
Îãëàâëåíèå

Âñòóïëåíèå .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 9

Íåñêîëüêî ñëîâ îá èñòîðèè êëóáà «Çäîðîâûå ñóñòàâû»   . . . 11

Ãëàâà 1. Ïîïóëÿðíî î íàøèõ ñóñòàâàõ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  13

Âèäû ñóñòàâîâ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13

Ñóñòàâíîé õðÿù  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

Ïîïóëÿðíàÿ áèîìåõàíèêà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18

×òî ïðîèñõîäèò ñ õðÿùîì âî âðåìÿ áîëåçíè   .  .  .  .  .  .  . 18

Ïîïóëÿðíàÿ áèîõèìèÿ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19

Ãëàâà 2. Íà ÷òî æàëóåòåñü?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  21

Âèäû çàáîëåâàíèé  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21

Ïåðâè÷íûé è âòîðè÷íûé îñòåîàðòðèòû.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 22

Îñòåîàðòðîç   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23

Àíêèëîçèðóþùèé ñïîíäèëîàðòðèò — 
áîëåçíü Áåõòåðåâà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23

Èíôåêöèîííûé àðòðèò  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 24

Þíîøåñêèé (þâåíèëüíûé) àðòðèò .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 26

Ïñîðèàòè÷åñêèé àðòðèò  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 27

Àðòðèò ïðè ÿçâåííîì êîëèòå  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 28

Ðåâìàòîèäíûé àðòðèò   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 28

Áóðñèò è òåíäèíèò .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 29

Ïîäàãðè÷åñêèé àðòðèò (ïîäàãðà)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31

Ïñåâäîïîäàãðà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 32

Áîëåçíü Ðåéòåðà.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 33

Ñèìïòîìû è äèàãíîñòèêà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33

Ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35

Áèîõèìè÷åñêàÿ òåîðèÿ .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35

Òåîðèÿ ìåõàíè÷åñêîãî ïîâðåæäåíèÿ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 36



• • •   Ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà ñóñòàâíûõ çàáîëåâàíèé4

Êèñëîòíàÿ òåîðèÿ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 36

Àëëåðãè÷åñêàÿ òåîðèÿ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37

Òåîðèÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37

Íàñëåäñòâåííàÿ òåîðèÿ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 38

Ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå ðàçâèòèþ çàáîëåâàíèÿ  . . . . . . . . 38

Ãëàâà 3. Äåâÿòü îáÿçàòåëüñòâ ïåðåä ñàìèì ñîáîé.  .  .  .  .  40

Ðåãóëÿðíî êîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41

Íå îòêàçûâàéòåñü îò òðàäèöèîííûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ. . . . . . . 42

Íå ïðåíåáðåãàéòå ñðåäñòâàìè íàðîäíîé ìåäèöèíû  . . . . . . . 42

Âûïîëíÿéòå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43

Çàïîëíèòå ñâîé äîñóã òåì, ÷òî ëþáèòå áîëüøå âñåãî . . . . . . . 44

Óïîòðåáëÿéòå çäîðîâóþ, ïîëåçíóþ äëÿ ñóñòàâîâ ïèùó  . . . . . 45

Íîðìàëèçóéòå âåñ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45

Áîðèòåñü ñ äåïðåññèåé  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46

Ïîìîãàéòå òåì, êòî ðÿäîì ñ âàìè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47

Ïðîãðàììà ëå÷åíèÿ àðòðèòà ðàáîòàåò!  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48

Ãëàâà 4. Äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè àïòå÷íûõ 
ïðåïàðàòîâ.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  51

Ïðåïàðàòû ïåðâîé ãðóïïû  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54

Íåñòåðîèäíûå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå 
ïðåïàðàòû (ÍÏÂÏ)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 54

Ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå êîðòèêîñòåðîèäíûå 
ãîðìîíû  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 57

Ïðåïàðàòû âòîðîé ãðóïïû (áàçèñíûå). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58

Ïðåïàðàòû çîëîòà   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59

Ä-ïåíèöèëëàìèí.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59

Àíòèìàëÿðèéíûå ñðåäñòâà   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59

Ñóëüôàñàëàçèí.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60

Èììóíîäåïðåññàíòû .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60



Îãëàâëåíèå   • • • 5

Õîíäðîïðîòåêòîðû. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61

Îáðàçîâàíèå âåùåñòâ, óäåðæèâàþùèõ âîäó. 
Ãëþêîçàìèí.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62

Âîäÿíîé ìàãíèò — õîíäðîèòèíñóëüôàò   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 63

Ãëþêîçàìèí è õîíäðîèòèíñóëüôàòû: äâîéíîé óäàð  .  .  .  . 65

Ãëàâà 5. Î÷èùåíèå îðãàíèçìà è ñóñòàâîâ.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  66

Îáùåå î÷èùåíèå îðãàíèçìà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 67

Óäàðíîå î÷èùåíèå îðãàíèçìà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70

Êîìó íåîáõîäèìû óäàðíûå ÷èñòêè   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 71

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê óäàðíûì ÷èñòêàì  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 72

Ïðàâèëà ïðîâåäåíèÿ ÷èñòîê   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 73

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðîâåäåíèÿ ÷èñòîê  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 74

Ãëàâà 6. Îáùèå âèäû î÷èñòèòåëüíûõ ïðîöåäóð  .  .  .  .  .  .  76

Îáùåå î÷èùåíèå òðàâÿíûì ÷àåì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78

Ôåðìåíòíîå î÷èùåíèå îðãàíèçìà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 79

Ãëàâà 7. Ìåòîäèêè óäàðíûõ ÷èñòîê îðãàíèçìà .  .  .  .  .  .  .  84

Î÷èùåíèå êèøå÷íèêà . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84

Ùàäÿùàÿ ìåòîäèêà óäàðíîãî î÷èùåíèÿ òîëñòîãî 
êèøå÷íèêà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 86

Êîìïëåêñ óäàðíîãî î÷èùåíèÿ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 87

Ïåðåõîäèì ê ñëåäóþùåìó ýòàïó — î÷èùåíèþ ïå÷åíè . . . . . . 88

Ãîòîâèìñÿ ê ÷èñòêå ïå÷åíè   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 88

Óäàðíûå ÷èñòêè ïå÷åíè   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 91

Ãëàâà 8. Ñïåöèàëüíîå î÷èùåíèå ñóñòàâîâ 
è ñîåäèíèòåëüíûõ òêàíåé  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  92

Ìåòîäèêè ñïåöèàëüíûõ î÷èùåíèé ïðè àðòðèòàõ
 è àðòðîçàõ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 92

Îñîáåííîñòè î÷èùåíèÿ ïðè àðòðèòå  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92



• • •   Ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà ñóñòàâíûõ çàáîëåâàíèé6

Îñîáåííîñòè î÷èùåíèÿ ïðè ïîäàãðè÷åñêîì àðòðèòå  .  . 94

Îñîáåííîñòè î÷èùåíèÿ ïðè àðòðîçå .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 95

Îñîáåííîñòè î÷èùåíèÿ ïðè îáìåííûõ ïîëèàðòðèòàõ  .  .  .95

Òðàâÿíûå î÷èùàþùèå âàííû ïðè àðòðèòàõ è àðòðîçàõ . . . . . 96

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ïðîâåäåíèþ âàíí .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 96

Ðåöåïòóðà î÷èùàþùèõ âàíí   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 97

Ãëàâà 9. Ëå÷åáíîå ïèòàíèå   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  100

×òî òàêîå çäîðîâàÿ ïèùà?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .100

Àíòèîêñèäàíòû â áîðüáå ñî ñâîáîäíûìè ðàäèêàëàìè. . . . .101

Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ ïðè ïðèåìå íåêîòîðûõ ëåêàðñòâ  . . .106

Ïèòàíèå ïðè ïðèåìå àñïèðèíà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  106

Ïèòàíèå ïðè ïðèåìå àíòàöèäíûõ ñðåäñòâ   .  .  .  .  .  .  .  .  107

Ïèòàíèå ïðè ïðèåìå êîðòèêîñòåðîèäîâ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  107

Ïðîäóêòû, íåéòðàëèçóþùèå ïîáî÷íûå ýôôåêòû 
ïðèåìà ìåäèêàìåíòîâ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  108

Ïðîäóêòû, óìåíüøàþùèå âîñïàëåíèå  . . . . . . . . . . . . . . . .108

Îáùèå ïðèíöèïû ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ ïðè ñóñòàâíûõ 
çàáîëåâàíèÿõ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .110

Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ïðè àðòðèòå.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  110

Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ïðè ïîäàãðè÷åñêîì àðòðèòå   .  .  .  .  111

Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ïðè àðòðîçå   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  112

Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ïðè ðåâìàòîèäíîì àðòðèòå  .  .  .  .  .  113

Äèåòè÷åñêîå ïèòàíèå  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .114

Ëå÷åáíàÿ äèåòà äëÿ áîëüíûõ àðòðèòîì  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  114

Äèåòà № 6  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  118

Ñêîðàÿ äèåòè÷åñêàÿ ïîìîùü ïðè îáîñòðåíèè 
àðòðèòà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  119

Ñåçîííûå äèåòû ïðè ëå÷åíèè àðòðèòîâ  . . . . . . . . . . . . . . . . . .121

Ëåòíèé âàðèàíò  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  121

Çèìíèé âàðèàíò  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  123



Îãëàâëåíèå   • • • 7

Äèåòà äîêòîðà Õåÿ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .124

Ãëàâà 10. Áîðüáà ñ èçáûòî÷íûì âåñîì  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  130

Êàê ñîõðàíèòü ñâîé âåñ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .131

Êîíòðîëüíûå èçìåðåíèÿ ìàññû òåëà. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .134

Äèåòà № 8  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  135

Íåñêîëüêî ëåãêèõ äèåò  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .136

Î÷èùåíèå ïëþñ ïîõóäåíèå  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  137

Äèåòà Èíñòèòóòà äèåòîëîãèè   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  139

Äîïîëíèòåëüíûå ñðåäñòâà äëÿ ïîõóäàíèÿ   .  .  .  .  .  .  .  .  140

Ãëàâà 11. Ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà îò À äî ß  .  .  .  .  .  .  .  .  142

Êîìïëåêñíûå òðåíèðîâêè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .144

×òî æå âûáðàòü?.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  144

Âàæíîå ïðåäóïðåæäåíèå
íà÷èíàþùèì «ñïîðòñìåíàì»  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  146

Êîíòðîëü ïóëüñà.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  146

Êîíòðîëü ÷àñòîòû äûõàíèÿ   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  147

Íåñîáëþäåíèå ïðàâèë ÷ðåâàòî îñëîæíåíèÿìè .  .  .  .  .  147

Õîäüáà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .148

Åçäà íà âåëîñèïåäå . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .150

Óïðàæíåíèÿ â âîäå  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .151

È íàïîñëåäîê — íåñêîëüêî óïðàæíåíèé  .  .  .  .  .  .  .  .  .  152

Óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèåì. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .153

Óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæåíèå, èëè ñòðåò÷èíã  . . . . . . . . . . . . . . .154

Îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .158

Îáùåóêðåïëÿþùèé ùàäÿùèé êîìïëåêñ   .  .  .  .  .  .  .  .  .  158

Ïåðåõîäèì ê ëå÷åáíûì óïðàæíåíèÿì.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  160

Ëå÷åáíûå óêëàäêè   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  170

Òàíöåâàëüíàÿ òåðàïèÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .171



• • •   Ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà ñóñòàâíûõ çàáîëåâàíèé8

Ëå÷åáíûé ìàññàæ ïðè ñóñòàâíûõ çàáîëåâàíèÿõ  . . . . . . . . . .173

Êëàññè÷åñêèé ìàññàæ ïðè áîëÿõ â ïîçâîíî÷íèêå 
è ñóñòàâàõ   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  174

Àïïëèêàòîð Êóçíåöîâà .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  176

Ãëàâà 12. Âîñòî÷íûå ìåòîäèêè ëå÷åíèÿ ñóñòàâíûõ 
çàáîëåâàíèé  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  178

Ëèöåâàÿ ðåôëåêñîòåðàïèÿ äüåí-÷àì   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .178

Ïðàâèëà ïðîâåäåíèÿ ìàññàæà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  179

Çîíàëüíûé êèòàéñêèé ìàññàæ Ãóàøà 
ïðîòèâ àðòðèòîâ è àðòðîçîâ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .186

Ïëàñòèíêà äëÿ ìàññàæà.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  186

Ãóàøà ïðîòèâ àðòðèòîâ è àðòðîçîâ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  187

Ìàññàæ êîëåííîãî ñóñòàâà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  188

Àðòðèò   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  189

Àðòðîç  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  190

Òèáåòñêèå ìåòîäèêè. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .190

Ãëàâà 13. Ôèòîòåðàïèÿ ñóñòàâíûõ çàáîëåâàíèé  .  .  .  .  .  195

Ëå÷åáíûå ôèòîðåöåïòû îò àðòðèòà è àðòðîçà  . . . . . . . . . . . .196

Äëÿ íàðóæíîãî ïðèìåíåíèÿ.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  199

Ðåöåïòû íà îñíîâå õðåíà  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  206

Ðåöåïòû íà îñíîâå ñàáåëüíèêà áîëîòíîãî (äåêîïà)  .  .  . 207

Ðåöåïòû íà îñíîâå êàëëèçèè äóøèñòîé 
(çîëîòîãî óñà) .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  209

Ðåöåïòû íà îñíîâå ïåëàðãîíèè (äîìàøíåé ãåðàíè)  .  .  211

Ðåöåïòû íà îñíîâå àëîêàçèè  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  213

Ðåöåïòû íà îñíîâå ÷åñíîêà .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  214

Ðåöåïòû íà îñíîâå ðàçëè÷íûõ òðàâ è èõ ñìåñåé.  .  .  .  .  216

Çàêëþ÷åíèå. ×åìó ìû íàó÷èëèñü .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  219




