
�·ÃÏ: � £·³¯ Ç·Ä �Ë¯Ä ¼³» Ç·Ä 
�È·¿°³Ä
�¿³ Æ³À²´¹ ÅÆ·¿ º³Ã´¹¯ Æ·Ä ÅÉ°Å·Ä ¿³Ä ¿µ ÆÁ Â¹Á ¸µ¿µ»¹Ñ´µÄ ÅÆÁ¹Éµ²Á Æ·Ä ÈÐÅ·Ä 

4 º³¹ Æ¹ Å·¿³²¿µ¹ ³ÇÆÏ ³¹³ ÆÁ ÅÑ¿³ º³¹ Æ·¿ ÊÇÉ± ¿³Ä.



��£��«��

�»³Ä¯ Ä¿ �·ÃÏ �¯¿³» ¤ÏÃ¿ £·¿³¿Ä»¼Ï;

60%
Ä¿Å ³¿»ÁÏÀ¼¿¿Å ÃÏ¿³Ä¿Â ³À¿Ä·»·¯Ä³¼ ³ÀÏ ¿·ÁÏ

¤Á ¿·ÃÏ ¶·¿ ·²¿³» ³Â½ÑÄ °¿³ ÂÁÆÏ 4 ·²¿³» ÆÁ º·¿°½»Á ¼¯º· 

´»Á½Áµ»¼±Ä ½·»ÆÁÇÃµ²³Ä ÆÁÇ ÁÃµ³¿»Å¿ÁÐ ¿³Ä. �ÂÏ Æ¹¿ ¼ÇÆÆ³Ã»¼± 

³¿³Â¿Á± °ËÄ Æ¹ ÃÐº¿»Å¹ Æ¹Ä º·Ã¿Á¼Ã³Å²³Ä, ³ÂÏ Æ¹ ¿·Æ³ÈÁÃ¯ 

ºÃ·ÂÆ»¼Ñ¿ ÁÇÅ»Ñ¿ °ËÄ Æ¹¿ ³ÂÁ´Á½± ÆÁÀ»¿Ñ¿, ÆÁ ¿·ÃÏ ´Ã²Å¼·Æ³» 
Â³¿ÆÁÐ ÅÆ¹ ¸Ë± ¿³Ä.

£· ³ÇÆ± Æ¹¿ Â³ÃÁÇÅ²³Å¹ ·À·Ã·Ç¿ÁÐ¿· Æ¹ ÅÉ°Å¹ ¿³Ä ¿· ÆÁ ¿·ÃÏ Å· 

¶ÐÁ ·Â²Â·¶³: ÃÉ¿³Ä»¼Ï ¼³» ÈÅÇ»¼Ï.
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¤¿ �·ÁÏ ½³¼ Ç¿ �¿»ÁÏÀ¼¿¿ £Ï¿³
�¿³º³»ÐÀÄ¿Å¿µ ÀÑÂ Ä¿ ¿µÁÏ ´¹³¿¿ÁÆÑ¿µ¹ º¯¸µ ÀÄÅÇ¯ Ä·Â ÃË¿³Ä¹º¯Â ¿³Â 

»µ¹Ä¿ÅÁ³°³Â º³¹ ³¹³Ä° · µ¿Å´¯ÄËÃ· µ°¿³¹ ³´¹³ÀÁ³³¿¯ÄµÅÄ· ³¹³ Ä·¿ Å³µ°³.



�·ÃÏ ÃÄ¿¿ �Ã³³¿»Ã¿Ï: �³Ã»¼¯ £Ä¿»Ç·¯³

60%
£Ñ¿³

¤Á ¿°ÅÁ ÂÁÅÁÅÆÏ ¿·ÃÁÐ ÅÆÁ¿ ³¿ºÃÑÂ»¿Á ÁÃµ³¿»Å¿Ï

73%
�µ¼°È³½ÁÄ

¤Á ÂÁÅÁÅÆÏ ¿·ÃÁÐ ÅÆÁ¿ ·µ¼°È³½Á ¼³» Æ¹¿ ¼³Ã¶»¯

83%
£¿·Ð¿Á¿·Ä

¤Á ÂÁÅÁÅÆÏ ¿·ÃÁÐ ÅÆÁÇÄ Â¿·Ð¿Á¿·Ä

2L
�¿·Ã±Å»³ �¿¯µ¼¹

�½¯É»ÅÆ¹ ÂÁÅÏÆ¹Æ³ ¿·ÃÁÐ ÂÁÇ ÉÃ·»¯¸·Æ³» °¿³Ä ·¿±½»¼³Ä ¹¿·Ã¹Å²ËÄ

¤³ Â³Ã³Â¯¿Ë ¿ÁÐ¿·Ã³ ³ÂÁ¼³½ÐÂÆÁÇ¿ ¿»³ ´³º»¯ ³½±º·»³: Á ÁÃµ³¿»Å¿ÏÄ ¿³Ä ·²¿³» ¼ÇÃ»Á½·¼Æ»¼¯ ÈÆ»³µ¿°¿ÁÄ ³ÂÏ ¿·ÃÏ. �¯º· ¼ÐÆÆ³ÃÁ, ¼¯º· 

»ÅÆÏÄ, ¼¯º· ÏÃµ³¿Á ·À³ÃÆ¯Æ³» ³ÂÏ ·Â³Ã¼± ·¿Ç¶¯ÆËÅ¹ µ»³ ¿³ ½·»ÆÁÇÃµ·² ÅËÅÆ¯.



�» �·»Æ¿ÇÃ³¯·Ä Æ¿Ç �·Ã¿Ð ÅÆ¿¿ �Ã³³¿»Å¿Ï

£Ðº¿»Å¹ �·Ã¿Á¼Ã³Å²³Ä
�°ÅË Æ¹Ä ·È²¶ÃËÅ¹Ä, ÆÁ ¿·ÃÏ ´Á¹º¯ ÆÁ¿ ÁÃµ³¿»Å¿Ï ¿³ ¶»³Æ¹Ã·² 
ÅÆ³º·Ã± º·Ã¿Á¼Ã³Å²³ ³¼Ï¿³ ¼³» Å· ³¼Ã³²·Ä ÅÇ¿º±¼·Ä ¸°ÅÆ¹Ä ± 

°¿ÆÁ¿¹Ä ¯Å¼¹Å¹Ä.

�·Æ³ÈÁÃ¯ �Ã·ÂÆ»¼Ñ¿
§Á ¿·ÃÏ ½·»ÆÁÇÃµ·² ËÄ ÆÁ ¼ÐÃ»Á ¿°ÅÁ ¿·Æ³ÈÁÃ¯Ä ºÃ·ÂÆ»¼Ñ¿ ÁÇÅ»Ñ¿, 

ÁÃ¿Á¿Ñ¿ ¼³» ÁÀÇµÏ¿ÁÇ ¿°ÅË ÆÁÇ ³²¿³ÆÁÄ Å· ¼¯º· ¼ÐÆÆ³ÃÁ ÆÁÇ 

ÅÑ¿³ÆÁÄ.

�ÂÁÆÁÀ²¿ËÅ¹
§³ ¿·ÈÃ¯ ÉÃ¹Å»¿ÁÂÁ»ÁÐ¿ ¿·ÃÏ µ»³ ¿³ È»½ÆÃ¯ÃÁÇ¿ ¼³» ¿³ 

³ÂÁ´¯½½ÁÇ¿ ÆÁÀ²¿·Ä ¼³» ³ÂÏ´½¹Æ³ ³ÂÏ ÆÁ¿ ÁÃµ³¿»Å¿Ï ¿°ÅË ÆË¿ 

ÁÐÃË¿.

�²Â³¿Å¹ �ÃºÃÑÅ·Ë¿
§Á ¿·ÃÏ ÅÇ¿º°Æ·» ÆÁ ³ÃºÃ»¼Ï ÇµÃÏ ÂÁÇ ÂÃÁÅÆ³Æ·Ð·» Æ»Ä ³ÃºÃÑÅ·»Ä, 

¿·»Ñ¿·» Æ¹¿ ÆÃ»´± ¼³» ³ÂÁÃÃÁÈ¯ ÆÁÇÄ ¼Ã³¶³Å¿ÁÐÄ ¼³Æ¯ Æ¹¿ ¼²¿¹Å¹.



� £·¿³Ä¯³ Å·Ã �¿Æ·¯ÅËÄ·Ã
� ·¿Ç¶¯ÆËÅ· ¶·¿ ·²¿³¹ ³Â»ÑÄ ¸°¿³ ¶²Ê³Ä 4 ·²¿³¹ ¸°¿³ ³ÂÏ¶ÁÅ·Ä, Çµ·²³Ä º³¹ 
·Ç·À²³Ä. �ºÏ¿³ º³¹ ¿¹³ ·»³ÈÃ¯ ³ÈÇ¶¯ÆËÅ· Æ·Ä Æ¯À·Ä ÆÁÇ 1-2% ÆÁÇ ÅË¿³Æ¹ºÁÐ 

´¯ÃÁÇÄ ¿ÂÁÃ·² ¿³ ·Â·Ã·¯Å·¹ ³¹Å¸·Æ¯ Æ·¿ ·¿·Ãµ·Æ¹ºÏÆ·Æ³, Æ· ÅÇµº°¿ÆÃËÅ· º³¹ 
Æ· ¶¹¯¸·Å·.

£ÃÑ¹¿³ £·¿¯¶¹³ �ÈÇ¶¯ÆËÅ·Ä
�²Ê³, ºÏÂËÅ·, ÂÁ¿Áº°È³»ÁÄ, ¿·¹Ë¿°¿· ÅÇµº°¿ÆÃËÅ·, ÅºÁÐÃ³ 

ÉÃË¿³Æ¹Å¿°¿³ ÁÐÃ³ º³¹ À·ÃÁÅÆÁ¿²³ ·²¿³¹ Æ³ ÂÃÑÆ³ Å±¿³Æ³ ÆÁÇ 

ÁÃµ³¿¹Å¿ÁÐ ¿³Ä.

�³ºÃÁÂÃÏ¸·Å¿·Ä �Â¹ÂÆÑÅ·¹Ä
§ÃÏ¿¹³ ³¿·Â³Ãº±Ä ·¿Ç¶¯ÆËÅ· ÅÇ¿¶°·Æ³¹ ¿· ÂÃÁ´»±¿³Æ³ ÅÆ³ ¿·ÈÃ¯, 

¶ÇÅºÁ¹»¹ÏÆ·Æ³, ³ÇÀ·¿°¿Á º²¿¶Ç¿Á ÁÇÃÁ»Á¹¿ÑÀ·Ë¿ º³¹ ¿·¹Ë¿°¿· 

³¿ÁÅÁ»Áµ¹º± ¯¿Ç¿³.



 ÏÃ¿ �·ÁÏ §Á·»³¸Ï¿³ÃÄ·;

�» �À¯Ã¹¿·Â £ÅÃÄ¯Ã·»Â

�¹ ´¹µ¸¿µ²Ä ÁÃ³³¿¹Å¿Á² Ç³µ²³Ä ÅÇÅÆ±¿ÁÇ¿:

�Ç¿³¯º¸Ä: ÂµÃ²ÂÁÇ 2 »²ÆÃ³ (8 ÂÁÆ±Ã¹³) ·¿µÃ·Å²ËÄ

�¿·Ã¸Ä: ÂµÃ²ÂÁÇ 2,5 »²ÆÃ³ (10 ÂÁÆ±Ã¹³) ·¿µÃ·Å²ËÄ

�¸»·Æ¯Ä: Å·¿³¿Æ¹º¯ ÂµÃ¹ÅÅÏÆµÃÁ ³¿¯»Á³³ ¿µ Æ·¿ °¿Æ³Å· Æ·Ä 

¯Åº·Å·Ä

�¸ÅÆÏ º³¹ÃÏ: ³ÐÀ·Å· º³Æ³¿¯»ËÅ·Ä º³Æ¯ 500ml-1L

 ³Á¯³¿¿Ä·Â À¿Å �À¹Á·¯¸¿Å¿ Ä»Â �¿¯³¼·Â

�»¹º²³

§³ Â³¹´¹¯ º³¹ Á¹ 
·»¹º¹Ë¿°¿Á¹ °ÉÁÇ¿ 

´¹³ÈÁÃµÆ¹º°Ä ³¿¯³ºµÄ

�Ã³ÅÆ·Ã¹ÏÆ·Æ³

� ÅË¿³Æ¹º± ¯Åº·Å· 

³ÇÀ¯¿µ¹ Æ¹Ä ³ÂÑ»µ¹µÄ Ç³ÃÑ¿

�»²¿³

� ¶°ÅÆ· º³¹ · Ç³Ã³Å²³ ³ÇÀ¯¿ÁÇ¿ Æ·¿ µÈ²´ÃËÅ·



�·ÃÏ ¼³» £Ë¿³Ç»¼¯ �È·¿°³
�º½¹Æ»¼± �ÂÏ¶ÁÅ¹
� ·Â³Ã¼±Ä ·¿Ç¶¯ÆËÅ¹ 

´·½Æ»Ñ¿·» Æ¹¿ ³¿ÆÁÉ±, Æ¹ 

¶Ð¿³¿¹ ¼³» Æ¹ ÅÇµ¼°¿ÆÃËÅ¹ 

¼³Æ¯ Æ¹¿ ¯Å¼¹Å¹. 

�ÈÇ¶³ÆË¿°¿Á» ³º½¹Æ°Ä 

Â³ÃÁÇÅ»¯¸ÁÇ¿ ¿·»Ë¿°¿¹ 

³ÂÏ¶ÁÅ¹ ¼³» ³ÇÀ¹¿°¿Á 

¼²¿¶Ç¿Á ÆÃ³Ç¿³Æ»Å¿ÁÐ.

¨µ·²³ �°Ã¿³ÆÁÄ
§Á ·¿Ç¶³ÆË¿°¿Á ¶°Ã¿³ 

·¿È³¿²¸·Æ³» Â»Á ½·²Á, 

·½³ÅÆ»¼Ï ¼³» ¿·³¿»¼Ï. � 

·Â³Ã¼±Ä ¼³Æ³¿¯½ËÅ¹ ¿·ÃÁÐ 

´Á¹º¯ ÅÆ¹¿ ³ÂÁ´Á½± 

ÆÁÀ»¿Ñ¿ ÂÁÇ ·Â¹Ã·¯¸ÁÇ¿ Æ¹¿ 

ÇÈ± ¼³» Æ¹¿ ·¿È¯¿»Å¹ ÆÁÇ 

¶°Ã¿³ÆÁÄ.

£°Ê¹ ¼³» �·Æ³´Á½»Å¿ÏÄ
§Á ¿·ÃÏ ·²¿³» ³Â³Ã³²Æ¹ÆÁ µ»³ 

Æ¹ ÅËÅÆ± Â°Ê¹, Æ¹¿ 

³ÂÁÃÃÏÈ¹Å¹ ºÃ·ÂÆ»¼Ñ¿ 

ÁÇÅ»Ñ¿ ¼³» Æ¹¿ Á¿³½± 

½·»ÆÁÇÃµ²³ ÆÁÇ ·¿Æ°ÃÁÇ. 

�Á¹º¯ ·Â²Å¹Ä ÅÆ¹ 

¶»³Æ±Ã¹Å¹ Çµ»ÁÐÄ 

ÅË¿³Æ»¼ÁÐ ´¯ÃÁÇÄ.



£Á³¼Ä»¼°Â £Å¿´¿Å½°Â µ»³ �³½ÐÄ·Á¹ �¿Å¶¯ÄËÃ¹

�À¿Å¼¯½» ¿³¸¯
�ÉµÆµ ¿µÃÏ Â¯¿Æ³ 

¿³¶² Å³Ä

�½·µÇ¿Â ¿ÐÁË¿
£³Ã³Æ·Ã±ÅÆµ ÆÁ 

ÉÃÑ¿³ ³¹³ 
µ¿Ç´¯ÆËÅ·

£ÁË»¿Ï ¿·ÁÏ
�µº¹¿±ÅÆµ Æ· ¿°Ã³ 

¿µ °¿³ ÂÁÆ±Ã¹

¤Á¿Æ°Â ¿· ¿·ÁÏ
�³Æ³¿³»ÑÅÆµ 
ÈÃÁÐÆ³ º³¹ 
»³É³¿¹º¯

� µ¿Ç´¯ÆËÅ· ´µ¿ ³Â³¹Æµ² ´Ã³ÅÆ¹º°Ä ³»»³³°Ä ÅÆÁ¿ ÆÃÏÂÁ ¶Ë±Ä. �¹ºÃ°Ä, ÅÇ¿µÂµ²Ä ÅÇ¿±¸µ¹µÄ 4 ÏÂËÄ · °¿³ÃÀ· Æ·Ä ·¿°Ã³Ä ¿µ °¿³ ÂÁÆ±Ã¹ ¿µÃÏ 

º³¹ · ´¹³Æ±Ã·Å· µ¿ÏÄ ¿ÂÁÇº³»¹ÁÐ ¿µÃÏ Â¯¿Æ³ ºÁ¿Æ¯ Å³Ä 4 ¿ÂÁÃÁÐ¿ ¿³ º¯¿ÁÇ¿ ÆµÃ¯ÅÆ¹³ ´¹³ÈÁÃ¯ ÅÆ·¿ º³¸·¿µÃ¹¿± µÇµÀ²³ Å³Ä.



£·³¯Ä �·Ã¿Ï ÅÆ· �»³ÆÃ¿Ç°
�·¿ Â³²Ã¿ÁÇ¿· ¿·ÃÏ ¿Ï¿Á ³ÂÏ ÆÁ ÂÁÆ±Ã» ¿³Ä. £·Ã²ÂÁÇ 20-30% Æ¹Ä ¹¿·Ã±Å»³Ä 

³¿¯µ¼¹Ä ¿³Ä Å· ÇµÃ¯ ¼³½ÐÂÆ·Æ³» ³ÂÏ Æ³ ÆÃÏÈ»¿³ ÂÁÇ ¼³Æ³¿³½Ñ¿ÁÇ¿·.

�µµÁÐÃ»
96% ¿·ÃÏ 4 »¶³¿»¼Ï µ»³ ¼³½Á¼³»Ã»¿± ·¿Ç¶¯ÆËÅ¹

�³ÃÂÁÐ¸»
92% ¿·ÃÏ 4 Â½ÁÐÅ»Á Å· ´»Æ³¿²¿·Ä ¼³» ³¿Æ»ÁÀ·»¶ËÆ»¼¯

£Â³¿¯¼»
91% ¿·ÃÏ 4 ¿· ·Â»Â½°Á¿ Å²¶¹ÃÁ ¼³» ¿³µ¿±Å»Á

§Ã¯ÁÇ½·Ä
91% ¿·ÃÏ 4 µ½Ç¼Ï ¼³» ºÃ·ÂÆ»¼Ï Å¿³¼
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§¿ �·ÃÏ ¼³» · «ÇÇ»¼¯ ¨³·°³
� ÃÇ°Ã· ¿³Â ¿· Ä¿ ¿·ÁÏ ¶·¿ ÃÄ³¿³Ä¯ ÃÄ¿ ÃÉ¿³Ä¹ºÏ ·À²À·¶¿. §¿ ¿·ÁÏ °Ç·¹ ´³¸¹°Â 

·À¹ÀÄÏÃ·¹Â ÃÄ·¿ ÈÅÇ¿»¿µ²³, Ä· ¶¹¯¸·Ã· º³¹ Ä· ÃÅ¿³¹Ã¸·¿³Ä¹º± ¿³Â º³Ä¯ÃÄ³Ã·.



£ÏÂ · �ÆÅ´¯ÄËÃ· �À·Áµ¯¶µ» Ä¿¿ �³¼°Æ³½¿
� �µ¼°È³½ÁÄ ¼³» ÆÁ �·ÃÏ

� ·µ¼°È³½ÁÄ ³ÂÁÆ·½·²Æ³» ¼³Æ¯ 73% ³ÂÏ ¿·ÃÏ. �¼Ï¿³ ¼³» ¿»³ ¿»¼Ã± 

¿·²ËÅ¹ Æ¹Ä ·¿Ç¶¯ÆËÅ¹Ä ·Â¹Ã·¯¸·» ¯¿·Å³ Æ¹ ½·»ÆÁÇÃµ²³ ÆÁÇ.

�Ã·Ç¿·Ä ¶·²É¿ÁÇ¿ ÏÆ» ¹ ³ÈÇ¶¯ÆËÅ¹ ¿·»Ñ¿·» ÆÁ¿ Ïµ¼Á ÆÁÇ 

·µ¼·È³½»¼ÁÐ »ÅÆÁÐ, µ·µÁ¿ÏÄ ÂÁÇ ·Â¹Ã·¯¸·» Æ¹ ¿·ÇÃ»¼± ¿·Æ³´²´³Å¹ 

¼³» Æ¹¿ ·Â·À·Ãµ³Å²³ Â½¹ÃÁÈÁÃ»Ñ¿.

�À»ÀÄÏÃµ»Â ÃÄ· �¿ËÃÄ»¼± �µ»Ä¿ÅÁ³²³

�·¹Ë¿°¿· ÃÅ³º°¿ÄÁÉÃ· º³¹ ÂÃÁÅÁÉ±

�ÇÅºÁ»²³ ÅÆ· »±È· ³À¿Æ¯ÃµÉ¿

�ÇÀ·¿°¿³ ·Â²Â·¶³ ¯³Ç¿ÅÂ º³¹ ÃÄÁµÂ

�¿³»»³µ°Ä ´¹¯¸µÃ·Â º³¹ ·Ç·Ã·¸¹ÅÆÏÆ·Æ³

�·¹Ë¿°¿· ¿¿±¿· ´Ã³ÉÇÂÃÏ¸·Å¿·Ä ¶¹¯Ãº·¹³Ä

�²Å¸·Å· ºÏÀÉÃ·Â ÉËÃ²Ä ·¿È³¿± »ÏµÁ



�·ÃÏ, �¹¯¸·Ã· º³¹ £Å¿³¹Ã¸¯¿³Ä³

1

�·²ËÅ¹ �µÉÁÇÄ
�·½°Æ·Ä ¶·²É¿ÁÇ¿ ÏÆ» ¹ ·Â³Ã¼±Ä 

·¿Ç¶¯ÆËÅ¹ ¿·»Ñ¿·» Æ³ ·Â²Â·¶³ 

¼ÁÃÆ»¸Ï½¹Ä 4 Æ¹Ä ÁÃ¿Ï¿¹Ä ÆÁÇ ÅÆÃ·Ä. 

£²¿Á¿Æ³Ä ³Ã¼·ÆÏ ¿·ÃÏ, ¶²¿ÁÇ¿· ÅÆÁ¿ 

ÁÃµ³¿»Å¿Ï ¿³Ä Æ³ ·Ãµ³½·²³ µ»³ ¿³ 

¶»³É·»Ã»ÅÆ·² ¼³½ÐÆ·Ã³ Æ»Ä Â»·ÅÆ»¼°Ä 

¼³Æ³ÅÆ¯Å·»Ä.

2

�·½Æ²ËÅ¹ �»¯º·Å¹Ä
� ³ÈÇ¶¯ÆËÅ¹ ÅÉ·Æ²¸·Æ³» ¿· ³Ã¿¹Æ»¼¯ 

ÅÇ¿³»Åº±¿³Æ³ ÏÂËÄ ºÇ¿Ï, ¼ÏÂËÅ¹ ¼³» 
ÅÐµÉÇÅ¹. �¿Æ²º·Æ³, ¹ ¼³½± ·¿Ç¶¯ÆËÅ¹ 

ÂÃÁ¯µ·» ³²Åº¹Å¹ ·Ç·À²³Ä, ¸Ë¿Æ¯¿»³Ä ¼³» 
º·Æ»¼±Ä ¶»¯º·Å¹Ä.

3

�Â¿ÁÄ ¼³» �ÂÁ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹
� ·Â³Ã¼±Ä ·¿Ç¶¯ÆËÅ¹ ÅÇ¿´¯½½·» Å· 

ÂÁ»ÁÆ»¼ÏÆ·ÃÁ ÐÂ¿Á. � ³ÈÇ¶¯ÆËÅ¹ 

¿ÂÁÃ·² ¿³ ÂÃÁ¼³½°Å·» ÃÁÉ³½¹ÆÏ, 

À¹ÃÁÅÆÁ¿²³ ¼³» ¿ÇÉÆ·Ã»¿°Ä ¼Ã¯¿Â·Ä ÂÁÇ 

¶»³Æ³Ã¯ÅÅÁÇ¿ Æ¹¿ À·¼ÁÐÃ³Å¹.



§¿ ¨·¯Ä»¿¿ £¸Ã»´¯½½¿¿ ¼³» · §³½¯ÃËÃ·
� ·À¹ÃÄ±¿· ·À¹´·´³¹Ñ¿·¹ ³ÅÄÏ À¿Å ¿¹Ñ¸¿Å¿· ·¿ÃÄ¹ºÄÉ¶ÑÂ: · À³Á¿ÅÃ²³ Ä¿Å ¿·Á¿Ð 4 ¸¯»³ÃÃ³, »²¿¿·, À¿Ä¯¿¹, ³ºÏ¿³ º³¹ °¿³ ¿¹ºÁÏ 

Ã¹¿ÄÁ¹´¯¿¹ 4 ¿³Â ·Á·¿·² ´³¸¹¯.

Blue Mind Theory

� ¿·ÅÁ¿»Ïµ¿Â Wallace Nichols ·¹Ã±µ³µ· 

Ä·¿ °¿¿¿¹³ Ä¿Å "Blue Mind" 4 Ä·¿ ±Á·¿·, 

ÃÇ·¶Ï¿ ¶¹³»¿µ¹ÃÄ¹º± º³Ä¯ÃÄ³Ã· À¿Å 

´¹Ñ¿¿Å¿· º¿¿Ä¯ ÃÄ¿ ¿·ÁÏ. §¿ Å¶¯Ä¹¿¿ 

À·Á¹´¯»»¿¿ ·¿·Áµ¿À¿¹·² Ä¿ 

À³Á³ÃÅ¿À³¸·Ä¹ºÏ ¿·ÅÁ¹ºÏ ÃÐÃÄ·¿³, 

¿·¹Ñ¿¿¿Ä³Â Ä·¿ °¿Ä³Ã· º³¹ ÀÁ¿¯µ¿¿Ä³Â 

Ä·¿ ·Á·¿²³.

�Ç¿Â º³¹ �Á·¿²³
� ±Ç¿Â Ä¿Å ÄÁ·Ç¿Ð¿·¿¿Å ¿·Á¿Ð 4 ºÐ¿³Ä³, 

´Á¿Ç±, À¿Ä¯¿¹ 4 °Ç·¹ ³À¿¶·¶·¹µ¿°¿³ 

Ç³»³ÁÉÄ¹º°Â ¹¶¹ÏÄ·Ä·Â. �·¹Ñ¿·¹ Ä¿¿ 

º³Á¶¹³ºÏ ÁÅ¸¿Ï, Ç³¿·»Ñ¿·¹ Ä·¿ 

³ÁÄ·Á¹³º± À²·Ã· º³¹ ´¿·¸¯ ÃÄ· ¿·Ä¯´³Ã· 

Ã· º³Ä¯ÃÄ³Ã· Ç³»¯ÁÉÃ·Â.

§ÁÉ¿³Ä¹º± ¨ÅÇ¿»¿µ²³ Ä¿Å �À»·
§¿ ¿À»· ÇÁÑ¿³ Ä¿Å ¿·Á¿Ð ÃÅ¿¶°·Ä³¹ 
ÈÅÇ¿»¿µ¹º¯ ¿· ·Á·¿²³, ·¿À¹ÃÄ¿ÃÐ¿· º³¹ 
Ã³Æ±¿·¹³. � ¿ÀÄ¹º± ·À³Æ± ¿· Å¶¯Ä¹¿¿ÅÂ 

ÇÑÁ¿ÅÂ ¿·¹Ñ¿·¹ Ä¿ ¯µÇ¿Â º³¹ ´·»Ä¹Ñ¿·¹ Ä· 

ÃÅ¿³¹Ã¸·¿³Ä¹º± º³Ä¯ÃÄ³Ã·.



�·Á³À·ÅÄ»¼¯Â §Á°Ã·»Â Ä¿Å �·Á¿Ï

§¶ÃÁº·Ã³Â·²³
� ÉÃ±Å¹ ¿·ÃÁÐ µ»³ º·Ã³Â·ÇÆ»¼ÁÐÄ Å¼ÁÂÁÐÄ 

°É·» Ã²¸·Ä ÅÆ¹¿ ³ÃÉ³²³ �½½¯¶³. £±¿·Ã³, ¹ 

Ç¶ÃÁº·Ã³Â·²³ ÉÃ¹Å»¿ÁÂÁ»·²Æ³» µ»³ 

³¿³¼ÁÐÈ»Å¹ ³ÂÏ ÉÃÏ¿»Á ÂÏ¿Á, 

³ÂÁ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ ÆÃ³Ç¿³Æ»Å¿Ñ¿ ¼³» ¿·²ËÅ¹ 

¯µÉÁÇÄ.

�·Ã¿¯ �ÁÇÆÃ¯
�¿³ ¸·ÅÆÏ ¿Â¯¿»Á ¿·»Ñ¿·» Æ¹¿ ¼ÁÃÆ»¸Ï½¹, 

É³½³ÃÑ¿·» ÆÁÇÄ ¿ÇÄ ¼³» ´·½Æ»Ñ¿·» Æ¹ 

¶»¯º·Å¹. �²¿³» ¿»³ ³Â½± ³½½¯ 

³ÂÁÆ·½·Å¿³Æ»¼± ÂÃ¯À¹ ³ÇÆÁÈÃÁ¿Æ²¶³Ä ¿· 

·Â»ÅÆ¹¿Á¿»¼¯ Æ·¼¿¹Ã»Ë¿°¿³ ÁÈ°½¹.

�Á½Ð¿´¹Å¹ ¼³» �Ç·À²³
� ¼Á½Ð¿´¹Å¹ ÅÇ¿¶Ç¯¸·» ÅË¿³Æ»¼± ¯Å¼¹Å¹ 

¿· º·Ã³Â·ÇÆ»¼± ·Â³È± ¿· ÆÁ ¿·ÃÏ. �·»Ñ¿·» 
Æ³ ÅÇ¿ÂÆÑ¿³Æ³ ¼³Æ¯º½»Ê¹Ä ¼³» ¯µÉÁÇÄ, ·¿Ñ 

Â³Ã¯½½¹½³ ·¿»ÅÉÐ·» Æ¹ ÅË¿³Æ»¼± Çµ·²³.



£Á¿ÃËÀ¹º¯Â �¿À¸¹Á¯¸Â º³¹ 
£Å¿³¹Ã¸·¿³Ä¹º¯Â £Å¿·¯Ã¸¹Â
§¿ ¿·ÁÏ ¶·¿ ·²¿³» ³À½ÑÂ Ç¹¿·²³ 4 ·²¿³» ¿¿¯¿·, ÃÅ¿³°Ã¸·¿³ º³¹ Ä³ÅÄÏÄ·Ä³. �»³ 

À¿½½¿ÐÂ ³ÀÏ ·¿¯Â, ¿» À»¿ °¿Ä¿¿·Â ³¿³¿¿±Ã·»Â ÃÅ¿¶°¿¿Ä³» ¿· Å¶¯Ä»¿³ 

À·Á»´¯½½¿¿Ä³.

� ¿ÅÁÉ¶»¯ Ä¹Â º¯½³ÃÃ³Â, ¿ ±Ç¿Â Ä¹Â ´Á¿Ç±Â ÃÄ¿ Ä¸¯¿», ¹ ³²Ãº¹Ã¹ Ä¿Å 

¼ÁÐ¿Å ¿·Á¿Ð ·¿ÏÂ À¿Ä³¿»¿Ð 4 ³ÅÄ°Â ¿» ·¿À·»Á²·Â ³Æ±¿¿Å¿ ´³º»¯ 

ÃÅ¿³»Ãº¹¿³Ä»¼¯ ³À¿ÄÅÀÑ¿³Ä³ À¿Å ·À¹Á·¯¸¿Å¿ Ä¹¿ ÈÅÇ¿½¿µ²³ ¿³Â ¶»³ 

´²¿Å.

§¿ ¿·ÁÏ ·²¿³» À³µ¼ÏÃ¿»¿Â ÃÅ¿´¿½»Ã¿ÏÂ ³¿³¿°ÉÃ¹Â, ¼¯º³ÁÃ¹Â ¼³» 
³¿³µ°¿¿¹Ã¹Â 4 Ã· À¿½»Ä»Ã¿¿ÐÂ, ºÁ¹Ã¼·²·Â ¼³» ÀÁ¿ÃÉÀ»¼°Â »ÃÄ¿Á²·Â 

³¿ºÁÑÀÉ¿ Ã· Ï½¿ Ä¿¿ ¼ÏÃ¿¿.



�µÃÏ ËÄ �Ã³³½µ°¿ �¿ÅÇ¿µ»´·ÆÏÆ·Æ³Ä

Mindfulness ¼³» �µÃÏ

� ÅÇ°Å· ¿· ÆÁ ¿·ÃÏ ¿ÂÁÃ·² ¿³ µ²¿·¹ ¿¹³ ÂÃ¯À· ¸¿ÄÆ¿¸»··ÅÏÅ·Å³Ã 
(mindfulness). ¤Á ¿³ Â²¿ÁÇ¿· ¿·ÃÏ ¿· Â»±Ã· Â³ÃÁÇÅ²³ 4 Â³Ã³Æ·ÃÑ¿Æ³Ä Æ· 

µ·ÐÅ·, Æ· ¸·Ã¿ÁºÃ³Å²³, Æ·¿ ³²Å¸·Å· 4 ·²¿³¹ ¿¹³ ³Â»± ¶¹³»Áµ¹ÅÆ¹º± 

¯Åº·Å· ÂÁÇ ¿ÂÁÃ·² ¿³ º³»»¹·Ãµ±Å·¹ ·Ã·¿²³ ÅÆ·¿ º³¸·¿·Ã¹¿ÏÆ·Æ³.

£³ÃÏ¿Á¹³, · ´ÃÁÇ±, Æ³ ºÐ¿³Æ³ ± ³ºÏ¿³ º³¹ · ÃÁ± ³ÂÏ Æ· ´ÃÐÅ· ¿ÂÁÃÁÐ¿ 

¿³ ÇÃ·Å¹¿ÁÂÁ¹·¸ÁÐ¿ ËÄ Å·¿·²³ ·ÅÆ²³Å·Ä Å· Æ·Ç¿¹º°Ä ³¿³Â¿Á±Ä º³¹ 
Ç³»¯ÃËÅ·Ä.

�Å¼¯Åµ»Ä ¿µ �µÃÏ

01

£Ç¿·¹¶·Æ± º³Æ³¿¯»ËÅ·

£²¿·Æ· ¿·ÃÏ ³Ãµ¯

02

�ºÃÏ³Å· ¿·ÃÁÐ

�»·²ÅÆ· Æ³ ¿¯Æ¹³ ºÁ¿Æ¯ Å· ¿·ÃÏ º³¹ ³ºÁÐÅÆ·

03

£·Ã²Â³ÆÁÄ ¶²Â»³ Å· ¿·ÃÏ

�µ·²Æ· ´Ï»Æ³ ºÁ¿Æ¯ Å· ¸¯»³ÅÅ³ ± ÂÁÆ¯¿¹



�·ÃÏ: £Ð¿¿Ë· �Ç·»Ñ¿

§¿ ¿·ÁÏ ·²¿³¹ ²ÃÉÂ Ä¿ À¹¿ ¹ÃÇÅÁÏ «Æ¯Á¿³º¿» À¿Å °Ç¿Å¿· ÃÄ· ¶¹¯¸·Ã± ¿³Â 4 ¶ÉÁ·¯¿, ÀÁ¿Ã´¯Ã¹¿¿ º³¹ ¿· ·ÅÁÐ Æ¯Ã¿³ ·Å·Áµ·Ä¹ºÑ¿ 

·À¹¶Á¯Ã·É¿ ÄÏÃ¿ ÃÄ¿ ÃÑ¿³ ÏÃ¿ º³¹ ÃÄ·¿ ÈÅÇ± ¿³Â.



�»Ï¿¿¿Ç³Ä Ç¿ �¸ÃÏ £È¿¸»··Ç¯

«§Á ¿·ÃÏ ·²¿³» ¹ ¼»¿¹Æ±Ã»³ ¶Ð¿³¿¹ Ï½¹Ä Æ¹Ä ÈÐÅ¹Ä.» 4 Leonardo da Vinci

�³½ÁÐ¿³ÅÆ· ¿³ ·Â³¿·À·Æ¯ÅÁÇ¿· Æ¹ ÅÉ°Å¹ ¿³Ä ¿· ÆÁ ¿·ÃÏ 4 ÏÉ» ¿Ï¿Á ËÄ 

´»Á½Áµ»¼± ³¿¯µ¼¹, ³½½¯ ËÄ Â¹µ± ·Ç·À²³Ä, ¹Ã·¿²³Ä ¼³» ÅÐ¿¶·Å¹Ä ¿· ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¿³Ä 

¼³» Æ¹ ÈÐÅ¹. � ÅÇ¿·»¶¹Æ± ·Â»½Áµ± ¿³ ·¿Ç¶³ÆË¿Ï¿³ÅÆ· ÅËÅÆ¯ ¼³» ¿³ ³¿³¸¹ÆÁÐ¿· 

Ç¶¯Æ»¿³ Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³ ³ÂÁÆ·½·² ÂÃ¯À¹ ÈÃÁ¿Æ²¶³Ä µ»³ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ ¿³Ä.

�¹ºÁ± ³»»³³±, ¿µ³¯»· ´¹³Ç¿Á¯: �µº¹¿±ÃÄµ ³ÐÁ¹¿ À²¿¿¿Ä³Â °¿³ À¿Ä±Á¹ 
¿µÁÏ ÀÁ¹¿ Ä¿¿ ÀÁË¹¿Ï Ã³Â º³Ç° º³¹ À³Á³Ä·Á±ÃÄµ ÀÑÂ ³¹Ã¸¯¿µÃÄµ ¿°Ã³ 

ÃÄ·¿ ·¿°Á³.



�³Ã»¼¯ �·¿Ð¿³Ä³ ¼³» �ÃÏ¿·¿³ �¯¿³Ä³

�¿Ç¶³ÆËº·²Æ· �³½ÐÆ·Ã³
£ÆÁÉ·ÐÅÆ· Å· 232,5 ½²ÆÃ³ ¿·ÃÏ ¹¿·Ã¹Å²ËÄ.  ·¼»¿±ÅÆ· Æ¹ ¿°Ã³ ¿· 

¿·ÃÏ ¼³» ¼Ã³Æ±ÅÆ· °¿³ ¿ÂÁÇ¼¯½» Â¯¿Æ³ ¿³¸² Å³Ä.

£ÃÁÅ°ÀÆ· Æ¹ �»¯º·Å± Å³Ä
¤¹¿ ·ÂÏ¿·¿¹ ÈÁÃ¯ ÂÁÇ ¿»ÑÅ·Æ· ¼ÏÂËÅ¹, ·¼¿·ÇÃ»Å¿Ï ± °½½·»Ê¹ 

ÅÇµ¼°¿ÆÃËÅ¹Ä, ¶Á¼»¿¯ÅÆ· ÂÃÑÆ³ °¿³ ÂÁÆ±Ã» ¿·ÃÏ.

�¿³¸¹Æ±ÅÆ· ÆÁ �·ÃÏ ÅÆ¹ §ÐÅ¹
�È»·ÃÑÅÆ· ÉÃÏ¿Á Å· Ç¶¯Æ»¿³ Â·Ã»´¯½½Á¿Æ³. �¯½³ÅÅ³, ½²¿¿¹ ± 

³¼Ï¿³ ¼³» ´Ï½Æ³ ÅÆ¹ ´ÃÁÉ± ¿ÂÁÃÁÐ¿ ¿³ ³¿³¿·ÑÅÁÇ¿ ÆÁ Â¿·Ð¿³.

�³½½»·Ãµ±ÅÆ· �¿ÅÇ¿·»¶¹ÆÏÆ¹Æ³
¨Ã¹Å»¿ÁÂÁ»±ÅÆ· ÆÁ ¿·ÃÏ ËÄ ³µ¼ÇÃÁ´Ï½»Á µ»³ ÂÃ³¼Æ»¼°Ä 

mindfulness 4 ÅÇ¿·»¶¹Æ± ¼³Æ³¿¯½ËÅ¹, ³¼ÃÏ³Å¹ ±ÉË¿ ¿·ÃÁÐ, 

¶»³½Áµ»Å¿Ï ¶²Â½³ ÅÆ¹ º¯½³ÅÅ³.

§Á ¿µÃÏ µ±¿³» Â³¿ÆÁÐ ³ÐÃË ¿³Ä ¼³» ¿¯Å³ ¿³Ä 4 ³Ä ÆÁÇ ´ÑÅÁÇ¿µ Æ·¿ ÂÃÁÅÁÇ° ÂÁÇ ÆÁÇ ³À±¶µ».


