
ëÓÊÏËÚÂ ÍÛÎ‡Í
êÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÍÓÚÓÓÂ ‚˚
Ì‡Ôfl„‡ÂÚÂ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎflÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚.

1. ëÎÓÊËÚÂ ÍËÒÚ¸ ÛÍË ‚ ÍÛÎ‡Í.

2. ëÊËÏ‡ÈÚÂ ÍÛÎ‡Í ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 5 ÒÂÍÛÌ‰.

3. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ‡Á„Ë·‡ÈÚÂ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎflÈÚÂ
ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ Ô‡Î¸ˆÛ, ÔÓÍ‡ ‚‡¯‡ ÍËÒÚ¸
ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ‡. óÛ‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ,
Í‡Í Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÔÓÍË‰‡ÂÚ ÛÍÛ ˜ÂÂÁ ÍÓÌ˜ËÍË
Ô‡Î¸ˆÂ‚.

4. èÂÂ‰ÓıÌËÚÂ Ë ÌÂ Ì‡Ôfl„‡ÈÚÂ ÍËÒÚ¸ ÛÍË ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 10-15 ÒÂÍÛÌ‰, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‚ÚÓËÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ Ó
ÔÒËıÓÙËÁË˜ÂÒÍËı ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ı, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸

ÔË Ú‡ÍËı ÒÓÒÚÓflÌËflı, Í‡Í ÒÚÂÒÒ, ÚÂ‚Ó„‡, ·ÓÎ¸, ·ÂÒÒÓÌÌËˆ‡,
ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÎÂ˜ÂÌËfl ËÎË ‰Û„ËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl, ËÎË

ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Á‡ÔËÒ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔËÂÏ:

èÓÁ‚ÓÌËÚÂ ÔÓ ÌÓÏÂÛ 212-263-1125
äÓÏÔÎÂÍÒÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ıÓÓ¯Â„Ó

Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl (Integrative Health and Wellness Program)
èÓ„‡ÏÏ‡ ÔÒËıÓÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚

(MindBody Patient Care Program)

ùÚ‡ ÎËÒÚÓ‚Í‡ ·˚Î‡ ‚˚ÔÛ˘ÂÌ‡ ·Î‡„Ó‰‡fl ˘Â‰ÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊÍÂ
ÇÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰‡Á‰ÂÎÂÌËfl NYUMC

ëÓÊÏËÚÂ ÍÛÎ‡Í
êÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÍÓÚÓÓÂ ‚˚
Ì‡Ôfl„‡ÂÚÂ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎflÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚.

1. ëÎÓÊËÚÂ ÍËÒÚ¸ ÛÍË ‚ ÍÛÎ‡Í.

2. ëÊËÏ‡ÈÚÂ ÍÛÎ‡Í ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 5 ÒÂÍÛÌ‰.

3. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ‡Á„Ë·‡ÈÚÂ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎflÈÚÂ
ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ Ô‡Î¸ˆÛ, ÔÓÍ‡ ‚‡¯‡ ÍËÒÚ¸
ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ‡. óÛ‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ,
Í‡Í Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÔÓÍË‰‡ÂÚ ÛÍÛ ˜ÂÂÁ ÍÓÌ˜ËÍË
Ô‡Î¸ˆÂ‚.

4. èÂÂ‰ÓıÌËÚÂ Ë ÌÂ Ì‡Ôfl„‡ÈÚÂ ÍËÒÚ¸ ÛÍË ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 10-15 ÒÂÍÛÌ‰, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‚ÚÓËÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ Ó
ÔÒËıÓÙËÁË˜ÂÒÍËı ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ı, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸

ÔË Ú‡ÍËı ÒÓÒÚÓflÌËflı, Í‡Í ÒÚÂÒÒ, ÚÂ‚Ó„‡, ·ÓÎ¸, ·ÂÒÒÓÌÌËˆ‡,
ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÎÂ˜ÂÌËfl ËÎË ‰Û„ËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl, ËÎË

ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Á‡ÔËÒ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔËÂÏ:

èÓÁ‚ÓÌËÚÂ ÔÓ ÌÓÏÂÛ 212-263-1125
äÓÏÔÎÂÍÒÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ıÓÓ¯Â„Ó

Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl (Integrative Health and Wellness Program)
èÓ„‡ÏÏ‡ ÔÒËıÓÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚

(MindBody Patient Care Program)

ùÚ‡ ÎËÒÚÓ‚Í‡ ·˚Î‡ ‚˚ÔÛ˘ÂÌ‡ ·Î‡„Ó‰‡fl ˘Â‰ÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊÍÂ
ÇÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰‡Á‰ÂÎÂÌËfl NYUMC

èÂ‰ÒÚ‡‚ Ú̧Â ÏÂÒÚÓ, „‰Â ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl
èÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl
ÒÓÂ‰ËÌflÂÚ ÔÒËıËÍÛ Ë ÚÂÎÓ ˜ÂÂÁ ÁÂÌËÂ, ÒÎÛı,
Ó·ÓÌflÌËÂ, ‚ÍÛÒ, ÓÒflÁ‡ÌËÂ Ë ˝ÏÓˆËË.

1. èÂ‰ÒÚ‡‚ Ú̧Â, ˜ÚÓ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÏÂÒÚÂ, ÍÓÚÓÓÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ Û ‚‡Ò Ó˘Û˘ÂÌËÂ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÒÚË Ë
ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ëfl. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÏÂÒÚÓ, „‰Â ‚˚
ÍÓ„‰‡-ÚÓ ·˚‚‡ÎË ËÎË ÍÛ‰‡ ‚˚ ıÓÚÂÎË ·˚ ÔÓÔ‡ÒÚ¸.*

2. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÒÂ Ò‚ÓË Ó„‡Ì˚ ˜Û‚ÒÚ‚, ÙËÍÒËÛÈÚÂ
ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ, ÒÎ˚¯ËÚÂ, o˘Û˘‡ÂÚÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
Ò‚ÓË ‚ÍÛÒÓ‚˚Â Ë Ó·ÓÌflÚÂÎ¸Ì˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl.

3. èÛÒÚ¸ ˝ÚÓ ÏÂÒÚÓ ÒÚ‡ÌÂÚ ‚ ‚‡¯ÂÏ Ï˚ÒÎÂÌÌÓÏ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËË Ó˜ÂÌ¸ Â‡Î¸Ì˚Ï. ÖÒÎË ‚˚
ÌÂÌ‡ÏÂÂÌÌÓ ÓÚ‚ÎÂ˜ÂÚÂÒ¸ ÓÚ ‚‡¯Â„Ó
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl, ÔÓÒÚÓ ÒÌÓ‚‡ Ì‡Ô‡‚ Ú̧Â Ò‚ÓË
Ï˚ÒÎË Ì‡ ÏÂÒÚÓ, ‰‡˛˘ÂÂ ‚‡Ï ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ. èÓ
ÏÂÂ ‡Á‚ËÚËfl Ó·‡ÁÓ‚ Ï˚ÒÎÂÌÌÓ„Ó
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ó˘Û˘‡Ú¸, ˜ÚÓ
‡ÒÒÎ‡·ÎflÂÚÂÒ¸ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë ·ÓÎ¸¯Â.

*èËÏÂ‡ÏË Ú‡ÍËı ÏÂÒÚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÎflÊ, „Ó˚,
‚‡¯Â Î˛·ËÏÓÂ ÍÂÒÎÓ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Û
Í‡ÏËÌ‡ ËÎË ‚ÏÂÒÚÂ Ò Î˛·ËÏ˚Ï ‰ÓÏ‡¯ÌËÏ
ÊË‚ÓÚÌ˚Ï, ˜ÎÂÌÓÏ ÒÂÏ¸Ë ËÎË ‰Û„ÓÏ.

èÂ‰ÒÚ‡‚ Ú̧Â ÏÂÒÚÓ, „‰Â ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl
èÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl
ÒÓÂ‰ËÌflÂÚ ÔÒËıËÍÛ Ë ÚÂÎÓ ˜ÂÂÁ ÁÂÌËÂ, ÒÎÛı,
Ó·ÓÌflÌËÂ, ‚ÍÛÒ, ÓÒflÁ‡ÌËÂ Ë ˝ÏÓˆËË.

1. èÂ‰ÒÚ‡‚ Ú̧Â, ˜ÚÓ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÏÂÒÚÂ, ÍÓÚÓÓÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ Û ‚‡Ò Ó˘Û˘ÂÌËÂ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌÓÒÚË Ë
ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ëfl. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÏÂÒÚÓ, „‰Â ‚˚
ÍÓ„‰‡-ÚÓ ·˚‚‡ÎË ËÎË ÍÛ‰‡ ‚˚ ıÓÚÂÎË ·˚ ÔÓÔ‡ÒÚ¸.*

2. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÒÂ Ò‚ÓË Ó„‡Ì˚ ˜Û‚ÒÚ‚, ÙËÍÒËÛÈÚÂ
ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ, ÒÎ˚¯ËÚÂ, o˘Û˘‡ÂÚÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
Ò‚ÓË ‚ÍÛÒÓ‚˚Â Ë Ó·ÓÌflÚÂÎ¸Ì˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl.

3. èÛÒÚ¸ ˝ÚÓ ÏÂÒÚÓ ÒÚ‡ÌÂÚ ‚ ‚‡¯ÂÏ Ï˚ÒÎÂÌÌÓÏ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËË Ó˜ÂÌ¸ Â‡Î¸Ì˚Ï. ÖÒÎË ‚˚
ÌÂÌ‡ÏÂÂÌÌÓ ÓÚ‚ÎÂ˜ÂÚÂÒ¸ ÓÚ ‚‡¯Â„Ó
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl, ÔÓÒÚÓ ÒÌÓ‚‡ Ì‡Ô‡‚ Ú̧Â Ò‚ÓË
Ï˚ÒÎË Ì‡ ÏÂÒÚÓ, ‰‡˛˘ÂÂ ‚‡Ï ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ. èÓ
ÏÂÂ ‡Á‚ËÚËfl Ó·‡ÁÓ‚ Ï˚ÒÎÂÌÌÓ„Ó
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ó˘Û˘‡Ú¸, ˜ÚÓ
‡ÒÒÎ‡·ÎflÂÚÂÒ¸ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë ·ÓÎ¸¯Â.

*èËÏÂ‡ÏË Ú‡ÍËı ÏÂÒÚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÎflÊ, „Ó˚,
‚‡¯Â Î˛·ËÏÓÂ ÍÂÒÎÓ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Û
Í‡ÏËÌ‡ ËÎË ‚ÏÂÒÚÂ Ò Î˛·ËÏ˚Ï ‰ÓÏ‡¯ÌËÏ
ÊË‚ÓÚÌ˚Ï, ˜ÎÂÌÓÏ ÒÂÏ¸Ë ËÎË ‰Û„ÓÏ.
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Ñ˚ı‡ÌËÂ Ò ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËÂÈ
‚ÌËÏ‡ÌËfl

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰‡ÌÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËÂ ‚˚‰Óı‡ Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ÒÎÓ‚ÓÏ
ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˜Û‚ÒÚ‚‡ ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ëfl Ë
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÂÁ ÒÔÂ¯ÍË. ç‡Ë·ÓÎ¸¯‡fl
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ Ë
ÎÂ„ÍÓÏ ‰˚ı‡ÌËË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚‰˚ı‡Ú¸ Ë ‚˚‰˚ı‡Ú¸
Í‡Í ˜ÂÂÁ ÌÓÒ, Ú‡Í Ë ˜ÂÂÁ ÓÚ, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ Û‰Ó·ÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚÂ
Á‡Í˚Ú¸ „Î‡Á‡, ˜ÚÓ·˚ ÏÂÌ¸¯Â ÓÚ‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl Ì‡
ÓÍÛÊ‡˛˘Û˛ Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ.

1. Ç˚·ÂËÚÂ ÒÎÓ‚Ó ËÎË ÍÓÓÚÍÛ˛ Ù‡ÁÛ, ÍÓÚÓ˚Â
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ‚‡Ò ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛˘ÂÂ ËÎË
ÛÒÔÓÍ‡Ë‚‡˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. ä ÔËÏÂ‡Ï
Ú‡ÍËı ÒÎÓ‚ ÓÚÌÓÒflÚÒfl: "ÔÓÍÓÈ", "‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸Òfl",
"ÛÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl".

2. Ñ˚¯ËÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ. ç‡ ‚˚‰ÓıÂ,
ÔÓËÁÌÓÒËÚÂ ÔÓ ÒÂ·fl ‚˚·‡ÌÌÓÂ ‚‡ÏË ÒÎÓ‚Ó.

3. çÂ ÒÔÂ¯‡ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı Ë ÔÓÎÌ˚È
‚˚‰Óı.

4. Ç ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ‚‡Ò ÔÓÒÂ˘‡˛Ú Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó
ÔÓÒÚÓÓÌÌËÂ Ï˚ÒÎË, ÔÓÒÚÓ ÙËÍÒËÛÈÚÂ Ëı Ë
‚ÓÁ‚‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í ‚˚·‡ÌÌÓÏÛ ‚‡ÏË ÒÎÓ‚Û ËÎË
Ù‡ÁÂ.

5. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ Ë ÔÓ‚ÚÓflÈÚÂ Â„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á ‚ ‰ÂÌ¸.

ùÚÛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ „‰Â Û„Ó‰ÌÓ
Ë ÍÓ„‰‡ Û„Ó‰ÌÓ. ìÁÌ‡ÈÚÂ Ò‚ÓË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË!

ëÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË
ê‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ÚÂÎ‡ Ë ÛÒÔÓÍÓÂÌËÂ ÔÒËıËÍË Ë„‡˛Ú
‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÍÂÔÍÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÂÊ‰Û Ì‡¯ÂÈ
ÔÒËıËÍÓÈ Ë Ì‡¯ËÏ ÚÂÎÓÏ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ò‚flÁ¸, ‡
Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ Ì‡¯Ë Ï˚ÒÎË Ë ˝ÏÓˆËË ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÚÓ,
Í‡Í Ï˚ Â‡„ËÛÂÏ Ì‡ ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚Ì˚Â Ù‡ÍÚÓ˚,
‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ ÒÚÂÒÒ.

èÓÒÚ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ÒÔÓÍÓÈÌÓ Ë ÍÓÏÙÓÚÌÓ.
ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ó·ÂÒÚË ·ÓÎÂÂ ÔÓ˜ÌÓÂ
Ó˘Û˘ÂÌËÂ ıÓÓ¯Â„Ó Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl.

çËÊÂ ÔË‚Ó‰flÚÒfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÚ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÎË·Ó Á‰ÂÒ¸, ÎË·Ó Û
ÒÂ·fl ‰ÓÏ‡ ËÎË Ì‡ ‡·ÓÚÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ÓÚ‰ÓıÌÛ‚¯ËÏ,
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚Ï Ë ÒÔÓÍÓÈÌ˚Ï. Ç˚·ÂËÚÂ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ
(ÏÂÚÓ‰ËÍË), ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ
‚ÒÂ„Ó. èÓÒÎÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
·ÂÁ ÚÛ‰‡ ÔËÏÂÌflÚ¸ ‚˚·‡ÌÌÛ˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ.

Ñ˚ı‡ÌËÂ Ò ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËÂÈ
‚ÌËÏ‡ÌËfl

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰‡ÌÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËÂ ‚˚‰Óı‡ Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ÒÎÓ‚ÓÏ
ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˜Û‚ÒÚ‚‡ ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ëfl Ë
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÂÁ ÒÔÂ¯ÍË. ç‡Ë·ÓÎ¸¯‡fl
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ Ë
ÎÂ„ÍÓÏ ‰˚ı‡ÌËË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚‰˚ı‡Ú¸ Ë ‚˚‰˚ı‡Ú¸
Í‡Í ˜ÂÂÁ ÌÓÒ, Ú‡Í Ë ˜ÂÂÁ ÓÚ, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ Û‰Ó·ÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚÂ
Á‡Í˚Ú¸ „Î‡Á‡, ˜ÚÓ·˚ ÏÂÌ¸¯Â ÓÚ‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl Ì‡
ÓÍÛÊ‡˛˘Û˛ Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ.

1. Ç˚·ÂËÚÂ ÒÎÓ‚Ó ËÎË ÍÓÓÚÍÛ˛ Ù‡ÁÛ, ÍÓÚÓ˚Â
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ‚‡Ò ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛˘ÂÂ ËÎË
ÛÒÔÓÍ‡Ë‚‡˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. ä ÔËÏÂ‡Ï
Ú‡ÍËı ÒÎÓ‚ ÓÚÌÓÒflÚÒfl: "ÔÓÍÓÈ", "‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸Òfl",
"ÛÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl".

2. Ñ˚¯ËÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ. ç‡ ‚˚‰ÓıÂ,
ÔÓËÁÌÓÒËÚÂ ÔÓ ÒÂ·fl ‚˚·‡ÌÌÓÂ ‚‡ÏË ÒÎÓ‚Ó.

3. çÂ ÒÔÂ¯‡ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı Ë ÔÓÎÌ˚È
‚˚‰Óı.

4. Ç ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ‚‡Ò ÔÓÒÂ˘‡˛Ú Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó
ÔÓÒÚÓÓÌÌËÂ Ï˚ÒÎË, ÔÓÒÚÓ ÙËÍÒËÛÈÚÂ Ëı Ë
‚ÓÁ‚‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í ‚˚·‡ÌÌÓÏÛ ‚‡ÏË ÒÎÓ‚Û ËÎË
Ù‡ÁÂ.

5. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ Ë ÔÓ‚ÚÓflÈÚÂ Â„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á ‚ ‰ÂÌ¸.

ùÚÛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ „‰Â Û„Ó‰ÌÓ
Ë ÍÓ„‰‡ Û„Ó‰ÌÓ. ìÁÌ‡ÈÚÂ Ò‚ÓË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË!

ëÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË
ê‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ÚÂÎ‡ Ë ÛÒÔÓÍÓÂÌËÂ ÔÒËıËÍË Ë„‡˛Ú
‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÍÂÔÍÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÂÊ‰Û Ì‡¯ÂÈ
ÔÒËıËÍÓÈ Ë Ì‡¯ËÏ ÚÂÎÓÏ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ò‚flÁ¸, ‡
Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ Ì‡¯Ë Ï˚ÒÎË Ë ˝ÏÓˆËË ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÚÓ,
Í‡Í Ï˚ Â‡„ËÛÂÏ Ì‡ ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚Ì˚Â Ù‡ÍÚÓ˚,
‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ ÒÚÂÒÒ.

èÓÒÚ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ÂÎ‡ÍÒ‡ˆËË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ÒÔÓÍÓÈÌÓ Ë ÍÓÏÙÓÚÌÓ.
ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ó·ÂÒÚË ·ÓÎÂÂ ÔÓ˜ÌÓÂ
Ó˘Û˘ÂÌËÂ ıÓÓ¯Â„Ó Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl.

çËÊÂ ÔË‚Ó‰flÚÒfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÚ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÎË·Ó Á‰ÂÒ¸, ÎË·Ó Û
ÒÂ·fl ‰ÓÏ‡ ËÎË Ì‡ ‡·ÓÚÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ÓÚ‰ÓıÌÛ‚¯ËÏ,
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚Ï Ë ÒÔÓÍÓÈÌ˚Ï. Ç˚·ÂËÚÂ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ
(ÏÂÚÓ‰ËÍË), ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ
‚ÒÂ„Ó. èÓÒÎÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
·ÂÁ ÚÛ‰‡ ÔËÏÂÌflÚ¸ ‚˚·‡ÌÌÛ˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ.




