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≠ÛÔË‚ ‚ÂÒ˚ Body Balance, Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Â¯‡˛˘ÂÂ
‚ÎÓÊÂÌËÂ ‚ Ç‡¯Â Á‰ÓÓ‚¸Â. ùÚË ˝ÎÂÍÚÓÌÌ˚Â
‚ÂÒ˚ ‰Îfl ‡Ì‡ÎËÁ‡ ÚÂÎ‡ ËÏÂ˛Ú ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
ÙÛÌÍˆËË:

�ÇÂÒ˚ Body Balance Ì‡ ÓÒÌÓ‚‡ÌËË Ç‡¯Ëı
ÎË˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Ë ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ ˝ÍÒÔÂÚÓ‚ ÔÓ
ÒÓÒÚ‡‚Û ÚÂÎ‡ ‰‡˛Ú ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË Ó Ç‡¯ÂÏ
Ë‰Â‡Î¸ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÊË‡,
‚Ó‰˚ Ë Ï˚¯ˆ ‚ ÚÂÎÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ÂÒ‡.

�àÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl ÓˆÂÌÍ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‡Ì‡ÎËÁ‡
Ò ÎË˜Ì˚ÏË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË

�àÌ‰ËÍ‡ˆËfl ÔÓ ‚˚·ÓÛ ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ ËÁÏÂÌÂÌËfl
«ÑÓÎË ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ», «ÑÓÎË ‚Ó‰˚ ‚
Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡», «ÑÓÎË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚» ËÎË
‚ÂÒ‡  ‚ ËÌÚÂ‚‡Î‡ı ÔÓ ‰ÌflÏ, ÌÂ‰ÂÎflÏ,
ÏÂÒflˆ‡Ï ËÎË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ.

�4 ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı fl˜ÂÈÍË Ô‡ÏflÚË Ò
‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ ‡ÒÔÓÁÌ‡‚‡ÌËÂÏ
‚Á‚Â¯Ë‚‡ÂÏÓ„Ó

Ç‡ÊÌ˚Â ÛÍ‡Á‡ÌËfl
≠Ó„‰‡ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ‚ÂÒ
ÚÂÎ‡ ÔË ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÏ ‚ÂÒÂ ËÎË ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÔË
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ‚ÂÒÂ, ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ò ‚‡˜ÓÏ. ã˛·ÓÂ ÎÂ˜ÂÌËÂ Ë ‰ËÂÚ‡
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÁÌ‡˜‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆËË
Û ‚‡˜‡.
êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ „ËÏÌ‡ÒÚËÍË ËÎË
ÍÛÒ‡ı ÔÓıÛ‰‡ÌËfl Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚ı
ÁÌ‡˜ÂÌËÈ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰‡‚‡Ú¸Òfl ‚‡˜ÓÏ ËÎË ‰Û„ËÏ
Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓÏ. 
çÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ò‡ÏË ËÒÚÓÎÍÓ‚˚‚‡Ú¸ ‰‡ÌÌ˚Â 
‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÒÂ·fl.
SOEHNLE ÌÂ ÌÂÒÂÚ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË Á‡ Û˘Â· ËÎË
Û·˚ÚÍË, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚Â ‚ÂÒ‡ÏË Body Balance, ‚ ÚÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ ÚÂÚ¸Ëı ÎËˆ.
�ùÚÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl

‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÏ. 
éÌ ÌÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ ‰Îfl ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ
˝ÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆËË ‚ ·ÓÎ¸ÌËˆ‡ı ËÎË ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı
Û˜ÂÊ‰ÂÌËflı.

�ççÂÂ  ÔÔÂÂ‰‰ÌÌ‡‡ÁÁÌÌ‡‡˜̃ÂÂÌÌÓÓ  ‰‰ÎÎflfl  ÎÎËËˆ̂  ÒÒ  ˝̋ÎÎÂÂÍÍÚÚÓÓÌÌÌÌ˚̊ÏÏËË
ËËÏÏÔÔÎÎ‡‡ÌÌÚÚ‡‡ÚÚ‡‡ÏÏËË  ((áá‡‡‰‰‡‡ÚÚÂÂÎÎËË  ËËÚÚÏÏ‡‡  ÒÒÂÂ‰‰ˆ̂‡‡  ËË  ÚÚ..‰‰..))

èÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡
➀ ÇÒÚ‡‚¸ÚÂ ·‡Ú‡ÂË.

ÑÎfl ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÔÎ‡ÒÚÏ‡ÒÒÓ‚ÓÏ ÍÓÔÛÒÂ:

ÑÎfl ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÒÚÂÍÎflÌÌÓÏ ÍÓÔÛÒÂ:

➁ ÇÂÏfl: ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ˜‡Ò˚ (▼ = ÏÂÌ¸¯Â, ▲
= ·ÓÎ¸¯Â) Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸ ( ).

➂ ÇÂÏfl: ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÏËÌÛÚ˚ (▼ = ÏÂÌ¸¯Â,
▲ = ·ÓÎ¸¯Â) Ë ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡Ú¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÚÂı ÒÂÍÛÌ‰ ( ).
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➃ ÑÎfl ‚ÒÂı ËÁÏÂÂÌËÈ ‚ÂÒ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚ Ì‡ Ó‚ÌÛ˛, Ú‚Â‰Û˛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸.

ÇÌËÏ‡ÌËÂ! Ç ÒÎÛ˜‡Â ÏÓÍÓÈ 
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÂÒÚ¸ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ 
ÔÓÒÍÓÎ¸ÁÌÛÚ¸Òfl. 

➄ óËÒÚÍ‡ Ë ÛıÓ‰: é˜Ë˘‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÎÂ„Í‡
‚Î‡ÊÌÓÈ ÚflÔÍÓÈ. çÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
‡ÒÚ‚ÓËÚÂÎË Ë Ó·‡ÁË‚˚, ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ 
‚ÂÒ˚ ‚ ‚Ó‰Û.

➅ ÇÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl Â„ËÓÌ‡Î¸Ì˚ı
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÓÍ Ò Í„/ÒÏ Ì‡ ÙÛÌÚ˚/‰˛ÈÏ˚ (ÚÓÎ¸ÍÓ
‰Îfl ‚ÂÒÓ‚, ÔÓ‰‡˛˘ËıÒfl ‚ ‡Ì„ÎÓflÁ˚˜Ì˚ı
ÒÚ‡Ì‡ı).
ÑÎfl ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÒÚÂÍÎflÌÌÓÏ ÍÓÔÛÒÂ:

ÑÎfl ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÔÎ‡ÒÚÏ‡ÒÒÓ‚ÓÏ ÍÓÔÛÒÂ:

Ç‚Ó‰ ‰‡ÌÌ˚ı
➀ èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ˚ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË Ì‡ ÒÚÓÎ.

➁ ç‡˜‡Ú¸ ‚‚Ó‰ ‰‡ÌÌ˚ı ( ).

➂ Ç˚·ÂËÚÂ fl˜ÂÈÍÛ Ô‡ÏflÚË (P1 ... P4),
(▼ = ÏÂÌ¸¯Â, ▲ = ·ÓÎ¸¯Â) Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚÂ
‚˚·Ó ( ).

➃ ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÓÒÚ (▼ = ÏÂÌ¸¯Â, ▲ = ·ÓÎ¸¯Â)
Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚÂ ‚˚·Ó ( ).

➄ ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ (▼ = ÏÂÌ¸¯Â, 
▲ = ·ÓÎ¸¯Â) Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚÂ ‚˚·Ó ( ).
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➅ Ç˚·‡Ú¸ ÔÓÎ (▼ = ÏÛÊÒÍÓÈ ËÎË ▲ =
ÊÂÌÒÍËÈ) Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸ ( ).

➆ ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÌÛÊÌ˚È ÚËÔ ÓÚÓ·‡ÊÂÌËfl
ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ (▼= ÏËÌÛÒ, ▲ = ÔÎ˛Ò) Ë
ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸ ( ).
àÌ‰ËÍ‡ˆËfl ÔÓ ‚˚·ÓÛ ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ ËÁÏÂÌÂÌËfl
«ÑÓÎË ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ», «ÑÓÎË ‚Ó‰˚ ‚
Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡», «ÑÓÎË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚» ËÎË
‚ÂÒ‡  ‚ ËÌÚÂ‚‡Î‡ı ÔÓ ‰ÌflÏ, ÌÂ‰ÂÎflÏ,
ÏÂÒflˆ‡Ï ËÎË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ.

➇ ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÌÛÊÌ˚È ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË
ÓÚÓ·‡ÊÂÌËfl ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ (‰ÂÌ¸, ÌÂ‰ÂÎfl
ËÎË ÏÂÒflˆ)...

* êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ Ç‡Ï ‚˚·‡Ú¸ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÒÛÚÓ˜ÌÛ˛
ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡, Ú‡Í Í‡Í ‚ Î˛·ÓÏ ËÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÂ‚ÓÂ
Á‡ÏÂÂÌÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÚÂÌ‰ÂÌˆËË ·Û‰ÂÚ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ ÎË¯¸ ÒÔÛÒÚfl
Ó‰ÌÛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË Ó‰ËÌ ÏÂÒflˆ.

➈ ... Ë Á‡ÚÂÏ Ì‡ÊËÏ‡ÈÚÂ ÍÎ‡‚Ë¯Û- 3
ÒÂÍÛÌ‰˚ – Ì‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û ‰Ó ÚÂı
ÔÓ, ÔÓÍ‡ – ÔÓÒÎÂ ÏÂÌfl˛˘ÂÈÒfl
ËÌ‰ËÍ‡ˆËË – Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl  0.0.

.

➉ áá‡‡ÚÚÂÂÏÏ  ÒÒ‡‡ÁÁÛÛ  ÊÊÂÂ  ÔÔÓÓÒÒÚÚ‡‡‚‚¸̧ÚÚÂÂ  ‚‚ÂÂÒÒ˚̊  ÌÌ‡‡  ÔÔÓÓÎÎ  
ËË  ÒÒÚÚ‡‡ÌÌ¸̧ÚÚÂÂ  ÌÌ‡‡  ÌÌËËıı  ··ÓÓÒÒ˚̊ÏÏËË ÌÌÓÓ„„‡‡ÏÏËË..
èèÂÂ‚‚ÓÓÂÂ  ËËÁÁÏÏÂÂÂÂÌÌËËÂÂ  ÌÌÂÂÓÓ··ııÓÓ‰‰ËËÏÏÓÓ  ‰‰ÎÎflfl
ÁÁ‡‡ÔÔÓÓÏÏËËÌÌ‡‡ÌÌËËflfl  ‰‰‡‡ÌÌÌÌ˚̊ıı  ËË  ÔÔÓÓÒÒÎÎÂÂ‰‰ÛÛ˛̨˘̆ÂÂ„„ÓÓ
‡‡‚‚ÚÚÓÓÏÏ‡‡ÚÚËË˜̃ÂÂÒÒÍÍÓÓ„„ÓÓ  ‡‡ÒÒÔÔÓÓÁÁÌÌ‡‡‚‚‡‡ÌÌËËflfl  ˜̃ÂÂÎÎÓÓ‚‚ÂÂÍÍ‡‡..

Ñ‡ÌÌ˚Â ËÁÏÂÂÌËÈ ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl:
- ÔË Á‡ÏÂÌÂ ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl, 
- ÂÒÎË ‚ÓÁ‡ÒÚ ‚ ËÒıÓ‰Ì˚ı Ì‡ÒÚÓÈÍ‡ı 

Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl Ì‡ 1 „Ó‰ (‰ÂÌ¸ ÓÊ‰ÂÌËfl), 
- ÂÒÎË Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ‡ÁÏÂ Ó‰ÂÊ‰˚ 

(‰ÂÚË ‚ Ù‡ÁÂ ÓÒÚ‡)
- ÔË ÒÏÂÌÂ ÓÚÓ·‡ÊÂÌËfl ÊÂÎ‡ÂÏÓÈ 

ÚÂÌ‰ÂÌˆËË  
(ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÏÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Punkt 7 ËÎË 
ËÌÚÂ‚‡Î ‚ÂÏÂÌË Punkt 8)

Ç ˝ÚËı ÒÎÛ˜‡flı Ò·ÓÒ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ‡ 0.0 (Punkt 9)
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl Ì‡Ê‡ÚËÂÏ ÍÎ‡‚Ë¯Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËË
3 ÒÂÍÛÌ‰.

èèËË  ‚‚ÒÒÂÂıı  ËËÌÌ˚̊ıı  ËËÁÁÏÏÂÂÌÌÂÂÌÌËËflflıı
ÒÒÔÔÂÂˆ̂ËËÙÙËË˜̃ÌÌ˚̊ıı  ÎÎËË˜̃ÌÌ˚̊ıı  ‰‰‡‡ÌÌÌÌ˚̊ıı  ‚‚ÒÒÂÂ

ÁÁ‡‡ÔÔËËÒÒ‡‡ÌÌÌÌ˚̊ÂÂ  ‚‚  ÒÒÓÓÓÓÚÚ‚‚ÂÂÚÚÒÒÚÚ‚‚ÛÛ˛̨˘̆ÛÛ˛̨  flfl˜̃ÂÂÈÈÍÍÛÛ
ÔÔ‡‡ÏÏflflÚÚËË  ÁÁÌÌ‡‡˜̃ÂÂÌÌËËflfl  ËËÁÁÏÏÂÂÂÂÌÌËËÈÈ  ··ÛÛ‰‰ÛÛÚÚ

ÔÔÓÓÚÚÂÂflflÌÌ˚̊..
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AÌ‡ÎËÁ ÚÂÎ‡
AÌ‡ÎËÁ ‚ÓÁÏÓÊÂÌ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ·ÓÒ˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË. ëÌ‡˜‡Î‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚‚Â‰ÂÌ˚
ÎË˜Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â (ëÚ.134).

➀ ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡ ‚ÂÒ˚.
ç‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl ‚ÂÒ Ë – ÔÓÍ‡
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‡Ì‡ÎËÁ (25-30 ÒÂÍ.) –
ËÁÓ·‡ÊÂÌËÂ ·Â„Û˘ÂÈ ˜ÂÚÓ˜ÍË. 

ëÔÓÍÓÈÌÓ ÒÚÓÈÚÂ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ‡Ì‡ÎËÁ‡. 

➁ èÓÒÎÂ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡ÒÔÓÁÌ‡‚‡ÌËfl
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ò‡ÁÛ ÊÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÔÓÔÂÂÏÂÌÌ‡fl
ËÌ‰ËÍ‡ˆËfl ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÊË‡
( ), ‚Ó‰˚ ( ) Ë Ï˚¯ˆ ( ).
ÑË‡Ô‡ÁÓÌ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl  ‚ ÒÂ‰ÌËı 3-ı ÒÂ„ÏÂÌÚ‡ı.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰‡ÎÂÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË Í ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ‰Îfl Ç‡Ò. 

áÌ‡˜ÂÌËÂ ÒËÏ‚ÓÎÓ‚:
+ ëÎÂ‰ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÔËÚ¸ ÊË‰ÍÓÒÚË!
+ êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ÚÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Á‡ÌflÚËfl 

ÔÓ ‡Á‚ËÚË˛ Ï˚¯ˆ!
+ êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ 

Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ!
+ Ñ‡ÌÌ˚Â ÔÓ Ç‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ 

ÔÓfl‰ÍÂ!

➂ Ñ‡ÎÂÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl ‡Á‚ËÚËfl  
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘‡fl Ç‡¯ËÏ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï 
Ì‡ÒÚÓÈÍ‡Ï (ÒÚ. 134), ‡ Ú‡ÍÊÂ — Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ 
·ÎÓÍÓ‚ ‚  Û„ÓÎÍ‡ı -  ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı 
ÁÌ‡˜ÂÌËÈ ÔÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÏÛ 
ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸ ËÁÏÂÂÌËfl.

ÑË‡Ô‡ÁÓÌ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı 
ÁÌ‡˜ÂÌËÈ

➃ ëÓÈ‰ËÚÂ Ò ‚ÂÒÓ‚. èÓÒÎÂ ÓÚÓ·‡ÊÂÌËfl 
ÌÓÏÂ‡ fl˜ÂÈÍË Ô‡ÏflÚË ‚ÂÒ˚ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË
‚˚ÍÎ˛˜‡ÚÒfl.

Ç ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ
ÓÚÌÂÒÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ËÁÏÂÂÌËÈ Í
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. 
íÓ„‰‡ ‚ÂÒ˚ ÔÓ Ó˜ÂÂ‰Ë ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÌÓÏÂ‡
fl˜ÂÂÍ Ô‡ÏflÚË ÚÂı ÎËˆ, Í ÍÓÚÓ˚Ï Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‡Ì‡ÎËÁ‡. í‡Í Í‡Í
ËÁÏÂÂÌËÂ ÛÊÂ Á‡‚Â¯ÂÌÓ, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÈÚË
Ò ‚ÂÒÓ‚ Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸ Ç‡¯ ÌÓÏÂ fl˜ÂÈÍË
Ô‡ÏflÚË Ì‡Ê‡ÚËÂÏ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÍÌÓÔÍË.
èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÓÚÓ·‡Ê‡˛ÚÒfl ‰ÓÎË ÊË‡, 
‚Ó‰˚ Ë Ï˚¯ˆ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

èèÓÓÊÊ‡‡ÎÎÛÛÈÈÒÒÚÚ‡‡,,  ÓÓ··‡‡ÚÚËËÚÚÂÂ  ‚‚ÌÌËËÏÏ‡‡ÌÌËËÂÂ,,  ˜̃ÚÚÓÓ  ÔÔËË
ÌÌ‡‡ııÓÓÊÊ‰‰ÂÂÌÌËËËË  ÌÌ‡‡  ‚‚ÂÂÒÒ‡‡ıı  ‚‚  ÓÓ··ÛÛ‚‚ËË  ËËÎÎËË  ÌÌÓÓÒÒÍÍ‡‡ıı
ÔÔÓÓËËÁÁ‚‚ÓÓ‰‰ËËÚÚÒÒflfl  ÚÚÓÓÎÎ¸̧ÍÍÓÓ  ÓÓÔÔÂÂ‰‰ÂÂÎÎÂÂÌÌËËÂÂ  ‚‚ÂÂÒÒ‡‡  
ËË  ÌÌÂÂ  ÔÔÓÓËËÁÁ‚‚ÓÓ‰‰ËËÚÚÒÒflfl  ‡‡ÌÌ‡‡ÎÎËËÁÁ‡‡  ÚÚÂÂÎÎ‡‡!

!

!

ÑË‡Ô‡ÁÓÌ 
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı 

ÁÌ‡˜ÂÌËÈ

ÑË‡Ô‡ÁÓÌ 
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı 

ÁÌ‡˜ÂÌËÈ
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éÚÓ·‡ÊÂÌËÂ ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ

ÑÑÎÎflfl  ÔÔÓÓÍÍ‡‡ÁÁ‡‡ÌÌËËflfl  ‚‚ÓÓÁÁÏÏÓÓÊÊÌÌÓÓ  ÚÚÓÓ˜̃ÌÌÓÓÈÈ
ÚÚÂÂÌÌ‰‰ÂÂÌÌˆ̂ËËËË  ÊÊÂÂÎÎ‡‡ÚÚÂÂÎÎ¸̧ÌÌÓÓ  ÔÔÓÓÎÎ¸̧ÁÁÓÓ‚‚‡‡ÚÚ¸̧ÒÒflfl
‚‚ÂÂÒÒ‡‡ÏÏËË  ÂÂÊÊÂÂ‰‰ÌÌÂÂ‚‚ÌÌÓÓ  ‚‚  ÓÓ‰‰ÌÌÓÓ  ËË  ÚÚÓÓ  ÊÊÂÂ
‚‚ÂÂÏÏflfl..

ç‡ ÍË‚ÓÈ ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ ÓÚÓ·‡Ê‡˛ÚÒfl 31
ÁÌ‡˜ÂÌËfl – ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ
ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒ.

Ç ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ËÁÏÂÂÌËÈ ‚ ‰ÂÌ¸
ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ.
7 ‰ÌÂ‚Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ ‰‡˛Ú ÒÂ‰ÌÂÂ
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ.
4 ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËfl ‰‡˛Ú ÒÂ‰ÌÂÂ
ÏÂÒfl˜ÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ.

èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, Â„ÛÎflÌÓ ‚ÒÚ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡
‚ÂÒ˚, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ ÍË‚ÓÈ ÓÚÓ·‡Ê‡Î‡Ò¸
ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ·ÓÎÂÂ Ó‚Ì‡fl
ÍË‚‡fl ÚÂÌ‰ÂÌˆËË.

ÑÎfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚˚˜ËÒÎÂÌÌ˚È
‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl
‚ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ ÚÂÌ‰ÂÌˆËË ‡Á‚ËÚËfl  ‚ ÁÓÌÂ
ÏÂÊ‰Û ÔÓÎflÏË ‚ Û„ÓÎÍ‡ı.

ÇÇ‚‚ÓÓ‰‰  ‰‰ÛÛ„„ÓÓ„„ÓÓ  ÁÁÌÌ‡‡˜̃ÂÂÌÌËËflfl  ‰‰ÎÎflfl  ËËÌÌ‰‰ËËÍÍ‡‡ÚÚÓÓ‡‡
ÚÚÂÂÌÌ‰‰ÂÂÌÌˆ̂ËËËË  ‡‡ÁÁ‚‚ËËÚÚËËflfl
ç‡fl‰Û Ò ‰‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ Ó·˘ÂÈ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡
ÏÓÊÌÓ ÓÚÓ·‡ÁËÚ¸ ‰‡ÌÌ˚Â ÔÓ ÊËÛ, ‚Ó‰Â Ë
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ ‚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÏ
ÔÓˆÂÌÚÌÓÏ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË Í Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡ ‚
ËÌÚÂ‚‡Î‡ı ‚ÂÏÂÌË ÔÓ ‰ÌflÏ, ÌÂ‰ÂÎflÏ ËÎË
ÏÂÒflˆ‡Ï. 

íÂÌ‰ÂÌˆËË ÏÓ„ÛÚ ÓÚÓ·‡Ê‡Ú¸Òfl ÔÓ ‰ÌflÏ,
ÌÂ‰ÂÎflÏ ËÎË ÏÂÒflˆ‡Ï.

ç‡ ÂÊËÏ ÓÚÓ·‡ÊÂÌËfl ÚÂÌ‰ÂÌˆËÈ ÏÓÊÌÓ
ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl ·ÂÁ ÔÓÚÂË ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
‰‡ÌÌ˚ı ËÁÏÂÂÌËÈ.

áÌ‡˜ÂÌËfl ËÁÏÂÂÌËÈ ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl:

�ÔË Á‡ÏÂÌÂ ·‡Ú‡ÂË
�ÍÓ„‰‡ ‚ÓÁ‡ÒÚ ‚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ı

ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ı ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl Ì‡ 1 „Ó‰ (‰ÂÌ¸
ÓÊ‰ÂÌËfl)

�ÍÓ„‰‡ ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÚÂÎ‡ ËÁÏÂÌflÂÚÒfl ‚
ÒÚÓÓÌÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl (‰ÂÚË ‚ Ù‡ÁÂ ÓÒÚ‡).

èË Î˛·ÓÏ ‰Û„ÓÏ ËÁÏÂÌÂÌËË ÎË˜Ì˚ı
‰‡ÌÌ˚ı ‚ÒÂ ÒÓı‡Ìfl˛˘ËÂÒfl ‚ ‰‡ÌÌÓÈ
ÎË˜ÌÓÈ fl˜ÂÈÍÂ ÁÌ‡˜ÂÌËfl ËÁÏÂÂÌËÈ
ÚÂfl˛ÚÒfl.

* áÌ‡˜ÂÌËÂ ÒËÏ‚ÓÎÓ‚:
+ ëÎÂ‰ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÔËÚ¸ ÊË‰ÍÓÒÚË!
+ êÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ÚÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Á‡ÌflÚËfl 

ÔÓ ‡Á‚ËÚË˛ Ï˚¯ˆ!
+ êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ 

Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ!
+ Ñ‡ÌÌ˚Â ÔÓ Ç‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ 

ÔÓfl‰ÍÂ!

å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ

E‰ËÌËˆ‡ ‚ÂÒ‡

∑Ë ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
ÇÓ‰‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ

ÑÓÎfl Ï˚¯ˆ
àÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl 
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl*

åËÌËÏ‡Î¸ÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ

éÚÓ·‡ÊÂÌËÂ
ÚÂÌ‰ÂÌˆËË

ÑÂÌ¸-çÂ‰ÂÎfl-
åÂÒflˆ

Die Anzeigesymbole Ihrer Analysewaage

Normalbereich

Normal-
bereich
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ÑÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ

àÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl

Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ %, ÚÓ Ì‡ ÒÚÓÎ·ËÍÓ‚ÓÈ
‰Ë‡„‡ÏÏÂ ÔÓ‰ ÌËÏ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ËÌ ËÁ 9
ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚.
ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÌÂ Í‡ÒËÚ Ë
ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Á‰ÓÓ‚¸˛. Ö˘Â ‚‡ÊÌÂÂ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜‡ÒÚÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl  ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊË‡ ‚ ÍÓ‚Ë Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
ËÒÍÛ ÛÒÍÓÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í: ‰Ë‡·ÂÚ‡, Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
ÒÂ‰ˆ‡, „ËÔÂÚÓÌËË ËÚ‰.
ëËÎ¸ÌÓ Á‡ÌËÊÂÌÌ‡fl ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ
ÚÓÊÂ ÌÂ ÛÍÂÔÎfl˛Ú Á‰ÓÓ‚¸Â. Ç ÔÓ‰ÍÓÊÌÓÈ
ÊËÓ‚ÓÈ ÚÍ‡ÌË Ó„‡ÌËÁÏ ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â
ÊËÓ‚˚Â «Á‡Ô‡ÒÌËÍË» ‰Îfl Á‡˘ËÚ˚ ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡ÌÓ‚ Ë ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ‚‡ÊÌ˚ı
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÙÛÌÍˆËÈ. èË Á‡·ÓÂ ÊË‡ ËÁ
‰‡ÌÌ˚ı ÂÁÂ‚Ó‚ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈÚË Ì‡Û¯ÂÌËÂ
Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚. í‡Í Û ÊÂÌ˘ËÌ Ò ‰ÓÎÂÈ ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ÌËÊÂ 10% ÏÓÊÂÚ Ì‡ÒÚÛÔËÚ¸ Á‡‰ÂÊÍ‡
(‰ËÒÙÛÌÍˆËfl) ÏÂÌÒÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ËÒÍË ÓÒÚÂÓÔÓÓÁ‡.
ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘‡fl ÌÓÏÂ ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ  Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ Ë, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó,
ÓÚ ÔÓÎ‡. ì ÊÂÌ˘ËÌ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ
ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ 10% ‚˚¯Â, ˜ÂÏ Û ÏÛÊ˜ËÌ˚.
ë ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÌËÊÂÌËÂ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï
ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ.

ç‡ ·‡ÁÂ Ç‡¯Ëı ÎË˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Ë ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ
˝ÍÒÔÂÚÓ‚ ÔÓ ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÂ
ÙÛÌÍˆËfl ·‡Î‡ÌÒ‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ Ç‡¯Â
Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Í‡Í ÔÓ ‚ÂÒÛ, Ú‡Í Ë
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
à, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Ó·˘ÂÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ

‚Ó‰˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ë ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚. èË ˝ÚÓÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û˜ÂÒÚ¸, ˜ÚÓ ‚ ÏÛÒÍÛÎ‡ı
Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ÊË‰ÍÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ‡fl ÛÊÂ ‚Ó¯Î‡
‚ ‡Ì‡ÎËÁ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ‚Ó‰˚. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ Ó·˘ÂÏ
‡Ò˜ÂÚÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚˚¯Â 100 %.

å‡ÒÒ‡ ÚÂÎ‡
Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ Ï‡ÒÒ‡ ÚÂÎ‡
ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ Í„, ÚÓ Ì‡ ÒÚÓÎ·ËÍÓ‚ÓÈ ‰Ë‡„‡ÏÏÂ
ÔÓ‰ ÌËÏ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ËÌ ËÁ 9 ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚.
èË ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‡ÍÚË‚Ì˚ı ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚
ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ ÓˆÂÌÍÛ ËÁÏÂÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ Ì‡
ÓÒÌÓ‚Â ÁÌ‡˜ÂÌËfl ËÌ‰ÂÍÒ‡ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. àÌ‰ÂÍÒ
BMI (ËÌ‰ÂÍÒ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡) fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÂËÎÓÏ
Ù‡ÍÚÓ‡ ËÒÍ‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl  Ì‡
ÓÒÌÓ‚Â ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ‚ ‚ÂÒÂ.
èÓ ¯Í‡ÎÂ ËÌ‰ÂÍÒ‡ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡  ‚‡˜Ë ‡ÁÎË˜‡˛Ú
ÏÂÊ‰Û «ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ», ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Ï
‚ÂÒÓÏ», «ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ» Ë «ÒËÎ¸ÌÓ
ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ».

BMI = Ï‡ÒÒ‡ ÚÂÎ‡ (Í„) /  ÓÒÚ (Ï) x ÓÒÚ (Ï)

1  2  3  4  5  6  7  8  9

1 < - 12 % Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍ‡fl ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ
2 - 12 % ÌËÁÍ‡fl ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ
3 - 7 %
4 - 3 % ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ‚ ÌÓÏÂ
5 0 %
6 + 3 %
7 + 7 % ‚˚ÒÓÍ‡fl ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ 
8 + 12 %
9 > + 12 %  Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍ‡fl ‰ÓÎfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ

èèËËÏÏÂÂ::
àÁÏÂÂÌÌ˚È ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ   = 16,6 %
ÓÚ Ó·˘ÂÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡
˝ÚÓÚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸  ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ 7 %  ÌËÊÂ
‚˚˜ËÒÎÂÌÌÓ„Ó ‰Îfl Ç‡Ò ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎfl ‚ 23,6 %.

ÓÓÚÚÍÍÎÎÓÓÌÌÂÂÌÌËËflfl  ÓÓÚÚ  ÇÇ‡‡¯̄ËËıı  ÎÎËË˜̃ÌÌ˚̊ıı  ÌÌÓÓÏÏ‡‡ÎÎ¸̧ÌÌ˚̊ıı  ÔÔÓÓÍÍ‡‡ÁÁ‡‡ÚÚÂÂÎÎÂÂÈÈ

BMI
1 < - 7,5     
2 - 7,5  
3 - 5     
4 - 2,5     
5  0 
6  + 2,5      
7 + 5       
8 + 7,5    
9 >+ 7,5

ÓÓÚÚÍÍÎÎÓÓÌÌÂÂÌÌËËflfl  ÓÓÚÚ  ÇÇ‡‡¯̄ËËıı  ÎÎËË˜̃ÌÌ˚̊ıı
ÌÌÓÓÏÏ‡‡ÎÎ¸̧ÌÌ˚̊ıı  ÔÔÓÓÍÍ‡‡ÁÁ‡‡ÚÚÂÂÎÎÂÂÈÈ

kg/BMI

1  2  3  4  5  6  7  8  9
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ÑÓÎfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ‰ÓÎfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ %, ÚÓ Ì‡ ÒÚÓÎ·ËÍÓ‚ÓÈ
‰Ë‡„‡ÏÏÂ ÔÓ‰ ÌËÏ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ËÌ ËÁ 9
ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚.

å˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ – ˝ÚÓ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ Ì‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡. Ç
Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸
ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. å˚¯ˆ˚
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡ Ë
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÒÌÓ‚ÓÈ Ì‡¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË. íÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÂ
ÚÂÎÓ ËÏÔÓÌËÛÂÚ Ò‚ÓÂÈ ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓÒÚ¸˛. 

äÓÌÚÓÎ¸ Á‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÓÈ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÂÌ
‰Îfl ÎËˆ Ò ‚ÂÒÓ‚˚ÏË Ë ÊËÓ‚˚ÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Îfl ÚÂÎ‡ ÌÛÊÌ˚ Ï˚¯ˆ˚ ‰Îfl
‡Ò˘ÂÔÎÂÌËfl ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚ı ÂÁÂ‚Ó‚ ˝ÌÂ„ËË ËÎË
ÊËÓ‚˚ı ÔÓ‰Û¯ÂÍ, ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ
‚ÂÒ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÛÒÔÂ¯Ì˚Ï ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚.

ÑÓÎfl ‚Ó‰˚ ‚ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡
Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ ‚ Ï‡ÒÒÂ
ÚÂÎ‡ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ %, ÚÓ Ì‡ ÒÚÓÎ·ËÍÓ‚ÓÈ
‰Ë‡„‡ÏÏÂ ÔÓ‰ ÌËÏ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ËÌ ËÁ 9
ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚.
èÓÍ‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ ÔË ‰‡ÌÌÓÏ ËÁÏÂÂÌËË ÁÌ‡˜ÂÌËÂ
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÏÛ «Ó·˘ÂÏÛ Ó·˙ÂÏÛ
‚Ó‰˚ ‚ ÚÂÎÂ»  - "total body water (TBW)". å‡ÒÒ‡
‚ÁÓÒÎÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 60%
ËÁ ‚Ó‰˚. èË ˝ÚÓÏ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÂ‰ÂÎ ÍÓÎÂ·‡ÌËÈ: Û ÔÓÊËÎ˚ı
Î˛‰ÂÈ ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ ‚ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Û
ÏÓÎÓ‰˚ı, ‡ Û ÏÛÊ˜ËÌ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Û ÊÂÌ˘ËÌ.
ê‡ÁÌËˆ‡ ‚ ÁÌ‡˜ÂÌËflı ÏÂÊ‰Û ÏÛÊ˜ËÌÓÈ Ë
ÊÂÌ˘ËÌÓÈ Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ‰ÓÎÂÈ
ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ‚ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡ ÊÂÌ˘ËÌ.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î¸‚ËÌ‡fl ‰ÓÎfl  ‚Ó‰˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ Ï‡ÒÒÂ Ò ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ (73% Ï‡ÒÒ˚ Ò ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚Ó‰‡) Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚
‚ ÊËÓ‚ÓÈ ÚÍ‡ÌË ÔÓ ÔËÓ‰Â Ò‚ÓÂÈ Ó˜ÂÌ¸
ÌËÁÍ‡fl (ÔËÏÂÌÓ 10% ÊËÓ‚ÓÈ ÚÍ‡ÌË – ˝ÚÓ
‚Ó‰‡), ÔË ÓÒÚÂ ‰ÓÎË ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ‚
Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚
‚ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡.

1  2  3  4  5  6  7  8  9

1  2  3  4  5  6  7  8  9

1 < - 6 % Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍ‡fl ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ 
2 - 6 % ÌËÁÍ‡fl ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ 
3 - 4 %
4 - 2 % ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ ‚ ÌÓÏÂ
5 0 %
6 + 2 %
7 + 4 % ‚˚ÒÓÍ‡fl ‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ 
8 + 6 %
9 > + 6 %
èèËËÏÏÂÂ::
àÁÏÂÂÌÌ˚È ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ‰ÓÎË ‚Ó‰˚ ‚ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡

= 56,7 % ÓÚ Ó·˘ÂÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡
˝ÚÓÚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸  ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ 6 % ÌËÊÂ
‚˚˜ËÒÎÂÌÌÓ„Ó ‰Îfl Ç‡Ò ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎfl ‚ 62,7 %.

ÓÓÚÚÍÍÎÎÓÓÌÌÂÂÌÌËËflfl  ÓÓÚÚ  ÇÇ‡‡¯̄ËËıı  ÎÎËË˜̃ÌÌ˚̊ıı  ÌÌÓÓÏÏ‡‡ÎÎ¸̧ÌÌ˚̊ıı  ÔÔÓÓÍÍ‡‡ÁÁ‡‡ÚÚÂÂÎÎÂÂÈÈ

1 < - 6 % Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍ‡fl ‰ÓÎfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
2 - 6 % ÌËÁÍ‡fl ‰ÓÎfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
3 - 4 %
4 - 2 % ‰ÓÎfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ ÌÓÏÂ
5 0 %
6 + 2 %
7 + 4 % ‚˚ÒÓÍ‡fl ‰ÓÎfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
8 + 6 %
9 > + 6 %

èèËËÏÏÂÂ::
àÁÏÂÂÌÌ˚È ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ‰ÓÎË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚

= 41,5 % ÓÚ Ó·˘ÂÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡
ùÚÓ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚˜ËÒÎÂÌÌÓÏÛ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏÛ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ˛.

ÓÓÚÚÍÍÎÎÓÓÌÌÂÂÌÌËËflfl  ÓÓÚÚ  ÇÇ‡‡¯̄ËËıı  ÎÎËË˜̃ÌÌ˚̊ıı  ÌÌÓÓÏÏ‡‡ÎÎ¸̧ÌÌ˚̊ıı  ÔÔÓÓÍÍ‡‡ÁÁ‡‡ÚÚÂÂÎÎÂÂÈÈ
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�èË ÔÓÚÂÂ ‚Ó‰˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ,
Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÌÓÈ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂÏ ËÎË 
ÔÓÒÎÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË (ÒÔÓÚ). 
èÓÒÎÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ
ËÁÏÂÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸Òfl ÌÂ ‡ÌÂÂ
˜ÂÏ ˜ÂÂÁ 6-8 ˜‡ÒÓ‚.

éÚÍÎÓÌfl˛˘ËÂÒfl ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚÓ‚ÂÌ˚Â
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÏÓ„ÛÚ ËÏÂÚ¸ ÏÂÒÚÓ Û:

�Î˛‰ÂÈ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÓÈ,
ÓÚÂ˜Ì˚ÏË ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË ËÎË ÓÒÚÂÓÔÓÓÁÓÏ

�ÎËˆ, ÔÓ‰‚Â„‡˛˘ËıÒfl ÎÂ˜ÂÌË˛ ‰Ë‡ÎËÁÓÏ
�ÎËˆ, ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â

ÒÂ‰ÒÚ‚‡
�·ÂÂÏÂÌÌ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ
�ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ËÏÂ˛˘Ëı ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ·ÓÎÂÂ

10 ˜‡ÒÓ‚ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ËÏÂ˛˘Ëı
ÔÛÎ¸Ò ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓÍÓfl ÔÛÎ¸Ò ÌËÊÂ 60/ÏËÌ

� ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ë
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚

� ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ ‰Ó 17 ÎÂÚ.

¡Ì‡ÎËÁ ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ËÁÏÂÂÌËË
˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÚÂÎ‡. èË‚˚˜ÍË
Â‰˚ Ë ÔËÚ¸fl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl Ë ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚È
Ó·‡Á ÊËÁÌË ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚Ó‰˚. 
ùÚÓ ÏÓÊÌÓ Á‡ÏÂÚËÚ¸ ÔÓ ÍÓÎÂ·‡ÌËflÏ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÓ˜Ì˚Â 
Ë ‚ÓÒÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚Â ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
‡Ì‡ÎËÁ‡, Ó·ÂÒÔÂ˜¸ÚÂ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â ÛÒÎÓ‚Ëfl
ËÁÏÂÂÌËÈ, ÚÓÎ¸ÍÓ Ú‡Í Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÚÓ˜ÌÓ
Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.

≠ÓÏÂ ˝ÚÓ„Ó Ì‡ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚Ó‰˚ ÏÓ„ÛÚ
‚ÎËflÚ¸ Ë ‰Û„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚:

�èÓÒÎÂ ‚‡ÌÌ˚ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ
ÌËÁÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ Ë ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓÂ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚Ó‰˚.

�èÓÒÎÂ Â‰˚ ˝Ú‡ ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚˚¯Â.
�ì ÊÂÌ˘ËÌ ËÏÂ˛ÚÒfl ÍÓÎÂ·‡ÌËfl, Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÌ˚Â

ˆËÍÎ‡ÏË.

î‡ÍÚÓ˚, ‚ÎËfl˛˘ËÂ Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÁÏÂÂÌËÈ
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ÇÇ‡‡ÊÊÌÌ˚̊ÂÂ  ÛÛÍÍ‡‡ÁÁ‡‡ÌÌËËflfl

ää‡‡ÍÍ  ÌÌÛÛÊÊÌÌÓÓ  ÔÔ‡‡‚‚ËËÎÎ¸̧ÌÌÓÓ  ÔÔÓÓÎÎ¸̧ÁÁÓÓ‚‚‡‡ÚÚ¸̧ÒÒflfl
‚‚ÂÂÒÒ‡‡ÏÏËË??
èÓ‚Ó‰ËÚÂ ËÁÏÂÂÌËfl ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË
·ÂÁ Ó‰ÂÊ‰˚ Ë ·ÂÁ Ó·Û‚Ë. ëÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ Ì‡
‚ÂÒ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ‚ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı Ë ‚
ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl ÒÛÚÓÍ (Ì‡Ô. ÛÚÓÏ
Ì‡ÚÓ˘‡Í).

ää‡‡ÍÍ  ˜̃‡‡ÒÒÚÚÓÓ  ÌÌÛÛÊÊÌÌÓÓ  ÔÔÓÓÎÎ¸̧ÁÁÓÓ‚‚‡‡ÚÚ¸̧ÒÒflfl
‡‡ÌÌ‡‡ÎÎËËÁÁ‡‡ÚÚÓÓÓÓÏÏ  SSooeehhnnllee??
Ç ÔËÌˆËÔÂ, Ì‡ Ç‡¯Â ÛÒÏÓÚÂÌËÂ.
é‰Ì‡ÍÓ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸
ËÁÏÂÂÌËfl ‚ÒÂ„‰‡ ‚ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl
ÒÛÚÓÍ Ë ‚ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. äÚÓ
ıÓ˜ÂÚ ÁÌ‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚÓ˜ÌÓ,
ÏÓÊÂÚ ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ì‡ ‚ÂÒ˚ 2-3 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸.
êÂÊËÏ ‰Ìfl, ÔË‚˚˜ÍË ÔËÚ‡ÌËfl Ë
ÔËÌflÚËfl ÊË‰ÍÓÒÚË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÓÂ
‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ‚Ó‰Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ Ó„‡ÌËÁÏ‡.
ç‡ ‡Ì‡ÎËÁ‡ÚÓÂ ˝ÚÓ Á‡ÏÂÚÌÓ ÔÓ
ËÁÏÂÌÂÌË˛ ÔÓÍ‡Á‡ÌËÈ. ÇÂÒ˚ Á‡ÔÓÏËÌ‡˛Ú
ÒÂ‰ÌÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ.

ååÓÓÊÊÌÌÓÓ  ÎÎËË  ÛÛÒÒÚÚ‡‡ÌÌÓÓ‚‚ËËÚÚ¸̧  ÔÔÓÓˆ̂ÂÂÌÌÚÚÛÛ‡‡ÎÎ¸̧ÌÌÓÓÂÂ
ËËÁÁÏÏÂÂÌÌÂÂÌÌËËÂÂ  ‚‚ÂÂÒÒÓÓ‚‚˚̊ıı  ÒÒÓÓÓÓÚÚÌÌÓÓ¯̄ÂÂÌÌËËÈÈ  ‚‚
ÓÓ„„‡‡ÌÌËËÁÁÏÏÂÂ  ÛÛÊÊÂÂ  ‚‚  ÔÔÂÂ‚‚˚̊ÈÈ  ‰‰ÂÂÌÌ¸̧??
äÓÌÂ˜ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ˜ÚÓ ‡Ì‡ÎËÁ‡ÚÓ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl ÔÓÍ‡ÊÂÚ ‡ÁÌ˚Â ÁÌ‡˜ÂÌËfl.
èË˜ËÌ‡ ˝ÚÓÏÛ – ËÁÏÂÌfl˛˘ËÈÒfl ‚Ó‰Ì˚È
·‡Î‡ÌÒ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÒÛÚÓÍ.
àÁÏÂÌÂÌËfl ÔÓˆÂÌÚÌÓ„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl
ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚Îfl˛ÚÒfl, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ – Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰ÌÂÈ ËÎË ÌÂ‰ÂÎ¸.

ÅÅÛÛ‰‰ÛÛÚÚ  ÎÎËË  ÔÔÓÓÚÚÂÂflflÌÌ˚̊  ÁÁ‡‡ÔÔËËÒÒ‡‡ÌÌÌÌ˚̊ÂÂ  ÍÍËË‚‚˚̊ÂÂ
ÚÚÂÂÌÌ‰‰ÂÂÌÌˆ̂ËËÈÈ,,  ÂÂÒÒÎÎËË  ÎÎËË˜̃ÌÌ˚̊ÂÂ  ‰‰‡‡ÌÌÌÌ˚̊ÂÂ  ‚‚  flfl˜̃ÂÂÈÈÍÍÂÂ
ÔÔ‡‡ÏÏflflÚÚËË  ··˚̊ÎÎËË  ËËÁÁÏÏÂÂÌÌÂÂÌÌ˚̊??
ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡ÍËÂ ‰‡ÌÌ˚Â ·˚ÎË
ËÁÏÂÌÂÌ˚. á‡ÏÂÂÌÌ˚Â ÁÌ‡˜ÂÌËfl
ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl:
ÔË ÒÏÂÌÂ ·‡Ú‡ÂÈÍË,
ÂÒÎË ‚ÓÁ‡ÒÚ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ı
ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ Ì‡ 1 „Ó‰ (‰‡Ú‡ ÓÊ‰ÂÌËfl),
ÂÒÎË ËÁÏÂÌËÚ¸ ÓÒÚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ (Û ‰ÂÚÂÈ ‚ ÔÂËÓ‰ ÛÒËÎÂÌÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡).

èË Î˛·ÓÏ ËÌÓÏ ËÁÏÂÌÂÌËË
ÒÔÂˆËÙË˜Ì˚ı ÎË˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ‚ÒÂ
Á‡ÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ fl˜ÂÈÍÛ
Ô‡ÏflÚË ÁÌ‡˜ÂÌËfl ËÁÏÂÂÌËÈ ·Û‰ÛÚ
ÔÓÚÂflÌ˚.

èèÓÓ  ÍÍ‡‡ÍÍÓÓÏÏÛÛ  ÔÔËËÌÌˆ̂ËËÔÔÛÛ  ÒÒÓÓÁÁ‰‰‡‡˛̨ÚÚÒÒflfl  ÍÍËË‚‚˚̊ÂÂ
ÚÚÂÂÌÌ‰‰ÂÂÌÌˆ̂ËËËË  ÒÒÓÓÒÒÚÚÓÓflflÌÌËËflfl??
ëÛÚÓ˜Ì‡fl ÍË‚‡fl (day) ÒÚÓËÚÒfl Ì‡ ·‡ÁÂ:
ÒÂ‰ÌËı ÒÛÚÓ˜Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
31 ‰ÂÌ¸. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„‰‡
‰Ó·‡‚ÎflÂÚÒfl ÒÔ‡‚‡.

çÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl ÍË‚‡fl (week)
‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ·‡ÁÂ:
ÒÂÏË ÒÛÚÓ˜Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ, ÒÓÁ‰‡˛˘Ëı
Ó‰ÌÓ ÒÂ‰ÌÂÂ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ.
èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂ‚ÓÂ ÒÂ‰ÌÂÂ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÛÒÚfl
ÌÂ‰ÂÎ˛*. ç‡ ÔÓÍ‡Á‡ÌËfl ‚˚‚Ó‰flÚÒfl
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 31 ÒÂ‰ÌËı ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚ı
ÁÌ‡˜ÂÌËÈ.

åÂÒfl˜Ì‡fl ÍË‚‡fl (month)
‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ·‡ÁÂ:
˜ÂÚ˚Âı ÒÂ‰ÌËı ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ,
ÒÓÁ‰‡˛˘Ëı Ó‰ÌÓ ÒÂ‰ÌÂÂ ÏÂÒfl˜ÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒfl˜ÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÒÔÛÒÚfl 4 ÌÂ‰ÂÎË*.
ç‡ ÔÓÍ‡Á‡ÌËfl ÏÓ„ÛÚ ‚˚‚Ó‰ËÚ¸Òfl ‰Ó 31
ÒÂ‰ÌËı ÏÂÒfl˜Ì˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËfl.

* èÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ Ç‡Ï
ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚˚·Ë‡Ú¸ ÒÛÚÓ˜ÌÛ˛ ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛.
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É‡‡ÌÚËfl
SOEHNLE „‡‡ÌÚËÛÂÚ Ì‡ ÔÂËÓ‰ 3 ÎÂÚ
Ò ÏÓÏÂÌÚ‡ ÔÓÍÛÔÍË ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓÂ ÛÒÚ‡ÌÂÌËÂ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓ‚, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚ı  ‰ÂÙÂÍÚ‡ÏË Ï‡ÚÂË‡Î‡
ËÎË Ó¯Ë·Í‡ÏË ‚ ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌËË, ÔÛÚÂÏ Á‡ÏÂÌ˚
ËÎË Ó·ÏÂÌ‡. èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ıÓÓ¯Ó ÒÓı‡ÌËÚÂ
Í‡ÒÒÓ‚˚È ˜ÂÍ Ë „‡‡ÌÚËÈÌ˚È Ú‡ÎÓÌ. Ç ÒÎÛ˜‡Â
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl „‡‡ÌÚËÂÈ
‚ÂÌËÚÂ ‚ÂÒ˚ Ò „‡‡ÌÚËÈÌ˚Ï Ú‡ÎÓÌÓÏ Ë ˜ÂÍÓÏ
Ç‡¯ÂÏÛ ÔÓ‰‡‚ˆÛ.
ùÚÓ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÏÂıÓÁ‡˘Ë˘ÂÌÌ˚Ï
‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÑËÂÍÚË‚ÓÈ Eë 89/336/EWG.
ìÍ‡Á‡ÌËÂ: èË ÒËÎ¸Ì˚ı ˝ÎÂÍÚÓÏ‡„ÌËÚÌ˚ı
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëflı, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË ˝ÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆËË
‡‰ËÓÔË·Ó‡ ‚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ·ÎËÁÓÒÚË ÓÚ
ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡, ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ËÒÍ‡ÊÂÌ˚ ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÏ˚Â
ÁÌ‡˜ÂÌËfl ËÁÏÂÂÌËÈ.
èÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓÏÂıË ËÁ‰ÂÎËÂ ÒÌÓ‚‡
ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌË˛, ÔË ˝ÚÓÏ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸Òfl ÔÓ‚ÚÓÌÓÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ.

ìÚËÎËÁ‡ˆËfl ·‡Ú‡ÂË: Å‡Ú‡ÂË ÌÂ ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í
·˚ÚÓ‚ÓÏÛ ÏÛÒÓÛ. ÅÛ‰Û˜Ë ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÏ, ‚˚ ÔÓ
Á‡ÍÓÌÛ Ó·flÁ‡Ì˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌ˚Â
·‡Ú‡ÂË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‰‡Ú¸ Ò‚ÓË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌ˚Â
·‡Ú‡ÂË ‚ Ó·˘Ëı ÏÂÒÚ‡ı Ëı Ò·Ó‡ ‚ Ç‡¯ÂÏ
‡ÈÓÌÂ ËÎË Ú‡Ï, „‰‡ ÔÓ‰‡˛ÚÒfl ·‡Ú‡ÂË Ú‡ÍÓ„Ó
ÊÂ ÚËÔ‡.

Pb = ÒÓ‰ÂÊËÚ Ò‚ËÌÂˆ
Cd = ÒÓ‰ÂÊËÚ Í‡‰ÏËÈ
Hg = ÒÓ‰ÂÊËÚ ÚÛÚ¸

É‡‡ÌÚËÈÌ˚È Ú‡ÎÓÌ  
Ç ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl

„‡‡ÌÚËÂÈ ‚ÂÌËÚÂ ‚ÂÒ˚ Ò „‡‡ÌÚËÈÌ˚Ï Ú‡ÎÓÌÓÏ
Ë ˜ÂÍÓÏ Ç‡¯ÂÏÛ ÔÓ‰‡‚ˆÛ.

éÚÔ‡‚ËÚÂÎ¸

èË˜ËÌ‡
ÂÍÎ‡Ï‡ˆËË

íÂıÌË˜ÂÒÍËÂ ‰‡ÌÌ˚Â
�ç‡„ÛÁÍ‡ x ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ = Ï‡ÍÒ. 150 Í„ x 100 „
�íÓ˜ÌÓÒÚ¸ ËÌ‰ËÍ‡ˆËË: 

‰ÓÎfl ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ: 0,1%
�íÓ˜ÌÓÒÚ¸ ËÌ‰ËÍ‡ˆËË: 

‰ÓÎfl ‚Ó‰˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ: 0,1%
�íÓ˜ÌÓÒÚ¸ ËÌ‰ËÍ‡ˆËË: ‰ÓÎfl Ï˚¯ˆ: 0,1%
�êÓÒÚ: 100–250 ÒÏ
�ÇÓÁ‡ÒÚ: 10–99 ÎÂÚ
�4 ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı fl˜ÂÂÍ Ô‡ÏflÚË
�ÅÓÎ¸¯ÓÈ ÊË‰ÍÓÍËÒÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ
�íÓÍ ËÁÏÂÂÌËfl: 0,035 ÏA RMS, 50/5 ÍÉˆ
�èÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ·‡Ú‡Âflı: 4 x 1,5 V AAA (AA)

èÓÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl Ò ·‡Ú‡ÂflÏË.

ëÓÓ·˘ÂÌËfl
➀ Å‡Ú‡ÂË ËÁ‡ÒıÓ‰Ó‚‡Ì˚.
➁ èÂ‚˚¯ÂÌËÂ ‰ÓÔÛÒÚËÏÓÈ Ì‡„ÛÁÍË: ÓÚ 150 Í„.
➂ çÂ‰ÓÒÚÓ‚ÂÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‡Ì‡ÎËÁ‡ –

ÔÓ‚ÂËÚ¸ ÎË˜Ì˚Â Ì‡ÒÚÓÈÍË.
➃ èÎÓıÓÈ ÍÓÌÚ‡ÍÚ Ò ÌÓ„‡ÏË: 
+ é˜ËÒÚËÚ¸ ‚ÂÒ˚ ËÎË ÌÓÒÍË ËÎË Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸

‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ‚Î‡ÊÌÓÒÚ¸ ÍÓÊË.
➄ èË ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÛıÓÈ ÍÓÊÂ – Û‚Î‡ÊÌËÚ¸

ÌÓ„Ë ËÎË ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ËÁÏÂÂÌËfl ÔÓ
ÔÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓÒÎÂ ‚‡ÌÌ˚ ËÎË ‰Û¯‡.

➀                 ➁                  ➂

➃                  ➄

á‡ÏÂÌ‡ ·‡Ú‡ÂÈ l

✁
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