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ÏÈÉÖÓÍÊÈÕÐç ÙÍØÌÞÈ Ð ÔÖÎÍÚ ×ØÐÊÍÙÚÐ ÒÖ ÔÕÖËÐÔ ÌØÛËÐÔ ÔÍÌÐÞÐÕÙ
ÒÐÔ ×ØÖÉÓÍÔÈÔ. ²ÈÒ ÚÖÓäÒÖ Êã ×ØÍÒØÈáÈÍÚÍ ÒÛØÐÚä, ×ÖÙÓÍÌÙÚÊÐç ×
ØÐßÐÕÍÕÕÖËÖ ÊØÍÌÈ ÊÙÒÖØÖÙÚÐ ÙÖÒØÈáÈæÚÙç.

²ÈÒ ÕÈÙßÍÚ ÈÓÒÖËÖÓç? ©ÖÓäàÖÍ ÒÖÓÐßÍÙÚÊÖ ÈÓÒÖËÖÓç - ÖÌÕÈ ÐÏ ×ØÐß
ÐÕ ÊãÙÖÒÖËÖ ÌÈÊÓÍÕÐç. ¶ÌÕÈÒÖ ÍÙÚä ÌÖÒÈÏÈÚÍÓäÙÚÊÈ ÚÖËÖ, ßÚÖ ÛÔÍØÍ
ÕÕÖÍ ×ÖÚØÍÉÓÍÕÐÍ ÈÓÒÖËÖÓç - ÖÌÕÈ-ÌÊÍ ÙÚÈÕÌÈØÚÕãÝ ÌÖÏã Ê ÌÍÕä - ×Ö
ÔÖËÈÍÚ ×ØÍÌÖÚÊØÈÚÐÚä ÙÍØÌÍßÕãÍ ÏÈÉÖÓÍÊÈÕÐç Ð ÐÕÙÛÓäÚ.

¹ 29 ÙÍÕÚçÉØç ×Ö 4 ÖÒÚçÉØç ÉÛÌÍÚ ×ØÖÝÖÌÐÚä µÍÌÍÓç ÉÖØäÉã Ù ÐÕÙÛ
ÓäÚÖÔ. ÅÚÖ ×ÖÌÝÖÌçáÍÍ ÊØÍÔç ÌÓç ÚÖËÖ, ßÚÖÉã ÊãçÙÕÐÚä Û ÊØÈßÈ, ÕÖ
ØÔÈÓäÕÖÍ ÓÐ Û ÊÈÙ ÌÈÊÓÍÕÐÍ. 
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²ØÖÊçÕÖÍ ÌÈÊÓÍÕÐÍ - åÚÖ ÚÈ ÙÐÓÈ, ÒÖÚÖØÈç ×ÍØÍËÖÕçÍÚ ÒØÖÊä ×Ö ÊÍÕÈ
Ô Ð ÈØÚÍØÐçÔ. ­ÙÓÐ åÚÈ ÙÐÓÈ ÙÓÐàÒÖÔ ÊÍÓÐÒÈ (ÕÈ×ØÐÔÍØ, ÒÈÒ ÌÈÊÓÍ
ÕÐÍ ÊÖÌã, ÚÍÒÛáÍÑ ×Ö ÙÈÌÖÊÖÔÛ àÓÈÕËÛ, ÒÖËÌÈ ÒØÈÕ ÖÚÒØãÚ ×ÖÓÕÖÙ
Úäæ), åÚÖ ÔÖÎÍÚ ÙÍØäÍÏÕÖ ×ÖÊØÍÌÐÚä ÙÍØÌÞÍ, ÔÖÏË, ×ÖßÒÐ Ð ËÓÈÏÈ.

·ÖåÚÖÔÛ ÚÈÒ ÊÈÎÕÖ ×ÖÌÌÍØÎÐÊÈÚä ÒØÖÊçÕÖÍ ÌÈÊÓÍÕÐÍ ÕÈ ÕÖØÔÈÓäÕÖ
Ô ÛØÖÊÕÍ. ­ÙÓÐ ÌÈÊÓÍÕÐÍ ÙÓÐàÒÖÔ ÊãÙÖÒÖ, åÚÖ ÔÖÎÍÚ ×ÖÊØÍÌÐÚä ÈØ
ÚÍØÐÐ, ÙÖÏÌÈÊÈç ÉÓÈËÖ×ØÐçÚÕãÍ ÛÙÓÖÊÐç ÌÓç ÐÝ ÏÈÒÛ×ÖØÐÊÈÕÐç. ­ÙÓ
Ð, ÕÈ×ØÐÔÍØ, ÏÈÒÛ×ÖØÐÊÈÍÚÙç ÈØÚÍØÐç, ×ÖÙÚÈÊÓçæáÈç ÒØÖÊä Ê ÙÍØÌÞÍ
, åÚÖ ÔÖÎÍÚ ×ØÐÊÍÙÚÐ Ò ÐÕÜÈØÒÚÛ. µÖ ÍÙÓÐ ÚÖ ÎÍ ÙÈÔÖÍ ×ØÖÐÙÝÖÌÐÚ
 Ù ÈØÚÍØÐÍÑ, ÊÍÌÛáÍÑ Ê ÔÖÏË, åÚÖ ÔÖÎÍÚ ×ØÐÊÍÙÚÐ Ò ÐÕÙÛÓäÚÛ - ÕÍÖ
ÎÐÌÈÕÕÖÑ ÚØÈÊÔÍ ÔÖÏËÈ, ÒÖÚÖØÈç ÔÖÎÍÚ ÖÉØÈÚÐÔÖ ÐÓÐ ÕÍÖÉØÈÚÐÔÖ 
ÖÚØÈÏÐÚäÙç ÕÈ Ù×ÖÙÖÉÕÖÙÚÐ ×ÍØÍÌÊÐËÈÚäÙç Ð ËÖÊÖØÐÚä.

²ÈÒ ÛÏÕÈÚä, ÊãÙÖÒÖÍ ÓÐ Û ÊÈÙ ÌÈÊÓÍÕÐÍ? ­ÌÐÕÙÚÊÍÕÕãÑ Ù×ÖÙÖÉ - åÚÖ
 ×Ö×ØÖÙÐÚä ÊØÈßÈ ØÍËÛÓçØÕÖ ×ØÖÊÍØçÚä ÊÈÔ ÌÈÊÓÍÕÐÍ. ¹ÍØäÍÏÕãÍ ×ÖÙ
ÓÍÌÙÚÊÐç ÊãÙÖÒÖËÖ ÌÈÊÓÍÕÐç, ÒÈÒ ×ØÈÊÐÓÖ, ×ÖçÊÓçæÚÙç ÚÖÓäÒÖ ×ÖÙÓ
Í ÕÍÙÒÖÓäÒÐÝ ÓÍÚ ÊãÙÖÒÖËÖ ÌÈÊÓÍÕÐç, È ÌÖ åÚÖËÖ ÕÍÚ ÕÐÒÈÒÐÝ ×ØÍÌÛ
×ØÍÎÌÈæáÐÝ ÙÐÔ×ÚÖÔÖÊ. ¸ÍËÛÓçØÕÈç ×ØÖÊÍØÒÈ ÖÏÕÈßÈÍ ÊÖÏÔÖÎÕÖÙÚ
ä ØÈÙ×ÖÏÕÈÚä ×ÖÊãàÍÕÐÍ ÌÈÊÓÍÕÐç ÌÖ ÚÖËÖ, ÒÈÒ åÚÖ ×ØÐÊÍÌÍÚ Ò ÕÍÎÍ
ÓÈÚÍÓäÕãÔ ×ÖÙÓÍÌÙÚÊÐçÔ. ¸ÍËÛÓçØÕÈç ×ØÖÊÍØÒÈ ÖÙÖÉÍÕÕÖ ÊÈÎÕÈ ÌÓç
 ÚÍÝ, Û ÒÖËÖ Ê ÙÍÔäÍ ÕÈÉÓæÌÈÓÐÙä ÙÓÛßÈÐ ×ÖÊãàÍÕÕÖËÖ ÌÈÊÓÍÕÐç.

²ÚÖ ÌÖÓÎÍÕ ÙÓÍÌÐÚä ÏÈ ÌÈÊÓÍÕÐÍÔ? ªÙÍ. ¯ÕÈç, ÒÈÒ ×ØÍÌÖÚÊØÈÚÐÚä Ê
ãÙÖÒÖÍ ÒØÖÊçÕÖÍ ÌÈÊÓÍÕÐÍ, ÓæÌÐ ÓæÉÖËÖ ÊÖÏØÈÙÚÈ ÔÖËÛÚ ÙÕÐÏÐÚä ØÐ
ÙÒ ÙÍØÌÍßÕÖËÖ ×ØÐÙÚÛ×È ÐÓÐ ÐÕÙÛÓäÚÈ.

¿ÚÖ ÌÍÓÈÚä Ù ÊãÙÖÒÐÔ ÌÈÊÓÍÕÐÍÔ? µÍÒÖÚÖØãÔ ÌÓç ØÍËÛÓÐØÖÊÈÕÐç Ì
ÈÊÓÍÕÐç ÕÛÎÕã ÓÍÒÈØÙÚÊÈ. ª ÕÍÒÖÚÖØãÝ ÙÓÛßÈÝ ÌÈÊÓÍÕÐÍ ÔÖÎÕÖ ÙÕ
ÐÏÐÚä ×ÛÚÍÔ ÐÏÔÍÕÍÕÐç ÖÉØÈÏÈ ÎÐÏÕÐ: ÙÉØÖÙÐÚä ÊÍÙ, ×ÍØÍÑÚÐ ÕÈ ÉÖÓ
ÍÍ ÏÌÖØÖÊÛæ ÌÐÍÚÛ, ÉãÚä ÉÖÓÍÍ ÈÒÚÐÊÕãÔ Ð ÙÖÒØÈÚÐÚä ÒÖÓÐßÍÙÚÊÖ ×
ÖÚØÍÉÓçÍÔÖËÖ ÈÓÒÖËÖÓç.

²ÈÒ ×ØÍÌÖÚÊØÈÚÐÚä ×ÖÊãàÍÕÐÍ ÌÈÊÓÍÕÐç? ¶×çÚä ÎÍ - ÐÏÔÍÕÍÕÐÍÔ Ö
ÉØÈÏÈ ÎÐÏÕÐ. ­ÙÓÐ Êã ÙÓÐàÒÖÔ ÔÕÖËÖ ÊÍÙÐÚÍ, ×Ö×ãÚÈÑÚÍÙä ÙÉØÖÙÐÚ
ä ÕÍÙÒÖÓäÒÖ ÓÐàÕÐÝ ÒÐÓÖËØÈÔÔÖÊ. ¹ÉØÖÙÐÚä ÊÍÙ ÐÓÐ ×ÖÌÌÍØÎÐÊÈÚä
 ÊÍÙ ÕÈ ÏÌÖØÖÊÖÔ ÛØÖÊÕÍ ×ÖÔÖËÈÍÚ ÌÐÍÚÈ ÙÖ ÙÕÐÎÍÕÕãÔ ÙÖÌÍØÎÈÕÐÍ
Ô ÎÐØÖÊ: ÔÕÖËÖ ÖÊÖáÍÑ, ÜØÛÒÚÖÊ, ÝÓÍÉÈ, ÉÖÉÖÊãÝ, ØÐÙÈ, ÔÈÒÈØÖÕÕ
ãÝ ÐÏÌÍÓÐÑ Ð ×ØÖßÐÝ ÔÛßÕãÝ ÐÏÌÍÓÐÑ, ÕÍÉÖÓäàÐÍ ÒÖÓÐßÍÙÚÊÈ ØãÉã
, ×ÚÐÞã, ÕÍÎÐØÕÖËÖ ÔçÙÈ Ð ÕÍÎÐØÕãÝ ÔÖÓÖßÕãÝ ×ØÖÌÛÒÚÖÊ.

¸ÍËÛÓçØÕãÍ ÜÐÏÐßÍÙÒÐÍ Û×ØÈÎÕÍÕÐç ÊÈÎÕã ÒÈÒ ÌÓç ÙÕÐÎÍÕÐç ÊÍÙÈ
, ÚÈÒ Ð ÊÖÖÉáÍ ÌÓç ×ØÖÜÐÓÈÒÚÐÒÐ ÊãÙÖÒÖËÖ ÌÈÊÓÍÕÐç. ©ÓÈËÖÌÈØç Ô
ÈàÐÕÈÔ Ð ×ØÖßÐÔ ÖÉÓÍËßÈæáÐÔ ÜÐÏÐßÍÙÒÐÑ ÚØÛÌ ÛÙÚØÖÑÙÚÊÈÔ, Ôã 
×ØÐÊãÒÓÐ ÌÛÔÈÚä, ßÚÖ ÌÊÐËÈÚäÙç - åÚÖ ÕÍÛÌÖÉÙÚÊÖ. µÖ ÓæÉÈç ÊÖÏÔÖ
ÎÕÖÙÚä ÉãÚä ÜÐÏÐßÍÙÒÐ ÈÒÚÐÊÕãÔ (×ÖÑÚÐ ×ÍàÒÖÔ Ê ÔÈËÈÏÐÕ, ×ØÖ×Ö
ÓÖÚä ÙÈÌ, ÏÈÕÐÔÈÚäÙç ÌÖÔÈàÕÐÔ ÝÖÏçÑÙÚÊÖÔ ÐÓÐ ×ØÖÙÚÖ ×ÖÓäÏÖÊÈÚäÙ
ç ÓÍÙÚÕÐÞÍÑ, È ÕÍ ÓÐÜÚÖÔ) - åÚÖ Ù×ÖÙÖÉ ÛÒØÍ×ÓÍÕÐç ÏÌÖØÖÊäç.

¹ÓÍÌÛÍÚ ÓÐ ×ÖÚØÍÉÓçÚä ÔÍÕäàÍ ÙÖÓÐ? ©ÖÓäàÖÍ ÒÖÓÐßÍÙÚÊÖ ÙÖÓÐ Ê Ø
ÈÞÐÖÕÍ ÔÖÎÍÚ ÚÖÎÍ ÉãÚä ÖÌÕÖÑ ÐÏ ×ØÐßÐÕ ×ÖÊãàÍÕÐç ÒØÖÊçÕÖËÖ ÌÈ
ÊÓÍÕÐç. ©ÖÓäàÐÕÙÚÊÖ ÈÊÙÚØÈÓÐÑÞÍÊ ×ÖÚØÍÉÓçÍÚ ËÖØÈÏÌÖ ÉÖÓäàÍ ÙÖÓ
Ð, ßÍÔ ÕÛÎÕÖ, - åÚÖ ×ØÖÐÙÝÖÌÐÚ ×ÖÚÖÔÛ, ßÚÖ ÖßÍÕä ßÈÙÚÖ ×ÐáÍÊãÍ ×
ØÖÌÛÒÚã ÏÈÒÛÙÖßÕÖËÖ ÚÐ×È Ð ×ØÖÌÈæáÐÍÙç Ê ÙÛ×ÍØÔÈØÒÍÚÈÝ ×ØÖÌÛÒ
Úã, ×ÖÌÊÍØËàÐÍÙç ×ÍØÍØÈÉÖÚÒÍ, ÙÖÌÍØÎÈÚ ÔÕÖËÖ ÙÖÓÐ. ÅÚÖ ÙÖÊÙÍÔ Õ
Í ÚØÛÌÕÖ - ×ÖÚØÍÉÓçÚä ÔÍÕäàÍ ÙÖÓÐ: ÍàäÚÍ ÉÖÓäàÍ ÙÊÍÎÐÝ ×ØÖÌÛÒÚ
ÖÊ, È Ê ÔÈËÈÏÐÕÍ ÊãÉÐØÈÑÚÍ ×ÐáÍÊãÍ ×ØÖÌÛÒÚã Ù ÕÈÌ×ÐÙçÔÐ õlow s
altö ÐÓÐ õno added saltö (õÕÐÏÒÖÍ ÙÖÌÍØÎÈÕÐÍ ÙÖÓÐö ÐÓÐ õÉÍÏ ÌÖ
ÉÈÊÓÍÕÐç ÙÖÓÐö). µÍ ÌÖÉÈÊÓçÑÚÍ ÙÖÓÐ ÏÈ ÙÚÖÓÖÔ Ð ÙÖÒØÈáÈÑÚÍ ÍÍ Ò
ÖÓÐßÍÙÚÊÖ ×ØÐ ËÖÚÖÊÒÍ. ­ÙÓÐ Êã ×ØÐÊãÒÓÐ ÒÓÈÙÚä ÔÕÖËÖ ÙÖÓÐ, ×ÖÙÚ
ÈØÈÑÚÍÙä ×ÖÙÚÍ×ÍÕÕÖ ÙÖÒØÈÚÐÚä ÍÍ ÒÖÓÐßÍÙÚÊÖ. ¬Ö×ÖÓÕÐÚÍÓäÕãÑ ÊÒ
ÛÙ ÔÖÎÕÖ ×ØÐÌÈÚä ÚØÈÊÈÔÐ, Ù×ÍÞÐçÔÐ, ÓÐÔÖÕÕãÔ ÙÖÒÖÔ, ßÍÙÕÖÒÖÔ, 
ÙÊÍÎÐÔ ÐÔÉÐØÍÔ ÐÓÐ ×ÍØÞÍÔ-ßÐÓÐ.

²ÈÒ ÕÈÙßÍÚ ÒÛØÍÕÐç? ½ÖÚç ÒÛØÍÕÐÍ Ð ÕÍ ×ØÐÊÖÌÐÚ Ò ×ÖÊãàÍÕÐæ ÒØ
ÖÊçÕÖËÖ ÌÈÊÓÍÕÐç, ÖÕÖ ×ØÐÕÖÙÐÚ ÌÖ×ÖÓÕÐÚÍÓäÕãÑ ÊØÍÌ ×ÖÔÐÔÖ ÚÖËÖ,
 ÒÖÚÖØãÑ ÊãÏÊÈÕ ÊãÙÖÒÐÔ ÌÈÊÓÍÕÐÍÔ, ×ÖÊãàÈÍÚ ØÐÙÒ ÐÕÙÛÓäÚÈ ÐÓÐ 


