç 
45 ¡Ç öëñßÜñöï　 Öñ ½ñÖññ 150 ½¿ çÜÑ▲ ¡í¢Ñ▲ñ 15 ½óÖÜö. 
 
だïöíç¿ñÖóñ ç íçöÜ½Üßó¿ñ 
ÄöÜ ÜÑóçóöñ¿áÖÜ, ÖÜ äëÜîñÖö Ññöï¡óê ï½ñëöñú ç £í¡ë▲ö▲ê ½íüóÖíê äëÜïöÜ 
ÜÇëÜ½ñÖ! ご ï ¡í¢Ñ▲½ ÇÜÑÜ½ ~öó ÜäíïÖ▲ñ ïóöÜíîóó çïñ ôíàñ ÖíäÜ½óÖí0ö Ü 
ïñßñ. どñ½äñëíöÜëí ç íçöÜ½Üßó¿ñ ½Ü¢ñö ëíïöó ÜôñÖá ß▲ïöëÜ ç ¿ñöÖóú äñëóÜÑ, 
ôöÜ ½Ü¢ñö äëóçñïöó ¡ äÜçëñ¢ÑñÖó0 ÇÜ¿ÜçÖÜÇÜ ½Ü£Çí, äÜôñôÖÜú 
ÖñÑÜïöíöÜôÖÜïöó ó ï½ñëöó ç öñôñÖóñ Öñï¡Ü¿á¡óê ½óÖÜö. とÜÇÑí öñ½äñëíöÜëí 
ïÖíëÜ¢ó ½ñ¢ÑÜ 26 ó 38 ÇëíÑÜïí½ó, öñ½äñëíöÜëí ç íçöÜ½Üßó¿ñ ½Ü¢ñö ß▲ïöëÜ 
äÜÑÖ　öáï　 ç▲üñ 75 ÇëíÑÜïÜç. ぢëó öñ½äñëíöÜëñ 28 ÇëíÑÜïÜç Öí Ü¿óîñ, 



öñ½äñëíöÜëí çÖÜöëó íçöÜ½Üßó¿　 ½Ü¢ñö äÜÑÖ　öáï　 ÑÜ 42 ÇëíÑÜïÜç ç öñôñÖóñ 
15 ½óÖÜö, Ñí¢ñ äëó Üö¡ë▲ö▲ê Ü¡Öíê Öí 5 ï½ ¡í¢ÑÜñ. ずÜÇóôÖÜ, ôöÜ Ññöó ç 
½ñÖáüñú ïöñäñÖó ïäÜïÜßÖ▲ ç▲Ññë¢óçíöá ~¡ïöëñ½í¿áÖÜñ öñä¿Ü, ôñ½ ç£ëÜï¿▲ñ. 
とí£í¿Üïá ß▲, êÜëÜüóú ëÜÑóöñ¿á Öó¡ÜÇÑí Öñ £íßÜÑñö ïçÜñÇÜ ëñßñÖ¡í ç 
íçöÜ½Üßó¿ñ. ぞí ïí½Ü½ Ññ¿ñ ôíïöÜ ï¿Üôíñöï　 öí¡, ôöÜ ëñßñÖÜ¡ äëÜïöÜ £íï▲äíñö 
Öí £íÑÖñ½ ïóÑñÖáñ, í ó£¿óüÖñ £íÖ　ö▲ñ ëÜÑóöñ¿ó £íß▲çí0ö Ü Öóê. ぞí ôöÜ 
ï¿ñÑÜñö Üßëíöóöá çÖó½íÖóñ ¿ñöÜ½, ôöÜß▲ ëñßñÖÜ¡ êÜëÜüÜ ÜöÑÜêÖÜ¿ 
ó Öñ £íßÜ¿ñ¿. 
 
とÜ½íë▲ 
ば¡Üï ¡Ü½íëí ½Ü¢ñö ç▲£çíöá Ü ëñßñÖ¡í ôëñ£½ñëÖÜ0 ëñí¡îó0, 
ïÜäëÜçÜ¢Ñí0àÜ0ï　 ç▲ëí¢ñÖÖ▲½ ½ñïöÖ▲½ Üöñ¡Ü½, äÜ¡ëíïÖñÖóñ½ ó ïó¿áÖ▲½ 
£ÜÑÜ½ ç ½ñïöñ Ü¡Üïí. とëÜ½ñ öÜÇÜ, ¡Ü½íë▲ 　ç¿　0öï　 äñëñÖÜïôó¡í½ó çóëÜïÖ▲ê, 
ßí¡öñëóí¿áÖ▲ê ó äíëí£óöíëÖ▲ê £íßÜ¿ñçíÖóú. 
が¿　 £íàóö▲ ëñßñÖ¡í Üö ¡Ü½íëÜç óïäÜ¿á£Üúöñ ëñäñ¿¿ñÖö▲. だßëíöóöñ 
çÖó½íÖóñ, ôöÜ ç ïÜïöíç ëñäñ¿¿ñÖöÜç Öñ ÑÜ¿¢ñÖ çêÜÑóöá ¡Ü½äÜÖñÖö がÄどん, 
äÜöÜ½Ü ôöÜ ÜÖ öÜ¡ïóôñÖ Ñ¿　 ÖñëçÖÜú ïóïöñ½▲ ëñßñÖ¡í. ゑÖó½íöñ¿áÖÜ ôóöíúöñ 
óÖïöëÜ¡îóó äëÜó£çÜÑóöñ¿ñú — Ñ¿　 ¡í¡ÜÇÜ çÜ£ëíïöí ëñßñÖ¡í äÜÑêÜÑóö 
ëñäñ¿¿ñÖö. 
 
とóüñôÖ▲ñ óÖâñ¡îóó 
ゑ ïöÜ　ôñú çÜÑñ, Öíäëó½ñë, ç ßíïïñúÖíê ó ïíÑÜç▲ê ßÜô¡íê, Üßóöí0ö 
çÜ£ßÜÑóöñ¿ó ¡óüñôÖ▲ê óÖâñ¡îóú. ぞíê¿ñßíçüóïá öí¡Üú çÜÑóô¡ó çÜ çëñ½　 
¡ÜäíÖó　, ½í¿▲ü ½Ü¢ñö äÜÑîñäóöá £íëí£Ü. ぢÜÖÜï ó ëçÜöí ÜôñÖá ÜäíïÖ▲ Ñ¿　 
½í¿ñÖá¡óê Ññöñú, öí¡ ¡í¡ Üßñ£çÜ¢óçí0ö ÜëÇíÖó£½. ぎï¿ó ëñßñÖÜ¡ äÜöñë　ñö 
ßÜ¿ññ 10% ïçÜñÇÜ çñïí, ÜÖ ½Ü¢ñö Ü½ñëñöá (í Ñ¿　 üñïöó¡ó¿ÜÇëí½½ÜçÜÇÜ 
ÇëÜÑÖóô¡í, Öíäëó½ñë, ~öÜ çïñÇÜ ¿óüá 600 Ç!). ぎ¢ñÑÖñçÖÜ ½ñÖ　úöñ çÜÑÜ 
ç ßíïïñúÖíê ó ïíÑÜç▲ê ßÜô¡íê. 
— ぶöÜ-öÜ ö▲, ¡çíïÜ¡, ï¿óü¡Ü½ ½ÜöÖ▲ú! 
ぢづだ ぎがば 
ぞíïöÜ　àóú ¡çíï — äëÜÑÜ¡ö ÖíöÜëí¿áÖÜÇÜ ßëÜ¢ñÖó　. でÖíôí¿í ó£ ë¢íÖÜú 
½Ü¡ó ó ïÜ¿ÜÑí çíëóöï　 ïÜï¿Ü. げíöñ½ ç ÖñÇÜ ÑÜßíç¿　0ö çÜÑÜ, ïíêíë, £í¡çíï¡Ü 
ó£ ÑëÜ¢¢ñú ó ½Ü¿ÜôÖÜ¡óï¿▲ê ßí¡öñëóú — ó ï½ñïá ÖíôóÖíñö ßëÜÑóöá. 
がëÜ¢¢ó ç äëÜîñïïñ ßëÜ¢ñÖó　 Üßëí£Ü0ö ïäóëö, í ½Ü¿ÜôÖÜ¡óï¿▲ñ ßí¡öñëóó 
äëóÑí0ö Öíäóö¡Ü êíëí¡öñëÖ▲ú ç¡Üï. だö ¡çíïí öÜ¿ïöñ0ö! ÄöÜö ÖíäóöÜ¡ ßÜÇíö 
ïíêíëÜ½, äÜ~öÜ½Ü ñÇÜ ÜäÜöëñß¿ñÖóñ äÜç▲üíñö íääñöóö ó Üçñ¿óôóçíñö çñï. 
とí¡ ç▲ßëíöá 
ゑ▲ßóëíúöñ ¡çíï ÖíöÜëí¿áÖÜÇÜ ßëÜ¢ñÖó　, ÜïÖÜçÜ ¡ÜöÜëÜÇÜ ïÜïöíç¿　0ö 
ÑëÜ¢¢ó ó ïÜ¿ÜÑ. 
ぞñ äÜ¡Üäíúöñ ¡çíï, ç ïÜïöíç ¡ÜöÜëÜÇÜ çêÜÑ　ö ïöíßó¿ó£íöÜë▲ ó ¡ÜÖïñëçíÖö▲. 
ゑ▲　ïÖóöñ, ï¡Ü¿á¡Ü ïäóëöí ïÜÑñë¢óöï　 ç Öíäóö¡ñ — ç ÖÜë½ñ ÑÜ 1,2%. 
ゎí£óëÜçíÖÖ▲ú ¡çíï — ïÜëëÜÇíöÖ▲ú äëÜÑÜ¡ö, ç ¡ÜöÜëÜ½ ïÜÑñë¢óöï　 ÜÇëÜ½ÖÜñ 
¡Ü¿óôñïöçÜ ÜÇ¿ñ¡óï¿ÜÇÜ Çí£í, äÜ~öÜ½Ü Üö ñÇÜ ÜäÜöëñß¿ñÖó　 ¿Üôüñ Üö¡í£íöáï　. 
 
 



とí¡ êëíÖóöá 
どÜ¿á¡Ü ç êÜ¿ÜÑó¿áÖó¡ñ Öñ ßÜ¿ññ 3 ÑÖñú. がñ¿Ü ç öÜ½, ôöÜ ç ¡çíïñ äÜïöÜ　ÖÖÜ 
óÑÜö äëÜîñïï▲ ßëÜ¢ñÖó　. ぎï¿ó ÖíäóöÜ¡ êëíÖóöï　 ç öñä¿Ü½ ½ñïöñ, 
öÜ ïÜÑñë¢íÖóñ ïäóëöí ç Öñ½ Üçñ¿óôóçíñöï　. 
とí¡ ÜäÜöëñß¿　öá 
ぞñ ÜöÜ¿　úöñ ¢í¢ÑÜ ¡çíïÜ½, ÜäÜöëñß¿　úöñ ñÇÜ ¡í¡ Ññïñëö. ぞñ Ñíçíúöñ ¡çíï 
½í¿ñÖá¡ó½ Ññö　½, öí¡ ¡í¡ ç Öñ½ äëóïÜöïöçÜñö í¿¡ÜÇÜ¿á. 
 
だäíïÖ▲ñ ëíïöñÖó　 
ゑ▲ñ£¢í　 ï ëñßñÖ¡Ü½ Öí ÑíôÜ, Öí äëóëÜÑÜ, äÜ ÑÜëÜÇñ ç Ññöï¡óú ïíÑ, Öñ 
ïöÜóö £íß▲çíöá, ôöÜ «0ÖÜÇÜ ÖíöÜëí¿óïöí» ïöÜóö äëñÑÜïöñëñÇíöá Üö 
ÜäíïÖÜïöó, Üö öñê ëíïöñÖóú, ¡ÜöÜë▲ñ ½ÜÇÜö ÖíÖñïöó ñ½Ü çëñÑ. と 
ïÜ¢í¿ñÖó0, öí¡óê ëíïöñÖóú Öñ öí¡ Ü¢ ó ½í¿Ü. 
と 　ÑÜçóö▲½ ëíïöñÖó　½ ÜöÖÜï　öï　 öñ, ¡ÜöÜë▲ñ Öí¡íä¿óçí0ö ó 
ç▲ëíßíö▲çí0ö ç äëÜîñïïñ ïçÜñú ¢ó£ÖñÑñ　öñ¿áÖÜïöó 　Ñ▲, ó ½ÜÇÜö ç▲£çíöá 
Üöëíç¿ñÖóñ ÜëÇíÖó£½í. 
と Öó½ ÜöÖÜïóöï　 ßñ¿ñÖí ôñëÖí　 – ëíïöñÖóñ ïñ½ñúïöçí äíï¿ñÖÜç▲ê, ï 
ïó¿áÖ▲½ £íäíêÜ½. ぜÖÜÇóñ Ññöó äëóÖó½í0ö ñÇÜ ¡ÜëÜßÜô¡ó £í ½í¡Üç▲ñ. 
づíïöñÖóñ ÜôñÖá 　ÑÜçóöÜ, äëó ÜäÜöëñß¿ñÖóó çÜ çÖÜöëá ½Ü¢ñö ç▲£▲çíöá 
ëíïïöëÜúïöçÜ ëñôó, ïÜêÜïöá çÜ ëöÜ, çÜ£ßÜ¢ÑñÖóñ, ëíïüóëñÖóñ £ëíô¡Üç. 
ぎï¿ó Üöëíç¿ñÖóñ ö　¢ñ¿Üñ, öÜ Öñ óï¡¿0ôñÖ▲ ï¿Üôíó Çí¿¿0îóÖíîóú, 
ïÜÑÜëÜÇ. 
と ïñ½ñúïöçÜ äíï¿ñÖÜç▲ê ÜöÖÜï　öï　  ÑÜë½íÖ 
Üß▲¡ÖÜçñÖÖ▲ú ó ßñ¿¿íÑÜÖÖí (¡ëíïíç¡í Üß▲¡ÖÜçñÖÖí　). 
ぢëó Üöëíç¿ñÖóó ~öó½ó ëíïöñÖó　½ó ïó½äöÜ½▲ öí¡óñ ¢ñ, ôöÜ ó äëó 
Üöëíç¿ñÖóó ßñ¿ñÖÜú. 
どí¡¢ñ ÖíÑÜ äëñÑÜïöñëñôá ëñßñÖ¡í Üö ëíïöñÖóú ïñ½ñúïöçí ½í¡Üç▲ê. 
とÜÖñôÖÜ, ç Öíüñú äÜ¿Üïñ ÜäóúÖ▲ú ½í¡ Öñ çïöëñôíñöï　. ぞÜ ÜÖ ½Ü¢ñö 
Ü¡í£íöáï　 Öí ¡¿Ü½ßñ ó¿ó Çí£ÜÖñ. でó½äöÜ½▲ Üöëíç¿ñÖó　 ïÖÜöçÜëÖ▲½ ½í¡Ü½ 
öí¡óñ ¢ñ, ¡í¡ ó äëó Üöëíç¿ñÖóó äíï¿ñÖÜç▲½ó. ぜÜÇÜö ÑÜßíçóöáï　 ïÜÑÜëÜÇó, 
ÜïöíÖÜç¡í Ñ▲êíÖó　, äÜöñë　 ïÜ£ÖíÖó　, ÜÇÖñöñÖóñ ïñëÑñôÖÜú   Ññ　öñ¿áÖÜïöó. 
だäíïÖÜïöá ½Ü¢ñö äëñÑïöíç¿　öá ó ¿0ßó½▲ú Öí½ó ¿íÖÑ▲ü ½íúï¡óú. ば 
ÖñÇÜ 　ÑÜçóö▲ ó ¿óïöá　, ó îçñö▲, ó ä¿ÜÑ▲, äÜ~öÜ½Ü äÜ¡í£▲çí　 ñÇÜ ëñßñÖ¡Ü, 
ï¿ñÑÜñö ß▲öá ÜôñÖá ÜïöÜëÜ¢Ö▲½ó. だöëíç¿ñÖóñ ¿íÖÑ▲üñ½ äëÜ　ç¿　ñöï　 
ëçÜöÜú, öÜüÖÜöÜú, äÜÖÜïÜ½, ßÜ¿á0 ç ¢ñ¿ÜÑ¡ñ, ÇÜ¿ÜçÖÜú ßÜ¿á0. ぢÜ¿áï 
ïöíÖÜçóöï　 ëñÑ¡ó½, ½Ü¢ñö ß▲öá äÜëí¢ñÖí ÖñëçÖí　 ïóïöñ½í.  ゑ äÜï¿ñÑÖññ 
çëñ½　 çï、 ôíàñ ç ¿ñïÜ, ç äÜ¿ñ, çÑÜ¿á ÑÜëÜÇ, Öí Çí£ÜÖíê ½Ü¢ÖÜ çïöëñöóöá 
ßÜëàñçó¡ – öëíç　ÖóïöÜñ ëíïöñÖóñ ïñ½ñúïöçí £ÜÖöóôÖ▲ê. でÜ¡ ßÜëàñçó¡í 
ïäÜïÜßñÖ ç▲£▲çíöá ïó¿áÖñúüóñ Ü¢ÜÇó, ïÜäëÜçÜ¢Ñí0àóñï　 £ÜÑÜ½, 
äÜ¡ëíïÖñÖóñ½, çÜ¿Ñ▲ë　½ó, ~ëÜ£óñú ¡Ü¢Ö▲ê ó ï¿ó£óïö▲ê äÜ¡ëÜçÜç. 
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