® Ycieto rpomagoto

Aornomoximo a/mu/?.'/

LeHb 36poiiHux Cun,
BCTaHOBJIEHWI B YKpaiHi
e 1993-r0, no—crpaBXHb—
OMY CBSTKOBMM CTaB JmLLe
Kinbka pokiB Tomy. 3 no4ar—
KOM POCICBKOI arpecii yk—
paiHui BigyyM, HaCKinbKu
BaK/MBOIO € 60E3AATHICTb
apwmii. Ta, Ha Xaslb, AOHWHI
CTaH Crpas Y BiliCbKY, 30K—
pema, MatepianbHe 3a6e3—
MeyYeHHs BOSIKIB, 3a/MLLIAE
6axatun kpatloro. | noro
MONIMLLEHHS NIFrae 30Kpe—
Ma Ha Miedi BOJIOHTEPIB.

TepHOMiINbLCbKi aKTUBICTY
B COLIMEpEexax 3arnoHarky—
Ba/I1 CBOERIAHWA (rELLIMOD,
6epy4n y4acTb y SKOMY, KO—
>XEH MOX€ CTaTV FBUHTVIKOM
NOTY>XHOI BOJIOHTEPCLKOI
MaLLUVHW. ns Lporo, noYv—
Hatoum Bif, «<BXE» i IOKN XTO
MOXe, 3rOJIOLLYITECH, LLI0O
OOMnoMorT BoiHam 44—i
Opuraan, Lo ANCTIOKYETHCA
B TepHononi. bpurapa Big—
HOBJ/IEHA «3 HyNs», i Tam
NoTPIGHI Me6, KoM’ toTep—
Ha i OprTexHika, enekTpon—
pyiaau, rocroaapchki ToBa—
py Ta TOoBapu NOBYTOBOI
XiMmil, iHLWi pedi — Heobo—
B’A3KOBO HOBI, /1€ CMPaBHi.

JapyHkn MOXHa NpmBO—
3utn Ha KMl yacTnHW, no—
nepenHbO MOBIAOMMBLUN
3a TenepoHom (068)843—
30-18.

3pobimo TaK, L1106 a0 19
rpyaHs Ceatuii Mukonai
TaKu 3aBiTaB 0 HaLLIMX 32—
XVCHWKIB. | IpUHIC iM Te, Lo
BOHW CrpaBAj NoTpebytoTh.

Tlvocume
ﬂopﬂfn/ﬁama CUH3

TepHoniNbCbka Micbka
opraHi3auiga ToBapucTBa
YepBoHOro Xpecra npocutb
HebaayXux KpasH Haaatu
LiNb0BY MatepiasibHy JOono—
Mory 3opsHi Macno Ha ni—
KyBaHHS cuvHa [dmutpa. B
OAHOPIYHOIO TEPHONINbLIA
CKnagHuiA aiarHos: «Cni—
Ha/lbHa M’a30Ba atpodis |
ny (cvHopoM BepaHira—
lrodmaHa) 3 FMMOoKUM B’S—
JIUM TETPanapesoM 3i CTiri—
KM BUP2XXEHVIM MOPYLLIEH—
HAM DYHKLLi».

Tenep outuHa nepedy—
BA€E B aHECTE3I0/10r0—pea—
HiMaLUinHOMY BiggineHHi
TepHoMiNbLCbKOi 061aCHOI
OUTSYOI KIIHIYHOT NikapHi.
Omutpuk notpebye no-—
XWUTTEBOrO MPOBEOEHHS
LUTYY4HOI BEHTUNSAUIT ne—
reHb. Ana uporo xnonym—
KOBI HEOOXiOHWI cneLjanib—
HWI [OPOroBapTICHUIA ana—
part. Ha xanb, Takux Benm—
KMX KOLUTIB Ha 0ro npua—
6aHHs B CiM’i Hemae. Ean—
Ha Hapjg — Ha MiATPUMKY
[n06pyx noaen.

KoLt moxHa nepeka—
3aTM Ha KapTky Ne
4790701002521572 B AT
«OWwan6aHK». YTOUHUTU iH—
dopmavjio MoxHa B MaTe—
pi xnonyvka 3a Tenedo—
Hom (097)210-99-80.
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[IOMALLH|
LIYKEPKIN CMAYH|
TA KOPUCH

OCb nvwe Jesiki 3 HuX:
30BHILLIHA MNOBEPXHS

BOBHSIHMX BOJIOKOH CTilika 0
NPOHMKHEHHS BOOW, a iXHS
BHYTPILUHS MOBEPXHA Ma€e ab—
copbytoui BnactmeocTi. [1o
npuKiagy, CUHTETUYHI TKaHN—
HW 30aTHi yTpUMyBaTh ine
2% BONOrN, BOBHAHA X —
6nm3bko 30 BigcoTkiB. Bou—
patoym BOSIOry, LLIO BUNApO—
BYETLCS TiNOM Mif, Yac CHYy,
MoCTiNb, BUFOTOB/IEHA 3 HA—
TypasibHOi BOBHW, 3arnobirae
BUHUKHEHHIO HEMPUEMHUNX
BiQYYTTIB BAITKY i Cnpuse
36epexXeHHIo Tena B3NMKY.

HaBiTb nNpwn BnacHin mi—
HimMaUTbHil Ba3i BUpOOW 3 BOB—
HW Oy>e Tensi, OCKifbkn BO—
JIOKHA BONOAII0Tb BNacTUBI—
CTIO 3aTpumyBaTu MOBITPS.
BoBHa BOMpae BosIOry 3 40B—
Kinng i, BiANOBIOHO, BUAINAE
Tenno. lNpucyTHiCTL BOAMU,
NPOTEIHOBE KEPaTMHOBE NO—
KPUTTS BOJIOKHA HaOalTb
BOBHi NpuMpPOOHY BOr-—
HECTINKICTb. Jlniie B OBeuil
BOBHi MiCTUTBCS NAHONIH, LLO
Hagae in nikyBanbHWX Blac—
TUBOCTEMN.

Lo po6uru, sKkwo Bu
Kynunu BOBHSHUW OAfT,
a BiH «KyCaeTbca» Ta
«KOneTbesa»?

Hacamnepep, wono npaH-—
HS1 BOBHSIHOIO OASry, TO 0ro
3a00POHEHO AOBrO 3aMOYy—
Batu. icna npaHHa (nepe—
BaXHO PY4YHOr0) HE MOXHa
BMKPYYYBaTW Oaar — 3nerka
BiADKMITb MOro, nicns 4oro
PO3KNaniTb Ha PO3CTENEHO—

® A By 3Hann?

MOPAIHALA ANA BCIEI POAHN!
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CboroaHi imeHuH Koam—
MeHTis, 3aBTPa — Hasapa.
10 rpyAHs 3 pHem AHrena
gitaiTe Bcesonoaa, I'aB_
pwvna, SkoBa, 11— Bac@ﬂ
nsi, Cepaduma, TMM0¢|1 é
12 — Onbry, HeoHiny,

— Anppis, PinapeTa, 14—
Hayma, AHTOHA.
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Ko,u/v WKOOUMb

Ocb Bam tyl | BOBHI JKMYT

BOBHAHWIA OAr [ly}KE NIOBPE 3IMPIBAE, MAJIO MHETBHCA | BPYAHTLCA

Mpotarom 12 Tucau
POKiB NIOACTBO KOpUC-
TYETLCA LM AUBO-
BOJIOKHOM i HOro yHi-
KanbHUMMU BRACTUBOCTS-
MM,

® Bapro 3Hatv

MY MaxpOBOMY PYLLHUKY, 3a—
JNLWITb CYLUMTY B PO3K/aae—
HOMY BUrNSAi Ha rOpU3oH—
TasbHIN | PiBHIA NOBEPXHI,
nopaani Bip, 6atapeii onaneH—
HS | NPSMMX COHAYHUX MPO—
MEHIB.

1. CneuianbHuit
nom’saKwyBay

3amounTtn cBeTp Tpeba B
Tennih Boai i3 NoABINHOW
NOpPLIEID KOHOMLiOHEpPY, a
nosiockatn y XONOAHIN.
Cnpasa B TOMy, L0 KOMMOTb—
CS1 AIPIOHI BOPCUHKM, SIKi Main—
Xe 3aBXaW € Ha BOBHSIHIN
HUTLi, B Tennin Bogi npu
BMANBI YTy BOHW CWJIbHiLLE
«PO3KPMBAIOTLCS», & PEYOBU—
HW, LLIO MICTATLCA B ONOSIC—
KyBaui, BKPUBAIOTb Lij BOPCUH—
Kv Ta He JatoTb iM CTOBOYp—
yntnca. MNotim Big, oxonoa—
XXEHHS1 BOPCUHKWN HaBMnakn —

NPUTOPHYTLCSA [0 HUTKM
LUiNbHILLE.
2. Bumutu 9K Bonoccs

Tpeba BunpaTu CBETP Y
BIACHOMY LLAMMyHi, [obpsye
HamacTUT Ganb3amom ansi
Bonoccs, notpumati 20 xen—
JIMH, a MoTiM NPOMNONoCKaTK
Ta BUCYLLUMTU.
3. BabycuH metop

BunpaTtn cBeTp 3BUYHUM
3acobom, a y Boay AJis no—
JIOCKaHHS1 AOAATW OJHY Yani—
HY JIOXKY KYXOHHOi coni I
OLHY HaWHy JIOXKY ouTy (Ha
10 niTpiB BoaW). MoxHa 3am—
iHATW Ciflb | OUET 3BUYANHNM
rniLepuHoOM (BiH NPOLAETb—
¢ B byab—skivi anTed;). Micna
LbOro PETeslbHO Mpono-—
NOLLTb BUPIO.
4, 3aci6 gna TeMHMx
peuen

PogunHuTn y Tenniin soai
XMEHIO TPYNYHOro MOPOLL—
KY, PO3BECTM BOAOIO Ta NPO—
nosnockat BUpi6 y LbOMY
po34uHi. MNoTiM BUNONOCKa—
TW y 3BUYaWHI BOAI, 3nerka
BiKaTW M CyLUIMTU B ropu-—
30HTaNbHOMY MONOXEHHI.
Lie 3aci6 He BUKOPUCTOBY—
I0Tb ANg Binnx Ta CBITAUX
KONbOPOBUX pPeyven, apxe
ripumLs Moxe ix 3abapBuTy.

NnTHa BOJda akTuBI3ye
MOXJTMBOCTI OpraHiamy. |i ko—
pPUCTb OYeEBMAHA, TOMY HaO—
3BMYAHO BaX/IMBO MOCTIMHO
HacuyyBaTu Halle Tino uieto
LiMoLLot0 BOsIoroto. MoTpib—
HO JILL 3HATW, KOSK | B SIKiM
KinbKOCTI ii BXMBaTW.

Tak—o0T, ABi CKJISIHKM BOAU
nicns NpodymKeHHs cnpu-—
SI0Tb aKTMBI3aLi BHYTPILLHIX
OpraHiB, a Ck/isiHka BoAuM 3a
30 xBMAWMH 00 ian — TpaB-—

neHHo. Taky X i1 KinbkiCTb
NOTPIOHO NMUTK, MEepLL HixX
npuAmMaT BaHHYy — A0OMNO—
Marae 3HU3WUTK apTepiaib—
HUI TUCK.

A Wo6 YHUKHYTW iHCYNb—
Ty ab0 iHdpapKTy, «3apaaiTb—
Cs1» CKJISIHKOIO BOAM Mepes
CHOM.

Y IPYNI PU3NKY -
OrPiAHI

Y XiHOK, KOTpi MatOTb 3ain—
BY Bary, pusuk nepesyacHmx

(paHiwe 37-r0 TUXHS) No—
noris BuLLmin Ha 30 BiACOTKIB,
a paHiwe 32-ro TMXHA — Ha
26 BiOcoTkiB. Tak BBaXaloTb
KaHaaCbki BYEHI.

OXupiHHS 3arpoxye Hera—
TUBHMMW HacnigKkamu i ma—
Tepi, | ANTWHI, NPUYOMyY B Ma—
Tepi MOXYTb PO3BMHYTUCb
xBopobu cepus, aiabet abo
BMHMKHYTW Mi3HilA TOKCUKOS.
JocnigHnkn pagate Mono-—
OVM XiHKam XyOHYTWU 00 3a-—
yartTs.

5. 3amopo3utu

BunpaT BOBHSHWIA BUPIO Y
NOM’SIKLLIYBANBHOMY Mpasib—
HOMy 3ac0bi, BioyxaTu, 3arop—
HYTU Y LenodaHoBWin NakeT
i Ha napy OHIB Noknactn B
MOPO3WIIbHY kamepy. [HoAi
MOXe 3HagobuTMCsa Kinbka
LMKIIB Takoro 3amMopoXxy-—
BaHHSI.

FAKLLO piy OyXe «KyCaeTb—
csl», MOXHa cnpobysaTu 3a—
cTocyBaTW BCi L 3ac06K —
iHOAI KOMMNEKCHUIA nigxia
Jonomarae.

3a matepianamu Depo.ua.

Marsimui dj/p/
6 /P/DH/

2, m'artHnug, 17—20rog, 2;
3, cybora, 11—13ropg, 1;
5, noHenjnok, 9—12rop, 4;
7, cepena, 13—16roa, 2;
10, cybota, 1—4 rog, 3;
14, cepena, 6—8 ropg, 5;
21, cepena, 4—7 roa, 4;
22, yetBep, 21—22rog, 2;
28, cepena, 4—7rog, 2;
29, yetBep, 6—9rog, 1;
30, m'arHunug, 8—10roa, 1.
Mpumitka:

1 6an — Hailcnabwa MarHiTHa
Oyps, 5 — HalicUnbHiwa.

30 paHHMM Mepexi ITepHer

ﬂlyozraMa menedaYentia

4

yomy NNMOH
CKMBA€ nncra?

e MicauHui kanergap

8 rpygHs, yeTBep.
MNepLua yseptb. Micaub y
Pubax, OsHi (12 rog 16
xB). 9/10 gHi Micsaus. Cxig,
—13ropn 20 xB, 3axig,— 00
roa 26 xs.

[ ]

9 rpyaHs, N’aTHULS.
Mepwa yBepTb. Micsub B
OsHi. 10/11 gHi Micsug.
Cxin— 13 ron 49 xs, 3axig,
—1ropn 40 xs.

[ )

10 rpyaHsa, cyooTa.
MNepLua ysepTb. Micsups B
OsHi, Tenbui (14 rog, 42
xB). 11/12 pHi Micsus.
Cxin— 14 rop, 19 xB, 3axin,
— 2 rof 56 xs.

[ ]

11 rpyaHs, Heping.
MepLua yBepTb. Micaub y
Tenbuj. 12/13 gHi Micsa—
ug. Cxig — 14 rop, 54 xs,
3axig, — 4 rog 13 xB.

[ )

12 rpypHs, noHeai—
nok. [llepwa 4yBepThb.
Micaup y Tenbui, BanaHsa—
Tax (14 rop 42 xs). 13/14
OHi Micaus. Cxip— 15 rog,
34 xB, 3axig, — 5 rop, 32

XB.
[

13 rpyaHs, BiBTOPOK.
MNepLua yseptb. Micaub y
Bnusnarax. 14/15 pgHi
Micsus. Cxig,— 16 rog, 21
XB, 3axig,— 6 rog, 48 xs.

[ ]

14 rpygHs, cepepa.
MoBHa 3 rog 05 xB.
Micaup y bnmanaTtax, Pauj
(14 rop 10 xB). 15/16 gHi
Micaug. Cxig,— 17 rog, 17
xB, 3axin,— 8 rog, 00 xB.

yersep, 8 TPyRHS -8 / +2 |6e3 onapis ax,8 | 8.16
I'I'ﬂTHMIISI, 9 TPYRHS +2 /+3 |pow 3ax., 2 8.15
C)’60T(I, 10 TPyRHS +2 [ +5 |moxnuewi gow, 30X, 7 8.14
HEﬂimI, 1 TPyaHs +3 [/ +5 |moxnuBuit gow, 30x., 6 8.13
noneninox, 12 TPYRHS -4 [ +4 |cHir 3 gowem |niBH.-3ax., 8| 8,12
BiBTOpOK, 13 TPYRHS -8 /-3 |6es onapis nieH.-3ax., 6 | 8.11
cepepa, 14 rpygus -7/ -4 |scHo sax., 4 | 8,10
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® Hanoxgari

Ciln PELENTIB
NIKYBAHNA
XAPYOBOIO COAOI0

XapuoBolo cofolo
MOXXHA JIiKyBATH BCIO
cim’io Bip pizHuX
Heppyr.

1. Copa, po3ynHeHa B
MOJIOLj, AOCi HaKpaLLmi
3acio ang NoM’aKLIEeHHS
KLU0 — COfa npekpac—
HO PO3PIOXKYE MOKPOTY.
Jlikapi pekomMeHAOylTb
p036aBUTN OAHY YanHY
JIOXKY COM B KUMISHOMY
MOJIOLL | BXMBATM Ha HiY.

2. Hiwo Tak nobpe He
3HiMae Ginb y ropni, sk
NMOJIOCKaHHSA PO34YMHOM
Xap4yoBOi coam: 2 YaHi
JIOXKN Ha CKNSIHKY TEMOoi
Boau. Monockatn Tpeba
5—6 pagiB Ha aeHb. Copa
3BOJIOXYE CNN30BYy 060—
JIOHKY ropna, TMM caMum
3MEHLLYIOYN HEMPUEMHI
BiOYyTTS.
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3. Bnopatucs 3 Hexu—
TeM [0MOMOXE 3akary—
BaHHS B HiC COAOBOro
po34nHy. Mpn CUAbHUX
BUIINEHHSX BapTO pobu—
TW NPOMMBAHHS: 3akana—
TW B HIiC Kinbka ninetok
PO34MHY, a Yepes XBUAN—
HY OYMCTUTM MNOrO Big
cnuzy. lMNpoueaypy cnig,
NnoBTOptOBaTN 2—3 pasun
Ha OeHb.

4. MNMpn KOH’IOHKTUBI—
Tax goromaratTb H6ara—
TOpa30Bi MPOMUBAHHS
04Yen PO34YMHOM COAaMu.
Tinbkn nam’atante, WO
OOHIEID BATKOK MOXHa
KOPUCTYBaTUCS TiSibKN
OOVH pas.

5. Copa BipnoaBHa 3ac—
TOCOBYETLCS B MEAULVHI
K aHTUAPUTMIYHUI 32—
ci6. PantoBuii npucTyn
cepLedtuTTa MoXxHa npu-—
MUHUTK, NPUIAHSBLUN NO—
JIOBUHKY YalHOT NOXKMN.

6. [lonomarae copa i
npu rinepToHii: 3aBASKN
NOCUNEHOMY BUBELAEHHIO
pianHW i conen 3 opraHia—
My BOHa 3HUXYE apTepi—
anbHuin Tnck. MNonosuHa
YanHOI NOXKK, BXMTa pa—
30M 3 Jlikamu, O03BOJSE
3MEHLUNTY iX J03y.

7. Cona — 3aci6 nep-—
LLIOT JOMOMOrU MNPy BaXK—
KUX TpaBMax, BeJuKin
BTpaTi KPOBi, OTPYEH—
HSIX, WO NPOTiKalTh 3
4yacTUMM ONIIOBOTOIO i
NPOHOCOM, TpUBanin
JIMXOMaHLUi 3 NponuB—
HMM NOTOM.

LLlo6 nonoBHWTK BTpa—
Ty pigvHK, Tpeba npuro—
TyBaTW COLOBO—COJSIEBMI
po34unH. Peuent npoc—
TUA: NONOBUHY YaWlHOI
JIOXKM COAM | YanHy NOX—
Ky COni pO3BECTN B 04—
HOMY NiTPi Tenaoi Ku—n-
'ayeHoi Bogn. JaBaTtun no
1 CTONOBIV NOXLI KOXHI
M’ATb XBUJIVH.

Yeara! Mepep ™M 9K
ckopucraTicsi Gyab-aKum
PELIenTOM, oGog’naxoso
nopapbrecs 3 nikapem!

[MPOrPIBAEMO
HOCOBI NMASYXA

HexunTb, Wwo 3atarHyBcs,
3arpoxye nepenTny raiMo—
puT. LLlo6 uporo He ctano—
cs, Tpeba nporpiTM HOCOBI
nasyxu.

CBiXMiA KOPiHb XPOHY Ha—
TPITb Ha APIOHIN TepTui abo
NPOKPYTITb Ha M’ACOPYOLL 10
CTaHy KalLIKM, KaLLKY 3 XPOHY
HaMaCTiTb TOHKMM LLAPOM Ha
LLiNbHY GaBOBHSAHY TKAHUHY
abo mapnto, cknageHy B 4
pa3un. 3Bepxy XpiH TeX chif,
MPUKPUTL TKAHMHOIO.

Komnpec Haknagaemo Ha
4ONIO sIKoMora 6smxye 0o
nepeHiccs. LLkipy 3aspane—
rigb BAPTO 3MACTUTK OJIEIO.
TpumatoTb KOMNPEC A0 Bia—
4yTTa nediHHg. Liboro poc—
TaTHLO.

Mpoueaypy MoxHa pobm—
TV OBiYi HA OeHb, ane nicny
Hei HaaBip 6axaHo He BUXO—
OnTn.

Mporpitn nasyxu MoxHa,
noKnaBWwKn Ha obuaga Goku
HOCa Mo TenIoMy SALKo, 3Ba—
PEeHOMY Ha KpyTo, abo Mi—
LLIEYKM i3 Cinmto, posirpitoro
Ha CKOBOpIAL.

MA3b IOMALLIHBOIO
MPUTOTYBAHHA

XPOHIYHUI HEeXUTb, abo
raiMopuT, MOXHa CripodyBa—
TV NONiKyBaTX 3 JOMOMOrO0
Takoi Masi. Y CkisHy nocy—
[OVHY HJIMTI MO 2 YalHi NOX—
K1 MOJIOKa, CNMPTY, PIAKOrO
mMegny, HepadiHoBaHOI onii,
COKyY Lbyi. Y Lo cymiLL 1o~
0atn 2 yariHi OXKW HaTep—
TOro Ha TepTL rocnoaapchb—
Koro muna. ocyguHy 3 ni—
KamMun NoCTaBUTU Ha BOASHY
GaHIo i YekaTw, NOKN MU0
PO34YMHUTLCS, HYac Bif, Yacy
MOMILLIYIOYN.

[0TOBOIO Ma33io 3malLy-—
BaTW BaTHi TYPYHAOYKU i
BCTaBNATW Y HOCOBI XOM Ha
15 xBunWH. BiguyTTa nediH—
Hs1, Tennia — HopManbHa pe—
akuja Ha nikyeaHHsl. MNpoue-—
nypy pobnsiTh Npy 3acTilHMX
ABMLLAX Y HOCi NPOTAroMm
TPbOX TUXHIB.

OYXMSAHT IHFARALT

CyMiL naBaHay i MaTn—in—
Mayyxu (2 CTONOBI NOXKM)
3a/MTK OBOMA CKISiHKaMu

® 3BEpHITL yBary

310POB'S

Kawens posgupae
rpyaM, ronoc 3axpun-
nWiA, AUXHYTH HiuMm, 60
" Hic 3aknano. 3aaeTb-
¢, Uiei nopM mano xTo
MOXXe NOXBAJIUTUCS
BiACYTHICTIO TAOKMX uM
noai6bHux cumnromis. Ak
Xe 6oporuca 3 yuMH
npo6nemamm ROCTYNHU-
MM HOPOAHUMM METOAd-
mu?

® He api6HuLi

OKpony i Bigpasy X CicTn an—
XaTh Haf, LIOLWOI0 Napoio,
HaKPVIBLUMCh 3 FO/IOBOO TOB—
CTUM OaHHUM PYLUHUKOM.

MeHL npremMHy 3a 3ana-—
XOM iHrasIsiLito MOXHa pobu—
TN 3 HapisaHux unbyni Ta
yacHuky. Qui cnig, NprKpUTK,
a OT OvxaT — Ha NoBHi rpy—
ou, npoueaypy poouTty agidi
Ha JeHb.

BIL MOJTIMNIB Y HOCI

AKLWO Xx04eTe YHUKHYTU
onepaLlji 3 BuaaneHHs noni—
niB y HOCI, CNpo0yiiTe Noka—
naTtu Cik YACTOTIfY | pomarl—
KM NiKapCbKOi y PiBHUX NPO—
nopuisx. MoxHa HaMmounTL y
COKY BaTHi TYPYHOOUKW | 3aK—
najatu 'y KOXHY Hi3apio.

IHXP HA MOMOL|

JTiTp Monoka Kun'aTuTn Ha
cnabkomy BorHi 40 XBUH,
HaKPWLLIMBLLIN B HBOIO MiB Ki—
norpama iHxupy. Take mMo—
JIOKO M'tOTb MO CKNsHUj 3—4
pasu Ha OoeHb Tenaum. Jo-
nomMarae npw Kawusi, aHriHi.

KOKTENb «LATAMNIH>

Llei kokTelnb M’ioTb npwm
6onsx y ropsi i OXpMnocTi.
>KoBTOK 361BaIOTh 3i CTONO—
BOIO JIOXKOIO LIyKpY, COAOI0
(Ha KiHYMKY HOXA) i YalHOI0
JIOXKOI KOHbSIKY. 301Bato—

4K, BIVBAIOTB Y CYMILLI TIOMIp—
HO rapsiye MOJoKO (Takoi
Temneparypu, Wwob MoxHa
6yno nutK Bigpaay).

CNHYCIT BOITbCA

PE[IbKI

Cik 4yopHOi peabkn 3aka—
MytOTb B HIC Npy 605X y na—
3yxax, Byxax, rofiosi. MoxHa
BCTABNATA B HIC TAMMOHU 3
TPOXv1 PO36ABNEHNM COKOM,
AKLLO pefbka [iyxe nekyya.
lNeyiHHa NpuMyLLye CnmM3o—
BY HamnoBHIOBATUCS KPOB'IO,
36iNbLUYIOYN KPOBOTIK Y Ka—
ningpax Hoca. byaeTe roto—-
Bi 40 TOrO, LLIO CiK peabKn MO—
Xe npopBaTU THINHUKK Y
ranmMopoBux nasyxax. Ane
TUM CaMVM BU 3MOXeTe
YHUKHYTW HEMPUEMHOI NPO—
Leaypu Npokosy B JiKapHi.

XPIH N4 TONOCY

lNpw BTPATi rONOCY MOXHA
3aCTOCyBaTW Hani 3 XPOHYy.
CTonoBy nNOXKy TepToro
XPOHY C1if, 3aTN CKNSIHKOIO
okpony, aath HactosTmcs 20
XBWMWH, NPOLjaMTK, OoAaTH
LlyKOp 3a CMakoMm. Bxwueatn
no 1 YaiHin NoXui Kinbka pa—
3iB Ha AeHb. KinbkicTb BUNM—
TOro He Ma€ 3Ha4veHHs. Baxk—
JIMBO NWUTWU HACTIn MannMm
KOBTKaMMU.

e Ao uacy

ronofd —
HAVKPALLMI NIKAP

FAKLLI0 Heayra TifbKn NoYn—
HaETBLCA, NIOAMHA NMOYYBAETL—
CS 3aCTYyOXEHO, MOXHa
3actocyBaty 24-rognHHe
ronofysaHHs. MNocTaparite—
CS NPOTArOM YCbOro AHS Hi—
4Oro He iICTW, CTPUMYIOHM MO~
5104, IMLLIE CUIIOHD BOJTI | NUT—
TAM Tennoi Boau Mannmm
KOBTKamu. FKLLIO Big, ronoay
BBEYEPI HE MOXETE 3aCHY—
T, TO MOXHa cObi JO3BON—
TN BXUTM 1 CTOJIOBY JNIOXKY
Takoi NiKyBanbHOI CyMmiLLi:
B35TM MOPIBHY CiK YePBOHO—
ro 6ypsika, MOPKBU, LBy,
JIMMOHA, ONMBKOBOI Ol LLyK—
py, 31T

FKLLIO ronoayBaHHSA MOKM
LLIO BaMm He nig, cuny, To Noc—
Tapaiitecs nig 4yac xeopobm
BUKJTIOYUTI 3 paLlioHy Xio,
NPOAYKTW, LLIO MICTATb KPOX—
MaJlb, | MONOKO — LiE MPOayK—
T, WO CNPUSIOTb YTBOPEH—
HIO CN3Y, i BiO, HX HEXUTb
MOXe TiNbKW 30iNbLLUMTACS.

MNin, yac xBOpPOOV MocTa—
paviteca xo4 61 TMMYacoBO
NepenTn Ha PO3AinbHe Xap—
yyBaHHS. TOBTO CnoXmBan—
Te Binku i Byrneeoam okpe—
MO OfHe Bif, ogHoro. Buk—
JIOYITb CONOAKeE.

® HapogHa memnumHa
Ipeyra
npomu mucKy

GAKLIO LWOAHA HA CHiga—
HOK iCTW rpevaHy kauly,
3BapeHy Ha Bogi 6e3 coni,
3anMBat0ym KUCIIMM MO0~
KOM ab0 3HEXMPEHUM Ke—
@ipom, TO MOXHa HopMari—
3yBaTW BUCOKUIA KPOB'AHUIM
TUCK.

Banrv3am
éio npurly..

MpokpyTiTb Ha M’aco-—
pYyOLi TP NIMMOHM 3i LLIKIp—
koto. Cknagitb Macy y He—
BeNMKy 6aHKy, 3aminTe me—
nom. banb3am rotosuii 1o
BXMBaHHA Bigpagy. IxTe
MNOro Tpwyi Ha OEHb Y X0~
NOAHY Mopy POKy, nig Yac
enigemii rpuny i 3actyg.

.1 610 cma/ﬂocmi

MoxxHa NOYMHATK OEHb i
3 Ganb3amy Big, cTapocTi!
3y6UMK YaCHVKY PO30aBN—
T i 3MmillaTh 3i CTONOBOIO
JIOXKO0 nnsaHoi onii. LLLo6
3arnyLumMTI 3anax YacHuKy,
3aixTe uen banb3am net—
pyLuKoto. Taki HapoaHi ni—
kn pobpe BNAMBAOTL Ha
€NaCTNYHICTb CYUH, O0M0—
Maratoum 6opoTucs 3 ate—
POCK/EPO30M.

Thioc
eﬁepfemuw/ud
Kokmednb

CknaHka MiHepanbHOi
BOAM MJIOC YaiHa NoXkKa
Meay, Cik NOAOBUHKM IN—
MOHa i YaiHa noxka 96—
Ny4HOro ouTy. Lle cnpas—
XHi eHepreTUYHNn KOK—
Tennb, KNI TaKoX JOMNo—
Marae BMMMBATK MiCOK 3
HMPOK, PO3YNHATI KaMiHHS,
BUMMUBATN 3 KULUEYHUKY
naTtoreHHy ¢nopy.

KOM/ wWKooume KbauweHa Kanycma

Y 3MMOBMIf YaC KBALWIEHA KAMYCTa — OAUH 3 Ha#no-
NynSpHilWMX i HaWKOpMUCHiWKMX NpoaykTiB. BoHa
noniniuye TPUBNEHHs, NPUCKOPIOE METa6ONI3M, TAKOX
BOHO KOPMUCHA AN NediHkyM i HMpok. OQHAK BXMBATH
KBOLWEHY KAnycTy MOXHO He BCiM.

FacTpuT Ta iHWI XBOpPO—
oM wnyHka. FAkilo y ract-
puT abo BMpaska, iCTK KBa—
LLIEHY KaryCTy MOXHA TiflbKiA
B 0OMeXeHil kinbkocTi. Mpu
racTpuTi BOHa MOXe BUKIIN—
KaTu 6inb | HENPUEMHI BioHyT—
T, 34yTTS XMBOTa i No-—
ripLUEHHs! XBOpOOU.

Kpim TOro, kBaLleHa kany—
CTa NiaBuLLYe ra30yTBOPEH—
HSl, MOXE BUKNNKATU HYOOTY
i HaBiTb 6t0BOTY. MpK Noa—
iBHMX 3aXBOPIOBAHHSIX 3260~
POHSETLCSH BXMBATU CiK i3
KBaLLEHOI KarycTu, 0cobnmn—
BO MpW racTpu1Ti 3 NigpuLLe—
HOIO KWUCIOTHICTIO.

MipBnweHun Tuck. Y
KBalLleHin kanycTi 6arato
Cconi, TOMy BOHa 3Ha4YHO
nigsuwye Tuck. inepToHi—
Kam npu ii BXMBaHHI No—
TPIGHO BYTV Oyxe obepex-—
HUMW.

Habpsku. Kanycrta 3Hay—
HO MPUCKOPIOE METab0I3M,

LLIO MO3UTMBHO MO3HAYaETb—
cs1 Ha oirypi. OgHak 3i 300~
POB’AM MOXe 3irpatu 3nui
XapT, B TOMY BMMaOKy SKLLO
NoAnHA CTPakaae Habpsika—
MK i/abo 3axXBOPIOBAHHAMM
HUPOK.

TakMMm YMHOM, NpU BXW—
BaHHI KBaLLEHOI KanycTu no—
TPpibHO BYTV OyXe 0bepex—
HUM. [lpn HaaBHOCTI No—
[iBHVX 3aXBOPIOBaHb iCTW ii
TifIbKM B MiHIMaSIbHWX KiflbkO—
CTSX.

[Ll06 yTomn — §K He byno!

I3 HaCTUHHSM 3MMOBUX XONOAIB TA 3MEHLUEHHSM
CBITJIOBOrO [lHY MM BCE YACTilLIe CKAPXMMOCS HA
XPOHiuUHY BTOMY, CNa6KicTb, 3HMXXEHHs npauesaar-
HocTi. lloBepHYTH KOJNIMLUHIO GKTUBHICTL | 3040BO~
NEeHHS Bif, XXUTTS MO)XHA 30 [JONOMOIOI0 POCAMHHUX
nikis. HapogHi peuentu € 6esneuHumn ang 3po-
POB’sl i HECKNAAHUMM B NPUrOTYBCHHI.

Hanpwvknag, nikv 3 nogo—
POXHUKA. 1 CT. NOXKY Nog—
PiIBHEHOro NNCTS NOJAOPOX—
HWKa (CBixoro abo BuCyLLEe—
HOrO) 37TV 1 CKSIHKOK OK—
pony, HaCcTOATW MIBroAnHMU,
npouiantn. Mnutn no 2 cr.
NIOXKM Tpuui Ha AeHb 3a 20
XBUIWH A0 ian. Kypc nikysaH—
HS 0Ba—TPW TVXHI.

MomivHWiA | HacTii iBaH—
Yar. 2 CT. JIOXKN POCINHU
3anuti 0,5 n okpony, AoBEC—
TN OO KUMIHHSA, HACTOSATU MiB—
roamHu. Mt no 0,25 cknaH—
K 4 pa3n Ha [eHb J0 BXU—
BaHHS iXi.

Kypc nikyBaHHS HACTOSIH—
KOO Kynb0abu TpuBae aga—
TPW TWXKHI. 1 CT. IOXKY NOA—
PIGHEHOr0 KOPIHHS Kynb6abu
3a/IMTK 1 CKISIHKOIO FOpPISKK,
HacTosaT 3 TUXHI. Mpouian—
™. Mt no 10 kpanens 3

€

’f);. ’ ‘
q’ L

pa3n Ha AeHb nepen BXu-—
BaHHAM iXi.

Bapto npurotysatn nikuv
3i cnopuwy. 1 CT. fOXKY
Tpaeu 3anntn 1 CKISHKOIO
OKpOMy, BKYTaTh Ha TPUALUSATb
XBUAVH. [poujonTn, BXuBa—
™™ no 1—2 CT. NOXKM YOTU—
pv pasun Ha OeHb.

lMoHoBUTL cKM nacTep—
HaK. [1o 2 CT. IOXOK HaTep—
TOro KOPEHs NacTepHaKky o0~
0atn 3 CT. NOXKM LLyKpy, 3a—

He kawu «300pobuii», noku B ikaps He nodybab

JMTK 1 CKNSIHKOIO BOAW, MPO—
BapWTK Ha cnabkomy BOrHi
15 XBWAWH, NOTIM yKyTaTW i
HacTtotoBatv 8 roguH. Mpo-
uianTn. Mty no 1 CT. noXuj
4—5 pasiB Ha oeHb. Kypc ni—
KYBaHHSA — TPU—HOTUPU TX—
Hi.

Biasap My4HUL 3BUYaiA—
HOI TakoX HarnoBHUTb Opra—
Hi3M eHeprieto. 1 CT. NOXKY
noapidbHeHOro NMCTA POCIN—
HW 31T 1 CKIHKOK OK—
pony, NoTpMaT Ha cnabko—
My BOrHi 5 XBUAMH, a Kpalle
Ha BOAgHilA 6aHi, NoTiM Hac—
Toat 30 xBunmH. Mutn no 1
CT. NIOXL| 5—6 pa3iB Ha AEHb.
Kypc nikyBaHHS nBa—Tpu
TUKHI.

Big, BTOMM Ta 3HWXEHHSN
iMyHITETY BapTO BUMMBATU
LOAHS MO CKJISHLUI COKY 3
A0/YK 4M MOPIUOK.

Jogam, ski uinuin geHb Ha
Horax, nepeg, CHOM MOXHa
HaTUPAaTV CTYMHI COKOM NIN—
MOHA. Takum YMHOM 00 Hir
HaaxoauTume BinbLue KPOBi,
BHACNiAOK 4Oro 3HUKHYTb
CUMITOMU XPOHIYHOI BTPATU
cun.



3 BABYCVHOIO
NOCBIAY

v FKLLIO NETPYLLIKY MATU He
XONOAHOIO, a TEMJIO BOAOHO,
BOHa Oyae apoMaTHILLOIO.

v KBacona cTaHe CMadHi—
LLIOIO, SIKLLIO Biapa3y micns 10—
ro, sk 3aKMnuTb BOAA, 3HOBY
3anuTn Ti XONOLHOK BOJOIO i
000aT CTONOBY NOXKY Ofii.

v Mocya, B AKoMy 610 Tic—
TO, Ccupi ariug abo pubda (cn—
pa abo conoHa), cnoyatky
MWIOTb XONOOHOI0 BOAOO, a
noTiM — rapsiyoio.

v ToTpuMaitTe NoYMLLIEHY
KapTornsIto Mif, KPaHOM 3 X0~
JIOOHOI0 BOAOI0 — BOHA 3Ba—
pUTBCA LWIBUALIE | CTaHe
M'SKLLIOHO.

v MepLua cTpasa [0 TOro,
K ii nogadyTb Ha CTin, Mae
noctosatn xsuamH 10—15,
o6 «ao3piTn». 3a Lel vac
crievii Ta Ciflb MPOHVKHYTL B
YCi KOMMOHEHTN.

v TomMaTHy MacTy Y CBixi
noMigopy AoJal0Tb A0 0BO—
YiB HaNPUKIHLi CMaXeHHs,
iHaKwWe BCi OBOYi CTaHyTb
TBEPAVMN.

KYXHA
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«HanioanbHIN NPOAYKY: -

Ti, xT0 BUpOLLy€E CBUHKY
uu KabaHumka gna cebe,
3HAIOTh YMMAJO CNO-
co6iB 3aroTisni m’'sca i
cana gng TpMBAsoOro
36epiranHg. Hainowm-
PeHiluMii — 3aKNaRAaHHS
AO MOPO3UJIbHOI Kame-
pu. Ta, no-nepue, He B
ycix BOHaG €, a no-gpyre,
iHogi i ii samano, wWo6
yce BmicTuTH, 60 e X i
$pPYKTM 4EKAIOTD KOM-
MOTHOI «AoMniI».

® PoGivo 3anacu

Y OanKm!

LB
-

Tomy Haragyemo nepe-
BipPEHWI1 i npocTuiA cnocio
TpuBanoro 36epiraHHa cana.
Hacamnepen npoaykT nic—
N1 326010 CBUHI Mae BNpoO—
[IOBX TPbOX 16 BU3PITU. 3a—
TUM Cano po3pi3alnTb Ha
cMyri 3aBLumpLukun 10 cm.
LLImaTkn Hapis3alTb Ha
Bpycku, ane He piBHI, a 3 KO—
CVIMM KpasiM, y BUrsSiaj Tpa—

® Ha npoxaHHa u1Tavis

nedwji, To4j BOHW LUbHiLLIE 32—
NnoBHATL OGaHkK. LLlenopo Ha—
TUPAKOTb CiNio. 3ayBaXMMO,
LLIO BOSATMCS NEPECONNTU HE
BApTO — Cano Bi3bMe CONi
CTiNbKK, CKinbku oMy Tpeba
— He 6inblue i He MeHLue.
MoxHa npucMadsnTi i Yop—
HMM MENEHNM NnepueM, nog—
PIGHEHM NABPOBWM JINCTSM.

MigroToBneHu NpoaykT

® Ckywryure!

yKnagawTb Y 3asfanerigb
NPOCTEPUNI30BaHI i peTenb—
HO MPOCYLLEHI CKsHI 6aHKM,
a BiflbHWIA NPOCTIp, LLIO 3ann—
LLMBCS 3BEPXY, MOBHICTIO 33—
cunaioTb CiINIO i 3aKkaTyloTb
MeTaNEeBNMI KPULLIKAMW.
«HaLjoHanbHMIn NpoayKT Yy
OaHkax 36epiraeTbcs y no—
rpebi 4n iHLWOMY MPOX0oa—
HOMY MiCLi 80 TPbOX POKIB.

AKE HAKPALLE?

Havikpatue cano onis noco—
Jly — 3aBTOBLLKN [0 TPbOX
nanbuB, NPyXHe Ha JOTUK,
LUKypKa mae 6invin abo po—
XeBYyBaTWi BIATIHOK. BOHO He
MOBWHHO NErKO NPOKONIOBA—
TUCA, ae M HaATO CUMbHUIA
CMPOTUB MPW LbOMY TaKOX
He CBig4uTb NPO BUCOKY
AKICTb.

Lns coniHHA KpaLLe BUKO—
pUCTOBYBaTU Cano 3i CrNHU
i BOKIB TyLL.

Cano 3 wapamm m’aca
KpalLe KorTuTy abo Bingapui—
M. FKWOo noconutn Tpagu—
LilH1M cnocoboM, BOHO abo
BUIAOE HATO XXOPCTKMM, ab0
X He10Bro 36epiraTMmeThes.

AKWOo cano ToHKe, NOoro
BMKJ1aJal0Th B EMasibOBaHWN
nocyp, wapamu: nepLumn —
LLKYPKOIO IOHU3Y, OpYrniA —
0oropw, TPETIN — YHU3 i T. .
KoxeH nnact obcmnaioTb
KPYMHOO CiNnio, CyMiLLLLIO
YOPHOMO MEPLIIO FOPOLLKOM i
naspoBoro nucta. Mepuwy
100y BATPUMYIOTb NMPW KiM—
HaTHiIlA TemMneparypi, HACTyMHi
3—5 — y npoxonogHomy
Micui. 36epiraioTb y xoNio—
OWNbHUKY, 3arOpHYBLUM B
neprameHTHUIA nanip.

CMaK.

MpsikeHe MOMOKO MOXHa
3p06UTN Yy 3BMYAIAHIN Oy—
XOBLUj. 11§ LibOro BUKOPUC—
TOBYIOTb KacTpy/io 3 TOB—
CTVM JHOM. bepyTb He361—
paHe, HaMXNPHILLIE MOJTIOKO
3 BepLUKamu, OOBOASATL A0
KMNiHHS | CTaBNATL yMmIliBa—
TW B AYXOBKY, PO3irpity o
150 rpapycie, Ha roauHy—
NiBTOPW.

Ly>xe BaxnmMBO He Aonyc—
KaTh MOBTOPHOrO KMMiHHS.
Mosoko Mae NoBifbHO yn—
piBaTy B TENNI. 3aNEXHO Bif,
TPMBANOCTI NpoLecy Mari—
OYTHS psixaHka CTaHe 31er—
Ka KpemoBol abo malixe
«LLIOKOJTaHOIO>.

Tenep i noTpibHO nepe—
TBOPUTW Ha KMCIIOMOJIOH—
HWI NpoaykT. [lexTo 3 roc—
NMOAVHb BUKOPUCTOBYE KyM—
JIEHi 3aKBACKM KUCIOMO—
JIO4HMX BakTepili. Ane npo—
CTille B3ATU Kiflbka JI0XOK
CMETaHMu.

MNpsixeHe MONOKO chif,
crnoyartky oCTyauTu npu-—
6113Ho 10 35 rpaaycis i Ha
[Ba NiTpy pigyHy gogatn 2—
3 CTONOBI IOXKN CMETaHM.
AxypaTHO nepemiLLaTh, yKy—
TaTW i 3aNMLLINTK «003piBa—
TW» Yy HaUTENNWoMy Micui
NMoMeLUKaHHsa (B onaso—
Ba/lbHWUIA CE30H — MPOCTO
6ina pagiatopa onaneHHs).

Yepes 5—7 roguH Oo-—
MalLLIHS psikaHka roToea.

fix npurorysamm
PAIKaAHKY?

PS)XOHKGO roTyeTbcs BUKIIOYHO 3 NPSYKEHOro

MOJNIOKQ, B LibOMY ii oco6nueicTb i BigMiHHiCTb Big
iHIWIMX KMCIIOMOJNIOYHUX NMPOAYKTIB, 3BifCH TAUKOX
HDKHUA KpeMoBMi KoJlip | Malike KapamenbHUH

JocBig4yeHi rocnoguHi
pagsTb 3a FKMIACL Yac 3a—
3UPHYTN B BaHKY i OLLHWTK,
SIK NPOAOYKT rycTiwae. Ane
06epexHO, LLIOO He «MoTpr—
BOXMUTWN» KUCIOMOJIOYHI
BakTepii, ki NPOOOBXYIOTb
PO3MHOXYBaTUCS. Bo AKLLO
CyMmilWl nepeTpumatu B
Tenni, € puU3nK 3amiCTb BEp—
LLIKOBOI psbKaHKy OTpUMaTi
CMpOBATKY HaBMif 3i 3CinnM,
K cMpHa mMaca, Binkom.

3a GaxxaHHs! Hanili MOX~—
Ha 3nerka niaconoauTu.

[0TOBa AOMALLHS PskaH—
Ka, 9K i MarasuHHa, 36epi—
raeTbCs B XONOAMSbHUKY HE
nosuie 4—5 gHie. Tam BOHa
CTaHe e rycTiwa i Hacu—
yeHiwa. XunBi MONOYHO—
Kucni GakTepii, siki B BUPO—
CTUAM 3i CMETaHM Ha CBOIl
KYXHi, 3aMPYTb Y PO3BUTKY,
ane 3anmLaTbCs Takumm X
KOPVICHNMU /151 OpraHiamy.
MoHa po3nnTM AOMALLHIO
psXkaHKy Mo CTepunisoBa—
HMX GaHKax, Wb BoHA He
3incyeanacs paHiwe TepM—
iHy.

Moxe 3patucs, Lo B 40—
MaLLHIX yMOBax MpUroTy—
BaHHS PSXaHKM — HaATo
KJIOMNiTHE 3aHATTA. Ane Ton,
XTO NI06UTL HaTypasibHi, 6e3
XiMmii, NPOOYKTN HE NOLLKO—
[ye Yacy 3apaau 300poB’s
i HEMOBTOPHOrO 3a40BO—
NEHHSI.

Tlicud nawmem i3 cywerux rpudib

1 CKI1. CYLLIEHVIX rpmbiB, rTy—
Yok 3e1eHi, 1 unbysmHa, OLET,
Cirlb, LIyKOp, 0MBKOBA OIS,

Ona rpnbHoro nawrety
Haikpalle 6paTu cyLLeHi 6ini
rpmbu abo macnioku. Migxo—
0aTb i rpubun TpybyacTux
COopTiB. 3 Meyepuub Takox
MOXHa NPUroTyBaTV NaLLTeT,
ane B MPOLECI rOTyBaHHS
BaApTO [04aBat OyJNbIAOH,
TOMy LLO nmawTeT 6yae Hao—
TO CYXUM.

CyLueHi rpubu 3anmnT xo—
NIOAHOI0 BOAOHO i 3aMLLNTKA
MiHIMYM Ha 2 rogmHun. Haink—
pallie 3amo4yBaTh Ha Hid.
Konu rpmbu ctaHyTb M’sknu—

¢ Nicui nacowi

MW, BiOBAPUTY iX HA cepen—
HLOMY BOrHi. [1oTim npouian—
TV iX, NPOMUTN XONOOHO
BOJIOKO Ta AATV NMPOCOXHYTU.
fkwio 6yne 3ailiBa Bonora, TO
nawret Gyae piakyBaTuii.
Ha ckoBopigky BT HEBE—
JIMKY KinbKiCTb Ofii | NoKsIacTu
rprbn, CMaXMTV Ha MasleHb—
KoMy BOrHi 15—20 XBUWH, No—
CTIMHO NOMiLLYIouN. 3HATN 3
BOTHIO i MepeKnacTu B rnnbo—
Ky NMOCYauHy, LLIOO BACTUMIW.
LinGynto nosmcTTiA, noMmu—
T, APIOHO NOpI3aTh i Ha CKO—
BOpPIAUI, e CMaXMUCb rpu—
61, 06CMaxXuTL [0 3010TUC—
TOro konbopy. flopatn go

rpuois. obpe nepemiwiarn,
[0aTy LyKOp, OLET, Cifb Ta
3a gonomorot 6neHpepa
nepeTtepty 40 OAHOPIAHOI
KOHCUCTEHLI.

3eneHb MoMUTK, NPOCYLLIN—
TW Bif, BONOMK i OpiGHO No—
pisat. Jogatn noapidbHeHy
3eneHb Ao nawTeTty i oobpe
nepemiwatn abo we pas
3MOJIoTK y BGneHaepi.

MNopaBaTyi MOXHA SIK Camo—
CTiliHy 3aKycky abo B K Ha—
Ma3Ky [J1 KaHarok.

Takuin nawTeT MOXHa 3aK—
pvBaTh B GaHKM Ha 3UMYy.
[ns uporo noro chig, npocre—
puniayeatu.

[lomaLwHi uyKeme 3 TOPIXIB...

Llykepku MoxyTb Oyt i
CMaYHMUMHU, i KOPUCHUMMU
vwey pa3i, AKLLO B/ MPUro—
TyBa/IM iX cami 3 nepe.ipe—
HUX IHrpeaieHTiB.

BurotoBneHHsa OoMalLHixX
LyKepok He 3abepe Garato
yacy. Ta 1 HaBMYKK KOHOW—
Tepa He noTpibHi. Bce Ha—
CTiNbKX MPOCTO, WO BMNO—
paeTbcs i auTnHa. onoBHa
ymoBa — bneHaep, KoMoaiH
abo noapidHioBaY, LLIOG noa-—
PIGHNT FOPIXN Ha KPUXTY.

[opixv 6yayTb OCHOBOIO
LYKEPOK, Mef, i onig — crno—
NYSHUM €JIEMEHTOM, @ HanoB—
HIOBaui Y BUrNsAj cnewjin BU—
bupaiite cami. Ham gyxe
cnopobanoca NoeaHaHHS
ropixiB 3 Kakao i KOPULIEIO i
cinno.

Lli conopouwi He Tinbkn
CMaKyBaTUMYTb | AOPOCINM,
i OiTsIM, a 1 N0JapYOTh OpraH—
i3aMy 6araTo BiTaMmiHiB Ta
iHLIMX KOPUCHUX PEYOBUH.

1 CKJ1. BOJIOCBLKMX rOpIXiB
abo apaxicy, 1 CT. /1. kakao,

1—2 crt. n. meay, 1-2 cT. .
onmBkoBoi onii, 0,5 4. n1. kKo—
pui, 1 apibka coni, Kakao,
LykpoBa nyapa s obcn—
naHHsl.

[opixm 06cMaxTe Ha Cyxii
ckoBopiaui. Apaxic O4MCTiTb
Big, nniBoK. Y 6neHoepi abo
KombaliHi NoapibHiTh ropixm

1 CYXOPPYKTIB

Kypara — 200 r, ¢iHikn —
200 r, yopHocame — 100 r,
dicrarukm — 200 r, KyHXyT —
200 r, KokocoBa CTpyXKa —
200r.

3a HakaHHAM MOXXHa B35~
T CYLLEHI BULLIHI, IHXMP, Xy~
paBNHY, anenbCUMHOBI abo
JIMMOHHI LlyKaTW, BOJIOCHKI
ropixu, MUrgasb, Kakao.

Cyxodpykm nomuTH, BUCY—
LWINTK, BUOANUTU KICTOYKM,
noapiéHUTK Ha M’copybLi 3
OpibHUM cuTOM abo BneH—
[epii nobpe Bce nepemilla—

Ha kpwxty. [lopaiiTe Kakao,
KOPULO i Cinb, NepemilLanTe.
Jopante no 1 cT. noxui
Meny i onii, nepemiwanTe.
FKLLO ropixXoBi KPUXTY Nepe—
TBOPUAMCS Ha MacTy, LOro
[0CTaTHLO. AKLIO Hi, ;opan—
Te we meny 1 onii.

3 oTprMaHoi Macu chop—
MYWTE LyKepKM Y BUrnsj Ky—
nbok abo koHycie. 06-
MOKHITb iX Yy kakao abo LyK—
poBin nyapi i noctasTe B
XONOOWNbHMK Ha FrOAuHY —
Tak BOHM [10BLLE 36epexyTb
¢dopmy. N

JomaluHi uykepku 3 ropixis
— Yy[OOBE YacTyBaHHA Ons
CBSITKOBOr0 CTOJly i HOBO—
PiYHMX NOAAPYHKIB, 0COBM—
BO [/19 TWX, XTO B HoBWIA pik
JOTPUMYETLCS MOCTY.

™. dicTawkn NiacywmnTm i
noapibHMTK 10 CTaHy rpy6o—
3EPHNCTO0 BOPOLLHA.

Bonorumn pykamn i3
cymilwi noapibHeHNX Cyxo—
pyKTiB HopMyBaTU LyKep—
KM 1 06Ka4aTh YaCTUHY 3 HUX
Y KOKOCOBIl CTPY>KL, YaCcTu—
HY — B KYHXYTi, @ peLuty — B
nepemMeneHnx dicraiikax.
3a HbaxaHHs BcepeayHy Ly—
KEpKU MOXHa MOoKnacTu
LiSINIA rOPILLIOK.

[oTOBI LyKepKkX 3bepiratu
B XOJOAUBHUKY.

MEYEHA KAPTONNS
1 COYCH A0 HEI

2 Kr kapToruii, 4 CT. JIOX—
K oii.

Momutn kaptonno Ta
3pi3aT 3 ABOX NPOTUNEX—
HUX OOKIB «KpULIEYKM>.
3MacTUTK MOBEPXHIO 3Pi—
3iB Oni€to, MoOKI1acTy Bynb—
61 Ha [eKo i 3anikati npu
Temnepartypi 200° 45 xs.

Coyc i3 norypry
i3 3eNeHHI0

200 r canaTtHuX OripKiB,
600 r norypty, 350 r 3a—
MOPOXEHOI 3e1eHi, 1 3y6—
YUK YACHUKY.

MouncTntu oripkun, pos—
pisaTi HaBMi, BUBPaTN Ha—
CiHHS | HaTepTV Ha rpyoili
TepTLi, BiaTUCHYTN. P03—
MilLaTK 3 MOrypToM i 3e—
JIEHHIO, I0AATU NOAPIOHEe—
HWIA YaCHWK | 3anpaBnTy 3a
CMaKoM.

Coyc 3 TIoNbKU

i3 3eneHol0 uMdynero

15 wr. TIO1bKM @bo 2
oceneaui, 50 r bypsika, 3
MapuHOBaHI oripku, 3 CT.
JIOXKA JIMMOHHOIO COKY,
nepeLib, 2 CT. IOXKN Noa—
PIGHEHOI 3eneHi neTpyi—
Ku, 1 CT. 10XKa ropizaHoi
3es1eHi Unbyiii.

MouncTutK i NnopisaTn Ha
[PiOHi LLIMATOYKK THIONBKY,
BiBapeHuin BypsiK, Oripku,
3anpaBUTV IMMOHHIM CO—
KOM, NnepLem i posmillaTm
i3 3eMEHHIO.

Coyc 3i ckyMOpii
3i cmeTaHoI0
400 r kon4eHoi CKym—
6pii 6e3 kicTok, 2 cTebna
umbyni-ropero, 100 r cme—
TaHu, 100 r viorypry.
lMpurotyBaTt 3i cKymopii,
CMeTaHu i orypTy 3a oo—
NOMOroK Mikcepa ntope.
Hapisat umbynto—nopei
KpyXXanbLsgmuy i nocunatu
HEelo Coyc.
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Canar 3 6in0ronoBoi ka—
nyctu Buinge Habarato
CMAaYHILLIMIA, SIKLLIO MOro ro—
TyBaTu 3 OPiOGHMX rosIoBOK
i HapisaTu OpibHO COo-—
JIOMKOIO.

[ ]

KBaLleHy KanycTy kpa—
LLie 36epirati Npy Temne—
patypi 1—4 rpagycu, npu—
4OMY PO3Ci1 Mae MOKPU—
BaTW ii Wapom y Kinbka
CcaHTUMETPIB. BuiiHaBLLIM
YaCTVHY KanycTut 3 AKu,
BUPIBHANTE 3a/INLIOK T i
NOKNIAATb HIT.

MoxxHa KBaLLeHy Kanyc—
Ty nepeknactu y 6aHku,
nobpe BTpambyBatu i 3a—
JINTK OfliElo.

[ )

LLlo6 kanycTsHi KOTneTu
BUNLLISI FOCTPUMM | COKO—
BUTUMMU, B HUX Tpeba oo—
JaTi OpibHO nopisaHi 96—
Jlyka, nonepeaHbL0 Mpo—
TYLLKOBaHIi B Ofii.

[ )

He Tywikynte KanycTsHi
ronybLi y BEUKIlA KinbKOCTi
PiAUHW — BOHW BUAOYTb
BOASHUCTUMU.

Cano e beaura caaba, 3 bee w nacowi/ Hapodna mydpicmo



® Ha npoxaHHs uuTavis

Yl BUPOCTE
HA BINILHI YEPEWHA

MocapyxeHi nopsap
pi3Hi nnoposi pepesa
He 3aBXXAU BXXMBAIOTb-
¢, a WO BXXEe roBOpM-
TH Npo ycnix y ¢popmy-
BAHHI EAUHOrO OpraHi-
3My LUJISXOM LUEMnJIeH-
HSl B AOPOCITy KPOHY
)KMBLS iHLIOT KYnbTy-
pu. Y pepeB pisHux
nopip ceos notpe6a B
MNOXMUBHUX PEYOBUHAX,
BOJIO3i, TOX «NOMUPU-
TH» nigweny 3 npuwye-
noio 6yBae Henpocro.

LLlonpaeaa, aesiki cagis—
HVKM PU3VIKYIOTb «YMPSArTUA
B OQIVH Bi3 KOHS | TPENeT—
Hy NaHb», MPULLENIIIOYN,
HanpUKag, XXMBLL FPYLLIi Ha
CKEeNEeTHI rifkn a6nyHi. Y
nepLLi POKM 34a€ETLCS, LLO
Taki gocnign fanu nosu-—
TVBHWUIA PE3YNbTAT, ane Ye—
pes AKMinCh Yac CTae 3po—
3yMino: LWena i nmigwena
@i3i0NI0riYHO HECYMICHI.
BoHu ByKBabHO pyViHYIOTb
oOHa ofHy.
bLN e

BaratopiyHolo npakTu—
KOIO BU3HAYa/IM CadiBHU—
KW rapHi nigweny anga Tiei
a60 iHWOoi kynbTypn. Cka—
XiMO, HE3BaXalo4n Ha Te
LLO Y KICTOYKOBMX MOPIZ
HECYMICHICTb [Aa€eTbCH
B3HaKM YacTiLLe, HiX Y 3ep—
HATKOBMX, [10Ope POCTyThb
Ta NI0OOHOCATb C/MBA i
anunya, NPULLIENJIEHI B KPO—
HY aJindi 41 TEPHOCINBM,
CNBW, MOBCTAHOI BULLIHI.
Ha BuLLHI 3BMYalHIN, aH—
TUNLj BOAIOTLCS LLENIEH—
HS YepeLLHi.

Jopocni KiCTOYKOBI ae—
peBa Bax4ye MepeHocaTb
LLEMIEHHS], HXX 3€PHATKOBI.
Tvim GinbLLVIM BUNPOOYBaH—
HAM /19 HUX € nepeLuen—
JIEHHS1, KON Ha MiCLLi OOHIET
KPOHW HaNeXuTb BUPOCTMN
iHWin. 9k nigwenwn Tyt
nigxooaTb TiNbKW 300PO0BI
[JepeBa, LU0 He MatOTb Hig—
KVIX MOLLKOKEHD | Kamene—
TeY Ha LwTambi Ta B OCHOBI
CKeneTHux rinok. >XusLi
HeobxioHO Opatn Tex Big,
300POBOr0, HE NOLLUKOKE—
HOrO XBOPODHaMM i LLIKIOHN—
Kamu Jepesa.

BaxnnBo, wWo6 XuBLi
O6ynn HapisaHi i3 Jobpe
BU3PINIMX MaroHiB, B3ATWX i3
30BHILLHBOI YaCTUHU KPO—
HW, LLIO JOBPE OCBITNIOBA—
naca coHuem. KoxeH i3
HIMX MOBUHEH MaTu TPU—40—
TMPU 00OPE PO3BUHEHWX
BpYHBKMN.

LLlenneHHs KiCTOYKOBMX
PEKOMEHOYETLCA POOUTU
PaHO HaBeCHI, 40 PO3ryc—
KaHHs BpyHbOK. Y niBoeH—
HUX paroHax, e OOHOPIYHI
MaroH1 YepeLLHi He nipMep—
3al0Tb, XWBL 3 HUX MOXHa
OpaTti paHO HABECHI 10 NO—
yaTKy cokopyxy. Npwn cyBo—
piLLoMy KriiMaTi LLenm Kpa—
LLIe 3arOTOBMTW Ha MoYaTky
3MMW NiCS NepLumMx Mo—
po3iB i 36epiratn B X050~
OWINbHUKY, 3aropHyBLUM B
MOKPY TKaHWHY, a 3BEpXY B
nanip i naieky.

Diniwa 3uma — 3enenive pimo/ Hapodna mydpicme

rap6y3 3a3BMyaii aae no6—
puiA ypoxaii Npu Hesenn—
KVX 3aTpartax npaui Ta npa—
BWJIbHOMY JIOM NS, TOMY BU—
POLLLYBaHHS LIbOr0 BESIMKOrO,
SICKPaBOrO i BECEIOr0 OBOYY
He 3aBOAE 0COOMMBMX Typ—
60T ropoaHvkam. binb npo—
6nemMHe NUTaHHa B TiM, K
36epirat B3umKy rapbys y
OyaMHKY 4/ B KBApPTUPI.

Baxxnmemm ans 36epexxeH—
HA BpoOXal € 36upaHHA
nnoAiB i nigrotoeka ix Ao
36epiraHHs B3UMKy. 361pa—
t0Tb rapOys3 i3 rpsaoKk y Be—
PECHI—KOBTHI, HAMarat41cb
BCTUrHYTM [0 NEPLUMX 3aMO—
poakiB. [NnoaoHKKa [o3pino—
ro rapbysa mae 6yt TBEpP—
[010 i CyxOlo.

JocsinyeHi rocrnogapi 3Ha—
10Tb, SIK MPaBULHO 36epira—
TV rapby3, TOMy HamararoTb—
¢Sl He 0b1amat NNOOOHIKKY,
o6 nnoay He noYanu ncy—
BaTvcs. [ns 36opy Bpoxaio
MOTPIGHO BUOMPATY CYXy CO—
HSIYHY norogy, TOMy LLO rap—
Oy3un nicna 3HATTS MaloTb
MPOTArOM TVXHS MPOCYLUN—
TUCS Ha BIOKPUTOMY MiCLLi, Ha
COHEYKY.

[ns 36epiraHHs B3UMKY
noTpibHO NpaBWUSILHO Bi—
nidpaTu Nnoam — BOHW No—
BWHHI OYTW HEYLUKOAKEHN—
MW, 3 LiSI0K0 NMI0O0HIKKOIO,
onTuMasibHa OOBXMHA SKOi
7—10 cm.

Ane € ManeHbK1in Cekper,
sk 30epiraTi rapbys, aKio Ha
HbOMY BUSIBUIMCS HEMNMMOOKi
noapsAnHM, BUNAOKOBO 3aB—
[JaHi npuv 360pi Bpoxato. Taki
piBLI MOXXHa 3aKNeiTn bakTe—
PULMAOHUM NAacTUpoMm, a
B3UMKY BUKOPUCTATY Liji OBOMI
B MepLuy Yepry.

[Micna Toro, 9k nnoawn
NiACOXHYTb, a kopa ix CTaHe
TBEPOI0, NOTPIGHO BUOpaTH
Micue, ae 36epiraty rapoys.

Y TTIABAIL...

Y BnacHomy OyauHKy He
BMHWKAE Npobnem, e 36ep—
iratTn rapbys yaumky. 3su-

¢ Bn sannryBann

fix 36eperm rapoy3
A0 BECHIA

e S | |

Yacro BMHMKAIOTD
NUTAHHS, 9K, CKiNlbKK, Ae
“ npwm gKii Temneparypi
36epirati Lei COHAYHMIA
OBOY Y3MMKY, W06
OAEPXXYBATH MAKCUMYM
WiHHMX PEeYOBMH i He
BTPATUTU MOrO CMAKOBI
AKOCTi.

® Bapro 3Hatn

4arHO X, LLe CYXUiA, TEMHUM i
npoxonoaHuii niggan abo
NbOX.

Temnepatypa 36epiraHHs
rapby3a 3anexuTb Bif, 1Oro
copty. OnTMmarnbHa Temne—
paTypa 30epiraHHs CTaHO—
BUTb 5—15°C, ane aesiki cop—
T rapbysa nobpe 3b6epira—
I0TbCA B3WMKY HaBiTb Yy
Tennin kimMHaTi. 30BCIM He
nigxoaaTb Ans 36epiraHHs
rapbysa npuMilleHHS 3
nigBMLLIEHOIO BOJIOriCTIO abo
Ti, LLIO NPOMEP3atoTb Y 3UMO—
BWI nepiog,

Yknagaiotb N0an B NbOCI
Ha cTenaxax i3 ColoMOI0 Tak,
LLIO6 MI0A0HIXKKA ONMUHUNACS
Bropi, a Mi>XX HUMW 3anuiia—
nacs HeBenvka BiacTaHb. Tak
OJVH rap0ys, Lo NMoYaB rHWU—
TN, HE CMPWNYMHUTB MCYBaHHS
cyciga no nonuyu. MonosHe
— BYaCHO MPOBOOMTM OrNsA,
3anacis i BWOANATV 3arH1Ba—
todi mnogw.

Hema notpebu Bukmupatu
rapbys, SKLIO BiH TiNbKU—HO
noyas ncyeaTmcs. JJocTaTHb0
BUpI3aTV NIsMy, a PO3pisaHunii
rap6ys Bigpasy BUKOPUCTATA
abo 3amMopo3nTu.

Hemae neBHOrO TepMiHy,
MPOTArOM SKOro MOXHa 36e—
piratn rap6ys. Ane sKwo
npaBuLHO OpraHisysaTtu
30epiraHHs1, TO CBXXKUM rap—
Oy3omM MOXHa nacyeatun i
Y3UMKY, i HaBeCHI. [pruaaTHmin
B Xy rapby3 mae sanmia—
TUCS CBiXMM, 6e3 chigjB i 3a—
naxy rHui.

.. B KBAPT/IPI

Y Micbkiin kBapTUpi Haba-
raTto cknafHilie BUPILLUTK
MUTaHHA, 9K 30epiratv rapbys
B3MMKY. Ake BiH BuMarae
Harato Micus, a Takox Npo—
XOnoay i TeMpsIB, LLO I0CUTb
BaXKO 3a6e3neunTu.

OavH 3 BapiaHTiB, Sk 30ep—
iraTn rapbys y KBapTupi, —
PO3MILLEHHS Oro Ha NoNMY—
Kax y XOnoAHi KoMopi. FAKLLo
Takoi MOXMBOCTI HEMaE 3
ornsay Ha Te, WO rapbys
OyXe BenuKuiA 0BOM, TOAI
MOXHa 06naaHaT MOAMHKK
Ha 3ackseHin nooxii abo
BasIKoHi.

Posknapatv rapbysn no—
TPIGHO aKypaTHO, LLO6 nyio—
OV He cTukanucs. Big no—
TPANMSHHA MPSMUX COHAYHMX

NPOMEHIB iX HaKpMBalOTb
LLNBHOKO TKAHWHOIO, He 3aby—
BalOYM NEPIoOMYHO nepe-—
BIPATW CTaH OBOMIB.

3 HacTaHHAM MOpPO3iB
LiHHWIA ypoxah Tenno i
LibHO BKYTYIOTb, TOMY LLIO
rapby3 noraHo NepeHOCUTb
MiHYCOBY Temneparypy.

Ak i iHWi oBOMI, | PPYKTK,
36epertu y kBapTupi rapbys
[0 HaCTYynHOro BPOXalo
MOXHa cyLieHnM. NMepeBara
Takoro crnocoby 36epiraHHs
B TiM, L0 rapOy3 Npw CyLLiHHi
3Ha4YHO 3MEHLLIYETLCA B 00—
C13i, a Lie Ayxe BaXIMBO 415
TUX, KOMY Hife 36epirat Be—
JNIMYE3HI CBiXI Nnoawn.

Cywmtin rapbys MoxHa B
enekTpocylapui abo B oy
XOBUi Npy Temnepatypi 50—
60°C. Mepen, cyLLiHHAM rap—
6y3 HapisalTb CKMOGOYKaMm
He BinbLu Hix 1 cm, BnaHLy—
I0Tb | JAl0Tb MPOCOXHYTU.

CyweHnin rapbys BapTo
36epirati B LLNbHO 3aKpW—
TOMy NOCyAj, a wapu nepe-
Knagat nepraMeHTHIM na-—
nepom. [pasunsbHO BUCYLLIE—
HUIA rapBya Moxe 36epiraTvi—
¢S 621M3bKO POKY.

e [lo yacy
Koy cnity nedaramo

Xoua CHiry e He Tak 6a—
raro, nigrpebiTb oro 4o cTo—
BOYpiB NMIOAOBMX AEPEB ON1S
3axMCTy KOPEHEBOi CUCTEMM
Bif, YIMBY HU3bKMX TEMMNe—
patyp. Ha tni 3umMoBOi koBA—
pv y KpoHi ocobnmeo nobpe
BWAHO THi3ga LWKigHWKIB
(6inaHa XmaKyBaToro Ta 30—
notorysa). Ix, a Takox Mymi—
dikoBaHi nnoan cnig, 3HATK
n cnanutu.

O ujin nopi BapTo NOTYPOY—
BaTUCA MPO MepHaTUx no-—
MIYHVIKIB. [1)159 HUX BUrOTOBNSI—
I0Tb | PO3BILLYIOTb MOMAIBHULY.

Ao cHiry Bunage 6ara—
TO, i0ro 060B’A3K0BO Tpeba
CTpycuTyK 3 KpoH. Lle ybes—
MeYnTb TNk Bif, 0651amMyBaH—
HS. 3 LE0 X METOI0 3B’A3y—
I0Tb KyLLi, 0COBNMBO BPa3/MBI
BIYHO3ENEHI Ta XBOWHI POC—
nvHn. Tig yac BigmMr Mok—
PV CHIr HaBkoJO LWTamoiB
OEPEB YLNBHIOKTb.

He kbanmeca
_3aromobaamu wubui

3as3Buyan nicns nepumx
NPUMOPO3KIB CafiBHNKN Oe—
PYTbCS 3aroTOBASATU XUBLL
ONs MabyTHLOrO LLEenIeH—
Hs. [py ubOMy 3a0yBaloTh,
LLIO CMPaBXHE 3arapTyBaHHS
rifoYoK BiaOYBAETLCS, KON
Temneparypa OnyCKaeTbCs
0o minyc 10°C—12°C. 9kwo
XX Hapi3aTh XuBLj 3 He3arap—
TOBaHWUX AEPEB, TO, ONMUHUB—
LUMCb Y Niagasi, BOHN MOXYTb
3aByacy NpopocCTy i BTpaTn—
TV NPUOATHICTb.

OTox He BapTO mocniwa-—
TV pobuTK 3anac XMBLB 00
CTanoro noxonopaHHa. [o
TOrO X iX 3aroTOBNSIOTb Ha
31MY SIMLLE 3 TUX MiPKYBaHb,
WO 332 CUNbHMX MOPO3iB
OPYHBKI MOXYTb MiAMEP3HY—
™. Y pasi X Tennoi auMmmn
XVBLi MOXHA Hapi3aTtu i Ha—
NPOBECHI, [0 PO3MNyCKaHHS
OPYHBLOK.

® He api6Huu

Yomy IMMOH CKuae nncTst?

«Haw nMMoH ckuHyB
nucra. Mu 6oimocs, wo
pocnuHa 3aruHe. Lo
HOM po6utu, abm BpaTy-
BATU KiMHOTHOTO ynio6-
neHuqa?» — 3anMTye
uMTauKa.

HarnyacrTilwe nMMOH cku-—
[AE NNCTS Ha NnoYaTKy XOno4—
HOI Nopw Poky. MprynH Moxe
OyTK Kinbka.

Hacamnepepn cnig nam’a—
Tatw, WO Us KynbTypa Noxo—
OWTb i3 Tennux kpaiB. Poc—
JMHW cyBTpOoNikiB BMOArnMBI
SIK 10 ‘PYHTOBOI BOJIOMN, TaK i
[0 BONOrocTi nositps. Tomy
JWIMOH NoTpebye perynspHo—
ro obnpuckyBaHHs BOJIOIO
KiMHaTHOI Temnepatypu. ba—
XaHO BMKOPMCTOBYBATU O
LbOrO CHIrOBY Y1 AOLLIOBY.

PobuTn ue Tpeba Linopii—
HO, a 0cobsMBY yBary npu—
4inaTn  06npUCKYBaHHIO
B3MMKY, KOMM BMMUKAETLCA
onaneHHs. Piy y Tomy, Wwo
nigcyLLeHe noBiTps! Big, 6aTta—
pelt NoraHo BN/MBAE Ha Nn—
CTa IMmoHa. Ha uen nepiog,
BA30H Kpalle nepectaBuTy,
ajie — He 3MIHIoYN NoJo—
XEHHS BIQHOCHO CBITNa.

JInmMoHHE fepeBO HaATo
noTeprae Bif, HECTaui CBiTNa,
i 6oaait ckyni 3MOBI COHSYHI
npoMeHi MaloTb 060B’S3k0—

BO MOTPanAaTX Ha NUCTH,
wob TpreaB npouec ¢oTo—
cuHTe3y. baxaHo obnawTy—
BaTV Had, IMMOHOM J003aTKO—
BE OCBIT/IEHHS1 EKOHOM—NTaM—
Moo, MOJOBXYKO4M CBITNOBUIA
neHb 0o 11—14 roawuH.
MpucTpin cnig po3milLysaTu
Ha, KPOHOIO He Huxkye 50 cm,
o6 He 0BMEKTN POCIINHY.
3a HecTaui cBiTna NMMOH
CKMOAE NACTS.

Take MoXe CTaTncs TakoxX
i B pasi nosisv Npotaris. Tomy
Ba30H Tpeba NocTaBUTK B
3aTULLHWIA KYTOYOK.

Monneatn NUMOH Y3NMKY
noTpibHO Nuwe gna no-—
MIPHOIO 3BOJIOXXEHHS MPYHTY.

Bcg 3aBa Boga Mae BUTIKa—
TW Yepe3 APEHAKHWI OTBIP.
3a Mepes3BosioXeHHa 3emni
POC/MHA TakoX MOXe CTaTu
«OrONEHOIO».

Y xonogHwin nepiog poky
JIMMOH nepebyBae B CTaHi
CMOKOI0 | Maxe He Po3BU—
BaeTbCS. bionoriyHo 0cob—
JIBICTIO LMTPYCOBVIX € Te, LLIO
BOHW HaKOMWYYIOTb MOXWBHI
PEYOBMHM Y CTaPOMY JIUCTI, a
3rofioM BiaZaloTb iX MOI0A0—
My npupocTy. Tomy Nimxmne—
NoBaTY Chif, BKpai obepex-—
Ho. lnsa uboro 3—5 r cynep—
docdaty posunHaOTL Y NiTpi
BOAM i NONMBAIOTb OOMH pa3
Ha Micaup.

dopmi.

FPYHTY.

JINH CNONYK.

MIiHTIB.

Bigpa Ha 1 kB. M.

CBunayud rmid — Y Komnocm

CBMHSAYMI THil 30 BMICTOM NMOXMBHUX PEYOBUH
TaKuii Xe, 9K i KopoB'auuii. Ane BiH pigLKi
yepe3 HU3bKUI YMICT y HbOMY MiACTUNIKOBOrO
matepiany. 1o TOro X 3HO4YHAO YACTUHA NMOXXUBHUX
Pe4YOBMH y HbOMY NnepebyBae B HEAOCTATHLO
CNPUATINBIN AN CiNbCbKOrOCNOAAPCbKUX KYNbTyp

Ha BiaMiHy Bif KIHCbKOrO Y1 KOPOB’'HYOMO MHOK Y CBU—
HAYOMY Mau10 MIKPOOPraHi3MmiB, sii CNpUSIOTb Oro neper—
HMBAHHIO 3 BUAISIEHHAM a30Ty, TOMY BiH HE BUAINSE Ten—
na. Pigka KOHCUCTEHUJS 3 HEBENUKUM YMICTOM POCINH—
HMX PELUTOK Mano AOoroMarae NOMIMLWEHHIO CTPYKTYpY

KpiM TOro, CBUHAHMIA MHiIlA fyXe KCIWA. Ha IyxHmX (kap—
OOHaTHUX) FPyHTaX, MOXJ/IMBO, Lie I HENoraHo, OAHaK Ha
HeTpasIbHUX | KUCAMX A0ro 060B’A3KOBO Chif, HernTpani—
3yBatn cynepdocdatom (15—20 r Ha 1 T). CknagHicTb
10ro 3aCTOCYyBaHHs MOSIArae TakoX i B TOMY, L0 Y dekani—
X CBMHEN MOXJMBUIA YMICT AESKNX TOKCUYHMX OAs pOC—

Tomy BHOCUTN CBUHSAHMIA THIlA Y CBDXXOMY BUrNSai kate—
ropu4HO 3ab0POHAETLCA. He MeHLLEe poky MOro KoMnoc—
TYIOTb, NEPELLIaPOBYIOUM COTIOMOIO, TPABOHO, JIMCTAM i TUP—
coto. Mpryomy yknaaaioTb MHil HELLINbHO, 1 TOro Wob y
Kyni NigHANacb BMCOKa TeMnepaTypa i 3arvuHynm GinLs refb—

BHOCUTU CBUHAYMIA KOMMOCT MOTPIOHO nuwwe nif
OCiHHE MepekonyBaHHs, Moro HebaxaHo PO3NoaiNATU
NOBEPXHEBO OJ19 My/b4yBaHHS i NiopxuBneHb. Kpaiie
3aCTOCOBYBATK Ha TEMNX FPYHTaX, NO3asK Ha BAXKMX
CYrAIMHMKAX NPOLLEC PO3KNafdaHHs 3aimae Kibka po—
KiB, WO i pOBUTb BUKOPUCTAHHS CBMHAYOIO FHOO Ma—
noedekTUBHUM. Afne B CyMilli 3 KiIHCbKUM THOEM BiH
npuaaTHUIA Maixe gas BCix TMNiB rpyHTIB. Hopma ino—
r0 BHECEHHS 3aNeXuTb Bif POAKOYOCTI FPYHTY | BUPO—
LLYBaHOI KyfbTypu, 3a3BU4ai BOHa CTaHOBUTL 0,5—2
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06.00, 07.00, 08.00, 18.40, 21.00

HoBuHK
06.10, 06.45, 08.10 Cnopt
06.15, 08.15 ArpoEpa
06.25, 07.05, 08.25 CmakoTa
06.35 Epa 6ypigHuLTBa
07.15 PaHok
08.35 MacnopTHuii cepsic
08.45, 00.20 TenemarasuH

14.00 CycninbHui yHiBEpCUTET

14.30 Qonbk-music

16.00 Taiit gim-2

16.30 [/c «Bisut no Kopei»

17.00 BikHo B AMepuky

17.30 Mosamu cBiTy. Mucteub-
Knii nynbc Amepuku

17.55 Knura.ua

18.25 HosuHu. Cait

19.00 HoBuHK. KynbTypa

19.20 0614481 BiiiHM

19.30 lMpo ronosHe

20.00 MNepa wnansTa

20.30 BepeceHb

21.30, 05.35 HoswuHu. Cnopt

21.50 T/c «Enoxa yecTi»

23.00 3onoTuit rycak

23.15 Migcymkn

23.35 Ha cnyxy

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.15 TCH

06.45, 07.10, 08.10, 09.10
«CHipaHok 3 1+1»

09.30 «HoTupw Becinns»

10.50, 12.20 «MiHsit0 XiHKy—7>»

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeiHi menogpamm—6»

17.15 T/c «Ynamku wacrta-2»

20.30 «CekpeTHi MaTepianu»

21.00 T/c «Ceno Ha MINbiAoH»

22.00 «['pouwi»

23.35T/c «Te'opiﬂ OpexHi-2»

06.00, 10.00, 18.00 T/c «[MaHi no-
KOiBKa»

06.45, 09.15, 10.45 PankoBui
diTHEC

07.00 MpoBiHUjiAHiI BICTi. TUXAEHb

07.45, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoweHHs. Biopo
3HaxigoK

07.50, 18.45 Micbka papa
iHhopmye

08.00 BikHo B Amepuky

08.30, 20.00 €auHa kpaiHa

09.00 Yac-Tawim

09.30 «CnpaBxHs LjHa»

09.45 «Cap, ropog, KBiTHUK»

11.00, 16.10 iutaya rognHa

12.10 Npopama «Y ¢okyci €Bpo-
na»

12.40 «CnigctBa.lHdo»

13.10 XiT—-napag

14.00 X/¢ «Pasom»

16.00, 19.00, 22.00 NpOBiHL,iHI
BiCTI

17.00 «Cmaku KynbTyp>»

17.30 «[po Hac»

19.30, 21.00 Hawwi BiTaHHS

20.30 THEY — kaneimockon
nogin

20.40 [im kHuru

21.30 «[lornsapg 36n13bka»

22.35 X/d «'onoBonomka»

ICTV

05.55, 19.20 Hap3BuyaiiHi HoBU—
HU

06.45 dakTn TUXHS

08.45 dakTun. PaHok

09.15 Hap3BuyaitHi HOBUHW.
Migcymkn

10.05 Kpaute He nosToptoi!

11.05, 13.20 X/d «Jliob6oB Ha
TPbOX»

12.45, 15.45 daktu. [leHb

13.30 X/ «[Hi rpomy»

15.35, 16.10 X/¢ «Micig
HeapiicHeHHa-5. Hauis
i3roi»

18.45, 21.05 dakTu. Beuip
20.20 binbLe Hix npasga
21.25 T/c «MMauukn»
22.20 Ceobopaa cnosa

CTh
07.15, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»
09.15 «Bce 6yne cmayHo!»
10.15, 18.30 «3a xuBe!»
11.45 X/d «Monoga apyxuHa»
13.40 «bntBa ekcTpaceHcis—16»
18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHW»
20.00, 22.35 «XaTa Ha TaTta»
00.15 «OpuH 3a BCix»

«VYKPAIHA»
06.50, 07.15, 08.15 PaHok 3 Yk~

paiHoio

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Mopii

09.15 3opsHuin wnsx

11.20 X/ «IBaH BpoBKiH Ha
LinunHi»

13.20, 15.30 T/c «MorpabyBaHHs
N0—XiHOYOMY>

18.00 T/c «CniBauka i pons»

19.45 Tok-Lwoy «oBopnTb YKpai-
Ha»

21.00 T/c «Tak paneko, Tak
6N13bKO»

23.00 Mogpii pHa

23.30 X/ «Popcax-6»

b

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Bingeprti gianoru»
10.55, 11.13, 15.13, 18.13, 19.26,
22.26 Moroga. AHOHCK
11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,
22.00 «BicTi TTb»

11.15, 17.50 «[MicHi Haworo
Kpato»

11.30 «[To0POXHi 3amManbOBK»

14.30 «My3uyHuin kanengockon»

14.55, 20.30 «BuiuHeBi ycMmiLLku»

15.15 «3arybneHi y yaci»

15.30 «MamuHa wkona»

16.00 «Y kpaini MynbTnaHaii»

17.15 «Ypok... ans 6aTbkiB»

17.45 CoujanbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb
CbOrOIHi»

18.20 «A3byka pemecen»

18.35 «BoHu npocnasuan Haw
Kpaii»

19.30 «YYHiBCbKWI LLLOAEHHUK>

19.45 «Mos yniobneHa pobota»

20.00, 21.30 «I3 Hawoi
BiJleoTekun»

20.35 «[icHa B papyHoOK»

20.45 «BeuipHs ka3ka»

21.00 «Tema gHa»

21.15 «B 06’exTuBi TTb»

22.30 «Yac kpaiHu»

IHNTEP

05.50, 14.40 «CnigcTBo BENMN... 3
JleoHigom KaHeBCbKMM»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuH®

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20, 12.45 T/c «PosymHuug,
KpacyHs»

14.00 «Peypok»

15.25 «Xgn meHs»

18.00, 19.00 Tok-Lwoy «CToCYETH—
€S KOXHOr0»

20.00 «Monpobuui»

21.00 T/c «<MepexwBo poni»

22.50 T/c «[Bapustb pokie 6e3
KOXaHHS»

01.45 X/d «Jlok»

UA:REPIIN
06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 HoBwHu
06.10, 06.45, 08.10 Cnopt
06.15, 08.15 ArpoEpa
06.25, 07.05, 08.25 CmakoTa
06.35 Epa 6yaiBHMLTBA
07.15 PaHok
08.35 Macnopt.Ua
08.45, 00.20 TenemarasuH
09.00, 05.50 BiyHe
09.15 T/c «TpaBma»
09.55 Hawi rpowwi
10.30, 19.30 MNpo ronosHe
11.00 3acigaHHa KabiHeTy
MiHICTpiB YKpaiHu
13.20 Kasku NipHuka Cawka
13.35 Xouy 6yTu
14.00 CycninbHuit yHiBepeuteT
14.30 Csitno
15.40 /b «YopHobunb. Touka
yacy»
16.20 [I/c «CepeaseMHoMOp’s»
17.20 [i/c «JlaTuHOaMeprKaHCh—
Ka My3uka»
18.25 HosuHu. CaiT
19.00 HosmHu. KynbTtypa
19.20 BisutiBka Kapnat
20.00 O/db «Tun»
20.30 CnigctBo. IHdO
21.30, 05.35 HosuHu. Cnopt
21.50 T/c «Enoxa yecTi»
22.40 Meranot
23.00 3onoTmit rycak
23.15 Nigcymku
23.35 Ha cnyxy
1+1
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.15 TCH
06.45, 07.10, 08.10, 09.10
«CHipaHok 3 1+1»
09.30 «HoTtupwm Becinng»
10.45, 12.20 «MiHsSt0 XiHKy—7>
14.10 «Cnina»
14.45 «Monbdap»
15.45 «CimeitHi menogpamn—6»
17.15 T/c «Ynamku wacta—2»
20.30 «CekpeTHi MaTepianu»
21.00 T/c «Ceno Ha MinbitoH»
22.00 «MoBepHiTb MeHi kpacy—2»
23.35 T/c «Teopia 6pexHi—2»
V-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «MaHi no—-
KoiBKa»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwuii
diTHeC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[MPOBIHLiNHI BICTI

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.35
OronoweHHs. blopo
3HaxigoK

07.35 Mexa npasgu

08.30 «O6paHi yacom»

09.00 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Cmakm KynbTyp»

11.00, 16.10 utaya roguHa

12.10, 21.30 «['an—knin»

12.35 «Maiictep-knac i3 Hatan—
Koto Piupny»

13.00 KoHuepT nam’aTi Hasapis
fpemuyka

14.00 X/ «OpgHa yaluka kaBu»

16.40 «YapiBHui1 KTOYMK»

17.30 «TBii1 gim»

18.45, 22.30 Micbka papa
iHbopmye

19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHS

20.00 Espona y ¢okyci

20.30 Espomakc

22.40 X/ «3arHanuii»

ICTV

05.30 'pomapsHcbka 060poHa

06.30 PaHoK y BEAUKOMY MICTI

08.45 dakTn. PaHok

09.15, 19.20 Hap3BuyaitHi HOBU-

HK

09.50, 16.40 T/c «banapa npo
6ombepa»

11.55, 13.20 X/¢ «Mepextnm-
BUIA»

12.45, 15.45 Qaktu. [leHb

14.20, 16.20 T/c «Bingin 44»

18.45, 21.05 ®akTu. Beuip

20.20 CekpeTHuit GpoHT

21.25 X/¢ «Wrtypm binoro
OOMYy»

00.10 T/c «Jlac-Berac»

CTB

06.40, 16.00 «Bce byne nobpe!»

08.40 «Bce 6yne cmayHo!»

10.30, 18.30 «3a xuBe!»

11.50 «Macteplled. fitn»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHu»

20.00, 22.45 «Macteplled-6»

00.00 «[apait noroBopmMmo npo
ceKc—2» .

«YKPAIHA»

06.00, 13.20, 15.30, 05.10 AreH-
TV CNPaBeAINBOCTI

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Mopii

CEPEJIA, 14.12.2016

07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

09.15 3opsHuin wnsx

11.20 PeanbHa MicTuka

16.00, 21.00 T/c «Tak nanexo, Tak
6n13bKO»

18.00 T/c «CniBayka n pong «

19.45 Tok-wwoy «[oBopuTh Yk-
paiHa»

23.00 Mogpii pHs

23.30 T/c «CSl. Micue 3nounny»

TTh

08.00 «PaHok 3 TTb»
10.00 «byapsTe 300poBi»
10.55, 11.13, 15.13, 18.13, 19.26,
22.26 lMoroaa. AHOHCK
11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,
22.00 «BicTi TTb»

11.15, 21.00 «Tema gHs»

11.30 «EBpona ounma yKpaiHus»

14.30 «Kpi3b npusmy yacy»

14.45, 17.50 «MicHi Haworo
Kpato»

14.55, 20.30 «BuwwHeBi yCmiLLKn»

15.15 «Hanam’atb»

15.30 «Hac 3miH»

16.00 «Y kpaini MynbTaaHaii»

17.15 «[linoBuit putM»

17.45 CoujanbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb
CbOrOfHi»

18.20 [/ «He xouy 3ragyBatu»

19.30 «Ha yaci»

20.35 «[licHs B DapyHOK»

20.45 «BeuipHsa ka3ka»

21.15 «Hapisa e»

21.30 «I3 Hawoi BigeoTekn»

22.30 «Yac kpaiHu»

INTEP

05.25, 11.10, 12.25 «CnigcTBO
Benu... 3 JleoHipom Ka-
HEBCbKUM»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHM

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20, 21.00 T/c «MepexwuBo
Joni»

14.00 «Peypok»

14.40 «Cynosi cnpasu»

16.45 «Cimeinnuin cyn»

18.00, 19.00 Tok-woy «Cto-
CYETbCS KOXHOro»

20.00 «Moppobuui»

22.50 T/c «[lBaausTb pokiB 6e3
KOXaHHS»

01.45 X/o
MONOAOCTI»

«Peuent i

BIBTOPOK, 13.12.2016

UA:REPLLINN
06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 HosuHu
06.10, 06.45, 08.10 Cnopt
06.15, 08.15 Epa 6i3Hecy
06.20, 08.20 ArpoEpa
06.30, 07.05, 08.30 CmakoTa
07.15 PaHok
08.35 Macnoprt.Ua
09.00, 05.50 BiuHe
09.15 T/c «TpaBma»
09.55 Ypsg Ha 383Ky 3 rpomMaasi—
Hamm
10.30, 19.30 INpo ronosxe
11.00 O/d «[Mapa onimniiuis» i3
LKy «[ekomyHisavis»
11.20 Biitha i Mup
12.05 BikHo B Amepuiky
12.30 BepeceHb
13.20 Kasku Jlipamka Catuka
13.35 M/c «MaHapiBHIKM B Yaci»
14.00 CycninbHuid yHiBepcuTeT
14.30 ®onbk-music
15.50 bopxec. «5AK POCIACbKWIA reH—
wrab «Buragas» YkpaiHy»
16.20 [1/c «CepenzemHomop’'s»
17.20 [/c «JlaTuHoamepukaHcbka
My31Ka»
18.25 Hosuhn. CaiT
19.00 HoBwHm. KynbTypa
19.20 Bisuriska Kapnat
20.00 YTeopuH 3 Maviknom LLlypom
20.30 Hawwi rpowi
21.30, 05.35 HosuHu. Cnopt
21.50 T/c «Enoxa yecTi»
23.00 3onoTuii rycak
23.15 MMigcymku
23.35 Ha cnyxy
1+1
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.15 TCH
09.30 «HoTupwm Becinng»
10.45, 12.20 «<MiHsi0 XiHKy—7>»
14.10 «Cnina»
14.45 «Monbdap>»
15.45 «CimeitHi menogpamn—6»
17.15T/c «Ynamku wacTa—2»
20.30 «CekpeTHi maTepianm»
21.00 T/c «Ceno Ha MiNbioH»
22.00 «Hogwuit iHcnekTop PpeiimyT.
MicTa»
23.35 T/c «Teopis 6pexHi—2»
-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «[MaHi no-
KOiBKa»
06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwin GiTHEC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[MpOBIHUAHI BiCTI

07.35 «Mornsn 36nm3bka»

08.05 «Cag, ropoa, KBiTH1K»

08.20 THEY — kaneimockon nogin

08.30 «O6paHi yacom»

09.00 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Cmaku kynsTyp»

11.00, 16.10 utaya roamHa

11.45 «HapiBHWA KNIOYMK»

12.10 «TBin gjm»

12.30 Mporrpama «Ipo kiHo»

13.00 KoHuept nam’ati Hasapis
fApemuyka

14.00 X/ «MoBUM B raHuipouKy»

17.30 «LLlkona pomatlHbLOro kom—

dopry» o
19.30, 21.00 Hawi BiTaHHs
20.00 Mexa npaBay
21.30 «MaiicTep—knac i3 Hatankoio
Qiuny»
22.35 X/ «[nasuj»
ICTV
05.30, 20.20 'pomagsHCbka 060po-—
Ha
06.30 PaHOK y BENMKOMY MICTi
08.45 dakTun. PaHok
09.15, 19.20 HanaBu4aiiHi HOBUHY
09.45 T/c «[apuwmBi BiBLij»
11.50, 13.20 X/¢ «EBoniouia»
12.45, 15.45 ®aktu. eHb
14.30, 16.20 T/c «Binnin 44»
16.45 T/c «banapa npo 6ombepa»
18.45, 21.05 PakTu. Bevip
21.25 T/c «Maumkn»
22.20 X/ «Mepextnmsui»
00.10 T/c «Jlac-Berac»
CTB
07.10, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»
09.10 «Bce 6yne cmayHo!»
11.05, 18.30 «3a xwuse!»
12.20 «<MacteplLed. fitn»
18.00, 22.00 «BikHa—HoBuH®»
20.00, 22.45 «<MacteplLlled-6»
23.30 «[laBait NOroBopuMo npo
Cexkc—2» N
«YKPAIHA»
06.00, 13.20, 15.30, 05.10 AreHTu
CnpaBeamMBOCTi
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Momiji
07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto
09.15 3opsHuin Wwnsx
11.20 PeanbHa MicTuKa
16.00, 21.00 T/c «Tak ganeko, Tak
6113bk0»

18.00 T/c «CniBayka i1 gons»
19.45 Tok-wwoy «oBopuTb Ykpai-
Ha»
23.00 Mopji aHs
23.30 T/c «CSl. Micuge 3n04mHy»
16

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Hk ug?»

10.26, 11.13, 15.13, 18.13, 19.26,
22.26 Moropa. AHOHCK

10.30 «Benetv oyxy i cnasw.Ykpai-
HCbKa MiCisi»

10.35 «B 06’exTuBi TTH»

10.50, 17.50 «[TicHi Hawworo kpato»

11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,
22.00 «Bicrti TTb»

11.15, 21.00 «Tema aHsi»

11.30 «Mos yniobneHa pobota»

11.45 «YYHIBCbKMIA LWOAEHHNK>

14.30 «BoHn npocnaBunm Haww
Kpait»

14.55, 20.30 «BuLLHEBI yCMiLLIKVA»

15.15 «A3byka pemecen»

15.30 «EHepromania»

16.00 «Y kpaiHi MynsTnqHgji»

17.15 «YKpaiHCbKi ronosu B
basapii»

17.25 Peknama. AHOHCK

17.30 /P «IlBaH ®patko i Jlecs
YKpaiHka»

17.45 CoujanbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

18.20 «Cag,. l'opog. KeitHuk»

18.30 «3onota NpoBiHLiig»

19.30 «<byabTe 300poBi»

20.35 «[licHs B JapyHOK»

20.45 «BeuvipHs ka3ka»

21.15 «Kpisb npuamy yacy»

21.30 «EBpona ounma ykpaiHLs»

22.30 «Yac kpaiHu»

INTEP

05.40, 11.10, 12.25 «CnigcTBO
BE/N...»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHK

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20, 21.00 T/c «<MepexuBo goni»

14.00 «Peypok»

14.40 «CypnoBi cnpasu»

16.45 «CimeitHuin cyn»

18.00, 19.00 Tok—woy «CtocyeTbea
KOXHOr0»

20.00 «Moapobuw»

22.50 T/c «[BapusdTb pokiB 6e3
KOXaHHs»

01.45 X/d «Tapud «LLacamea po-
IVHa»

UA:REPILIN

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 21.00,
05.10 HoBuHM
06.10, 06.45, 08.10 CrnopT
06.15, 08.15 Epa 6iHecy
06.20, 08.20 ArpoEpa
06.30, 07.05, 08.30 Cmakota
07.15 PaHok
08.35 Macnopt.Ua
08.45, 00.20 TenemarasuH
09.00, 05.50 BiuHe
09.15 T/c «TpaBma»
09.55 TMnaH Ha 3aBTpa» 3
AHacrTacieto PiHric

10.30 Mpo ronosHe
11.00 Yonogiunii kny6
11.35 Po3cekpeyeHa icTopis
12.30 Cnigctgo. IHpo
13.20 Kaskw JlipHuka Cawka
13.35 Gk ue?
14.00 CycninbHwii yHiBEPCUTET
14.30 Hapgevip’a. Loni

15.45 Cnoragn

16.20 [1/c «HauioHanbHi napku»

17.20 h/c «lcTOPUNYHI
PO3CAifyBaHHS»

18.25 biatnoH. Ky6ok caity. Il
etan. CnpuHt 10 kM. (4on.)

20.00 Mepwa crypia. Mam'aTi
Anppia Caxaposa

20.30 «Cxemu» 3 Hatanieto Cep-
NELbKOI0

21.30, 05.35 HoswHu. Cnopt

21.50 T/c «Enoxa yecTi»

23.00 3onoTuin rycak

23.15 Nincymku

23.35 Ha cayxy

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45,19.30 TCH

06.45, 07.10, 08.10, 09.10
«CHipaHok 3 1+1»

09.30 «Yotupwu Becinng»

10.50 «MiHsti0 XiHKy—7>»

12.20 «MiHstio xiHKy—7

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeltHi menogpamu—6»

17.15 T/c «Ynamkm wacTa—2»

20.30 «CekpeTHi maTepianu»

21.00 T/c «Ceno Ha MinbnoH»

22.00 «CgiT HaBMBOPIT—8»

23.00 «[MpaBo Ha Bnagy—-2016»

V-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «MaHi no-
KoiBKa»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwuii
diTHEC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[TPOBIHL,lHI BICTi

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoLueHHs. bopo 3Haxigok

07.35 €spona y dokyci

08.00 Epomakc

08.30 «ObpaHi yacom»

09.00 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Cmaku KynbTyp»

11.00, 16.10 uTqua roamHa

12.10 «@opmyna 300poB’s»

13.00 KoHuept nam’ati Hazapis
fApemuyka

14.00 X/ «3abepn MeHe [0p0—
My»

17.30 «fan—knin»

19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHs

20.00 «CnigcTBa. IHDO»

20.30 [.¢. «YkpaiHCbki ronosu B
bagapii»

21.30 «LLlkona JoMaLLHbOro KoM—

¢opty»
22.35 X/ «Maiixe igeansHe no-
rpabyBaHHg»
ICTV
05.30 'pomapsiHcbka 060poHa
06.30 PaHoK y Benmkomy MicTi
08.45 dakTn. PaHok
09.15, 19.20 Hap3BuyaitHi HOBU-

HU

10.05, 16.40 T/c «banapa npo
6ombepa»

12.10, 13.20 X/ «3a 80 aHiB Ha—
BKOJIO CBITY»

12.45, 15.45 ®aktu. [leHb

15.00, 16.20 T/c «Binain 44»

18.45, 21.05 QakTn. Bevip

20.20 IHcainpep

21.25 X/¢ «MepeBizHnK—3»

23.40 T/c «Jlac-Berac»

CTh

07.05, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»

09.05 «Bce 6yne cmayHo!»

10.55, 18.30 «3a xuBe!»

12.15 «Macteplled. Oitn»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBu1HW»

20.00, 22.45 «3BaxeHi Ta
LiacmBi—6»

00.10 «OpuH 3a BCix»

«YKPAIHA»

06.00, 13.20, 15.30, 05.10 AreHTu
crnpaBegIMBOCTi

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Mogji

Ybara! ) nporpami merenepeday mosnubi sminu

07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

09.15 3opsHuii wnax

11.20 PeanbHa MicTuka

16.00, 21.00 T/c «Tak aanexo, Tak
6113bK0»

18.00 T/c «CniBayka i gons»

19.45 Tok-Lwoy «oBOpUTL YKpai—
Ha»

23.00 Mogiji aHs

23.30 T/c «CSI. Micue 3n0unHy»
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08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Ha yaci»

10.55, 11.13,15.13, 18.13, 19.26,
22.26 Moropa. AHOHCK

11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,
22.00 «BicTi TTb»

11.15, 21.00 «Tema aHs»

11.30 «I3 Hawoi BineoTeku»

11.45 «Hanam’aTb»

14.30 «Hapjs e»

14.45, 17.50 «[TiCHi Haworo kpaio»

14.55, 20.30 «BuLuHeBi yeMmiLLkm»

15.15 «MaHpgpw Beavkum Jlyrom»

15.30 «MpodStyle»

15.50 «IHo3eMHa ans pitein»

16.00 «Y kpaiHi MyabTnaHgii»

17.15 «AKUEHTU TUXHS»

17.40 Peknama. AHOHCK

17.45 CouianbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb
CbOrOJHi»

18.20 «TepHoninb y CTUAI PeTPo»

18.30 «30n0Ta NPOBIHLS»

19.30 «LLlo pobutn?»

20.35 «[licHs B fapyHOK»

20.45 «BeuipHs kaska»

21.15 «Apmit HECKOPEHUX»

21.45 «[lymkn Bronoc»

22.30 «Yac kpaiHu»

IHTEP

05.25, 11.10, 12.25 «CnigcTtBO

BefW... 3 JIeoHigom KaHeBcb—

KNM»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHM

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20, 21.00 T/c «<MepexwBo aoni»

14.00 «Peypok»

14.40 «Cynosi cripasu»

16.45 «CimMenHnit cyg»

18.00, 19.00 Tok-Lwuoy «CTocyeTb—
CS KOXHOr0»

20.00 «Moppobuuy»

22.50 T/c «[BaguaTtb pokie 6e3
KOXaHHs»

01.40 X/ «Jlita monogiji»
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06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 21.00,
05.10 HoBuHK

06.10, 06.45, 08.10 Cnopt

06.15, 08.15 ArpoEpa

06.25, 07.05, 08.25 CmakoTa

06.35 Epa 6yaisHMLTBA

07.15 PaHok

08.30 TepuTopis 3aKOHY

08.35 Macnopt.Ua

08.45, 00.20 TenemaraauH

09.00, 05.50 BiuHe

09.15 BiatnoH. Ky6ok caity. lll eTan.
CnpuHT 10 KMm. (Yon1.)

10.50 T/c «Tpasma»

11.40 [/ «PapsHcbke» i3 umykny
«[leKkomyHizavia»

11.55 Mepuwa crygmia

12.25 «Cxemu» 3 Hatanieio Cep—
EIEGT)

13.20 Kaskw JlipHuka Cawka

13.35 XT0 B HOMi Xa3siH?

14.00 CycninbHuii yHiBEpCUTET

14.30 Bipa. Hapis. Jlio6os

15.45 TeatpanbHi Ce30HM

16.20 [1/c «HauioHanbHi napku»

17.20 h/c «|CTOPMYHI
pO3C/ligyBaHHs»

18.25 BiatnoH. Kybok caity. lll eTan.
CnpwHT 7,5 KM. (XiH.)

20.00 Ha nam’atb

20.30 MnaH Ha 3aBTpa» 3
AnacTacieto PiHric

21.30, 05.35 HosuHu. Cnopt

21.50 BiiHa i mnp

22.30 Knacuku CBITOBOI niTepatypu

23.00 3onoTwii rycak

23.15 Nigcymku

23.35 Ha cnyxy

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45,19.30 TCH

06.45, 07.10,08.10, 09.10 «CHimaHok
3 1+1»

09.30 «HoTupm Becinns»

10.45 «MiHsI0 XiHKY—7>»

12.20 «MiHsito xiHky—8

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeitHi menogpamm—6»

17.15T/c «Ynamku wacTa—2»

20.15 «Beuipniit Knig—2016»

22.10 «BeuipHii ksapTan»

00.05 Komegist «Onepauja «/» ta
iHWi npuroay Wypuka»

-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «MaHi no—
KoiBKa»
06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwui1
diTHEC
07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[MpOBIHUIAHI BiCTI

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronolueHHst. blopo 3Haximok

07.35 «CnigcTBa.lHdo»

08.10 O.¢. «YkpaiHCbki ronoswu B
bagapii»

08.30 «O6paHi yacom»

09.00 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Cmaku kynsTyp»

11.00, 16.10 OuTtaya rogmHa

11.45 «HapiBHWA KNIOYMK»

12.10 «Fan-knin»

12.40, 21.30 «TBii gim»

13.00 Xit-napap,

14.00 X/ «ManeHbki nanbumku»

17.30 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
Qiuny»

19.30, 21.00 Hawi BiTaHHs

20.00 THEY — kaneingockon nopin

20.10 «Mornapg 361m3bka»

20.40 «Cnip»

22.35 X/ «Kpalwwit i3 4onosikie»

ICTV

05.30 'pomapsHCbka 060poHa
06.30 PaHoK y BeAMKOMY MiCTi
08.45 dakTn. PaHok

09.15, 19.20 Han3Bw4aiiHi HOBUHM
09.45, 16.40 T/c «banana npo 6om—

bepa»
11.50, 13.20, 16.20 X/¢ «3eneHa
MUNS»
12.45, 15.45 QakTu. eHb
18.45, 21.05 @akTu. Bevip
20.20 AHT30MOiI
21.25 Insens—wwoy
23.55 «LLlo? Ae? Konn?»
CTB

06.00 «3ipkoBe XUTTS»

08.00 X/d «YHonosik y M0ii1 ronosi»

10.20 X/ «/1i060B Ha MiNbiAOH»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBuH®»

18.30, 00.10 T/c «Konn mu Booma»

19.55, 22.45 «HaujoHasnbHe TanaHT—
LIOY «TaHLoKTb BCil-9»

01.40 «Cnincteo BefyTb ekcTpa-
CeHcun» .

«YKPAIHA»
06.00 AreHTun cnpaBeaamBOCTi
07.O|(_)I, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
opii

07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

09.15 3opsHuin LWasx

11.10 PeanbHa MicTrKa

13.10, 15.30 X/ «HeTBEpPTUIA NA-
Caxup»

16.00 T/c «Tak naneko, Tak 6nm3b—
KO»

18.00 T/c «CniBayka i gons»

19.45 Tok-wwoy «[oBopnTb Ykpai-
Ha»

21.00 X/ «3BeneHi cectpu»

23.00 Mogji aHs

23.30 T/c «CSI. Micuge 3n04uHy»
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08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «LLlo pobutn?»

10.55, 11.13, 15.13, 18.13, 19.26,
22.26 Moropa. AHOHCK

11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,
22.00 «BicrTi TTb»

11.15 «Tema gHa»

11.30 «Apmist HeCkopeHux»

14.30 «TepHoninb y CTUAi peTpo»

14.45, 17.50 «[TicHi HaLworo kpato»

14.55, 20.30 «BuLLHEBI yCMiLLIKV1»

15.15, 21.15 «[lymKku Bronoc»

15.30 «Xouy 6yTn...»

15.55 Peknama. AHOHCK

16.00 «Y kpaini MynsTnaHgii»

17.15 «Cnig»

17.35 «3ynuHnch i 3pmByiica»

17.45 CoujanbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

18.20 «ImeHa»

18.50 «[pocTo Heba»

19.30 «Ha vaci»

20.35 «[icHs B gapyHOK»

20.45 «BeuipHsi ka3ka»

21.00 «HazbupaHe»

21.30 «Arte, vival»

22.30 «Hac kpaiHu»

INTEP

05.30, 11.10, 12.25 «CnigcTBo
Be/W... 3 JleoHinom KaHeBcb—
KM

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHK

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPoM>»

09.20 T/c «<Mepexwigo goni»

14.00 «Peynok»

14.40 «Cyposi cnpasw»

15.50 «CimeiiHnii cyny»

18.00 Tok-wwoy «CToCyeTbCs KOX—
HOro»

20.00 «Moapobuj»

21.00 «HopHe n3epkano»

23.00 X/ «bepexitb XiHoK»

[IPOTPAMA TEJEBAHERH?

UA:REPLINN

06.00 CaiT npaBocnas’s

06.35 Ha cnyxy

07.05 Tenno. Ua

07.20, 23.30 3onoTwii rycak

08.15 CmakoTa

08.35 MacnopTHwii cepsic

08.45, 00.20 TenemarasuH

09.00 baknaHu Ha bankau

09.40 X/ «bpexatn, abu 6yTn
ineanbHo»

11.15 Cnoragn

11.45 MucTeubki icTopii

12.00 TeaTpanbHi CE30HM

12.40 BiatnoH. Ky6ok cBity. Il
etan. Mac-crtapt 15 kM.
(4on.)

13.55 @onbk-music

15.10 BiatnoH. Ky6ok cBity. Il
etan. Mac-ctapt 12,5 km.
(XiH.)

16.30 Tgin gim—2

16.45 Bopxec

17.10 06114481 BiiiHM

17.30 T/c «Enoxa yecTi»

21.00, 05.35 HoBuHHK

21.30 MNepLa wnansTa

22.00 YteoamH 3 Maiiknom LLy—

pom

22.30 Knacuku cBiTOBOI
nitepatypu

23.00 CaiT online

23.20 TepuTopis 3aKOHY

1+1

06.00 «Heping 3 Keaptanom»
07.00 TCH: «TenesisinHa Cnyx-
6a HoBMH»
08.00 «CHipaHok. BuxigHui»
09.00 Jlotepes «/loTo—-3abaBa»
09.40 MapiyynH kiHo3an. M/¢
«Malwua i BegMiob»
10.00 «YkpaiHcbki ceHcalii»
11.00 «CsiT HaBMBOPIT—8»
12.00 «HoBwit iHcnekTop Ppeii-
myT. Micta»
13.35 T/c «Ceno Ha MinbitoH»
17.35 Komegist «Onepauis «U» Ta
iHWi npuroam Wypuka»
19.30, 05.15 «TCH-TuxaeHb»
21.00 X/d «Bupok igeanbHoi

napu»

V-4

06.00 X/¢ «ABTOpCbKa Teopis»
07.30 «[1po kiHO»
07.45, 09.50 PaHkoBuiA BiTHEC
08.00, 21.30 €anHa kpaiHa

08.30, 11.55, 15.50, 19.55, 22.00
OronowweHHs. Blopo 3Haxigok

08.40 Yac-Taim

09.00 MNMoBHOTa pagoCTi XUTTS

09.30 «CnpaBxHs LiHa»

10.15 MNpsima TpaHcnsLia ceaToi
niTyprii 3 apxikategpanbHo-
ro cobopy YIKL, m. TepHo-
nons

11.40 Lim KHUrM

12.00 X/ «Cnisoye pepesue»

13.30 «YapisHui knounk»

14.00 «CinbCbknii kanengap»

14.30 Mexa npasam

15.30 «Cnip»

16.00 €Bpomakc

16.30 «CnigcTea.lHdo»

17.00 BikHo B Amepuky

17.30, 20.30 «[po Hac»

18.00 Haui BiTaHHs

19.00 lMpoBiHL,Hi BiCTi. TUXAEHD

19.45 Micbka pana iHpopmye

20.00 Ornap cBiTOBMX NopAin

21.00 «Fan-knin»

22.10 X/¢ «byanHok png
BiAMNOYMHKY>

23.45 Yac-Tanm

ICTV

05.50 M/c «Mpuroay MynsTUHSAT»
06.40 daktn
07.05 «lWo? Oe? Konu?»
08.10 3Be3na YouTube
09.25 uentuck ycim!
11.40 Kpalue He nosTopioii!
12.35, 13.00 X/ «3a 80 aHis Ha-
BKOJIO CBITY»
12.45 @akTun. [eHb
15.10 X/d «[oguHa nik—2»
17.00 X/® «FoauHa nik—3»
18.45 ®@akTn TUXHS
20.25 X/ «Macka»
22.20 X/ «Cun Macku»
00.15 X/ «TpemTiHHS 3emni-5.
KpoBHa pigHa»

CTB
06.45 «Bce 6yne nobpe!»
09.00 «Bce 6yne cmayHo!»
09.55 «Kapaoke Ha MangaHi»
10.50 T/c «Konn mn Booma»
12.45 «Macteplled-6»
19.00 «<buTBa excTpaceHcis—16»
21.15 «OpguH 3a BCix»
22.30 «X-Paktop-7. PiHan»

«VKPAIHA»

06.50 Mogii
07.30 3opsHnii wnsax

09.00 X/d «OnekcaHgpa»

11.10 T/c «[long Ha iM’q KOXaH—-
HA»

15.10 X/ «3BepeHi cectpu»

17.20, 20.00 T/c «Bonowikmn»

19.00, 05.50 Mogpii TuxHsa 3 One-
rom [l1aHiTol0

22.20 T/c «Haiwacnugiwa»

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Ha BigcTaHi gywi»

10.26, 20.58, 21.55, 22.56 Moro-
na. AHOHCK

10.30 «Benetn gyxy i cnasu.Yk-
paiHcbKa Micis»

10.35 «CnoBamu maneui npo
LjkaBi peyi»

10.50, 17.50 «[icHi Haworo
Kpato»

11.00 «CnopTuBHI MepuaiaHu»

11.15 «TeatpanbHi CE30HM»

11.45 «KuBi CTOPIHKMN»

11.55, 20.30 «BuuHeBi yCMiLLkmn»

14.30 «Moknuk TananTy «

16.00 «Y kpaini MynbTasHaii»

17.00 «AbeTka 300p0OB’S»

17.30 «CtenoBuku»

17.45 CouianbHa peknama

18.00 «Hk ue?»

18.30 «CmakoTa»

18.45 Tene3amanboBka

18.50 «TuxnaeHb.Kpok 3a kpo-
KoM»

19.00 «My3uyHuin kanegockon»

19.30 «MamuHa wkona»

20.00 «MoaopoxHi 3aManboBKW»

20.35 «[icHsa B papyHoK»

20.45 «BeuipHs ka3ka»

21.00 «BiggepTi mianorun»

22.00 «3arybneHi y yaci»

22.15 «I3 Hawoi BigeoTekn»

IHTEP

05.00 «Benukuit Boke. O.Yeuk —
T.MuyHy»

09.00 «'oTyemo pasom»

10.00 «Open i peuwxka.
HaBKONOCBITHA NOAOPOX»

11.00 «Open i Pewka. WoniHr.
HeBupaxe»

12.00 «Haskono M»

13.00 «[Jo6pwuit Beuip Ha IHTepi»

14.00 T/c «MNepuwa cnpoba»

18.00, 21.30 T/c «A6ayHeBuin
Ca'ﬂ'»

20.00 «MMoppobuui TuxHS»

23.15 X/d «Bik ApenaiiH»

CVBOTA, 17.12.2016

UA:REPLUNN
06.00 Y npoctopi 6yTTs
06.35 Migcymku
07.05 ArpoEpa. Mincymku
07.30 Led—kyxap kpaiHu
08.15 Cmakota
08.35 Tenno. Ua
08.45, 00.20 TenemarasuH
09.00 M/c «<MaHgpiBHMKYM B YaCi»
10.15 9k ue?
10.45 X10 B JOMi Xa3iH?
11.05 Xouy 6yTn
11.30 LLIkona Mepi MonniHc
11.45 Kasku NipHnka Caluka
12.00 CycninbHui yHiBEpcUTeT
13.05 KoHuepTHa nporpama
«[TiceHHuni cnac»
14.10 5 6akcis.net
15.30 Knura.ua
15.55 BiatnoH. Ky6ok caity. lll eTan.
[oHka nepecnigyBaHHg 12,5
KM. (4on.)
16.55 Yonosiuuin kny6. Cnopt
17.45 Yonogiunii kny6
18.25 BiatnoH. Ky6ok caity. lll eTan.
'oHka nepecnigysaHHs 10 km.
(iH.)
19.45, 21.55 [1/¢ «BpaHui»
20.30 baknaHw Ha bankann
21.00, 05.35 HoBuHu
21.30 Cnopr. TuxaeHb
22.45 Meranot
23.00 CeiT on line
23.20 Bnepeg, Ha Onimn
23.40 3onoTtwii rycak
1+1
06.00, 19.30 TCH: «TenesisiitHa
Cnyx6a HosuH»
06.50 «['powui»
08.00 «CHipaHok. BuxigHuii»
10.00, 23.10 «CBiTCbKe XUTTS»
11.00 X/ «Manapav»
15.15 «Bevipwiit kBapTan»
17.30 T/c «HepoTypkaHi»
18.30 «Po3cmitum komika—2016»
20.15 «YkpaiHcbki ceHcaLlji»
21.15 «Jlira cMixy»
00.10 «BeuipHint Knis—2016»
TV-
06.00 «Cag, ropog, KBiTH/K»
06.15, 11.00 «[1po Hac»
06.45, 09.15 PaHkoBuin diTHEC
07.00 MpoBiHL,AHi BiCTi
07.30, 11.50, 14.20, 16.50, 20.00,
00.00 OronoweHHs. Bropo
3Haxigok

07.35 X/ «ABTOpCHKA TEOPIS»

(09.00 Yac-Taiim

09.30, 19.00 €avHa kpaiHa

10.00 Mpopama «Cnigcrea. IHdo»

10.30 «bnara 3BicTka» 3 P. PeHHe-
pom

11.30 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
Oiupy»

11.55, 14.25, 16.55, 20.05
TepHoninbcbka noroga

12.00 «LLkona nomaiiH6oro Kom-
dopry»

12.30 X/ «Jligep»

14.30 MynbTdinem

15.00 X/d «CniBoye aepesue»

16.30 [lim KHu1rmn

17.00 Xit-napap,

17.50 THEY — kaneiimockon nopin

18.00 Hawwi BiTaHHs

19.30 Y dokyci EBpona

20.10 AkapemiyHmMin aHCamOHo MiCHi
i TaHUto «[opinns»

22.00 X/ «TaeMHuumin nopTan»

23.30 EBpomakc

00.10 Yac-Taim

iIcCTV

06.00 M/c «Mpuroam MynbTUHST>

06.45 dakTn

07.05 Binblue Hix npaBaa

08.00 CekpeTHuin GpOHT

08.55 IHcangep

09.55 pomapsHCbKa 060pOHa

11.00 AHTU30MOI

12.00, 13.00 T/c «Maumku»

12.45 @akTun. [leHb

14.00 X/¢ «LLTtypm Binoro gomy»

16.40 X/¢ «MepeBizHnk—3»

18.45 QakTu. Bevip

19.20 Hap3BuyaiHi HOBUMHW.
Mligcymkn

20.05 X/ «F'oamHa nik—2»

21.55 X/ «[ognHa nik—3»

23.40 X/ «3eneHa muns»

CTB

05.50 «BycoJlanoXgicT»

08.00 «Kapaoke Ha MaiipaHi»

09.00 «Bce 6yae cmayHo!»

09.55, 22.05 T/c «Konu mv Booma»

13.50 «3BaxeHi Ta Wacnmei—6»

17.00 «Xata Ha TaTa»

19.00 «X-PakTop-7. PiHan»

22.55 «X-®aktop-7 Nipcymkum ro—
NOCYBaHHs»

00.00 «HaujoHanbHe TanaHT-LwWOY
«TaHUI0I0Tb BCi!-9»

«YKPAIHA»
07.00, 15.00, 19.00 Mogji
07.10, 05.15 3opsHuii Lwnax
10.00 KyniHapHa Akagemia Onexcia
CyxaHoBa
11.00 X/¢ «Mawwa 11 Begmigs»
13.00, 15.20 T/c «Hanwacnweiwa»
16.50, 19.40 T/c «[ons Ha im’sl kO~
XaHHS»
21.40 X/¢ «OnekcaHgpa»
23.50 PeanbHa MicTrka

TTB

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Ha yaci»

11.00, 17.50 «[icHi HaLworo kpato»

11.15 «[ymku Bronoc»

11.30 «3axmcHnk Bitunaum — ps-
TYBa/IbHNK>

14.30 «<Ypocsita»

14.55, 20.30 «BuLLHEBI YCMILLIKI»

15.00 «Arte, vival»

15.30 «Cnipy»

15.50 «[pocTo Heba»

16.00 «Y kpaiHi MynbTngugii»

17.00 «Haz6mpaHe»

17.15 «Xouy byTu...»

17.35 «Kasku 3anopoabki Big, CaHb—
ka Cuta»

17.45 CouianbHa peknama

18.00 «TeaTpasbHi CE30HI»

18.30 «MoBTOPK MEHe B cepui
CBOIM»

18.55 Peknama. AHOHCK

19.00, 21.00 «[MaHopama nogji»

19.30 «Ha BigcTaHi gywwi»

20.00 «CnopTnBHi MepuaiaH»

20.15 «CnoBamu Maneui Npo Likasi
pedi»

20.35 «licHs B fapyHOK»

20.45 «BeuipHs ka3ka»

21.30 «Moknuk TanaHTy»

IHTEP

05.15 «Kay meHs»

07.10, 20.00 «Moapobuuy»

08.10 X/ «Tpm ropiwwka gns Mo-
MemioLLKN»

10.00 MapadoH «1B0 NOYMHAETL—
ca»

12.00 X/ «['yBepHaHTka»

14.00 X/ «PomalLka, kakTyc, Map—
rapuTka»

16.00 X/ «[louka 6asHicTa»

17.50, 20.30 T/c «[epwia cnpoba»

22.30 «[1o6puii Beuip Ha IHTepi»

23.15 X/ «Mucnmsui 3a posymom»

Mak/vxa: A Yoro K Budl’vamu

Makyxa 3anuLIaeTbea Nicns NPecyBaHHS COHSILLIHM-
KoBOro HaciHHsa. Xou Ginbwicrb onii Buainaernca nipg
Yyac npecyBaHHg, ane B makyci ii BMicT yce e

craHoButb Ao 15%.

Makyxy BUKOPWUCTOBYIOTb
nepeaycimM K BUCOKOMpPoTe—
iHoBy po6aBky A0 KOpMIB
015 Xyno6u Ta T, OCKinb—
kv BOHa 6arara Ha poC/InH—
Hi GifkKA, KIITKOBUHY, BiTaMi—
Hu E 1a B, kaninn, pocdop 1a
iHLLI MiHEpPasTbHI PEYOBUHN.

CoHsWHMKOBA Makyxa
6arara Ha 6inok i xup (y Hin
MicTuTbCs 00 35% npoTtei—
Hy, 10 10% xwupy, 8,5% knit—
KOBWHM). 3a aMiHOKMCNOT—
HMM CKNaaoM i BioxiMi4HOI
LiHHICTIO Binkmn Makyxu ne—
peBepLyIoTb BNk 3epHO—

S D e R
BUX 3nakiB. BeeOeHHs co—
HALUHWKOBOI Makyxu B pa-—
LOH TBApWH CNPUATANBO
BMNJIMBA€E Ha 0OMiH PEYOBVH,
3MILHIOE IMYHHY CUCTEMY,
NOKpaLLye PiCT MONOAHSKA,
30i/bLUYE HECYYICTb MTUL, Y
KOpIB 3pOCTaloTb Hanoi Ta
XUPHICTb MOOKa.

Migcmarxe- Mporeiny | 3anax cmaxeHoro
Ha. Mpoxo- | A0 35%, | HOCiHHS a6o xaneu.
Hy 06po6ky | 9%. - BuiA a60 TemHO-
KOpUWYHEeBui Konip.
Cupopasne- | Mporeiny | Mae cipuit konip,
Ha. Mpamuii | po 27%, sanax onii abo
BigKUM xupy 10— | cuporo coHsILUHMKA.
12%
TexHiuyHa Mporeiny | BigtucHynm 3 nyw-
Ao 20% MUHHAM, CMITTSIM,

4acTo 3 AOAABAHHSAM
pancy. Taka makyxa
Manxe 4YOpHOro
KOJIbOPY, 3 FpKUM
npucmakom. flyxxe
wKignMBa ang TBApUH
i BAKOPMUCTOBYETbCS
ANg onasieHHs npumi-
LiEeHb.

Llen kopmM Mae LUMPOKMIA
CNeKTP KOPUCHMX PEYHOBUH.
Ane Makyxa COHSILLHMKa By—
BaE TPLOX BMAJB, 3a/1EXHO Bif,
ii BUPOBHULITBA, LLIO He3no—
cepenHbO BM/IMBAE Ha Mo—
XMBHI LIIHHOCTI.

Y makyci He mae 6yTu rip—
KOTW, NAICHSIBX Ta HEBNACTU—
BMX 11 3anaxis.

PekomeHgoBaHi HOpMKU
CMOXMBaHHA: KOpoBaM —
2,54 kr, monoaHsky BPX —
1,0—1,5 «r, cBuHaIM — 0,5—
1,5 kr.

lNepepn no4aTkoM rogysaH—
Hs TBapWH Tpeba noapidbHn—
TN NPOAYKT | AoAat™! Ao oc—
HOBHOro Kopmy. TBapvHam
MOXHa JaBaTy K MOKPY Ma—

KyXy, TaK i Cyxy.

CTEBNA | CTPVKHI —
HA KOPM

Cyxi cTebna Kykypyasu 3a
NOXMBHICTIO Maixe BABIYi
NepPEeBULLYIOTb 03UMY COMO—
Mmy. [lnsi 36epiraHHsa ctebna
BUCYLLIYIOTb aB0 CUIOCYIOTh.
[ns Kpaworo CrnoXmBaHHS
TBapVHamm cTebna Kykypya—
31 nepepn 3rofoByBaHHAM
noapioHIoIThL | 3000PI0I0ThL
KOHLIKOPMaMW.

CrpwxHi nepep, BUKOpUC—
TaHHSAM MOAPIOHIOTL CNO—
yaTky [0 4acTOK 3aBOiNbLLKM
2—3 cm, a noTiM go CTaHy
BUCIBOK. 3rogoByiOTb Y Cy—
MiLLi i3 COKOBUTMMW Ta KOH—
LIEHTPOBAHUMM KOPMamm He—
BEIMKMMM JaBaHKaMK Mo 1—
1,5 kr Ha 100 Kkr XnBOi Macwu.

He ronodna kopoBa, konu 1id Horamu coroma/ Hapodna mydpicme
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3 HaCTaHHSM XOnoAjB y
BYAVHKY MOXYTb 3’ABUTUN—
CS HEMPUEMHI NPOTSrK.
NponoHyemo Bam igeto, sk
MO>XHa No30yTunCcs ix i 36e—
pertn Tenno B oceni.

Ockinbkn HayacTiLLn—
MW [Xepenamm NpoTsris €
BikHa 11 ABEpi, TO HA HUX i
BapTO 3BEPHYTU CBOIO
yBary. YTennitb ix TkaHuH—-
HVM BJTMKOM, SIKWIA MOX—
Ha KynuTu abo 3WwnTn
CBOIMM pyKamu.

Irpawkun Big, npotary
3pobneHi cneLjanbHo s
TOro, LWob HUMW 3aKpVBa—
JI WiNvHM Nig oBepuma i
BikHamu. BoHW He NpocTo
OOBri, a we MiyHi (i3
LUiNbHMX MaTepianiB), BaXKI
(4acTo 3 nickom ycepe-—
OVHi) i cTiviki. HannpocTi—
LUMIA BapiaHT — SICKpaBuii
BaJINK.

® 3BEpHITL yBary

Foubamu
ﬂoa/wxu/ LYOOHA

He 3abyBaliTe, 3anpaB—
SIS0 JIKKO, FapHEHbKO
361BaT NyxoBi NOOYLLKM
i K Cnif, CTPyLIYBaTU BaX—
Ky nyxosy koBgpy. Lle
[03BOSINTL NYXy PO3NOA—
inaTuca GinblU PiIBHOMIP—
HO, BMPIG Byae cnyxuTu
nosLie.

® He api6HuLi

OCHIA
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XNOPODITYM OHULLAE MOBITPA BIA «XIMIl», A KAKTYC 3AXMLLAE

HaVleau.l,oro KiMHaTHOIO
pocnvHolo € xnopodi—
TyM. BCboro kinbka pocivH
y NOMeLLKaHHI AO0CTaTHbO
[Nsi TOro, Wob 04MCTUTI No—
BITPA Bif, «xiMii», LLIO BUAOINS—
I0Tb CUHTETWYHI MaTepianu,
AKUX BOOCTaJ1b Y KOXHIlA XaTi.
BueHi pocnignnun: 3a goby
XJI0POITYM 30aTHUN No-—
BHICTIO OYMCTUTM XMUTNIOBE
NPUMILLEHHS, a §KLW0 B
KBITKOBI FOPLUMKA 3 HUM M0~
KNacTh aKTUBOBaHE BYring,
Lj BNaCTMBOCTI 30iNbLLYOTb—
CS B Kiflbka pasiB.

Opyre micue B penTuHry
3eNeHnX NOMIYHMKIB — 3a
KIMHaTHOIO repaHHIo. Lo
KBITKY HAKOPUCHILLE TpUMa—
TV B cNasibHi. Bayxatoum cno—
JIyKW, L0 BOHA BUAINSE, N0~
OnHa 3acnokoleTbes. Lle

BIO ENEKTPOMATHITHOrO BUMPOMIHEHHA

cTpecax, 6e3coHHi. ['epaHb
BiAOMa B YCbOMY CBiTi, 1€MKO
PO3MHOXYETLCS | HEe BUMa—
rae ocobamBoro Aornsay.
Big, ronosHoro 6ono no—
patye ii 6nmsbkmin pogny —
nenaproHia. 3a Helo npu-—
MITWUM 30ATHICTb 3HMXKYBa—
T apTepiaNibHUIA TUCK, CRPU-—
ATU MILHOMY CHY.
KimHaTHUIA naBp — rpo—
3a Bipycis i 6akTepil. Lie He—
BEJIKUIA BIYHO3ENEHWIA Ya—
rapHuk. MomivyHuin ona no—
[en, aKi CTpaxaatoTb 04, cep—
LLEBO—CYAUHHNX 3aXBOPIO—
BaHb, CMa3MiB KMLLEYHUKY i
XOBYHUX LLNIAXIB. J1aBp 106
pe pocTe TifIbkN B COHAYHO—
My Micuj. BiH nerko ninpaetb—
CS CTPWXLU, 3a3BU4all oMy
HaJalTb KynscTy hopmy.

o 3napoonrbca

He B KOXHIM AOMi € KaK—
Tyc. A Ua pocnnHa «BMi€»
BOMBATI MIKPOOW, HaBITb 32—
XMLLIATW HaC Bif, enekTpomar—
HITHOro BUNPOMIHEHHS. OCb
4YOMY FOPLUVMKM 3 HEl0 pexko—
MEeHOYI0Tb MnoMiwaTtn B
KiMHaTax, oe € KoMn’toTep i
Tenesi3op. Kpalue kynysatu
KaKTyC 3 AOBIMMW rONIKamu.
Ona HOpManbHOro pocTty
oMy HeoOXiaHi CBITNO | Ten—
0.
OcobnmBO peTesnbHO Tpe—
6a ninbupatn PocIMHKU ans
cnanbHi. TyT 6yOyTb AOPEYHI
MOHCTEpa, ApaLeHa, Kop—
AVNNHA — 3 OBAJILHOIO KPO—
HOO ab0 3BUCIIMM TifIKaMMK.
BoHM 3acnokowoTb, po3-—
CnabniotoThb, 3HIMaKOTb YTOMY
i No36aBnsATL HEraTuey,
NMPUHECEHOrO 3 BY/INL Y 3

pobotn. Komapi, Myxu, MOLLI—
Kapa He No6nATL apomary
eBKaninTta. Y KimHaTi, ae BiH
CTOITb, 3aBXaM OyOe CBiXeE i
yucTe MoBiTPS.

FKLwo y Bawomy rnomeLl—
KaHHi QyLLUHO, a B3UMKY LLE I
CyX0 — came Micue caH—
ceBbepi. Lle crnpaexHa padb—
pvika 3 BUPOOHMLITBA KUCHIO.
LLle BOHa 3axucTtuTb Bifg
LUKIO/IMBMX PEYOBVIH, SKi BUO—
inAtoTb NiHONeyM abo mMebi.

$KLLIO AOBOOUTLCS LLIOOHS
npaLyoBaT 3a KOMM'IoTEPOM,
6inst KOHAULoHepa, NPUHTE—
pa, KCepoKca, TO HaneBHo A0
KiHUS! OHS BiQYyBaETe CUSb—
Hy BTOMY, @ iHOZj 1 CnabkiCTb,
ronoBHWiA Ginb. MepTBe no—
BITPS, «nepepobneHe» TexHi—
KOI0, HE MICTUTb HEraTUBHIX
iOHIB, QITOHUMAIB i XMBUX
apomaris. MoctaBTe nopy4
ManleHbke XBOVHE AEpPEeBLIE.
Lie Moxe Gyt apaykapisi,
KpUNTomepis, siseLb, Ku—
napuc — i HaCoONOMKYNTECSH
CBIXICTIO.

Ao Bam no poboTi 10—
BOAUTLCA Garato cnifkyBa—
TICA 3 NIOAbMMI, 0ONALLTYITE
COD6i KyTOHOK BiiNO4YMHKY, [e
OyoyTb POC/ANHU 3 JINCTAM
Pi3HMX BIATIHKIB 3€/IEHOM0 —
¢ikyc, arnaoHema, gudp—
¢eHbaxia. BoHn gonomo—
XyTb 04aM Bigno4MTH, a Bam
— 3aCroKoITUCA.

CaHceBbepa.

Ak no3dymucsa
HETPUEMHOTO 333Xy bzymmsa

HaBin npv JOTPVYMaHHI NMpaBui ririeHn B3yTTd 3 4acoMm
HabyBa€e HenpueMHOro 3anaxy. Oco6mmBo cneumdidHNi
NPOSIBNSIETLCS, FKLLO HOCUTM BMPOOM 3i LUTYYHMX MaTepianis.
Tox yci pedi, B TOMy 4nchi | B3yTTs, NOTPIGHO IkoMora YacTi—
LLIE MUTK, 30KpEMA 3CePeanHI, | 0BpoBNATY Ae3iHPIKYoUN—
Mu cnpesamu. Lle pobutbea ansg Toro, Wob 3anax noty He
B’i1aBCs B MaTepias LUKapneToK Yv naHdix. Kpim Toro, Haty—
pafibHa TKaHWHa, Hanpuknan, 6aBoBHA, 3axMLLAE Bid, NOSIBU
HEMPUEMHOrO 3anaxy (Ha BiaMiHY Bif, CUHTETUKMN).

LLlopo B3yTTd, TO Ainwe HocUT BMPOOKU 3 HaTypasbHOI
Lwkipy. BoHO Mae 3a6e3neyvyBaTti LMPKYNSLLO NOBITPS!, 3aB—
OSIKN LbOMY HOra He npie i He NiTHie.

GO NoayHa BaxKO npautoe GisnyHo, Le 0OyMOBIIIOE
rocuneHy poboTy notoemx 3ano3. Crewji, aki noTpanIaTb
B OpraHiaM pasoMm i3 iXeto, TeX MOXYTb CTaTh NPUHMHOIO
cneundiyHOro 3anaxy noty. Ta HaMHENPUEMHILLMIA 3anax
OyBae TOOi, KOMM Yepe3 Nnopu LKiPW BMAOINSETLCA MiT, WO
MICTUTb LLITaKK | TOKCUMHK. Lle 0coBMBO BiOHYTHO Y MUTYLLIMX

i KypujB.

Lo pobuTu, aKLLO 3anax Bxe B'iBCs Y B3yTTA?

Tpeba nepekMcomM BOAHIO aG0 OLTOM Ha BATHOMY TaM—
MOHI NPOTEPTN BHYTPILLIHIO NOBEPXHIO. AKLLIO MICNA Takoi Npo—
uenypuv «<aMmbpe» 3annLLIaeTbCs, NOTPIOHO ii MOBTOPUT. | Tak,
NOKM «apOMaT» HE 3HUKHE MOBHICTIO. [1pK LibOMY He 3aiBOoIo
Oyne 3aMiHa yCTiNOK Ha HoBi. lNpaHHsS CTapux He [acTb
HaNexHoro edexTy, OCKiNbKM BOHM BXE CTOMTaHi 1 BEHTUNS—

ujs 6yage ripa.

BayTtTa perynapHo noTpibHo npocywyBatu. Bei 6akTepii
PO3MHOXYIOTLCS Y BOSIOFOMY CEPELOBWLL, 1 HOMW B CUMPKX
YepeBUKaX YPaKyoTLCS MPUOKOM, BUBECTY SIKMIA HE Tak MPO—

CTO.

HapopaHuii 3aci6 ans no3basneHHs Bif, 3anaxy — akTMBO—

BaHe Byrinng. Voro notpiéHo
MOKJIAaCTU Ha HiY y B3yTTS. A LLe
MOXHa BUWKOPMCTOBYBAaTU

copy (3aB’A3yEMO Y raH4ipoy—
Ky) abo auTavy NPUCUNKY, ki

nobpe BOMpatOTL apomMaTu.
€ TaKkoX crevjanbHi ae—
3000paHTN Ons B3YTTS.

2 BoHu npogaloTses y B3yT—

TEBUX Mara3mHax T1a an—
Tekax.

[lyxoBka 6y[e sk HoBa

XTOCb KOPUCTYETBCA [lyXOBKOIO LLOJHS, XTOCh
3pigka, oAaHaK, 6inblie Y MeHLUe, HO BHYTPILLHIX
CTiHKaX 3'9BASIOTLCA XXMP, Harap, Kintaea. A ue
MO3HAYAETHCA HA CMAKY CTPABM 4M BuRiuku. Sk xe
ACTU pagy 3aMiHHUKY AOMALUHBOI nevi?

S a——

MNeBHa piy, iCHYIOTb Criewi—
anbHi MUIHI 3acobu. BoHu
Hepewlesi. Harapaemo nuiue,
LLIO SIK1M 61 po3peksiamoBa—
HMM 3aC0O0M BU HE KOPUC—
TyBanucs (ix BUGIp OOCUTb
LLIMPOKMIA Y Byab—aKOMY roc—
nogap4yomMy marasuHi 4m
MapKeTi), cnig 000B’A3KOBO
HagiTM pykaBM4kK, a BigTak
PEeTENbHO BUMUTU OYXOBKY
Bif, 3a/MLLKIB PO3YMHY.

Ta MOXHa 3aiBe He BUT—
payaTucb i ckopucTaTmucs
OOCTYMHAMM HAPOAHUMM Me—
ToJaMu.

Ha nepLuomy micui — ab—
pa3vBHa MouYanka. €amHuit
He[oniK — nicng Hei 3’aBng—

t0TbCs noapsinuHK. LLLo6 cni—
niB 6yno meHLue, Tpeba ne—
IO PO3MOYUTL XMP Ha MO~
BEPXHi, CKOPUCTaBLUNCb Of—
HUM i3 Ha3BAHWX HUXYE 3a—
cobiB.

Ha CTiHkM OyxOBK1 HaHO—
CSATb TPOXM 3BOSIOXEHY COALY.
3anuwaioTb Ha roanHy, No—
TiM M’KOIO raHuipKoto B1aa—
JIFI0Tb XMP Ta KINTsaBY.

3MO4YOTb OLITOM MoBEp—
XHIO, 3a/MLLIAK0Tb HA TP ro—
OWNHKX, NOTIM 3MUBAKOTb.

A MOXHa 3ragaTt LKiNb—
Hi ypokum ximii. CnoyaTky ou—
TOM 3MOYUTL NMOBEPXHIO Ay~
XOBKMW, NOTIM HAHECTW COAY.
Micna 3akiH4eHHS peakuii

KiNTsBa Nerko 3MMBaETLCS.

LLlo6 ouncTnTh OyxoBKy 3
[J0MOMOroK rocnoaapChbko—
ro Muna, cnig, y ABoX nitpax
BOAM PO3YUHUTU TPETUHY
HacTpyraHoro 6pycka. LLla—
¢y HarpiBaloTb 0 TeMnepa-—
Typn 110°C 14 Ha niBrogyHn
CTaBJIATb MUCKY 3 MUJIbHUM
PO34MHOM, MOTIM M’SIKOHO Ty6—
KO0 BMaansitoTb 6pya.

Mpucnyxutecs | NIMMOHHA
kucnorta. li posymHoM mMn-—
0Tb OyXOBKY abo HanmBa—
10Tb MIOrO Ha AEKO, HarpiBa—
10Tb AyxoBky oo 100°C i 3a—
INWATb Ha NiBFOAUHM.
Micna Takoi npouenypun
6pyL nerko 3HiMaeTbcs M's—
KO0 rybKoto.

Ounenns cinmo. Myctui
PO34MH HAHOCATb Ha NOBEP—
XHIO i HarpiBatoTb. Konn cinb
MoTeMHi€, ii Yac 3mmBaTu.

Mo3byTtnca xupy MoxHa
TakoX i3 JOMOMOrol0 po3—
nywysada ans Ticta. CTiH-
K1 wadm 3MOHYIOTb | HAHO—
CATb PO3nyLyBay. 3HiMa—
I0Tb XMPp rybkol uyepes
Kilbka roguH.

FAKLWO X AyXOBKa CWBLHO
3abpyaHeHa, cnig, 3miwartu
YariHy NOXKY JIMMOHHOT K1C—
noTu, 50 rpamis ouTy i 4 NoX-—
K1 xap4oBoi coan. MNepen
YULLIEHHAIM [IyXOBKY NMOTPI6—
HO Harpitu.

Ta HapaLjoHanbHiLLe KO—
PYICTYBATMCS JYXOBKOIO aKy—
paTHO, Mam’aTalouu Lwopasy,
Wo 3 ii MuTTaM MaTuMeTe
KJIONIT.

__e Ha samirxy
YucTimio
NPUKPACH

3onoti  nmpukpacwu
OnyCTiTb Y MUJIbHY BOAY 1
06epexHO MOTPITb M’AKOI0
3yBHOIO LLITKOIO, 0COBSIMBO
MicLa 6ins 3acTibok.

[ ]

JlaHUIOXKN MUiiTE B
NASILLILL, 3Nerka CTPYLLIYIOYM
ii, mokn 6pyn He 3inpe.
lMoTim o6CyLWiTh NpUKpacK
PYLUHVKOM.

[ ]

Y nepcHsx Halibinblue
Ny 36MpPaeTLEA Nig, kKame—
HAMKM. BisbMiTb BaTHY ma—
JINYKY, 3MOMITh ii 0OEKON0—
HOM Y1 NILEPUHOM i aky—
paTHO MOYUCTITb KaMiHb Ta
noro onpaey. oTim dna—
HENM0 YM LIMATOYKOM
3amuli Bignonipynte nep-—
CTEHb.

[ )

Onpagy Hi B 9koMy pasi
HE MOXHa YACTUTU FOCTPY—
MU NpegMeTamm — Tak i
Nerko MoLIKOAUTK.

[ ]

LLIo6 kameHi He BpyaHW—
NNCS | He BTpayain 6mmck,
3HiMaiiTe kabny4kn nepep,
BMKOHAHHAM AOMAaLLHbOI
poboTu.

[ )

CpiGHi Ta MenbXxiopoBi
BMPOOY BUMWIATE B MJTBHIl
BOZj, @ NOTiM Bignonipyinte
CYKHOM.

(]

CunbHO NoTeMHini pevi
NPOTPITb (PIAHENEBOIO raH—
YipKOIO 3 MUTHOIO COAOIO i
OMoSIOCHITb. MoXHa noun—
CTUTK iX 3yOHMM MOpPOLLI—
KOM.

[ )

Migb i cpi6no 3 yacom
OKMCNSIOTLCS | TEMHIIOTb.
LLlo6 Taki mpukpacu He
BpyaHUAM 0par, BKPUIATE iX
i3 BHYTPILLHLOrO 60Ky 6e3—
©apBHMM NaKoM /1S HIrTiB.

[ ]

HatypanbHi Ta WTyYHi
nepnu 30epiraite okpemo
Bifl IHLLIMX MpPUKpac, 3arop—
HYBLUW B M’SIKY raHyipKy,
106 YHVKHYTV MOAPSAMUH,
3pigka npoTmpanTe X OK—
CaMUTKOIO.

[ ]

Bupoou 3 GypLUTUHY i
CJIOHOBOI KiCTKM MOXHa
CMIMBO MUTK B Tennin
MWABHIA BOAi. FAKLLO cno—
HOBa KiCTka MOXOBTifIa ym
BKpUIaca nagmamu, no—
knagjite BUPIOG Ha OecaTb
XBUJIMH Y PO34MH XNOPHO—
ro BariHa, notim 0b6epexHo
NPOTPITL FaHYIPKOI0.

[ ]

Mpukpacu 3i ckna B1—
MWIATE B PO34MHI NPasibHO—
ro MOPOLLKY, NOTIM OM0O—
NOCHITb YACTOI0 BOAOHO i
BUCYLLITb M’AKUM PYLLHW—
kom. Benuki Gycu 4ncTitb
LLITKOIO, 3@ BUHATKOM LUTYY—
HWX Nepnis, ypasnueux A0
noaPSAMMH.

[ )

MnacTtmacoBi npukpa—
CU MWIATE Yy YUCTIN BOAI
(6e3 npanbHOro NOPOLLIKY i
Muna).

[ ]

DepeB’aHi BUpoou 10—
CTaTHbO NpoTepTn dna—
Henno. Hikonu He dinavite
Taki NpUKpacu MacHUMK
pykamu i He ogsaranTe Ha
LUMIO, FKLLIO Ha Hei HaHece—
HUM Kpem: 3anmartbCca
NASMu.

Cbidi oim — He Yywud: 3 Hooro He ridew) Hapodna mydpicme
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OpHOro HiMLS BUKUHY—
Jn 3 po6otn. Myuutbcs
4onoBsik 6e3 rpowein, a
pOBOTU 3HANTK HE MOXe.
Mpocutb gpysiB, ane Ti
BigMoBnsA0Tb. | panTom
Yyepes MicsLb 6e3pooiT—
HUA KYNy€E LUMKapHWUN
aBTOMOOiNb, LUE LunMKap—
HilMiA OyAMHOK, a Ha
Aojavy — LWe i pady Ha
Kinpi.

— laHce, 3BigkM X y
Tebe CTiNbku rpoLuen? —
3anuTyloTh 30MBOBaHI
Apysi.

— Bce pyxe npocro. 1
noAas [0 ra3eTy Oroso—
LUEHHS TaKoro 3MicCTy:
«5l, 6igHMIn mMapokka-—
HeLb, XO4y NOBEPHYTUCS
Ha GaTbKiBLUWHY, ane He
Malo rpoiieit Ha [opo—
ry...»

* % %

— CaiaKy, BU CTBEepA—
XY€ETe, Lo Bignosipau i
NO3MBa4Ka XWu pa3om,
K NOAPYIOKSA?

— Hao6arato kpauue,
naHe cypas!

* % %

— TakK XWUTU HEe MOX—
Ha, — ckasaB IBaH IBa—
HEHKO i noixaB no Ame—
puviku, LLlonpaBpa, He3a—
6apom 3’scyBanocs, Lo
TaK XWUTU HE MOXHa i
Tam.

* % %

3aBepLluMBca 4emnio—
HaT CBiTY 3 )XaAjOHOCTi.
3onorTi, cpioHi i 6POH30BI
Mepani 6yno BupilleHo
HIKOMY He Bpy4aTu.

* % %

JBo€ B Kyne noi3ga:

— Bu He 3anepeuyerTe,
AKLLO 9 3aKypio?

— Hi, wo Bu. Topi s

1. 3ajicHiTb 10-XBUINHHY
nporynsHky. Lle nonomoxe
Tiny poscnabutuncsa i 3HATU
Hanpyry, ska NpU3BOANTb A0
TPVBOIW.

2. MNocnyxaiiTte penakcaw—
inHy abo xo4a 6 3BUYAHY
MYy3UKY, Ika Bam nogobaeTb—
cq. Lle ponomoxe BiaBOsiK—
TUCK Bif, BXXKNX PO34yMiB.

3. 3ynuHiTb HaB'a3nuBI
aymku. Lle kpauwe 6yne
iHTEHCVBHO MONpaLoBaTy Ha
NPVPOL.

4. TpUNUHITL FOBOPUTK
NpPO MUHyNE. FAKLWO Le Npo-—
CTO TaK He BUXOOMUTb, 3BEP—
HITbCA 32 A0NOMOroH0 A0 pa—
xiBus. Hezabapom 3HOBY
cnpoOyiiTe He BiacTaBaTV Bif,
XUTTS, XMBiTb CbOrOAEHHAM i
3abyabTe MUHyIe.

5. [lnxainte nosinbHO. Tak
BW 3MOXETE YaCTKOBO 3HATU
Hanpyry, siky Bia4yBaeTe.

6. MopaxyiTe 0o OecdTw.
Lla TexHika gonomoxe Bam
nigTPUMAaT KOHLEHTPALLIO 1
YHUKHYTV HEOBoyMaHuX ChiB
i BYMHKIB, NPO SKi 3roA0M BU
6 noLukoayBanu.

7. BuikopucToByiiTe no3un—
TnBHI adipmadlji. Mindaasop—
NMBa PO3MOBa i3 CaMUM CO—
0010 — KOPWCHMIA NPUIOM,
SIKWIA BU MOXETE BUKOPUCTO—
ByBaTU B OYab—SKWIA Yac, LLI0O
YHVKHYTU HEPBOBOMO 3pUBY
abo BTpaTW KOHTPOMO Hap,
MOYYTTAMMU Ta EMOLLSIMU.

8. bepexitb cebe! He Bap—
TO JopikaT camomy cobi —
e TiNbK1 NOCUNTL CTPEC.

9. Mocnitb 260 x04a 6 TPo—
X1 nogpimanTte. BianounHok
JyXe BKBWIA O/ BaLLIOrO
Tina. Konm BM BTOMIIKOETECS,
CTaeTe ApaTiBMBUMU | HEPBO—
BVIMM, LLIO MOXE MPU3BECTN 10
npo6sieM 3i 300POB’AM.

HALLE JI03BIN1A

10. NoroBopiTb 3 APYrom
ciM’i. ToginMencb CBOIMMK
CTPaXJaHHAMU 3 NIOOVHOIO,
SKin BM JOBIpSETE, BU 3MO—
XeTe 3HU3UTU Hanpyry i
HaBiTb 3HAWNTV BUXIA, i3 CUTY—
auii, Lo cknanacs.

11. YHukaite kodpeiHy —
L& CUNbHWIA CTUMYNATOp. BiH
MOX€E MPU3BECTM OO0 MiABU—
LLIEHOI Hanpyru.

12. Cnpobyiite macax.
Lle no3nTMBHO NO3HAYNTLCS
Ha M’A30BOMY TOHYCi. Balui
M’931 MOXYTb OYyTW Hanpy—
XEHi, WO 1 NpM3BOANTb 40
cTpecy.

13. Kepy¥ite cBOiIM Yacom.
Cragrte npiopnTeTH i BUKOPU—
CTOBY#TE Yac Myapo. Buko—
HYTE ChpaBu B NOPaaKy ix
3Ha4YMOCTi.

14. He nocniwante. Le
noraHa 3BMYKa, sika MOXe
npu3BecTn Jo npobnem y
MalibyTHEOMY. Lle Takox He—
NoTPIOHUIA akTop CTpecy,
SKOr0 MOXHA YHUKHYTW.

15. YHukainTe HagMipHOro

pPOBOYOr0 HaBaHTaXKEHHS. Bu
MOBWHHI nocTapaTtuca 36a—
JlaHCyBaTU Yac MiX poboTOo0
i cim’eto. MepenpavuboByto—
4UCb, BU PUIUNKYETE OTPUMA—
TW Ccepilo3Hi npobnemn 3i
300POB’sIM, a HecTa4a 0coon—
CTOro 4acy MOXe Mp13BecTu
[0 MOripLIeHHst CTOCYHKIB Y
CiM’i, BKIOYAOYM CTPecH i
Oenpecii.

16. lMpocitb Npo Aonomo—
ry. Moxe 6yt gyxe kopuc—
HO OTpUMaTK AOMOMOry 4
nopagy Big, CBOIX OOMaLLHIX
ab0 opysiB y BaXKUIA s BaC
yac.

17. 3pobiTb Wo—-Hebyab
Becesie, kymeaHe. 'ymop 3aB—
Xpu pornomarae B 60poThOi
3i CTPECOM i yxe KOPUCHWUIA
Mo XUTTIO 3arasioM.

18. XKuBiTb CbOrogHi i nna—
HylTe Ha 3aBTpa. He nepe—
BaHTaXyITe cebe TypboTamu
i cnpasamu, fki MOXyTb Mo—
yekaTu.

19. BeqjTb LWoaeHHMK. 3a—
JIMWIAYM Ha nanepi Bawi

pPO3OymMM i MOYYTTS, BU 003~
BONSIETE NpoBeMam LUBUA—
LLe NoKMaaTK Bac.

20. Cwminttecs i nocmixai—
Tecs GinbLue. Lle yynoea pe—
nakcauiHa npakrtuka, Lo
[ae 3MOry 3anuwiatucs B
nobpomy rymopi i 36epirat
NO3UTUBHE CTaBNEHHS A0
nogin. Moameitbca CMilLHE
Loy, dinbm abo niaiTb y po3—
BaXaslbHUIA KITy6.

21. Opnn He NONIOKOTb Ha
MyX. HaBuiTbCs irHopyBaTu
[pibHI HENPUEMHOCTI (Ha—
NpVKIIaf, BTpara rpoLUei, 3a—
ByBaHHA NPeMETIB, B3aEMO—
niq 3i «cKnagHMMn» NOAbBMN
TOLLO). 9KWO ue He BapTe
BALLUOro Yacy i ue MOXHa
NpoirHopyBaTn — irHopyiTe
i He o3upariTeca Ha3ag.

22. NpnbepiTb B NomMeLL—
KaHHi. HaBegeHHs nagy B
ocesi — YyaoBumin 3acib s
3HATTS CTPECY | NiABULLEHHS
BiOUYTTS KOMCGOPTY.

23. bygbte onTUMICTMYHI!
MpunuHITL BYTN HeraTMBHO
HaNlaLTOBaHUM.

24. He HamaranTtecs
6yTn igeansHuM. Hikonn,
HIXTO 1 HIWO He CTaHe Ta—
Kum. Lle Tinbkn npn3soanTb
[0 NMOMUIKOBMX OYiKyBaHb,
IO CTa€ MPUYUHOIO Had—
MipHUX CTPECIB Y NEBHMUX
cuTyauisx.

25. MpynuHiTL HamaraTu—
Ca BCe KOHTponoBatn. Ha—
BYITbCA PO3CNabNATUCSH | pPO—
ouTn Te, WO BM MoxeTe. He—
NPOCTO NPUAHATY daKT, LLIO
LLIOCb BW KOHTPOJIOBATM MO—
XeTe, a LWOoCk — Hi, ane ue
[OyXe fornomarae B Cy4acHO—
My CBiTi, MOBHOMY CTPECIB.
Lle Takox 4ynoBuiA npuknag,
TOro, SKUMK € BalLli Npiopy—
TETHI L.

® (CroBO Npo CnoBo

Mosxe,
no3Hadomumoca?

Haragaemo mosusam, wo
piecnosa «no3Hariomm-
THCA» TA KO3HAWOMUTH-
cs1» PO3pPi3HIOIOTbCA
CTUAIICTUYHO, O TAKOX
CNoNyyYyBOaHICTIO.

Mo3HaomuTUCa (3 K1UM)
—3aBeCTu, NoYaTy 3HaNoOMC—
TBO 3 KMMCb, NpPeacTaBuTu
KOrocb KOMYCb. YnMTaemo:
«[To3HaioMmMMoch Bnmxue.
30ByTb MeHe Banepiii IsaHO—-
BWY, 1 — ONPEKTOP LLKOMN»
(O. Tonuap); «Oue n € moi
[Opys3i, — NiaBiBLUNCH, IPOMO—
BuB naH 03ed i no3HanoMuB
Hac 3 odiuepom» (O. doc—
BITHIN). 2. (3 KUM—4KnM) TE Ca—
Me, WO O03Harnomutucs. Ane
HEHOPMATVBHUMM €; NMO3HA—
NoMUTK 3 Nam’dATkamm apxi—
TEKTYPW | MUCTELLTBA, NMO3HA—
NOMUTU 3 TBOPHICTIO MUCb—
MeHHuKa. TyT Tpeba BXUTM
[niecnoso o3HanoMuTH. 3a—
Te MOXHa CKa3aTu: No3Hano—
MWUTW 3 MUCbMEHHUKOM.

OsHanomuTucs (3 KnM—
4ynMm) — pictaTn BiOOMOCTI
Mpo KOrochb, LIOCb, HAbYTK
3HaHb Y YoMyCb. Hanpuknapn;
«3 CBITOBMMW KJlacuKamn §
03HaOMMBCS LLE B Yacu, KO—
nn 6yB 3a cTUneHgjaTa npu
[OBOKIAcoBii wkoni» (C. Ba—
CUnbYeHKO); «Bn nossonute
MEHi 03HaNOMUTNCS 3 BaLUN—
MU gokymeHTamu?» (lO.
Cmonny); «O3HanoMmuT ek—
CKYPCaHTIB 3 BUCTaBKOI Kap—
TWH»; «[10Ci 9 BaraBcs, 4n 03—
HaviomnTK Pa3yBaesa 3 nnc—
TOM JlapioHa Hatosmya» (B.
JlorBuHeHKo).

Minrotyeana BikTopis Ocinoga.

® [1pOrHo3 noroay

wici 3unn BIAN HE BYAE

Kinbka pokiB nocninb rasera «BinbHe »utra nnioc»
WoHaMeHLe ABiYi Ha pik Ny6nikye nporHosm

¢ NMomipkyiire Ha po3sinni

Ckansopp <H@prax

3HIMY YepeBUKU.
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