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Ty3yBuniiap

A.b. Conues Munuit aHTUOTIMHT areHTJIUTH OYIUM OOLUTUFU
A.A. CagukoB Muuiii aHTUIOTIMHT areHTINTY TUPEKTOPU
Takpuzumiap:

Yy kynnanmana Ouoioruk ¢aosi KylmMmuanap, yJapHUHT Qoiiganapu,
3apapJiapu, alHUKCa, CIIOPTYUIIAp YUYH XaB(hu HUMajap/iaH uoopaT dKaHJIUrY Kabu
caBoyutapra 6aradcui xkaBobiap OepuiraH.

Kynnanma Oapua mpodeccuoHas Ba XaBacKoOp cropTaumiiap, Mypabdbouiinap,
CIOPTYMHU  KYJIIa0-KyBBaTJIOBUM Mmiaxciap (mudokopiap, oOTa-oHajlap Ba
OolIkanap) yayH MyJDKaJUTaHTaH.

Ymby KynnaHMa areHTIuK Xy3ypuaaru axJioK Ba TEpareBTHK MCTHCHOJAp
KOMHUCCHSIIApUIA MyXOKaMa KWJIMHTAaH Ba V36ekucron PecnyOnukacu Musuit
AHTUOONUHT areHTIMru KeHrammHuHT - comn OaéHu OwmiiaH
TaCUKJIaHTaH.




Kupum

buonoruk daon kymumya (bOK)map — Oy TaHaHU 3apyp dJIEeMEHTIap OWIaH
KYIIMMYa PaBUIIIa TABMUHIIAIITA XU3MAT KATYBYU OHUOJIOTHK (haosl MOITAIapHU Y3
UYHra OJITaH OFU3 OPKAJIU MCTEHMOJI KWIHII YYyH MYJDKAJUIAHTaH MaxcyJaoTiap
xucobnanaan. b®OKnap nopu-mapMoH sSMac Ba YJIapHUHT acOCHH Makcaau
CAJIOMATIIMKHHA KYJIIa0-KyBBaTiall Ba MyCTaxKamulall, TYypJiH KacaUIMKJIApHHHT
OJIIMHU OJIWII, TIYHUHTIEK, MabAyM O03yKa MOJJaJapUHUHT CTHIIMACITUTHHU
TYIIAPULIIHD.

Cnoprtaa 6moJioruk ¢gaos Kymum4yajiap

buonoruk ¢aon kymmmua (BOK)map cHnopTUMIIApHUHT  SKHMCMOHMMA
TaUEprapIUTHHA SIXIIUIALI, MAIIFYJIOTIap Ba MycoOakagapaH CYHT TUKJIAHUIIHA
TE3NMAIITUPHII Ba YMYMH MaXCyJIIOPIANKHU OMIMPUII YUyH yIAPHUHT OBKATIAHHUIII
panmonura Kymmb OepwianuraH TaOuuii €ku CUHTETHK Mojnanapaup. bOKmap
BUTAMUHJIAp, MUHEpAUIap, aMUHOKHUCIOTalap, OKCWIIap, yrieBoanap, &F
KHCIIOTaJapy Xam/1a COFJIMK Ba )KUCMOHUI (GaonusaT yuyH ¢oiinanu 0ynran 60omka
MOJANIApHU 3 WYUTa OJUIIA MyMKHH.

buoJsoruk ¢aos KymmMyaJapHUHT acocuil Tondaaapu

1. BuramuHap Ba MuHepaJiap

A) Buramunaap:

A, b xommieke, C, /1, E, K Buramunnapu, opraHu3MHUHT HOpMaJT (DaoJIusT
IOPUTHIIH YIYH 3apypAup. YJap OpraHu3Maaru MeTaboIuK skapaéHiap/ia UIITHPOK
3TUO, UMMYH THU3MMHUHM MyCTaxkKamiiallira xamja MaIlFyJIoTiIapJaH KeWHWHTU
TUKJIaHUIITa Epiam Oepasu.



b) Munepamnnap:
Kanmuii, marnuii, pyx, Temup Ba OOIIKa MUHEpauiap CysSIK THU3UMH,
AJIEKTPOJIMTIIAP MyBO3aHATH Ba YMyMHU CAJIOMATIIMKHU CaKIall Y4yH MyXUMIUP.

EXPLOSIVE
WORKOUTS

2. OkcwiIn KylumumM4asap

A) 3apno06 oxcunu: Te3 xa3m OVmaauran okcuin 0Ynu0, MyIlIakJIapHUHT T3
TUKJIAHUILY YYyH MAIIFyJI0TIapaH CYHT (hoiganuaup.

b) Kazeun Oxcwim: CexkuH Xa3Mm OynaguraH OKCwi OYnuO, opraHu3mra
AMUHOKHUCIIOTAJIAPHU Y30K MYJJaTiId €TKa3uO Oepuil y4yH, ailHMKca ETulIAaH
OJIIUH o ganuaup.

3. AMHUHOKHCJIOTAJIAP

A) BCAA (tapMoxkjianTaH aMuHOKUcToTanap): JlehmH, u3oaeiiiuy Ba BajauH
OKCHJI CUHTE3H Ba MyLIaKJIapHU THKJIAIra épiaM Oepasu.

b) I'mortamun: MylIakiapHUHT YapyallMHW KaMaWTUpagd Ba HMMYH
TU3UMUHU MYCTaXKaMJIaiIu.

4. JHepreTuK Kymumyaaap

A) Kpeatun: Kyu Ba 4YngamMIMIUKHHA, UIYHUHTJEK MYIIAK MAacCACHHH
ommpuInra épaam Oepain.

b) Kodeun: Acab TusumuHum parOaTiaHTHpaad, AUKKATHH OIIMPAJH Ba
YapYOKHU KaMaWTUPaJIH.

5. Ernm iiykoTyBuH BocuTaIap

A) L-xapuutun: EF kucnotanapusu sHeprus MaHOau cu(aThaa HIIIATHII
Y4IyH MUTOXOHPUSITA TAITUIITHA paFrOaTIaHTUPAIH.

b) CLA (Conjugated linoleic acid - koHbIOTHpJIaHTaH JTUHOJCHK KHCIIOTA):
TananuHr €F MaccacuHU KamaiTupwuiira pam Oepaiu.



Cnopraa 6moJioruk paosi KyluMyaaap KyUIAIIHUHT a(3a/UTHKIapu
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Cnoptaa, 6ab3u Xoiuiap/aa, CIOPTYHIIAPHUHT COFJIMK Ba Il (PaOTUsSTIAPUHU
AXIIWIANT Y9yH OuOoJIOTHK (aoi KymuMmMyanapjaH (oiganaHuiiapu TaBCUs

STWIMILY MyMKHH, MacajaH:

Ternmnm TagKUKOTIAp HATWXKAcUAAa CHOPTUYMAA AHUKJIAHTaH O3yKaBH
KaMUYMUJIMKJIApHU OapTapad 3TUII YUYH;

BasH tamuiam naiituna €k Oup KaTop 03yKa MojJiajgapu MaBxkya Oyiamarat
JMeTara puosi KWiaJurad cropTywiap (MacajiaH, BereTapuaHiap) yuyH;

bab3u Oup 03MK-OBKAT MaxcCyJjoTiapura ajjleprusicd Ba/€Ku yJIapHH Xa3M
KWJIa OJIMACIIUIH Tyailyii ylapHU UCTEbMOJ KUjla OJIMAlIUTraH CIOPTYUIIAP YUYH;

Typnu TapOupnapiaH OJAMH: MacaiaH, OajaHJUIMKIArd YKyB-MalllFyJoT
WUFUHIIApH, KapoxaTiapJaH KeMuH peaOuimuTtanus €Ku CHOpTUMIIAp TPUAIACH,
SbHU "CIIOPTAAru HUCOUM SHEpPrusi TAHKUCIUTH"HU OapTapad STHII Ba AaBOJalll
YUYH;

XaMJa CrHopTuM O3MK-OBKAaT KaMpOK XWJIMa-Xwil €KU MaBxXKyn Oyirax
JKoitapra caéxar KWiraH XoJuiapia.

bynapnan Tamkapu, cnoprumiap Ouonoruk ¢haos KymuMyanapaad Kyduaari
Makcajiap/ia xaM (GpoiiTalaHuIIaIn:

1. ’KucmoHuii caMapaJOpJMKHU OWUpHII Yy4dyH: bab3u Ouosoruxk Qaon
KyluuMyaiap Kyd, YMJAaMIIMIIUK, TE3JIMK Ba OOIIKA >KMCMOHMNA KYpCATKUWJIApHU
saxmuamra épaam oepasu.

2. TUKJIaHUIIHY TE3NAIITHPUIIN YUyH: bab3u KymmuMyanap MyIIaKJIapHUHT
Te3 THUKJIaHWIIUTra €paaM Oepaau Ba OFUpP KUCMOHUN MAIIFyJOTIapAaH CYHT
TUKJIAHWUII BaKTUHU KaMalTUPaIH.



3. UIMMyH TH3MMHUHM MyCTaxkKamuiall y4yH: Butamunnap Ba MHUHepauiap
MMMYH TU3UMHHH MYCTaxKamJia0, KacaJuIMK XaB(QUHU KaMalTHpaIu.

4. MeTaboau3M xkapaéHiaapyHd ONTUMAJUIAIITUPUIIN yuyH: bruonoruk ¢aon
KylIuMYasiap MeTa0OJM3MHH SIXIIUJIAIIN Ba SHEPTUAJaH caMmapaiiv (porjanaHuIira
épaam OepHIlId MyMKHUH.

lyHn anoxyaa TabKUUIAll >KOW3KH, TypJM XWI OBKAaTJIAHWII Ba
MyBO3aHaT/IM DSHEPIUs ajMalllMHyBUIa dra OyiaraH, O3UK-OBKaTra HucOaTaH
anjeprust €K KyTapa OJIMACIUK XOJaTjapd MaBxkyJ OyiMaraH crnopTyuiap
OnoJ0ruK Gaost KymmmMyaiapHu KalyJl KWIMIUIApY IapT 3Mac.

AMMO, JIEKHH, OUPOK...

buosoruk ¢gaoa KymmmMyajgap AONHHITA Kaplu  KouJaJjap
OY3WIHMIIMHHMHT acocuil cadaduunapuaan oupu

THE DARK
SIDE OF SPORTS

SUPPLEMENTS

buonoruk ¢aon kymmmyanap TapkuOUTra CHopTYMIap TOMOHHIAH TYpJu
cababnapra Kypa KyJIJIaHWIaIUTaH TypJid XU UHTPEIUEHTIAp Ba JabBO KUJIMHTAH
TabCUpJIapra dra OyaraH KarTa reTeporeH MaxcyJoTiap rypyxu kupaau. bapua
CIOpPT TypJjlapuja Ba Typid Japaxkanard MycoOakamapja JONMHHTHUHT KEHT
TapKaIuIM, OyHAal MaxcyyioTiapja TaKWKJIaHTaH MOJJajap MHUKIOpPU OwiiaH
OOFJIUK SIXIIM XYXOKaTJIAITHPUITaH XaB(iap MaBxyuIMru OwiaH udoananaiu.
Cnopt TalIKUIOTIApUW Ba AHTUIONMHI AareHTIUKIApUIa SKUIAAUWA TalIBHII
yHFroTaéTraHura Ba JOMMO IUKKAT Mapkaszujaa Oynummra kapamaii, bOKnapuu
KyJutai Omiad OOFJIMK aHTHIOMWHT KOUAAIApUHU OY3UIII Tapakacu IOKOPUINTAYA
Koamokaa. 2003 #mnman 2020 iinnrada OyaraH CTaTHCTHK TaAKUKOT HATHKaJIapu
myHH Kypcataauku, 18 #unma anukmadran sxamu 192 wxoOuii  gomwHT
xojaTiapuHuHr 26%muma (n=49) cnoptuniap y3nmapu uctebMon kKuiaran bOKap



yJapJia aHUKJIaHTaH TaKUKJIAHTaH MOJJAAaHUHT MaHOAu SKaHJIUTMHU J1abBO KUJITaH.
Yoy nawBonmHr 27 Tacu (55%) ¥3 TacaurumHu TomraH. b®Kmapma sHr xym
aHUKJIaHTaH CIOPTAAa TaKWKJIAHTaH MOJIajap Typyxu Oy ctumynstopiap Oyiuo,
yJIap IOKOpHJArd XoJaTIapHUHT 16 Tacuma tomwirad. JlomuHT YMKUII XaBhu
I0OKOpU OYnraH xaB(yy MaxcCyJoTJIap acocaH MallKjap OJIIUWJaH WYMII TaBCHUs
ATUJIAAUTaH KYN KOMIIOHEHTIM Ouojoruk ¢aon kymmmyaiap (N=20) Ba
OpraHu3Maard ¢rHu Kamantupuinu antwiaguran bOKmap (n=4) 6ynran. bynman
KYpUHAIUKH, cropTumwiap Typau xuil b®OKmapnan ¢oigananumnmad  oaauH
ylapHUHT xaBu Ba oKuOaTmapuHd Oaxojaluiapy MYXUM CTPAaTeTHK OMUII
xucooOmanaam [1].

2022 itmnaru oyukK MaHOaayapja 3bJIOH KWJIMHTAH MablyMOTJIapra TasHHO,
myTaxaccucnap 28% maH kynm Ouosioruk ¢aos Kymumyanap y3uja MOTEHIHa
CIOpTJa TaKWKJIaHraH MOJAJaNap TYTUIIMHU TabKujyiamrad [2]. By sca typnwm
wynnap Ounan coTtwiaérran xamu 1/3 BOKnap cnoprumnap ydyH XaBdiau
neranuaup. CTaTUCTUK MabiaymotTiapra kypa, 69% mnan 94% raua cnopruunap
noumuil papuiga bOKnapaan gorigananumman xucoOra oauHca Oy XaBd siHa XaM
opraau [2].

buonoruk ¢gaon kymmmyanap 1opu Bocutaiapuaad Gapkin yaapoxK JOUMUN
paBumiga cudar Ha30paTUlaH YTKA3WIMaWIW, SHHU CTaHIAPTIAMITHPUIMANIN.
HNynéuunr kyminad paBnatiapupa, mry skymianad, AKII, Espoma wuttudoxu
naBnariapu Ba Oomkanapaa b®Kmapuu unuiad yukapuin JaBiiaT TOMOHHUIAH
KaTbuil HazopaT KuiuHMainu. by sca, bBOK wummnad uukapuiiga Typiau Xui
Kou1a0y3apiuKiap, XyCycaH, TApKUOHUHT TypJinya OynuiM, TapkuOaaru Oapua
MOJJaIapHU  KYpCAaTWJIMACJIMTU Ba YyJIADHU aAHUKJIAHMACIUTU Kabu oJaui
XOJIaTJIapHHU r03ara Keiuiura cabad oynaau.

Cnoprun KacaganMu €kv TacoAudaHMH TaKUKJIaHTaH MOJJaHU Y3 Wuura
oJiraH OMOJOTUK (Paos KYIIMMYa UCTEbMOJ KWITAHIUTHIAH KaThH Ha3ap, KaTbHi
YKABOOTApJIMK KOWUJACH Xap KaHAail Xojaraa xXxaM aHTUIONHMHT KOWJaJapUHHHT
Oy3wiuiy  Kaij »OTWIMIIMHA aHrjaatagd. by 9ca  cnopryura CcaHKIUS
KYJUIAaHWIMIIUTa XaMJa Kyjiara KUpUTWITaH Mmedamwiap, OoHycnap, YpHaTHIraH
peKopAsIapHU OEKOp KWJIMINTa, ITYHUHTEK CropT (aoiusITH Ba MycoOaKaiapaaru
UIITUPOKUHU TOUMUM €K BaKTUHYA TYXTATHO TypHUILTa OJU0 KelaIu.

XarapJaap Ba OroxXJJaHTHPHUIILIAP



yHu xaM Tapkuaiam ;xou3ku, bOKnap xap mroum xam opranu3mra uxko0ouit
Tabcup KujaBepMaiiau. bav3u bOKnapuunr doiganu tabcupuaan kypa, caiOui
TabCUPH IOKOpU Eku xaBduu Oynumu MymkuH. Xycycad, bOKnapaa xyiugaru
casiouil Tabcupiap aHUKJIAHTaH:

1. Kymummuanap tabcupnapu: bab3u Oup Ouosoruk ¢aos Kymmmyaiap
OLIKO30H-MYaK KaCaJUIMKJIApH, AaJUIEPTUK pEeaKUusulap Ba IOPAK-KOH TOMHP
MyaMMOJIapu KaOu €H Tabcupiapra oJin0 KeTUII MyMKHUH.

2. Cudar Ba xaBdcuznuk: KoHramMuHalMsiHU KU 3apapiid UHTPEIUECHTIApHU
UCTEBMOJI KUJIUIIHH OJITUHU OJIUII YU4yH OMOJIOTHK (a0l Ky IIMMYaIapHU UIIOHYIIN
UIU1a0 YMKAPYBUYMIIAPAAH OJHIIT MyXUMJIHP.

3. V3apo tabcup kumuimm: bab3u KymmMuanap Gup-Oupy OWIaH KM JOpH-
JapMOHJIap OujlaH y3apo TabCUp KWIMIIM MYMKUH. By 3ca ymapHu uctebMoi
KWIKIIAaH aBBayl MU(OKOp €KW OBKATIAHUIN OYiirya MyTaxaccuc (IUEeTOJIOT)
OuJiaH MaciaxaTJalluIIHA Tanad KUiIaau.

buosioruk ¢aos KymmMMYaJapHU CHOPTAA TAKUKJIAHTAH MOIJAJap
Oowiian uduociaannm xaspu

Cnoptna Owonoruk (aon KymumyanapiaaH QolgamaHun TaKUKITaHTaH
Moaanap Owinad UQIOCTaHWIT AXTUMONIU OuiiaH OOFIMK MabiyMmM XaB(uiapHU
KEeNTUPUO YMKAPUIIN MYMKUH. By JONMUHT TECTHHHMHT MXOOWI HaTHKajmapura Ba
CIIOPTYMHUHT Kapbepacw YYyH JKUIAWA OKuOariapra oOaud KEIWUIIHM MYyMKHH.
Kenuur, ymdy MyaMMOHUHT acOCUH KUXATIAPUHU KYpUO YMKANITHK.



B®Kaapuunr udocaanum Mmanéaanapu

1. Mmiaé yukapuin skapaéauaaru upaocaaHuIn

Buwknoncus umnuiad yukapyBumiap: bab3u unuiad uukapyBuwiap y3
MaxCyJIOTJIAPUHUHT CaMapaJOPIUTMHHA OMIMPHUIL KU UIILTA0 YMKAPUIL TAaHHAPXUHU
nacaitupuin yayH b®Knap tapkubura TakukjIaHTaH MOIJATApHU KYIITUILIAPU
MYMKHH.

V3apo udanocaannm (kpocc-KoHTaMuHANWMs): TaKUKIaHTaH MOJUIANAPHH
¥3 mumura osraH OOLIKa MaxCyJIOTJIAPHU MIUIA0 YUKApHIL YYyH HILIATUIAJAUTaH
yCKyHa/a Ouoyioruk (aos KymmMuanap HIUIa0 YMKApUTraH XoJulapaa, Yy3apo
udocaanuin coaup OVIUIIIN MyMKHH.

2. XoM-amé matepuaiiapu



Cudarcuz xom-amé: Cudarcuz €Exkd HOTYFPU CHHOBAAH  VTraH
UHTpEAMCHTIapaaH  (QoWganaHuIl —KymiuMYalapia TaKWKJIaHTaH  Mojjajiap
MaBXXYJIUTUTA OJTUO KEJIUIIA MyMKHH.

3. Epnmc.nam BAa KaJ0KJIALI

Hotyrpu Kamokjgam: bab3una unniad yukapyBYHIIAp HauIaard Oapdya
WHTPEIUEHTIAPHA KYpcaTMaclurd €KW yJIapHU HOTYFpH HHCOATIa KYpCaTHIIH
MYMKHH, 0y 3ca UCTEhMOYUIAPHA YaJIFUTHIITN MyMKHH.

buosioruk  ¢aon Kymumyajgapaa aHUKJIAHAAMIAH TAKUKJIAHTAH
MOJJAJIapra MUCOJLJIAP
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Crumyasitopaap: Ddeapus, cuHedprH Ba YJIAPHUHT aHAJIOTJIAPU YHEPTHS
Ba YMJAMJIWIMKHUA OLIMPHIN YYyH TMapxe3 YpHUAA KyJulamra MYyJDKajulaHTaH
b®Knapra KymwInImm MyMKHH.

AHa0osMKk crepoupiap: Mymak MacCaCMHUHI YCHUIIWHH Te3JIalllTHPULI
y4yH METaHJIPOCTEHOJOH, CTaHO30J0J, KiIeHOyTepon Ba Oomika aHaOOJUK
CTEPOMIJIAP KYIIMUIUIIN MyMKHH.



JInypeTuxjap Ba HHKO0J0BYM Mopaajgap: Ymoy mojganap Te3lla BaszH
HyKoTHII €KW TaHajgarum OOITKAa TaKWUKJIAHTaH MOJJAJapHU HHUKOOJAI ydyH
HAIIaTHIIAIH.

Cnopruniap yuyH xaBduiap

1. Coopraan derjamTupum (AUCKBaJIMUKANUSA) Ba XYKYKHH
okuoOaTIap

JlonuHr  CMHAMaJlapUHUHT  WOKOOWHM  HaTWXKajdapu  JIUCKBATH(UKAIIUS,
KapuMaap Ba KOHYHUW CaHKIMsUIapra OO0 KEJIHUIIA MyMKHH.

2. O0pycura nyTyp eTviu
I"apuwn ndmocmannm 6exocman Oynran Oynca Xam, CIIOPTYMHHUHT OOpYycUTa
KUJIIAN TYTYp €TKA3HUIITH MYMKHH.

3. CorsIMK Y4yH XaB(iapu
Upnocnanran Ouonoruk (aon Kymumuaiap COFIMK yuyH 3apapiu 0yiuo, €H
TabCHUpra Ba y30K MYJIaTI THOOUN MyaMMoJiapra ojiu0 KeJUIld MyMKHH.

XaB@pcuziauk yopajgapu

1. MmoH4/1M (TeKIHMPYBAAH YTraH) OpeHAIapHH TaHJIAIl

buonoruk ¢aon xymmmyanapau ceprudukaTiaHrad Ba ¥3 MaxcyJOTIapUHU
MyHTa3aM cugaT CUHOBJIApHUIaH YTKa3uO TypaJuraH TaHUKIU Ba UIIOHWIN UILTA0

YUKApyBUYMJIAPAAH COTUO OJIMHT.

2. CepTu(puKaTIAPHN TEKITHPUILI



Mycrakun ceptudukatianmgad yrrad 6uosoruk ¢aon Kymumuaaapaa NSF,
Informed-Sport, Cologne List éku Oomka TaH OJWHTaH cepTH()UKATIAMITHPUIIL
OpraHjiapuiaH KUIUPHHT.

3. IIpodeccuonasiap OUIaH MacaaxaTJaaluIl

Xap kaHgai Ouosjoruk (aoj KymuMyaliapHd KaOyJl KUJIUIIHU OOILIalIaH
OJIIMH, YHUHI TOTeHIMal xaB(] Ba QoiinanapuHu 0axoJiaii oylaguraH mu@oKop,
cnopT mudoKopy EKU JUETOIOT OMIIaH MacIaxaTIaIIUII 3apyp.

4. MaxcyaoTra €3uiral mapxJjap Ba TAAKHKOTJIAPHU YKUIIT

B®Knapaunr xaBpcu3muru Ba camapagopiIurura UIoHY XOCHI KHJIUII YUyH
Maxcyc Kymumyanap Oyinua €3uiraH mapxjiap Ba MYCTaKuWJ TaIKUKOTIAPHU
Yypranuu ¢oiganan Xoau Oyamanau.

XyJsoca

buonoruk Qaon kymmmuanap Majgakalid Ba OHIJIM paBHINA HIILIATHICA,
CIIOPT KYpCaTKUWIApH Ba YMYMHUI CAJIOMATIUKHY CE3WIIAPIIN Japakaia SXIIHIaim
mymknH. bOKnapau unoxxkn Oopuua camapany Ba XaBCH3 HIUIATHIN YIYH 3ca
MyBO3aHATJIM OBKATJAHMWIL, MyHTa3aM Ba TYFpU MaIIFyJIOTIap Xamja
MyTaxaccuciap OujiaH MaciaxaTiallnill 3apyPIUTHHI YHYTMACIIHK Kepak.

buonoruk  ¢aon  KymmmyansapHu  TaKUKJIAHTaH  Mojjajap  OujiaH
udiocnanuiy, aliHUKCA, aHTUJOMUHT KOWJaJapura puos KWJIUII KyJla MyXuM
OyaraH criopTaa Xuaaui myammo xucobsananu. bOKapuu tannaim Ba yjaapaaH
doitnananuira OHIIIM €HAANTYB, YIAPHUHT EPIUKIAPUHA TUKKAT OWJIaH YKUII Ba
MyTaxaccuciap OwWjiaH MaclaxaTJamuil XaB(IapHd MHUHUMAIIAIITHPUINTA Ba
CHOPTYMHUHT COFJIUFU Ba OOPYCHHU XUMOS KWJIHIITa €paam Oepau.

bOKnap cornukHM cakjianl Ba 03yKaBUM €TUIIMOBYMIMKHYU TYJIUPHUILI YUYYH
dbolnanu OYIUIIM MyMKHH, aMMO yJiapAaH ¢hoiaalaHuIl OHIJIM Ba UII0XH OVIica,
THOOUN MyTaxaccuc OuJiaH KeJMIIWITaH X0J1/1a OVIIHMIIHN Kepak.
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