
Виды спорта, которые многие 
игроки считают всего лишь 
развлечением 

Как правильно общаться 
со сверстниками, родителями 
и учителями

Комплексное лечение 
и операции удаленного 
доступа 

Информация в оболочке. Этим 
малышам мы обязаны жизнью. 
Что знаем и не знаем о вирусах

Какая она — красота 
в современном мире? Что важнее: 
внешний вид или светлый ум?

Ученые уже давно их изучают, но до сих пор 
спорят, можно ли их считать живым организмом. 
И очень немногих из них «знают в лицо» ➔ СТР. 11

Наши юнкоры спорят, каким должен быть 
идеальный человек и на что в себе в первую 
очередь нужно обращать внимание ➔ СТР. 12

Футурологи утверждают, что медицина 
будущего преподнесет нам немало 
сюрпризов ➔ СТР. 9

Поддерживать форму и совершенствовать тело 
можно, занимаясь боулингом, скалолазанием 
или чирлидингом ➔ СТР. 67

Что такое буллинг, кто виноват в этой проблеме 
и как ее избежать — этому обучают педагогов 
на специальных занятиях ➔ СТР. 3

РАЗМИНКАПСИХОЛОГИЯ НАУКА ВИРУСЫ ЮНЫЙ КОРРЕСПОНДЕНТ

Плюшевая игрушка измерит 
температуру

Задумки о создании но-
вых аппаратов для изме-
рения температуры 
в недрах школы появи-

лись практически одновре-
менно. Ребята захотели вне-
сти свой вклад в поддержание 
здоровья у учеников. Десяти-
классники инженерных клас-
сов Даниил Шишкин, Михаил 
Никитин и Георгий Януш-
польский под опекой руково-
дителя инженерного класса 
Андрея Журавлева примерно 
три месяца назад придумали 
прибор, который способен не 
только выполнять роль гра-
дусника, а еще и распознавать 
при этом личность человека. 
— Это изобретение уже было 
протестировано в школе, сей-
час оно находится на коррек-
тировке, — рассказывает Да-
ниил Шишкин. — Данные 
о температуре и сканирова-
ние изображения затем со-
вмещаются в единой базе дан-
ных, где на каждого будет за-
веден личный кабинет. Так 
можно отслеживать, у кого из 
учеников или сотрудников ка-
кая температура и в случае 
чего отправить их к медработ-
никам. 
Разработка ребят способна 
получить данные с погрешно-
стью до 0,3 градуса. При этом 
одновременно она способна 
измерить температуру сразу 
у 16 человек. Идею ребят под-
хватили Иван Смоляк, Ники-
та Трудников и Варвара Попо-

ва и на ее основе сделали соб-
ственную разработку. Их ре-
шение создано для того, что-
бы следить за здоровьем ма-
лышей.
— Мы подумали, что эту тех-
нологию можно использовать 
не только в школе, но и в дет-
ском саду, — объясняет Вар-
вара Попова. — Маленьких 

детей могут пугать обычные 
тепловизоры, а градусники 
нужно держать долго. Так ро-
дилась идея поместить подоб-
ное устройство в плюшевого 
медведя. Устройство внутри 
игрушки сможет в течение 
дня измерять температуру, 
когда ребенок берет в руку 
игрушку.

На вес плюшевого медведя это 
не влияет, говорят авторы 
идеи. Вес прибора составляет 
около 150 граммов. При этом 
он способен измерить темпе-
ратуру с расстояния примерно 
0,5 метра. Ребенок даже не за-
метит, что, пока он играет, за 
его здоровьем следят умные 
технологии. Система распо-

знавания лиц тоже пригодит-
ся: сразу будет понятно, у кого 
из детей и в какой момент по-
вышается температура.
— С точки зрения медицины 
здесь не срабатывает синдром 
белого халата, когда при виде 
техники или врача ребенок 
может испугаться, — говорит 
руководитель медицинского 

класса школы № 1354 «Век-
тор» Ольга Хорошилова. — 
Аналогов этому изобретению 
лично я не встречала. Самое 
главное, изобретения ребят 
могут способствовать улучше-
нию обстановки в период се-
зонных простуд.
НИКИТА КАМЗИН
n.kamzin@vm.ru   

11 марта 11:35 Авторы проекта Иван Смоляк, Варвара Попова, Никита Трудников и Андрей Журавлев (слева направо) с медвежонком, который умеет измерять тепмературу

ЗНАЙ НАШИХ  
Ученики школы 
№ 1354 «Вектор» 
создали уникаль-
ные приборы 
для измерения 
температуры тела 
человека. Авторы 
проектов расска-
зали нам, чем их 
изобретения от-
личаются от уже 
существующих 
на рынке тепло-
визоров.

Вы держите в руках специальный выпуск приложения «Пресса в образовании». Его тема — «Здоровье» — волнует 
практически каждого человека, вне зависимости от того, сколько ему лет. Мы расскажем, как правильно питаться, 

можно ли фитнес-зал заменить занятиями дома, какие упражнения наиболее эффективны. А еще поговорим о вирусах и их природе, поспорим о современных 
стандартах красоты и поразмышляем, какой станет медицина будущего. 

Спецвыпуск «Здоровье»
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Стать фармацевтом 
со школьной скамьи

Медицинские вузы всег-
да пользовались попу-
лярностью у выпуск-
ников школ. Четыре 

года назад в Москве стартовал 
городской образовательный 
проект «Медицинский класс 
в московской школе».  Сейчас  
в нем участвуют 71 школа, 
более 50 организаций здра-
воохранения, Первый Мо-
сковский государственный 
медицинский университет 
имени И. М. Сеченова и Рос-
сийский национальный ис-
следовательский медицин-
ский университет имени 
Н. И. Пирогова.
Цель проекта — обеспечение 
города профессиональными 
мотивированны-
ми специалистами 
в сфере медицины, 
обладающими на-
выками использо-
вания современно-
го высокотехноло-
гичного оборудования. Обу-
чение в медицинских классах 
направлено на формирование 
предпрофессиональных уме-
ний и осознанный выбор про-
фессии. Для реализации на-
правления в предпрофессио-
нальной подготовке учащихся 
школа разрабатывает про-
граммы элективных курсов 
и программы дополнительно-
го образования, использует 
программы вузов — партне-
ров проекта. Например, в ме-
дицинских классах ребята мо-
гут изучать курсы, связанные 
с их будущей специальностью: 
«Медицинская латынь», «Био-
химия», «Основы медицин-
ской статистики», «Десмур-
гия» и др. Изучаются програм-
мы, разработанные для меди-
цинских классов специалиста-
ми вузов: «Шаг в медицину», 
«Биология на английском», 
«Аналитическая химия». 
Все школы, которые являются 
участниками проекта, осна-
щены высокотехнологичным 
оборудованием медицинских 
лабораторно-исследователь-
ских комплексов, которые со-
держат приборы для измере-
ния давления, частоты дыха-
ния, симуляционные ком-
плексы для отработки навы-
ков простых медицинских ма-
нипуляций, учебные электро-
кардиографы, наборы по теле-
медицине, цифровые трена-
жеры, позволяющие познако-
миться с технологиями, кото-

рые применяются в современ-
ных городских поликлиниках 
и медицинских центрах. 
Ежегодно ученики медклас-
сов участвуют в городской от-
крытой научно-практической 
конференции «Старт в меди-
цину», Московской предпро-
фессиональной олимпиаде, 
сдают предпрофессиональ-
ный экзамен, который прово-
дится при участии представи-
телей вузов — партнеров про-
екта. По итогам экзамена, 
олимпиады и конференции 
выпускники получают допол-
нительные баллы при посту-
плении в вузы.
Благодаря участию в волон-
терских проектах: «Вахта ми-
лосердия», «Волонтеры в ме-
дицине»  ребята имеют воз-
можность познакомиться 
с реальными условиями рабо-
ты медицинского персонала 
и погрузиться в профессию.
Для обучающихся медицин-

ских классов на базе меди-
цинских колледжей города 
Москвы реализуются про-
граммы профессионального 
обучения по специальностям: 
«Младшая медицинская се-
стра по уходу за больными», 
«Медицинский регистратор», 
«Младший фармацевт». Тем, 
кто успешно освоил програм-
мы и прошел итоговую атте-
стацию, выдается свидетель-
ство установленного образца 
о профессии.
С 2019 года реализуется но-
вый проект «Медицинские 
субботы», в рамках которого 
практикующие врачи столич-
ных клиник и ученые веду-
щих медицинских вузов зна-
комят ребят с уникальными 
и узконаправленными меди-
цинскими специальностями, 
современными разработками 
и открытиями в области ме-
дицины. Преимущество вы-
пускников медицинских клас-
сов в том, что они уже в школе 
овладевают современными 
технологиями, предпрофес-
сиональными умениями и на-
выками для будущей меди-
цинской профессии.
Информационная поддержка 
проекта «Медицинский класс 
в московской школе» осу-
ществляется на портале 
http://profi l.mos.ru.

 О ПРАКТИКЕ УЧЕНИКОВ 
МЕДИЦИНСКИХ 
КЛАССОВ ➔ СТР. 2

ЕЛЕНА 
КУЗНЕЦОВА
ЗАМЕСТИТЕЛЬ 
ДИРЕКТОРА 
ГОРОДСКОГО 
МЕТОДИЧЕСКОГО 
ЦЕНТРА

ОТ ПЕРВОГО ЛИЦА

Нужно ли подросткам следить за питанием: считать белки, жиры, углеводы, килокалории, устраивать разгрузочные дни? Или они еще в таком возрасте, когда думать о диете преждевременно? Ведь большинство подростков, в отличие от взрослых, достаточно много 
двигается. Большинство занимается физкультурой и спортом или просто любят часами гулять. Подростки, как правило, еще не имеют проблем с пищеварительной системой, им не требуется особое питание. В общем, мнения экспертов разделились.

Напольные весы и ростовое зеркало 
должно быть у каждого подростка

Никаких диет: они вредны растущему 
организму и вызывают ожирение

Ребенок должен правиль-
но питаться еще до появ-
ления на свет. В утробе 
матери! Ведь от того, 

что именно она ест, как часто 
и в каких количествах, во мно-
гом зависит здоровье ново-
рожденного. Затем правиль-
ное пищевое поведение ре-
бенка должны формировать 
родители, дедушки и бабуш-
ки. Почему? Потому что здо-
ровье во многом зависит 
именно от питания — вне за-
висимости от того, сколько 
ребенок двигается, как часто 
бывает на свежем воздухе, 
много ли времени проводит за 
партой. 

В быт каждого подростка 
должны войти напольные 
весы. А еще — медицинская 
таблица, в которой указано, 
сколько он в каком возрасте 
и при каком росте должен ве-
сить. В комнате подростка 
обязательно должно быть ро-
стовое зеркало, чтобы он каж-
дый день себя видел 
и понимал — по-
правился или нет. 
А еще он должен об-
ращать внимание 
на размер одежды. 
Если джинсы или 
юбка вдруг стали 
тесны — задумай-
тесь: вы выросли 
или просто растолстели? 
И чем раньше ребенок начнет 
задавать себе такие вопросы, 
тем лучше. Привычка пра-
вильно питаться и не толстеть 
должна сформироваться 
в детстве, а не после 40 лет, 
когда вам придется мучитель-
но исправлять фигуру и ле-
чить хронические заболева-
ния желудочно-кишечного 

тракта. Просто не доводите 
свой организм до проблем.
При этом надо понимать, что 
организм у всех разный. И фи-
зические нагрузки разные, 
и даже их характер. Я бы реко-
мендовал обратиться за сове-
том к участковому терапевту. 
Запишитесь на прием, расска-

жите ему о своем 
образе жизни, а «бо-
лячки» он и сам уви-
дит в медицинской 
карте. Руководству-
ясь этой информа-
цией, врач обяза-
тельно даст советы 
по питанию. Ведь, 
например, то, что 

хорошо для астеника, у кото-
рого, как правило, недостаток 
веса, может быть плохо для ги-
перстеника, у которого вес 
обычно лишний. 
Отдельная история — алко-
голь. У некоторых взрослых 
принято выпивать перед ужи-
ном бокал вина или, скажем, 
рюмку крепкого спиртного. 
Так сказать, для аппетита 

и лучшего пищеварения. И ро-
дители почему-то считают, 
что их 17–18-летним детям 
уже вполне можно делать то 
же самое. Конечно, не каждый 
день, но, например, по празд-
никам. Это плохая идея. Пото-
му что алкоголь — тоже часть 
пищевого поведения. И спирт-
ное не должно входить в раци-
он подростков — даже по 
праздникам. Молодые люди 
должны понять, что  это в лю-
бом случае вредная привычка. 
Неважно — праздник или нет. 
И взрослым в присутствии де-
тей лучше не выпивать.
В общем, я считаю, взрослым 
крайне важно сначала на-
учиться правильно питаться 
самим, а потом учить это-
му детей. Причем начиная 
буквально с возраста созна-
тельности. К под-
ростковому возра-
сту ребенок дол-
жен уже разби-
раться в питании 
как продвинутый 
взрослый.

Практически все «пра-
вильное питание», о ко-
тором так любят гово-
рить поклонники 

ЗОЖ, — это фактически дие-
та. То нельзя, это нельзя. Как 
правило, человеку предлага-
ют отказаться от быстрых 
углеводов — мучного и слад-
кого. 
Отказались? Отлично. А по-
том человек вдруг выясняет, 

что ему как-то 
грустно. Депрес-
сия наваливается. 
Почему? А потому 
что именно бы-
стрые углеводы 
дают всплеск энер-

гии, в которой мы все так нуж-
даемся! Они дают энергию 
мозгу, чтобы те же школьники 
лучше соображали. Нет бы-
стрых углеводов, и подросток 
начинает «тормозить». Вроде 
здоров, но какой-то вялый.
Второй важный момент. У де-
тей, в отличие от взрослых, 
очень быстрый обмен ве-
ществ. Нормальные юноши 
и девушки всегда хотят есть, 
потому что они растут. 
Конечно, их можно ограничи-
вать в пище, давая не очень 
вкусное, но крайне полезное. 
Но природа, уверяю, обяза-
тельно возьмет свое! Вот, до-
пустим, девушка поправи-
лась. И весы это говорят, 
и зеркало в спальне. Что де-
лать? Она начинает себя огра-
ничивать, меняет весь режим 
питания и худеет на пять ки-
лограммов. Воля победила, 
отлично! 
Но рано или поздно ей прихо-
дится возвращаться к при-
вычному режиму питания, не 
век же на диете сидеть. И что? 

Очень быстро она набирает 
свои килограммы снова 
и даже новые, «сверху»! Поче-
му? А потому что ограниче-
ния в питании организм ав-
томатически воспринимает 
как голод. 
И когда они снимаются, он на-
чинает откладывать жир про 
запас! Вдруг скоро опять пере-
бои с питанием? В итоге чело-
век сам садится на «качели»: 
он то мучительно худеет, то 
радостно толстеет, потом 
опять на диете — и так всю 
жизнь. 
И эти «качели» очень небезо-
пасны для здоровья, потому 
что организм вынужден по-
стоянно перестраиваться. От 
этих битв с самим с собой он 
в хроническом стрессе. Мож-
но ли этого как-то избежать? 
Конечно. 
Если вы любите покушать 
и при этом толстеете, то имеет 
смысл обратиться к психоло-
гу. Он поможет вам вырабо-
тать равнодушие к тем или 
иным продуктам. Вы можете 

их есть, а можете и легко отка-
заться — если, например, на-
чали поправляться. 
Еще один вариант оставаться 
здоровыми и стройными — 
просто больше двигаться. 
Ведь калории как приходят 
в организм с едой, так и сжи-
гаются во время физических 
упражнений, к которым отно-
сится и обычная ходьба. 
Мне кажется, что среди мо-
сковских подростков так 
много полных именно пото-
му, что большинство из них 
крайне мало двигается. Поэ-
тому нужно прежде всего ме-
нять режим дня. Выкраивать 
время на прогулки, занятия 
спортом, езду на велосипеде. 
Потому что ни одна диета не 
подарит вам хорошего мы-
шечного тонуса, не сделает 
щеки румяными, не увеличит 
объема легких и не сделает 
здоровым сердце. 

 ПОДРОБНЕЕ О ПРАВИЛЬНОМ 
ПИТАНИИ ПРИ ФИЗИЧЕСКИХ 
НАГРУЗКАХ ➔ СТР. 4
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Могут и шину наложить,
и капельницу поставить

Вучебных заведениях 
столицы этот проект по-
явился в 2015 году. А на 
самом деле все начина-

лось намного раньше. Недале-
ко от станции метро «Кропот-
кинская», ведет образова-
тельную деятельность школа 
№ 1529 им. А. С. Грибоедова. 
Эта школа уже с начала 2000-х 
славилась сильной медицин-
ской профилизацией: старше-
классники усиленно изучали 
химию и биологию, латин-
ский язык, историю медици-
ны, несколько раз в неделю 
посещали медицинские кол-
леджи и институты. И без про-
блем поступали в медвузы. 
Четыре года назад школа 
№ 1529 одной из первых 
включилась в городской про-
ект «Медицинский класс в мо-
сковской школе». Как расска-
зала ее директор Марина Со-
ловьева, медицинский про-

филь появился в старших 
классах еще в 2002 году.
— Нам легко было входить 
в проект в 2015 году, потому 
что в школе уже были все ус-
ловия: в старших классах 
в расписание включено по 
пять-шесть часов химии 
и биологии в неделю, выделе-
ны часы, чтобы ребята зани-
мались проектной деятельно-
стью. Заключены договоры 
о сотрудничестве с Первым 
медицинским университетом 
имени Сеченова, куда школь-
ники ходили на лекции, с ме-
дицинским колледжем, — 
рассказала Марина Соловье-
ва. — Что у нас изменилось 
с вхождением в проект? Са-
мое главное — появилось со-
временное лабораторное обо-
рудование для проведения за-
нятий по первой медицинской 
помощи, химических и биоло-
гических экспериментов, 

в частности, мощные микро-
скопы, цифровые кардиогра-
фы. Также теперь мы активно 
принимаем участие в научной 
конференции «Старт в меди-
цину», которую проводит Се-
ченовский университет. И на 
ней наши ученики представ-
ляют свои проекты, а за это 
могут получить дополнитель-
ные баллы при поступле-
нии в институт. А еще наши 
выпускники медицинского 
класса сдают предпрофессио-
нальный экзамен, за него 
тоже могут полу-
чить до 10 баллов 
при зачислении 
в медвуз. Вообще, 
примерно 90 про-
центов выпускни-
ков нашего меди-
цинского класса по-
ступают в выбран-
ные институты.
Никто не заставляет ребят 
сдавать такой экзамен, но про-
ходят его практически все. Те-
оретическую часть пишут 
в Московском центре каче-
ства образования. На тест, ко-
торый содержит вопросы по 
паразитологии, генетике, мо-
лекулярной биологии, иммун-
ной системе человека и дру-
гим областям, отводится двад-
цать минут, поэтому ответы 
приходится давать почти не 

задумываясь. За теорию мак-
симально начисляется 40 бал-
лов. Практическую часть экза-
мена школьники сдают в ме-
дицинском вузе. Она содер-
жит два кейса: сначала жюри 
оценивает, насколько пра-
вильно взяты инструменты 
для оказания помощи челове-
ку, а потом — правильно ли 
проведены реабилитацион-
ные мероприятия. Эта часть 
оценивается в 60 баллов. Если 
школьник суммарно наберет 
75 баллов и выше, он может 

получить дополни-
тельные баллы при 
подаче документов 
в институт. 
Прием в медицин-
ские классы прово-
дится по несколь-
ким критериям: 
учитываются ре-
зультаты ОГЭ в де-

вятом классе по профильным 
предметам. Школа может 
провести дополнительное те-
стирование. По словам руко-
водителя медицинского про-
филя школы № 1529 Андрея 
Ежкова, в этом году в десятый 
профильный медкласс приш-
ли около пятнадцати человек. 
Остальные поступили из дру-
гих учебных заведений.
— Многие школьники прихо-
дят к нам учиться в шестые-

седьмые классы, чтобы в стар-
шей школе им было проще 
подготовиться к профильно-
му медицинскому классу, — 
уточнил Андрей Ежков. 
На самом деле такая практика 
действительно существует. 
Десятиклассница Анна Шуль-
гина пришла учиться в школу 
еще в шестом классе. 
— Я уже тогда знала, что здесь 
сильный медицинский про-
филь, — говорит Анна. — Но 
сначала не была уверена, пой-
ду в него или нет. Решение 
приняла к восьмому классу. 
Мне очень хочется быть вра-
чом, ни в какой другой сфере 
я себя не вижу. Буду поступать 
на лечебный факультет во 
Второй мединститут. 
А вот десятиклассница Лиза 
Племакова не собирается по-
ступать в мединститут, хотя 
и учится в профильном классе.
— Я занимаюсь лыжными 
гонками и хочу стать трене-
ром, — рассказала Лиза. — 
Для поступления мне нужен 
высокий результат на ЕГЭ по 
биологии, поэтому и пошла 
в медицинский класс. А еще 
я хочу в дальнейшем стать ма-
нуальным терапевтом, так 
что обучение в медицинском 
классе мне в этом поможет. 
МАРИЯ СОЛОВЬЕВА
edit@edupressa.ru

ПРОЕКТ Они еще школьники. Но уже 
умеют накладывать шину, снимать 
и расшифровывать электрокардио-
грамму, ставить капельницы, делать ис-
кусственное дыхание. Потому что уча-
ствуют в городском проекте «Медицин-
ский класс в московской школе».

10 марта 16:30 Одиннадцатиклассники школы № 1529 Илья Гайкин и Глеб Савостьянов (слева направо) изучают в медицинском классе множество дисциплин, в том числе 
и способы оказания экстренной помощи при остановке сердца, инфарктах и других неотложных случаях

Специализированные 
классы в средних шко-
лах сегодня уже не но-
вость. Все больше под-

ростков стремятся поближе 
познакомиться с профессия-
ми, которые избрали своей 
судьбой. Одно из самых вос-
требованных направлений — 
«медицинские» классы, где 
учатся будущие доктора. Важ-
ное место в освоении азов ме-
дицины занимает волонтер-
ская деятельность в настоя-
щей больнице. 
О том, как практикуются 
старшеклассники, рассказа-
ла куратор волонтеров, спе-
циалист отдела по связям 
с общественностью Город-
ской клинической больницы 
им. В. В. Виноградова Мари-
на Виталинская. 
— Школьники хотят увидеть 
медицину изнутри, узнать 
жизнь больницы, пациентов, 
особенности работы персона-
ла. Перед тем как прийти 
к нам, волонтеры проходят со-
беседование, им оформляют 
все необходимые медсправки, 
потом их инструктируют 
о том, чем они будут занимать-
ся в больнице. Некоторые 
спрашивают: «А мне уколы да-
дут делать?» Или: «Могу я при-
сутствовать на операции?» От-
вечаем: «Извини, дорогой, 
нет. Тут не подопытные кроли-
ки, уколы делают и операции 
проводят только люди с меди-
цинскими дипломами». Неко-
торые просятся в отделение 
патологической анатомии. Им 
тоже объясняем: пат-
анатомия — это не то место, 
где нужна помощь. Если вам 
хочется развлечений, есть экс-
курсии в анатомический му-
зей, а здесь работа — помощь 
живым людям. Однако таких 
подходов очень мало. Конеч-
но, все дети принимают уча-

стие в уходе за больными. Как 
правило, все с готовностью об-
щаются с пациентами, ведь 
бывают одинокие бабушки 
и дедушки, которым не хвата-
ет внимания. Можно просто 
помочь заварить чаю, прине-
сти что-нибудь, помочь одеть-
ся, умыться, причесаться. Не-
которых пациентов нужно по-
мочь покормить, если у них не 
нарушена функция глотания. 
Дети все это делают под при-
смотром персонала. В каждом 
отделении волонтеров куриру-
ет старшая медицинская се-
стра. У нас в некоторых отделе-
ниях есть библиотечки — шка-
фы с книгами, журналами, 
кроссвордами. Можно предло-
жить пожилым пациентам 
что-нибудь почитать, поразга-
дывать вместе кроссворд. Или, 
бывает, какая-нибудь старуш-
ка с телефоном справиться не 
может. Дети помогают. 
В больнице несколько корпу-
сов, и иногда от палаты до 
нужного кабинета пациенту 
нужно проделать довольно 
долгий путь в соседний кор-
пус. Поэтому основная по-
мощь волонтеров состоит 
в сопровождении пациентов. 
Довести, подождать, потом 
проводить обратно до палаты, 
чтобы человек не заблудился. 
Это очень нужная поддержка. 
У ребят из медклассов, как 
правило, есть практические 
занятия в школе на манеке-
нах. Но, конечно, им интерес-
но понаблюдать за настоящи-
ми медицинскими манипуля-
циями. Если пациент согла-
сен, волонтерам разрешается 
присутствовать на перевяз-
ках, например. Часто насмо-
тревшись на больничную по-
вседневность, ребята гово-
рят: «Раньше я идеализировал 
медицину, а теперь получил 
более реалистичный взгляд на 

дело, увидел процесс лечения 
вживую». Большинство под-
ростков проникаются еще 
большим уважением и инте-
ресом. Бывают очень любо-
пытные ребята. Интересуют-
ся процедурами, спрашивают, 
как ставить катетер в вену. Их 
уже узнают врачи и медсе-
стры. А иных, наоборот, проза 
жизни отталкивает. 
— У нас недавно была исто-
рия, — рассказывает Виталин-
ская, — девочка пришла, два 
дня «поволонтерила», на тре-
тий звонит и говорит: «Больше 
не могу, неинтересно». — 
«А что случилось?» — «Я себе 
медицину представляла не так. 
А тут — запахи, люди болеют, 
страдают». Однако такие слу-
чаи «разочарования в профес-
сии» довольно редки. В процес-
се волонтерства дети получают 
прививку милосердия, и это не 
пустые слова. Ведь медик — 
это социальная миссия, по-
скольку требует определенных 
нравственных качеств. Врачи 
лечат всех — не только краси-
вых и молодых, но и бедных, 
бездомных, самых «несимпа-
тичных» людей. На встречах 
с ребятами об этом рассказы-
вала и наш главврач: если вы 
принимаете тот факт, что пе-
ред врачом все люди равны, то 
медицина — это ваше, а если 
вы склонны разделять людей 
«этого лечу — этого не лечу», то 
вы не станете хорошим меди-
ком. С пожилыми пациентами, 
например, ни в коем случае 
нельзя злиться, раздражаться, 
нужно проявлять терпение, 
такт, уважение — это очень 
важно, это основа профессии. 
Некоторые потом пишут бла-
годарственные отзывы: 
«Я приобрел серьезный жиз-
ненный опыт, повзрослел». 
ДАРЬЯ ЗАВГОРОДНЯЯ
edit@edupressa.ru

Будущие врачи получают 
прививку милосердия

ФАЛИНН КОХ 
ВИРУСЫ И МИКРОБЫ. 
НАУЧНЫЙ КОМИКС

Книга легко и доступно рас-
сказывает об очень важных 
вещах и предназначена 
для всех любителей биологии.
Вы узнаете об одних из самых 
коварных и древних врагов 
человечества. Узнаете, когда 
и как общество вступило 
в смертельный бой с такими 
опасными вирусами и микро-
бами, как бубонная чума 
и желтая лихорадка. 
Вы узнаете, что такое иммуни-
тет и зачем он нужен; кто от-
крыл бактерии; как работают 
прививки; какие болезни мы 
уже победили.
Сюжет построен вокруг увле-
кательного приключения в не-
видимый мир, на поле боя 
бактерий, иммунитета и до-
стижений медицины. Все фак-
ты выверены специалистами.

НИКОЛА ТЕМПЛ, 
ВИРДЖИНИЯ СМИТ 
КАК РАБОТАЕТ ТЕЛО
Эту книгу сами издатели назы-
вают антиучебник. Но пусть вас 
это не пугает, имеется в виду, 
что это яркая и необычная кни-
га, энциклопедия, которая да-
ет возможность легко полу-
чить ответы на многие вопро-
сы. Что подсказывает нам, 
что мы голодны? Отчего у нас 
сосет под ложечкой, когда мы 
сильно нервничаем? Почему 
организм «барахлит», вызы-
вая несварение желудка 
или или аллергию? Это ин-
струкция к нашему телу, в ко-
торой расписаны все его си-
стемы и блоки, возможные не-
поладки и способы их устране-
ния. Авторы ориентировались 
на старшеклассников. Книгу 
можно использовать для луч-
шего усвоения школьной про-
граммы и подготовки к докла-
дам и олимпиадам.

ПЕТР ТАЛАНТОВ 
0,05. ДОКАЗАТЕЛЬНАЯ 
МЕДИЦИНА. ОТ МАГИИ 
ДО ПОИСКОВ БЕССМЕРТИЯ

Автор показывает путь, кото-
рый проделало медицинское 
знание, от магической прак-
тики в прошлом и до того, 
чем оно является сегодня. 
В этой книге врач Петр Талан-
тов объясняет, каким образом 
новые медицинские открытия 
находят путь к широкому при-
знанию среди врачей и паци-
ентов. Книга начинается как 
цикл лекций по истории ме-
дицины, а заканчивается 
как оценка современной ме-
дицинской науки. Талантов 
демонстрирует, к чему может 
приводить конфликт интере-
сов в науке и каким путем она 
пытается стать прозрачной 
и объективной. 
Подготовил ОЛЕГ ФОЧКИН
edit@edupressa.ru

КНИГОЧЕЙ Интерактивные занятия в коридорах школы 
способствуют психологической разгрузке учеников

Современные технологии 
и гаджеты заполнили 
нашу жизнь. Дети сидят 
в телефонах практиче-

ски круглосуточно. Даже во 
время уроков их сложно ото-
рвать от смартфонов и план-
шетов. Но в столичной школе 
№ 2030 нашли решение. Вот 
уже более двух с половиной лет 
в коридорах образовательного 
учреждения работают интер-
активные игровые зоны. 
— У нас есть объекты, посвя-
щенные теме безопасности 
дорожного движения, напри-
мер, симулятор езды на мото-
цикле, велосипеде, — расска-
зывает учитель начальных 
классов Людмила Вуколова.
По ее словам, это очень полез-
ный проект, он помогает обу-
чать детей через интерактив 
в непринужденной интерес-
ной форме. 
— Ребята изучают дорожные 
знаки, правила поведения на 
дорогах, улицах, во дворах, 
безопасный проход до школы 
и обратно к дому, — говорит 
она. 
Также ребятам рассказывают 
о поведении водителей на до-
роге. 
Есть в школе и другие трена-
жеры. Один из них называет-
ся «Физрук». Дети подходят 

к нему в свободном режиме 
без участия педагогов. 
— Эта интерактивная игра на-
правлена на развитие логики 
и внимания, дети разбивают-
ся на группы, что повышает 
командный дух класса, — по-
ясняет учитель. 
По ее словам, такие комплек-
сы хорошо сказываются на 

проведении перемены, помо-
гают ученикам отвлечься от 
школьных задачек, отдохнуть 
психологически. 
Таким образом, дети на пере-
менке двигаются, занимают-
ся чем-то полезным и инте-
ресным. 
Кстати, на первом этаже шко-
лы тоже присутствуют интер-

активные элементы — с помо-
щью проекторов на стенах 
отображаются картины из-
вестных художников. Живые 
полотна радуют глаз педагогов 
и учеников и помогают школь-
никам ближе знакомиться 
с искусством. Также создан 
планетарий, где можно изу-
чать звездное небо и космос.

По словам Вуколовой, все ре-
бята, от самых маленьких до 
старших классов, активно 
включаются в занятия, прояв-
ляют к объектам интерес. До-
бавим, что каждый этаж шко-
лы оформлен в тематике одно-
го из предметов. 
МАРЬЯНА ШЕВЦОВА
m.shevtsova@vm.ru

ИРИНА 
ИГНАШКОВА 
ЗАМЕСТИТЕЛЬ 
ДИРЕКТОРА ШКОЛЫ 
№ 2030

У нас все ученики начальной 
школы, остальные классы 
по желанию, посещают зоны 
безопасности дорожного дви-
жения. Есть и другие темати-
ческие зоны. На мой взгляд, 
такие интерактивные ком-
плексы необходимы в школах. 
Сейчас трудно чем-то заинте-
ресовать детей. Большинство 
любит технику, новинки. 
Мы сочетаем современные 
подходы с традиционными 
способами обучения. Напри-
мер, на первом этаже все сте-
ны окрашены специальной 
краской, на которой можно 
рисовать все что угодно. 

ПРЯМАЯ РЕЧЬ

ПРИНИМАЮТ                 
В МЕДКЛАССЫ            
ПО РЕЗУЛЬТАТАМ 
ОГЭ  ПОСЛЕ 

ДЕВЯТОГО КЛАССА                                         
И ТЕСТИРОВАНИЮ, 
КОТОРОЕ МОЖЕТ 
ПРОВЕСТИ ШКОЛА

10 марта 13:30 Прежде чем стать волонтерами, Екатерина Козаченко (слева) и Мария Глухова учатся 
измерять давление, делать уколы и работать на современном оборудовании

17 февраля 11:00 Ученик школы № 2030 Никита Жаринов тестирует тренажер, который помогает 
запомнить правила езды на велосипеде по городу
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Буллинг существовал во 
все времена. Каждый из 
нас может вспомнить 
подобный случай в шко-

ле. Травля — это, образно го-
воря, инфекционная болезнь 
класса. Многие исследования 
говорят, что если в школе есть 
один класс, инфицированный 
буллингом, очень вероятно, 
что в скором времени их будет 
несколько. 
Буллинг — системная про-
грамма, и бороться с ней нуж-
но системно. В этом уверены 
участники команды Центра 
толерантности Еврейского 
музея, которые провели для 
педагогов и журналистов кон-
цепт-презентацию антибул-
лингового проекта «Каждый 
важен». Проект рассчитан на 
школьников, их родителей 
и учителей, так как проблема 
буллинга затрагивает их всех.

Главный — свидетель
Программа создана по иници-
ативе Общероссийского проф-
союза образования и Феде-
рального научно-методиче-
ского центра в области психо-
логии и педагогики толерант-
ности. Ее цель — на деле пока-
зать новую систему в решении 
проблемы травли, разрабо-
танную совместно с лучшими 
экспертами.
— Фигуранты травли — агрес-
сор, жертва и свидетели. Ка-
жется, что главными фигура-
ми являются агрессор и жерт-
ва. Но на самом деле главные 

действующие лица здесь — 
свидетели, которых как бы не 
видно, но именно благодаря 
им все и происходит, — рас-
сказала директор Центра то-
лерантности Еврейского му-
зея Анна Макарчук. 
По ее словам, профилактиче-
ская программа «Каждый ва-
жен» для школьников направ-
лена в первую очередь на сви-
детелей, у которых есть все ре-
сурсы для того, чтобы прекра-
тить травлю. В то время как 
у жертвы и агрессора ресур-
сов, оказывается, мало. 
— Я не была ни агрессором, 
ни жертвой. Но я была свиде-
телем школьной травли и не 
предприняла ничего, чтобы 
она прекратилась. Эта ситуа-
ция разрушила меня. Занима-
ясь профилактикой буллинга, 
я искупаю свою вину за ту 
историю школьного прошло-
го, — поделилась Макарчук.

Научат сопереживанию 
В прошлом году Центр толе-
рантности (ЦТ) провел ано-
нимный опрос среди педаго-
гов из 32 регионов России. 
Специалисты выяснили, что 
проблема травли присутству-
ет более чем в 60 процентах 
классов в России. 
А на вопрос, было ли подоб-
ное в школе времен их дет-
ства, утвердительно ответили 
более чем 80 процентов опро-
шенных! 
— Наша цель — создать благо-
приятную среду в классе, в ко-

торой буллинг просто не при-
живется, — отметила веду-
щий тренер Центра толерант-
ности Елена Горинова. — Про-
грамма для школьников по-
строена в двух возрастных 
«линейках»: это 5–7-е классы 
и 8–11-е. Тематика занятий 
одинаковая, просто учтены 
возрастные особенности. 
Продолжительность каждого 
занятия — полтора часа. Глав-

ная задача обучения — раз-
вить у школьников чувство 
сопереживания, обучить на-
выкам конструктивной ком-
муникации и умению оказать 
эмоциональную поддержку. 
Занятия построены на основе 
сквозного видеокейса. На за-
вершающем этапе класс при-
думывает и реализует анти-
буллинговую инициативу для 
учеников младших классов 

своей школы. Специалисты 
ЦТ подчеркивают: важно, 
чтобы дети сделали собствен-
ные выводы на тему буллинга, 
а не просто придерживались 
правил, «спущенных сверху» 
школьными учителями. 

Родителям и учителям
В то же время специалисты ЦТ 
отмечают, что отсутствие зна-
ний и технологий — главная 

причина, которая мешает пе-
дагогам заниматься в школах 
профилактикой буллинга. 
К слову, антибуллинговых 
программ в России пока еще 
очень мало. Поэтому так ва-
жен синтез международного 
опыта и российских реалий. 
Антибуллинговые тренинги 
для учителей стартовали 
18 февраля. По итогам шести-
недельных занятий педагоги 

получат соответствующие 
сертификаты и смогут приме-
нять знания на практике. 
Работа над программой для 
родителей еще продолжается. 
Для них будут разработаны 
информационные материа-
лы, знакомящие с доступны-
ми ресурсами в решении про-
блем буллинга в классе.
ЕВГЕНИЯ ПОПОВА
popova@vm.ru

МАРИНА 
НЕХАЕНОК
СЕМЕЙНЫЙ 
ПСИХОЛОГ

Тема детской жестокости, 
к сожалению, актуальна во все 
времена. Особенность ее 
в том, что дети часто «сбива-
ются» в стаи и преследуют 
какой-то объект, как правило, 
отличающийся от них внеш-
ним видом, имеющим какой-
то физический изъян. 
Вспомните художественный 
фильм Ролана Быкова «Чуче-
ло». По сюжету новенькая Ле-
на Бессольцева становится 
объектом организованной 
травли одноклассников. И все 
потому, что у нее чудаковатый 
дедушка, который коллекцио-
нирует картины и странно оде-
вается. Героиня фильма вы-
стояла в ситуации буллинга, 
но через что же ей пришлось 
пройти морально! 
Где та грань, в которой шутки 
и подколы, обычные 
для школьников, превраща-
ются в травлю? Она начинает-
ся там, где начинается униже-
ние достоинства человека. 
В понятие «буллинг» входит 
намеренная, постоянная трав-
ля, при которой прослеживает-
ся неравенство сил обидчика 
и агрессора. Речь идет от тер-
роре любого вида: психологи-
ческого, физического, откры-
того и незаметного. Щипки, 
подзатыльники, оскорбления, 
угрозы, унизительные клички, 
высмеивание, издеватель-
ства — все это проявления 
буллинга. Агрессор, напав 
на жертву, пробует границы 
дозволенного, постепенно 
продвигаясь дальше. Нужно 
пресекать подобное в корне. 

ПРЯМАЯ РЕЧЬ

Каждый важен: всероссийский проект 
против травли представили педагогам
ПРОБЛЕМА О том, как противостоять 
буллингу, то есть травле, в современ-
ном мире недавно говорили в Центре 
толерантности Еврейского музея. 
Присутствующих на мероприятии пе-
дагогов даже вовлекли в интерактив. 

Проблема буллинга очень актуальна. Анонимный опрос показал, что она затрагивает 60 процентов классов в российских школах

МАРКУС УИКС 
ИСПОЛЬЗУЙ ПСИХОЛОГИЮ! 
НАУКА, КОТОРАЯ 
ПОМОГАЕТ В ЖИЗНИ

Необычная подростковая эн-
циклопедия по психологии, 
написанная понятным языком. 
С помощью коротких очерков 
и инфографики объясняются 
психологические концепты, 
теории, эксперименты, пере-
сказываются идеи и биографии 
60 выдающихся ученых.
Повествование построено 
в соответствии с важными во-
просами о мире и психологии: 
«Как быть частью общества?», 
«Почему я злюсь?», «Кому 
нужны родители?», «Нужно ли 
быть как все?»... Книга помо-
гает взглянуть на привычные 
вещи под необычным углом 
и задуматься, насколько обо-
снованны наши установки, 
традиции, стереотипы. 
Она помогает понять, как до-
стижения психологии приме-
няются в реальном мире 
(от психотерапии и судебной 
системы до дизайна интер-
фейсов). Книга станет под-
спорьем и для подростков, 
и для родителей, и для пре-
подавателей психологии 
как дополнительное пособие.

ПОЛ КЛЕЙНМАН 
ПСИХОЛОГИЯ. 
ЛЮДИ, КОНЦЕПЦИИ, 
ЭКСПЕРИМЕНТЫ
Хотите знать о психологии 
больше, но труды ученых от-
пугивают своей масштабно-
стью? Эта книга — не скучный 
учебник, это живое повество-
вание, щедро приправленное 

фактами, примерами и иллю-
страциями.
Вы познакомитесь с миром 
психологии, удовлетворите 
свое любопытство и, что тоже 
важно, при случае сможете 
поддержать светскую беседу.
Вы узнаете о самых известных 
психологах, которые внесли 
неоценимый вклад в науку: 
Иван Павлов, Зигмунд и Анна 
Фрейд, Альфред Адлер, Гер-
ман Роршах, Жан Пиаже 
и еще более 30 персоналий.
Познакомитесь с ключевыми 
идеями — теориями интеллек-
та и личности, когнитивного 
диссонанса и лидерства, пони-
манием эмоций, любви, стрес-
са и сновидений.
Вас ждут новые открытия, 
а также понимание, что слож-
ные вещи объясняют просто.
 
РЕЙЧЕЛ ЛИППИНКОТТ 
В МЕТРЕ ДРУГ ОТ ДРУГА

Можно ли влюбиться в кого-
то, кого ты никогда не смо-
жешь обнять? Парень и де-
вушка. Любовь с первого 
взгляда. Любовь, которой 
даже смертельная болезнь 
не сможет помешать. Стелла 
и Уилл бросают вызов судьбе 
и идут наперекор всем. Они 
встретились, когда больше 
всего нуждались в этом. Вот 
только их любовь обречена, 
ведь Уилл никогда не сможет 
коснуться Стеллы. Его прикос-
новение смертельно для де-
вушки. Но истинная любовь 
не знает ни границ, ни запре-
тов, и она определенно стоит 
целой жизни...
Этот роман подарит вам веру 
в любовь. И, возможно, вы уже 
успели посмотреть его экра-
низацию. История основана 
на реальных событиях. Рейчел 
Липпинкотт вдохновилась 
жизнью Клэр Вайнленд, кото-
рая отважно боролась с тяже-
лым недугом, была звездой 
Youtube и поддерживала 
больных людей во всем мире.
Книга посвящается всем, кто 
ежедневно ведет борьбу 
за жизнь.
Подготовил ОЛЕГ ФОЧКИН
edit@vm.ru

КНИГОЧЕЙ

Важнейшим условием, повы-
шающим работу памяти, яв-
ляется здоровое состояние 
нервов, для чего необходимы 
физические упражнения. 
Константин Ушинский, русский 
педагог, писатель

■
В своих взаимоотношениях 
с людьми не забывайте, что 
имеете дело не с логично рас-
суждающими созданиями, 
а с созданиями эмоциональ-
ными, исполненными пред-
рассудков и движимыми 
в своих поступках гордыней 
и тщеславием.
Дейл Карнеги, американский педагог, 
писатель, психолог

■
Ненавидя кого-то, ты ненави-
дишь в нем нечто такое, что 
есть в тебе самом. То, чего нет 
в нас самих, нас не волнует.
Герман Гессе, немецкий писатель и ху-
дожник, лауреат Нобелевской премии

■
То, что мы, люди, представля-
ем собой, зависит прежде 
всего от ситуации. Нас нельзя 
отделить от тех обстоя-
тельств, в которых мы оказы-
ваемся, ибо они формируют 
нас и определяют наши воз-
можности.
Жан-Поль Сартр, французский 
писатель, философ

■
Здоровый человек не изде-
вается над другими. Мучите-
лем становится перенесший 
муки.
Карл Густав Юнг, швейцарский 
психиатр и педагог

■
Я всегда старался не раздра-
жаться и уступать в ссоре, чем 
и достигал умиротворения, 
а потом уже в спокойном со-
стоянии дело улаживалось 
само собой. Почти всегда 
приходится жалеть, что ссора 
не была прекращена вначале.
Лев Толстой, русский писатель

■
Зло, причиненное тебе, так 
же легко прощать, как если 
оно причинено другим. Го-
раздо труднее прощать лю-
дям зло, которые мы сами им 
причинили; вот это действи-
тельно требует большой силы 
духа.
Сомерсет Моэм, британский писатель

■
Наш собственный гнев 
или досада делают нам более 
вреда, чем то, что заставляет 
нас гневаться.
Джон Леббок, британский энциклопе-
дист, банкир, политик, археолог, био-
лог, писатель-моралист

Почему наши дети не по-
хожи ни на одно из пре-
дыдущих поколений? 
Что происходит с авто-

ритетом учителя? Почему 
подростки не слушаются ро-
дителей и агрессивны? 
— Современные ребята отли-
чаются от представителей 
предшествующих поколений 
в первую очередь тем, что они 
более осознанные, — расска-
зывает Наталья Сченснович, 
педагог, эксперт в области 
бесконфликтных коммуника-
ций. — Для детей сегодня ва-
жен смысл и значение всего, 
что с ними происходит, а так-
же практическая примени-
мость сведений и навыков, 
которые они приобретают. 
Оттого, что дети не понима-
ют, как им в дальнейшем ис-
пользовать те или иные 
школьные знания, и происхо-
дят, как правило, столкнове-
ния учеников с учителями. 
Раньше дети не спрашивали, 
зачем им учить алгебру. Сей-
час другая ситуация: «Зачем 
учить урок, если в жизни мне 
эти знания не пригодятся?» 
Этот вопрос задают все дети. 
— Если двадцать лет назад 
дети еще безропотно доверя-
ли свою судьбу взрослым, 
представители нынешнего 
юного поколения больше опи-
раются на собственные жела-
ния и хотят принимать реше-
ния сами, — говорит Сченсно-
вич. — Такие ученики требу-
ют от педагога большей пси-
хологической гибкости. Ин-
дивидуальный подход к обу-
чению, о котором 
говорят давно, се-
годня — единствен-
но возможный. 
Как считает наш 
эксперт, еще одна 
«сверхновая» при-
чина конфликта 
«учитель — ребе-
нок» — это утрата 
доверия к педагогу 
как к профессионалу:
— В «доцифровую» эпоху пре-
подаватель являл собой не-
пререкаемый авторитет, он 
был уникальным источником 
знаний. Получение любой ин-
формации было связано с до-
полнительными усилиями. 
Нужно было идти в библиоте-
ку, записываться в научный 
клуб либо как минимум — ли-
стать энциклопедию. 
А теперь мало того что любые 
сведения можно получить за 
считаные минуты, так еще 
и «упакованы» они ярко, инте-
ресно — гораздо увлекатель-
нее, чем на традиционном 
школьном уроке.

— Слушать учителя, механи-
чески пересказывающего 
учебник, дети уже не будут, — 
говорит педагог. — Возникает 
вопрос, за что уважать настав-
ника, если все, что он говорит, 
можно «нагуглить».
Поэтому учителям необходи-
мо максимально расширять 
свою компетентность, уметь 
выходить за рамки учебника. 
Хочется сказать учителям: ин-
тернет вам не соперник, кото-
рый вредит учебному процес-
су, а лучший помощник. Путе-
шествуя по всемирной сети, 
учитель, в отличие от школь-
ника, сумеет отличить досто-
верную информацию от фей-
ка и серьезные источники от 
сомнительных. 
— Сейчас многие говорят 
о том, что у нас выросло «по-
коление неудобных детей», — 
рассказывает Наталья Сченс-
нович. — Они задают нам та-
кие вопросы, на которые отве-
тить очень трудно, иногда ка-
жется — невозможно. Но от-
вечать нужно, чтобы сохра-
нить авторитет. 
По этой причине сейчас очень 
актуален запрос на новые 
форматы общения с детьми, 
например, на проектное обу-
чение: учитель работает над 
каким-то проектом вместе 
с учениками, одновременно 
и обучая их, и создавая атмо-
сферу доверия. Но пока до та-
кой идиллии далеко. 
— Взрослые — и учителя, и ро-
дители, — считает эксперт, — 
привыкли общаться с детьми, 
навязывая им свои представ-

ления о благе: 
«Я старший, я буду 
причинять тебе до-
бро, а свое мнение 
оставь при себе». 
Эта «принудитель-
ная коммуника-
ция» больше не ра-
ботает: вместо того 
чтобы покориться, 
подростки замыка-

ются, закрываются и даже не 
делают вид, что слушают. 
Если мы хотим общаться, а не 
ссориться, стиль нужно поме-
нять. Мы помним, что это по-
коление «осмысленных» де-
тей, оно осознает свои цели. 
Поэтому первый шаг к преду-
преждению конфликта — вы-
яснить, какие цели у ребенка. 
— В детско-родительских от-
ношениях тоже появились но-
вые «острые углы», — говорит 
педагог. — Часто мам и пап 
пугают перспективы, которые 
выбирает их чадо. Например, 
профессии, которые мы счи-
таем никчемными, в которых, 
как нам кажется, дети не бу-

дут успешными. Однажды ко 
мне на консультацию пришла 
мама, у которой сын заявил, 
что хочет стать блогером. Ее 
реакция: «Что это за чепуха?!» 
Пришлось убеждать ее, что 
«странный» выбор ребенка — 
это повод, чтобы начать нала-
живать коммуникацию, инте-
ресоваться ребенком, а не да-
вать оценку и ужасаться. 
Нам стоит признать, что се-
годня мы не можем угадать, 
какие профессии будут успеш-
ными через десять и двадцать 
лет. Опыт больше не помогает 
прогнозировать, ситуация 
слишком быстро меняется. 
Взрослым придется воспиты-
вать у себя сократовское сми-
рение: «Я знаю, что ничего не 
знаю о будущем», во всяком 

случае, знаю не больше, чем 
мой ребенок. Еще один опас-
ный подводный камень: ша-
блоны воспитания детей, ко-
торые идут из глубины веков 
и настолько укоренились, что 
мы их не замечаем. Именно 
стереотипы не позволяют нам 
смотреть на вещи трезво. На-
пример, при всем обилии пси-
хологической литературы по 
сей день встречаются родите-
ли, которые рассуждают так: 
«Меня отец лупил солдатским 
ремнем, я же человеком вы-
рос», — поэтому и с собствен-
ным ребенком можно не цере-
мониться. Бывает другая раз-
новидность стереотипов: 
мама настолько тревожится 
о будущем ребенка, что стара-
ется запихнуть его во все 

кружки, секции и прочие «раз-
вивашки». Но масса знаний 
и умений не обеспечат ребен-
ку устойчивое положение 
в будущем, только создадут 
кашу в голове — в настоящем. 
Чтобы дети росли гармонич-
ными и неагрессивными, 
взрослым нужно больше зада-
вать им вопросов, нацелен-
ных на выявление смыслов — 
о ценностях, о целях. Так вы 
и сами больше узнаете о ре-
бенке, и поможете ему осмыс-
лить свои планы. Важно пом-
нить, что большая ошибка — 
обесценивать детей. Бескон-
фликтное общение — безоце-
ночное. Взрослым надо уметь 
вовремя закрыть рот. 
ДАРЬЯ ЗАВГОРОДНЯЯ
edit@edupressa.ru

Родители должны задавать больше вопросов

Взрослые часто навязывают подросткам свое мнение. Но сейчас это не работает. Родителям нужно 
учиться чаще задавать детям вопросы и обсуждать проблемы, а не давить авторитетом

ЦИТАТЫ

МЫ НЕ МОЖЕМ 
УГАДАТЬ, КАКИЕ 
ПРОФЕССИИ БУДУТ 
УСПЕШНЫМИ. 
ОПЫТ БОЛЬШЕ 
НЕ ПОМОГАЕТ. 
ПОЭТОМУ ТАК 
ВАЖНО, ЧЕГО 
ХОЧЕТ РЕБЕНОК
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Возьми на карандаш 
Лучшие спортсмены мира 
для повышения спортивных 
показателей ведут дневники 
тренировок. Специалисты до-
казали, что ведение такого 
дневника способствует улуч-
шению тренировочных пока-
зателей на целых 35 про-
центов.
■
Не делай лишнего
Вопреки бытующему мнению, 
надевание термопояса 
или обмотка полиэтиленовой 
пленкой во время тренировки 
не способствуют более бы-
строму похудению, однако мо-
гут вызвать перегрев и обе-
звоживание организма.
■
Не болей
Регулярные занятия физкуль-
турой способствуют выработ-
ке макрофагов. Это белые кро-
вяные клетки, которые унич-
тожают возбудителей бо-
лезней.
■
Потрать немного времени
Всего лишь десять минут еже-
дневной утренней зарядки по-
зволяют контролировать вес, 
артериальное давление 
и на 11 процентов уменьшают 
вероятность возникновения 
онкологических болезней.

ФАКТЫ

Больше движения, 
меньше дивана и гаджетов

По словам главного сани-
тарного врача, за по-
следние десять лет ча-
стота нарушений здоро-

вья детей увеличилась в пол-
тора раза, а хронических бо-
лезней — в два раза, ими стра-
дают около 60 процентов 
старшеклассников. 
Что это за недуги? Как школь-
никам сберечь здоровье? Мы 
беседуем с доктором меди-
цинских наук, профессором, 
действительным членом Рос-
сийской академии естествен-
ных наук Борисом Кобрин-
ским (на фото внизу).
Борис Аркадьевич, чем сейчас 
болеют школьники?
Еще лет двадцать назад, пожа-
луй, главным бичом школьни-
ков были проблемы с желу-
дочно-кишечным трактом. 
Прежде всего — гастриты.   
Дело в том, что многие ребята 
и в школе, и дома питались 
всухомятку. Сейчас эта про-
блема осталась, но резко по-
шла в рост и другая — патоло-
гии зрения. Это связано с по-
явлением гаджетов. Если еще 
лет 10–15 назад врачи преду-
преждали, что нельзя долго 
сидеть перед компьютером, 
то сейчас это бесполезно, ведь 
у каждого компьютер с со-
бой — это смартфон. Им поль-
зуются на ходу, когда экран 
качается, пользуются в темно-
те при резко контрастном све-
те, пользуются в метро. На-
грузки на глаза выросли мно-
гократно, что приводит, на-
пример, к близорукости.

Что делать?
Ограничить время, которое 
ребенок проводит с гаджета-
ми. Например, просто выклю-
чать смартфон или компью-
тер в определенное время. 
Объяснить, что пользоваться 
смартфоном на хо-
ду — вредно, пото-
му что глаз вы-
нужден постоянно 
приспосабливать-
ся к качанию экра-
на, и зрение пере-
напрягается. 
Говорят, что у мно-
гих школьников 
проблемы еще и со слухом.
Да, его острота снижается 
у тех, кто постоянно слушает 
музыку в наушниках. Особен-
но опасны вакуумные, кото-
рые вставляются в ушную ра-
ковину. Ребенок изолиру-
ет себя от внешних звуков. 

При этом колебания волн, ко-
торые передаются непосред-
ственно барабанной перепон-
ке, наносят вред слуховому 
органу. Если ребенок поль-
зуется наушниками,  пусть 
не делает этого в метро, где 

приходится уста-
навливать макси-
мальную гром-
кость. И использу-
ет наушники «на-
кладные», закры-
вающие все ухо. 
Они менее вредны. 
В свое время одной 
из главных проблем 

детей была сутулость...
Она сохранилась и даже усугу-
билась. Дело в том, что на-
грузки в школах возросли: 
предметов больше, объем до-
машнего задания увеличился. 
Дети проводят сидя много 
времени. Как результат — ско-

лиоз, который впоследствии 
приводит, например, к остео-
хондрозу. Между тем искрив-
ление позвоночника можно 
предотвратить. Для этого ре-
комендую придерживаться 
при посадке за столом прави-
ла «трех углов». Когда ребенок 
сидит, между позвоночником 
и бедрами, между бедрами 
и голенью должен быть пря-
мой угол. Для этого нужно по-
добрать соответствующую ро-
сту ребенка парту или стол. 
Если стол выше или ниже, 
правило «трех углов» соблю-
дать невозможно.
Учителя отмечают, что в по-
следние годы становится все 
больше полных детей.
Это правда. Основных причин 
три: генетическая предраспо-
ложенность к полноте, пита-
ние фастфудом и недостаток 
движения.

Нужно больше заниматься 
спортом?
С этим поосторожнее! Физ-
культура — обязательно. Но 
спорт высоких достижений 
подходит не каждому. Боль-
шие дозы бега, например, спо-
собны привести к проблемам 
с коленными суставами, те, 
кто часами ездит на велосипе-
де, обретают сутулость. В об-
щем, я бы советовал спорт, где 
умеренно загружаются все 
мышцы. Например, плавание 
или лыжи. Но без фанатизма!
Какие еще проблемы возника-
ют у школьников?
Такие же, как у многих взрос-
лых. Рост нервно-психиче-
ских нагрузок приводит к син-
дрому хронической устало-
сти, депрессии и бессоннице. 
Особенно — у старшекласс-
ников, которые и учатся, и го-
товятся к ЕГЭ. Тут главное — 

соблюдать гигиену умствен-
ного труда. Поучился — за-
нялся физкультурой. Или по-
гулял в парке, поиграл в фут-
бол. Лучше, конечно, на све-
жем воздухе. И — это основа 
основ — соблюдение режима 
дня. Ложиться спать нужно 
в одно и то же время. А сон 
должен составлять не менее 
восьми часов. За час — ника-
ких гаджетов, они мешают за-
сыпанию: экран светится го-
лубым и организм восприни-
мает его как дневной свет. 
А если день, нужно бодрство-
вать. Лучше почитать книгу. 
Кстати, привычка к соблюде-
нию режима дня и вообще 
здоровому образу жизни 
очень пригодится подросткам 
в будущем — если они плани-
руют жить долго и счастливо.
НИКИТА МИРОНОВ
n.mironov@vm.ru 

ТЕНДЕНЦИИ 
 Число абсолютно 
здоровых детей 
в России не пре-
вышает 12 про-
центов. Более чем 
у половины 
школьников есть 
хронические за-
болевания. 
Об этом заявила 
глава Рос пот-
ребнадзора Анна 
Попова. 

2017 год. Москвич Александр Кулиев занимается скейтбордом. Спорт на свежем воздухе очень полезен старшеклассникам после умственного труда

Пейте, дети, молоко. 
И какао

Первый принцип пра-
вильного питания — от-
каз от фастфуда. Это лю-
бая калорийная и непо-

лезная пища, которая быстро 
усваивается. Мучное, слад-
кое, газировка, лапша быстро-
го приготовления, пицца — 
все это фастфуд. Он быстро 
приводит к ожирению. 
Подростки 14–17 лет должны 
потреблять в день 2300–
2600 килокалорий. Соотно-
шений белков, жиров и угле-
водов должно быть 1:1:4. 
При этом самый важный ком-
понент рациона — белки, 
ведь организм подростка рас-
тет. На каждый килограмм 
тела в день должно 
приходиться не ме-
нее 1,5 грамма бел-
ка. Если подросток 
занимается спор-
том — 3 грамма. 
При этом 2/3 бел-
ков должно быть животного 
происхождения. А именно — 
молочные продукты, курица, 
индейка, кролик, рыба, говя-
дина, свинина. Дело в том, что 
животные белки, во-первых, 
проще усваиваются, а во-вто-
рых, в отличие от раститель-
ных, имеют весь набор неза-
менимых аминокислот. 
Как строить режим питания? 
Завтрак — обязательно, ни-
когда от него не отказывай-
тесь. Здоровый подросток 
просыпается с легким чув-
ством голода, а через 20 ми-
нут уже вполне готов есть. 
За завтраком нужно съедать 
примерно четверть всего 
дневного рациона. Через три 
часа после завтрака необхо-
дим перекус — яблоко, сыр-
ник, орехи. В общем, не булоч-
ка, а что-то полезное. Обед — 
обязательно горячий. Вообще 
в идеале нужно есть не очень 
большими порциями 4–5 раз 
в день. Так пища лучше усваи-
вается, а значит, приносит 
больше пользы. 
Крайне важно не забывать об 
углеводах, ведь они дают 
столь необходимую нам энер-
гию. Лучшие углеводы — 
«медленные», которые долго 
усваиваются и надолго дают 
ощущение сытости. Они со-
держатся в гречневой, перло-

вой, пшенной и многих дру-
гих кашах. Главное, чтобы эти 
каши не были быстрораство-
римыми, которые нужно 
только залить кипятком. Эти 
каши лишены витаминов 
и минералов и как раз содер-
жат «быстрые» углеводы. Они 
быстро дают ощущение сыто-
сти, зато резко повышают 
уровень сахара в крови (а это 
путь к диабету), а через час ты 
уже снова хочешь есть.
Современные школьники 
обычно испытывают серьез-
ные психоэмоциональные на-
грузки. Чтобы восстановить-
ся, в их рационе должны быть 
продукты с витаминами груп-
пы В. Это рыба, говяжья пе-
чень, яйца, молочка, бобы, 
орехи, шпинат, бананы. Кста-
ти, не бойтесь пить молоко! 
Непереносимость лактозы, 
молочного сахара на самом 
деле встречается довольно 

редко. Зато молоко дает и бел-
ки, и жиры, и углеводы, что 
называется, в одном флаконе. 
Настоятельно рекомендую 
подросткам какао. Этот напи-
ток содержит массу полезных 
микроэлементов, в том числе 
триптофан — ароматическую 
альфа-аминокислоту, которая 
помогает организму в выра-
ботке «гормона радости». 
У человека, который регуляр-
но пьет какао, обычно преоб-
ладает хорошее настроение!
Еще один важный момент: 
пока организм растет, старай-
тесь избегать разгрузочных 
дней, даже если страдаете 
лишним весом. Не морите 
себя голодом, это вредно! Луч-
ше снизить калорийность пи-
тания, но улучшить его каче-
ство, отказавшись от «бы-
стрых» углеводов. И при этом 
побольше двигаться.
В правильном здоровом пита-
нии должны преобладать ово-
щи, фрукты, нежирное мясо 
(например, курица), рыба 
и натуральные, без пальмово-
го масла, молочные продукты 
и каши. В общем, больше бел-
ков, витаминов, минералов 
и клетчатки. Витаминно-ми-
неральные комплексы я бы со-
ветовала применять только 
весной — в период авита-
миноза.

МАРИНА 
ВАУЛИНА
ДИЕТОЛОГ

ПИТАНИЕ

Физкультура поможет проснуться и станет лучшим отдыхом для ума и тела

Заниматься спортом нео-
бязательно в фитнес-
центре. Эффективно 
тренироваться можно 

дома или, например, в школе. 
— Программа-минимум — 
утренняя гимнастика, — рас-
сказывает учитель физкульту-
ры школы № 1191, неодно-
кратный участник конкурса 
«Учитель года» Юрий Шенда-
новин. — Почему зарядка 
нужна? Потому что организм 
должен проснуться. Это осо-
бенно важно перед школой, 
где вам необходимо не только 
сидеть за партой, но и думать! 
А физические упражнения по-
могают как раз мозг 
разбудить, насытив 
его кислородом. 
Плюс вы разминае-
те мышцы и суста-
вы, готовя их к пред-
стоящему дню.
По словам Юрия 
Сергеевича, для ут-
ренней гимнастики 
годятся любые несложные 
упражнения. Принцип про-
стой: делайте их «сверху вниз». 
Сначала — вращения головой, 
затем руками, потом тулови-
щем, потом наклоны, приседа-
ния... Обычно 10–15 минут 
вполне достаточно.
— Я знаю ребят, которые 
утром успевают еще и побе-
гать, а кто-то даже ходит до 
школы в бассейн, но это ред-

кое исключение, ведь прихо-
дится слишком рано вста-
вать, — пояснил Юрий Серге-
евич.
Поддерживать форму можно 
и в школьном спортзале.
— На переменах он всегда от-
крыт. Можно заходить и после 
легкой разминки подтяги-
ваться на турнике или отжи-
маться на брусьях. Обычно 
учителя физкультуры это не 
запрещают и даже привет-
ствуют, — пояснил Шендано-
вин. — Упражнения помогут 
вам отдохнуть и восстано-
виться после урока.
Настоящую тренировку мож-

но сделать дома — 
после школьных 
уроков. Идеальное 
время — с 18 до 
20 часов, когда ор-
ганизм обычно чув-
ствует прилив сил. 
— Я бы не рекомен-
довал подросткам 
«железо», то есть се-

рьезные отягощения, — пояс-
нил Юрий Шендановин. — 
«Железом» легко травмиро-
ваться. Идеальный вариант — 
упражнения с собственным 
весом. Особенно отжимания 
и подтягивания. Сейчас до-
вольно легко прибрести блок 
из турника и брусьев, кото-
рый крепится на стену. С его 
помощью можно очень эф-
фективно прокачать все мыш-

цы верхней части тела. А за-
грузить ноги можно с помо-
щью самых обыкновенных 
приседаний. 
Фитнес-тренер Ярослав Лоба-
рев советует нагружать ноги 
с помощью выпадов.
— Приседание обычно пере-
гружает колени, а выпады по-
зволяют сгибать ноги так, 
чтобы между голенью и бе-
дром оставался прямой угол. 
В этом случае коленные су-
ставы и крестообразные связ-
ки не перегружаются,— пояс-
нил эксперт. — Научиться де-
лать выпады несложно — 
в интернете есть немало ро-
ликов. Это очень эффектив-
ное упражнение, которое за-
действует голень, заднюю 
и переднюю поверхности 
 бедра, а также ягодичные 
мышцы. 
Качать пресс, по словам Ярос-
лава, легко с помощью упраж-
нения «велосипед» и «ножни-
цы». Можно также поднимать 
не ноги, а туловище, держась 
носками ног за батарею.
Отдельная история — планка. 
— Это одно из самых простых 
и эффективных упражнений 
в домашнем фитнесе, — рас-
сказывает Юрий Шендано-
вин. — Она одновременно 
укрепляет пресс, спину, руки, 
ноги и ягодицы.
Классическая планка выпол-
няется так:

— Ладони сжаты в кулаки 
и сведены вместе, локти опи-
раются на пол перпендику-
лярно плечевому суставу, — 
рассказывает Ярослав Лоба-
рев. — Спина и поясница 
должны быть абсолютно ров-
ными и образовывать прямую 
линию.
Живот нужно втянуть и дер-
жать его в таком положении 
все время выполнения план-
ки. Ягодичные мышцы также 
следует напрячь. Ноги напря-
жены и сведены близко друг 

к другу. Ступни желательно 
тоже свести вместе, но в пер-
вое время можно держать их 
на ширине плеч для уменьше-
ния нагрузки. 
— Дыхание должно быть ров-
ным и ритмичным, без задер-
жек, — рассказывает Ярос-
лав. — Сначала в планке необ-
ходимо удержаться хотя бы 
30 секунд. Но постепенно 
можно доводить это время до 
пяти минут.
По словам тренера, в фитнесе 
есть много видов планки. 

А еще больше — роликов в ин-
тернете, где показано, как ее 
правильно выполнять. 
— Разные виды этого упраж-
нения призваны сделать ак-
цент на укреплении тех или 
иных групп мышц, — пояснил 
Ярослав Лобарев. — Но любой 
вид планки — это отличное 
и очень эффективное упраж-
нение. 
По словам тренера, занятия 
удобны тем, что вы экономите 
время: где живете, там и тре-
нируетесь. А минус — в отсут-

ствии внешнего контроля. 
А силы воли не всегда хватает.
— Когда вы ходите на трени-
ровки с кем-то, то вам стыдно 
их пропускать, а дома никто 
не видит, что вы филоните, — 
улыбается Ярослав. — Для за-
нятий дома нужна более силь-
ная мотивация.
Впрочем, как пояснил экс-
перт, есть и промежуточный 
вариант.
— В марте можно открывать 
сезон тренировок на свежем 
воздухе, где легко трениро-
ваться с друзьями, — пояснил 
Ярослав. — Возле каждой 
школы есть стадионы с турни-
ками и брусьями. А планку 
и отжимания, кстати, удобно 
делать на теннисном столе — 
благо обычно он металличе-
ский и ваш вес легко выдер-
жит. В компании заниматься 
веселее. Плюс можно устраи-
вать соревнования. Напри-
мер, «американку» на турни-
ке. Сначала все участники 
подтягиваются по одному 
разу. Потом — по два, по три 
и т.д. Побеждает тот, кто оста-
нется. А дома можно зани-
маться в сырую или холодную 
погоду. Сочетая домашние 
и уличные нагрузки вы внесе-
те в тренировочный процесс 
разнообразие и добьетесь 
большего.
БОРИС ОРЛОВ
edit@vm.ru

«Планки» бывают разные. Но все очень эффективны, если их правильно выполнять

НОВОСТИ СПОРТА

c Анастасией 
Антроповой

22 марта пройдет сдача нормативов физ-
культурно-спортивного комплекса «Го-
тов к труду и обороне». Принять участие 
в проверке своих физических возможно-
стей смогут молодые юноши и девушки, 
достигшие возраста 6–17 лет. Поучаство-
вать в сдаче норм ГТО и попробовать по-
лучить наградной значок за свои дости-
жения можно будет в Физкультурно- 
оздоровительном комплексе «Содру-
жество».

 «Ясенево»
Новоясеневский пр-т, 30

21 марта с 10:00 до 17:30 пройдет откры-
тое занятие по агайда-йоге для новых 
участников в центре аюрверды и йоги 
«Керала». Аганда-йога представляет со-
бой поток практики из сменяющих друг 
друга стилей и чередующихся учителей, 
который длится несколько часов. Учени-
ки могут присоединиться к занятиям 
в любой момент и остаться на столько 
уроков, насколько им захочется. Занятия 
проводят индийские специалисты. 

 «Мичуринский проспект»
Мичуринский пр-т, 3

Получить
наградной значок

Согнуться 
как индийский йог

28 марта в рамках Спартаки-
ады «Спорт для всех» прой-
дут окружные отборочные 
по шахматам в Спортивно-
культурном центре по реа-
билитации участников ло-
кальных конфликтов «Пере-
свет» МУ «СК «Десна». В со-
ревнованиях поучаствуют 
мужчины от 18 до 59 лет.

 «Саларьево»
П. Знамя Октября, 31,
стр. 3

Правильный 
ход конем

С 25 по 26 марта пройдет конференция 
«Спорт как бизнес». Семинары и ма-
стер-классы проведут в комплексе «От-
крытие Арена» ведущие предпринима-
тели в корпоративном, любительском 
и детско-юношеском спорте. Раскроют 
секреты о том, где искать инвестиции, 
как начать получать доход от бизнеса. 
Специалисты поделятся информацией, 
которая может быть применена к любо-
му виду спорта. 

 «Спартак»
Волоколамское ш., 69 

29 марта в рамках программы «Развитие 
физической культуры и спорта в Россий-
ской Федерации на 2016–2020 годы» 
пройдет беговое событие «Московский 
спринт ВЕСНА», которые организует Все-
мирная федерация бега. Гости смогут вы-
брать, в какой из дисциплин участвовать: 
бежать на различные дистанции, прыгать 
в длину или испытать свои силы в толка-
нии ядра. Участвовать могут как профес-
сионалы, так и любители. 

 «Сокольники»
Ул. Стромынка, 4

Извлечь из спорта 
прибыль

Весенний забег 
для всей семьи

22 марта пройдут районные 
соревнования по дартсу. В со-
стязаниях смогут принять уча-
стие абсолютно все желаю-
щие, вне зависимости от своей 
возрастной категории. Меро-
приятие по игре в дартс состо-
ится в муниципальном бюд-
жетном учреждении «Спор-
тивно-досуговый центр 
 «Сокол».

 «Аэропорт»
Ул. 2-я Песчаная, 8

Самая твердая 
рука

ДЕЛАЯ ПРОСТЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 
ДОМА, МОЖНО 
ДОБИТЬСЯ 
РЕЗУЛЬТАТА 
НЕ ХУЖЕ, ЧЕМ 
В СПОРТЗАЛЕ 
НА ТРЕНАЖЕРАХ
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те, то мышечную массу не на-
берете никогда.

Перетренированность

Многие подростки, спеша 
«накачаться», бросаются 
в тренировки, как в омут, и за-
нимаются ежедневно.
— Это неэффективно. Мыш-
цы растут во время отдыха. 
Трех тренировок в неделю до-
статочно, — считает эксперт.

В погоне за красивой фи-
гурой и большими мыш-
цами подростки, увы, 
часто совершают ошиб-

ки. О самых распространен-
ных мы вам и расскажем. 

Тяжелая штанга

Главная ошибка молодых лю-
дей — работа со слишком 
большим весом. Подросток, 
придя в зал, часто думает, что 
все на него смотрят. А девуш-
ки — особенно. Он начинает 
«тягать» слишком большие 
веса. Отсюда грыжи (выпячи-
вания) и протрузии (дистро-
фические изменения) меж-
позвоночных дисков. Проще 
говоря — травмы. Если их по-
следствия не лечить, можно 
стать инвалидом. Как избе-
жать? Повышайте нагрузки 
медленно. Лучше — под при-
смотром тренера. Он подска-
жет, как лучше, то есть безо-
паснее и эффективнее выпол-
нять то или иное упражнение.

Равнение на чемпионов

— Ребята, насмотревшись ро-
ликов в интернете, часто на-
чинают копировать трениро-
вочные программы известных 
атлетов. В том числе обладате-
лей титула «Мистер Олим-
пия», — рассказывает канди-
дат биологических наук, до-
цент кафедры спортивной ме-
дицины РГУФКСМиТ, прорек-
тор по научной работе лицея 
«Ученый фитнес» Александр 
Мирошников. — Это крайне 
глупо. Во-первых, профессио-
налы имеют несопоставимо 
более высокий уровень подго-
товки. Во-вторых, другой тре-
нировочный режим. В отли-
чие от вас, они только спят, 
едят и тренируются, то есть 
успевают после высочайших 
нагрузок восстановиться. 
А вам нужно еще и учиться. 

Неправильное питание

Есть миф, что без протеинов 
в порошках — не «накачаешь-
ся». Его распространяют про-
изводители спортивного пи-
тания.
— Это полная ерунда. Даже 
если вы решили нарастить 
мышечную массу, вам доста-
точно съедать в день 1,2–1,6 
грамма белка на килограмм 
массы тела. Ну, например, ве-

сите 60 килограммов. В день 
вам достаточно 100 граммов 
белка. Его легко получить из 
яиц, курицы, мяса, молочных 
продуктов, орехов, — расска-
зывает Мирошников. 

Анаболики

Якобы без стероидов создать 
приличную мускулатуру не-
возможно. Тоже ерунда. 
— Ваши мышцы будут расти 
до тех пор, пока вы их прини-
маете. Прекратите — начнут 
«сдуваться», даже при про-
должении интенсивных тре-
нировок, — пояснил Алек-
сандр Борисович. — Зато 
в ходе экспериментов вы «по-

садите» печень и наверняка 
покроетесь прыщами из-за 
резкого роста в организме 
уровня тестостерона. А еще 
атлеты, «сидящие» на анабо-
ликах, куда чаще, находясь 

в гормональном угаре, трав-
мируются. 

Недосып

Если вы набираете 
мышечную массу, 
то спать нужно не 
менее 8–9 часов. 
Ведь мышцы растут 
не во время трени-
ровок, а во время 
отдыха.

— При наборе массы следуйте 
правилу: «Если можешь не бе-
жать — иди. Можешь не хо-
дить — стой. Можешь не сто-

ять — сиди. Можешь 
не сидеть — лежи. 
А уж если лежать, то 
лучше спать», — рас-
сказывает Мирош-
ников. — Если же 
вы, помимо трени-
ровок, много двига-
етесь или мало спи-

погоне за красивой фи-
гурой и большими мыш-
цами подростки, увы, 
часто совершают ошиб-

ки. О самых распространен-
ных мы вам и расскажем

сите 60 килограммов. В день 
вам достаточно 100 граммов 
белка. Его легко получить из 
яиц, курицы, мяса, молочных 
продуктов, орехов, — расска-
зывает Мирошников

Скамья для жима лежа
Используется для упражнения на тренировку верхней ча-
сти тела, когда вы поднимаете вес вверх, лежа на спине. 
Когда делаете жим лежа, не опускайте штангу на шею 
или живот: можно получить серьезную травму. Держите 
ровно голову, ноги и спину, не выгибайтесь

Начало занятий
Прежде чем приступить к тренировкам, 
проконсультируйтесь со специалистом. 
В зависимости от вашей спортивной фор-
мы он определит для вас оптимальные 
нагрузки, продолжительность и интенсив-
ность занятий

Турник
Лучшее приспособление для укрепления верхней части тела. Вы можете подтя-
гиваться любым хватом. Разные хваты и позиции рук влияют на различные груп-
пы мышц. Выполняя упражнения быстро, неровными движениями, раскачивая 
тело, вы снижаете эффективность тренировки

Безопасность
Для исключения травм вследствие поломок тренажеров, все они из-
готавливаются из высокопрочной конструкционной стали с большим 
запасом прочности. Все тренажеры должны быть надежно прикре-
плены к полу спортивного зала

Верхний блок
Используется для укрепления широких мышц спины, или, как их называют, 
«крыльев». Если вы можете опустить планку к животу, значит, работаете 
с недостаточным весом. Увеличьте его. Ваш хват не должен быть слишком 
широким, и он должен быть равномерным

Кроссовер
Задействует большую грудную мышцу и весь плечевой 
пояс. Используйте правильный вес. При недостаточном 
вы не будете работать эффективно, при слишком большом: 
перенапрягать мышцы, что может привести к травме

Хаммер (рычажный тренажер)
Задействует большую грудную мышцу  и весь плечевой 
пояс. Используйте  правильный вес. При недостаточном 
вы не будете работать эффективно, при слишком боль-
шом: перенапрягать мышцы, что может привести к травме

1

Упал — отжался!
Мода циклична. Московские подростки, как их сверстники 25 лет назад, потянулись в «качалки». Красивая фигура востребована в любые времена. Но, как утверждают эксперты, 
важно не забывать о здоровье. Перед началом занятий важно прийти на прием к врачу общей практики и получить его рекомендации. Со сколиозом, например, нежелательно 

приседать со штангой. Как исправить фигуру и не потерять здоровье, рассказывают эксперты — фитнес-тренеры и диетолог.

Самые популярные тренажеры, 
на которых можно заниматься 
в любом фитнес-зале

Страницу подготовили 
БОРИС ОРЛОВ (текст), ДМИТРИЙ ТЫШКИВСКИЙ (дизайн) 
ДМИТРИЙ ЗАХАРОВ (графика) edit@edupressa.ru

ЗАНИМАТЬСЯ 
СИЛОВЫМИ 

УПРАЖНЕНИЯМИ 
ЖЕЛАТЕЛЬНО 
НЕ БОЛЬШЕ ТРЕХ 
РАЗ В НЕДЕЛЮ. 
НО КАЧАТЬ ПРЕСС 
МОЖНО ЧАЩЕ

Как добиться красивой фигуры, занимаясь 
в тренажерном зале

Активно занимаются фит-
несом и девушки. Как пра-
вило, чтобы быть стройны-
ми. О чем важно помнить?
— Стройность достигается 
главным образом за счет 
правильного питания, — 
убеждена диетолог Анна 
Кудрявцева. — Первое, 
что необходимо сделать, — 
это отказаться 
от фастфуда. 
Сладкое, выпеч-
ка, газировка — 
не для вас. Пита-
ние должно быть 
дробным и здо-
ровым: фрукты, 
овощи, куриная 
грудка, нежирное мясо. 
Член Международной ас-
социации спортивных наук, 
персональный фитнес-тре-
нер Руслан Халилов (на фо-
то) согласен:
— Проще не есть лишнего, 
чем пытаться согнать вес 
в тренажерном зале. Суди-
те сами: в шоколадной кон-
фете примерно 50 килока-
лорий. Столько же вы по-
тратите во время зарядки. 
Проще не есть конфеты, 
чем стараться сжечь полу-
ченную от них энергию!
Эксперт также советует 
установить на смартфон 
шагомер. 
— Как известно, норма 
движения для взрослых — 
десять тысяч шагов в день. 
А для подростков она — 
14 тысяч, — пояснил Рус-
лан Халилов. — Чем де-
вушки больше ходят, 
тем меньше вероятность 
появления лишнего веса. 
Бедра точно будут значи-
тельно стройнее.

Кстати, как пояснил экс-
перт, «проблемные» места 
девичьей фигуры обычно 
живот, бедра и талия. 
— Если не хотите посещать 
спортзал, достаточно про-
сто больше двигаться, а до-
ма делать упражнения 
на пресс, — пояснил Хали-
лов. — Причем пресс мож-

но тренировать 
ежедневно. Же-
лательно в одно 
и то же время, 
чтобы между 
тренировками 
прошло 24 часа. 
Обычно упраж-
нений «велоси-

пед» и «ножницы» доста-
точно. Но к ним можно до-
бавить и подъем туловища. 
Зафиксируйте ступни 
и поднимайте тело из поло-
жения лежа в положение 
сидя. Руки — за голову. 
Если похудеть не получает-
ся, лучше записаться 
в фитнес-центр. 
— У девушек часто пробле-
мы с мотивацией, поэтому 
я бы советовал, во-первых, 
ходить на занятия с подру-
гами — чтобы было стыдно 
пропускать, а во-вторых — 
записаться на групповые 
кардиотренировки, кото-
рые раньше назывались 
аэро бикой, — пояснил Ха-
лилов. — Они лучше помо-
гают похудеть. К тому же 
на групповых занятиях 
всегда есть возможность 
посоветоваться с тренером, 
который даст полезные со-
веты и по конкретным 
упражнениям, и по интен-
сивности нагрузок, по ре-
жиму отдыха и питания.

А КАК ЖЕ ДЕВУШКИ

ФИТНЕС

Неправильное 
взвешивание

Рост веса совершенно не сви-
детельствует о том, что вы 
«накачались».
— Помимо мышц, в организ-
ме есть вода, жир, внутренние 
органы, кости, — перечисляет 
Мирошников. — Рост веса во-

все не означает, что увеличи-
лась мышечная масса. 
Чтобы узнать, выросли ваши 
мышцы или нет, нужно взве-
шиваться не на обычных, а на 
специальных весах-анализа-
торах. Они показывают, сколь-
ко в вашем теле воды, жира 
и мышечной массы. Обычно 
такие есть в фитнес-центрах.

Занятия в фитнес-клубе не такие простые, как представляют себе некоторые люди (1) Диана Суфларская 
легко садится на шпагат не только на земле (2) Для тренировок используют и резиновые пояса (3)
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Бегают, как в футболе,
думают, как в шахматах

Мяч, летящий со скоро-
стью 180 км/ч, уве-
ренные движения 
теннисистов и азарт 

игры притягивают взгляд и не 
отпускают до конца партии. 
— Настольный теннис — это 
комбинация из активности, 
интеллекта и азарта. Про-
фессиональные тенни-
систы бегают столько 
же, сколько и фут-
болисты. Если го-
ворить об интел-
лектуальной сто-
роне этого спор-
та, то его часто 
с р а в н и в а ю т 
с шахматами. При 
этом каждый розы-
грыш не похож на 
другой, а во время 
игры ты ловишь азарт 
и стараешься переиграть со-
перника, — характеризует 
свой любимый вид спорта 
Ольга Мохначева, директор 
клуба настольного тенниса 
«БКМ». 
Перед началом занятий важ-
но понимать, что пинг-понг 
и настольный теннис — два 
разных вида спорта. В пинг-
понге игрок должен просто 
правильно отбить мяч. А на-
стольный теннис базируется 
на вращениях: в полете мяч 
постоянно крутится в разных 
направлениях. Поэтому за 
долю секунды нужно опреде-
лить, что это за вращение, 
и раскрутить его. При этом 
важно заметить слабые сторо-
ны соперника и перекрутить 
вращение в определенную 

зону, чтобы застать его вра-
сплох. 
Теннисный стол, мяч, ракетка 
и правильный настрой — вот  
и весь основной инвентарь, 
необходимый для игры в на-
стольный теннис. Для профес-
сионалов требования серьез-
нее: качественная ракетка, 
накладки на нее, специаль-
ные кроссовки. Но помните, 
что дорогая ракетка за вас 
играть не будет. 
Впервые юные спортсмены 
берут в руки ракетки в семь 
лет. Главная задача тренера 
в этот период — развить у ре-
бят координацию и ловкость 
рук. Они должны понять, с ка-

кой скоростью мяч летит 
и как его поймать, что способ-
ствует ускорению реакции. 
И только через три года ребе-
нок начинает достигать пер-
вых успехов. 
Если взрослый собирается 
прийти в настольный теннис, 
то он определяет для себя, хо-
чет ли он заниматься профес-
сионально или быть люби-
телем. 
— Профессиональный спорт-
смен идет к своей цели через 
боль, через силу. Это воин, ко-
торый борется за свою страну. 
Но при этом настольный тен-
нис — один из самых безопас-
ных видов спорта, в котором 

реже встречаются серьезные 
травмы, — считает Ольга. 
Для любителей настольный 
теннис хорош тем, что это 
гибкий вид спорта. Каждый 
для себя определяет, что он 
может, а что нет, исходя из со-
стояния здоровья. Поэтому 
даже люди с определенными 
заболеваниями или пенсио-
неры могут начать им зани-
маться, нужно просто вы-
брать удобный стиль игры. 
Противопоказания к заняти-
ям — серьезные сердечно-со-
судистые заболевания. 
В настольном теннисе нет тре-
бований к физической ком-
плекции. В зависимости от ро-
ста и темперамента выбирает-
ся стиль игры. Если человек 
высокий, то он будет играть 
далеко от стола, в защите. Его 
тактика — играть долго, уто-
мить соперника, а потом про-
вести неожиданную атаку. 
А невысокие люди используют 
в игре очень быстрый остро-
атакующий стиль. Поэтому 
настольный теннис доступен 
каждому желающему, и каж-
дый сможет найти свое ам-
плуа. 
— Совет начинающим спорт-
сменам — не сдаваться, — го-
ворит тренер. — Если у вас 
есть определенная цель 
в спорте, то вы ее обязательно 
достигнете. 

АННА ТЫБИНЬ
edit@edupressa.ru

АЛЬТЕРНАТИВА 
Достойной заме-
ной походу 
в спортзал может 
стать настольный 
теннис. Кажется, 
про него в послед-
нее время неза-
служенно забыли, 
однако это не так. 
О правилах и се-
кретах игры узна-
ла наш юнкор.

Есть мнение, что профессиональный спорт скорее вредит здоровью, чем помогает, поскольку велик риск получения серьезных травм, да и спортсмены себя не жалеют — 
и все для того, чтобы завоевать очередное звание или медаль. Наши юные корреспонденты согласны, поэтому выбрали те виды спорта, которые пока не стали олимпийскими. 
Те, которые помогут всегда быть в отличной форме и свести к минимуму возможность травмы. Некоторые скорее можно назвать развлечением, но их польза очевидна.
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ся стиль игры. Если человек 
высокий, то он будет играть 
далеко от стола, в защите. Его 
тактика — играть долго, уто-
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АННА ТЫБИНЬ
edit@edupressa.ru

а наш юнкор.

16 июля 2019 года 
11:00 Юная спорт-
сменка Марина 
Бондарева принима-
ет участие в турнире 
по настольному тен-
нису во время 
30 Всероссийского 
олимпийского дня 
в «Лужниках» (1) 
Алексей Асланян 
не профессионал, 
но регулярно играет 
в родном дворе (2)

Существует миф, навеян-
ный американскими 
фильмами, будто бы 
чирлидинг (англ. cheer-

leading, от cheer  — одобри-
тельное, призывное восклица-
ние и  lead  — вести, управ-
лять) — это акробатика, ко-
торой занимаются исключи-
тельно красивые девушки для 
раскачки толпы на мужских 
спортивных соревнованиях. 
Такое определение априори 
неверно. Оказывается, чирли-
дингом могут заниматься 
и мужчины. Этот спорт соче-
тает в себе сложную акроба-
тику, гимнастику, пластику 
и танцы. 
Чирлидинг по происхожде-
нию справедливо считать 
американским, ведь именно 
в США в 1870-х годах впервые 
заговорили об этом направле-
нии, а уже к середине XX века 
чирлидинг приобрел широ-
кую популярность в Штатах, 
а его официальной датой ос-
нования принято считать 
1889 год. Интересно, что пер-
выми чирлидерами были 
мужчины. Однако, когда 
в 1940-е годы многие из них 
ушли на фронт, ситуация из-
менилась, и теперь более 
90 процентов спортсменов — 
женщины.
В Россию чирлидинг при шел 
сравнительно недавно: 
в 1996 году была создана пер-
вая команда поддержки, но 
только в 2007-м этот вид 
спорта был официально при-
знан в России.

Что нужно уметь , чтобы за-
ниматься таким сложным 
спортом?
— В «чире» важнее всего вы-
носливость, так как за одну 
тренировку нужно выполнить 
огромный комплекс упражне-
ний, доводя каждое до авто-

матизма, — говорит чирлидер 
Олег Стрелков.
— Для парней все-таки важна 
сила, а для девушек еще не-
большой вес и хорошо разви-
тая мускулатура, так как под-
держки зачастую технически 
довольно сложны, — дополня-
ет коллегу Илья Васильев.
У девушек на этот счет иное 
мнение.
— Конечно, ребята правы, но 
выносливость и сила — каче-
ства, нарабатываемые опы-
том и тренировками, а вот без 
самомотивации, желания 
преодолевать свой страх 
и умения работать в команде 
с чирлидингом точно ничего 
не получится, — говорит 
спортсменка Екатерина Кисе-
лева.
Начать заниматься чирли-
дингом можно в любом воз-
расте, главное — пылкое же-
лание и сила воли. Правда, не 
стоит забывать и о противо-
показаниях, если у вас нару-
шения опорно-двигательно-
го аппарата, сердечно-сосу-
дистой системы, то чирли-
динг не подходящий для вас 
вид спорта.
На сегодняшний день, по мне-
нию спортсменов, чирлидинг 
развит в России слабо. Однако 
с каждым годом он все больше 
привлекает молодых людей. 
Кто знает, быть может, в бли-
жайшем будущем мы увидим 
этот вид спорта и на Олим-
пийских играх.
ЕКАТЕРИНА ЯМЩИКОВА
edit@edupressa.ru

Не развлечение, а спорт 
для упорных и выносливых

7 ноября 2019 года 19:30 Тренер сборной по чирлидингу городского округа Троицк Наталья Мальцева

Многие знают о такой 
игре, как городки, но 
немногие знают, что 
ее история началась 

несколько веков назад. 
— Как игра в городки насчи-
тывает более четырехсот лет, 
видом спорта стала почти век 
назад, — рассказывает испол-
нительный директор Федера-
ции городошного спорта Мо-
сквы Владимир Капаев.
В прошлом столетии игра 
была очень популярной. Была 
создана Федерация городош-
ного спорта Москвы, которая 
отметит в 2023 году юби-
лей — 100 лет. В 1923 году 
впервые в Москве были про-
ведены первые Всесоюзные 
соревнования и утверждены 
правила игры в городки для 
всех регионов страны. Они 
почти не изменились и сей-
час. 
Суть игры — бросками бит 
(палок) выбить из «города» 
(отсюда и название) пооче-
редно определенное количе-

ство фигур, составленных из 
пяти городков— цилиндриче-
ских столбиков из березы, 
липы или бука. Главная зада-
ча — затратить на выбивание 
15 фигур как можно меньше 
бросков.
Важнейшими качествами для 
игрока являются зоркость, лов-
кость, скорость. Существуют 
различные виды игры, в зави-
симости от которых варьиру-
ется покрытие поля и инвен-
тарь. Так, для классических го-
родков используются женские 
двухкилограммовые биты 
и мужские — четырехкило-
граммовые, металлическая 
площадка для игры. В еврого-
родках — пластиковые биты до 
двух килограммов, а покрытие 
площадки сделано из поликар-
боната, а в русских («финских» 
в международной квалифика-
ции) на фигуры располагаются 
прямо на земле, а деревянные 
биты весят до 2,5 килограмма. 
НАТАЛИЯ ЖИЖИЛЕВА
edit@edupressa.ru

Горный туризм, альпи-
низм, скалолазание, 
боул деринг. Побывав на 
одном из скалодромов 

Москвы, я узнала различия 
между этими видами спорта 
и попробовала себя в боулде-
ринге (от английского 
boulder, bouldering — лазание 
по валунам). 
— Цель горного туризма 
в том, чтобы проходить гор-
ные перевалы разного уровня 
сложности на большой высо-
те. Суть альпинизма состоит 
в восхождении на вершины 
гор, — увлеченно рассказыва-
ет Юрий Кондратенко, тренер 
по скалолазанию и боулде-
рингу (один из видов скалола-
зания с короткими и сложны-
ми трассами). 
В самом начале необходимо 
одеться в удобную форму и по-
добрать себе скальники, туф-
ли для скалолазания. 
— Их размер на один-два 
меньше, чем у обычной обуви. 
Так легче нащупывать мель-
чайшие отверстия для опо-
ры, — объясняет Юрий. 
После разминки я могу при-
ступать к покорению высот. 
— Самое важное — техника 
безопасности, все травмы по-
являются только от ее несо-
блюдения, — наставляет тре-
нер. — Чтобы забраться на-
верх, обязательно надевают 
страховку. Она бывает верх-
няя и нижняя. В помещении 
обычно используют верхнюю: 
веревка от поднимающегося 
уходит вверх, страхующий 
внизу. Еще нужно протирать 
руки магнезией. Это белый по-
рошок, который собирает вла-
гу, что позволяет укрепить 
хват, — информирует Юрий.
Выполнив условия, начинаю 
взбираться, тренер страхует. 
С легкостью карабкаюсь на 
вершину стены, меняя под ру-
ками и ногами камни банано-
вой, круглой и других необыч-

ных форм. Я забралась на вы-
соту 10 метров. Не так много, 
но спускаться страшно. Глаза 
разбегаются, по коже прошел-
ся холодок, мышцы устали. 
Высота захватывает дух. Спу-
скаюсь, держась за веревку 
и отталкиваясь ногами от сте-
ны. Вершина покорена. Оче-
редь боулдеринга. 
— Тут вся фишка в прохожде-
нии трассы только по опреде-
ленным дорожкам, — расска-
зывает Кондратенко. — Есть 
начальные камни, за которые 
надо ухватиться перед стар-
том, и конечные, за которые 
надо держаться три секунды 
обеими руками перед тем, как 

спуститься. Высота неболь-
шая, забираются без страхов-
ки, а потом спрыгивают на 
мягкий ватный пол. 
Я смогла пройти несколько 
трасс. Не все вышло сразу. 
Пару раз соскользнула и упа-
ла, было страшно, но если па-
дать правильно, то пустяки. 
— Падаем с согнутыми нога-
ми, корпус не наклонять впе-
ред, иначе голова может за-
деть стену, будет больно, — 
предупреждает тренер. 
Запретов на занятия скалола-
занием нет, если ваш врач не 
скажет обратное. 
ЕКАТЕРИНА БРУЙ
edit@edupressa.ru

Именно искусством, а не 
спортом принято назы-
вать айкидо. Это вид бо-
евого восточного едино-

борства, сущность которого 
состоит в оборони-
тельной тактике, 
применении боле-
вых захватов и бро-
сков при активном 
и с п о л ь з о в а н и и 
биоэнергетиче-
ских возможно-
стей организма. 
Об айкидо я реши-
ла расспросить профессиона-
ла. Валентин Билан (на фото) 
занимается боевыми искус-
ствами с 1976 года: рукопаш-
ный бой, джиу-джитсу, кэнд-
зюцу (техника владения ме-
чом). Сейчас он преподает ай-
кидо, уже более 15 лет, владеет 
клубом. 
Валентин, воспринимаете ли 
вы айкидо как искусство?
Конечно, это сказано даже 
в названии, айкидо — боевое 
искусство, иначе его называ-
ют академией боевых ис-
кусств.
Каков для вас духовный смысл 
этого спорта?
В первую очередь он учит ува-
жать людей, его смысл в  от-
сутствии соревновательного 
аспекта. Внимание сосредота-
чивается на оттачивании тех-
ник, а не на победе. Важно не 
кто выиграет, а как и что ты 
делаешь.
Айкидо — принцип мягкой 
борьбы?
Зависит от человека, на что он 
нацелен. На самом деле, если 
техники применять в бою, че-
ловек может получить серьез-
ные травмы. Но детей мы не 
учим жесткости, все техники 
основаны на самозащите. 
Обычный боксер чем-то отлича-
ется от борца айкидо?
Боксер нацелен на победу 
в бою, истинный боец айки-
до — на самопознание. 

Айкидо — японское боевое ис-
кусство. Могут ли не японцы 
достичь тех же успехов, что 
и родоначальники айкидо?
Почему нет? Я лично знаю 

многих людей, ко-
торые на одном 
уровне с японца-
ми, имеют самые 
высокие даны (раз-
ряды) — пятый 
или шестой. Лю-
бой человек при 
желании и трени-
ровках может до-

стичь больших успехов. Это 
совершенно не зависит от его 
национальности.
АНГЕЛИНА ГУН
edit@edupressa.ru

Городки развивают точность Здесь вам не равнина Боевое искусство

20 февраля 18:00 Юнкор Екатерина Бруй осваивает непростое 
искусство боулдеринга на одном из столичных скалодромов

Занятия настольным теннисом развивают интеллект и ско-
рость реакции, ведь за долю секунды надо принять пра-
вильное решение. Многие хоккеисты и боксеры упражня-
ются в клубах настольного тенниса, чтобы натренировать 
молниеносную реакцию. 
Офтальмологи отправляют пациентов заниматься на-
стольным теннисом, чтобы их зрение не ухудшалось. Кро-
ме того, во время игры задействованы все группы мышц, 
и теннис может стать интересной и достойной альтернати-
вой спортзалу. 

САМО СОВЕРШЕНСТВО

Скалолазание тренирует одновременно сердечно-сосуди-
стую систему, силу мышц и сухожилий, развивает гиб-
кость, координацию и баланс. Оно неплохо приводит в то-
нус мышцы спины, исправляет осанку и плоскостопие.
Во время занятий заметно укрепляются мышцы бедер, 
икр, живота и поясницы. Талия подтягивается буквально 
на глазах. Разрабатываются мелкие суставы ступни 
и пальцев ног. Кисти и пальцы рук укрепляются, становят-
ся более ловкими и подвижными.

ТРЕНИРУЕМ ВСЕ И СРАЗУ

УКРЕПЛЯЕМ
Игра в городки развива-
ет координацию движе-
ний и меткость, лов-
кость, глазомер, силу 
духа. Весело проводя 
время за игрой, вы зака-
ливаете организм, раз-
виваете концентрацию, 
укрепляете нервную си-
стему. Игра в городки 
учит внутренней дисци-
плине, развивает упор-
ство, способность своев-
ременно принимать вер-
ные решения. Она от-
лично подходит 
для семейного досуга 
и любого возраста.

ЛЕЧИМ

Движения в айкидо яв-
ляются упражнениями 
для всей опорно-двига-
тельной системы челове-
ка, включая сухожилия, 
мышцы и суставы. 
При выполнении техник 
айкидо внимание сосре-
дотачивается на сохра-
нении спины и шеи пря-
мыми, а грудной клетки 
открытой, что помогает 
приобрести правильную 
осанку, укрепляет мыш-
цы спины. Выполнение 
этих движений учит пра-
вильному дыханию с уча-
стием диафрагмы. 
При этом улучшается ра-
бота внутренних органов 
(в том числе печени и се-
лезенки), кровообраще-
ние и циркуляция лим-
фы, тренировки благо-
творно отражаются 
на здоровье людей, стра-
дающих заболеваниями 
желудочно-кишечного 
тракта и сердечно-сосу-
дистой системы.

РАЗВИВАЙ
Чирлидинг позволяет 
развивать эмоциональ-
но-волевую сферу, фор-
мировать этические 
установки, создает воз-
можности для созида-
тельного творчества. За-
нятия чирлидингом раз-
вивают физические ка-
чества, а также 
смелость, решитель-
ность, целеустремлен-
ность, настойчивость, 
взаимоуважение, взаи-
мовыручку, ответствен-
ность, умение работать 
в команде. Дети приоб-
ретают хорошую физи-
ческую форму, укрепля-
ют здоровье, развивают 
грацию, пластику, фор-
мируют правильную 
осанку и походку. У под-
ростков развивается ко-
ординация движений, 
суставная подвижность, 
укрепляется опорно-
двигательный аппарат. 
Воспитывается музы-
кальность и чувство рит-
ма, чувство красоты. 

2 августа 2018 года. 
14:40 Спортсменка Анастасия 
Сподырева участвует в открытой 
тренировке по городкам, 
устроенной в парке 
«Коломенское»
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Гимнастика, физические 
упражнения, ходьба должны 
прочно войти в повседневный 
быт каждого, кто хочет со-
хранить работоспособность, 
здоровье, полноценную и ра-
достную жизнь. 
Гиппократ, древнегреческий цели-
тель, врач и философ

■
Для соразмерности, красоты 
и здоровья требуется 
не только образование в об-
ласти наук и искусства, 
но и занятия всю жизнь физи-
ческими упражнениями, гим-
настикой.
Платон, древнегреческий философ

■
В массовом развитии физиче-
ской культуры и спорта я вижу 
один из лучших вариантов 
в битве за здоровье человека, 
его творческую активность 
и долголетие. 
Петр Анохин, советский физиолог, 
академик

■
Я чувствую после прогулок 
и плавания, что молодею, 
а главное — что телесными 
движениями промассировал 
и освежил свой мозг. 
Константин Циолковский, русский 
изобретатель, философ и школьный 
учитель, основоположник космонав-
тики

■
Независимо от того, сколько 
работы у человека, он дол-
жен найти время для физиче-
ских упражнений, как он на-
ходит его для еды.
Махатма Ганди, индийский политиче-
ский и общественный деятель

■
Ничто так не истощает 
и не разрушает человека, 
как продолжительное физи-
ческое бездействие.
Аристотель, древнегреческий фи-
лософ

■
Физические упражнения де-
лают тебя более грациозной. 
Когда ты регулярно выпол-
няешь комплекс упражне-
ний, ты ходишь гордо и плав-
но — так, словно вся улица 
твоя.
Софи Лорен (настоящее имя София 
Виллани Шиколоне), итальянская ак-
триса и певица

■
Спорт — возможный источ-
ник самосовершенствования 
для каждого человека.
Пьер де Кубертэн, французский обще-
ственный деятель, педагог, основа-
тель современного олимпийского дви-
жения

■
Дерево также нуждается 
в испарении и частом осве-
жении при помощи ветров, 
дождей, холодов, иначе 
оно легко слабеет и вянет. 
Точно так же человеческому 
телу необходимы вообще 
сильные движения, дея-
тельность и серьезные 
упражнения.
Ян Амос Коменский, чешский педагог-
гуманист, писатель, религиозный и об-
щественный деятель 

Ставлю ноги чуть шире 
плеч, направляю их 
в сторону питчера (по-
дающий), колени согну-

ты, стопы развернуты, скру-
чиваю бедра, резко развора-
чиваюсь, выносится бита — 
и удар! Все произошло бы-
стро, не успеваю осознать 
происходящее. Я ударила. Но 
не по мячу, бита пролетела 
в нескольких сантиметрах от 
него. Рассинхрон… Пробую 
еще раз и еще. На третий раз 
все получается. Бинго. Мяч 
отправлен далеко в воздух 
(как мне кажется), на самом 
же деле отлетел чуть в сторо-
ну. Да уж, для этого нужны 
практика и огромный труд. 
— Приходят талантливые пар-
ни, но на тренировках не вы-
кладываются, они сильнее 
лишь за счет своего таланта. 
Однако те, кто без особых спо-
собностей, но много и упорно 
тренируются, быстро их обго-
няют, — говорит тренер бейс-
больного клуба «Олимпия», 
Никита Монахов. — Помимо 
физических качеств, которые 
должны быть на высоте, тут 
еще надо соображать. В этой 
игре много тактик, комбина-
ций. Не один год уходит на то, 
чтобы научить детей прави-
лам игры. Талант и упорство, 
серьезная работа на каждой 
тренировке — все это в сово-
купности дает результат. 
Например, Егор Фурманов за-
нимается с семи лет, привела 
его на бейсбол мама, о про-
фессиональной карьере ни-
кто не думал, а сейчас для Его-
ра бейсбол — часть жизни. 
Ему 16, и он уже три года в ос-

новной молодежной сборной. 
Карьеру видит в тренерстве. 
Восьмилетний футболист Ко-
стя Бугров пришел на бейсбол 
с мамой Жанной открыть для 
себя новый вид спорта. 
— Я играла в лапту в детстве, 
было интересно показать ему 
это. Мы на спорте помешаны, 
захотелось испытать новые 
эмоции и впечатления, — го-
ворит она. — Хочу посмотреть 
за его координацией, понра-
вится ли играть. 
Кстати, правила игры в бейс-
бол отличаются от лапты. Они 
были разработаны еще 
в 1845 году и практически не 

менялись. Игра делится на де-
вять частей, так называемых 
иннингов, где команды поо-
чередно атакуют и защища-
ются. В случае ничьей назна-
чаются «экстра-иннинги» — 
пока одна из команд не одер-
жит победу. В защите прини-
мают участие девять человек, 
главные из которых питчер, 
он бросает мячи, и кетчер, ко-
торый эти мячи ловит. При-
способление, которым игрок 
принимает мяч, похоже на 
большую перчатку и называ-
ется «ловушка». Если бьющий 
успел отбить подачу питчера, 
то игроки в поле должны пой-

мать мяч и бросить его на базу 
(в свой угол) раньше, чем со-
перник до этой базы добежит. 
В нападении задача — отбить 
подачу питчера и, пробежав 
три базы, вернуться в «дом» 
(база, на которой стоит игрок 
от атакующей стороны), тем 
самым принеся очки команде. 
Кажется, сложно, но на прак-
тике оказывается проще. 
Спустя два часа вижу поряд-
ком уставшие, но довольные 
лица уходящих с поля Бугро-
вых. Возможно, через пару лет 
Костя уже будет уходить 
с бейсбольного поля, держа 
в руке медаль…

Но стоит ли идти в спорт, ко-
торый для большинства рос-
сиян — игра из американских 
фильмов?  
— В бейсбол играют многие, 
в основном в Москве, — успо-
каивает Никита Монахов, ко-
торый отдал этому спорту 
20 лет. — Детских клубов у нас 
порядка 10–12. Последние два 
года федерация активно зани-
мается развитием, перспекти-
вы большие. Ну что же, обо-
дряющий голос тешит надеж-
дами. Вот и мне понравилось. 
Обязательно приду еще!
АНАСТАСИЯ СЕРИКОВА
edit@edupressa.ru

Роль развлечений в сегод-
няшнем сверхделовом 
мире важна как никог-
да. Большинство прово-

дят большую часть жизни 
в офисах, зависая перед голу-
бым экраном рабочего ком-
пьютера. Поэтому многие 
ищут занятие, которое помо-
жет им выбраться из рутины, 
вырвет из серых будней, ярки-
ми цветами раскрасит повсе-
дневность. 
Для некоторых это хобби, 
для других — спортзал и фит-
нес. Он помогает 
сохранить не толь-
ко физический, но 
и психологический 
облик человека. 
Но, на мой взгляд, 
особенно интерес-
ны люди, которые 
не ограничивают-
ся популярными  
спорт залами, а ищут новые 
впечатления. Они стремятся 
развиваться во всем, пробу-
ют новое и открывают для 
себя новые развлечения 
и виды спорта. Например, от-
личный способ весело и безо-
пасно провести время — фут-
бол в шарах. 
— Люди приходят отпраздно-
вать день рождения или про-
сто повеселиться с друзьями. 
Причем футбол в шарах охва-
тывает очень много возрас-
тов, — рассказывает Максим 
Рыжов, организатор игр.
По словам Максима, футбол 
в шарах, часто по ошибке на-
зываемый бамперболом, — 
разновидность классического 
футбола, целый вид спорта, 
пусть и очень молодой. Пер-
вый официальный матч был 
сыгран в 2011 году под руко-
водством норвежцев Хэнрика 
Элвестада и Йохана Голдена, 
которые и попробовали изме-
нить классическую игру с мя-
чом. Матч был показан на 
местном телевидении, но 
вскоре видео разлетелось по 
всему миру. Видоизмененным 
футболом стали увлекаться, 
а шары (именно они и называ-
ются бамперболами) постав-
лялись огромными партиями 
в разные страны. Норвежцы 
сделали состояние, а мир по-
лучил новый вид спорта, без-
опасный и очень веселый.
Забавно, что от правил обыч-
ного футбола футбол в шарах 
отличается всего парой пунк-
тов: меньше времени, меньше 
игроков, прозрачные шары 
и отсутствие фолов — они, 
кстати, только приветствуют-
ся. Футболистам разрешено 
толкаться, делать сальто 
и стоять на голове; со стороны 
такой матч больше напомина-
ет сумо, чем футбол. Играть 
можно в любое время года, 
как на песке, так и на снегу. 
А еще — на траве или искус-
ственном покрытии. Глав-
ное — чтобы на нем не было 
острых предметов, которые 
могут повредить шар. 
Поначалу такой футбол пред-
ставлялся мне лишь как инте-
ресное и нетипичное развле-
чение, новый своеобразный 

опыт. Но уже через несколько 
минут практики оказалось, 
что это не просто игра, а самая 
настоящая тренировка. 
Сначала нас в прямом смысле 
надули. Экипировка в виде тя-
желого прозрачного шара 
требовала усилий, чтобы под-
няться, так как весь этот про-
цесс — серьезная физическая 
нагрузка. Чувствовалось, как 
работает каждая мышца, раз-
вивается выносливость и по-
вышается адреналин.
Как только нас поместили 

в огромный надув-
ной шар, все участ-
ники принялись ис-
пытывать его на 
деле: толкались 
друг с другом, бега-
ли, прыгали, ката-
лись по просторной 
площадке. Когда 
мы освоили новый 

способ передвижения и чув-
ствовали себя достаточно уве-
ренно, тренер предложил на 
выбор несколько вариантов 
игр. Немного посовещав-
шись, начать решили с самого 
простого. В этих шарах даже 
стоять было сложно, а уж по-
пасть по мячу и вовсе каза-
лось нереальной задачей. По-
этому мы выбрали «стенка на 

стенку». Без мяча. Да, «футбол 
в шарах», оказывается, может 
быть и таким. 
С помощью жребия нас разде-
лили на две команды, выстро-
или в шеренги друг напротив 
друга. Поединок начинался 
одновременно с сигналом су-
дьи, в роли которого выступал 
сам тренер. Суть игры в том, 
чтобы сбить соперника 
с ног — в таком случае он счи-
тается выбывшим. Побеждает 
команда, в которой хотя бы 
один участник устоит на но-
гах до конца раунда.
В кульминационный момент 
все участники игры втянулись 
и старались выложиться по 
максимуму. Чтобы выиграть, 
наша команда действовала по 
особой стратегии: как 
и в классическом футболе, мы 
разделились на защитников 
и нападающих. Вкус победы 
и азарт охватили каждого. 
Первое время было страшно, 
казалось, что в любой момент 
можно выпасть из шара и по-
лучить травму. Вскоре все 
страхи ушли, и стало понятно, 
что этот вид спорта абсолют-
но безопасен. Как любитель 
энергичного и активного от-
дыха я быстро справилась 
с усталостью и получила мак-

симум пользы и удовольствия 
от процесса.
Когда силы подходили к концу 
и накрыла усталость, стало 
очевидно, что игра в такой 
футбол — настоящая провер-
ка на выносливость. Далеко 
не каждый сможет справиться 

с подобным испытанием, осо-
бенно в условиях ограничен-
ной видимости и скованности 
движений (руки, корпус 
и даже голова находятся вну-
три прозрачной сферы, управ-
лять которой удается лишь 
с помощью ног). Ощущать 
себя в пространстве, где тол-
ком не можешь двигаться, — 
довольно странно. В опреде-
ленной момент казалось, что 
воздух вот-вот закончится, но 
я продолжала, и наша коман-
да одержала победу.
После завершения раунда мы 
принялись обмениваться впе-
чатлениями: как я и думала, 
все без исключений, в том 
числе и команда проиграв-
ших, остались довольны.
Футбол в шарах — отличный 
способ оставить все проблемы 
за поверхностью прозрачной 
сферы и доказать себе свою 
готовность к тяжелым сило-
вым нагрузкам. Безусловно, 
такое времяпрепровождение 
придется по душе и детям, 
и взрослым. Буря эмоций, ко-
торой сопровождается каж-
дый матч футбола в шарах, не 
оставит равнодушным.

ЕВГЕНИЙ САМОХВАЛОВ, 
ДИАНА КИРИЯК
edit@edupressa.ru

Шум от катящегося 
шара, грохот сбитых 
кеглей — для боль-
шинства людей это 

просто звуки, а для кого-то — 
мелодия. Боулинг в нашей 
стране не так популярен, но 
и у нас есть игроки, которые 
уделяют этому виду спорта не-
малую часть своей жизни. 
Долго правила игры объяснять 
не нужно. Главная задача 
игрока — покатить шар по до-
рожке таким образом, чтобы 
сбить как можно больше кег-
лей. Обычно в каждой партии 
дается десять фреймов (так на-
зывается этап игры). Один 
фрейм — две попытки сбить 
как можно больше кеглей и за-
работать за это очки. После 
них все кегли ставятся на свои 
места, и броски переходят 
к другому игроку. Победит тот, 
у кого после окончания пар-
тии будет больше очков. Ко-
нечно же, правила чуть боль-
ше, но подробнее о них и раз-
личных терминах можно уз-
нать в интернете 
или в специальной 
литературе. 
Андрей Васильев, 
вице-президент 
Московской феде-

рации боулинга, чемпион Рос-
сии 1999 года, игрок ветеран-
ской сборной России, считает, 
что этот спорт незаслуженно 
обходят стороной. Андрей 
играет в боулинг больше двад-
цати лет и считает, что всем 
стоит обратить внимание на 
эту игру, ведь от нее колоссаль-
ная польза для здоровья. 
— Во-первых, это физическая 
нагрузка, во-вторых, это отра-
ботка, особенно для детей, хо-
реографии, потому что надо 
совладать руками и ногами, 
чтобы соответствовали движе-
ния, это называется «тай-
минг», — говорит он. — Это 
точность, глазомер, ведь лю-
бой вид спорта, связанный 
с прицеливанием, развивает 
более четкое зрение. Ну и спо-
собность принимать решения: 
бывают ситуации, когда надо 
подобрать правильный шар, 
правильную зону игры. Поэто-
му развивается многое, вплоть 
до математики и геометрии. 

Плохие стороны в боулинге 
найти сложно. Травмы 
здесь — большая редкость 
и случаются в основном по не-
осторожности. 
Андрей Васильев считает, что 
этот вид спорта подходит для 
всех, независимо от возраста, 
комплекции и других данных. 
К примеру, на последнем вете-
ранском чемпионате мира од-
ному из игроков было 90 лет, 
а под руководством Андрея 
тренировался человек с проте-
зом ноги. 
Поучается, что боулинг —  поч-
ти идеальная игра. Мало того 
что это интересно — от игры 
можно получить и пользу. Так 
что берем друзей и бежим 
в ближайший боулинг-центр. 
Там вам выдадут и специаль-
ную обувь, и шары, а значит, 
с собой нужно взять только от-
личное настроение! И друж-
ную команду.
ПАВЕЛ КАБАНОВ
edit@edupressa.ru

Отбить и поймать мяч: питчер против кетчера

Попробуйте поиграть, находясь внутри огромной надувной сферы

Нужно точно рассчитать удар 
и выбрать правильный вес шара

Боулинг улучшает кровообращение, а следовательно, по-
ложительно влияет практически на все органы и системы, 
способствует повышению иммунитета, прорабатываются 
мышцы рук и плечевого пояса.
Специалисты утверждают, что при соблюдении правиль-
ной техники игры основная нагрузка приходится на мыш-
цы ног и пресса. Во время игры в боулинг игроки делают 
много наклонов, поворотов, выпадов и других нестан-
дартных движений, что способствует укреплению различ-
ных мышц живота и спины. Регулярные занятия боулин-
гом благоприятно влияют на состояние суставов и связок.

ДЛЯ СПИНЫ И ПРЕССА

ПОЛЕЗНО
Благодаря бейсболу по-
вышается иммунитет, 
улучшается осанка, тре-
нируются дыхательная 
и сердечно-сосудистая 
системы, укрепляется 
мышечный аппарат, раз-
виваются ловкость и ко-
ординация движений. 
Эта игра помогает спра-
виться со стрессами 
и раздражительностью. 
На тренировках дети 
учатся быстро и нестан-
дартно мыслить, сосре-
дотачиваться, шустро 
реагировать, анализи-
ровать ситуацию и при-
нимать выигрышные ре-
шения. Развиваются су-
ставы пальцев и кистей, 
мышцы рук, глазомер, 
улучшается деятель-
ность головного мозга. 11 января 12:00 Тренер бейсбольного клуба «Олимпия» Никита Монахов показывает пришедшему 

посмотреть на тренировку Косте Бугрову, как правильно ловить бейсбольный мяч в перчатку

8 марта 15:00 Маргарита Вайсберг, Виолетта Куликова и Диана Кирияк (слева направо) после матча (1), большую часть которого игроки проводят в горизонтальном положении (2)

ЦИТАТЫ

СНАЧАЛА БЫЛО 
СТРАШНО: 
КАЗАЛОСЬ, 
ЧТО ИЗ ШАРА 

МОЖНО ВЫПАСТЬ 
И ПОЛУЧИТЬ 

ТРАВМУ. НО СТРАХ 
БЫСТРО ПРОШЕЛ

Для игры необходимы две 
команды, которые состоят 
из равного количества 
участников. Оптимальный 
состав команд — три-пять 
человек. Правила предус-
матривают два игровых 
тайма. Время команды мо-
гут устанавливать само-
стоятельно, но, как прави-
ло, игра длится от пяти 
до десяти минут, в против-
ном случае игроки просто 
устанут бегать в бампербо-
лах, весом 7–12 килограм-
мов (вес зависит от толщи-
ны материала и размера 
шара, диаметр которого 
может быть 1,2, 1,5 
или 1,8 метра). Цель 
игры — постараться по-
разить ворота (их ширина 
1,5 метра, изготовлены 
из материала, который 
не может повредить шар) 
соперника в отведенное 
игровое время. Побежда-
ет команда, которая заби-
вает большее количество 
голов.

ПРАВИЛА 
ИГРЫ

е, 
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р
или в специальной 
литературе. 
Андрей Васильев, 
вице-президент 
Московской феде-

Вес шара для бампербола составляет порядка 10–12 ки-
лограммов. В течение 10–15-минутного тайма игрок 
не просто активно перемещается с серьезным весом 
на плечах, но и потеет. Это отчасти сравнимо по эффекту 
с посещением сауны. В процессе игры у атлета, занявше-
гося этим видом спорта, не остается ни одной незадей-
ствованной группы мышц. Как отмечают эксперты, 
при правильном подходе и распределении нагрузки, игра 
в бампербол может серьезно помочь людям, которые хо-
тят сбросить лишний вес. Разумеется, необходимо пом-
нить и о мерах безопасности. Хотя бампербол и рекомен-
дуют худеющим, однако с весом более 100 килограммов 
в шар не пустят. Кроме того, этого развлечения следует 
избегать всем, у кого больная спина. 

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЭФФЕКТ САУНЫ
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Полезная неорганика 
поможет жить до ста лет 

1. Может ли синтетика 
заменить живые 
витамины? 
Наш организм устроен так, 
что «узнает» только так назы-
ваемые органические молеку-
лы или ортомолекулы. Я пред-
лагаю запомнить это слово. 
Ортомолекулы, как ключи 
к замку, подходят всем систе-
мам человека, поскольку 
включены в биохимические 
цепи очень сложных физиоло-
гических процессов. На фар-

мацевтическом рынке уже 
есть достойные представите-
ли подобных ключевых узна-
ваемых органических форм.

2. Все ли витамины можно 
получить из пищи?
Конечно, нет. Существует 
множество исследований, го-
ворящих об обеднении плодо-
родных земель и снижении 
микроэлементов в них. А от-
куда растениям брать полез-
ные вещества? Тем более в ус-

ловиях быстрого промышлен-
ного воспроизводства и оби-
лия пестицидов. А огромное 
количество полуфабрикатов 
и ресторанов быстрого пита-
ния?! Общеизвестный факт: 
появление метаболического 
синдрома (увеличение жира, 
нарушение обмена веществ, 
которое грозит повышением 
артериального давления) сре-
ди подростков в России при-
шелся на период расцвета од-
ной из самых известных сетей 
ресторанов фастфуда. 

3. Самый главный 
витамин — это...
Король всех витаминов  — ви-
тамин Д. Его нужно прини-
мать обязательно в лечебных 
или профилактических дозах, 
назначаемых после проведе-
ния лабораторных исследова-
ний (масс-спектрометрии). 
Этот витамин контролирует 
практически все процессы 
в нашем организме.

4. А самый капризный?
Есть не капризные, но незаме-
нимые витамины. Это значит, 
что, если их не будет, не состо-
ятся реакции, необходимые  
для строительства тканей 
(кожи, волос, ногтей, связок), 
не будет иммунной защиты, 
даст сбой гормональная си-
стема. К таким витаминам от-
носятся витамин С и витами-
ны группы В. 

5. Неужели будущее 
за синтетическими 
витаминами?
Медицина ставит задачи пе-
ред своими пациентами до-
жить до 90–100 лет в актив-
ном творческом состоянии, 
наслаждаться жизнью, путе-
шествовать, заводить новые 
отношения, осваивать новые 
профессии и при этом сохра-
нять физиологические про-
цессы на уровне 40–50-летних 
здоровых людей. Это все воз-
можно за счет грамотной тон-

кой настройки организма ор-
ганическими, но очень актив-
ными добавками. Они эволю-
ционные ключи к новой жиз-
ни, подсказанные самой при-
родой.
ОКСАНА КРУЧЕНКО
o.kruchenko@vm.ru

ДОБАВКИ Авитаминоз — такая же 
примета весны, как возвращение 
из теплых краев скворцов. Что эффек-
тивнее в борьбе с ним, свежие фрукты 
или синтетические витамины в таб-
летках? На пять наивных вопросов 
о витаминах отвечает нутрициолог 
Марина Рябус. 

Москвичка Олеся Бороздина, несмотря на свой юный возраст, убежденная поклонница синтетических мультивитаминов. В ее аптечке всегда есть несколько упаковок различных 
комплексов, которые девушка принимает курсами два раза в год, весной и осенью. Летом же Олеся предпочитает живые витамины  

Ходьба и движение способ-
ствуют игре мозга и работе 
мысли.
Жан-Жак Руссо, французский писатель, 
философ

■
Единственная красота, кото-
рую я знаю, — это здоровье.
Генрих Гейне, немецкий поэт

■
Кто рассчитывает обеспечить 
себе здоровье, пребывая в ле-
ни, тот поступает так же глупо, 
как и человек, думающий 
молчанием усовершенство-
вать свой голос.
Плутарх, древнегреческий философ

■
Будущее принадлежит ме-
дицине предохранительной. 
Эта наука, идя рука об руку 
с лечебной, принесет несо-
мненную пользу челове-
честву.
Николай Пирогов, русский хирург, 
педагог

■
Люди, от природы немощные 
телесно, благодаря упраж-
нениям становятся крепче 
силачей. 
Сократ, древнегреческий философ

ЦИТАТЫГенно-модифицированные продукты: 
страшный миф или научный прорыв?

На этикетках товаров на 
прилавках магазинов 
мы часто видим надпись 
«Без ГМО». О вреде ГМО 

мы часто слышим. Но так ли 
это страшно на самом деле? 
— Благодаря биотехнологиям 
ученые могут не только под-
держивать развитие традици-
онно выращенных организ-
мов, но и выводить новые, 
скрещивая их на генетиче-
ском уровне, — рассказывает 
кандидат сельскохозяйствен-
ных наук Артур Домблидес.
Генетически модифицирован-
ные организмы — это расте-
ния, животные и бактерии, 
в ДНК которых для улучшения 
полезных свойств в лабора-
торных условиях встроены 
инородные гены. Специали-
сты утверждают, что за весь 
период существования они не 
стали причиной даже легких 
заболеваний. Чем же тогда от-
личаются овощи, измененные 
при помощи генной инжене-
рии, от выведенных с помо-
щью селекции? 
— С помощью генной моди-
фикации можно улучшить 

вкус продукта, цвет или раз-
мер. Скажем, помидоры мож-
но сделать более сладкими, 
яблоки — более хрустящими, 
а огурцы — более зелены-
ми, — продолжает эксперт. 
Благодаря генной инженерии 
появилась возможность де-
лать овощи и фрукты гипоал-
лергенными, устойчивыми 

к определенному климату или 
вредителям, от которых до по-
явления ГМО спасались путем 
обработки овощей и фруктов 
пестицидами и инсектицида-
ми, опасными не только для 
вредителей, но и для хищни-
ков и людей. ГМО использует-
ся и в медицине. Например, 
почти весь инсулин, употреб-

ляемый диабетиками, содер-
жит в себе генно-модифици-
рованные микроорганизмы. 
То есть можно с уверенностью 
сказать, что генная инжене-
рия — великое достижение 
науки, ее не нужно бояться. Но 
откуда берутся ужастики 
о вреде ГМО для человека? 
— Есть недобросовестные 
производители, которые, пре-
следуя коммерческие цели, 
пытаются злоупотреблять ис-
пользованием ГМО. Однако 
к фермерам и другим произво-
дителям предъявляют колос-
сальные требования, и вся 
продукция проверяется ком-
петентными органами перед 
выходом на рынок. Поэтому 
потребителям бояться нечего.
Можно не обращать внима-
ния на разговоры о вреде ген-
но-модифицированной про-
дукции. Но кроме ГМО, недо-
бросовестные производители 
вводят в продукцию другие до-
бавки. Будьте бдительны, чи-
тайте состав продукта перед 
покупкой и не верьте мифам. 
ЕКАТЕРИНА ЯМЩИКОВА
edit@edupressa.ru

5 марта. Студентка Ирина Осипова, выбирая апельсины в торговом 
центре, не боится, что они окажутся генно-модифицированными

Многие сегодня на-
столько погружены 
в социальные сети, 
мессенджеры и дру-

гие средства обмена инфор-
мацией, что иногда давление 
становится совсем уж невыно-
симым и хочется уйти от бес-
конечной суеты, отправив-
шись подальше от лент ново-
стей, роликов с котиками от 
знакомых и бесконечных ре-
кламных эсэмэсок. Поэтому 
сегодня все популярнее стано-
вится так называемый цифро-
вой детокс — сознательное со-
кращение своего контакта 
с мобильными телефонами, 
компьютерами и планшета-
ми. Впрочем, так просто «от-
ключиться» от своих социаль-
ных связей все же не выйдет, 
иначе есть риск нарушить 
свое психологическое равно-
весие. 
— Разумеется, любому чело-
веку иногда нужна тишина, 
отрыв от своих социальных 
связей. Однако другой во-
прос — это доза, которая для 
всех различна. Могу даже 
привести пример из собствен-

ной жизни. Я долго всем гово-
рила, что хочу уехать от всех, 
и в итоге уехала в греческую 
деревню, где все знали только 
греческий. И кроме «здрав-
ствуйте» и «до свидания» в ре-
сторане я за 12 дней ничего не 
говорила. И уже на четвертый 
день в голову полезло такое, 
что повторять мне не захоте-

лось, — сказала психолог Еле-
на Новоселова. 
Поэтому, если просто начать 
отказываться от контактов 
и пробовать оставлять теле-
фон дома, можно испытать 
огромный стресс от отсут-
ствия привычных вещей. 
Ощущение забытого телефо-
на, мандраж от того, что мо-
жешь пропустить звонок, 
даже если не ждешь никаких 
важных сообщений, — все это 
очень негативно воздействует 
на психику. Лучше начинать 
с малого. Выключать телефон, 
если встречаешься с друзья-
ми, выбирать день, вечер ко-
торого вы готовы провести 
в отрыве от смартфона. Кроме 
того, стоит хотя бы полчаса 
уделять прогулкам, стимули-
руя слух и обоняние — то, 
чего нас почти лишают совре-
менные средства коммуника-
ции. Ведь картинки нельзя по-
нюхать или услышать. Конеч-
но, совсем отказываться от те-
лефонов нельзя, но паузы де-
лать необходимо.
КИРИЛЛ ЯНИШЕВСКИЙ
edit@edupressa.ru

Не стоит сразу выбрасывать 
телефон в форточку

Отказываться от телефона 
и других электронных устройств 
нужно постепенно

НОВОСТИ МЕДИЦИНЫ

c Никитой 
Камзиным

Ученые из Московского государственно-
го университета вместе с коллегами 
из Швейцарии и Германии приблизились 
к победе над старением. Ключ может 
крыться в митохондриях животных. 
По результатам исследования, у них есть 
механизм, не допускающий старения. 
Процесс связан с выработкой активных 
форм кислорода. В отличие от животных 
у человека этот процесс не включается. 
Благодаря открытию ученых может быть 
разработан способ его активации. А зна-
чит, и секрет вечной молодости.

Игра на клавишных и ударных инстру-
ментах способствует восстановлению лю-
дей, которые пережили инсульт. К такому 
выводу пришли специалисты в рамках 
исследования, проведенного в больнице 
Адденбрука в Кембридже. В течение двух 
лет 177 человек приняли участие в 675 се-
ансах музыкальной терапии. Почти 
для всех она оказалась полезной. Ин-
струменты поднимали настроение паци-
ентов и помогали им сосредоточиться. 
Кроме того, у пострадавших от инсульта 
заметно улучшилась моторика рук. 

Секрет молодости 
кроется в клетках

Музыкальные средства 
реабилитации

Американские ученые наш-
ли способ уберечь человека 
от переедания. По результа-
там исследования специа-
листов Университета Илли-
нойса, если во время приема 
пищи человек отвлекается 
на видеоигры, телефон 
или проверку почты, то съе-
дает меньше обычного. 
Причем не только в первый 
день эксперимента, 
но и на следующий.

Игры ведут 
к похудению

Сотрудники Университета Южной Ка-
лифорнии доказали, что на корточках 
сидеть полезнее, чем на стуле: снижа-
ется риск появления сердечно-сосуди-
стых заболеваний. Вывод был сделан 
после наблюдения за представителями 
африканского сообщества охотников-
собирателей. Любопытно, что жители 
племени хадза, как еще их называют, 
проводили в такой позе почти 10 часов 
в день. Сидя на корточках, активнее 
расходуется энергия из жировых запа-
сов, нежели при сидении на стуле.

Специалисты из Германии установили 
пользу от приема каждое утро воды. До-
статочно употреблять около 500 милли-
литров жидкости. Ученые выяснили, 
что эта привычка способствует выводу 
токсинов, расщепление которых проис-
ходит во время сна. Стакан воды ускоряет 
метаболизм на 24 процента и улучшает 
состояние кожи. Кроме того, снижается 
риск инфицирования патогенами и веро-
ятность образования почечных камней. 
Всего специалисты советуют употреблять 
около двух литров воды в сутки.  

Сидеть на корточках 
полезно

Начинайте утро 
со стакана воды

Кардиологи после многолет-
них исследований признали 
полезные свойства оливково-
го масла. Всего половины сто-
ловой ложки достаточно, что-
бы у человека на 21 процент 
снизился риск сердечного 
приступа. Эффект достигается 
за счет антиоксидантов, кото-
рые содержатся в продукте. 
Благодаря этому кардиологи 
признали оливковое масло 
идеальным продуктом.

Ученые нашли 
идеальное масло

Неологизм «нейроха-
кинг» был создан по 
аналогии с «биохакин-
гом». Биохакинг — это 

в переводе с английского 
«взлом» собственного орга-
низма, чтобы увеличить про-
должительность жизни и ее 
качество. По сути дела, это 
комплексное, более глубокое, 
чем простая диспансериза-
ция, биологическое обследо-
вание и перестройка образа 
жизни. Соответственно ней-
рохакинг — это «взлом» соб-
ственного мозга, чтобы повы-
сить его продуктивность, 
стрессоустойчивость, адап-
тивность. Говоря иначе, это 
набор психологических прак-
тик, направленных на улуч-
шение работы головного моз-
га для того, чтобы — опять 
же — улучшить самочувствие 
и качество жизни. 
В нейрохакинге есть один 
принцип, который заключа-
ется в том, что ты сначала дей-
ствуешь, а потом твой мозг — 
в соответствии с этим дей-
ствием — перестраивает свою 
работу. Если другие психоло-
гические методики опирают-
ся на то, что нужно поменять 
сознание, то в нейрохакинге 
первично именно действие. 
Конкретный пример: для того 
чтобы начать бегать, но все 
никак не получается, нужно 
сперва купить хорошие крос-

совки. Мозг думает: «Краси-
вая вещь, надо ее носить». 
А потом потихоньку подтал-
кивает хозяина кроссовок 
к тому, чтобы совершать про-
бежки. В дальнейшем, укре-
пив здоровье и улучшив внеш-
ний вид, человек начинает 
воспринимать себя более по-
ложительно, появляется но-
вая самоидентичность, чело-
век переходит в другое состоя-
ние, у него появляется больше 
здоровых привычек, улучша-
ется качество жизни. 
Было исследование, связан-
ное с осанкой. В зависимости 
от того, как мы ходим, распра-

вив плечи или сгорбившись, 
мы по-разному воспринима-
ем и самих себя, и окружаю-
щий мир. 
В другом эксперименте муж-
чинам показывали портреты 
женщин, при этом время от 
времени давали им звуковой 
сигнал, имитирующий уча-
щенный ритм сердца. На те 
показы фотографий, которые 
сопровождались повышен-
ным сердцебиением, мужчи-
ны реагировали с большей 
симпатией и интересом. Та-
ких исследований много, они 
основаны на биологической 
обратной связи — между фи-
зическим движением и его 
интерпретацией в мозгу. Эта 
связь, безусловно, существу-
ет. И ее можно эффективно ис-

пользовать, чтобы перепро-
граммировать наш мозг. 
Биологически это объясняет-
ся так: когда у вас плохое на-
строение, нужно подвигаться, 
тогда выделится дофамин, 
гормон «системы вознаграж-
дения», и бодрость вернется. 
В нейрохакинге механизм по-
хож: человек совершает пер-
вый шаг, у него начинается 
анализ действия, осмысле-
ние. Формируется положи-
тельный опыт отношения 
к себе, растет самооценка. Это 
тоже биологическая реакция, 
которая затрагивает сферу 
нейромедиаторов — дофами-

нового, серотони-
нового, норадре-
налинового ряда. 
На Западе есть ис-
следования эффек-
тивности этого яв-
ления. Некоторые 

ученые проводят эксперимен-
ты на себе, на добровольцах 
и собирают, систематизируют 
данные, объединяя их поня-
тием нейрохакинг. 
В российском научном сооб-
ществе этот феномен пока не 
изучается. Но есть специали-
сты, которых он заинтересо-
вал. Например, я начал этим 
заниматься и — тоже ставить 
эксперименты на себе — как 
врач-психиатр и психотера-
певт, читать западные публи-
кации. Однако уже примерно 
год назад нейрохакингом за-
интересовались в Департа-
менте здравоохранения Мо-
сквы. А раз заинтересовались 
официальные органы, скоро 
появятся и научные исследо-
вания, и публикации. 

Нейрохакинг: тело учит мозг 
быть здоровым и счастливым

Нейрохакинг в нашей стране только начинают изучать. Различные эксперименты подтверждают: 
система «взлома» мозга работает

АЛЕКСАНДР 
КУДРЯШОВ 
ЧЛЕН МОЛОДЕЖ
НОГО СОВЕТА 
ПРИ ДЕПАРТАМЕНТЕ 
ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 
ГОРОДА МОСКВЫ

ФЕНОМЕН

У мультивитаминов, безусловно, 
множество плюсов: их легко 
принимать, можно купить в лю-
бой аптеке и не нужно готовить. 
Но все же не стоит забывать, 
что искусственные витаминные 
комп лексы не могут целиком 
и полностью подменить полно-
ценное питание. Если человек 
по каким-то причинам мало ест, 
для него мультивитамины — вы-
ход. Однако следует помнить, 
что дозировку синтетических ви-
таминов и срок их употребления 
должен назначать врач. 
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Персональный курс

Бурные споры о том, куда 
идет современная меди-
цина и правилен ли это 
путь, не утихают кото-

рый год. И вопросов тут пока 
больше, чем ответов. 
— В принципе уже понятно, 
что история с узкой направ-
ленностью, когда чуть ли не 
на каждый палец находится 
сейчас свой профильный спе-
циалист, зашла в тупик, — 
рассказывает историк науки 
Сергей Александров. — И все 
надежды на то, что из него нас 
выведет искусственный ин-
теллект или чудеса цифрови-
зации, тщетны. Конечно, все 
это нужно пробовать обяза-
тельно, но какие результаты 
получатся на выходе, не со-
всем ясно. Хотя бы потому, 
что мы наконец начали пони-
мать, что человек — это не 
просто набор органов и ве-
ществ, которые как-то по сво-
ему в нем работают, а сложно 
организованная система, где 
самочувствие каждой ее ча-
сти определяется как состоя-
нием всех остальных «дета-
лей» организма, так и систе-
мой в целом. И лечить надо не 
болезнь, а человека. А значит, 
применять не только узкоспе-
циальные точечные методы 

(таблетку от кашля, пилюлю 
«от головы»), но и другие спо-
собы воздействия. В том числе 
и экзотические — вроде гип-
ноза, психотерапии, всевоз-
можных электромагнитных 
полевых воздействий, вклю-
чая нетрадиционные методы, 
ведь нетрадиционная меди-
цина тоже почему-то работа-
ет, просто мы пока не можем 
понять как.
А еще, уверен историк, буду-
щим медикам, которые сей-
час еще отсиживают свои уро-
ки за партами, придется раз-
бираться с «чудесами» фарм-
индустрии:
— Приступив к практической 
работе, они столкнутся с ди-
чайшим изобилием разных 
лекарств, которые будут дей-
ствовать далеко не всегда так, 
как ожидается. И им придется 
бороться со все возрастаю-
щим нажимом фармкомпа-
ний, — продолжает экс-
перт. — Если, конечно, зада-
чей этих новоиспеченных ме-
диков будет исцеление боль-
ного, а не улучшение продаж 
патентованных средств. Это 
проблема колоссальная. Она 
есть уже сейчас и дальше бу-
дет только расти. Разумеется, 
про любой из своих препара-
тов фармкомпания поведает, 
как проверяла его на миллио-
нах людей и животных, прово-
дила сквозь сложнейшую си-
стему утверждения. Теорети-
чески это действительно так. 
А вот практически… Если 
строго следовать нормам до-
казательной медицины, выяс-
нится, что список лекарств, 
которые можно проверить по 
этой схеме, не так уж и велик. 
Просто потому, что по другим 
препаратам для доскональ-
ной проверки на земле столь-
ко больных не наберется. Это 
первое. А второе — то, чего 
люди, увлеченные доказа-
тельной медициной, катего-
рически не хотят понять: одно 
и то же средство действует по-
разному на разных людей. 
И как этот фактор учиты-
вать — вопрос, в методиках, 
увы, не сильно освещенный. 
Впрочем, возможно, опасе-
ния нашего эксперта и не сбу-
дутся. Поворот ко все более 
индивидуализированной ме-
дицине происходит уже сей-
час. Генетический анализ по 
самым разным направлениям 
нынче можно сделать в лю-
бом мало-мальски продвину-
том медцентре. И в самом обо-
зримом будущем каждый па-
циент сможет заиметь соб-
ственный ДНК-паспорт — 
подробную расшифровку 
именно его генетического 
кода. И тут до индивидуаль-
ной (а в идеале — упредитель-
ной) терапии уже даже не 
шаг — шажочек. По прогно-
зам футурологов от медици-
ны, специалисты, разрабаты-
вающие такие персонифици-
рованные программы исцеле-

ния (диагностика — профи-
лактика — лечение) должны 
массово появиться уже в бли-
жайшие год-два.
Апробацию новых лекарств 
тоже, говорят, ждут перемены. 
Сейчас проходит испытания 
технология, при которой про-
верку свойств новых препара-
тов поручают не животным 
и людям, а микрочипам. Нахо-
дящаяся внутри них клеточная 
культура может полностью по-
вторять работу отдельных ор-
ганов и даже систем организ-
ма, что сильно 
ускоряет весь 
процесс апроба-
ции и оставляет 
в живых толпы 
лабораторных 
зве рюшек. 
Путь к индивиду-
альным пилюлям 
тоже торится: 
в США не так дав-
но смогли отпечатать на 
3D-принтере таблетки для 
предупреждения эпилептиче-
ского припадка. Так что, воз-
можно, не далек тот день, ког-
да поход в аптеку станет для 
нас такой же архаикой, как 
битва на мечах или остекле-
ние окон бычьим пузырем. Оз-

накомится врач с симптома-
ми, заглянет в ДНК-паспорт, 
прикинет вместе с искусствен-
ным интеллектом сценарий 
развития болезни именно в на-
шей, отдельно взятой, тушке, 
набросает рецептик таблетки 
и скинет нам на смартфон — 
а мы уже на собственной кухне 
быстренько наштампуем себе 
горсточку-другую…
Нет, предварительно он еще 
с нашим богатым внутренним 
миром внимательно ознако-
мится. Ведь изучение микро-

биома — совокупно-
сти геномов всех оби-
тающих в человеке 
микроорганизмов — 
одно из активно разви-
вающихся сейчас на-
правлений медицины. 
Сидит их в нас, конеч-
но, немерено — толь-
ко в желудке может 
обитать более 800 ви-

дов. И если генетические коды 
всех этих друзей и недругов 
человека расшифровать, а по-
том еще и досконально изу-
чить динамику их поведения, 
многие недуги станут для нас 
гораздо менее загадочными.
Вообще, сверхточная диагно-
стика в течение всей жиз-

ни — один из главных трен-
дов будущего. И тут все сред-
ства хороши — от упомяну-
тых генетических скринин-
гов до микродатчиков, вне-
дренных в организм и выдаю-
щих картину всех протекаю-
щих внутри организма про-
цессов в реальном времени. 
Сейчас медицина делает на 
этой стезе лишь первые шаги. 
Биометрические татуировки, 
микрочипы, имплантирован-
ные под кожу, и прочие ум-
ные нашлепки собирают 
пока лишь очень примитив-
ную информацию: частоту 
пульса, температуру тела, по-
казатели давления, количе-
ство кислорода или сахара 
в крови… Но дорогу ведь то-
рит идущий!
Наука приходит на подмогу 
и хирургии, которая стано-
вится все менее кровавой 
и «мясницкой». Эндоскопия 
и малоинвазивные (с мини-
мальной травматизацией тка-
ней) технологии и сейчас на-
ходятся в приоритете, а в даль-
нейшем будут только наращи-
вать свое влияние. Ту же тему 
с минимизацией ущерба не-

сут в лечебные массы и кибер-
хирургия с ее умными и край-
не точными роботами, и луче-
вая терапия (новость этого 
года про устройство, способ-
ное за секунду передать 
в больное место недельную 
дозу радиации, думаю, все 
уже прочитали). 
А есть ведь еще и дополнен-
ная реальность, которая из 
чистой развлекаловки пре-
вращается сейчас в довольно 
серьезное подспорье для вра-
ча. Водрузив на нос АR-очки, 
хирург может, глядя на паци-
ента, видеть внутри него кро-
веносные сосуды, определять 
плотность и структуру тканей 
(и в руках при этом у него бу-
дет не банальный скальпель, 
а настоящий меч джедая — 
световой луч, делающий над-
резы с минимальной потерей 
крови). Поможет дополнен-
ная реальность и в обучении. 
Чем изучать анатомию на тру-
пах, уж проще, чище и спокой-
нее (обмороки в анатомичке 
никто не отменял) делать это 
в виртуале. 
3D-cканирование — реаль-
ность уже наших дней. С его 
помощью можно не только уз-
навать, что творится внутри 
того или иного органа, но 
и крутить его на мониторе 
в разных направлениях, сре-
зать послойно пласт за пла-
стом, выявлять, где конкретно 
сидит патология. Следующий 
шаг — полный отказ от кла-
виш и «мышек»: 3D-голограм-
ма, как в фантастических 
фильмах, будет просто висеть 
в воздухе, а все манипуляции 
с ней врач будет производить 
исключительно жестами. 
Ну, и наконец, мечта миллио-
нов — борьба со старением. 
Исследования в этой области 
начались в глубокой древно-
сти и не закончатся, навер-
ное, никогда. Одно из послед-
них перспективных направле-
ний — клеточная генуборка. 
Не так давно генетики выяс-
нили, что, если очищать орга-
низм изнутри от стареющих 
клеток (всякого отработавше-
го свое клеточного мусора, 
с которым в молодости отлич-
но справляется иммунитет, но 
с годами делает это все нео-
хотнее), можно не только 
улучшить состояние почек, 
сердца и жировой ткани, но 
и замедлить старение, прод-
лив жизнь примерно на чет-
верть. Эту подарочную чет-
верть пока обретают лабора-
торные грызуны, но, вполне 
возможно, их место вскоре 
 займет и человек. Как гово-
рится, поживем — увидим.

То, что технологии последние десятилетия развиваются с лавинообразной скоростью, факт, с которым не поспоришь. Медицина не исключение. Умные часы, которые отслеживают 
параметры здоровья владельца 24 часа в сутки; 3D-печать органов и частей тела; ДНК-анализ; «живая» кожа из искусственного коллагена и эластина — все это на наших глазах 

становится буднями медицины. А что может стать ими через десятилетие, когда нынешние 11-классники массово заступят на работу в клиники и медицинские НИИ?

Медицина будущего должна лечить не болезнь, а человека

МЫ НАКОНЕЦ 
НАЧАЛИ 
ПОНИМАТЬ, 

ЧТО ЧЕЛОВЕК  
ЭТО НЕ НАБОР 
ОРГАНОВ 
И ВЕЩЕСТВ, 
А СЛОЖНАЯ 
СИСТЕМА

ПРОФЕССИИ 
ИЗ БЛИЖАЙШЕГО 
БУДУЩЕГО

● Тканевый инженер. 
Разрабатывает техноло-
гию и подбирает матери-
алы, формирующие тка-
ни и органы для транс-
плантации. 
● Молекулярный дие-
толог. На основе генети-
ческого анализа кон-
кретного человека, осо-
бенностей его физиоло-
гии и молекулярного 
состава пищи разраба-
тывает индивидуальную 
схему питания. 
● IT-генетик. Занимает-
ся программированием 
генома под заданные 
параметры — например, 
для избавления от на-
следственных заболева-
ний. По его сценарию 
потом проводят редак-
тирование эмбриональ-
ных клеток.
● Биофармаколог. Про-
ектирует биопрепараты 
с заданными свойства-
ми, создавая альтер-
нативу искусственно 
синтезированным ле-
карствам.
● Киберпротезист. Раз-
рабатывает и вживляет 
искусственные устрой-
ства и органы, совмести-
мые с живыми тканями. 
В общем, делает из лю-
дей киборгов.
● Клинический биоин-
форматик. Строит мо-
дель биохимических 
процессов болезни, вы-
являя нарушения 
на клеточном и субкле-
точном уровнях. Цель — 
понять и ликвидировать 
первопричину заболе-
вания.
● Сетевой врач. Супер-
диагност, ставящий диа-
гнозы в онлайне. «Зато-
чен» на профилактику 
и выявление предбо-
лезней. 
● Драг-дизайнер. Кон-
струирует новые лекар-
ственные формы и пре-
параты с заранее задан-
ными свойствами. Зада-
ча — создать ту самую 
«золотую пулю» — ле-
карство, которое без вся-
ких побочек устранит 
причину болезни. 
● Биоэтик. Обеспечива-
ет нормативно-право-
вые и этические рамки 
работы медицинских 
центров, «заточенных» 
под трансплантологию 
и генетическое модели-
рование. Один из веду-
щих вузов мира — Йель-
ский университет — уже 
запустил у себя такую 
программу.
● Консультант по здо-
ровой старости. Помо-
жет выбрать правильную 
стратегию в борьбе за 
многие лета. Государ-
ству выгодно, чтобы 
пенсионеры меньше бо-
лели, так что профессия 
будет востребована.

ФУТУРОЛОГИЯ

В январе Владимир Путин поручил правительству РФ обе-
спечить ежегодные квоты приема на целевое обучение 
по специальностям «Лечебное дело» и «Педиатрия». 
В первом случае под целевой набор должны быть отданы 
70 процентов мест в вузах, во втором  — 75. Квоты будут со-
ставляться по заявкам регионов, которые должны предо-
ставить гарантию трудоустройства. В ординатуре на дефи-
цитных направлениях целевой набор должен быть органи-
зован на 100 процентов. Целевой набор подразумевает, 
что обучение студента оплачивает будущий работодатель.

УЧИСЬ, СТУДЕНТ  МЫ ВСЕ ОПЛАТИМ

Какими станут лекар-
ства в будущем? Как их 
планируют испытывать 
и какую роль в этом 
должны сыграть ми-
крочипы? 

ВОПРОС 
НА 

ЗАСЫПКУ

Хирургические роботы давно вошли в жизнь медиков (1). Так теперь 
выглядит операция на печени в Московском клиническом научном 
центре (2), а так — в онкоурологическом отделении больницы 
имени С. И. Спасокукоцкого, на фото — главный уролог Москвы 
Дмитрий Пушкарь (3)

●Cтарейшим медвузом страны 
является «Первый мед» — 
МГМУ им. И. М. Сеченова. Он вы-
шел из медицинского факультета 
Императорского московского уни-
верситета, учрежденного 
в 1755 го ду по предложению Ло-
моносова и графа Шувалова. За-
нятия на факультете начались 
три года спустя всего для 6–8 слу-
шателей. Лекции им читали ис-
ключительно преподаватели-
иност ранцы. В итоге к концу 
XVIII века медицинский факуль-
тет ИМУ окончили всего-навсего 
36 выпускников.
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Здоровый образ жизни: квест на выживание

Я не имею ничего против 
здорового образа жиз-
ни. Скорее — за. Одна-
ко я категорически про-

тив сторис в «Инстаграме» 
из серии «как я позанималась 
в зале». Однако моя судьба 
сложилась так, что сейчас 
и я буду щеголять своими под-
вигами. Ну или не щеголять. 
Это уж как выйдет. 
Я не курю и не пью. Мне по-
везло: искушения покурить 
у меня нет, потому что от запа-
ха сигарет меня сворачивает 
в трубочку. Да-да, именно так. 
Я могу терпеть этот мерзкий 
запах, однако моим друзьями, 
которые решаются выкурить 
при мне сигаретку, приходит-
ся терпеть мою брезгливую 
рожу. Что ж — хотя бы от од-
ной из вредных привычек мне 
не надо избавляться, а это уже 
облегчение.
Кажется, следующий пункт 
в ЗОЖ — питание. Что ж — это 
легко. Колбасы и полуфабри-
каты я и так не ем, 
жареное — не стану 
врать, иногда. Что 
может быть лучше 
яичницы с сальцем 
и кольцами репча-
того лука на за-
втрак? Это же не 
только тарелка с хо-
лестерином, но 
и с энергией до обеда! После 
такого завтрака мой мозг 
даже соглашается на поездку 
в университет. 
И, кажется, последнее (как 
минимум я на это очень наде-
юсь) — это спорт. Вот это дей-
ствительно мой больной во-
прос. Не то чтобы я вешу 
100 килограммов и не могу 
подняться с кровати без по-
сторонней помощи, все не так 
запущено, однако и спорт-
сменкой меня не назовешь. 
Все мои попытки ввести спорт 
в мою жизнь на постоянной 
основе прерывались ленью 
и отсутствием свободного 
времени. Но все же лень была 
главной причиной. 
Что ж, в бой!

День 1
Я жаворонок. Проснулась 
в 6:35. Мне снился триллер. 
Настроение так себе. Утром 
я шла сдавать кровь, поэтому 
про еду и спорт с утра порань-
ше мне думать было некогда. 
К моему великому счастью.
Про свой план быть спорт-
сменкой, комсомолкой и про-
сто красавицей я вспомнила 
за обедом, когда стояла перед 
витриной буфета. На меня 
смотрели сэндвичи: мой клас-
сический обед, перекус по-
быстрому, когда нет времени 
на изыски. Дешево и сердито. 
И вот стою я перед стеклян-
ной витриной, бутерброды 
смотрят на меня... а в итоге 
я сижу за столом с супом из 
столовой, еще более дешевым 
и сердитым. Вы хотя бы пред-
ставляете себе, что такое суп 
в столовой? Это жижа с неиз-
вестным вкусом и загадоч-
ным плавающим содержи-
мым. Но, несмотря на непре-
зентабельный вид, это нечто 
оказалось съедобным, хоть 
и не прекрасным. Я осталась 
жива, ну и только. Мое на-
строение от такого обеда 
не поднялось, я стала еще 
большей букой. Что же будет 
дальше?
Проходя мимо моей любимой 
кофейни, где мы стабильно 
подвисаем с друзьями между 
парами, до и после них, мне 
страшно захотелось такой 
вкусный, знакомый капучино 
в цветном картонном стакан-
чике и с черной крышкой 
сверху. А еще лучше добавить 
в капучино кленовый сироп — 
это очень вкусно! Но было уже 
6 часов вечера, до сна кофеин 
не выведется из организма, ор-
ганизм будет страдать, так что 
я его пощадила, вздохнула 
и прошла мимо, даже не обер-
нувшись. Хотя я и не оберну-
лась, но думала о моем вкус-
ном кофе всю дорогу. Навер-
ное, нормальные девушки ду-
мают так о парнях, которыми 
очень хочется овладевать, но 
которых у них нет. Я ненор-
мальная: вместо красивого, 
умного и обаятельного качка 
я думала о кофе. 
Кстати, мои попытки поща-
дить мой организм и не есть 
всякую вкусную дрянь помог-
ли мне сохранить денежки. Но 

здесь мои достижения на се-
годня и заканчиваются. Я при-
ехала домой в 7 вечера, устав-
шая и умирающая, а еще надо 
было вымыть голову, сделать 
задание по итальянскому, на-
писать этот тест... В итоге я от-
ложила спорт до завтра, пото-
му что, по классике жанра, 
мне стало лень. Еще лишь пер-
вый день, а я уже проклинаю 
все на свете за то, что ввяза-
лась в эту историю со здоро-
вым образом жизни.
Спать легла в 10 часов. Я же 
жаворонок. Хоть что-то оста-
ется неизменным.

День 2 
Хоть я и жаворонок, я проди-
намила будильник и проспала 
до 9:30. Мне снился приятный 
романтический сон, я хотела 
его досмотреть. Однако, когда 
«кино» кончилось, я просну-
лась в ярости, которая всегда 
сопутствует нарушению мое-

го графика, кото-
рый гарантирует 
хорошее настрое-
ние и бодрость 
духа. Это была тра-
гедия вселенского 
масштаба. Я была 
в ярости.
Плюс ко всему 
я проспала первую 

пару. Ну и фиг с ней. Она все 
равно скучная.
По дороге к университету я за-
шла в кофейню, чтобы пробу-
диться моим любимым капу-
чино с кленовым сиропом, по-
тому что я себя плохо чувство-
вала из-за позднего просыпа 
(я нашла себе оправдание, 
чтобы выпить кофе! Странно, 
что я не додумалась до этого 
еще вчера!). Но знаете что? 
Оказывается, у них закончил-
ся кленовый сироп! И закон-
чился он не когда-нибудь, 
а именно вчера. Я разозлилась 
и ушла, так ничего и не купив. 
Знаете, может, кому-то здоро-
вый образ жизни и прибавля-
ет бодрости духа, а пока он 
лишь портит настроение. 
В перерыв между парами 
я убедила своих подруг схо-
дить во вьетнамское кафе по 
соседству с университетом. 
Ну а еще за последние сутки 
я сэкономила достаточно на 
кофе и бутербродиках, чтобы 
сегодня позволить себе ма-
ленькую роскошь.
К тому же я не выдержала бы 
прогулки в какой-нибудь 
фастфуд, где я из-за своего 
правильного образа жизни не 
стала бы брать чизбургеры 
и газировку, мне бы остава-
лось только смотреть на то, 
как все кругом едят, а этого бы 
я точно не выдержала! Я гото-
ва была потратить всю сти-
пендию на ресторан здорово-
го питания, лишь бы нормаль-
но пообедать! Завтрак из 
цветной капусты оказался 
легким и вкусным, но уже че-
рез два часа я была голодна 
как волк! Утром у меня был 
выбор: либо капуста, либо бу-
терброды, либо что-то гото-
вить и изобретать, но я и без 
того уже опаздывала на все 
что можно и нельзя, мне было 
не до изощрений. 
Вьет-кафе меня выручило. 
Меня накормили отличней-
шим бизнес-ланчем с закус-
кой, первым, вторым и напит-
ком. Вкусно, надеюсь, меня по-
кормили не кошками: мой кот 
мне не простит такого.
Сегодня я вернулась домой 
раньше, так что успела поза-
ниматься на тренажере ми-
нут 20, поотжиматься, пока-
чать пресс и сделать планку. 
Да, я это как-то сделала. Спро-
сите как? Сама не знаю. На-
верное, специалисты сказали 
бы, что отжималась я халтур-
но, что стоять в планке 30 се-
кунд — несерьезно, но... после 
тренировки я умирала и еле 
доползла до дивана. Мне было 
так плохо, что я даже не могла 
подобрать достаточно выра-
зительных слов, чтобы объяс-
нить, что со мной происходи-
ло. Ноги болят страшно. Как 
и живот. И руки. А что будет 
завтра? Уже страшно.
В 10 сегодня не заснула из-за 
того, что слишком поздно 
проснулась утром, заснула 
в 11. Убрала из-под подушки 
телефон с будильником, по-
ложила на стол, подальше от 
кровати. Будильник заведен 
на 7:00. Я же все-таки жаво-
ронок. 

ДНЕВНИК Что такое ЗОЖ, наверняка 
знает каждый. Некоторые строго сле-
дуют установленным правилам, дру-
гие только мечтают об этом: просто 
не хватает воли. Наш юнкор собралась 
с силами и попробовала, что же такое 
здоровый образ жизни.

На самом деле, вести здоровый образ жизни становится проще со временем — организм становится сильнее и способен перенести новые испытания. Москвичка Ольга Емельянова знает об этом не понаслышке

НЕ НАДО 
ДЕЛАТЬ КУЛЬТ 
ИЗ ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ, 
ВАЖНО НАЙТИ 
БАЛАНС, ТОГДА 
ЭТО ПРИНЕСЕТ 
УДОВОЛЬСТВИЕ

АЛЕКСАНДР
ПУШНОЙ
МУЗЫКАНТ, 
ТЕЛЕВЕДУЩИЙ

Я, к сожалению, в вопросе 
ведения здорового образа 
жизни следую традиции, ко-
торую русский народ изо-
брел уже довольно давно 
и исправно ей следует, — 
пока жареный петух в печень 
не клюнет — ничего не де-
лаю. Вот когда клюет, тогда 
начинаю что-то предприни-
мать. Сейчас мне уже 44 го-
да, и одну вещь я за эти годы 
точно понял, изучая свой ор-
ганизм. После 30 лет приро-
де ты уже не очень интере-
сен. До этого возраста 
какие-то естественные про-
цессы тебе активно помога-
ют жить, стараясь свести 
на нет упорные попытки тело 
угробить. А вот после 30 лет, 
если продолжать вести та-
кой же образ жизни, то при-
рода говорит: «Мне ты уже 
особо и не нужен. Если ты 
сам себе интересен — тогда 
заботься о собственном здо-
ровье сам». 
Но все же не могу сказать, 
что специально веду здоро-
вый образ жизни. Понятное 
дело, позволяю я себе теперь 
меньше, чем раньше. 
Да и в юности не могу ска-
зать, что горел желанием ве-
сти правильный образ жизни. 
Самое близкое, что у меня 
к этому было — поставлен-
ная самому себе задача от-
жаться от брусьев 50 раз. 
Этого я добился. Сегодня-то 
я, конечно, вряд ли 5–10 раз 
смогу, но во времена школы 

и института это было в удо-
вольствие. Решил на себе 
проверить и проверил. Но си-
стемным это не было.

МИХАИЛ 
ПОЛИЦЕЙМАКО
АКТЕР

А как же без здорового обра-
за жизни-то? Если непра-
вильно питаться и не зани-
маться спортом, то мало про-
живешь. Мне кажется, это 
многие уже давно поняли. 
Впрочем, в молодости так 
мне не казалось. Да и никому, 
наверное, не кажется. 
Но сейчас я уже пять лет ста-
раюсь придерживаться опре-
деленных правил.
На мой взгляд, мы давно 
уже ушли от тех времен, ког-
да здоровьем своим люди на-
чинали заниматься, только 
когда с диагнозом от врача 
вы ходили. 
Сам я сейчас стараюсь под-
держивать себя в форме. 
Каждый день 30 минут актив-
но занимаюсь. Даже с учетом 
плотного расписания. Ведь 
если я сам не найду этого 
получаса в день, то болезнь 
потом найдет меня. В еде 
я давно отказался от свинины 
и белого хлеба. Перешел 
на цельнозерновой. 
Про фастфуд и говорить нече-
го, это такой же ужас, как 
и курение. Они наполнены 
усилителями вкуса. Для ор-
ганизма это ужасно. 
С диетами я бы людям тоже 
посоветовал быть поаккурат-
нее. Сейчас, к сожалению, 
многие разучились думать. 

Вот есть какая-нибудь попу-
лярная диета. Куча народу 
на ней сидит и кричит, как это 
гениально. Но, оказывается, 
она для организма даже 
не просто «не полезной», 
а откровенно вредной. 
Главное, помнить, что вести 
здоровый образ жизни нуж-
но не ради какого-то совре-
менного веяния, а для себя. 

НИКИТА 
ВЫСОЦКИЙ
АКТЕР, СЦЕНАРИСТ

Не могу сказать, что постоян-
но веду здоровый образ жиз-
ни. Скорее просто раз от раза 
начинаю следить за своим 
здоровьем. Системности 
в этом нет. Скорее когда кто-
то мне говорит, что есть неко-
торые проблемы со здоро-
вьем. В такие моменты пы-
тался, но надолго меня 
не хватало. В среднем обыч-
но держался несколько меся-
цев, один раз протянул год. 
Недавно еще пытался бро-
сить курить. Тоже поначалу 
получалось, но в конце кон-
цов снова начал. Трудно бо-
роться с врагом, которого 
не видишь. Наверное, по-
настоящему у людей выходит 
бросать, только когда встает 
конкретный выбор — 
или прекращаешь это дело, 
или умираешь. Наверное, ес-
ли бы со здоровьем случи-
лись бы какие-то серьезные 
проблемы, то наверняка сел 
бы и на диету, и спортом за-
нялся. 
В юности я, конечно, спортом 
занимался. Более того, как 

артист подвергался допол-
нительным физическим на-
грузкам. Ведь бывают случаи, 
когда для определенной ро-
ли надо себя привести в хо-
рошую физическую форму. 
Помню, даже специально хо-
дил тренироваться к цирко-
вым артистам, потому что 
в одном из спектаклей надо 
было держаться на руках 
на приличной высоте. Вот 
в то время и вес сгонял, и че-
го только еще не делал. 
Но это было конкретно 
для роли. 

ЮЛИЯ 
ВАЛАКИНА
ДИЕТОЛОГ

Разумеется, вести здоровый 
образ жизни не просто по-
лезно, но и необходимо. Тем 
более что для этого в наше 
время не нужно приклады-
вать титанических усилий — 
фитнес-клубы и тренажер-
ные залы сейчас есть едва ли 
не в каждом доме, так что ез-
дить на другой конец города 
или нарезать круги по микро-
району не нужно. Тем более 
там будут люди, которые 
или за деньги, или от доброй 
души готовы рассказать, ка-
кие упражнения лучше вы-
полнять новичкам, чтобы 
не надорваться и не навре-
дить здоровью. Сама я, есте-
ственно, не только советую 
другим, как правильно сле-
дить за своим организмом, 
но и следую им сама. Каждый 
день, конечно, посещать тре-
нажерный не выходит, но че-
рез день — обязательно, 

по часу-полтора в среднем 
после работы. Такого распо-
рядка стараюсь придержи-
ваться уже лет десять, навер-
ное. Конечно, хотелось ино-
гда все бросить и неделю от-
лежаться дома, забыв 
про растяжки, отжимания, 
гантели и все остальное. 
Но потом вспоминала, что это 
воздастся в будущем и к вра-
чам заглядывать надо будет 
реже, и шла в зал. 

МАРИЯ 
КОСТЮШКИНА
ПЕДАГОГ

Да, конечно, я стараюсь при-
держиваться здорового об-
раза жизни в той мере, на-
сколько позволяет рабочий 
график. Во-первых, здоро-
вое и дробное питание. 
Я с собой ношу фрукты 
или мясо, которое могу есть 
холодным. Та же курица, на-
пример. И через день стара-
юсь обеспечивать себе физи-
ческие нагрузки дома. 
В фитнес-зал я сейчас 
по определенным причинам 
ходить не могу, но раньше 
посещала по три раза в неде-
лю. Как только обстоятель-
ства позволят — обязатель-
но вернусь туда. Впрочем, 
как бывший гимнаст я знаю, 
какие упражнения надо де-
лать. Ну и, конечно, минимум 
по 15 минут стараюсь ходить 
пешком, чтобы кровь разго-
нять. Мы, конечно, бегаем 
в школе по лестницам, 
но этого мало. Когда станет 
потеплее, пересяду на вело-
сипед, а пока просто проез-

жаю лишнюю остановку 
на транспорте и иду пешком. 
В таком ритме я живу уже 
больше десяти лет, и на здо-
ровье пока не жалуюсь.

ИГОРЬ 
АННИЧКИН
ПСИХОЛОГ

Вести здоровый образ жиз-
ни, конечно, нужно. Но ре-
ально это делать удается да-
леко не всем. Я, например, 
в молодости был спортив-
ным человеком. Ничего экс-
траординарного, но про за-
рядку не забывал и не ел 
что попало, когда попало. 
Но когда со временем работы 
становилось все больше, 
очень скоро набрал вес. Ка-
залось бы, умом понимаешь, 
что если сейчас не заняться 
своими проблемами, то по-
том придется за это распла-
чиваться больным позвоноч-
ником, язвами и прочими 
«прелестями» лишнего веса. 
Однако на самом деле угово-
рить себя приехать домой, 
взять спортивную сумку и от-
правиться в зал после того, 
как целый день проговорил 
с людьми и катался по горо-
ду — невероятно сложно. 
Часто хочется просто от-
крыть дверь и упасть прямо 
на пороге. Или, в лучшем 
случае, доползти до дивана. 
Сразу думаешь, что сегодня 
очень устал, поэтому пойду 
завтра. А на самом деле ни-
какого «завтра» не будет. По-
этому лучше сразу устано-
вить себе распорядок и при-
выкать к нему. 

Какое место в вашей жизни занимают спорт и диета?
ВОПРОС ДНЯ

День 3
Проснулась за полчаса до бу-
дильника — не просто так 
ведь я всю дорогу называю 
себя жаворонком! У меня 
были лишние полчаса, поэто-
му я натянула что-то теплое 
и пошла на пробежку. Двор-
ники удивлялись моему 
утреннему энтузиазму, кото-
рого им явно не хватало: они 
клевали носом, опираясь на 
лопаты. 
Да, выглядело это все очень 
красиво: девчонка с утра по-
раньше занимается спортом. 
Хорошо, что лицо у меня было 

замотано шарфом: никто не 
мог видеть моей многостра-
дальной рожи. Ноги не слу-
шались. Но я пообещала себе 
не сдаваться. Ну же! Всего 
пятнадцать минут! Я не Фо-
рест Гамп, годами бегать 
меня никто и не просит! Всего 
пятнадцать минут!.. 
И я это сделала, несмотря ни 
на что. Я бегала полчаса. Ког-
да я зашла в квартиру и за-
крыла дверь, я повалилась на 
пол и минут 10 сидела, при-
слонившись спиной к стене, 
пытаясь перевести дыхание 
и ожидая, когда пройдут звез-
дочки перед глазами.

Сделала на завтрак пшенную 
кашу — мама сказала спаси-
бо, что в этот раз завтрак при-
готовила я. Чтобы не мучить-
ся в университете с выбором 
пищи для подкрепления, 
я взяла с собой запеченную 
индейку и печеные овощи. 
Это заняло некоторое время, 
чего я, разумеется, не рассчи-
тала, поэтому подкраситься 
я не успела — кинула косме-
тичку в рюкзак и полетела 
в университет, несмотря на 
час пик и другие препятствия. 
Надо сказать, пятнадцатими-
нутная пробежка все же что-
то мне дала — ритм дня. 

Я чувствовала себя активчи-
ком, готова была свернуть 
горы. Вроде бы всего лишь 
пятнадцать минут, а как мно-
го они значат.
Сегодня я все-таки купила 
кофе. Надо же было как-то на-
градить себя за утренние под-
виги! И раз уж гамбургер ни 
при каких обстоятельствах 
нельзя впихнуть в мой раци-
он, то пусть уж моим серото-
нином будет мой любимый ка-
пучино. Кленового сиропа по-
прежнему не было, но я была 
менее сурова, чем вчера, по-
этому взяла миндальный си-
роп. Еще утро, и лишний по-

вод поднять себе настроение 
никогда не будет лишним! 
И у кофеина будет время выве-
стись из организма до «Спо-
койной ночи, малыши!»
После пар я вернулась домой, 
поужинала кефиром и сала-
том из фруктов (ужин приго-
товила мама. Вечером сил 
уже не хватало ни на что) и за-
валилась спать. Все, на сегод-
ня достаточно подвигов. 
Я спала крепко и, кажется, 
даже забыла завести будиль-
ник. Что ж, будем надеяться, 
что я не просто так жаворо-
нок и проснусь сама по себе 
в нужное время. 

■
На этом мой квест на выжива-
ние подошел к концу. При 
всей любви к здоровому обра-
зу жизни мне не нравится де-
лать из него культ. Все дело 
в балансе, не стоит держаться 
за план, план должен подстра-
иваться под жизненные об-
стоятельства. И я сваливаю. 
Не хочу больше сходить с ума. 
В конце концов, я не вешу 
100 кг, могу сама подняться 
с кровати и даже выйти утром 
на пробежку! Я это доказала! 
Ну и довольно. 
АНАСТАСИЯ АНТРОПОВА
edit@edupressa.ru
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Науке известны тысячи 
разновидностей виру-
сов, но в природе их на-
много-намного боль-

ше, говорят ученые, — мил-
лионы! Вирусы «свободно па-
рят» вокруг нас, находятся 
в воде, земле, воздухе, обита-
ют в организмах живот-
ных,  в стеблях растений. По-
думаешь об этом всерьез, 
и даже страшно становится:  
представляются тучи злоб-
ных микроскопических су-
ществ, которые так и норо-
вят всех вокруг перезара-
зить всевозможными боляч-
ками. Но давайте перестанем 
фантазировать и разберем-
ся, что же такое вирус на са-
мом деле. 

В переводе с латыни «вирус» 
означает «яд». Впервые био-
логи заговорили о существо-
вании «некого элемента», 
способного переносить 
болезни от одного ор-
ганизма к другому 
в ХIX веке. К настоящему 
времени удалось изучить 
порядка 6000 видов ви-
русов. Разработаны 
вакцины, способные  
остановить их разруши-
тельную силу. Но все равно 
нельзя сказать, что науке до-
подлинно известно, с чем она 
имеет дело. 
— Вирусы есть у каждого вида 
живых существ на Земле, в том 
числе у грибов, мхов, есть ви-
русы бактерий, простей-
ших, — поясняет вирусолог, 
директор Института медицин-
ской паразитологии, тропиче-
ских и трансмиссивных забо-
леваний им. Е. И. Марцинов-
ского Сеченовского универси-
тета Александр Лукашев. — 
И многие в принципе могут пе-
рейти к человеку. 

Постоянная атака  

Вирусы атакуют все живое по-
стоянно. И есть этому самая 
что ни на есть объективная 
причина, обусловленная са-
мой природой. Дело в том, что 
вирус — не бактерия и не ми-
кроорганизм. Это, выражаясь 
научным языком, фрагмент 
генетической информации, 
упакованный в белковую обо-
лочку. Самое главное, что нуж-
но запомнить — у вируса нет 
клетки, а значит, вне чужого 
организма он не может 
делиться и как бы не 
живет, а находится 
в замершем состо-
янии. Поэтому 
наука, к слову, до 
сих пор не опре-

делилась, живые вирусы суще-
ства или нет.  
— Любая живая информация 
старается выжить в биосфе-
ре, — говорит вирусолог Лу-
кашев. — Главная эволюци-
онная задача вируса — 
проникнуть в живую 
клетку и, используя ее 
ресурсы и питательные 
вещества, размножить-
ся как можно в боль-
шем количестве своих 
копий. Образно гово-
ря, у вируса нет задачи 
быть «плохим», нет за-
дачи уничтожать клет-
ку,  которая обеспечи-
вает его главную жизнен-
ную функцию. Наоборот, 
«хороший» вирус имеет пре-

имущества. Напри-
мер, вирус герпеса 
большинству лю-
дей практически не 
наносит никакого 

вреда. Им заражены все, он 
распространен повсеместно 
и в принципе свою функ-
цию — максимально размно-
житься, выполняет. При этом 
тяжелые заболевания вызы-
вает редко. А, скажем, вирус 
Эбола убивает примерно по-
ловину своих жертв, в том 
числе и поэтому он не может 
размножиться в популяции 
человека. Очевидно, что ви-
русу с точки зрения эволюции 
убивать не выгодно. 

Клетка умирает, 
но не сдается
Каждую секунду в природе 
идут боевые действия, в кото-
рых вирусы выступают как 
агрессоры — так устроена 
природа. Клеткам живых ор-
ганизмов приходится дер-
жать глухую оборону. Но че-
ловек и не знает, что находит-
ся под обстрелом фрагментов 
генетической информации, 
потому что в подавляющем 

большинстве случаев 
клетки его организма 
самостоятельно раз-
бираются с захватчи-
ком, не допуская зара-
жения.  

— В течение нескольких часов 
вирус подчиняет себе клетку 
разными способами, — про-
должает рассказ вирусолог.—  
В клетке есть системы защи-
ты, и вирусу необходимо их 
подавить, не допустив, чтобы 
клетка покончила жизнь са-
моубийством. Когда вирус по-
пал внутрь клетки, ее уже не 
спасти, и она сама себя стара-
ется убить  — этот механизм 
заложен природой. Или же 

клетка может дать сиг-
нал другим клеткам, 
что с ней что-то не так, 
и начнется воспаление, 

которое не даст вирусу 
распространиться повсемест-

но, локализовав его. Вирусы 
этот механизм тоже пыта-
ются подавить, но с разной 

степенью успешности. Если 
они преодолеют со- против-

ление клетки, то размножат-
ся, если нет — то инфекции не 
случится. Интересно, что по-
пыток захвата клеток вируса-
ми на самом деле намного 
больше, чем случаев реально-
го заражения и развития бо-
лезни. Чаще всего клетка по-
беждает. 

От вида к виду 
и обратно
Но как же в таком 
случае возникают 
эпидемии? По сло-
вам экспертов, на 
руку вирусам игра-
ет банальное стече-
ние обстоятельств. 
Победа настойчи-
вого вируса — про-
цесс вероятностный. Вирусы, 
как мы уже поняли, обстрели-
вают людей с завидным 
упрямством: то успешно, то 
нет. Но опасными и смерто-
носными они становятся, ког-
да удается перейти от одного 
вида к другому. У каждого ви-
руса есть свой, строго специ-
фичный набор клеток тех или 
иных живых существ, которые 
ему легко подавить, но время 
от времени случается форс-
мажор.

— Вирусы пе-
реходят между видами 
нечасто, — говорит 
директор Института 
медицинской пара-
зитологии, тропи-
ческих и трансмис-
сивных  заболеваний 
им. Е. И. Марциновско-
го. — Скажем, вирусы 
от растений к живот-
ным переходят, навер-
ное, раз в миллион лет. 
Но переходят. Вирусы 
постоянно пытаются 
переходить от вида 
к виду, другой вопрос, 
что в подавляющем 
числе случаев у них ни-
чего не получается. 
Легче перейти к близ-
кому виду. Например, 
от приматов к челове-
ку вирусы переходят 
с периодичностью 
много раз в год. Мы 
просто о большин-
стве таких случаев 
и не знаем. От млеко-
питающих — при-
мерно раз в 10 лет. Ту 
же Эболу чело-
век «подхватил» 
от летучих лисиц. 
И вспомним сви-
ной грипп и другие 
«болячки», пере-
шедшие от живот-
ных. Случаи мо-
гут регистриро-

ваться, например, и два 
года подряд, а потом 
20 лет будет затишье, 

но если говорить о сред-
ней периодичности, то раз 

в 10 лет. Но подчеркиваю, что 
на каждый успешный переход 
приходится, условно, милли-
он безуспешных, когда вирус 
попал в организм, но заразить 
его не смог. Или одну клетку 
заразил, но не смог вызвать за-
болевание. Или вызвал забо-
левание у одного представите-
ля вида, но дальше не распро-
странился. 

Съедобное-
несъедобное 
По словам виру-
солога Лукашева, 
в случае с коронави-
русом мы как раз на-
блюдаем результат 
удачного межвидо-
вого перехода: ви-

русом человека наделили ле-
тучие мыши, при посредниче-
стве панголина. Успешное 
проникновение «животного» 
вируса в человеческую клетку, 
помноженное на благоприят-
ные для его распространения 
условия, — и вот уже «мыши-
ная» генетическая информа-
ция копируется в человече-
ском организме. И в считаные 
дни, мутируя бесконечное 
число раз, вызывает чуть ли не 

эпидемию. 

— Скученность населе-
ния в Китае, особая культура 
медицины и, скажем так, 
очень близкий контакт между 
людьми и животными — в Ки-
тае просто совпали условия, 
благоприятные для развития 
вируса. То есть из-за особен-
ностей пищевых рынков 
и, возможно, более высокой 
восприимчивости населения 
«животный» вирус летучих 
мышей «зацепился» у челове-
ка, а дальше из-за высокой 
плотности населения смог 
быстро распространиться, — 
рассуждает вирусолог Алек-
сандр Лукашев. — У нас 
в стране совсем другие усло-
вия, хотя известно, что зара-
женные примерно такими же 
опасными вирусами летучие 
мыши обитают на юге России. 
Однако коронавирус не мог 
бы активизироваться на на-
шей территории, поскольку 
мы летучих мышей не едим, 
ни разделываем и на рынках 
не продаем. Это значит, что, 
как бы вирус не пытался 
перей ти от животного к чело-
веку, шансов подавить новый 
вид у него практически нет. 
Гипотетически к человеку мо-
жет перейти множество виру-
сов — умножьте число всех 
видов млекопитающих на 
1000 и получите примерное 
их количество. Но повторюсь, 
если нет условий, выгодных 
для распространения «зара-
зы», бояться нечего. 

делилась, живые вир
ства или нет.  

ление клетки, то размножат-
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ИССЛЕДОВАТЕЛЬ 

Самый частый вопрос, кото-
рый задают обычно про виру-
сы, — живые они или нет. 
Жизнь существует в клеточ-
ной форме. Только тогда орга-
низм живет, когда работает 
клетка. Живые бактерии зани-
маются тем, что размножают-
ся, ну и попутно создают кос-
мические тела, которые мы 
называем планетами. Но если 
нет питания, они окукливают-
ся, превращаются в споры 
и ждут. Никто не знает, сколь-
ко они так могут существовать 
и в каких условиях. Им косми-
ческие условия тоже не поме-
ха — хранятся и все. И вирусы 
ничем особенным от бактерий 
не отличаются. Но вне клетки 
они не живут, а  ждут, пока 
окажутся на ней — чисто слу-
чайно. Ведь вирусов гигант-
ское число, и когда-нибудь 
они обязательно попадут 
на клетку кого угодно — бак-
терии, животного, растения — 
и впрыснут в нее свой зароды-
шевый материал. Тогда клетка 
начнет его воспроизводить, 
делиться уже с материалом 
вируса. Если организм поги-
бает, вирус снова начинает 
ждать — времени у него куча. 
Но все равно жизнь — это 
клетка, работает только в кле-
точной форме. 

ПРЯМАЯ РЕЧЬ

Страницу подготовили ОКСАНА КРУЧЕНКО (текст), 
ДМИТРИЙ ТЫШКИВСКИЙ (дизайн) edit@edupressa.ru

Врачи предупреж-
дают: ранней вес-
ной, когда погода 
еще не устойчива, 
опасность подхва-
тить вирусную ин-
фекцию значитель-
но усиливается. 
А кстати, что это во-
обще значит — 
«подхватить ви-
рус»? И откуда они 
берутся? И такие уж 
они зловредные, 
как все думают? 
Разбираясь в при-
роде вирусов, мы 
выяснили, что они 
до сих пор остаются 
одними из самых 
сложных загадок 
природы, которые 
ученым только еще 
предстоит разга-
дать. 

Ученые считают, 
что благодаря 

вирусам 
зародилась 

жизнь 

НУ И НУ!

Чем больше ученые изу-
чают вирусы, тем больше 
перед ними предстает 
загадок. Сейчас наука 
уже признала, что виру-
сы — это наследие древ-
него мира, который су-
ществовал еще до появ-
ления первой живой 
клетки, 4 миллиарда лет 
назад. Они неотъемле-
мая часть жизни. Более 
того, из вирусов или их 
остатков по большей ча-
сти состоит геном чело-
века. Другими словами, 
вирусы были основой 
развития жизни на Зем-
ле. Доказано, что чело-
век как млекопитающее 
обязан своим существо-
ванием именно им, по-
скольку благодаря виру-
сам у наших далеких 
предков начала форми-
роваться плацента. Как? 
Они привнесли в челове-
ческий геном белок, от-
вечающий за ее функ-
цию.  Кроме того, вирусы 
повысили эффектив-
ность эволюции. Они пе-
реносили генетическую 
информацию намного 
эффективнее, чем это де-
лалось только в ходе 
размножения. То есть 
удачные гены они пере-
носили не только потом-
ству вида, а сразу в но-
вый организм. 

Вирусы постоянно мутируют. 
Ученые говорят, что у многих ви-
русов каждый новый геном име-
ет дополнительную мутацию. 
Мутирует вирус иногда в течение 
нескольких часов. Внутри одной 
клетки, внутри одного цикла раз-
множения одинаковых вирусов 
нет! А если и есть, то это случай-
ность. Причем большинство 
из этих мутаций не жизнеспо-
собны, но чтобы иметь возмож-
ность приспособиться к новым 
условиям, вирус мутирует, про-
изводя в популяции самые раз-
ные варианты. Например, если 
бы вирус не мутировал, то не бы-
ло бы эпидемии СПИДа. 
Мутация для вирусов — обяза-
тельная часть их жизненного 
цикла. Собственный геном виру-
сов в миллион раз меньше чело-
веческого, и, чтобы с нами кон-
курировать, они мутируют, соз-
давая множество вариантов од-
ного и того же белка, которые 
могут «пригодиться» в разных 
условиях.
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но известно, с чем она 
ело. 

подавить, не допу
клетка покончил
моубийством. Ко
пал внутрь клетк
спасти, и она сам
ется убить  — это
заложен природ

клетка мож
нал други
что с ней ч
и начнется

которое не д
распространиться

но, локализовав
этот механизм

   И
нформация в оболочке

Первооткрывателем вируса считается русский ученый 
Дмитрий Ивановский, который впервые в 1892 году дока-
зал существование нового типа возбудителя болезней 
на примере мозаичной болезни листьев табака. Исследуя 
причины болезни, поразившей плантации этого растения  
в Крыму, Ивановский пришел к выводу, что существует не-
кий инфекционный патоген, передающий болячку от рас-
тения к растению. Этот патоген и был назван вирусом.
Интересно, что о вакцинах для защиты от вирусных забо-
леваний исследователи говорили задолго до открытия 
самих вирусов — первым был Эдвард Дженнер, который 
еще в 1798 году опубликовал свое исследование о лече-
нии оспы с помощью секрета из оспинных папул. О виру-
сах, переносивших заболевания, никто в те времена 
и слыхом не слыхивал. 
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нии оспы с помощью секрета из оспинных папул. О виру
сах, переносивших заболевания, никто в те времена 
и слыхом не слыхивал. 

ОКРУЖАЮЩИЙ МИР

ОЧЕВИДНО, 
ЧТО ВИРУСУ 

С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
ЭВОЛЮЦИИ 
УБИВАТЬ 

НЕ ВЫГОДНО. 
ЕГО ЗАДАЧА 
РАЗМНОЖИТЬСЯ

Вирусы настолько 
малы, что их можно 
разглядеть только 
в электронный 
микроскоп. Корона-
вирус в разрезе 
похож  на цветок (1) 
Вирус Эболы (2) 
Вирус папилломы 
человека (3) 
Вирус бешенства (4) 
Респираторный 
вирус гриппа (5) 
Вирус гепатита (6) 
Еще один вид 
вируса гриппа (7) 
Костюм «чумного 
доктора». Появился 
в XIV веке в период 
пандемии чумы 
в Европе (8) 
19 февраля 
2020 года. 
Транспортировка 
пациента с подо-
зрением на зара-
жение коронави-
русом COVID-19 
в городе Дэгу, 
Южная 
Корея (9)  

но запомнить  у вируса нет 
клетки, а значит, вне чужого 
организма он не может 
делиться и как бы не 
живет, а находится 
в замершем состо-
янии. Поэтому 
наука, к слову, до 
сих пор не опре-

ся под обстрелом фрагменто
генетической информаци
потому что в подавляюще

большинстве случае
клетки его организм
самостоятельно ра
бираются с захватч
ком, не допуская зар
жения.  
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Принимайте себя 
такими, какие есть

Обогащайте 
внутренний мир

Мы слишком зависимы 
от звезд и кумиров

Встречают по одежке, поэтому 
выглядеть нужно на отлично

Мода на душевные 
расстройства

У каждого времени 
своя красота

А вы задумывались, зави-
сит ли наше физиче-
ское состояние от эмо-
ционального? Несо-

мненно. Примером может 
быть расстройство пищевого 
поведения. Некоторые стал-
кивались с этой болезнью, 
а причина ее, как правило, 
в нас самих. Комплексы, 
стремление к идеалу, неудов-
летворенность внешностью 
приводят к тому, что тело ка-
жется ужасным и лишние сто 
граммов на весах вызывают 
панику. Стремление похудеть 
начинает доходить до абсур-
да, человек жертвует здоро-
вьем, изнуряет организм же-
стокими диетами, что приво-
дит к непоправимым послед-
ствиям: булимии, анорексии 
и подобным заболеваниям. 
Жизнь человека превращает-

ся в своеобразную систему, 
где еда — враг и каждый съе-
денный кусочек вызывает от-
вращение к себе и своему 
телу. Кажется, из этого нет вы-
хода, но разорвать порочный 
круг можно. Путем длитель-
ной работы над своим эмо-
цио нальным состоянием.
Да, принятие себя — сложный 
процесс, но сдаваться никогда 
не стоит. Есть масса щадящих 
организм способов борьбы 
с лишним весом, а первым из 
них является здоровый раци-
он. Пища, богатая витамина-
ми, минералами, белками — 
очень важна для организма, 
и не только во время похуде-
ния. Можно совмещать пра-
вильное питание с физиче-
скими нагрузками и трени-
ровками.
Но все же стоит помнить 
о том, что красивым и здоро-
вым может быть не только ху-
дой человек. Стандарты кра-
соты субъективны и сугубо 
индивидуальны для каждого, 
поэтому не стоит смотреть 
лишь на них. Старайтесь при-
нести максимум пользы свое-
му организму, и тогда он вас 
отблагодарит.

Культ красоты затрагива-
ет все больше профес-
сий, устанавливает но-
вые тенденции, ради 

которых приходится жертво-
вать не только временем, но 
и деньгами. Этот культ воспи-
тывает новое поколение, за-
кладывает в сознание его 
представителей ложные эсте-
тические идеалы. Теперь, как 
правило, «глянцевая облож-
ка» ценится больше, чем лич-
ностные качества.
Но не стоит забывать, что 
именно образованность 
и эрудированность являются 
двигателем общества. Для до-
стижения поставленных це-
лей мало обладать заветными 
90–60–90 и соответствовать 
принятым шаблонам красо-
ты. Бесспорно, важно уделять 
внимание внешности, но, по-
мимо этого, необходимо не-
прерывно стремиться вперед, 
реализовывать себя во всех 
возможных направлениях.

Многие наверняка знают, что 
несколько веков назад этало-
ном красоты являлась полно-
та. Упитанность считалась 
признаком высокого социаль-
ного статуса.
На сегодняшний день наш 
мир находится в рабстве стан-
дартов, и востребованность 
красоты постоянно растет. 
Общество непостоянно в сво-
их пристрастиях, а значит, 
в любой момент могут поя-
виться новые тренды и идеа-
лы. Люди, одержимые жела-
нием быть модными, забыва-
ют, что эта гонка за «совер-
шенством» может привести 
к тяжелым последствиям. 
Есть вещи, которые ценятся 
вне времени и моды, — трудо-
любие, целеустремленность 
и нравственность. Развивать-
ся духовно куда сложнее 
и дольше, чем слепо верить 
рекламе, которая навязывает 
образ идеальной внешности, 
не соответствующий реально-
сти, и следовать этому образу.
Истинная красота заключает-
ся в равновесии между внеш-
ней ухоженностью, добрым 
сердцем и богатым внутрен-
ним миром. Помните, как го-
ворил Антон Павлович Чехов? 
«В человеке все должно быть 
прекрасно: и лицо, и одежда, 
и душа, и мысли…»

В жизни каждого челове-
ка наступает период, 
когда он начинает ина-
че воспринимать мир. 

В такие моменты он заново 
дает ему оценку. Самое значи-
мое в этих изменениях то, что 
взгляды становятся более ре-
альными. Другое дело, что 
в сегодняшнем мире у каждо-
го своя реальность и свои 
взгляды. Следствием этого пе-
риода у меня стало осознание 
того, что нам навязывают 
стандарты красоты.
Каждый день в новостную 
ленту наших портативных 
устройств попадают медий-
ные личности. Сами того не 
замечая, мы хотим такую же 
одежду, делаем такие же при-
чески. 
Ежедневно мы сами убиваем 
свою индивидуальность, ста-

раясь быть похожим на того, 
кто «нравится всем». Изо дня 
в день мы проводим огромное 
количество времени в соци-
альных сетях, наблюдая за 
личной жизнью звезд, кото-
рую они готовы показать 
всем. Справедливости ради 
отмечу, что мы и сами готовы 
заглатывать «крючок моды» 
без наживки, просто наблю-
дая за людьми в обществен-
ном транспорте или офисе: 
либо равняясь на кого-то, 
либо высмеивая внешний вид 
человека, отличающегося от 
остальных. 
Желание быть похожим на из-
вестного человека на руку 
брендам одежды, косметики 
и электроники. Они делают 
состояния на обычных вещах, 
украшенных своим логоти-
пом. Насколько смешон чело-
век, который берет в кредит 
последнюю модель телефона? 
Перспектива питания бы-
строрастворимой лапшой на 
протяжении нескольких ме-
сяцев его не пугает, ведь те-
перь он обладатель мощного 
смартфона! И это ничего, что 
больше половины функций 
ему не пригодятся, главное — 

показать, что он может себе 
его позволить, как и его ку-
мир. А последствия покупки 
незаметны всем остальным.
Можно часами напролет гово-
рить, как сегодня популярен 
спорт. Но, к сожалению, сама 
физическая культура мало 
кому важна. Сегодня суще-
ствует культ спортивного под-
тянутого тела. Оно часто по-
является в фильмах и рекла-
ме. Конечно, читатель может 
сказать, что рельеф тела — это 
красиво, но испытываете ли 
вы жалость к парням и девуш-
кам, усиленно занимающим-
ся гимнастикой, чтобы выгля-
деть так, как им велят разные 
бренды? 
Мы давно перестали одевать-
ся так, как нам удобно, и вы-
глядеть так, как нам хочется. 
Всему виной — принуждение 
к общепринятым стандартам 
красоты. Удачные послед-
ствия пропаганды внешнего 
вида указывают на то, что мы 
готовы объединиться и вме-
сте идти за модой. Но будут ли 
эти шаги считаться шагами 
вперед? Ведь если все одина-
ково красивы, то — никто не 
красив.

Нельзя не признать, что 
современный мир бук-
вально накрыла волна 
бодипозитива — движе-

ния, отрицающего любые 
стандарты красоты. Блогеры 
в соцсетях активно убеждают 
подписчиц «любить и прини-
мать себя такими, какие вы 
есть», а на подиуме и в глянце-
вых журналах появляется все 
больше моделей plus-size — 
девушек с откровенно лиш-
ним весом. В связи с этим 
у меня, да и у многих моих 
знакомых напрашивается ло-
гичный вопрос — а что, подтя-
нутое тело, здоровая кожа 
и белые ровные зубы переста-
ли быть обязательными со-
ставляющими красивой 
внешности? Неужели стан-
дарты красоты изменились 
и можно им не следовать?

Официально, конечно, никто 
никого следить за внешно-
стью не заставит, но вот 
жизнь раз за разом показыва-
ет, что «забивать» на себя все-
таки не стоит. 
Взять хотя бы известную по-
словицу: «Встречают по одеж-
ке, а провожают — по уму». 
Вглядитесь в порядок собы-
тий — встречают именно по 
одежке, то есть по красоте, 
а уже потом начинают разби-
раться со всеми остальными 
качествами. Именно по внеш-
нему виду формируется пер-
вое впечатление о человеке. 
Без привлекательной внешно-
сти велик шанс, что про дру-
гие личные качества просто 
не захотят или не успеют ни-
чего узнать. И никакая пропа-
ганда бодипозитива тут не по-
может — насильно мил не бу-
дешь, как говорится.
Кто-то считает, что ум, добро-
желательность и другие поло-
жительные качества вполне 
могут заменить красоту. Да 
никогда! Так считают только 
лентяйки, которые не хотят 
следить за собой! Не заменят. 
Просто потому, что это совер-
шенно разные вещи. Пример-

но, как вода и суша — обе важ-
ны для жителей Земли, но 
одна другую заменить не смо-
жет. Не спорю, быть добрым 
и умным важно, но так же 
важно иметь привлекатель-
ный внешний вид. Хотя бы по-
тому, что некрасивая внеш-
ность очень часто становится 
причиной неуверенности 
в себе, перерастающей в зло-
бу. С таким настроем полу-
чать от жизни удовольствие 
не получится. И наоборот, 
красивый человек всегда уве-
рен в себе, поэтому смотрит 
на мир оптимистичнее и к лю-
дям относится дружелюбнее.
Конечно, во всем нужно знать 
меру — в погоне за красотой 
не стоит мучить себя опасны-
ми для организма диетами 
ради параметров 90–60–90 
скупать всю косметику в мага-
зине, чтобы избавиться от од-
ного прыща, или доводить 
себя до изнеможения в спорт-
зале, пытаясь стать похожим 
на актеров из американских 
боевиков. Однако сбаланси-
рованное питание и актив-
ный образ жизни вполне по-
могут обрести и сохранить 
приятный глазу внешний вид.

Сейчас популярна идея 
заботы о здоровье: фи-
зическом и ментальном. 
Интернет захватили 

разнообразные коучи, блоге-
ры, мотивационные спикеры, 
которые со своих страниц ве-
щают о том, как важно пи-
таться правильно, думать пра-
вильно, жить правильно — 
никакого права на ошибку! 
«В здоровом теле — здоровый 
дух», — гласит известная по-
говорка. И это так. Про здоро-
вое тело знаем, это ни для 
кого не секрет, однако о духе 
мы забываем. Вернее, забыва-
ли. Если раньше психотера-
певт воспринимался как не-
что несерьезное, а то и зазор-
ное, то сейчас представления 
изменились. Сейчас можно 
и нужно говорить о том, как 
ты себя чувствуешь, делиться 
переживаниями, стараться 
разобраться в природе их воз-
никновения. «Что в этом пло-
хого?» — спросите вы. Ниче-
го. Но есть одно «но». 
Писатели-классики имеют 
тенденцию выделять болезни 
своего века. Я, конечно, не 
классик, но все же возьму на 
себя смелость упомянуть о не-
дуге, массово поразившем 
огромную часть современно-
го общества, — неутолимая 
жажда выделиться. Выста-
вить напоказ свою непохо-
жесть на других. Именно не-
похожесть. Называть это ин-
дивидуальностью непрости-
тельно, ведь чтобы индивиду-
альность создать, нужно по-
трудиться. А мы не хотим! 
Нам подавай здесь и сейчас! 
Выходит, что вот эти самые 
несчастные люди с удручаю-
щим диагнозом «жажда выде-
литься» всеми силами стре-
мятся найти что-то такое, что 
поможет им в достижении за-

ветной цели. Некоторые уви-
дели такую возможность в на-
шумевшей теме психологиче-
ского здоровья. Находятся те, 
кто, максимально упрощая 
расстройство, например де-
прессию, приписывает себе 
наличие такого серьезнейше-
го недуга. Скажем, 15-летняя 
девочка, которую бросил ка-
валер, впадая в хандру, начи-
нает воображать, будто она 
тяжело больна. И вот, она 
с максимально трагичным 
выражением лица, в наушни-
ках, одиноко бредет по школь-
ному коридору, обреченная, 
разъедаемая изнутри тоской, 
которую никто не способен 
понять. Так она выглядит 
в своем воображении. 
На деле же это клинический 
случай. Но не депрессии, а де-
фицита внимания. Если рань-
ше барышни мнили себя геро-
инями французских романов 
с драматичной судьбой, то 
нынче мода заставляет ду-
мать, будто ты сломленная не-
выносимыми жизненными 
обстоятельствами личность. 
В результате же серьезные за-
болевания, вроде той же де-
прессии, начинают восприни-
маться окружающими как 
обычный приступ грусти. 
А те, кто действительно стра-
дает от недуга, пожинают пло-
ды, испытывая на себе, како-
во это, когда твою болезнь не 
воспринимают всерьез. 
Хорошая инициатива, заклю-
чавшаяся в привлечении вни-
мания к такой серьезной 
проб леме, как психологиче-
ское здоровье, превратилась 
в фарс, эксплуатируемый 
людьми, которым просто хо-
чется почувствовать себя осо-
бенными. Многих настолько 
сильно поглотило желание 
выделиться, что они довыде-
лялись и вернулись к тому, от 
чего бежали сломя голову: 
к похожести на всех. 
То, как многие романтизиру-
ют серьезные болезни, — 
кошмарно. Почему бы вам не 
начать приписывать себе, ска-
жем, сахарный диабет или ги-
пертонию? Или это уже не так 
красиво и книжно?

Красота всегда идет 
в ногу со временем. 
Каждый сезон стили-
сты и дизайнеры дикту-

ют нам новые тренды, однако 
вместе с аксессуарами и одеж-
дой меняется и концепция 
идеального женского тела. 
На фоне этого современный 
мир красоты разделился на 
два фронта: тех, кто убежден, 
что спорт, здоровое питание 
и стройная фигура — неотъ-
емлемые составляющие жен-
ской красоты, и на тех, кто 
считает, что лишнего веса не 
существует, женщина не обя-
зана обделять себя вкусной 
едой и удобным образом жиз-
ни, ведь каждая привлека-
тельна. Проблема не из лег-
ких. Кто прав? Давайте вспом-
ним историю. Какие идеалы 
были у наших предков?
Всем известны статуэтки ка-
менного века — палеолитиче-
ские Венеры. Человеку наше-
го века сложно принять такую 
красоту, однако жизнь пред-
ков была другой, и женщина 
воспринималась в первую 
очередь как продолжательни-
ца рода, поэтому изобража-
лась далеко не стройной. 
Древние греки создали свой 
эстетический идеал на чистой 
гармонии физического совер-
шенства тела. Древнегрече-
ские статуи изображали му-
скулистую, крепкую, с широ-
кими плечами женщину. 
Эпоха Возрождения в Европе 
предлагает свои идеалы. Кра-
сивыми считаются узкие по-

катые плечи и бледная кожа. 
Красивая девушка должна 
быть худой и изящной. 
Можно рассмотреть каждую 
историческую эпоху, но вывод 
ясен: красота зависит от окру-
жающей реальности.
К счастью, в нашем мире каж-
дый может выбрать образ 
жизни сам. Нам не нужно охо-
титься, заниматься земледе-
лием и собирательством. 
Женщины вольны в своих 
действиях. Ни для кого не се-
крет, что многим девушкам 
надоели навязанные про-
шлым столетием стандарты 
спортивной и стройной жен-
щины. Тренд 90–60–90, по 
большей части, остается акту-
альным только для подиума, 
да и то не для каждого. На сме-
ну этим меркам пришел но-
вый тренд — на пышное тело. 
Множество топовых брендов 
и дизайнеров поддерживают 
«толстушек» и создают кол-
лекции одежды больших раз-
меров, чтобы показать, что 
женщина может быть краси-
вой, даже имея совсем не пло-
ский живот и широкие бедра. 
Конечно же, существует и от-
ветная реакция на распро-
странение моделей plus size — 
бодишейминг, термин, обо-
значающий дискриминацию 
людей, не соответствующих 
навязанным стандартам кра-
соты. Ну а куда же без этого, 
каждый человек имеет свое 
мнение, что вполне есте-
ственно. На мой взгляд, в этом 
вопросе нет правых и винова-
тых — люди должны быть ува-
жительны друг к другу и при-
держиваться того образца 
красоты, который считают 
правильным. Главное в пого-
не за красотой — не забывать, 
что самое важное — заботить-
ся о своем здоровье и не выхо-
дить за рамки разумного. Бе-
регите себя!

Очень разные стандарты
Стандарты красоты менялись из века в век. Какие они сейчас? Трудно ответить. Даже мнения наших юных корреспондентов по этому поводу разделились. Все мы индивидуальны: 
одним нравится одно, другим — противоположное. Поэтому не следует соответствовать чьим-то ожиданиям и стараться быть похожими на знаменитостей. Главное, что всегда 

привлекало и продолжает привлекать многих — индивидуальность и ум. Поэтому оставайтесь собой. И тренируйте мозги.

НАТАЛИЯ ЖИЖИЛЕВА

ДИАНА КИРИЯК

ЕВГЕНИЙ САМОХВАЛОВ ЮЛИЯ КОМАРОВАЯ

АННА ЛУКИНОВА

ЕКАТЕРИНА ЯМЩИКОВА

2019 год. Москвичка Варвара Любешкина нашла свой стиль. Ретро подчеркивает ее индивидуальность, а яркие сочные цвета в одежде 
помогают выделяться в серой толпе

П
ЕЛ
АГ
И
Я

 З
АМ

Я
ТИ
Н
А


	SpecPressa_1603_01
	SpecPressa_1603_02
	SpecPressa_1603_03
	SpecPressa_1603_04
	SpecPressa_1603_05
	SpecPressa_1603_06
	SpecPressa_1603_07
	SpecPressa_1603_08
	SpecPressa_1603_09
	SpecPressa_1603_10
	SpecPressa_1603_11
	SpecPressa_1603_12


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


