




ЭКСПРЕССТРЕНИРОВКИ 

ДЛЯ ЖЕНЩИН



УʛК 392.61
ʘʘК 57.0
 С50

В ˙˟˙˛˗˖ː˘˓˓ ˙ˌ˖˙ˑ˕˓ ˓˜˚˙˖˧˒˙ˍˋ˘˙ ˓˒˙ˌ˛ˋˑː˘˓ː:
Pavlovska Yevheniia / Shutterstock.com

ʟ˜˚˙˖˧˒˞ː˝˜˪ ˚˙ ̟ ˓ˡː˘˒˓˓ ˙˝ Shutterstock.com

В˙ ˍ˘˞˝˛ː˘˘ː˗ ˙˟˙˛˗˖ː˘˓˓ ˓˜˚˙˖˧˒˙ˍˋ˘ˋ ˓˖˖˩˜˝˛ˋˡ˓˪:
Marochkina Anastasiia / Shutterstock.com

ʟ˜˚˙˖˧˒˞ː˝˜˪ ˚˙ ̟ ˓ˡː˘˒˓˓ ˙˝ Shutterstock.com      

 

С˗˓˛˘˙ˍˋ, ʜ˕ˋ˝ː˛˓˘ˋ ʗ˖ː˕˜ˋ˘ˏ˛˙ˍ˘ˋ.          

С50  ʩʗʣ. Э˕˜˚˛ː˜˜-˝˛ː˘˓˛˙ˍ˕˓ ˏ˖˪ ˑː˘ˤ˓˘ / ʜ˕ˋ˝ː˛˓˘ˋ С˗˓˛˘˙ˍˋ. — 
ʣ˙˜˕ˍˋ : Э˕˜˗˙, 2020. — 128 ˜. : ˓˖. — (ʗ˕ˋˏː˗˓˪ ˑː˘˜˕˙ˎ˙ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧˪).

ISBN 978-5-04-104441-1

 В˗ː˜˝ː ˜ ˌ˖ˋˎˋ˗˓ ˡ˓ˍ˓˖˓˒ˋˡ˓˓ ˍ ˑ˓˒˘˓ ˜˙ˍ˛ː˗ː˘˘˙˔ ˑː˘ˤ˓˘˦ ˚˙˪ˍ˓˖˓˜˧ ˓ ˘˙-
ˍ˦ː ˚˛˙ˌ˖ː˗˦. ʧːˎ˞˖˪˛˘˦˔ ˜˝˛ː˜˜, ˜˓ˏ˪ˢ˓˔ ˙ˌ˛ˋ˒ ˑ˓˒˘˓, ˚ː˛ːˎ˛˞ˑː˘˘˦˔ ˎ˛ˋ˟˓˕, 
˕˙˝˙˛˦˔ ˘ː ˙˜˝ˋˍ˖˪ː˝ ˍ˛ː˗ː˘˓ ˏ˖˪ ˜ːˌ˪. ʜ˜˖˓ ˍˋ˜ ˍ˙˖˘˞˩˝ ˨˝˓ ˪ˍ˖ː˘˓˪ ˓ ˍ˦ ˙˚ˋ˜ˋː-
˝ː˜˧, ˕ˋ˕ ˙˘˓ ˙˝˛ˋ˒˪˝˜˪ ˘ˋ ˓˘˝˓˗˘˙˗ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː, ˨˝ˋ ˕˘˓ˎˋ ˏ˖˪ ˍˋ˜. 
 ʜ˕ˋ˝ː˛˓˘ˋ С˗˓˛˘˙ˍˋ ˛ˋ˒˛ˋˌ˙˝ˋ˖ˋ ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˓: ˙˘ ˚˙-
˝˛ːˌ˞ː˝ ˍ˜ːˎ˙ 10 ˗˓˘˞˝ ˍ ˏː˘˧. В ˕˘˓ˎː ˚˛ːˏ˖˙ˑː˘˦ ˚˪˝˧ ˕˙˗˚˖ː˕˜˙ˍ, ˘ˋ˚˛ˋˍ˖ː˘˘˦ː 
˘ˋ ˛ːˣː˘˓ː ˛ˋ˒˖˓ˢ˘˦ˠ ˒ˋˏˋˢ. У˚˛ˋˑ˘ː˘˓˪ ˜˘ˋˌˑː˘˦ ˚˙ˏ˛˙ˌ˘˦˗˓ ˓˘˜˝˛˞˕ˡ˓˪˗˓ ˓ 
˓˖˖˩˜˝˛ˋˡ˓˪˗˓.
 ʞˋˌ˙˝˧˝ː˜˧ ˙ ˜ˍ˙ː˗ ˝ː˖ː, ˓ ˙˘˙ ˙˝ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˓˝ ˍˋ˜ ˙˝˖˓ˢ˘˦˗ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː˗, ˜ː˕˜˞ˋ˖˧-
˘˦˗ ˋ˚˚ː˝˓˝˙˗ ˓ ˠ˙˛˙ˣ˓˗ ˘ˋ˜˝˛˙ː˘˓ː˗. 
 В˘˓˗ˋ˘˓ː! ʟ˘˟˙˛˗ˋˡ˓˪, ˜˙ˏː˛ˑˋˤˋ˪˜˪ ˍ ˕˘˓ˎː, ˘ː ˗˙ˑː˝ ˜˖˞ˑ˓˝˧ ˒ˋ˗ː˘˙˔ ˕˙˘-
˜˞˖˧˝ˋˡ˓˓ ˍ˛ˋˢˋ. ʤː˙ˌˠ˙ˏ˓˗˙ ˚˛˙˕˙˘˜˞˖˧˝˓˛˙ˍˋ˝˧˜˪ ˜˙ ˜˚ːˡ˓ˋ˖˓˜˝˙˗ ˚ː˛ːˏ ˜˙ˍː˛-
ˣː˘˓ː˗ ˖˩ˌ˦ˠ ˛ː˕˙˗ː˘ˏ˞ː˗˦ˠ ˏː˔˜˝ˍ˓˔.

 УʛК 392.61 

 ʘʘК 57.0 

ISBN 978-5-04-104441-1

 © С˗˓˛˘˙ˍˋ ʜ.ʗ., ˝ː˕˜ ,̋ 2020

 © ʗ˖˦˗˙ˍˋ ʗ., ˓˖˖ю˜˝˛ˋц˓˓, 2012

 © ʛˋˍ˖ː˝ˌˋːˍˋ ʙ.ʙ., ˓˖˖ю˜˝˛ˋц˓˓, 2020

 © ʥф˙˛˗˖ː˘˓ː. ʥʥʥ «И˒ˏˋ˝ː˖˧˜˝ˍ˙ «Э˕˜˗˙», 2020



5 

СОДЕРЖАНИЕ

От автора  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6

Об экспресс-методе  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13

Вы можете остановить развитие болезни  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

Лекарство из воздуха  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17

Отличия экспресс-метода от классического комплекса . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18

Показания к занятиям  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20

Противопоказания к занятиям  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22

«С этим можно жить»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23

Интимная гимнастика . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .25

Строение женских половых органов  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27

Экспресс-метод для офисных работников . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34

Экспресс-метод после родов . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40

Экспресс-метод при недержании мочи, опущении органов (пролапсе)  . . . . 51

Экспресс-метод при хронических воспалительных заболеваниях 

органов малого таза в стадии ремиссии и бесплодии . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 64

Экспресс-метод «во имя любви» . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 77

Оздоровительные упражнения и массаж груди . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .87

Заботиться о груди несложно  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 89

Самообследование молочной железы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90

Оздоровительное упражнение для груди  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 91

Cамомассаж груди  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 100

Двигайтесь к поставленной цели: чек-листы  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115

Алфавитный указатель  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .125



6  

ОТ АВТОРА

ʦ˙˖˙ˍ˓˘ˋ ˍ˜ːˠ ˑː˘ˤ˓˘ ˓˜˚˦˝˦ˍˋː˝ ˏ˓˜˕˙˗˟˙˛˝ ˙˝ ˘ːˏː˛ˑˋ˘˓˪ 

˗˙ˢ˓. ʞ˘ˋˢ˓˝ː˖˧˘˙ː ˕˙˖˓ˢː˜˝ˍ˙ ˚˛ːˏ˜˝ˋˍ˓˝ː˖˧˘˓ˡ ˚˛ː˕˛ˋ˜˘˙ˎ˙ 

˚˙˖ˋ ˜˝˛ˋˏˋː˝ ˓˒-˒ˋ ˎ˓˘ː˕˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˓ˠ ˚˛˙ˌ˖ː˗, ˙˝ ˚˛˙˜˝ː˔ˣːˎ˙ 

ˎ˛˓ˌ˕ˋ ˛˙ˏˋ Кˋ˘ˏ˓ˏˋ ˏ˙ ˎ˛˙˒˘˦ˠ ˙˘˕˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˓ˠ ˒ˋˌ˙˖ːˍˋ˘˓˔. 

ʦ˛˓ˢ˓˘ ˍ˙˒˘˓˕˘˙ˍː˘˓˪ ˑː˘˜˕˓ˠ ˘ːˏ˞ˎ˙ˍ ˗˘˙ˎ˙, ˙˘˓ ˚˛˓ˍ˪˒˦-

ˍˋ˩˝˜˪ ˓ ˡː˚˖˪˩˝˜˪ ˜˙ ˍ˜ːˠ ˜˝˙˛˙˘. ʟ ˍ ˚˙˜˖ːˏ˘ːː ˍ˛ː˗˪ ˜˝ˋ˝˓-

˜˝˓˕ˋ, ˞ˍ˦, ˘ː˞˝ːˣ˓˝ː˖˧˘ˋ˪. ʮ˝˙ ˑː ˚˛˙˓˜ˠ˙ˏ˓˝? ʦ˙ˢː˗˞ ˛ˋ˘˧-

ˣː, ːˤː ˘ː˜˕˙˖˧˕˙ ˏː˜˪˝˓˖ː˝˓˔ ˘ˋ˒ˋˏ, ˑː˘ˤ˓˘˦ ˌ˦˖˓ ˒ˏ˙˛˙ˍːː? 

ʮ˝˙ ˜ˏː˖ˋ˖˙ ˜˙ˍ˛ː˗ː˘˘˞˩ ˑː˘ˤ˓˘˞ ˜˖ˋˌːː?

Кˋ˒ˋ˖˙˜˧ ˌ˦, ˚˛˓˛˙ˏˋ ˚˛˓ ˜˙˒ˏˋ˘˓˓ ˑː˘ˤ˓˘˦ ˚˛˙ˏ˞˗ˋ˖ˋ ˍ˜ː 
ˏ˙ ˗ː˖˧ˢˋ˔ˣ˓ˠ ˚˙ˏ˛˙ˌ˘˙˜˝ː˔, ˢ˝˙ˌ˦ ːː ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ ˌ˦˖ ˜˓˖˧˘ːː 
˓ ˍ˦˘˙˜˖˓ˍːː ˗˞ˑ˜˕˙ˎ˙. ʥˏ˘ˋ˕˙ ˚˛˙ˡː˜˜ ˨ˍ˙˖˩ˡ˓˓ ˘ː ˚˛ːˏ˚˙˖ˋ-

ˎˋ˖, ˢ˝˙ ˗˦ ˜ ˍˋ˗˓ ˌ˞ˏː˗ ˜˝˛ˋˏˋ˝˧ ˙˝ ˚˙ˌ˙ˢ˘˦ˠ ˨˟˟ː˕˝˙ˍ ˡ˓ˍ˓-

˖˓˒ˋˡ˓˓. В ˚˙ˍ˜ːˏ˘ːˍ˘˙˔ ˑ˓˒˘˓ ˗˦ ˍ˜ː ˗ː˘˧ˣː ˏˍ˓ˎˋː˗˜˪, ˓ ˍ˜ː 
˚˛˙ˡː˜˜˦ ˍ ˢː˖˙ˍːˢː˜˕˙˗ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ː ˒ˋ˗ːˏ˖˪˩˝ ˠ˙ˏ. ʧˋ˜˚˛˙˜˝˛ˋ-

˘ː˘˘˦˔ ˍ ˘ˋˣː ˍ˛ː˗˪ ˜˓ˏ˪ˢ˓˔ ˙ˌ˛ˋ˒ ˑ˓˒˘˓ «˜˝ˋˍ˓˝ ˚˙ˏ˘˙ˑ˕˞» 

ˑː˘˜˕˙˗˞ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧˩ ˓ ˚˛˓ˍ˙ˏ˓˝ ˕ ˘ˋ˛˞ˣː˘˓˩ ˡ˓˛˕˞̟ ˪ˡ˓˓ ˕˛˙ˍ˓ 

ˍ ˙ˌ˖ˋ˜˝˓ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ, ˙˝ ˢːˎ˙, ˍ˙˒˗˙ˑ˘˙, ˓ ˛ˋ˒ˍ˓ˍˋ˩˝˜˪ ˚ˋ˝˙˖˙-

ˎ˓ˢː˜˕˓ː ˚˛˙ˡː˜˜˦ ˘ˋ ˕˖ː˝˙ˢ˘˙˗ ˞˛˙ˍ˘ː.

ʛˋˍˋ˔˝ː ˒ˋˎ̟ ˪˘ː˗ ˘ˋ ˌ˙˖˧ˣ˞˩ ˎ̟ ˞ˌ˓˘˞ ˘ˋˣːˎ˙ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ˋ, 

ˍ ˕˖ː˝˕ .˞ Вː˜˧ ˢː˖˙ˍːˢː˜˕˓˔ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ ˜˙˜˝˙˓˝ ˓˒ ˌˋ˒˙ˍ˙˔ ˢˋ˜˝˓-

ˡ˦ — ˕˖ː˝˕˓. ʟ˒ ˘˓ˠ ˟˙˛˗˓˛˞˩˝˜˪ ˝˕ˋ˘˓ ˓ ˜˝˛˙˪˝˜˪ ˙˛ˎˋ˘˦. 

К˖ː˝˙˕ ˍ ˢː˖˙ˍː˕ː ˗˘˙ˎ˙. ʥˢː˘˧. ʟ ˍ ˕ˋˑˏ˙˔ ˚˛˙˓˜ˠ˙ˏ˪˝ ˍˋˑ˘˦ː 
˟˓˒˓˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˓ː ˚˛˙ˡː˜˜˦, ˝ˋ˕˓ː ˕ˋ˕ ˏ˦ˠˋ˘˓ː, ˚˙˜˝˞˚˖ː˘˓ː ˚˓-

˝ˋ˝ː˖˧˘˦ˠ ˍːˤː˜˝ˍ ˓ ˍ˦ˍːˏː˘˓ː ˙˝˛ˋˌ˙˝ˋ˘˘˦ˠ ˓ ˞ˑː ˍ˛ːˏ˘˦ˠ. 

К˖ː˝˕ˋ ˘ː ˝˙˖˧˕˙ ˏ˦ˣ˓˝ ˓ ˚˓˝ˋː˝˜˪, ˙˘ˋ ˛ˋ˜˝ː ,̋ ˏː˖˓˝˜˪. В ˙ˌˤː˗, 

˕ˋˑˏˋ˪ ˕˖ː˝˕ˋ ˓˗ːː˝ ˍ ˜ːˌː ˍ˜ː ˘ː˙ˌˠ˙ˏ˓˗˙ː ˏ˖˪ ˚˙˖˘˙ˡː˘˘˙ˎ˙ 

˜˞ˤː˜˝ˍ˙ˍˋ˘˓˪. Кˋˑˏ˦˔ ˙˛ˎˋ˘ ˍ ˘ˋˣː˗ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ː ˒ˋ ˍ˜˩ ˑ˓˒˘˧ 
˙ˌ˘˙ˍ˖˪ː˝˜˪ ˚˙˖˘˙˜˝˧˩ ˒ˋ ˜ˢː˝ ˏː˖ː˘˓˪ ˕˖ː˝˙˕. ʟ ˨˝˙ ˚˛˙˓˜ˠ˙ˏ˓˝ 
˘ː˙ˏ˘˙˕˛ˋ˝˘˙. К˖ː˝˕ˋ, ː˜˖˓ ː˔ ˘ː ˗ːˣˋ˝˧, ˜˚˙˜˙ˌ˘ˋ ˓˒˖ːˢ˓ˍˋ˝˧-
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˜˪ ˜ˋ˗˙˜˝˙˪˝ː˖˧˘˙. ʤ˙ ˍ˜ː ˑː ː˜˝˧ ˝ˋ ˎ˛ˋ˘˧, ˒ˋ ˚˛ːˏː˖ˋ˗˓ ˕˙˝˙˛˙˔ 

ˍ˛ːˏ, ˘ˋ˘ː˜ː˘˘˦˔ ˕˖ː˝˕ː, ˞ˑː ˘ː ˓˜˚˛ˋˍ˓˝˧. ʩˋ˕ ˕ˋ˕ ˑː ˗˙ˑ˘˙ 

˗˓˛˓˝˧˜˪ ˜ ˝ː˗, ˢ˝˙ ˗˦ ˜ˋ˗˓ ˍ ˚˛˪˗˙˗ ˜˗˦˜˖ː ˚ː˛ː˕˛˦ˍˋː˗ ˏ˙-

˜˝˞˚ ˕˓˜˖˙˛˙ˏˋ ˕ ˜ˍ˙˓˗ ˜˙ˌ˜˝ˍː˘˘˦˗ ˕˖ː˝˕ˋ˗, ˓˒ ˕˙˝˙˛˦ˠ ˜˙˜˝˙˪˝ 
˘ˋˣ˓ ˝˕ˋ˘˓ ˓ ˙˛ˎˋ˘˦? ʣ˦ ˘ː ˙˝ˏˋː˗ ˜ːˌː ˙˝ˢː˝ˋ, ˢ˝˙ ˝ˍ˙˛˓˗! ʣ˦ 

˚˛˙˜˝˙ ˘ː ˚˙˒ˍ˙˖˪ː˗ ˕˖ː˝˕ˋ˗ ˘˙˛˗ˋ˖˧˘˙ ˏ˦ˣˋ˝˧, ˚˓˝ˋ˝˧˜˪, ˛ˋ˒-
ˍ˓ˍˋ˝˧˜˪ ˓ ˙ˌ˘˙ˍ˖˪˝˧ ˘ˋˣ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗. ʗ ˓˗ː˘˘˙ ˨˝˙ ˓ ˚˛˙˓˜ˠ˙ˏ˓ ,̋ 

ː˜˖˓ ˗˦ ˜˓ˏ˓˗ ˍ ˝ːˢː˘˓ː ˏ ˘˪ ˘ˋ ˜ˍ˙ː˗ ˛ˋˌ˙ˢː˗ ˗ː˜˝ː. ʘ˞ˠˎˋ˖˝ː˛˦, 

˨˕˙˘˙˗˓˜˝˦, ˗ː˘ːˏˑː˛˦ ˙˝ˏː˖ˋ ˚˛˙ˏˋˑ, ˋ ˝ˋ˕ˑː ˙˜˝ˋ˖˧˘˦ː ˑː˘-

ˤ˓˘˦, ˕˙˝˙˛˦ː ˡː˖˦˔ ˏː˘˧ ˚˛˙ˍ˙ˏ˪ ,̋ ˜˓ˏ˪ ˚ː˛ːˏ ˕˙˗˚˧˩˝ː˛˙˗, ˪ 

˙ˌ˛ˋˤˋ˩˜˧ ˕ ˍˋ˗. ʞˋˏ˞˗ˋ˔˝ː˜˧!

ʘ˙˖˧ˣ˓˘˜˝ˍ˙ ˓˒ ˘ˋ˜ ˚˛˓ˍ˦˕˖˓ ˛ˋ˜˜ˢ˓˝˦ˍˋ˝˧ ˘ˋ ˜ˍ˙˔ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗. 

ʣ˦ ˋˌ˜˙˖˩˝˘˙ ˘ː ˌː˛ː˗ ˍ˙ ˍ˘˓˗ˋ˘˓ː, ˢ˝˙ ˕ˋˑˏˋ˪ ˕˖ː˝˙ˢ˕ˋ ˘ˋˣː-

ˎ˙ ˝ː˖ˋ ˌː˒˗˙˖ˍ˘˙ ˙ˑ˓ˏˋː˝ ˙˝ ˘ˋ˜ ˒ˋˌ˙˝˦. ʣ˦ ˝˛ˋ˝˓˗ ˜ˍ˙˓ ˑ˓˒-
˘ː˘˘˦ː ˛ː˜˞˛˜˦ ˏː˘˧ ˒ˋ ˏ˘ː˗ ˓ ˚˙˛˙˔ ˘ː ˙ˌ˛ˋˤˋː˗ ˍ˘˓˗ˋ˘˓˪ ˘ˋ 
˘ˋ˗ː˕˓, ˒˘ˋ˕˓, ˋ ˢː˛ː˒ ˘ː˕˙˝˙˛˙ː ˍ˛ː˗˪ ˓ ˕˛˓˕˓ ˙ ˚˙˗˙ˤ˓, ˕˙˝˙-

˛˦ː ˍ ˓˒˙ˌ˓˖˓˓ ˚˙˜˦˖ˋː˝ ˘ˋˣː ˝ː˖˙. ʩː˖˙ 

˚˦˝ˋː˝˜˪ ˜˕ˋ˒ˋ˝˧, ˚˙ˑˋ˖˙ˍˋ˝˧˜˪, ˙ˌ˛ˋ-

˝˓˝˧ ˘ˋ ˜ːˌ˪ ˍ˘˓˗ˋ˘˓ː, ˜˙˙ˌˤ˓˝˧ ˙ 

˚˛˙ˌ˖ː˗ː, ˚˙˚˛˙˜˓˝˧ ˙ ˚˙˗˙ˤ˓, 

˘˙ ˗˦ ˜˖˓ˣ˕˙˗ ˒ˋ˘˪˝˦ ˓˖˓ ˑː ˙˝-

˝˪ˎ˓ˍˋː˗ ˍ˛ː˗˪, ˢ˝˙ ˚˙˝˙˗ ˙˕ˋ˒˦-

ˍˋː˝˜˪ ˏ˖˪ ˘ˋ˜ ˢ˛ːˍˋ˝˦˗. ʦ˙ ˚˛˓-

ˍ˦ˢ˕ː ˏ˞˗ˋ˪, ˢ˝˙ ˍ˜ː ˏ˙˖ˑ˘˙ 

˚˛˙˔˝˓ ˜ˋ˗˙ ˜˙ˌ˙˔. ʦ˛˙ˌ˖ː˗ˋ 
˛ˋ˜˜˙˜ː˝˜˪. ʗ ː˜˖˓ ˘ː ˚˛˙˔ˏː˝ ˓ 

ˌ˞ˏː˝ ˌː˜˚˙˕˙˓˝˧ ˙ˢː˘˧ ˜˓˖˧˘˙, 

˝˙ ˝˙ˎˏˋ ˍ˙˝ ˓ ˜ˠ˙ˏ˓˗ ˕ ˍ˛ˋˢ .˞ У˒-
˘ˋ˖˓ ˜ːˌ˪? ʜ˜˖˓ ˞˒˘ˋ˖˓, ˝˙ ˙˜˝ˋ˘˙-

ˍ˓˝ː˜˧! ʧː˜˞˛˜˦ ˑː˘˜˕˙ˎ˙ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ˋ ˘ː 
ˌː˒ˎ˛ˋ˘˓ˢ˘˦. ʟ ː˜˖˓ ˙˘ ˚˙˜˦˖ˋː˝ ˜˓ˎ˘ˋ˖˦ 

ˍ ˍ˓ˏː ˌ˙˖˓, ˘ːˏ˙˗˙ˎˋ˘˓˪, ˑˑː˘˓˔, ˒˞ˏˋ, ˘ː˙ˌ˦ˢ˘˦ˠ ˍ˦ˏː˖ː˘˓˔ 

˓ ̋ . ˚., ̋ ˙ ˌ˞ˏ˧˝ː ˏ ˙ˌ˛˦ ̇ ˝˛ːˋˎ˓˛˙ˍˋ˝˧ ˘ː˒ˋ˗ːˏ˖˓˝ː˖˧˘˙! ʟ˘ˋˢː ˍ˜ː 
˙ˌː˛˘ː˝˜˪ ˚˛˙˝˓ˍ ˍˋ˜. ʮː˖˙ˍːˢː˜˕˓˔ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ ˚˛˙ˏ˞˗ˋ˘ ˗ˋ˝˞ˣ-

˕˙˔ ˚˛˓˛˙ˏ˙˔ ˙ˢː˘˧ ˗˞ˏ˛˙. ʟ ˍ˜ː ˘ˋˣ˓ ˏː˔˜˝ˍ˓˪ ˝ˋ˕ ˓˖˓ ˓˘ˋˢː 
˙˝˛ˋˑˋ˩˝˜˪ ˘ˋ ˘ˋˣː˗ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː. ʤ˞ˑ˘˙ ˒˘ˋ˝˧, s ˝˙ ˍ˜ːˎˏˋ ˚˛˓ˠ˙ˏ˓˝ 
˝˙˝ ˏː˘˧ ˓ s ˋ˜, ˕˙ˎˏˋ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ «˚˛ːˏ˥˪ˍ˖˪ː˝ ˜ˢː˝» ˒ˋ ˍ˜ː ˘ː˚˛˓˪˝-

˘˙˜˝˓ ˓ ˝˙˝ ˍ˛ːˏ, ˕˙˝˙˛˦˔ ˗˦ ː˗˞ ˚˛˓ˢ˓˘˓˖˓. ʦ˛˓˗ː˛˙˗ ˗˙ˑː˝ 

Мы привыкли к тому, что 

в нашем организме все 

работает, но редко задумы-

ваемся о том, что он тоже 

ждет от нас заботы.
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˚˙˜˖˞ˑ˓˝˧ ˝ˋ˕ˋ˪ ˗ː˖˙ˢ˧, ˕ˋ˕ ːˑːˏ˘ːˍ˘ˋ˪ ˚˛˙˕˖ˋˏ˕ˋ. ʜ˜˖˓ ˚˙˜˝˙-

˪˘˘˙ ˓ ˏ˘ː˗ ˓ ˘˙ˢ˧˩ ˘ː ˛ˋ˜˜˝ˋˍˋ˝˧˜˪ ˜ ˝˙˘ː˘˧˕˓˗˓, ˘ː˒ˋ˗ː˝˘˦-

˗˓, «ˏ˦ˣˋˤ˓˗˓» ˚˛˙˕˖ˋˏ˕ˋ˗˓, ˝˙ ˙ˢː˘˧ ˜˕˙˛˙ ˗˙ˑ˘˙ ˞ˌːˏ˓˝˧˜˪ 

ˍ ˝˙˗, ˢ˝˙ ˍ˦ˏː˖ː˘˓˔ ˜˝ˋ˖˙ ˒˘ˋˢ˓˝ː˖˧˘˙ ˌ˙˖˧ˣː. ʣ˙ˑ˘˙ ˚˙ˏ˞-
˗ˋ˝˧: ˕ˋ˕ ˒ˏ˙˛˙ˍ˙, ˍːˏ˧ ˍ˦ˏː˖ː˘˓˪ ˗˙ˎ̟ ˓ ˙˕ˋ˒ˋ˝˧˜˪ ˘ˋ ˌː˖˧ː ˓ ˒ˋ-

˚ˋˢ˕ˋ˖˓ ˌ˦ ːˎ˙. ʤ˙ ˘ˋ ˜ˋ˗˙˗ ˏː˖ː, ˚˙˪ˍ˖ː˘˓ː ˍ˦ˏː˖ː˘˓˔ ˜˚˛˙ˍ˙-

ˡ˓˛˙ˍˋ˖˓ ˓˗ː˘˘˙ «ˏ˦ˣˋˤ˓ː» ːˑːˏ˘ːˍ˘˦ː ˚˛˙˕˖ˋˏ˕˓, ˕˙˝˙˛˦ː ˒ˋ 
˜ˢː˝ ˜ˍ˙ːˎ˙ ˘ː˚˛˙˘˓ˡˋː˗˙ˎ˙ ˕˖ː˔˕˙ˎ˙ ˜˖˙˪ ˜˙ˍ˜ː˗ ˘ː ˚˛˙˚˞˜˕ˋ˩˝ 
ˍ˙˒ˏ˞ˠ ˓ ˍ˖ˋˎ .˞ ʟ˒ˌˋˍ˧˝ː˜˧ ˙˝ ˘˓ˠ — ˓ ˍ˦ˏː˖ː˘˓˪ ˓˜ˢː˒˘˞ .̋   

ʮ˝˙ˌ˦ ˞˜˖˦ˣˋ˝˧ ˜˓ˎ˘ˋ˖˦, ˕˙˝˙˛˦ː ˚˙˜˦˖ˋː˝ ˍˋˣ ˛˙ˏ˘˙˔ ˙˛-

ˎˋ˘˓˒˗, ˞ˏː˖˓˝ː ˜ːˌː ˘ː˗˘˙ˎ˙ ˍ˛ː˗ː˘˓, ˌ˞˕ˍˋ˖˧˘˙ ˏː˜˪˝˧ ˗˓˘˞ .̋ 

ʦ˛ːˏ˜˝ˋˍ˧˝ː, ˢ˝˙ ˍˋˣː ˝ː˖˙ — ˨˝˙ ˍˋˣ ˛ːˌː˘˙˕, ˕˙˝˙˛˦˔ ˠ˙ˢː˝ 
˜ ˍˋ˗˓ ˚˙ˎ˙ˍ˙˛˓˝˧ ˙ ˢː˗-˝˙ ˙ˢː˘˧ ˍˋˑ˘˙˗. Э˝˙˝ ˛ːˌː˘˙˕ ˠ˙ˢː˝ ˙˝ 
ˍˋ˜ ˒ˋˤ˓˝˦, ˋ ˌ˦ˍˋː˝ ˝ˋ˕, s ˝˙ ː˗˞ ˘˞ˑ˘ˋ ˒ˋˤ˓˝ˋ ˙˝ ˍˋ˜ ˜ˋ˗˓ˠ. Вːˏ˧ 
˚˙˛˙˔ ˗˦ ˌ˦ˍˋː˗ ˜˖˓ˣ˕˙˗ ˌː˒˛ˋ˒˖˓ˢ˘˦, ˜˝˛˙ˎ˓ ˓ ˑː˜˝˙˕˓ ˕ ˜ˍ˙-

ː˗˞ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ .˞ 

ʦ˛˓˜˖˞ˣˋ˔˝ː˜˧: ˍ˜ː ˖˓ ˜ ˍˋ˗˓ ˍ ˚˙˛˪ˏ˕ː? И ˍˋˣː ˝ː˖˙ 

˜ ˛ˋˏ˙˜˝˧ю ˙˝˒˙ˍː˝˜˪ ˓ ˏˋ˜˝ ˙˝ˍː ,̋ ˢ˝˙ ːˎ˙ ˍ˙˖˘˞ː˝ ˓˖˓ 

˘ˋ˜˝˙˛ˋˑ˓ˍˋː .̋ ʤ˞ˑ˘˙ ˝˙˖˧˕˙ ˚˛ˋˍ˓˖˧˘˙ ˚˙˘˪˝˧ ˜˓ˎ-
˘ˋ˖˦, ˕˙˝˙˛˦ː ˚˙˜˦˖ˋː˝ ˍˋˣː ˝ː˖˙.

В˜ːˎˏˋ ̆ ˞ˑ˘˙ ̊ ˙˗˘˓˝˧ ̇  ̋ ˙˗, s ˝˙ ̱ ˦ ̆ ˞ˑ˘˦ ̆ ː ̋ ˙˖˧˕˙ ̃ ːˌː. В˜˚˙˗˘˓-

˝ː, ˕ˋ˕ ˍ ̃ ˋ˗˙˖ː˝ː? ʜ˜˖˓ ˚˛˙˓˜ˠ˙ˏ˓˝ ˘ːˣ˝ˋ˝˘ˋ˪ ̃ ˓˝˞ˋˡ˓˪, ̋ ˙ ˏ ˦ˠˋ-

˝ː˖˧˘˞˩ ̠ ˋ˜˕˞ ̆ ˋˏːˍˋ˩˝ ̃ ˘ˋˢˋ˖ˋ ̆ ˋ ̃ ːˌ˪ ˓  ̋ ˙˖˧˕˙ ̊ ˙˜˖ː ̆ ˋ ̨ ːˌː˘˕ˋ. 

ʦ˙˝˙˗˞ ˢ˝˙ ː˜˖˓ ˜ ˍˋ˗˓ ˚˛˙˓˒˙˔ˏː˝ ˘ː˜ˢˋ˜˝˧ː, ˝˙ ˕˝˙ ˚˙˒ˋˌ˙˝˓˝˜˪ 

˙ ˍˋˣ˓ˠ ˏː˝˪ˠ? ʩˋ˕ ˚˙ˢː˗˞ ˑː ˍ ˙ˌ˦ˢ˘˙˔ ˚˙ˍ˜ːˏ˘ːˍ˘˙˔ ˑ˓˒˘˓ ˍ˦ 

˒ˋˢˋ˜˝˞˩ ̇ ˝ˍ˙ˏ˓˝ː ̃ ːˌː ̃ ˋ˗˙ː ̊ ˙˜˖ːˏ˘ːː ̠ ː˜˝˙? С˘ˋˢˋ˖ˋ ˏ ː˝˓, ̠ ˞ˑ, 

˛ˋˌ˙˝ˋ, ˚˛˓ˎ˙˝˙ˍ˖ː˘˓ː ˒ˋˍ˝˛ˋ˕ˋ, ˙ˌːˏˋ, ˞ˑ˓˘ˋ, ˢːˎ˙-˘˓ˌ˞ˏ˧ ˍ˕˞˜-
˘ː˘˧˕˙ˎ˙ ˏ˖˪ ˜ː˗˧˓, ˜˝˓˛˕ˋ, ˎ̟ ˋˑ˕ˋ, ˍ˦˚˙˖˘ː˘˓ː ˞˛˙˕˙ˍ ˜ ˏː˝˧˗˓, 

˚˛˙˜˗˙˝˛ ̋ ː˖ːˍ˓˒˙˛ˋ ˓ ˖˓ ˒ ˋˍ˓˜ˋ˘˓ː ̱  ̃ ˙ˡ˓ˋ˖˧˘˦ˠ ̃ ː˝˪ˠ, ̨ ˋ˒ˎ˙ˍ˙˛˦ 

˚˙ ˝ː˖ː˟˙˘ ,˞ ˚˛˙ˢ˓˝˦ˍˋ˘˓ː ˕˘˓ ,ˎ ˎˋ˒ː ,̋ ˑ˞˛˘ˋ˖˙ˍ, ˜˝ˋ˝ː˔ ˍ ˓˘˝ː˛-

˘ː˝ː, ˍ˪˒ˋ˘˓ː, ˍ˦ˣ˓ˍˋ˘˓ː — ˍ ˙ˌˤː˗, ˚ː˛ːˢ˓˜˖˪˝˧ ˗˙ˑ˘˙ ˏ˙ ˌː˜-
˕˙˘ːˢ˘˙˜˝˓. ʦ˛˙˜˝˓˝ː, ̀  ˎˏː ɣ ˙˝˧ ˘ː˜˕˙˖˧˕˙ ˗˓˘˞˝ ˏ ˖˪ ˍˋˣːˎ˙ ̋ ː˖ˋ 
˓ ̃ ˙˙˝ˍː˝˜˝ˍː˘˘˙ ̱ ˘˞˝˛ː˘˘ːˎ˙ ̃ ˙ˏː˛ˑˋ˘˓˪ (˨˝˙ ̊ ˛˙ ̇ ˛ˎˋ˘˦) ̱  ˨ ˝˙˗ 

˘ː˜˕˙˘ˢˋː˗˙˗ ˕˛˞ˎ˙ˍ˙˛˙˝ː ˏ ː˖, ˙ˌ˪˒ˋ˘˘˙˜˝ː˔, ˓˘˝ː˛ː˜˙ˍ? Э˝˙ ˘ː-

˚˛ˋˍ˓˖˧˘˙ ̱  ̞ ˙˛˘ː! ʟ ̋ ˛ːˌ˞ː˝ ̆ ː˗ːˏ˖ː˘˘˙ˎ˙ ̊ ː˛ː˜˗˙˝˛ˋ ̊ ˛˓˙˛˓˝ː-
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˝˙ˍ. Вːˏ˧ ˓˗ː˘˘˙ ˍ˦ ˪ ˍ˖˪ː˝ː˜˧ ˓˜˝˙ˢ˘˓˕˙˗ ̟ ˩ˌˍ˓, ˏ ˙ˌ˛ˋ ˓ ˒ˋˌ˙˝˦ 

ˏ˖˪ ̃ ˍ˙ː˔ ̃ ː˗˧˓. ʟ˗ː˘˘˙ ̊ ˙˨˝˙˗˞ ̆ ː˙ˌˠ˙ˏ˓˗˙ ̇ ˜˙ˌː˘˘˙ ̇ ˌː˛ːˎˋ˝˧ 
˨˝˙˝ ˓˜˝˙ˢ˘˓˕, ˒ˋˌ˙˝˓˝˧˜˪ ˙ ˘ː˗. ʦ˙ˍː˛˧˝ː, ˕˙ˎˏˋ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ ˏˋ˜˝ 
˜ˌ˙˔, ̱ ˦ ̨ ˋ˒ˌ˙˖ːː˝ː˜˧ ˓  ̆ ː ̃ ˗˙ˑː˝ː ̨ ˋˌ˙˝ˋ˝˧. ʩˋ˗, ̆ ˋ ̨ ˋˌ˙˝ː, ̆ ˋ ̞ ˙-

˝˙˛˙˔ ˚˙˛˙˔ ˍ˦ ˓ ˙˜˝ˋˍ˖˪ː˝ː ˜ˍ˙ː ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː, 

ˍˋ˗ ˘ˋ˔ˏ˞˝ ˒ˋ˗ː˘˞ ˙ˢː˘˧ ˌ˦˜˝˛˙, ˍ˜ːˎ˙ 

˒ˋ ˘ː˜˕˙˖˧˕˙ ˏ˘ː˔, ˘˙ ˍ˙˝ ˍ˦ ˜ːˌː ˒ˋ-

˗ː˘˞ ˘ː ˘ˋ˔ˏː˝ː. Уˍ˦. В˦ ˜˙ˎ̟ ˋ˜˘˦ 

˜˙ ˗˘˙˔? ʜ˜˖˓ ˝ˋ˕, ˝˙ ˏˋˍˋ˔˝ː ˓˜-
˚˛ˋˍ˖˪˝˧ ˨˝˞ ˘ː˘˙˛˗ˋ˖˧˘˞˩ ˜˓˝˞-
ˋˡ˓˩. ʥ˝˘˦˘ː ˍ˦ ˌ˞ˏː˝ː ˞ˏː˖˪˝˧ 
˜ːˌː ˘ː˗˘˙ˎ˙ ˍ˛ː˗ː˘˓, ˖˩ˌˍ˓ ˓ 

˒ˋˌ˙˝˦ ˕ˋˑˏ˦˔ ˏː˘˧ ˘ː˒ˋˍ˓˜˓˗˙ 

˙˝ ˍˋˣː˔ ˒ˋ˘˪˝˙˜˝˓. ʟ ː˜˖˓ ˪ ˍˋ˜ 
˞ˌːˏ˓˖ˋ, ˝˙ ˝˙ˎˏˋ ˜˖ːˏ˞˔˝ː ˒ˋ ˗˘˙˔ 

ˏˋ˖˧ˣː.

С˚ːˣ˞ ˙ˌ˛ˋˏ˙ˍˋ˝˧, ˢ˝˙ ˜˞ˤː˜˝ˍ˞ː˝ 
˛ːˣː˘˓ː ˞̟ ˞ˢˣ˓˝˧ ˜ˍ˙ː ˓˘˝˓˗˘˙ː ˒ˏ˙˛˙-

ˍ˧ː ˞ˑː ˜ ˜ːˎ˙ˏ˘˪ˣ˘ːˎ˙ ˏ˘˪. В˦ ˏˋˑː ˗˙ˑː˝ː 
˘ː ˜ˠ˙ˏ˓˝˧ ˜ ˝˙ˎ˙ ˗ː˜˝ˋ, ˎˏː ˜ː˔ˢˋ˜ ˘ˋˠ˙ˏ˓˝ː˜˧, ˚˙˝˙˗˞ ˢ˝˙ ˗ː˝˙-

ˏ˓˕ˋ ˛ˋˌ˙˝ˋː˝ ˍ ˖˩ˌ˙˗ ˚˙˖˙ˑː˘˓˓ ˓ ˍ ˖˩ˌ˙ː ˍ˛ː˗˪ ˏ˘˪ ˓ ˘˙ˢ˓. 

ʥ˘ˋ ˚˛˙˜˝ˋ ˓ ˞ˏ˓ˍ˓˝ː˖˧˘˙ ˏː˔˜˝ˍː˘˘ˋ. ʟ˝ˋ˕, ˚˛ːˏ˜˝ˋˍ˖˪˩ ˍˋ˗ 

˓˘˝˓˗˘˞˩ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˞ ˏ˖˪ ˑː˘ˤ˓˘! Э˝˙ ˢ˞ˏ˙ˏː˔˜˝ˍː˘˘˦˔ ˨˖˓˕-

˜˓˛ ˏ˖˪ ˑː˘˜˕˙ˎ˙ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧˪, ˕˙˝˙˛˦˔ ˘ː ˕˞˚˓˝˧ ˍ ˋ˚˝ː˕ː. Я ːˎ˙ 

˚˛˓ˎ˙˝˙ˍ˓˖ˋ ˖˓ˢ˘˙ ˏ˖˪ ˍˋ˜, ˋ ˓˜˚˙˖˧˒˙ˍˋ˝˧ ːˎ˙ ˘ː˙ˌˠ˙ˏ˓˗˙ ˍ ˍ˓ˏː 
˞˚˛ˋˑ˘ː˘˓˔, ˕˙˝˙˛˦ː ˍˏ˙ˠ˘˞˝ ˑ˓˒˘˧ ˍ ˞˜˝ˋˍˣ˓ː, ˚ː˛ːˏˋˍ˖ː˘˘˦ː, 

˚ː˛ː˘ˋ˚˛˪ˑː˘˘˦ː, ˛ˋ˜˝˪˘˞˝˦ː ˗˦ˣˡ˦ ˝ˋ˒˙ˍ˙˔ ˏ˓ˋ˟˛ˋˎ˗˦, ˕˙˝˙-

˛˦˗ ˘ː˚˛˙˜˝˙ ˜˚˛ˋˍ˖˪˝˧˜˪ ˜˙ ˜ˍ˙ː˔ ˒ˋˏˋˢː˔ ˓ ˚˙ˏˏː˛ˑ˓ˍˋ˝˧ ˝ˋ˕˓ː 
ˑː ˍ˪˖˦ː ˓ ˜˖ˋˌ˦ː ˙˛ˎˋ˘˦ ˍ ˗ˋ˖˙˗ ˝ˋ˒ .˞ Уˍː˛˪˩ ˍˋ˜, ˢ˝˙ ˕˙˗˚˖ː˕˜ 
˞˚˛ˋˑ˘ː˘˓˔ ˍ˙˒˙ˌ˘˙ˍ˓˝ ˠ˙˛˙ˣːː ˕˛˙ˍ˙˜˘ˋˌˑː˘˓ː, ˋ˕˝˓ˍ˓˒˓˛˞ː˝ 
˙ˌ˗ː˘ ˍːˤː˜˝ˍ, ˛ːˋ˘˓˗˓˛˞ː˝ ˙˕˓˜˖˓˝ː˖˧˘˙-ˍ˙˜˜˝ˋ˘˙ˍ˓˝ː˖˧˘˦ː 
˚˛˙ˡː˜˜˦ ˍ ˝˕ˋ˘˪ˠ ˓ ˙˛ˎˋ˘ˋˠ, ˚˛ːˏ˞˚˛ːˏ˓˝ ˓˖˓ ˖˓˕ˍ˓ˏ˓˛˞ː˝ ˒ˋ-

˜˝˙˔ ˍː˘˙˒˘˙˔ ˕˛˙ˍ˓ ˖˓˗˟˦ ˍ ˙ˌ˖ˋ˜˝˓ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ ˞ˑː ˜ːˎ˙ˏ˘˪. 

В˙˒˛˙ˏ˓˝˜˪ ˌ˙˖˧ˣ˙ː ˕˙˖˓ˢː˜˝ˍ˙ ˗ː˖˕˓ˠ ˕˛˙ˍː˘˙˜˘˦ˠ ˜˙˜˞ˏ˙ˍ, s ˝˙ 

˚˛˓ˍːˏː˝ ˕ ˞̟ ˞ˢˣː˘˓˩ ˚˓˝ˋ˘˓˪ ˕˖ː˝˙˕, ˝˕ˋ˘ː˔ ˓ ˙˛ˎˋ˘˙ˍ. ʗ ˝ˋ˗, 

ˎˏː ˓ˏː˝ ˠ˙˛˙ˣːː ˜˘ˋˌˑː˘˓ː ˕˓˜˖˙˛˙ˏ˙˗ ˓ ˚˓˝ˋ˝ː˖˧˘˦˗˓ ˍːˤː-

˜˝ˍˋ˗˓, ˖˓˕ˍ˓ˏ˓˛˞˩˝˜˪ ˍ˙˜˚ˋ˖˓˝ː˖˧˘˦ː ˚˛˙ˡː˜˜˦, ˚˛˙˓˜ˠ˙ˏ˓˝ 
˞˜˕˙˛ː˘˘˦˔ ˚˛˙ˡː˜˜ ˒ˋˑ˓ˍ˖ː˘˓˪ ˓ ˍ˙˜˜˝ˋ˘˙ˍ˖ː˘˓˪.

Всего за 10 минут в день вы 

сможете укрепить интимные 

мышцы, улучшить обмен 

веществ и наладить сексу-

альную жизнь!
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К˙˗˚˖ː˕˜ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˓ ˌ˦˖ ˜˙˒ˏˋ˘ ˌ˙˖ːː ˏː˜˪˝˓ ˖ː˝ 
˘ˋ˒ˋˏ ˓ ˠ˙˛˙ˣ˙ ˜ːˌ˪ ˒ˋ˛ː˕˙˗ː˘ˏ˙ˍˋ˖ ˜˛ːˏ˓ ˑː˘ˤ˓˘ ˜ ˝ˋ˕˓˗˓ 

˚˛˙ˌ˖ː˗ˋ˗˓, ˕ˋ˕ ˘ːˏː˛ˑˋ˘˓ː ˗˙ˢ˓, ˙˚˞ˤː˘˓ː ˓ ˜˖ˋˌ˙˜˝˧ ˜˝ː-

˘˙˕ ˍ˖ˋˎˋ˖˓ˤˋ, ˘ː˜˙˜˝˙˪˝ː˖˧˘˙˜˝˧ ˜ˍ˪˒˙ˢ˘˙ˎ˙ ˋ˚˚ˋ˛ˋ˝ˋ ˙˛ˎˋ˘˙ˍ 

˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ (˙˜˙ˌː˘˘˙ ˗ˋ˝˕˓), ˗˙ˢːˍ˙ˎ˙ ˚˞˒˦˛˪. ʘ˦˖˙ ˘ˋ˚˓˜ˋ˘˙ 

˓ ˓˒ˏˋ˘˙ ˘ː˜˕˙˖˧˕˙ ˕˘˓ .ˎ ʣ˘˙ˎ˓ː ˑː˘ˤ˓˘˦, ˕˙˝˙˛˦ː ˍ˦˚˙˖˘˪˖˓ 

˘ː˜˖˙ˑ˘˦ː ˞˚˛ˋˑ˘ː˘˓˪, ˙˝˗ːˢˋ˖˓ ˞̟ ˞ˢˣː˘˓ː ˕ˋˢː˜˝ˍˋ ˜ː˕˜˞ˋ˖˧-

˘˙˔ ˟˞˘˕ˡ˓˓. ʘ˦˖˓ ˓ ˝ˋ˕˓ː, ˕˝˙ ˜˝ˋ˖ ˗ˋ˗˙˔ ˚˙˜˖ː ˗˘˙ˎ˙˖ː˝˘˓ˠ 
˘ː˞ˏˋˢ˘˦ˠ ˚˙˚˦˝˙˕ ˒ˋˢˋ˝˧ ˗ˋ˖˦ˣˋ. 

В ˨˝˙˔ ˕˘˓ˎː ˪  ˘ˋ˞ˢ˞ ˍˋ˜ ˒ˋ˘˓˗ˋ˝˧˜˪ ˚˙ ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ .˞ ʩ˙ ː˜˝˧ 
ˍˋ˗ ˘ː ˘˞ˑ˘˙ ˌ˞ˏː˝ ˝˛ˋ˝˓˝˧ ˘ˋ ˝ˋ˕˓ː ˍˋˑ˘˦ː ˒ˋ˘˪˝˓˪ ˚˙ ˞˕˛ː˚˖ː-

˘˓˩ ˓˘˝˓˗˘˦ˠ ˗˦ˣˡ (˗˦ˣˡ ˝ˋ˒˙ˍ˙ˎ˙ ˏ˘ˋ) ˓ ˙˒ˏ˙˛˙ˍ˖ː˘˓˩ ˙˛ˎˋ-

˘˙ˍ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ ˏˋˑː ˚˙˖˞ˢˋ˜ˋ. В˦ ˌ˞ˏː˝ː ˒ˋ˘˓˗ˋ˝˧˜˪ ˍ˜ːˎ˙ ˏː˜˪˝˧ 
˗˓˘˞˝ ˍ ˏː˘˧. ʤ˙ ˞ˑː ˨˝˙ˎ˙ ˍ˛ː˗ː˘˓, ˚˛˓ ˞˜˖˙ˍ˓˓ ˛ːˎ˞̟ ˪˛˘˙˜˝˓, 

ˌ˞ˏː˝ ˏ˙˜˝ˋ˝˙ˢ˘˙ ˏ˖˪ ˞˕˛ː˚˖ː˘˓˪ ˗˦ˣˡ, ˚˙ˏˏː˛ˑ˓ˍˋ˩ˤ˓ˠ ˍ˖ˋˎˋ-

˖˓ˤː, ˗˙ˢː˓˜˚˞˜˕ˋ˝ː˖˧˘˦˔ ˕ˋ˘ˋ˖, ˗˙ˢːˍ˙˔ ˚˞˒˦˛˧, ˗ˋ˝˕˞ ˓ ˚˛˪-

˗˞˩ ˕˓ˣ˕ .˞ В ˜ˍ˙˩ ˙ˢː˛ːˏ˧, ˨˝˙ ˚˙˗˙ˑː˝ ˞˜˝˛ˋ˘˓˝˧ ˜˓˗˚˝˙˗˦ ˘ː-

ˏː˛ˑˋ˘˓˪ ˗˙ˢ˓, ˙˕ˋˑː˝ ˚˙˗˙ˤ˧ ˚˛˓ ˛˙ˏ˙ˍ˙˔ ˏː˪˝ː˖˧˘˙˜˝˓, ˌ˞ˏː˝ 
˚˛ː˚˪˝˜˝ˍ˙ˍˋ˝˧ ˛ˋ˒ˍ˓˝˓˩ ˛ˋ˒˖˓ˢ˘˦ˠ ˒ˋˌ˙˖ːˍˋ˘˓˔ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ, 

ˋ ˝ˋ˕ˑː ˒˘ˋˢ˓˝ː˖˧˘˙ ˞˖˞ˢˣ˓˝ ˞ˏ˙ˍ˖ː˝ˍ˙˛ː˘˓ː ˙˝ ˜ː˕˜˞ˋ˖˧˘˙˔ 

ˑ˓˒˘˓. У̟ ˞ˢˣ˓˝˜˪ ˕˛˙ˍ˙˙ˌ˛ˋˤː˘˓ː, ˖˓˕ˍ˓ˏ˓˛˞˩˝˜˪ ˒ˋ˜˝˙˔˘˦ː 
˪ˍ˖ː˘˓˪ ˍ ˕˛˙ˍː˝ˍ˙˛˘˙˔ ˓ ˖˓˗˟ˋ˝˓ˢː˜˕˙˔ ˜˓˜˝ː˗ˋˠ ˙˛ˎˋ˘˙ˍ ˗ˋ-

˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ. ʦ˙ˍ˦˜˪˝˜˪ ˝˙˘˞˜ ˗ˋ˝˕˓ ˓ ːː ˜˙˕˛ˋ˝˓˝ː˖˧˘ˋ˪ ˟˞˘˕ˡ˓˪. 

ʟ ˨˝˙ ˒ˋ˗ːˢˋ˝ː˖˧˘˙, ˘ː ˚˛ˋˍˏˋ ̟ ˓?

Э˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ ˪ ˜˙˒ˏˋ˖ˋ ˚˙ ˚˛˙˜˧ˌː ˗˙˓ˠ ˕˖˓ː˘˝˙˕, ˕˙˝˙˛˦ː 
˚˛˓ˠ˙ˏ˓˖˓ ˘ˋ ˒ˋ˘˪˝˓˪ ˓ ˎ˙ˍ˙˛˓˖˓, ˢ˝˙ ˕˙˗˚˖ː˕˜ ˞˚˛ˋˑ˘ː˘˓˔ ˚˙ 

˕˖ˋ˜˜˓ˢː˜˕˙˔ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕ː ˏ ˖˓˝ː˖˧˘˦˔ ˓ ˍ˦˚˙˖˘˪˝˧ ːˎ˙ 

˕ˋˑˏ˦˔ ˏː˘˧ ˜ˋ˗˙˜˝˙˪˝ː˖˧˘˙ ˏ˖˪ ˘˓ˠ ˞˝˙˗˓˝ː˖˧˘˙. ʥ˝˗ːˢˋ˖˓, 

ˢ˝˙ ˝˛˞ˏ˘˙ ˜ːˌ˪ ˒ˋ˜˝ˋˍ˓˝˧, ˘ː ˠˍˋ˝ˋː˝ ˜ˋ˗˙ˏ˓˜ˡ˓˚˖˓˘˦, ˍ˛ː˗ː˘˓ 

˓, ˘ˋ˕˙˘ːˡ, ˑː˖ˋ˘˓˪. ʤ˙ ˝ˋ˕ ˕ˋ˕ ˓˘˝˓˗˘ˋ˪ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕ˋ ˚˙˗˙ˎˋ˖ˋ 
˓˗ ˚˙ˏˏː˛ˑ˓ˍˋ˝˧ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː, ˑː˘ˤ˓˘˦ ˚˙˚˛˙˜˓˖˓ ˜ˏː˖ˋ˝˧ ˕˙˗-

˚˖ː˕˜ ˕˛ˋ˝˕˓˔, ˘ː ˌ˙˖ːː ˏː˜˪˝˓ ˗˓˘˞ .̋ В˙˝ ˝˙ˎˏˋ ˨˝˙ ˌ˦˖˙ ˌ˦ ˚˛ː-

˕˛ˋ˜˘˙, ˎ˙ˍ˙˛˓˖˓ ˙˘˓!

ʣ˘ː ˍˋˑ˘˙, s ˝˙ˌ˦ ˓˘˝˓˗˘ˋ˪ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕ˋ ˚˛˓˘˙˜˓˖ˋ ˚˙˖˧˒ ,˞ ˓ ˪ 

˘ː ˠ˙ˢ ,˞ ˢ˝˙ˌ˦ ˑː˘ˤ˓˘˦, ˕˙˝˙˛˦ː ˘ː ˗˙ˎ˞˝ ˒ˋ˜˝ˋˍ˓˝˧ ˜ːˌ˪ ˒ˋ˘˓-

˗ˋ˝˧˜˪ ˕˖ˋ˜˜˓ˢː˜˕˓˗ ˗ː˝˙ˏ˙˗, ˙˜˝ˋˍˋ˖˓˜˧ ˌː˒ ˏ˙˖ˑ˘˙ˎ˙ ˍ˘˓˗ˋ-

˘˓˪. Э˝ˋ ˒ˋˏˋˢˋ ˚˙˕ˋ˒ˋ˖ˋ˜˧ ˙ˢː˘˧ ˓˘˝ː˛ː˜˘˙˔, ˓ ˪ ˜ ˍ˙˙ˏ˞ˣːˍ˖ː-

˘˓ː˗ ˚˛˓˘˪˖ˋ˜˧ ˜˙˒ˏˋˍˋ˝˧ ˘˙ˍ˦˔ ˕˙˗˚˖ː˕˜, ˕˙˝˙˛˦˔ ˚˙ˏ˙˔ˏː˝ 
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ˍ˜ː˗ ˑː˘ˤ˓˘ˋ˗ ˌː˒ ˓˜˕˖˩ˢː˘˓˪. ʤː˙ˌˠ˙ˏ˓˗˦ˠ ˞ ˜˖˙ˍ˓˔ ˌ˦˖˙ ˏ ˍˋ: 

˨˟˟ː˕˝˓ˍ˘˙˜˝˧ ˓ ˘ː˚˛˙ˏ˙˖ˑ˓˝ː˖˧˘˙˜˝˧.

ʤː˗˘˙ˎ˙ ˚˙ˏ˞˗ˋˍ, ˪ ˘ˋ˚˛ˋˍ˓˖ˋ˜˧ ˍ ˑː˘˜˕˞˩ ˕˙˘˜˞̟ ˧˝ˋˡ˓˩ ˒ˋ 
ˏ˙˕ˋ˒ˋ˝ː˖˧˜˝ˍˋ˗˓. ʣ˘ː ˞ˏˋ˖˙˜˧ ˚˙ˎ˙ˍ˙˛˓˝˧ ˜ ˒ˋˍːˏ˞˩ˤː˔, ˕˙-

˝˙˛ˋ˪ ˍ˘˓˗ˋ˝ː˖˧˘˙ ˗ː˘˪ ˍ˦˜˖˞ˣˋ˖ˋ ˓ ˙ˏ˙ˌ˛˓˖ˋ ˓ˏː˩ ˛ː˕˙˗ː˘-

ˏ˙ˍˋ˝˧ ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ ˑː˘ˤ˓˘ˋ˗ ˜ ˝ˋ˕˓˗˓ ˚˛˙ˌ˖ː˗ˋ˗˓, ˕ˋ˕ 

˜˝˛ː˜˜˙ˍ˙ː ˘ːˏː˛ˑˋ˘˓ː ˗˙ˢ˓, ˙˚˞ˤː˘˓ː ˙˛ˎˋ˘˙ˍ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ, 

ˠ˛˙˘˓ˢː˜˕˓ː ˍ˙˜˚ˋ˖˓˝ː˖˧˘˦ː ˒ˋˌ˙˖ːˍˋ˘˓˪, ˑː˘ˤ˓˘ˋ˗ ˚˙˜˖ː ˛˙-

ˏ˙ˍ. В˜˕˙˛ː ˪ ˞ˑː ˜˝ˋ˖ˋ ˚˙˖˞ˢˋ˝˧ ˒ˍ˙˘˕˓ ˙˝ ˑː˘ˤ˓˘, ˕˙˝˙˛˦˗ 

˞ˢˋ˜˝˕˙ˍ˦ː ˎ˓˘ː˕˙˖˙ˎ˓ ˏˋˍˋ˖˓ ˗˙˓ ˕˙˘˝ˋ˕˝˦. ʭː˖˧ ˗˙ːˎ˙ ˓˜˜˖ː-

ˏ˙ˍˋ˘˓˪ — ˞ˌːˏ˓˝˧˜˪, ˢ˝˙ ˒ˋ ˏː˜˪˝˧ ˗˓˘˞˝ ˍ ˏː˘˧ ˍ ˝ːˢː˘˓ː ˞ˑː 
˚ː˛ˍ˙ˎ˙ ˗ː˜˪ˡˋ ˗˙ˑ˘˙ ˍ˙˜˜˝ˋ˘˙ˍ˓˝˧ ˠ˙˛˙ˣːː ˕˛˙ˍ˙˜˘ˋˌˑː˘˓ː 
ˍ ˙˛ˎˋ˘ˋˠ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ, ˞˕˛ː˚˓˝˧ ˜˟˓˘˕˝ː˛ ˗˙ˢːˍ˙ˎ˙ ˚˞˒˦˛˪, ˙˒ˏ˙-

˛˙ˍ˓˝˧ ˜˖˓˒˓˜˝˞˩ ˍ˖ˋˎˋ˖˓ˤˋ ˓ ˣː˔˕˓ ˗ˋ˝˕˓, ˘˙˛˗ˋ˖˓˒˙ˍˋ˝˧ ˗˓-

˕˛˙˟˖˙˛˞ ˍ˖ˋˎˋ˖˓ˤˋ.

С˙˒ˏˋ˘˓ː ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏˋ ˒ˋ˘˪˖˙ ˘ː˗ˋ˖˙ ˍ˛ː˗ː˘˓. 

К ˝˙˗˞ ˑː ˪ ˏ˙˖ˑ˘ˋ ˌ˦˖ˋ ˞ˌːˏ˓˝˧˜˪, ˢ˝˙ ˨˝˙˝ ˕˙˗˚˖ː˕˜ 
ˌ˞ˏː˝ ˚˛˓˘˙˜˓˝˧ ˑː˘щ˓˘ˋ˗ ˝ˋ˕˞ю ˑː ˚˙˖˧˒˞ ˏ˖˪ ˒ˏ˙˛˙-

ˍ˧˪, ˕ˋ˕ ˓ ˕˖ˋ˜˜˓ˢː˜˕˓˔ ˗ː˝˙ˏ. 

ʢ˩ˌ˦ː ˓˒˗ː˘ː˘˓˪ ˓ ˏˋˑː ˙ˤ˞ˤː˘˓˪ ˍ ˙ˌ˖ˋ˜˝˓ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ ˪ ˝ˤˋ-

˝ː˖˧˘˙ ˒ˋ˘˙˜˓˖ˋ ˍ ˖˓ˢ˘˦˔ ˏ˘ːˍ˘˓˕ ˕ˋˑˏ˙˔ ˚ˋˡ˓ː˘˝˕˓ ˍ ˝ːˢː˘˓ː 
˗ː˜˪ˡˋ. ʦ˙˝˙˗ ˙˘˓ ˎ˙ˍ˙˛˓˖˓, ˢ˝˙ ˜˝˙˖˧˕˙ ˍ˘˓˗ˋ˘˓˪ ˘ː ˚˙˖˞ˢˋ˖˓ 

ˏˋˑː ̇ ˝ ̃ ˍ˙˓ˠ ˞ ˢˋ˜˝˕˙ˍ˦ˠ ˎ ˓˘ː˕˙˖˙ˎ˙ˍ. Кˋˑˏ˙ː ˒ ˋ˘˪˝˓ː ̆ ː ˒ ˋ˘˓˗ˋ-

˖˙ ˗˘˙ˎ˙ ˍ˛ː˗ː˘˓, ˓ ˑː˘ˤ˓˘ˋ˗ ˘˛ˋˍ˓˖˙˜˧ ˍ˦˚˙˖˘˪˝˧ ˘ː˜˖˙ˑ˘˦˔ 

˕˙˗˚˖ː˕˜. ʮː˛ː˒ ˘ːˏː˖˩ ˗˘˙ˎ˓ː ˜˕ˋ˒ˋ˖˓, ˢ˝˙ ˢ˞ˍ˜˝ˍ˞˩˝ ˚˙˖˙ˑ˓-

˝ː˖˧˘˦ː ˓ ˒˗ː˘ː˘˓˪. ʦ˙˜˖ː ̠ ː˜˪ˡˋ ː ˑːˏ˘ːˍ˘˦ˠ ˒ ˋ˘˪˝˓˔ ˓ ˘˝˓˗˘˙˔ 

ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˙˔ ̊ ˙ ˨ ˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ˞ ˒ ˋˏː˔˜˝ˍ˙ˍˋ˘˘˦ː ̱  ̆ ˋˣː˗ ˓ ˜˜˖ː-

ˏ˙ˍˋ˘˓˓ ˍ˛ˋˢ˓-ˎ˓˘ː˕˙˖˙ˎ˓ ˜˝ˋ˖˓ ˚˙ˏ˝ˍː˛ˑˏˋ˝˧ ˚˙˖˙ˑ˓˝ː˖˧˘˦ː 
˓˒˗ː˘ː˘˓˪ ̱  ̃ ˙˜˝˙˪˘˓˓ ̠ ˦ˣˡ ̋ ˋ˒˙ˍ˙ˎ˙ ˏ ˘ˋ, ̃ ˖˓˒˓˜˝˙˔ ̱ ˖ˋˎˋ˖˓ˤˋ, 

˞̟ ˞ˢˣ˓˖˓˜˧ ˘ː˕˙˝˙˛˦ː ˛ː˒˞̟ ˧˝ˋ˝˦ ˋ˘ˋ˖˓˒˙ˍ. ʤː˜˕˙˖˧˕˙ ˑː˘ˤ˓˘ 

˜˙˙ˌˤ˓˖˓, s ˝˙ ̱ ˚˙˖˘ː ̠ ˙ˎ˞˝ ̇ ˝˕ˋ˒ˋ˝˧˜˪ ̇ ˝ ˓ ˜˚˙˖˧˒˙ˍˋ˘˓˪ ː ˑːˏ˘ːˍ-

˘˦ˠ ˎ˓ˎ˓ː˘˓ˢː˜˕˓ˠ ˚˛˙˕˖ˋˏ˙˕, ˝ˋ˕ ˕ˋ˕ ˕˙˖˓ˢː˜˝ˍ˙ ˓ˠ ˍ˦ˏː˖ː˘˓˔ 

˓˒ ˚˙˖˙ˍ˦ˠ ˙˛ˎˋ˘˙ˍ ˛ː˒˕˙ ˜˙˕˛ˋ˝˓˖˓˜˧. Уˑː ˘ˋ ˟˙˘ː ˝˙˖˧˕˙ ˨˝˓ˠ 
˓˒˗ː˘ː˘˓˔ ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ ˙˕ˋ˒ˋ˖˜˪ ˨˟˟ː˕˝˓ˍː˘. ʩː˚ː˛˧ ˪ ˗˙ˎ̟ ˋ 
˜ ˢ˓˜˝˙˔ ˜˙ˍː˜˝˧˩ ˚˛˓˒˦ˍˋ˝˧ ˒ˋ˘˓˗ˋ˝˧˜˪ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˙˔ 

От автора



˚˙ ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ .˞ Я ˞ˍː˛ː˘ˋ, ˢ˝˙, ˒ˋ˘˓˗ˋ˪˜˧ ˍ ˝ːˢː˘˓ː ˚˛ːˏ˖˙-

ˑː˘˘˙ˎ˙ ˍ˛ː˗ː˘˓, ˜ ˞ˢː˝˙˗ ˛ːˎ˞̟ ˪˛˘˙˜˝˓, ˍˋˣ˓ ˞˜˚ːˠ˓ ˍ ˙˒ˏ˙˛˙ˍ-

˖ː˘˓˓ ˙˛ˎˋ˘˙ˍ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ ˙˚˛ˋˍˏˋ˩˝ ˍˋˣ˓ ˙ˑ˓ˏˋ˘˓˪.

Я ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˩ ˒ˋ ˚˙˖ː˒˘˦ː ˛ː˕˙˗ː˘ˏˋˡ˓˓ ʚ˛˓˛ ʮˋ˔˖ˏː˛˜, ˋˍ˝˙-

˛ˋ ˕˘˓ˎ˓ «Вː˖˓˕˙˖ː˚˘ˋ˪ ˟˓ˎ˞˛ˋ ˒ˋ 15 ˗˓˘˞˝ ˍ ˏː˘˧» ˓ ˗ː˝˙ˏ˓˕˓ 

 «ʘ˙ˏ˓˟˖ː˕˜», ˓ В.ʟ. Вˋ˜˓ˢ˕˓˘ˋ, ˋˍ˝˙˛ˋ ˝˛˞ˏˋ  «В˜ː ˚˛˙ ˗ˋ˜˜ˋˑ».

ʞˋ˘˓˗ˋ˪˜˧ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˙˔ ˚˙ ˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ ,˞ ˍ˦ 

˞ˑː ˜ ˜ːˎ˙ˏ˘˪ˣ˘ːˎ˙ ˏ˘˪ ˘ˋˢ˘ː˝ː ˞˕˛ː˚˖˪˝˧ ˗˙ˢːˍ˙˔ ˚˞˒˦˛˧, ˚˙ˏ-

˝˪˘ː˝ː ˗˦ˣˡ˦ ˍ˖ˋˎˋ˖˓ˤˋ, ˙˛ˎˋ˘˦ ˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝ˋ˒ˋ ˍ˜˝ˋ˘˞˝ ˘ˋ ˗ː˜˝˙. 

ʛ˛˞ˎ˓˗˓ ˜˖˙ˍˋ˗˓, ˍ˙˒˧˗ː˝ː˜˧ ˛ːˎ˞̟ ˪˛˘˙ ˒ˋ˘˓˗ˋ˝˧˜˪ — ˍˋˣː ˝ː˖˙ 

˙˝ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˓˝ ˍˋ˜ ˙˝˖˓ˢ˘˦˗ ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː˗, ˜ː˕˜˞ˋ˖˧˘˦˗ ˋ˚˚ː˝˓˝˙˗ 

˓ ˠ˙˛˙ˣ˓˗ ˘ˋ˜˝˛˙ː˘˓ː˗. ʩˋ˕ˑː ˞ ˗ː˘˪ ˓˗ːː˝˜˪ ˜˝˙˔˕˙ː ˞ˌːˑˏː-

˘˓ː, ˢ˝˙ ː˜˖˓ ˍ˦ ˘ː ˌ˞ˏː˝ː ˒ˋ˘˓˗ˋ˝˧˜˪ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˙˔ ˚˙ 

˨˕˜˚˛ː˜˜-˗ː˝˙ˏ ,˞ ˕˙˝˙˛˦˔ ˒ˋ˘˓˗ˋː˝ ˍ˜ːˎ˙ ˏː˜˪˝˧ ˗˓˘˞ ,̋ ˝˙, ˒˘ˋ-

ˢ˓ ,̋ ˍ˦ ˘ː ˌ˞ˏː˝ː ˒ˋ˘˓˗ˋ˝˧˜˪ ˘˓ˢː˗, ˢ˝˙ˌ˦ ˞̟ ˞ˢˣ˓˝˧ ˜ˍ˙ː ˑː˘-

˜˕˙ː, ˎ˓˘ː˕˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˙ː, ˛ː˚˛˙ˏ˞˕˝˓ˍ˘˙ː ˒ˏ˙˛˙ˍ˧ː. ʗ ˍːˏ˧ ˕ˋˑˏ˙˔ 

ˑː˘ˤ˓˘ː ˚˛˙˜˝˙ ˘ː˙ˌˠ˙ˏ˓˗˙ ˌ˦˝˧ ˒ˏ˙˛˙ˍ˙˔.

ʤˋ ˗˙˗ː˘˝ ˍ˦ˠ˙ˏˋ ˨˝˙˔ ˕˘˓ˎ˓ ˗˘ː ˓˜˚˙˖˘˓˝˜˪ ˜˙˛˙˕ ˚˪˝˧ ˖ː ,̋ 

ˋ ˗˙ː˗˞ ˗˖ˋˏˣː˗˞ ˜˦˘˞ ˌ˞ˏː˝ ˙ˏ˓˘ ˎ˙ˏ. У ˗ː˘˪ ˠ˙˛˙ˣ˙ ˟˞˘˕ˡ˓-

˙˘˓˛˞ː˝ ˗˙ˢː˚˙˖˙ˍˋ˪ ˓ ˨˘ˏ˙˕˛˓˘˘ˋ˪ ˜˓˜˝ː˗ˋ. ʟ ˍ˦ˎ̟ ˪ˑ˞ ˪ ˗˙-

˖˙ˑː ˜ˍ˙ːˎ˙ ˌ˓˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˙ˎ˙ ˍ˙˒˛ˋ˜˝ˋ, ˘˙ ˜ˍ˪˒ˋ˘˙ ˨˝˙ ˘ː ˜ ˗˙˓˗ 

ˎː˘˙˝˓˚˙˗, ˍːˏ˧ ˌ˦ˍˋ˩˝ ˗˙˖˙ˑˋˍ˦ː ˑː˘ˤ˓˘˦, ˋ ˜ ˝ː˗, ˢ˝˙ ˠ˙-

˛˙ˣ˙ ˍ˦˛ˋˌˋ˝˦ˍˋ˩˝˜˪ ˚˙˖˙ˍ˦ː ˎ˙˛˗˙˘˦. С ˚˙˗˙ˤ˧˩ ˓˘˝˓˗˘˙˔ 

ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˓ ˪ ˌ˞ˏ˞ ˙˝˙ˏˍ˓ˎˋ˝˧ ˗ː˘˙˚ˋ˞˒˞ ˕ˋ˕ ˗˙ˑ˘˙ ˏˋ˖˧ˣː, ˗˘ː 
˨˝˙ ˍˋˑ˘˙. ʤ˙ ˓ ˕˙ˎˏˋ ˍ˜ː ˑː ˘ˋ˜˝˓ˎ˘ː˝ ˕˖˓˗ˋ˕˜, ˪ ˘ː ˘ˋ˗ː˛ː˘ˋ 
˙˝˕ˋ˒˦ˍˋ˝˧˜˪ ˙˝ ˓˘˝˓˗˘˙˔ ˎ˓˗˘ˋ˜˝˓˕˓, ˚˙˝˙˗˞ ˢ˝˙ ˞˚˛ˋˑ˘ː˘˓˪, 

˕˙˝˙˛˦ː ˚˙˗˙ˎˋ˩˝ ˕˖ː˝˕ˋ˗, ˝˕ˋ˘˪˗ ˓ ˙˛ˎˋ˘ˋ˗ ˚˙˖˘˙ˡː˘˘˙ ˟˞˘˕-

ˡ˓˙˘˓˛˙ˍˋ˝˧, ˜˚˙˜˙ˌ˘˦ ˚˛ːˏ˙˝ˍ˛ˋ˝˓˝˧ ˗˘˙ˎ˓ː ˎ˓˘ː˕˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˓ː 
˚˛˙ˌ˖ː˗˦ ˍ˚˖˙˝˧ ˏ˙ ˙˘˕˙˖˙ˎ˓˓.



Об экспресс-
методе


