
 
 

    ɑɬɨ ɬɚɤɨɟ ɥɟɬɨ ɞɥɹ ɪɟɛɟɧɤɚ? Ⱦɥɹ ɧɢɯ ɥɟɬɨ ɧɚɫɬɨɹɳɢɣ ɫɟɡɨɧ ɞɟɬɫɤɢɯ    
ɬɪɚɜɦ. ɋɬɚɬɢɫɬɢɤɚ ɩɨɤɚɡɵɜɚɟɬ, ɱɬɨ ɧɚ ɥɟɬɧɟɟ ɜɪɟɦɹ ɞɟɣɫɬɜɢɬɟɥɶɧɨ 
ɩɪɢɯɨɞɢɬɫɹ ɩɢɤ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɢɧɰɢɞɟɧɬɨɜ, ɫɜɹɡɚɧɧɵɯ ɫ ɬɟɩɥɨɜɵɦɢ ɭɞɚɪɚɦɢ, 
ɭɬɨɩɥɟɧɢɹɦɢ, ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɹɦɢ ɢ ɞɪɭɝɢɦɢ ɛɟɞɚɦɢ ɭ ɞɟɬɟɣ. Ⱦɚɜɚɣɬɟ ɪɚɫɫɦɨɬɪɢɦ 
ɫɚɦɵɟ ɨɩɚɫɧɵɟ ɫɢɬɭɚɰɢɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɩɨɞɫɬɟɪɟɝɚɸɬ ɪɟɛɟɧɤɚ ɥɟɬɨɦ. 
Ʌɟɬɨɦ ɪɟɛɟɧɤɚ ɩɨɞɫɬɟɪɟɝɚɸɬ ɨɩɚɫɧɵɟ ɫɢɬɭɚɰɢɢ 
Ⱦɚɠɟ ɪɢɫɤ ɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɜɪɹɞ ɥɢ ɢɡɦɟɧɢɬ ɧɚɫɬɪɨɟɧɢɟ ɥɸɞɟɣ ɢɫɤɚɬɶ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɢɹ 
ɢ ɜɟɫɟɥɶɹ ɜ ɬɟɩɥɵɟ ɥɟɬɧɢɟ ɞɧɢ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɟɫɥɢ ɪɟɱɶ ɢɞɟɬ ɨ ɞɟɬɹɯ. ɉɨɷɬɨɦɭ 
ɛɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɞɨɥɠɧɵ ɩɪɨɹɜɢɬɶ ɦɵ  ɜɡɪɨɫɥɵɟ. 
 
ȼɨɞɨɟɦɵ 
Ʉɨɧɟɱɧɨ ɠɟ, ɨɩɚɫɧɵ ɜɨɞɨɟɦɵ ɧɟ ɫɚɦɢ ɩɨ ɫɟɛɟ, ɚ ɫ ɧɚɯɨɠɞɟɧɢɟɦ ɜ ɧɢɯ ɞɟɬɟɣ. 
Ɇɧɨɝɢɟ ɩɨɥɚɝɚɸɬ, ɱɬɨ ɧɚ ɜɨɞɨɟɦɟ ɢɥɢ ɜ ɛɚɫɫɟɣɧɟ ɞɟɬɹɦ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ 
ɛɟɡɨɩɚɫɧɨ, ɟɫɥɢ ɜɡɪɨɫɥɵɟ ɩɨɛɥɢɡɨɫɬɢ. ɉɨ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɟ ɠɟ ɦɧɨɝɢɟ ɧɟɫɱɚɫɬɶɹ 
ɩɪɨɢɫɯɨɞɹɬ ɢɦɟɧɧɨ ɬɨɝɞɚ, ɤɨɝɞɚ ɦɧɨɝɨ ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɜɨɤɪɭɝ. ɉɪɨɛɥɟɦɚ, ɤɚɤ 
ɩɪɚɜɢɥɨ, ɜ ɫɧɢɠɟɧɢɢ ɛɞɢɬɟɥɶɧɨɫɬɢ, ɦɨɥ, ɜɫɟ ɠɟ ɜɢɞɹɬ. Ɋɟɛɟɧɨɤ, ɜɢɞɹ ɜɨɤɪɭɝ 
ɜɡɪɨɫɥɵɯ, ɬɨɠɟ ɡɚɛɵɜɚɟɬ ɨɛ ɨɩɚɫɧɨɫɬɢ, ɧɚɱɢɧɚɟɬ ɛɚɥɨɜɚɬɶɫɹ ɧɚ ɜɨɞɟ, 
ɡɚɩɥɵɜɚɬɶ ɞɚɥɟɤɨ ɨɬ ɛɟɪɟɝɚ. ɉɨ ɫɬɚɬɢɫɬɢɤɟ ɩɨɥɨɜɢɧɚ ɞɟɬɟɣ ɬɨɧɟɬ ɢɦɟɧɧɨ ɜ 
ɥɸɞɧɵɯ ɦɟɫɬɚɯ. 
 
ɉɪɟɛɵɜɚɧɢɟ ɧɚ ɫɨɥɧɰɟ 
Ɍɨ, ɱɬɨ ɞɟɪɠɚɬɶ ɪɟɛɟɧɤɚ ɧɚ ɨɬɤɪɵɬɨɦ ɫɨɥɧɰɟ ɧɟɥɶɡɹ, ɷɬɨ ɡɧɚɸɬ ɜɫɟ. ɇɨ 
ɨɤɚɡɵɜɚɟɬɫɹ, ɨɩɚɫɧɨɫɬɶ ɧɟɫɟɬ ɢ ɩɚɫɦɭɪɧɵɣ ɞɟɧɶ! ȼɪɟɦɹ ɫɭɬɨɤ ɢ ɨɛɥɚɱɧɨɫɬɶ 
ɧɢɤɚɤ ɧɟ ɜɥɢɹɟɬ ɧɚ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɜɪɟɞɧɵɯ ɍɎ-ɢɡɥɭɱɟɧɢɣ, ɤɨɬɨɪɨɦɭ 
ɩɨɞɜɟɪɝɚɟɬɫɹ ɱɟɥɨɜɟɤ. ɋɨɜɟɬ ɷɤɫɩɟɪɬɨɜ  ɜɫɟɝɞɚ ɩɪɢɤɪɵɜɚɬɶ ɝɨɥɨɜɭ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨ 
ɷɬɨ ɤɚɫɚɟɬɫɹ ɞɟɬɟɣ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɷɬɨ ɟɞɢɧɫɬɜɟɧɧɨɟ, ɱɬɨ ɩɨɡɜɨɥɢɬ ɫɨɤɪɚɬɢɬɶ ɭɳɟɪɛ 
ɨɬ ɫɨɥɧɟɱɧɨɝɨ ɢɡɥɭɱɟɧɢɹ. ɗɬɨ ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɜɚɠɧɨ ɞɥɹ ɞɟɬɟɣ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɞɨ 6 
ɦɟɫɹɰɟɜ. ɉɪɢɦɟɧɹɣɬɟ ɫɨɥɧɰɟɡɚɳɢɬɧɵɣ ɤɪɟɦ, ɩɪɢɱɟɦ ɥɭɱɲɟ ɜɵɛɪɚɬɶ ɬɨɬ, 
ɤɨɬɨɪɵɣ ɡɚɳɢɳɚɟɬ ɨɬ UVA ɢ UVB ɥɭɱɟɣ. ɋɨɥɧɰɟɡɚɳɢɬɧɵɣ ɥɨɫɶɨɧ ɫɥɟɞɭɟɬ 
ɩɪɢɦɟɧɹɬɶ ɡɚ 30 ɦɢɧɭɬ ɩɟɪɟɞ ɜɵɯɨɞɨɦ ɢɡ ɞɨɦɚ, ɚ ɡɚɬɟɦ ɤɚɠɞɵɟ ɞɜɚ ɱɚɫɚ ɢɥɢ 
ɫɪɚɡɭ ɩɨɫɥɟ ɩɥɚɜɚɧɢɹ ɢɥɢ ɩɨɬɟɧɢɹ. ɍɥɶɬɪɚɮɢɨɥɟɬɨɜɵɟ ɥɭɱɢ ɬɢɩɚ ȼ ɜɵɡɵɜɚɸɬ 
ɩɨɤɪɚɫɧɟɧɢɟ ɤɨɠɢ ɢ ɨɠɨɝ, ɚ ɭɥɶɬɪɚɮɢɨɥɟɬɨɜɵɟ ɥɭɱɢ ɬɢɩɚ Ⱥ ɩɪɨɜɨɰɢɪɭɸɬ 
ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɪɚɤɚ ɤɨɠɢ. ɉɪɟɞɭɩɪɟɞɢɬɶ ɪɚɡɜɢɬɢɟ ɢ ɨɠɨɝɨɜ, ɢ ɪɚɤɚ ɤɨɠɢ ɩɨɦɨɠɟɬ 
ɫɨɥɧɰɟɡɚɳɢɬɧɵɣ ɤɪɟɦ ɫ ɦɚɪɤɢɪɨɜɤɚɦɢ SPF ɢ PPD ɢ ɮɚɤɬɨɪɨɦ ɡɚɳɢɬɵ 
50 ɟɞɢɧɢɰ. ɇɟ ɝɭɥɹɣɬɟ ɫ ɪɟɛɟɧɤɨɦ ɜ ɩɟɪɢɨɞ ɫ 11 ɞɨ 16 ɱɚɫɨɜ, ɜ ɷɬɨ ɜɪɟɦɹ 
ɫɨɥɧɰɟ ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɨɩɚɫɧɨ. ɇɚɤɪɵɜɚɣɬɟ ɤɨɥɹɫɤɭ ɤɪɭɠɟɜɧɨɣ ɫɚɥɮɟɬɤɨɣ, ɨɧɚ 
ɡɚɳɢɬɢɬ ɪɟɛɟɧɤɚ ɨɬ ɩɪɹɦɵɯ ɫɨɥɧɟɱɧɵɯ ɥɭɱɟɣ. ɂɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɹ ɩɨɤɚɡɚɥɢ, ɱɬɨ 
ɜ ɠɚɪɤɢɟ ɞɧɢ ɥɭɱɲɟ ɨɬɞɚɜɚɬɶ ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ ɨɞɟɠɞɟ ɬɟɦɧɨ-ɫɢɧɟɝɨ ɰɜɟɬɚ, ɬɚɤ 



ɤɚɤ ɢɦɟɧɧɨ ɨɧɚ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɡɚɳɢɳɚɟɬ ɤɨɠɭ ɨɬ ɜɪɟɞɧɨɝɨ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɢɹ 
ɭɥɶɬɪɚɮɢɨɥɟɬɨɜɵɯ ɥɭɱɟɣ. 
 
ɉɟɪɟɝɪɟɜ 
Ɇɧɨɝɢɟ ɩɨɥɚɝɚɸɬ, ɱɬɨ ɬɟɩɥɨ ɧɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɨɛɥɟɦɨɣ ɞɨ ɢɸɥɹ ɢ ɚɜɝɭɫɬɚ, ɤɨɝɞɚ 
ɭɫɬɚɧɚɜɥɢɜɚɟɬɫɹ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɚɹ ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ. 
Ɏɚɤɬɵ ɠɟ ɝɨɜɨɪɹɬ ɨɛ ɨɛɪɚɬɧɨɦ. Ɍɟɩɥɨɜɵɟ ɭɞɚɪɵ ɭ ɞɟɬɟɣ ɛɨɥɟɟ 
ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɵ ɜ ɧɚɱɚɥɟ ɫɟɡɨɧɚ, ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɬɟɥɭ ɧɭɠɧɨ ɜɪɟɦɹ, ɱɬɨɛɵ 
ɩɪɢɫɩɨɫɨɛɢɬɶɫɹ ɤ ɬɟɩɥɭ. ɉɟɪɟɝɪɟɜɵ ɩɨɞɫɬɟɪɟɝɚɸɬ ɥɟɬɨɦ ɢ ɜɡɪɨɫɥɵɯ, ɧɨ ɢɦ 
ɥɟɝɱɟ ɫɩɪɚɜɥɹɬɶɫɹ ɫ ɧɢɦɢ. 
 
ɇɚɞɭɜɧɵɟ ɢɝɪɭɲɤɢ ɞɥɹ ɩɥɚɜɚɧɢɹ 
ɋɱɢɬɚɟɬɫɹ, ɱɬɨ ɧɚɞɭɜɧɵɟ ɤɪɭɝɢ ɢ ɢɝɪɭɲɤɢ ɩɪɢɡɜɚɧɵ ɡɚɳɢɳɚɬɶ ɞɟɬɟɣ ɜ ɜɨɞɟ. 
ɇɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ ɷɬɢ ɢɝɪɭɲɤɢ ɫɞɟɥɚɧɵ ɞɥɹ ɭɞɨɜɨɥɶɫɬɜɢɹ, ɚ ɧɟ ɞɥɹ ɡɚɳɢɬɵ. Ɉɧɢ 
ɫɨɡɞɚɸɬ ɥɨɠɧɨɟ ɱɭɜɫɬɜɨ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɫɪɟɞɢ ɞɟɬɟɣ ɢ ɢɯ ɪɨɞɢɬɟɥɟɣ. Ɉɬɫɸɞɚ 
ɬɪɚɜɦɵ ɢ ɞɪɭɝɢɟ ɧɟɩɪɢɹɬɧɵɟ ɫɢɬɭɚɰɢɢ. Ɉɫɨɛɟɧɧɨ ɨɩɚɫɧɵ ɩɪɢɫɩɨɫɨɛɥɟɧɢɹ, ɜ 
ɤɨɬɨɪɵɯ ɪɟɛɟɧɨɤ ɧɟ ɦɨɠɟɦ ɫɚɦ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɨɜɚɬɶ ɫɜɨɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ. ȿɫɥɢ ɨɧ 
ɩɟɪɟɜɟɪɧɟɬɫɹ, ɬɨ ɧɟ ɫɦɨɠɟɬ ɫɚɦ ɜɟɪɧɭɬɶɫɹ ɜ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢɟ ɢ ɭɬɨɧɟɬ.  
 
Ȼɟɫɩɟɱɧɨɫɬɶ ɜɡɪɨɫɥɵɯ 
Ʉɚɡɚɥɨɫɶ ɛɵ, ɧɢɱɟɝɨ ɧɟ ɫɥɭɱɢɬɫɹ ɫ ɞɟɬɶɦɢ ɜ ɛɚɫɫɟɣɧɟ, ɟɫɥɢ ɜɵ ɧɚ ɤɨɪɨɬɤɨɟ 
ɜɪɟɦɹ ɨɬɥɭɱɢɬɟɫɶ ɡɚɛɪɚɬɶ ɬɟɥɟɮɨɧ ɢɥɢ ɤɭɩɢɬɶ ɯɨɥɨɞɧɵɣ ɧɚɩɢɬɨɤ. ɇɨ 
ɩɨɦɧɢɬɟ: ɪɟɛɟɧɤɭ ɯɜɚɬɢɬ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɫɟɤɭɧɞ, ɱɬɨɛɵ ɭɬɨɧɭɬɶ. ȼ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɜɭɯ 
ɢɥɢ ɬɪɟɯ ɦɢɧɭɬ ɨɧ ɦɨɠɟɬ ɩɨɬɟɪɹɬɶ ɫɨɡɧɚɧɢɟ. Ɂɚ ɱɟɬɵɪɟ ɢɥɢ ɩɹɬɶ ɦɢɧɭɬ ɩɨɞ 
ɜɨɞɨɣ ɱɟɥɨɜɟɱɟɫɤɨɟ ɬɟɥɨ ɩɨɥɭɱɚɟɬ ɧɟɨɛɪɚɬɢɦɵɟ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɹ ɝɨɥɨɜɧɨɝɨ 
ɦɨɡɝɚ ɢɥɢ ɩɪɢɜɟɞɟɬ ɤ ɫɦɟɪɬɢ. ɋɨɝɥɚɫɧɨ ɫɬɚɬɢɫɬɢɱɟɫɤɢɦ ɞɚɧɧɵɦ, ɜ 
ɛɨɥɶɲɢɧɫɬɜɟ ɫɬɪɚɧ ɭɬɨɩɥɟɧɢɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɜɬɨɪɨɣ ɩɨ ɡɧɚɱɢɦɨɫɬɢ ɩɪɢɱɢɧɨɣ 
ɧɟɩɪɟɞɧɚɦɟɪɟɧɧɨɣ ɫɦɟɪɬɢ ɞɟɬɟɣ ɜ ɜɨɡɪɚɫɬɟ ɨɬ 1 ɞɨ 14 ɥɟɬ. ɗɬɨ ɜ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ 
ɪɚɡ ɩɪɟɜɵɲɚɟɬ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɫɦɟɪɬɟɣ ɨɬ ɞɨɪɨɠɧɨ-ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɧɵɯ ɩɪɨɢɫɲɟɫɬɜɢɣ, 
ɤɨɬɨɪɵɟ ɩɨɞɫɬɟɪɟɝɚɸɬ ɪɟɛɟɧɤɚ ɬɨɠɟ ɞɨɜɨɥɶɧɨ ɱɚɫɬɨ. 
 
Ɉɛɟɡɜɨɠɢɜɚɧɢɟ 
ȿɫɬɶ ɦɧɟɧɢɟ, ɱɬɨ ɞɟɬɢ ɞɨɥɠɧɵ ɩɢɬɶ ɬɨɥɶɤɨ ɬɨɝɞɚ, ɤɨɝɞɚ ɢɦ ɯɨɱɟɬɫɹ ɩɢɬɶ. ɇɨ 
ɜ ɠɚɪɭ ɨɛɟɡɜɨɠɢɜɚɧɢɟ ɭ ɞɟɬɟɣ ɧɚɫɬɭɩɚɟɬ ɨɱɟɧɶ ɛɵɫɬɪɨ. Ʉ ɦɨɦɟɧɬɭ, ɤɨɝɞɚ 
ɪɟɛɟɧɨɤ ɩɨɱɭɜɫɬɜɭɟɬ ɠɚɠɞɭ, ɨɧ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɭɠɟ ɨɛɟɡɜɨɠɟɧ. ɉɪɢ ɦɚɫɫɟ ɬɟɥɚ ɜ 
45 ɤɝ ɬɪɟɛɭɟɬɫɹ ɧɟ ɦɟɧɟɟ 150 ɦɥ ɜɨɞɵ ɤɚɠɞɵɟ 15 ɦɢɧɭɬ. 
 
Ɉɫɬɚɜɥɟɧɢɟ ɜ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ 
ɗɬɨ ɭɞɢɜɢɬɟɥɶɧɨ, ɧɨ ɩɪɨɰɟɧɬ ɞɟɬɫɤɢɯ ɫɦɟɪɬɟɣ ɜ ɡɚɤɪɵɬɵɯ ɦɚɲɢɧɚɯ ɩɪɨɫɬɨ 
ɨɝɪɨɦɟɧ! ɂ ɫ ɤɚɠɞɵɦ ɝɨɞɨɦ ɷɬɢ ɨɩɚɫɧɵɟ ɫɢɬɭɚɰɢɢ ɜɫɟ ɱɚɳɟ ɧɚɩɨɦɢɧɚɸɬ ɨ 
ɫɟɛɟ. Ɍɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ ɜ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ ɦɨɠɟɬ ɪɚɫɬɢ ɨɱɟɧɶ ɛɵɫɬɪɨ ɜ ɥɟɬɧɢɣ ɩɟɪɢɨɞ, 
ɱɬɨ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɸ ɝɨɥɨɜɧɨɝɨ ɦɨɡɝɚ, ɩɨɱɟɱɧɨɣ 
ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨɫɬɢ ɢ ɫɦɟɪɬɢ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɧɟɫɤɨɥɶɤɢɯ ɦɢɧɭɬ. Ʉɨɝɞɚ ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ 
ɫɧɚɪɭɠɢ ɦɟɠɞɭ 26 ɢ 38 ɝɪɚɞɭɫɚɦɢ, ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ ɜ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ ɦɨɠɟɬ ɛɵɫɬɪɨ 
ɩɨɞɧɹɬɶɫɹ ɜɵɲɟ 75 ɝɪɚɞɭɫɨɜ. ɉɪɢ ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɟ 28 ɝɪɚɞɭɫɨɜ ɧɚ ɭɥɢɰɟ, 



ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ ɜɧɭɬɪɢ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɹ ɦɨɠɟɬ ɩɨɞɧɹɬɶɫɹ ɞɨ 42 ɝɪɚɞɭɫɨɜ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 
15 ɦɢɧɭɬ, ɞɚɠɟ ɩɪɢ ɨɬɤɪɵɬɵɯ ɨɤɧɚɯ ɧɚ 5 ɫɦ ɤɚɠɞɨɟ. Ʌɨɝɢɱɧɨ, ɱɬɨ ɞɟɬɢ ɜ 
ɦɟɧɶɲɟɣ ɫɬɟɩɟɧɢ ɫɩɨɫɨɛɧɵ ɜɵɞɟɪɠɢɜɚɬɶ ɷɤɫɬɪɟɦɚɥɶɧɨɟ ɬɟɩɥɨ, ɱɟɦ ɜɡɪɨɫɥɵɟ. 
Ʉɚɡɚɥɨɫɶ ɛɵ, ɯɨɪɨɲɢɣ ɪɨɞɢɬɟɥɶ ɧɢɤɨɝɞɚ ɧɟ ɡɚɛɭɞɟɬ ɫɜɨɟɝɨ ɪɟɛɟɧɤɚ ɜ 
ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ. ɇɚ ɫɚɦɨɦ ɞɟɥɟ ɱɚɫɬɨ ɫɥɭɱɚɟɬɫɹ ɬɚɤ, ɱɬɨ ɪɟɛɟɧɨɤ ɩɪɨɫɬɨ ɡɚɫɵɩɚɟɬ 
ɧɚ ɡɚɞɧɟɦ ɫɢɞɟɧɶɟ, ɚ ɢɡɥɢɲɧɟ ɡɚɧɹɬɵɟ ɪɨɞɢɬɟɥɢ ɡɚɛɵɜɚɸɬ ɨ ɧɢɯ. ɇɚ ɱɬɨ 
ɫɥɟɞɭɟɬ ɨɛɪɚɬɢɬɶ ɜɧɢɦɚɧɢɟ ɥɟɬɨɦ, ɱɬɨɛɵ ɪɟɛɟɧɨɤ ɯɨɪɨɲɨ ɨɬɞɨɯɧɭɥ 
ɢ ɧɟ ɡɚɛɨɥɟɥ. 
 
Ʉɨɦɚɪɵ 
ɍɤɭɫ ɤɨɦɚɪɚ ɦɨɠɟɬ ɜɵɡɜɚɬɶ ɭ ɪɟɛɟɧɤɚ ɱɪɟɡɦɟɪɧɭɸ ɪɟɚɤɰɢɸ, 
ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɸɳɭɸɫɹ ɜɵɪɚɠɟɧɧɵɦ ɦɟɫɬɧɵɦ ɨɬɟɤɨɦ, ɩɨɤɪɚɫɧɟɧɢɟɦ ɢ ɫɢɥɶɧɵɦ 
ɡɭɞɨɦ ɜ ɦɟɫɬɟ ɭɤɭɫɚ. Ʉɪɨɦɟ ɬɨɝɨ, ɤɨɦɚɪɵ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɩɟɪɟɧɨɫɱɢɤɚɦɢ ɜɢɪɭɫɧɵɯ, 
ɛɚɤɬɟɪɢɚɥɶɧɵɯ ɢ ɩɚɪɚɡɢɬɚɪɧɵɯ ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɣ. 
Ⱦɥɹ ɡɚɳɢɬɵ ɪɟɛɟɧɤɚ ɨɬ ɤɨɦɚɪɨɜ ɢɫɩɨɥɶɡɭɣɬɟ ɪɟɩɟɥɥɟɧɬɵ. Ɉɛɪɚɬɢɬɟ 
ɜɧɢɦɚɧɢɟ, ɱɬɨ ɜ ɫɨɫɬɚɜ ɪɟɩɟɥɥɟɧɬɨɜ ɧɟ ɞɨɥɠɟɧ ɜɯɨɞɢɬɶ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬ ȾɗɌȺ, 
ɩɨɬɨɦɭ ɱɬɨ ɨɧ ɬɨɤɫɢɱɟɧ ɞɥɹ ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ ɪɟɛɟɧɤɚ. ȼɧɢɦɚɬɟɥɶɧɨ ɱɢɬɚɣɬɟ 
ɢɧɫɬɪɭɤɰɢɢ ɩɪɨɢɡɜɨɞɢɬɟɥɟɣ — ɞɥɹ ɤɚɤɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ ɪɟɛɟɧɤɚ ɩɨɞɯɨɞɢɬ 
ɪɟɩɟɥɥɟɧɬ. 
 
Ʉɢɲɟɱɧɵɟ ɢɧɮɟɤɰɢɢ 
ȼ ɫɬɨɹɱɟɣ ɜɨɞɟ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɜ ɛɚɫɫɟɣɧɚɯ ɢ ɫɚɞɨɜɵɯ ɛɨɱɤɚɯ, ɨɛɢɬɚɸɬ 
ɜɨɡɛɭɞɢɬɟɥɢ ɤɢɲɟɱɧɵɯ ɢɧɮɟɤɰɢɣ. ɇɚɯɥɟɛɚɜɲɢɫɶ ɬɚɤɨɣ ɜɨɞɢɱɤɢ ɜɨ ɜɪɟɦɹ 
ɤɭɩɚɧɢɹ, ɦɚɥɵɲ ɦɨɠɟɬ ɩɨɞɰɟɩɢɬɶ ɡɚɪɚɡɭ. ɉɨɧɨɫ ɢ ɪɜɨɬɚ ɨɱɟɧɶ ɨɩɚɫɧɵ ɞɥɹ 
ɦɚɥɟɧɶɤɢɯ ɞɟɬɟɣ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɨɛɟɡɜɨɠɢɜɚɸɬ ɨɪɝɚɧɢɡɦ. ȿɫɥɢ ɪɟɛɟɧɨɤ ɩɨɬɟɪɹɟɬ 
ɛɨɥɟɟ 10% ɫɜɨɟɝɨ ɜɟɫɚ, ɨɧ ɦɨɠɟɬ ɭɦɟɪɟɬɶ (ɚ ɞɥɹ ɲɟɫɬɢɤɢɥɨɝɪɚɦɦɨɜɨɝɨ 
ɝɪɭɞɧɢɱɤɚ, ɧɚɩɪɢɦɟɪ, ɷɬɨ ɜɫɟɝɨ ɥɢɲɶ 600 ɝ!). ȿɠɟɞɧɟɜɧɨ ɦɟɧɹɣɬɟ ɜɨɞɭ 
ɜ ɛɚɫɫɟɣɧɚɯ ɢ ɫɚɞɨɜɵɯ ɛɨɱɤɚɯ. 
— ɑɬɨ-ɬɨ ɬɵ, ɤɜɚɫɨɤ, ɫɥɢɲɤɨɦ ɦɭɬɧɵɣ! 
ɉɊɈ ȿȾɍ 
ɇɚɫɬɨɹɳɢɣ ɤɜɚɫ — ɩɪɨɞɭɤɬ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɨɝɨ ɛɪɨɠɟɧɢɹ. ɋɧɚɱɚɥɚ ɢɡ ɪɠɚɧɨɣ 
ɦɭɤɢ ɢ ɫɨɥɨɞɚ ɜɚɪɢɬɫɹ ɫɭɫɥɨ. Ɂɚɬɟɦ ɜ ɧɟɝɨ ɞɨɛɚɜɥɹɸɬ ɜɨɞɭ, ɫɚɯɚɪ, ɡɚɤɜɚɫɤɭ 
ɢɡ ɞɪɨɠɠɟɣ ɢ ɦɨɥɨɱɧɨɤɢɫɥɵɯ ɛɚɤɬɟɪɢɣ — ɢ ɫɦɟɫɶ ɧɚɱɢɧɚɟɬ ɛɪɨɞɢɬɶ. 
Ⱦɪɨɠɠɢ ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɛɪɨɠɟɧɢɹ ɨɛɪɚɡɭɸɬ ɫɩɢɪɬ, ɚ ɦɨɥɨɱɧɨɤɢɫɥɵɟ ɛɚɤɬɟɪɢɢ 
ɩɪɢɞɚɸɬ ɧɚɩɢɬɤɭ ɯɚɪɚɤɬɟɪɧɵɣ ɜɤɭɫ. Ɉɬ ɤɜɚɫɚ ɬɨɥɫɬɟɸɬ! ɗɬɨɬ ɧɚɩɢɬɨɤ ɛɨɝɚɬ 
ɫɚɯɚɪɨɦ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɟɝɨ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɩɨɜɵɲɚɟɬ ɚɩɩɟɬɢɬ ɢ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬ ɜɟɫ. 
Ʉɚɤ ɜɵɛɪɚɬɶ 
ȼɵɛɢɪɚɣɬɟ ɤɜɚɫ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɨɝɨ ɛɪɨɠɟɧɢɹ, ɨɫɧɨɜɭ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɫɨɫɬɚɜɥɹɸɬ 
ɞɪɨɠɠɢ ɢ ɫɨɥɨɞ. 
ɇɟ ɩɨɤɭɩɚɣɬɟ ɤɜɚɫ, ɜ ɫɨɫɬɚɜ ɤɨɬɨɪɨɝɨ ɜɯɨɞɹɬ ɫɬɚɛɢɥɢɡɚɬɨɪɵ ɢ ɤɨɧɫɟɪɜɚɧɬɵ. 
ȼɵɹɫɧɢɬɟ, ɫɤɨɥɶɤɨ ɫɩɢɪɬɚ ɫɨɞɟɪɠɢɬɫɹ ɜ ɧɚɩɢɬɤɟ — ɜ ɧɨɪɦɟ ɞɨ 1,2%. 
Ƚɚɡɢɪɨɜɚɧɧɵɣ ɤɜɚɫ — ɫɭɪɪɨɝɚɬɧɵɣ ɩɪɨɞɭɤɬ, ɜ ɤɨɬɨɪɨɦ ɫɨɞɟɪɠɢɬɫɹ ɨɝɪɨɦɧɨɟ 
ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɭɝɥɟɤɢɫɥɨɝɨ ɝɚɡɚ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɨɬ ɟɝɨ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ ɥɭɱɲɟ ɨɬɤɚɡɚɬɶɫɹ. 
 
 



Ʉɚɤ ɯɪɚɧɢɬɶ 
Ɍɨɥɶɤɨ ɜ ɯɨɥɨɞɢɥɶɧɢɤɟ ɧɟ ɛɨɥɟɟ 3 ɞɧɟɣ. Ⱦɟɥɨ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜ ɤɜɚɫɟ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ 
ɢɞɭɬ ɩɪɨɰɟɫɫɵ ɛɪɨɠɟɧɢɹ. ȿɫɥɢ ɧɚɩɢɬɨɤ ɯɪɚɧɢɬɫɹ ɜ ɬɟɩɥɨɦ ɦɟɫɬɟ, 
ɬɨ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɫɩɢɪɬɚ ɜ ɧɟɦ ɭɜɟɥɢɱɢɜɚɟɬɫɹ. 
Ʉɚɤ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ 
ɇɟ ɭɬɨɥɹɣɬɟ ɠɚɠɞɭ ɤɜɚɫɨɦ, ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɣɬɟ ɟɝɨ ɤɚɤ ɞɟɫɟɪɬ. ɇɟ ɞɚɜɚɣɬɟ ɤɜɚɫ 
ɦɚɥɟɧɶɤɢɦ ɞɟɬɹɦ, ɬɚɤ ɤɚɤ ɜ ɧɟɦ ɩɪɢɫɭɬɫɬɜɭɟɬ ɚɥɤɨɝɨɥɶ. 
 
Ɉɩɚɫɧɵɟ ɪɚɫɬɟɧɢɹ 
ȼɵɟɡɠɚɹ ɫ ɪɟɛɟɧɤɨɦ ɧɚ ɞɚɱɭ, ɧɚ ɩɪɢɪɨɞɭ, ɩɨ ɞɨɪɨɝɟ ɜ ɞɟɬɫɤɢɣ ɫɚɞ, ɧɟ 
ɫɬɨɢɬ ɡɚɛɵɜɚɬɶ, ɱɬɨ «ɸɧɨɝɨ ɧɚɬɭɪɚɥɢɫɬɚ» ɫɬɨɢɬ ɩɪɟɞɨɫɬɟɪɟɝɚɬɶ ɨɬ 
ɨɩɚɫɧɨɫɬɢ, ɨɬ ɬɟɯ ɪɚɫɬɟɧɢɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɦɨɝɭɬ ɧɚɧɟɫɬɢ ɟɦɭ ɜɪɟɞ. Ʉ 
ɫɨɠɚɥɟɧɢɸ, ɬɚɤɢɯ ɪɚɫɬɟɧɢɣ ɧɟ ɬɚɤ ɭɠ ɢ ɦɚɥɨ. 
Ʉ ɹɞɨɜɢɬɵɦ ɪɚɫɬɟɧɢɹɦ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ ɬɟ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɧɚɤɚɩɥɢɜɚɸɬ ɢ 
ɜɵɪɚɛɚɬɵɜɚɸɬ ɜ ɩɪɨɰɟɫɫɟ ɫɜɨɟɣ ɠɢɡɧɟɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɹɞɵ, ɢ ɦɨɝɭɬ ɜɵɡɜɚɬɶ 
ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɟ ɨɪɝɚɧɢɡɦɚ. 
Ʉ ɧɢɦ ɨɬɧɨɫɢɬɫɹ ɛɟɥɟɧɚ ɱɟɪɧɚɹ – ɪɚɫɬɟɧɢɟ ɫɟɦɟɣɫɬɜɚ ɩɚɫɥɟɧɨɜɵɯ, ɫ 
ɫɢɥɶɧɵɦ ɡɚɩɚɯɨɦ. Ɇɧɨɝɢɟ ɞɟɬɢ ɩɪɢɧɢɦɚɸɬ ɟɝɨ ɤɨɪɨɛɨɱɤɢ ɡɚ ɦɚɤɨɜɵɟ. 
Ɋɚɫɬɟɧɢɟ ɨɱɟɧɶ ɹɞɨɜɢɬɨ, ɩɪɢ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɢ ɜɨ ɜɧɭɬɪɶ ɦɨɠɟɬ ɜɵɡɵɜɚɬɶ 
ɪɚɫɫɬɪɨɣɫɬɜɨ ɪɟɱɢ, ɫɭɯɨɫɬɶ ɜɨ ɪɬɭ, ɜɨɡɛɭɠɞɟɧɢɟ, ɪɚɫɲɢɪɟɧɢɟ ɡɪɚɱɤɨɜ. 
ȿɫɥɢ ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɟ ɬɹɠɟɥɨɟ, ɬɨ ɧɟ ɢɫɤɥɸɱɟɧɵ ɫɥɭɱɚɢ ɝɚɥɥɸɰɢɧɚɰɢɣ, 
ɫɭɞɨɪɨɝ. 
Ʉ ɫɟɦɟɣɫɬɜɭ ɩɚɫɥɟɧɨɜɵɯ ɨɬɧɨɫɹɬɫɹ  ɞɭɪɦɚɧ 
ɨɛɵɤɧɨɜɟɧɧɵɣ ɢ ɛɟɥɥɚɞɨɧɧɚ (ɤɪɚɫɚɜɤɚ ɨɛɵɤɧɨɜɟɧɧɚɹ). 
ɉɪɢ ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɢ ɷɬɢɦɢ ɪɚɫɬɟɧɢɹɦɢ ɫɢɦɩɬɨɦɵ ɬɚɤɢɟ ɠɟ, ɱɬɨ ɢ ɩɪɢ 
ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɢ ɛɟɥɟɧɨɣ. 
Ɍɚɤɠɟ ɧɚɞɨ ɩɪɟɞɨɫɬɟɪɟɱɶ ɪɟɛɟɧɤɚ ɨɬ ɪɚɫɬɟɧɢɣ ɫɟɦɟɣɫɬɜɚ ɦɚɤɨɜɵɯ. 
Ʉɨɧɟɱɧɨ, ɜ ɧɚɲɟɣ ɩɨɥɨɫɟ ɨɩɢɣɧɵɣ ɦɚɤ ɧɟ ɜɫɬɪɟɱɚɟɬɫɹ. ɇɨ ɨɧ ɦɨɠɟɬ 
ɨɤɚɡɚɬɶɫɹ ɧɚ ɤɥɭɦɛɟ ɢɥɢ ɝɚɡɨɧɟ. ɋɢɦɩɬɨɦɵ ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɹ ɫɧɨɬɜɨɪɧɵɦ ɦɚɤɨɦ 
ɬɚɤɢɟ ɠɟ, ɤɚɤ ɢ ɩɪɢ ɨɬɪɚɜɥɟɧɢɢ ɩɚɫɥɟɧɨɜɵɦɢ. Ɇɨɝɭɬ ɞɨɛɚɜɢɬɶɫɹ ɫɭɞɨɪɨɝɢ, 
ɨɫɬɚɧɨɜɤɚ ɞɵɯɚɧɢɹ, ɩɨɬɟɪɹ ɫɨɡɧɚɧɢɹ, ɭɝɧɟɬɟɧɢɟ ɫɟɪɞɟɱɧɨɣ   ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ. 
Ɉɩɚɫɧɨɫɬɶ ɦɨɠɟɬ ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɹɬɶ ɢ ɥɸɛɢɦɵɣ ɧɚɦɢ ɥɚɧɞɵɲ ɦɚɣɫɤɢɣ. ɍ 
ɧɟɝɨ ɹɞɨɜɢɬɵ ɢ ɥɢɫɬɶɹ, ɢ ɰɜɟɬɵ, ɢ ɩɥɨɞɵ, ɩɨɷɬɨɦɭ ɩɨɤɚɡɵɜɚɹ ɟɝɨ ɪɟɛɟɧɤɭ, 
ɫɥɟɞɭɟɬ ɛɵɬɶ ɨɱɟɧɶ ɨɫɬɨɪɨɠɧɵɦɢ. Ɉɬɪɚɜɥɟɧɢɟ ɥɚɧɞɵɲɟɦ ɩɪɨɹɜɥɹɟɬɫɹ 
ɪɜɨɬɨɣ, ɬɨɲɧɨɬɨɣ, ɩɨɧɨɫɨɦ, ɛɨɥɶɸ ɜ ɠɟɥɭɞɤɟ, ɝɨɥɨɜɧɨɣ ɛɨɥɶɸ. ɉɭɥɶɫ 
ɫɬɚɧɨɜɢɬɫɹ ɪɟɞɤɢɦ, ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ ɩɨɪɚɠɟɧɚ ɧɟɪɜɧɚɹ ɫɢɫɬɟɦɚ.  ȼ ɩɨɫɥɟɞɧɟɟ 
ɜɪɟɦɹ ɜɫɺ ɱɚɳɟ ɜ ɥɟɫɭ, ɜ ɩɨɥɟ, ɜɞɨɥɶ ɞɨɪɨɝ, ɧɚ ɝɚɡɨɧɚɯ ɦɨɠɧɨ ɜɫɬɪɟɬɢɬɶ 
ɛɨɪɳɟɜɢɤ – ɬɪɚɜɹɧɢɫɬɨɟ ɪɚɫɬɟɧɢɟ ɫɟɦɟɣɫɬɜɚ ɡɨɧɬɢɱɧɵɯ. ɋɨɤ ɛɨɪɳɟɜɢɤɚ 
ɫɩɨɫɨɛɟɧ ɜɵɡɵɜɚɬɶ ɫɢɥɶɧɟɣɲɢɟ ɨɠɨɝɢ, ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɸɳɢɟɫɹ ɡɭɞɨɦ, 
ɩɨɤɪɚɫɧɟɧɢɟɦ, ɜɨɥɞɵɪɹɦɢ, ɷɪɨɡɢɟɣ ɤɨɠɧɵɯ ɢ ɫɥɢɡɢɫɬɵɯ ɩɨɤɪɨɜɨɜ. 
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