PEKOMEHAILIMH T10 JIEUCTBUAM I'PAKIAH ECJIM ITIOTEPAJIUCH B
JIECY

YT0 HYKHO c/1eJIaTh, YTOOBI HEe MOTEPATHCS B Jecy?

B nawu oOumu Hepeoxu cayuau, Koeoa uenoBeK, 6 pe3yibmame
CLOACUBWUXCA — 0OCMOoAmenbcms, nonadaem 6  YClOGUS — AGMOHOMHO2O
CyuWecmeo8anusl, O1A2ONPUSMHBIL UCX00 KOMOPO20 60 MHO2OM 3A8UCUN OM
€20 NCuxopu3UoIocU4ecKux Kaiecms, NPOUHbIX 3HAHUL OCHO8 BbIJICUBAHUSL U
opyeux axkmopos. [nasnas 3adaua uenoseka 6 ABMOHOMHOU Ccumyayuu -
svlorcumsb.  Cnogo  «8wlocumsby  8ce20a  YNompebisilocb 68 COBEPUIEHHO
KOHKDEMHOM CMbICIEe - K OCIAMbCS 8 HCUBLIX, Yyellemb, Yoepeubcs om 2ubenuy.
1100 svidcusanuem noHUMAOM aKmMusHvle, pa3ymMusle 0elcmeus, HanpagieHHvle
Ha CcoXpameHue JCU3HU, 300p06bs U PpaAOOMOCNOCOOHOCMU 8 YCI08USX
ABMOHOMHO20 CYWeCmBOBAHUSL.

o Ilepeo svixooom 6 nec npedynpedume pooHbIX, Kyoa udeme.

o Ecnu edeme 6 nec na mawune, nooymaiime, xeamum jiu O€H3UHA, YMoObI
npoexams myoa u 06pamHo.

« He 6 cymxe, a 6 kapmane 6cecoa umetime HOMC, CNUYKU 6 CYXOU
Kopobouke U Yacbl - OHU NOMO2YmM U He NAHUKOBAMb, U
OPUEHMUPOBAMBCSL, KAK N0 KOMNACY.

« QOoesaiimecv ApKo - 8 Kamy@saxce 6ac Mo2ym He HAUMmu u C mpex
Mempos8, npeonoumumesibHee pbuliicue, KpacHvle, Jceimvle, Oelvle
KYPMKU, XOPOULO HAKTIEUMb C8EMOOMPAdicaroujue noI0CKU UIU PUCYHKU.

« Cmapaiimeco He yX00umv O0aieKO0 OmM 3HAKOMO20 Mapuipyma, He
«cpesatime y2on» no He3HAKOMOU MeCmMHOCMU, 0COOEHHO NO O0I0MY.

o Ecnu nomepsinca eaw poocmeennux, cpasy dice 8vizvlealime cnacamelell.
Hepeoxo  camocmosmenvnvie  noucku  npusoosam  mojabKo K
3amManmul8aHuio0  Cledos, NO KOMOPbIM MOJNCHO OblIO0 OMbICKAMb
yenosexd.

« Ecnu vt nmwimaemecv, nanpumep, 0oxpuuamvcsi 00 NOMeEPABULIE2OCS,
acoume e2o0 Ha OOHOM Mmecme 00CmAamouyHo 00.20. Mno2oa natioentwvle
JIIOOU PACCKA3LIBAIOM, YO WU HA CUSHAT, HO, 8bli0s, 0OHADYICUBAILU,
YUMo MAwUHa MOJIbKO YMO Yyexand, He NpoXNcodaé ux u namuaoyamu
munym. A 8edw evioedcamov u3 ieca ObiICmpo 00B80bHO 3aMPYOHUMENbHO.

« Henvss 3ab0v16ams u 0 mom, umo noxoo 6 iec - 3mo cuivHuvle pusuyecKue
Ha2py3Ku, KOMopvle Henpusbluhbl Ols. 20poocKux odcumenei. ITlosmomy
yuumuvleaiime, Ymo 8 jecy modxcem cmams nioxo. Eciu y eac ecmv eupe
KaKue-mo XpoHuuyeckue 3a00/e8anus, mo OHU MO2ym 000CmMpPSImbcsl,
noamomy 06e3 HeobX0OUMbIX MeOUKAMEeHmOos8 6 jec uomu Henv3sa. U,



KOHEYHO, HYICHO UMemb npu cebe Xxoms Obl MUHUMAIbHOLII 3aNAC 8006,
umoobwvl 8 cyuae HeobX0OUMOCIU MONCHO OBLIO 3aNUMb 1eKapCmad.

UYmo oenamw, ecnu 3a0ayouncs 6 aecy?

Uszeecmno nemano cayuaes, ko2oa a00u, OMNPAasUSUIUCSH 8 eC U He Umesl
00CMamo4Ho020 ONbLIMA U 3HAHUL MECMHBIX YCII08UL, JIe2KO COUBANUCHL C 00PO2U
U, nomepse OpPUEHMUPOBKY, OKA3bIBAIUCHL 6 0e0CMEEeHHOM NOJIOHCEHUMU.

Kak sce 0onxcen eecmu ceosn uenoeex, 3adayouswmuiica 6 necy?

Ilomepse opuenmuposKy, on 00JICeH Cpa3y Hce NPeKpamums 0BUNCEHUE
U NONbLIMAMbBC B0CCMAHOBUMbL €€ C HNOMOWbI0 KOMNACA UNU NOJb3YACH
PA3IUYHbIMU  NPUPOOHBIMU npusHakamu. Eciu smo mpyono, mo credyem
0p2aHU308amMsb 8PEMEHHYIO CIMOSHKY HA CYXOM Mecme, 4mo Hele2Ko cOelams,
0COOEHHO 8 MOXO08bIX Jlecax, 20e 3eMII0 CHIOWHbIM KOBPOM HOKpbleaem
cghacnym, orcaono enumulearowuii 600y (500 uacmeil 600bl Ha OOHY YACMb
cyxo2o gewjecmea). Bpemennvim ykpvimuem modcem ciyxcumo Hagec, walaud,
3eMIAHKA.

Haxoosce 6 necy, mpyoHo nepedguecamvcsi cpedu 3a8anios u Oypeiomos,
no  eycmojnecvlo, 3apocuiemy KycmapHukom. Kaowcywasca — cxoocecms
00CcmaHo8KU (0epesvbes, CKIA00K MeCMHOCMU U M.N.) MOXdCem HNOAHOCHbIO
0e30pUeHmMuUpPo8amsv Yei06eKd, U oH Oyoem 08u2camvcs no Kpyey, He no0o3pesas
o ceoeu owudre. Ho, 3Has paznuunvie npumembvl, MOXCHO OPUEHMUPOBAMbCS
no cmopoHam ceema oadxce 6e3 komnaca. Tax, kopa 6epe3vl u COCHbl Ha
Ce8epHoll CMOpoHe memMHee, YeM HA 104CHOU, a CMBOJIbl 0epesbes, KAMHU 2yuje
NOKpblmvl Mxom U auwiaunukamu. Cmonaauvie Kanau HA CMBONAX XGOUHbIX
0epesbes BblOeNAIOMCsL C CEGEPHOLL CIOPOHbL MeHee OOUNbHO, YeM C 10HCHOU.

Bce omu npusnaku 6vigarom omuemauBo BbIPANCEHbl Y OMOENbHO
cmosiue2o oepesa Ha nossme unu onyuixe.

UYmobwl 6videpocamsb HameueHHoe HanpasieHue, 0ObIYHO B8blOUPAOMm
Xopowio 3amemuslii. opuenmup uepes xadicovle 100-150 m. mapwpyma. Imo
0CODEHHO BAJICHO, eCclu Nymb Npecpacusl 3aeal UIU 2YCMOU KyCMApPHUK,
KOmMopvle GbIHYHCOAIOm OMKIOHUMbCA Om npaAmMo2o nanpaeienus. llonvimka
uomu HanpoaIom ecez0a upesama noyueHuem mpaembi.

3uUMmoti MOHCHO nepedsucambCsi O pyCiam 3amep3uiux pex, coonoas npu
9MoM HeobXooumvie Mepvl NPeodoCmopolcHocmu. Tak, HA00 NOMHUMb, YMO
meueHue 00bIYHO Hapyuiaem Jied CHU3y, U OH CMAaHO8UMCS 0COOEHHO MOHKUM
noo cyepobamu y obpuleucmsix bepe2os. B pycnax pek ¢ necuanvimu ommensimu
yacmo o00pasylomca HameKu, Komopwvle, 3amep3ds, Nnpespawaromcs 8
ceoeobpasHvle niomunsl. Yawe ce2o onu cKpbimvl NOO 2IYOOKUM CHE20M, U UX
mpyono oouapyscums. llosmomy 6ce npenamcmeusi Ha peuHoM b0y Aydule
06x00umv, a 6 Mecmax u3eub08 peKk HA00 0epIHcamvcs nooaibuie Om
obpvigucmozo  bepeea, 20e meueHue Ovlicmpee U J1e0  MOHbULE.



Yacmo nocne 3amep3anus peKku YposeHb 600bl YObleéaem HACMOIbKO
ObICMPO, UMO NOO MOHKUM TbOOM 0bpazytomces "kapmanvl”, npedcmasnsioujue
bonvutyio onackocmo. 1o 160y, KOMOPLIL KAAHCEMCS HEOOCMAMOYHO NPOUHBIM,
a 0py2020 nymu Hem, nepeosuzaromcs nojskom. Becnoii ned naubonee monok
Ha  yyacmkax, 3apocuiux — OCOKOU, U )y  3aMONJIEeHHbIX  KYCHOS.
Haubonee xosapuvie npenamcmesusi 8 necy - 3mo 6010ma U mpsCuHbl.

Xapaxmepnoii 0cobenHOCmbl0 O0IOMUCMON MeCMHOCIU S6IeMCsl ee
cnabas 0bHCcUMOCMb, OMCymcemeue 00po2, HAluyue mpyoHONPOXOOUMbIX, d
HOpOU U COBEPUIEHHO HEeNnpoxXooumvlx yuacmkos. bonoma peoxo 6wviearom
00UHAKOBO NPOXOOUMBIMU HA 8CeM NPOMANCEHUU U 8 pa3Hoe epems 200da. Hx
nosepxHocms OueHb obOmanyuga. Haubonee mpyoHONpoxooumvl MONsHbLE
bonoma, OMaUYUMENbHBIMU NPUSHAKAMU KOMOPBIX A61iemcs 6eneco8amocmy
NOBEPXHOCIHO20 CLO3L.

Hebonvwue 3abonouenuvie mecma necko oboumu, HACMYNas HaA KOYKU
UMY KOPHeBUWA KYCMAPHUKOS, Uiy nepeumu 60poo, npeosapumeibHo OuWynae
wecmom OHO.

Voeouswucy 6 Hego3modicHoCcmu npotimu uiy 060UmMuU OnacHsvle Yuacmiu,
MOJCHO HAOPOCAmMb HEMHO20 BeMOK, NON0NHCUMb KPEeCm-HAKPECH HEeCKOJbKO
ocepoeti UMU  C8A3amb Mam U3 Kamvliid, mpasvl, COJOMbl U NO IMOMY
HO020MOBNIEHHOMY «MOCHY» Nepeopamvcs Ha MeepoyIo NOUEB).

Bonvuwyro onacnocmov 011 uenosexa npedcmasisiom o3epa, 3apocuiue
mop@sano- pacmumenvHoiM nokposom. OHu HepeoKko umerom 21y0oKue
meHucmoie 8000eMbl, CEePXY 3AMAHYMble NAABYYUMU PACMEHUIMU U MPABO,
npudem 3mu «OKHA» GHeuwlHe noumu Huuem He evloensromcsa. Ilposanumscsa 6
HUX MOJICHO BHE3anHO, eCclu npeHeopeub mepamu npeodocmopO*CHOCU.

Ilosmomy, npoxoos uepe3 neznaxomoe 0010mMo, cledyem CMYyname He
cneula, 0CMOPOINCHO, He 0elldsl Pe3KUX O8UNCEHUL, 8ce20a umems ¢ coO0U wecm
u npouynul8ams enepeou nougy.
IIposanuswucey 6 6010mo, He HYHCHO NOOOABAMbCA NAHUKe, Oelamb pe3Kue
osudicenus. Heobxooumo ocmopooicno, onupascey Ha iedxcawuti nonepex uiecm,
NPUHAMb 20PU3OHMATILHOE NON0ANCEHUE, 3ameM NONbIMAMbC 00CMAmMb PYKAMU
Kamvlui, mpasy u, noomsaeusasncs, OmMnoi3mu om onacHoeo mecma. Eciu no
bo10my nepeogueaemcst HeCKOJIbKO UYello8eK, HA00 0epicamvpcs Oudice opye K
opyey, umooObl uMmemvb B03MOJICHOCMb 6 J0OVIO MUHYNY OKA3aMb HOMOUb
mosapuuyy.

IIposepums moawuny mopgsanoco cios, e2o niOMHOCMb U MEePOOCHb
CPYVHMA MONCHO C NOMOWDBIO O0EPEeBIHHO020 UNU MEeMALIU4ecKo20 WMmMblpsl
ouamempom 20 mm ¢ Haceukamu uepes 10 cm. [lna npeooonenus oOwUPHBIX
3A000YEHHbIX NPOCMPAHCING MONCHO U320MOBUMb U3 NOOPYUHBIX CPEOCME
«bonomocmynvl» u opyaue npucnocoOIeHusl.



YV evixooa uz cumyayuu ecmv cmpozue Npaguid, KOMOPbIX Cledyem
NPUOEPIAHCUBAMBCS U O KOMOPBIX O0IHCEH 3HAMb KANHCODLII.

[IpaBui1o niepBoe:

OCTAHOBHCH!!!

Ecnu oopoey 0o Oomy Hukaxk He Haumu, mo camoe pazymMHoe —
ocmanosumscs. Eciu Haunews memamuvcs 83a0-eneped, 603HUKHEm 4)8CME0,
Oyomo niec mebs npoenamouléaem, u mvl HayHewsb nanuxkosams. K momy oice om
OecmonKogol becomuu mol 83MOKHEUb, d 3ameM MOXCeulb U NPOCHmyOUmbCs.

Ilomomy-mo u HYHCHO OCMAHOBUMbCSA HA Mecme U YCHOKOUMbCA,
nonvimamucs yoepoicams cebsi om nanuku. A ayumiuii cnocod yCnoKoumvcs —
9mo 0OHAmMb Oepeso. Bvibepu cebe kakyro-Hubyob bepe3Ky 6 0py3bs, 0OHUMAS
ee, mol YCHOKOUWBCSL u SHEpUIO HAKONUULb.

Ewe ooun cosem: chumu eepxuioro odedcoy, a 3amem CHO8a HAOEHb ee.
Omo nomodicem mebe cocpedomoUuUmsvCs HA KOHKPEMHOU O0esmenbHOCmu U
ycnokoum Hepabi.

A menepb MOINCHO CNOKOUHO NOPABMBICAUMD O OdlbHetiuux nianax. Hu 6
KOeM clyuae He caoducb HA 3eMII0 UlU KameHb, ubo 8 Jiecy 3mo 21asHbvle
noxumumenu menia. Jlyuwe uzeomossb cebe 8038bilUUeHUE U3 MXA U BEMOK U
MOILKO M020a Caouch.

IIpaBuio BTOpOE:

bY1b CJIBIIUEH 1 BUJAEH

Ymobst nodame o0 cebe 3HAK, NOBMOPU CBOU OCUCMBUSL MPUICObI.
Hanpumep, 0aii mpu npooondcumenbHblX CEUCMKA UMY OKIUKHU MPU pasd.
Yepez  kakoe-mo  epems  coerau  smo ewe paz u m. 0.

He kpuuu cauwikom epomxo u uacmo. Hem cmwvlicna mpamums Ha 3mo
cunvl. A nomom ecmov onacHocmv, YMoO Om HOCHMOAHHO20 KPUKA CAM dice U
02/I0XHeWlb UNU COPBeUlb 20J10C, MAK YMO He CMOdiCeulb No0amb UCKAMEAM
38YK0B0U CUSHAl Oadce mo20d, Koz20a OHuU 0yO0ym npoxooumo OJIU3KO OM
mebs. [looasamov 38yK08ble CUCHANLI, KCMAMU, MOJNCHO U YOapamu NAiKU O
oepesbs, 38K om HUX oaneko pacxooumcsi no secy.
AcHo, umo uckamenu cur0 MUHYmMy He NOABAMCS, NOIMOMY coeraul ceos
suoumvim. llpesxcoe ceeo, Haliou omKpwvimoe Mecmo, ayduie Ha 6036bILUECHUL.

Ilone3no coopyoums na bOnaudsicatiuieri e noJisiHKe mpu 8bICOKUX (Mempa
mpu) kpecma u3 cyuves. Eciu y mebs ecmv Cnuyku, MONCHO pa3dicedv mpu
kocmpa. HMnu namkoti npooenamov 6 3emie mpu 2eiybokue 6opo3oxu. Hnu
CLOJACUMb MPU KAMEHHble KYYKU GOAU3U MPONbl, NOCKOAbKY UCKAMeNU, KAaK
npasuio, uoym no Hell.



OOHUM CIOBOM, YCMAHABIUBAL MAKUE 3HAKU, KAKUX 8 0ObIUHOU Npupooe
He cywecmeyem u Komopwvle mMoeym Ovimb 6UOHbl ¢ eepmonema. Mooicho, K
npumepy, nogecumv Ha eIKy YKpaulenus u3z mycopa (Oymuliku, OaHKu,
nakemuku om yuncog u m.n.). Eciu oce nobauzsocmu mycopa wem, coopyou
BOKpYy2 Oepesa 02paody.

[IpaBuiio TpeTne:

COXPAHSM TEIUIO

Ecnu mul coenan cebsi suoumvivm, mo pasymHo coopyoums OJisi ceos
wanaw-uzoyuKy, 68 Kavecmee CmpoumenbHo20 MAmepuala c200amcs enosbie
semKu U MOX. /[l COXpaHeHusi menjia MOACHO Paszdcedb KOCmep, HO Npeicoe
credyem y0eoumuvcs, uymo 2mMO He Cmamem HNPUYUHOU Nodcapa 6 Jec.

Paszocueas xocmep, e cmoum 0cpaHuUHUBAMbCA JIUUDL MATEHbKUMU
BeMKAMU: NPO2OPSAM OHU ObICMPO U He NPUHECYN 0HCUOAEMO20 pe3VIbmamad.
Jhyuwe NOJIOJHCUMb oepeso nooonvuie.
Hennoxo, ecnu mul 3HaKomM ¢ JeCHbIMU PACMEHUAMU, KOMOPblE MONCHO
ucnonvzoeamsv Kaxk nuwy. Hanpumep, my oce sasuvio xanycmy. Bnpouem, u
30YNOMPedNsIMb €10 modice He CMoum, NOCKOIbKY MO MONCem HAPYUUmMb
nuwesapenue. Kemamu, 6 nuwy 2o0samcs u HekOmopbvle NPOCiOtKU COCHOBOU
KOpbl, u ceemJio-3eeHvle KOHYUKU e/108bIX 8EMOK.

Bnpouem, xax nokasvigaem npakmuka, Jjec uHo20a CHnOCobeH mak
owmapawiums, 4mo u3 20108bl GbLIEMAIOM NOJLYYEeHHble 8Ce20 MUHYM Namb
Hazao s3Hanus. [losmomy ewe pas: npedcoe 8ce2o, HYIHCHO YCHOKOUMbCA U
000ymame nian OanvHeuwux oeucmeuu. M weco mym myopcmeogamv —
0OHUMU Oepeao.



