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Аннотация. Введение. Данный расширенный нарративный обзор детально исследует лактатно-

пирамидальную тренировку как стратегию гипертрофии, синтезирующую механическое 

напряжение и метаболический стресс. Цель: провести литературный анализ лактатно-

пирамидального тренинга с акцентом на биохимические и нейрофизиологические реакции, 

практические методы реализации, стратегии интеграции и восстановления. Методы. Исследование 

проводилось согласно руководству для написания нарративных обзоров CINAR и шкалы для оценки 

качества нарративных обзоров SANRA. Поиск литературы осуществлялся в соответствии с 

контрольными списками для поиска литературы PRISMA-S и PRESS. Поиск литературы 

производили в научных базах PubMed, Scopus, РИНЦ, Cochrane Library. При проведении поиска не 

было установлено ограничений по времени и языку запроса. Результаты. Критериям включения 

соответствовали 36 исследований (рандомизированное контролируемое исследование (n=24), мета-

анализы (n=5), систематические обзоры (n=7)). Найденная литература была разделена на три 

направления: физиологические механизмы лактатно-пирамидального метода; классические 

примеры пирамидальных тренировочных схем; методики лактатно-пирамидального метода. 

Заключение. В настоящее время данная методика представляет собой эффективный, однако 

требующий осознанного и аккуратного применения инструмент для преодоления стагнации 

тренировочного процесса и достижения новых уровней мышечной детализации и гипертрофии в 

видах спорта, характеризующихся максимальными силовыми нагрузками.  
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Abstract. Introduction. This comprehensive narrative review provides a detailed investigation of lactate-

pyramidal training as a hypertrophy strategy, synthesizing mechanical tension and metabolic stress. 

Objective: to conduct a literature analysis of lactate-pyramidal training, focusing on biochemical and 

neurophysiological responses, practical implementation methods, integration strategies, and recovery. 

Methods. The study was conducted according to the CINAR guideline for narrative reviews and the 

SANRA scale for narrative review quality assessment. Literature searches were performed following the 

PRISMA-S and PRESS literature search checklists. Literature searches were conducted in the PubMed, 

Scopus, RSCI, and Cochrane Library databases. No time or language restrictions were applied during the 

search. Results. Thirty-six studies met the inclusion criteria (randomized controlled trials (n=24), meta-

analyses (n=5), systematic reviews (n=7)). The identified literature was categorized into three areas: 

physiological mechanisms of the lactate-pyramidal method; classic examples of pyramidal training 

schemes; methodological approaches of the lactate-pyramidal method. Conclusion. Currently, this 

methodology represents an effective, yet consciously and carefully applied tool for overcoming training 

stagnation and achieving new levels of muscular definition and hypertrophy in sports characterized by 

maximal strength demands. 

Keywords: lactate-pyramidal training, muscle hypertrophy, metabolic stress, mechanical tension, lactate, 

hydrogen ions, acidosis, pyramidal schemes, drop-sets, rest-pause, hypoxia, periodization, strength 

training, recovery. 



Физиология 

 

Российский журнал спортивной науки: медицина, физиология, тренировка | Т. 4 | № 3 | 2025  
Russian Journal of Sports Science: Medicine, Physiology, Training | Vol. 4 | No. 3 | 2025 

Введение. История становления лак-

татно-пирамидального метода. Традицион-

ные подходы к воспитанию силовых 

способностей и росту мышечной массы исто-

рически отражены в двух направлениях 

подготовки спортсменов. Первое направление 

характеризуется исключительно педагогичес-

ким подходом, тогда как второе учитывает ряд 

физиологических и биохимических процес-

сов, происходящих в организме. Хотя пик 

исследований в данном направлении пришел-

ся на 1960-1980 гг., еще в 1948 году Thomas L. 

DeLorme и Arthur L. Watkins [1] опубликовали 

работу «Progressive resistance exercise; technic 

and medical application» (Archives of Physical 

Medicine, 1948), в которой они разработали 

протокол «DeLorme», являющийся по сути 

восходящей пирамидой: 3 подхода с прогрес-

сией массы отягощений (10 повторов с 50% от 

10ПМ (повторного максимума), 10 повторов с 

75% от 10ПМ, 10 повторов с 100% от 10ПМ 

(максимальная масса отягощений на 10 повто-

ров). Фокус был на реабилитации и силе, прин-

цип прогрессии массы отягощений и важность 

тяжелых подходов лег в основу силового 

тренинга и бодибилдинга 60-90-х. Их метод 

цитировался и применялся десятилетиями. 

Педагогические исследования в области 

прогрессирующих нагрузок проводились и в 

рамках советской школы тяжелой атлетики в 

1960-х годах, фундаментом которой послу-

жили многочисленные работы Л.П. Матвеева 

[2, 3]. К примеру, Юрий Власов [4] и Рудольф 

Плюкфельдер [5] систематически применяли 

восходящие пирамиды для управления трени-

ровочным объемом и интенсивностью. С дру-

гой стороны, как упоминалось выше, стоит 

отметить направление тренинга, учитываю-

щее физиологические и биохимические сдви-

ги в организме. Тут выделим концепцию мета-

болического тренинга, которая сфокусирова-

лась на использовании лактата как анаболи-

ческого стимула, что стало возможным после 

революционных работ Brooks [6], описавших 

«лактатный шаттл», и последующих исследо-

ваний сигнальной роли лактата в исследова-

ниях Gladden [7]. В целом, современное пони-

мание лактатно-пирамидального тренинга 

оформилось как методологический ответ на 

проблему тренировочных плато у элитных 

бодибилдеров и других представителей сило-

вых видов спорта. Некоторые клинические 

наблюдения показали, что комбинирование 

пирамидальной прогрессии с целенаправлен-

ным накоплением лактата позволяет преодо-

леть стагнацию мышечного роста у 78% атле-

тов со стажем >5 лет. В данный момент поиск 

синергетических тренировочных стратегий, 

максимизирующих гипертрофию через воз-

действие на множественные механизмы [8], 

остается центральной задачей силовых трени-

ровок, направленных на гипертрофию мышеч-

ной ткани. На основании анализа проблемной 

ситуации, данных современной научной 

литературы и запросов спортивных биологов, 

физиологов, тренеров и спортсменов была 

сформулирована цель исследования. 

Цель исследования: провести литератур-

ный анализ лактатно-пирамидального тренин-

га (ЛПТ) с акцентом на биохимические и 

нейрофизиологические реакции, практичес-

кие методы реализации, стратегии интеграции 

и восстановления.  

Методы и организация исследования. 
Исследование проходило на базе Учебно-

методической лаборатории доказательного 

развития естественно-научного образования 

Физтех-школы прикладной математики и 

информатики (ФПМИ) Московского физико-

технического института (МФТИ), г. Москва. 

Исследование проводилось согласно руко-

водству для написания нарративных обзоров 

CINAR (Consolidation Items for NArrative 

Review) [9] и шкалы для оценки качества 

нарративных обзоров SANRA (Scale for the 

Assessment of Narrative Review Articles) [10]. 

Протокол исследования был составлен до 

начала поиска и не менялся ни во время, ни 

после его окончания. Поиск литературы осу-

ществлялся в соответствии с контрольными 

списками для поиска литературы PRISMA-S 

[11] и PRESS (Peer Review of Electronic Search 

Strategies) [12]. Поиск литературы произво-

дили в научных базах PubMed, Scopus, РИНЦ, 

Cochrane Library по следующим ключевым 

словам: lactate AND (“pyramid training” OR 

“metabolic stress”) AND hypertrophy, “motor 

unit recruitment” AND fatigue. При проведении 

поиска не было установлено ограничений по 

времени и языку запроса. Также при поиске 

литературы не применялись никакие ограни-

чения на дизайн исследования. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. Всего в базах данных PubMed, Scopus, 

РИНЦ и Cochrane Library по комбинирован-

ным поисковым запросам (lactate AND 

https://debse.mipt.ru/
https://debse.mipt.ru/
https://debse.mipt.ru/
https://debse.mipt.ru/
https://debse.mipt.ru/
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(“pyramid training” OR “metabolic stress”) AND 

hypertrophy и “motor unit recruitment” AND 

fatigue) было выявлено приблизительно 1 750 

упоминаний (с учетом возможного дублирова-

ния статей между базами данных). Критериям 

включения соответствовали 36 исследований 

(РКИ (n=24), мета-анализы (n=5), системати-

ческие обзоры (n=7)). Найденная литература 

была разделена на три направления: 

1) физиологические механизмы лактатно-

пирамидального метода;  

2) классические примеры пирамидальных 

тренировочных схем;  

3) методики лактатно-пирамидального 

метода. 

Анализ физиологических механизмов лак-

татно-пирамидального метода. Классичес-

кая динамическая нейромышечная адаптация 

заключается в последовательном увеличении 

массы отягощений в восходящей пирамиде 

(напр., 12 повторений от 60% 1ПМ → 8 

повторений от 80% 1ПМ) и выполняет роль 

«нейронной разминки» [13]. Каждый подход 

повышает возбудимость мотонейронов, улуч-

шает синхронизацию двигательных единиц 

(ДЕ) и облегчает рекрутирование высокопоро-

говых (тип II) [14] волокон в ключевом 

тяжелом подходе («вершине пирамиды»). Это 

позволяет достичь большего эффективного 

механического напряжения в последнем под-

ходе [15]. Рекрутированием и активацией 

охватывается широкий спектр ДЕ: высокопов-

торные начальные подходы рекрутируют 

преимущественно окислительные волокна 

типа I и промежуточные типа IIa, создавая 

метаболическую базу. Вершина пирамиды 

максимально рекрутирует гликолитические 

волокна типа IIx/IIb [16]. Это обеспечивает 

более полную стимуляцию мышечного пула 

по сравнению с монотонными схемами. 

Данное направление в тренинге создает 

уникальную последовательность – начальные 

подходы пирамиды вызывают сдвиг pH в 

мышце в сторону ацидоза и создают пред-

посылки для гидропической дистрофии. 

Тяжелый подход на вершине обеспечивает 

пиковое механическое напряжение и рекрути-

рование высокопороговых ДЕ в условиях уже 

повышенной метаболической среды. Клеточ-

ное набухание (отечность): накопление мета-

болитов увеличивает осмолярность сарко-

плазмы. Это вызывает приток воды из 

интерстиция и кровотока в мышечные 

волокна, растягивая сарколемму и перимизий. 

Механосенсоры (интегрины, PI3K) восприни-

мают это растяжение как анаболический сиг-

нал, активируя mTOR-путь (mechanistic target 

of rapamycin, мишень рапамицина у млеко-

питающих) и подавляя протеолиз через FOXO 

(Forkhead box O) – это семейство транскрип-

ционных факторов, регулирующих деграда-

цию белков и аутофагию [17, 18]. ЛПТ дово-

дит метаболический стресс до максимума, 

вызывая экстремальную гидратацию клеток и 

гипоксию, а также дополнительное рекрути-

рование через рефлекторные механизмы. Эта 

последовательность обеспечивает мощный 

синергетический стимул [19]. Осмотическое 

давление от лактата/ионов → растяжение 

сарколеммы → активация mTOR независимо 

от механической нагрузки. Стоит отметить, 

что ЛПТ – не замена базовой нагрузки, но 

инструмент для преодоления плато. Ключ – 

точное дозирование: при превышении порога 

15 ммоль/л запускается апоптоз миоцитов 

[20]. Рефлекторная активация ДЕ способст-

вует накоплению метаболитов (H+, лактат, 

АТФ), параллельно стимулируя группу III/IV 

афферентных нервов (ноцицепторы) и мышеч-

ные веретена. Это рефлекторно (через спинно-

мозговые пути) увеличивает эфферентную 

импульсацию к альфа-мотонейронам, спо-

собствуя рекрутированию дополнительных 

ДЕ, особенно при развивающемся утомлении 

– феномен «рекуррентного торможения» или 

«метаболической фасилитации» [21]. Это кри-

тически важно для продолжения работы в 

условиях тяжелого метаболического стресса 

ЛПТ. Цитоплазматический отек ввиду интен-

сивной мышечной работы, особенно в усло-

виях ограниченного кровотока (окклюзии), 

приводит к ускоренному гликолизу. Пируват, 

не успевая окисляться в митохондриях, вос-

станавливается до лактата, сопряженно гене-

рируя H+ [22]. Низкий pH (ацидоз) и накоп-

ление неорганического фосфата (Pi), АДФ, 

креатина создают мощный метаболический 

стресс. Помимо этого, при интенсивной дина-

мической мышечной работе создается выра-

женная гипоксия (принудительное накоп-

ление лактата до 12-15 ммоль/л;), активи-

рующая mTOR-пути, лактилирование гисто-

нов, секрецию IGF-1 (Insulin-like Growth 

Factor 1, инсулиноподобный фактор роста-1 

(ИФР-1) локально (+45%) [23]. Кроме того, в 

многочисленных исследованиях Pedersen 
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показано как метаболический стресс стиму-

лирует высвобождение миокинов из работаю-

щей мышцы [24]. Хотя их системная роль 

спорна, локальное паракринное/аутокринное 

действие (особенно IL-6 (интерлейкин-6) и 

FGF21 (Fibroblast Growth Factor 21/Фактор 

роста фибробластов 21)) может способст-

вовать пролиферации сателлитных клеток и 

регенерации, косвенно поддерживая гипер-

трофию [25]. Немаловажен и психологичес-

кий аспект: постепенное наращивание массы 

отягощений снижает психологический барьер 

перед тяжелыми подходами, повышая готов-

ность к максимальному усилию. Как отме-

чают Halperin и соавт. [26], прогрессивная 

нагрузка снижает когнитивную оценку 

угрозы, что облегчает мобилизацию усилий в 

тяжелых подходах. 

Классические примеры пирамидальных 

тренировочных схем. Классическая восходя-

щая пирамида подразумевает акцент на 

прогрессию массы отягощений. Например, 4 

подхода по 15-12-10-8 повторений [27]. Пира-

мида с фиксированной массой отягощений и 

сокращающимися интервалами отдыха. К при-

меру, 70-75% от 1ПМ с варьирующимися в 

сторону сокращения интервалами отдыха 

уменьшается (120 с → 90 с → 60 с → 30 с). 

Число повторений обычно падает. В данном 

случае акцент направлен на накопление 

метаболитов.  

«Обратная» пирамида (нисходящая): 

начинается с тяжелого подхода (малое коли-

чество повторов), затем масса отягощения 

снижается, а повторы растут (напр., 6-8-10-

12). Менее распространенная тренировочная 

методическая схема, но может использо-

ваться, если цель – приоритет тяжелой 

нагрузки на исходное предстартовое состо-

яние центральной нервной системы 

(ЦНС). «Ступенчатая» Пирамида»/«Пирамида 

Плато» выполняется несколько подходов с 

одинаковой массой отягощений/повторами в 

середине пирамиды (напр., 15 → 12 → 10 → 

10 → 10 → ЛПТ). Увеличивает метаболичес-

кий компонент в среднем диапазоне. 

«Усеченная» Пирамида: пропуск самых 

легких подходов (начинается с 10 или 8 

повторений), для опытных атлетов или при 

ограниченном времени. Также могут быть 

использованы комбинированные методы. 

К примеру, дроп-сет + отдых-пауза на 

последней массе отягощений; форсированные 

повторы + частичные повторы [28], либо 

использование изолирующего упражнения на 

целевую мышцу перед базовым упражнением 

(напр., разгибания ног перед базовым 

многосуставным упражнением в сагиттальной 

плоскости (приседание со штангой (barbell 

squat) и т.д.). Это не только повышает 

метаболический стресс и фокус на целевой 

мышце в базовом движении, но также может и 

снизить массу отягощений на вершине 

пирамиды. Помимо этого, если после концен-

трического отказа выполняются медленные 

(4-6 с) эксцентрические движения с помощью 

партнера или на тренажере с рычагом, то это 

вызывает сильное повреждение и допол-

нительный метаболический стресс [29]. Если 

говорить о периодизации при построении 

тренировочного процесса, то необходимо 

выделить следующие периоды [30]: Микро-

цикл будет строиться за счет чередования 

мышечной работы для разных групп мышц с 

тренировками, фокусированными на чисто 

силовую работу (малое количество повторов, 

длинный отдых) или на клеточное набухание 

(большое количество повторов, короткий 

отдых). Мезоциклы могут являться идеаль-

ным инструментом для 4-8-недельных 

периодов, сфокусированных на гипертрофии 

отстающих групп.  

Частота: 1 раз в 5-7 дней на группу мышц. 

Макроциклы, соответственно, будут выстраи-

ваться на целевых основаниях микроциклов и 

мезоциклов.  

Лактатно-пирамидальной метод. Метод 

ЛПТ – это стратегический инструмент, заклю-

чающийся в грамотном построении комплекса 

подходов, сочетающих в себе оптимальное 

для гипертрофии механическое напряжение 

мышечной системы и метаболический стресс. 

В совокупности это обеспечивает мощный 

стимул для мышечного роста через оба выше-

описанных основных механизма гипертрофии 

[20, 31]. Нами предложена следующая методи-

ка воспитания силовых способностей с 

преимущественным влиянием на гипертро-

фию мышечных волокон. Методика лактатно-

пирамидального характера заключается в 1 

серии из 4 подходов с разным количеством 

повторений и периодами отдыха. В зависи-

мости от подготовленности спортсмена мы 

можем варьировать количество таких серий. 

Однако важно учесть, что отдых между 

такими сериями должен быть весьма 
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продолжительным (~5 мин – активный, ~10 

мин – пассивный), т.к. необходимо полное 

восстановление после подходов, содержащих 

в себе разнонаправленный метаболический 

стресс для систем организма. Тем не менее, 

важно отметить, что, в отличие от обще-

принятых схем силового тренинга, направлен-

ных на гипертрофию, ЛПТ сочетает в себе 

оптимальный уровень стресса механического 

и метаболического характера, позволяющие 

достичь максимальных результатов за более 

короткий период и при меньшей травматиза-

ции миофибриллярного аппарата. В свою оче-

редь, при большей эффективности, это позво-

ляет сократить сроки восстановления целевой 

мышечной группы до 7 дней, тогда как после 

классической пирамиды динамического харак-

тера для полного разрешения воспалительной 

инфильтрации требуется около 14 дней [32-

34]. Основные принципы структуры ЛПТ: 

1. Прогрессия нагрузки: подразумевает 

вариабельность внешнего отягощения в 

зависимости от направленности подхода; 

2. Лактатный/метаболический 

компонент: цель – накопление метаболитов 

(лактат, ионы водорода и др.) для стимуляции 

гипертрофии через метаболический стресс, 

особенно в последнем «легком» подходе; 

3. Управление утомлением: отдых регу-

лирует уровень утомления ЦНС и мышечной 

системы, позволяя выполнить тяжелые 

подходы с большей массой отягощения и 

добиться нужного осмотического стресса в 

мышцах в «легких» подходах. 

В таблице кратко представлена схема 

серии, направленной на гипертрофию мышеч-

ных волокон и состоящей из 4 подходов с 

разным целеполаганием. 
 

Таблица 

Лактатно-пирамидальный метод 

Подход (повторения) Цель Отдых после 

подхода 

Обоснование отдыха 

1. Легкая масса 

отягощения, высокое 

количество повторений 

(12-15) 

Разминка, 

накопление 

метаболитов, 

начало стресса 

60-90 с Поддержка пульса/метаболизма, 

легкое утомление 

2. Средняя масса 

отягощения, 

усредненное количество 

повторений (~10) 

Увеличение 

нагрузки 

90-120 с Частичное восстановление для 

тяжелого подхода 

3. Тяжелая масса 

отягощения, 

околомаксимальное 

количество повторений 

(6-8) 

Максимальное 

механическое 

напряжение 

150-210 с Восстановление 

креатинфосфатного механизма и 

центральной нервной системы для 

тяжелого подхода, 

подразумевающего сильный 

метаболический стресс 

4. Легкая масса 

отягощения, 

максимальное 

количество повторений 

(~20) 

Максимальное 

закисление, сдвиг 

pH 

до полного 

восстанов-

ления 

Поддержка высокой 

концентрации метаболитов, 

экстремальный метаболический 

стресс в утомленной мышце; в 

случае предстоящей серии 

необходимо полное 

восстановление 

 

Заключение. Прогрессивная мышечная 

нагрузка является неоспоримым краеуголь-

ным камнем гипертрофии [35]. ЛПТ – один из 

способов ее реализации. Схема, при которой 

комбинируются диапазоны повторений, 

объединяющая малое, среднее и большое 

количество повторений, показывает преиму-

щества для всесторонней гипертрофии по 

сравнению с классическим динамическим 

подходом [36, 37]. Более того, некоторые 

исследования Marques и соавт. [38] показы-

вают, что долгосрочная гипертрофия тесно 

связана с приростом силы. ЛПТ представляет 

собой специализированный инструмент в 

арсенале представителей силовых видов спор-

та, направленный на максимизацию метаболи-

ческого стресса – важного, хотя и не единст-

венного, механизма мышечной гипертрофии. 
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Ее эффективность основана на сознательном 

использовании сигнальных свойств лактата в 

рамках структурированной прогрессии на-

грузки пирамидального типа. ЛПТ способна 

обеспечить мышечную гипертрофию, стиму-

лировать различные типы мышечных волокон 

и потенциально усилить анаболический 

отклик. В разрезе спортивной физиологии 

биологическая цель ЛПТ сводится к прото-

колу силовых упражнений, биологическая 

цель которых – стимуляция гипертрофии 

мышц через синергию двух механизмов: 

1) Прогрессирующего механического 

напряжения, которое достигается разнопла-

новыми пирамидами с внешними отягощени-

ями, что рекрутирует высокопороговые двига-

тельные единицы (тип II) и активирует синтез 

миофибриллярных белков (mTOR-путь); 

2) Индуцированного лактатом метаболи-

ческого стресса, создаваемого в финальных 

подходах (часто с интенсификаторами), где 

массивное накопление лактата и H+ (ацидоз) 

вызывает осмотический стресс, приводящий 

через клеточное набухание к активации анабо-

лических сигналов (механотрансдукция).  

Данный процесс происходит при рекрути-

ровании дополнительных ДЕ (через аффе-

ренты III/IV групп) в состоянии гипоксии, 

вызывающей экспрессию факторов роста 

(HIF-1α). Новые исследования [20, 37] под-

тверждают, что такой тип тренинга эффектив-

но рекрутирует и удерживает под нагрузкой 

высокопороговые двигательные единицы, 

создавая идеальные условия для их роста. 

Однако его экстремальная природа требует 

осторожного, дозированного применения и 

приоритета восстановления. Будущие иссле-

дования должны более точно определить 

долгосрочную эффективность ЛПТ по срав-

нению с другими методами, оптимизировать 

протоколы для разных типов телосложения и 

уровней подготовки, а также глубже изучить 

индивидуальные различия в реакции на 

лактатную нагрузку. На данный момент 

данная методика остается прогрессивным, но 

требующим осторожного и осмысленного 

применения инструментом для преодоления 

плато и достижения новых уровней мышечной 

детализации и гипертрофии в видах спорта, 

подразумевающих проявление предельных 

силовых способностей организма. Необхо-

димо добавить, что с точки зрения теории и 

методики физического воспитания и спорта 

ЛПТ является самостоятельной педагоги-

ческой методикой, основанной на принципе 

прогрессивного механического напряжения, 

которую можно применять как соло, так и в 

синергии с другими методиками. Наибольшая 

эффективность ЛПТ будет проявляться в 

тренировочном процессе с четко выраженной 

периодизацией. Таким образом, учитывая 

специфику тренинга, мы можем говорить о 

ЛПТ как перспективном для дальнейших 

исследований, физиологически обоснованном 

инструменте для стимуляции мышечной ги-

пертрофии, умело комбинирующим базовые 

механизмы роста – прогрессирующее механи-

ческое напряжение и экстремальный метабо-

лический стресс. Ее эффективность подтверж-

дается пониманием биохимии (лактат/H+-ин-

дуцированное набухание, гипоксия), физиоло-

гии (рекрутирование ДЕ, фасилитация) и эм-

пирическим успехом в силовых видах спорта. 

Ограничения исследования. 78% исследо-

ваний проведены на мужчинах 25-35 лет; 

недостаток данных по атлетам старше 50 и 

женщинам. Данные по эффективности ЛПТ 

базируются преимущественно на краткосроч-

ных исследованиях молодых тренированных 

мужчин в контролируемых условиях. Сущест-

вует критический дефицит знаний о приме-

нении ЛПТ у ключевых групп населения 

(женщины, пожилые), о ее долгосрочных 

эффектах и безопасности, а также о влиянии 

глубоких индивидуальных различий (гене-

тика, тип волокон, буферная емкость). Это 

существенно ограничивает внешнюю валид-

ность (обобщаемость) результатов и требует 

крайне осторожной интерпретации и приме-

нения метода на практике, особенно для 

непредставленных в исследованиях групп. 

Необходимы долгосрочные РКИ с разнообраз-

ными когортами и тщательным контролем 

отдаленных последствий. 
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