
ПÜзÖаватñлáÖ▲ñ Üä▲т▲ Ñля Ññтñй 
 

ゑíü ½í¿▲ü ¿0ßóö çïё öíóÖïöçñÖÖÜñ, £íÇíÑÜôÖÜñ ó ÖñÜß▲ôÖÜñ? どÜÇÑí 
Üß　£íöñ¿áÖÜ äëÜçñÑóöñ ç½ñïöñ ï Öó½ ÜäóïíÖÖ▲ñ ç ~öÜú ïöíöáñ Öñêóöë▲ñ, ÖÜ 

ÜôñÖá ¿0ßÜä▲öÖ▲ñ Üä▲ö▲. ゐÜ¿áüóÖïöçÜ óê Öóê ÜÑóç　ö ó Ñí¢ñ Ü£íÑíôíö 
ëñßñÖ¡í, ÑíÑÜö ñ½Ü çÜ£½Ü¢ÖÜïöá ïí½Ü½Ü ÜßñÑóöáï　 Öí äëí¡öó¡ñ ç ÖñÜß▲ôÖ▲ê 

ïçÜúïöçíê Üß▲ôÖ▲ê äëñÑ½ñöÜç, 　ç¿ñÖóú, óê ç£íó½ÜÑñúïöçóó ½ñ¢ÑÜ ïÜßÜú, 
äÜÖ　öá äëóôóÖÜ äëÜóïêÜÑ　àñÇÜ ó äëóÜßëñïöó öñ½ ïí½▲½ äëí¡öóôñï¡óú Üä▲ö.  

 
ゑíüó ï▲Ö ó¿ó ÑÜôá Öñäëñ½ñÖÖÜ £íï¿Ü¢íö Üçí¢ñÖóñ ïçñëïöÖó¡Üç, äÜ¡í£▲çí　 
ó½ Üä▲ö▲ ¡í¡ âÜ¡Üï▲. ぞíäëó½ñë, ÜÖó ï½ÜÇÜö £íïöíçóöá "¡óäñöá" êÜ¿ÜÑÖÜ0 

çÜÑÜ ó¿ó ï äÜ½Üàá0 ¿ó½ÜÖí £íäÜï¡íöá ïí½ÜÑñ¿áÖÜ0 ëí¡ñöÜ. ぢÜÑÜßÖ▲ñ 
ëí£ç¿ñôñÖó　 ½Ü¢ÖÜ ç¡¿0ôóöá ç äëÜÇëí½½Ü ÑÖ　 ëÜ¢ÑñÖó　 Ññöñú ÑÜü¡Ü¿áÖÜÇÜ 

ó ½¿íÑüñÇÜ ü¡Ü¿áÖÜÇÜ çÜ£ëíïöí. 
 

ぞñçóÑó½▲ñ ôñëÖó¿í 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: äÜ¿ÜçóÖ¡í ¿ó½ÜÖí, 
çíö¡í, ïäóô¡í, ôíü¡í çÜÑ▲, ¿óïö 
ßÜ½íÇó.  

 

1. ゑ▲Ñíçó½ ïÜ¡ ó£ ¿ó½ÜÖí ç ôíü¡Ü, 
ÑÜßíçó½ öí¡Üñ ¢ñ ¡Ü¿óôñïöçÜ çÜÑ▲. 

2. だß½í¡Öё½ ïäóô¡Ü ó¿ó £ÜßÜôóïö¡Ü 
ï Öí½ÜöíÖÖÜú çíöÜú ç ëíïöçÜë 
¿ó½ÜÖÖÜÇÜ ïÜ¡í ó çÜÑ▲ ó Öíäóüñ½ 
ôöÜ-ÖóßÜÑá Öí 
 Ü½íÇñ ~öÜú 
ïäóô¡Üú. 

 



 

3. КÜÇÑí "ôñëÖó¿í" ç▲ïÜêÖÜö, 
ÖíÇëññ½ ßÜ½íÇÜ ÖíÑ ç¡¿0ôёÖÖÜú 
ÖíïöÜ¿áÖÜú ¿í
 äÜú. ぞí ßÜ½íÇñ 
äëÜ　ç　öï　 ÖñçóÑó½▲ñ ëíÖññ ï¿Üçí. 

 

 
 

ずó½ÜÖ ÖíÑÜçíñö çÜ£ÑÜüÖ▲ú üíë 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: 1 ô.¿. äóàñçÜú ïÜÑ▲, 
ïÜ¡ ¿ó½ÜÖí, 3 ïö.¿. Ü¡ïÜïí, 
çÜ£ÑÜüÖ▲ú üíëó¡, ó£Ü¿ñÖöí, 
ïöí¡íÖ ó ßÜö▲¿¡í, çÜëÜÖ¡í. 

 

 

1. ぞí¿óçíñ½ çÜÑÜ ç ßÜö▲¿¡Ü ó 
ëíïöçÜë　ñ½ ç Öñú ôíúÖÜ0 ¿Ü¢¡Ü 
äóàñçÜú ïÜÑ▲. 
 
2. ゑ ÜöÑñ¿áÖÜú äÜïÜÑñ ï½ñüóçíñ½ 
ïÜ¡ ¿ó½ÜÖí ó 3 ïöÜ¿
 ç▲ê ¿Ü¢¡ó 
Ü¡ïÜïí ó ç▲¿óçíñ½ ç ßÜö▲¿¡Ü ôñëñ£ 
çÜëÜÖ¡Ü.  

3. ゐ▲ïöëÜ ÖíÑñçíñ½ üíëó
  Öí 
ÇÜë¿▲ü¡Ü ßÜö▲¿¡ó ó ä¿ÜöÖÜ 
£í¡ëñä¿　ñ½ ñÇÜ ó£Ü¿ñÖöÜú. 

 



 

ぢÜï½Üöëóöñ, ôöÜ äëÜóïêÜÑóö! 
ぢóàñçí　 ïÜÑí ó ïÜ¡ ¿ó
 ÜÖí, 
ï½ñüíÖÖ▲ú ï Ü¡ïÜïÜ½, çïöÜäí0ö ç 
êó½óôñï¡Ü0 ëñí¡îó0, ç▲Ññ¿　0ö 
ÜÇ¿ñ¡óï¿▲ú Çí£ ó ïÜ£Ñí0ö Ñíç¿ñÖóñ, 
¡ÜöÜëÜñ ÖíÑÜçíñö üíëó¡. 

 

 
 

ずó½ÜÖ £íäÜï¡íñö ëí¡ñöÜ ç ¡Üï½Üï 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ßÜö▲¿¡í (ïöñ¡¿Ü), 
äëÜß¡í Üö çóÖÖÜú ßÜö▲¿¡ó, 
îçñöÖíя ßÜ½íÇí, ¡¿ñú,  3 ïö.¿ 
¿ó½ÜÖÖÜÇÜ ïÜ¡í, 1 ô.¿. äóàñçÜú 
ïÜÑ▲, ¡ÜïÜôñ¡ öÜí¿ñöÖÜú ßÜ½íÇó. 
 
1. ゑ▲ëñ£íñ½ ó£ îçñöÖÜú ßÜ½íÇó ó 
äëó¡¿ñóçíñ½ ï Üßñóê ïöÜëÜÖ çóÖÖÜú 
äëÜß¡ó äÜ¿Üï¡ó 
 Ü½íÇó öí¡, ôöÜß▲ 
äÜ¿Üôó¿ï　 ½í¡ñö ëí¡ñö▲. 
ぢëó½ñë　ñ½ "ëí¡ñöÜ" Öí ßÜö▲¿¡Ü 
öí¡, ôöÜß▲ äëÜß¡í çêÜÑó¿í ç 
ÇÜë¿▲ü¡Ü ßÜö▲¿¡ó ßñ£ Üïó¿óú. 

 

 

2. ぞí¿óçíñ½ ó ï½ñüóçíñ½ ç 
ßÜö▲¿¡ñ çÜÑÜ ó ¿ó½ÜÖÖ▲ú ïÜ¡. 
 
3. げíçÜëíôóçíñ½ äóàñçÜ0 ïÜÑÜ ç 
¡ÜïÜôñ¡ öÜí¿ñöÖÜú ßÜ½íÇó öí¡, 
ôöÜß▲ ½Ü¢ÖÜ ß▲¿Ü äëÜïÜÖÜöá ç 
ÇÜë¿▲ü¡Ü ßÜö▲¿¡ó ó Üß½íö▲çíñ½ 
Öóö¡í½ó. 
 
4. だäÜï¡íñ½ äí¡ñöó¡ ï ïÜÑÜú ç 
ßÜö▲
 ¡Ü ó £íö▲¡íñ½ ñё äëÜß¡Üú-
ëí¡ñöÜú, ÖÜ Öñ ï¿óü¡Ü½ ä¿ÜöÖÜ.  



5. でöíçó½ ßÜö▲¿¡Ü
 Öí ä¿Üï¡Üïöá ó 
ÜöêÜÑó½ Öí ßñ£ÜäíïÖÜñ ëíïïöÜ　Öóñ. 
ぞíüí ëí¡ñöí ï ÇëÜ½¡ó½ ê¿Üä¡Ü½ 
ç£¿ñöóö ççñëê. どÜ¿á¡Ü Öñ ïöíçáöñ ñё 
äÜÑ ¿0ïöëÜú! 

 
 

 
 

づí£ßñÇí0àóñï　 £ÜßÜôóïö¡ó 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ½óï¡í ï çÜÑÜú, 8 
ÑñëñçяÖÖ▲ê £ÜßÜôóïöÜ¡, äóäñö¡í, 
¡ÜïÜ¡ ïíêíëí-ëíâóÖíÑí (Öñ 
ß▲ïöëÜëíïöçÜëó½ÜÇÜ), ¢óÑ¡Üïöá 
Ñ¿я ½▲öáя äÜïÜÑ▲. 
 
1. づíïäÜ¿
 Çíñ½ £ÜßÜôóïö¡ó ¿Üôí½ó 
ç ½óï¡ñ ï çÜÑÜú. 

 

 

2. ゑ îñÖöë ½óï¡ó í¡¡ÜëíöÖÜ 
ÜäÜï¡íñ½ ¡ÜïÜôñ¡ ïíêíëí, -
 £ÜßÜôóïö¡ó ÖíôÖÜö ïÜßóë
 öáï　 ¡ 
îñÖöëÜ. 



3. ばßóëíñ½ ïíêíë ôíúÖÜú ¿Ü¢¡Üú ó 
¡íäíñ½ äóäñö¡Üú ç îñÖöë ½óï¡ó 
Öñï¡Ü¿á¡Ü ¡íäñ¿á ¢óÑ¡Üïöó Ñ¿　 
½▲öá　 äÜ
 ÜÑ▲, - £ÜßÜôóïö¡ó 
"ëí£ßñÇÜöï　"! 

 

 

ЧöÜ ¢ñ äëÜóïêÜÑóö? でíêíë 
çïíï▲çíñö çÜÑÜ, ïÜ£Ñíçí　 ñё 
Ñçó¢ñÖóñ, äñëñ½ñàí0àññ 
£ÜßÜôóïö¡ó ¡ îñÖöëÜ. ぜ▲¿Ü, 
ëíïöñ¡í　ïá äÜ çÜÑñ, Üç¿ñ¡íñö £í 
ïÜßÜú ôíïöóô¡ó çÜÑ▲, ó ÜÖó 
£íïöíç¿　0ö £ÜßÜôóïö¡ó ëí£ßñÇíöáï　. 
だ
 é　ïÖóöñ Ññö　½, ôöÜ ç▲ äÜ¡í£í¿ó 
ó½ âÜ¡Üï, í çïñ âÜ¡Üï▲ ÜïÖÜçíÖ▲ 
Öí ÜäëñÑñ¿ёÖÖ▲ê äëóëÜÑÖ▲ê 
âó£óôñï¡óê 　ç¿ñÖó　ê, ¡ÜöÜë▲ñ ÜÖó 
ßÜÑÜö ó£Üôíöá ç ü¡Ü¿ñ. 

 

 
 

ぜÜÇÜôí　 ï¡Üë¿Üäí 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: 4 äÜ¿ÜçóÖ¡ó яóôÖÜú 
ï¡Üë¿Üä▲, ÖÜ¢Öóî▲, Ü£¡íя ¿óä¡íя 
¿ñÖöí, Öñï¡Ü¿á¡Ü äÜ¿Ö▲ê 
¡ÜÖïñëçÖ▲ê ßíÖÜ¡. 

 

 

1. だßñëÖё½ ¿óä¡Ü0 ¿ñÖöÜ çÜ¡ëÜÇ 
ïñëñÑóÖ▲
 ¡í¢ÑÜú äÜ¿ÜçóÖ¡ó 
　óôÖÜú ï¡Üë¿Üä▲. 
 
2. ぞÜ¢Öóîí½ó Üöëñ¢ñ½ ó£¿óü¡ó 
ï¡Üë¿Üä▲ öí¡, ôöÜß▲ ¡ëÜ½¡ó ß▲¿ó 
ëÜçÖ▲½ó. 



3. ぢÜ¿Ü¢ó½ ôñö▲ëñ äÜ¿ÜçóÖ¡ó 
ï¡Üë¿Üä▲ ¡ÜäÜ¿Ü½ ççñëê öí¡, ôöÜß▲ 
ÜÖó ïÜïöíçó¿ó ¡çíÑëíö. 

 

 

4. だïöÜëÜ¢ÖÜ ¡¿íÑё½ ïçñëêÜ ßíÖ¡Ü, 
£íöñ½ ñàё ÜÑÖÜ ó ñàё... äÜ¡í 
ï¡Üë¿Üäí Öñ ¿ÜäÖñö. 
 
ゑñï ï¡Ü¿á¡óê ßíÖÜ¡ ç▲Ññë¢í¿ó 
êëÜä¡óñ ï¡Üë¿Üä¡ó? でÜ½½óëÜúöñ 
çñï, ÜßÜ£ÖíôñÖÖ▲ú Öí ~öó¡
 ö¡íê, ó 
Ü£Öíñöñ, ï¡Ü¿á¡Ü ßíÖÜ¡ ½Ü¢ÖÜ 
äÜ¿Ü¢óöá, ôöÜß▲ âÜ¡Üï ÜÑí¿ï　. 
でñ¡ëñö ïó¿▲ - ç ¡ÜäÜ¿ÜÜßëí£ÖÜú 
âÜë½ñ ï¡Üë¿Üä▲. 

 

 
 

ぞíÜôó 　úîÜ ä¿íçíöá 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ï▲ëÜñ яúîÜ, ïöí¡íÖ ï 
çÜÑÜú, Öñï¡Ü¿á¡Ü ïöÜ¿Üç▲ê ¿Ü¢ñ¡ 
ïÜ¿ó. 

 



 

1. ぢÜ¿Ü¢ó½ ï▲ëÜñ 　úîÜ ç ïöí¡íÖ ï 
ôóïöÜú çÜÑÜäëÜçÜÑÖÜú çÜÑÜú - 　úîÜ 
ÜäÜïöóöï　 Öí ÑÖÜ ïöí¡íÖí. 

2. ゑ▲Öñ½ 　úîÜ ó£ ïöí¡íÖí ó 
ëíïöçÜëó½ ç çÜÑñ Öñï¡Ü¿á¡Ü ¿Ü¢ñ¡ 
ïÜ¿ó. 

 

 

3. だäÜïöó½ 　úîÜ ç ïöí¡íÖ ï ïÜ¿ёÖÜú 
çÜÑÜú - 　úîÜ ÜïöíÖñöï　 ä¿íçíöá Öí 
äÜçñëêÖÜïöó çÜÑ▲. 
 
でÜ¿á äÜç▲üíñö ä¿ÜöÖÜïöá çÜÑ▲. 
Чñ½ ßÜ¿áüñ ïÜ¿ó ç çÜÑñ, öñ½ 
ï¿Ü¢Öññ ç Öñú ÜöÜÖÜöá. ゑ 
£Öí½ñÖóöÜ½ ぜёëöçÜ½ ½Üëñ çÜÑí 
ÖíïöÜ¿á¡Ü ïÜ¿ёÖí　, ôöÜ ôñ¿Üçñ¡ ßñ£ 
çï　¡óê Üïó¿óú ½Ü¢ñö ¿ñ¢íöá Öí ñё 
äÜçñëêÖÜïöó, Öñ ßÜ　ïá ÜöÜÖÜöá.  

 

 
 
 

 

 

 

 



"ぞí¢óç¡í" Ñ¿　 ¿áÑí 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: Öóö¡í, ¡Üßó¡ ¿áÑí, 
ïöí¡íÖ çÜÑ▲, àñäÜö¡í ïÜ¿ó. 
 
ぢÜïäÜëá ï äëó　öñ¿ñ½, ôöÜ ï 
äÜ½Üàá0 Öóö¡ó ö▲ ç▲öíàóüá 
¡Üßó¡ ¿áÑí ó£ ïöí¡íÖí ï çÜÑÜú, Öñ 
£í½Üôóç ëÜ¡. 
 
1. だäÜïöó½ ¿ёÑ ç çÜÑÜ. 
 
2. ぞóö¡Ü äÜ¿Ü¢ó½ Öí
 ¡ëíú ïöí¡íÖí 
öí¡, ôöÜß▲ ÜÖí ÜÑÖó½ ¡ÜÖîÜ½ 
¿ñ¢í¿í Öí ¡Üßó¡ñ ¿áÑí, ä¿íçí0àñ½ 
Öí äÜçñëêÖÜïöó çÜÑ▲.  

 

 

3. ぞíï▲äñ½ Öñ½ÖÜÇÜ ïÜ¿ó Öí ¿ёÑ ó 
äÜÑÜ¢Ñё½ 5-10 ½óÖÜö. 



4. ゑÜ£á½ё½ £í ïçÜßÜÑÖ▲ú ¡ÜÖñî 
Öóö¡ó ó ç▲öíàó½ ¡Üßó¡ ¿áÑí ó£ 
ïöí¡íÖí. 
 
でÜ¿á, äÜäíç Öí ¿ёÑ, ï¿ñÇ¡í 
äÜÑöíä¿óçíñö ÖñßÜ¿áüÜú ñÇÜ 
ÜôíïöÜ¡. ゑ öñôñÖóñ 5-10 ½óÖÜö ïÜ¿á 
ëíïöçÜë　ñöï　 ç çÜÑñ, í ôóïöí　 çÜÑí 
Öí 
 ÜçñëêÖÜïöó ¿áÑí 
äëó½Üëí¢óçíñöï　 ç½ñïöñ ï Öóöá0. 

 
 

 
 

ぜÜ¢ñö ¿ó "¡óäñöá" êÜ¿ÜÑÖí　 çÜÑí? 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ä¿ÜöÖ▲ú ÖÜïÜçÜú 
ä¿íöÜ¡, ïöí¡íÖ çÜÑ▲, íäöñôÖíя 
ëñ£óÖ¡í. 
 
1. ぞí½Üôó½ ó ç▲¢½ñ½ ÖÜïÜçÜú 
ä¿íöÜ¡. 

 

 

2. ぞí¿áё½ äÜ¿Ö▲ú ïöí¡íÖ êÜ¿ÜÑÖÜú 
çÜÑ▲. 
 
3
  ぞí¡ëÜñ½ ïöí¡íÖ ä¿íö¡Ü½ ó 
£í¡ëñäó½ ñÇÜ Öí ïöí¡íÖñ íäöñôÖÜú 
ëñ£óÖ¡Üú. 



4. ぢëÜÑíçó½ ä
 ¿áîñ½ ïñëñÑóÖÜ 
ä¿íö¡í öí¡, ôöÜß▲ ÜÖ Öí 2-3 ï½ 
äÜÇëÜ£ó¿ï　 ç çÜÑÜ. 

 

 

5. ぢñëñçÜëíôóçíñ½ ïöí¡íÖ ÖíÑ 
ëí¡ÜçóÖÜú çç
 ëê ÑÖÜ½. 

6. だÑÖÜú ëÜ¡Üú Ññë¢ó½ ïöí¡íÖ, 
ÑëÜÇÜú ï¿ñÇ¡í ÜÑíëó½ äÜ ñÇÜ ÑÖÜ. 
ゑÜÑí ç ïöí¡íÖñ ÖíôóÖíñö ßÜë¿óöá 
("¡óäóö").  

 

 

ぜÜ¡ë▲ú ä¿íöÜ¡ Öñ äëÜäÜï¡íñö çÜÑÜ. 
КÜÇÑí ½▲ ÜÑíë　ñ½ äÜ ïöí¡íÖÜ, ç Öё½ 
Üßëí£Üñöï　 çí¡ÜÜ½, ó çÜ£ÑÜê ôñëñ£ 
ÖÜïÜçÜú ä¿íöÜ¡ ÖíôóÖíñö äÜïöÜäíöá 
ç çÜÑÜ
  çïíï▲çíñ½▲ú çí¡ÜÜ½Ü½. 
ゑÜö ~öó-öÜ äÜ£▲ëá¡ó çÜ£ÑÜêí ó 
ïÜ£Ñí0ö çäñôíö¿ñÖóñ, ôöÜ çÜÑí 
"¡óäóö".  

 



 
 

でÜ¿Ü½óÖ¡í-äóäñö¡í 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ïÜ¿Ü½óÖ¡í Ñ¿я 
¡Ü¡öñú¿я, 2 ïöí¡íÖí. 
 
1. ぢÜïöíçó½ ë　ÑÜ½ 2 ïöí¡íÖí: ÜÑóÖ - 
ï çÜÑÜú, ÑëÜÇÜú - äÜïöÜú. 

 

 

2. だäÜïöó½ ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü ç çÜÑÜ. 
 
3. げí¢½ё½ Ü¡í£íöñ¿áÖ▲½ äí¿áîñ½ 
ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü ïçñëêÜ ó äñëñÖñïё½ ¡ 
äÜïöÜ½Ü ïöí¡íÖÜ. 

4. でÖó½ñ½ äí¿ñî ï ïÜ¿Ü½óÖ¡ó - çÜÑí 
ç▲öñôñö ç äÜïöÜú ïöí¡íÖ. ぢëÜÑñ¿íç 
öÜ ¢ñ ïí½Üñ Öñï¡Ü¿á¡Ü ëí£, ½▲ 
ï½Ü¢ñ½ äñëñÖñïöó çï0 çÜÑÜ ó£ 
ÜÑÖÜÇÜ ïöí¡íÖí ç ÑëÜÇÜú. 
 
ぢÜ öí¡Ü½Ü ¢ñ äëóÖîóäÜ ëíßÜöíñö 
äóäñö¡í, ¡ÜöÜëí　 ÖíçñëÖ　¡í ñïöá ç 
çíüñú ÑÜ½íüÖñú íäöñô¡ñ.  

 

 
 

 

 

 

 



 
でÜ¿Ü½óÖ¡í-â¿ñúöí 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: üóëÜ¡íя ïÜ¿Ü½óÖ¡í 
Ñ¿я ¡Ü¡öñú¿я ó ÖÜ¢Öóî▲. 

 

 

1. づíïä¿0àó½ ¡ÜÖñî ïÜ¿Ü½óÖ¡ó 
Ñ¿óÖÜú Ü¡Ü¿Ü 15 ½½ ó Üßëñ¢ñ½ ñÇÜ 
¡ëí　 ÖÜ¢Öóîí½ó. 

2. で ÑëÜÇÜÇÜ ¡ÜÖîí ïÜ¿Ü½óÖ¡ó 
äëÜëñ£íñ½ 3 ÖñßÜ¿áüóê Üöçñëïöó　 
Öí ÜÑóÖí¡ÜçÜ½ ëíïïöÜ　Öóó ÑëÜÇ Üö 
ÑëÜÇí. 

 

 

ゑÜö ó äÜ¿Üôó¿íïá "â¿ñúöí". ぎï¿ó 
¿ñÇÜÖá¡Ü äÜÑÜöá ç ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü, 
ï¿ñÇ¡í ï¢íç ñё £Üßí½ó, "â¿ñúöí" 
ÖíôÖёö £çÜôíöá. ぎï¿ó £í¡ë▲çíöá 
äí¿áîí½ó öÜ ÜÑÖÜ, öÜ ÑëÜÇÜñ 
Üöçñëïöóñ "â¿ñúö▲", £çÜ¡ ßÜÑñö 
½ñÖ　öáï　. ん öñäñëá äÜäëÜßÜñ½ 
äÜÑÜßëíöá ¡í¡Ü0-ÖóßÜÑá ½ñ¿ÜÑó0. 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



でÜ¿Ü½óÖ¡í-ëíäóëí 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ï▲ëíя ¡íëöÜâñ¿óÖí ó 
2 öÜÖ¡óñ ïÜ¿Ü½óÖ¡ó Ñ¿я ¡Ü¡öñú¿я. 

 

 

1. ぢÜ¿Ü¢ó½ ¡íëöÜü¡Ü Öí ïöÜ¿. 
げí¢½ё½ ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü ç ¡Ü¿í¡ñ ó 
ëñ£¡ó½ Ñçó¢ñÖóñ½ äÜä▲öíñ½ï　 
çÜö¡ÖÜöá ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü ç ¡íëöÜâñ¿óÖÜ. 
でÜ¿Ü½óÖ¡í ïÜÇÖёöï　, ÖÜ ¡íëöÜü¡Ü 
Öñ äëÜö¡Öёö. 

2. ゑÜ£á½ё½ çöÜëÜ0 ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü. 
げí¡ëÜñ½ Üöçñëïöóñ ççñëêÜ ßÜ¿áüó½ 
äí¿áîñ½. 
 
3. づñ£¡Ü ÜäÜïöó½ ïÜ¿Ü½óÖ¡Ü. だÖí 
¿ñÇ¡Ü çÜúÑёö ç ¡íëöÜü¡Ü ó äëÜö¡Öёö 
ñё. 
 
ゑÜ£ÑÜê, ¡ÜöÜë▲ú ½▲ £í¢í¿ó 
ßÜ¿áüó½ äí¿áîñ½ çÖÜöëó 
ïÜ¿Ü½óÖ¡ó, Ññ¿íñö ñё ÜäëÜÇÜú ó Öñ 
äÜ£çÜ¿　ñö ñú äñëñÇóßíöáï　, äÜ~öÜ½Ü 
ÜÖí ¿ñÇ¡Ü äëÜö▲¡íñö ¡íëöÜâñ¿óÖÜ. 

 

 

 
 

 

 

 

 



 
ぢöóô¡í ç ¡¿ñö¡ñ 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ¡ÜïÜ¡ ä¿ÜöÖÜÇÜ 
¡íëöÜÖí, îóë¡Ü¿á, ÖÜ¢Öóî▲, 
îçñöÖ▲ñ ¡íëíÖÑíüó ó¿ó 
â¿Ü½íïöñë▲, öÜ¿ïö▲ñ Öóö¡ó, 
óÇÜ¿¡í ó ¿óÖñú¡í. 
 
1. ゑ▲ëñ£íñ½ ó£ ¡íëöÜÖí ¡ëÜÇ ¿0ßÜÇÜ 
Ñóí½ñöëí.  

 

2. ごÇÜ¿¡Üú äëÜ¡í¿▲çíñ½ Öí ¡ëÜÇñ 
äÜ Ñçñ Ñ▲ë¡ó. 

3. で¡çÜ£á Ñ▲ë¡ó ï ¡í¢ÑÜú ïöÜëÜÖ▲ 
äëÜöíàó½ äÜ Öóö¡ñ Ñ¿óÖÜú 
äëó½ñëÖÜ 50 ï½. 

 

 

4. ぞí ¿óîñçÜú ïöÜëÜÖñ ¡ëÜÇí 
ÖíëóïÜñ½ ¡¿ñö¡Ü Ñ¿　 äöóî, í Öí 
ÜßÜëÜöÖÜú - ½í¿ñÖá¡Ü0 äöóô¡Ü.  



5. ゑëíàíñ½ ¡íëöÜÖÖ▲ú ¡ëÜÇ, Ññë¢í 
ñÇÜ £í ¡ÜÖî▲ Öóöñú. ぞóö¡ó 
£í¡ëÜö　öï　. どñäñëá äÜö　Öñ½ óê 
¡ÜÖî▲ ç ëí£Ö▲ñ ïöÜëÜÖ▲. ぞóö¡ó 
ßÜÑÜö ëíï¡ëÜôóçíöáï　 ó çëíàíöá 
¡ëÜÇ ç ÜßëíöÖÜ0 ïöÜëÜÖÜ. Кí¢ñöï　, 
ôöÜ äöóô¡í ïóÑóö ç ¡¿ñö¡ñ. 
でÜ£Ñíёöï　 ~ââñ¡ö ½Ü¿áöóä¿ó¡íîóó, 
çëíàñÖóñ ¡ëÜÇí ïöíÖÜçóöï　 
ÖñçóÑó½▲½, í äöóô¡í "Ü¡í£▲çíñöï　" 
ç ¡¿ñö¡ñ. 

 
 

 
 

とí¡ ¡çíÑëíö äëñçëíàíñöï　 ç ¡ëÜÇ? 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: äëя½ÜÜÇÜ¿áÖíя 
¡íëöÜÖ¡í, ¡íëíÖÑíü, â¿Ü½íïöñë ó 
¿óÖñú¡í. 
 
1. ぢÜ¿Ü¢ó½ ¿óÖñú¡Ü Öí ¡íëöÜÖ¡Ü 
öí¡, ôöÜß▲ ÜÑÖó½ ¡ÜÖîÜ½ ÜÖí 
¡íïí¿íïá ñё ÜÇ¿í, í ÑëÜÇó½ -
 ïñëñÑóÖ▲ äëÜöóçÜäÜ¿Ü¢ÖÜú 
ïöÜëÜÖ▲.  

 

2. ぢÜïöíçó½ â¿Ü½íïöñëÜ½ Öí 
¡íëöÜÖ¡ñ 25-30 öÜôñ¡ Öí ëíïïöÜ　Öóó 
0,5 ½½ ÑëÜÇ Üö ÑëÜÇí. 
 
3. ぢëÜö¡Öё½ Üïöë▲½ ¡íëíÖÑíüÜ½ 
ïñëñÑóÖÜ ¡íëöÜÖ¡ó (ïñëñÑóÖÜú 
ßÜÑñö äñëñïñôñÖóñ ÑóíÇÜÖí¿áÖ▲ê 
¿óÖóú). 



4. ばäëóöñ ¡íëíÖÑíü ç ïöÜ¿ 
çñëöó¡í¿áÖÜ, äëóÑñë¢óçí　 ñÇÜ 
ëÜ¡Üú. КíëöÜÖ¡í ÑÜ¿¢Öí ïçÜßÜÑÖÜ 
çëíàíöáï　 Öí Üïöëóñ ¡íëíÖÑíüí.  

 

 

5. づíï¡ëÜöó½ ¡íëöÜÖ¡Ü.  
 
ぞí çëíàí0àñúï　 ¡íëöÜÖ¡ñ 
äÜ　ç¿　ñöï　 ¡ëÜÇ. ЭöÜ çïñÇÜ ¿óüá 
£ëóöñ¿áÖ▲ú ~ââñ¡ö. Кí¢Ñí　 öÜô¡í 
Öí ¡íëöÜÖ¡ñ äëó çëíàñÖóó 
Ñçó¢ñöï　 äÜ ¡ëÜÇÜ, ¡í¡ ß▲ ïÜ£Ñíçí　 
Öñäëñë▲çÖÜ0 ¿óÖó0. ゐ¿ó¢íúüí　 ¡ 
Üïöëó0 öÜô¡í ÑçóÇíñöï　 ½ñÑ¿ñÖÖññ 
çïñÇÜ, ñё-öÜ ï¿ñÑ ½▲ ó 
çÜïäëóÖó½íñ½ ¡í¡ ¡ëÜÇ. 

 

 
 

でó¿áÖí　 Çí£ñöí 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: Ñ¿óÖÖíя ¿óÖñú¡í ó 
Çí£ñöí. 

 

 

1. ぢÜ¿Ü¢ó½ ¿óÖñú¡Ü Öí ïöÜ¿ öí¡, 
ôöÜß▲ ÜÖí ÖíäÜ¿ÜçóÖÜ ïçóïí¿í. 



2. で¿Ü¢ó½ Çí£ñöÜ ç Öñï¡Ü¿á¡Ü ëí£, 
äÜ¿Ü¢ó½ Öí ¿óÖñú¡Ü, ïó¿áÖÜ 
ïöÜ¡Öñ½ äÜ ïçóïí0àñ½Ü ¡ÜÖîÜ 
¿óÖñú¡ó. ゎí£ñöí Ü¿ñöóö ïÜ ïöÜ¿í. 

 

 

3. ん öñäñëá ëí£çñëÖё½ Çí£ñöÜ ó 
Öí¡ëÜñ½ ñ0 ¿óÖñú¡Ü, ÜÑíëó½ äÜ 
¿óÖñú¡ñ. ゎí£ñöí öÜ¿á¡Ü ï¿ñÇ¡í 
äëóäÜÑÖó½ñöï　, ÖÜ Öó¡ÜÑí Öñ 
Ü¿ñöóö. 
 
ゑ ôё½ ¢ñ âÜ¡Üï? ゑïñ äëñÑ½ñö▲ 
óïä▲ö▲çí0ö Ñíç¿ñÖóñ çÜ£ÑÜêí. Чñ½ 
ßÜ¿áüñ ä¿ÜàíÑá äëñÑ½ñöí, öñ½ 
ïó¿áÖññ ~öÜ Ñíç¿ñÖóñ. どñäñëá 
äÜÖ　öÖÜ, äÜôñ½Ü Çí£ñöí ïöí¿í öí¡Üú 
ïó¿áÖÜú? 

 

 
 

ぜÜÇÜôññ Ñ▲êíÖóñ 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: ÜÑё¢Öíя çñüí¿¡í, 
¡ëñä¡óñ Öóö¡ó, ¡ÖóÇí.  
 
1. ぢëóç　¢ñ½ ¡ÖóÇÜ ï äÜ½Üàá0 
ÖóöÜ¡ ¡ ÜÑё¢ÖÜú çñüí¿¡ñ. 
 
2. ぢÜçñïó½ çñüí¿¡Ü Öí ßñ¿áñçÜ0 
çñëёç¡Ü. 

 



 

3. ゑïöíÖñ½ Ü¡Ü¿Ü ¡ÖóÇó Öí 
ëíïïöÜ　Öóó äëóß¿ó£óöñ¿áÖÜ 30 ï½. 
ご£Ü çïñê ïó¿ äÜÑÜñ½ Öí ¡ÖóÇÜ. だÖí 
ï¿ñÇ¡í Üö¡¿ÜÖóöï　 Üö 
äñëçÜÖíôí¿áÖÜÇÜ äÜ¿Ü¢ñÖó　. 

4. どñäñëá äÜÑÜñ½ Öí ¡ÖóÇÜ ñàё ëí£, 
ÖÜ ¿ñÇÜÖá¡Ü. Кí¡ öÜ¿á¡Ü ¡ÖóÇí ôÜöá-
ôÜöá Üö¡¿ÜÖóöï　, äÜÑÜñ½ ñú çï¿ñÑ. 
ご öí¡ Öñï¡Ü¿á¡Ü ëí£.  
 
だ¡í£▲çíñöï　, öí¡ó½ó 
äÜçöÜë　0àó½óï　 ¿ёÇ¡ó½ó 
ÑÜÖÜçñÖó　½ó ½Ü¢ÖÜ ïÑçóÖÜöá 
¡ÖóÇÜ ÇÜëí£ÑÜ Ñí¿áüñ, ôñ½ ÜÑóÖ ëí£ 
ïó¿áÖÜ äÜÑÜç Öí Öñё.  

 

 
 

づñ¡ÜëÑÖ▲ú çñï 

 

 

が¿　 äëÜçñÑñÖó　 Üä▲öí çí½ 
äÜÖíÑÜß　öï　: 2 ¢ñïöяÖ▲ñ ßíÖ¡ó ó£-
äÜÑ ¡Üâñ ó¿ó ¡ÜÖïñëçÜç, ¿óïö 
ßÜ½íÇó, äÜïöíя ïöñ¡¿яÖÖíя ßíÖ¡í. 
 
1. ぢÜïöíçó½ Ñçñ ¢ñïö　Ö▲ñ ßíÖ¡ó Öí 
ëíïïöÜ　Öóó 30 ï½ ÑëÜÇ Üö ÑëÜÇí.  

 

2. ぢÜ¿Ü¢ó½ ïçñëêÜ ¿óïö ßÜ½íÇó, 
ôöÜß▲ äÜ¿Üôó¿ï　 "½Üïöó¡". 



3. ぢÜïöíçó½ Öí ¿óïö äÜïöÜ0 
ïöñ¡¿　ÖÖÜ0 ßíÖ¡Ü. ゐÜ½íÇí Öñ 
ç▲Ññë¢óö çñïí ßíÖ¡ó ó äëÜÇÖёöï　 
çÖó£.  

 

 

4. どñäñëá ï¿Ü¢ó½ ¿óïö ßÜ½íÇó 
Çíë½Üü¡Üú.  

5. ぢÜ¿Ü¢ó½ ~öÜ "Çíë½Üü¡Ü" Öí Ñçñ 
¢ñïö　Ö▲ñ ßíÖ¡ó ó äÜïöíçó½ Öí Öñё 
ïöñ¡¿　ÖÖÜ0 ßíÖ¡Ü. ゎíë½Üü¡í Öñ 
äëÜÇóßíñöï　! 

 
 

 
 
 
 


