® 3BEpHITL yBary
Z3acudsybamuce
He bapmo

Cuasgunid cnoci xuTTs
BABIYi YacTille npu3BO—
OUTb OO0 nepegyvyacHoi
CMEPTI, HXX OXMPIHHS, 3'9—
CyBaJIM BpUTAHCbKi AOCHI—
OHuKK. daxiBLj Big3Ha4—
JIN, LLIO MOXHA 3HAYHO 3H—
3UT LIEN PUBKK, AKLLIO BU—
KOHyBaTu pPsAg, Qisn4HUX
nin. Hanpviknag, HaBiTb KO—
poTtka, 20—XBUINHHA, X0ab—
6a WwoaHa epekTnBHA ANs
3anobiraHHs nepenyacHin
cmepTi. OgHak yce ue
JILLIE MiHIMasTbHI HaBaHTa—
XXEHHS, 2 PEKOMEHIYETLCS
pyxatuchb binbLue. BUcHoB—
KM BYEHMX Bynn 3pobneHi
Ha OCHOBI CMOCTEPEXEHb
3a 334 T1C. 0OCiO MPOTAroMm
12 pokiB.

3rigHo 3 niapaxyHkamm
JocnigHwvkie, i3 9,2 MnH
CMepTeN LOPOKY Cepea
€BPOMNENCLKNX YOJOBIKIB i
XiHOK 337 TUC. NOB’a3aHi 3
OXVIPIHHSM i BABIYi BinbLue
3YMOBJ/IEHO CUASHMM CMO—
COBOM XUTTS.

lNonepepHi exkcnepu—
MEHTM 3aCBiOYNIN: XBOPO—
6a cepLs Ta paK NoB’A3aHi
3 HecTayeto i3nyHOoi ak—
TUBHOCTI. BigmoBa Big pyx—
JIMBOCTI 30iNbLUYE PU3NK
nepenyacHoi cmepTi 3
OyOob—SKUX MPUYMH Ha
7,35% npoTtaroM nepioay
crnocrepexeHHs. Toai gk
BiJ, HasBHOCTI iHOEKCY
Macw Tina Ha PIBHI OXMpPi—
HHS el pu3nK 3pOoCTae Ha
3,66%.

Ak mu naxHemo?

3anax noacbkoro Tina
nyxe iHOmBigyanbHUn. Y
KOXHOI MOANHN BiH BU3HA—
YaETLCHA KOMOIHALLEIO NEB—
HVX ONSHOK reHoMa Mg, Ha—
3BOIO «IOIOBHUIA KOMIMNIEKC
MCTOCYMICHOCTi», a TakoX
TIM, LLIO LIEN CYO'eKT iCTb.

OCHOBHWIN cknap, «apo—
MaTy» 3alULLIAETLCS 00—
HUM i TUM xe. OaHak BBa—
XaeTbCs, LU0 3anax gorno—
mMarae B1obpaT reHeTUYHO
BIAMOBIAHY Mmapy. 3MiHy
3anaxy Tina TakoX NoB’s—
3YI0Tb i3 PO3BUTKOM AES—
KX BULIB paKy i BIPYCHMX
3aXBOPIOBAHb.

MNpoTe ui BnacTMBoCTi —
HE HAOVBOBVIXHILLIE 3 TOrO,
LLIO M1 3HAEMO MPO TiNECHI
«naxouli». BuaBnaeTbes:
IO CTapLlae foanHa, To
ripLue BoHa naxHe. Peyo—
B/HA 3 HA3BOO «<HOHEHATb—
2» BiONoBigae 3a nosiBy
cnabkoro HenpueMHOro
3anaxy y CTapitoumx Iloen.
Lis peyoBunHa 3’9BNSETHCA
y TnX, komy 3a 40, i Hapani
opraHiam BUpoOnse ii Bce
OinbLLe 1 GinbLue.

o pedi, nit cam no cobi
30€e0inblOoro HiYyMm He
naxHe, a cMopig, BUAAI0Tb
BakTepii, KOTPi MELLKaIOThb
Yy HbOMY i B Takmin cnocio
i3 HUM pearyioTb.

JA

AK TIEPEXITI
PISKI MEPENALN
TEMMNEPATYPU

2

y MCKXONOTIB iICHYE HaBiTb
TEPMIiH — BECHAHA Jern—
Peciq, xo4a HanyacTilie Mu
YyEMO MPO OCIHHIO. AKE Ha—
BECHI CTage CBiT/iLLe, TenJile,
nonepeny — nito. fAka tam
nenpecia? Ta piv y 6iopnt—
Max, SKMM MigKOPSIETLCS BCE
XWBE Ha 3emii: NPUCKo-—
PHOETLCS OOMIH PEYOBMH, aK—
TUBI3YIOTLCHA MpoLecu B
opraHax i cuctemax, Binby—
BAETbCHA PICT HOBUX KJIITVH.
Pecypcu, HeobxiaHi opraHis—
MOBI 411 HOpMaJIbHOT PO60—
T, 3a 3MMYy BUKOPWUCTaHI, a
HOBI MOKM WO He 3’BUNCS.
MNcuxonorn 3asHavatoTb, L0
B3UMKY BifblLLIE NPALIOOTb Ti
DiNSIHK MO3KY, LLIO Cripyiiva—
10Tb iHOPMALLitO, a HABECHI
— Ti, 3aBOSKN KOTPUM MM
npUIMMaemo pilleHHs.
OpraHiaMm BMUKaE CE30HHE
nepesaBaHTaXEHHS.

Kpim TOro, Ha camono4yTTi
NO3HAYaAKOTHCS iHLLI YAHHUKN:
HEeO0CHNaHHs, HEKOMPOPT—
HUIA PEXUM XUTTS Ta npaLy,
CTpecu — NocTinHe nepeby—
BaHHS B CTaHi NEPEXMBaHHS],
06aymMyBaHHA. Tak Moxe
PO3BMHYTMCS CUHOPOM XPO—
HIYHOT BTOMW, a Lie 3arpoxye
NOBHUM  BUCHAXEHHAM
OpraHismy.

3BEepHIiTb yBary Ha Taki
CUMIMTOMW: NErkuin 3actya—
HWIA CTaH, 3ananbHWA NPOLIEC
y ropni, 36inbLueHi imdoBy3—
1IN, M’A30Ba CNabKiCTb, OiNb Y
cyrno6ax, rofIoBHWI Ginb, 3a—
OyabKyBaTiCTb, HaaMipHa
po30paToBaHiCTb, PO3naau
CHY. FKWO N’ATb—LUICTb LMX
03HaK TPMMaloTbCS NPOTS—
roM niBpoKy (0cobnmBoO 3a—
nanbHW NpoLec y ropni Ta
36inbLueHi nimdoBy3nn), To
MOXHa 3pOOUTN BUCHOBOK:
N0AnHa CTPaXOae Ha XPoH—
iYHMIA crHapom BToMK. Oa-
Hak Cnif, NepesipuTn, Yn ue
HE SKECb MCMXiYHE 3aXBOPIO—
BaHHA (B T.4. Aenpeciq),
iHdekujiHa xBopoba. Moa—
ibHa cumMnToMaTuKa 1 npu
rOPMOHASTbHMX MOPYLLEHHSX,
3/10BXMBaHHI Jlikamu.
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v HeponikoBaHi raimo—
PUTU, PUHITK, PAPUHTIT, aH—

MOPAIHALA ANA BCIEI POAUHN!
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CbOropHi |Mean-|2
Onekcis, Makapa, Mapm
Hun, 3aBTpa — Kupuna,
Ep.yapp.a 1 KBiTHS 3 AHEM
AHrena Bitante Dapito,
DapvHy, Map’sHy, Co cbnoé
2 — CgiTnaHy, MupoHa,

— SlkoBa, 4 — BacwunuHy,
Cepria, 5 — Nigiro, Mapito.
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Koau ciamu
ByacHo!

NPABINA
3ACTINIbHOTIO
ETUKETY

7

BipuytTa HeBucnaHocTi
BPaHLi, MNIBiCTb, PO3-
6GUTICTb, 3HMKEHHS
nNpauesfarHocTi NpoTs-
rom AHS... 3aaeTbCes,
3amicTb YyepnaTu 3anacu
eHeprii opraHiam onaHy-
sanu 6escunns Ta
anarig. Hasitb monogi i
3A0pOBi NIoAN HABECHI
TAQ BOCEHU MOXYTb TaK
NOYYBATUCD, LLIO BXE
KasaTty npo nitHix. Ak
e NozoNaT! Lo Nocr-
iiHy BTOMY Ta BUCHQ-
xeHHa? | wo ue, 3pelwu-
TOI0, — Ce30HHE ABULUe
uM XpoHiuHa xBOpo6a?

® [lpucnyxantech

Jlikapi BBaXatOThb, IO He—
NPaBUIbHWIA PEXUM NpaLli Ta
BiZINOYNHKY — HANrOI0BHILLA
NPUYMHA TaKOro CamomnoYyT—
T9. Mn 6arato npauoemo,
METYLLMMOCS, HEPBYEMOCb, a
BignoymeaTt He BMiEMO, OO
Ha OMBaHi nepen Tenesiso—
poMm Lwe Ginblue BUCHaKye—
MO HEPBOBY CUCTEMY, amke
BCOTYEMO HEratyiB, IKUM HUHI
BCE MPOCSAKHYTO.

Ti, XTO cKapXaTbCs Ha No—
CTiiHY BTOMY, iHTEHCMBHO
NPaLoyn i NPaKTUYHO He
BignoymMeBaloyn, 4OBOAATb

riHy (iHdekuis 6poanTs No
opraHiamy, nNocTyrnoBo OT—
pylotoun 1 nocnabniooun
noro).

v [TOpYLUEHHS B €HOOK—
PUHHI cMcTeMi (3apa3 Ha—
yacTiwe 3ycTpiyaeTbcs
306ibLLUEHHS BUNOYKOBOI 33—
11031, LLIO BiOnoBioae 3a BU—
POGNEHHS 3aXMCHMX Tineub
— nimdouuTiB).

v YpaxeHHs niMbaTniHoi
cucteMu (36inbLIyOTLCS

| N
cebe TakMM pexnmomMm Ao
3HEMOIM, KOHCTaTyloThb
¢axisLi. BoHn paaiTs peans—
HO OUjHIOBaTN MOXJIMBOCTI
CBOrO OpraHiamy, He nepeob—
TaxyBaTn cebe poboToio.

[Hogj xiHkam y 60 pokis
303€ETLCS, LLIO BOHM 30aTHI Ne—
pPEepodUTH CTiNbKK POBOTH, K
y 30: i 3a Te xanatoTbes, | 3a
iHwe. OcobnmBo B ceni, e
KJTOMIT € 3 paHKy 1 [0 Bevopa.
lMpoTe opraHiaM He 06aypULL
— [06psye BTOMVBLUMCH i HE
BiIHOBMBLLM MOBHOIO MiPOIO
CWNK, BiH HE 3MOXe 3HOBY Ha—
JIEXHO MpaLoBaT.

Tomy He 3abysaiite nNpo
XOPOLLWIA BiANOYNHOK. | He
BUKNaganTtecsd Ha NOBHY
Cuny — 3aNnLanTe eHeprio,
E€KOHOMTE, akymysonTte fi.
JoBeneHo: noanHa, Kotpa
LLIOJHS, MPOTe «1030BaHO>»,
HaBaHTaxye cebe (NoTPOXY,
ane perynsapHo, K Cropr—
CMEHM), Mae MiLHiLLly BereTa—
TUBHY Ta HEPBOBY CUCTEMMN.

LLle oovH i3 BXKNMBUX YAH—
HUKIB, SKNI BM/IBAE HA HALLIE
CaMONMOYYTTS, — Xap4yBaHHSI.
Harikpalumia cnocio 36ags0—
PUTUCb — NOJIacyBaTh YMCh
CMayHeHbKMM. AmKe TakK B
opraHiami BMpo6nsoTLCS
rOPMOHM 33[10BOJIEHHS.

TopTrKM 3 KPEMOM, XMPHI

ANTHHA YACTO 3ACTYAXYETHCA?

NimcoBY3M, PO3POCTAIOTb—
ca ageHoign).

v MNopyLeHHa 06MiHy pe—
YOBWH («MNigHIMAOTb FONOBY»
HakTepianbHi iHdekuii, Yepes
nopyLLeHHs 0OMiHy conen
OVNTUHA CTpaxaae Bif, LMC—
TUTIB Ta iHLLMX 3ananeHb ce—
4OCTaTeBoi CUCTEMN).

v Te, LLIO BV NPOCTO «3asli—
KyBa/In» 4a0 aHTMBIOTMKa—
Mn abo ropmMoHanbHUMMK
npenaparamu.

BECHAHY Bromy?

TicTeyka, 30004, LOoKonaaHi
LyKepKku, ocobamBo HaTlle,
LUBMOKO NiABMLLYIOTb PiBEHb
LIKPY B KPOBI. Takui «CTpn—
60K» CrepLLy J0Jae cwil, Ta
noTIM LyKOp 3HOBY Mafdae, i
Nl0AVHa TaKk camo BioyyBae
3HECUNEHHS], 3HUXKEHHS Ha—
CTPOIO Ta NPaLEe3aaTHOCTI, K
i nepen, umm. Tomy eHeprito
flinwe nonoBHIOBaTN «MO—
BilbHUMMW>» BYrneBOAaAMMU:
Kalwammn 3 LifbHOro 3epHa,
cyxodpyKTamun Ta ropixamu,
mMenoMm. Taka ixa 36aratutb
i BiTamiHamn, 6e3 akux
OpraHi3m TeX BUCHaKYETBCS.
Hy, i He 3abyBaviTe Npo Ginku.

PaHilue megukn BBakasu,
LLIO MPYYNHOIO PO3BUTKY CUH—
[OPOMY XPOHIHHOI BTOMM € Bipy—
CV MMLLIYOI NeiKemii, peTpo—
yn repriesipyc. Bo xsopi Ha—
pikanm Ha NoCTilAHI 6oni neTy—
4oro xapaktepy Ta M’A30BY
CnabKiCTb, LLIO 3PELLITOH Npr—
3BOOMNO A0 BTpATU Mpaues—
atHocTi. LLLo6 3’acyBatn npu—
YuHy, HavioHansHUiA iHCTUTYT
3n0poB’st CLLIA (Ha nikyBaHHS
NaLeHTIB 3 TakMK CUMMTO—
Mamm B AMepuLL LLIOPOKY BUT—
padaeTbes $7 mnpa) petenb—
HO ODCTEXVMB YCiX, XTO CKap—
XWBCS HA NomibHI nposiBu, Yy
HUX B35 aHania kpoBi. On-
HaK BIpYCiB HE 3HANALLLIN.

@ (1|0 pobun?

® MicauHni kanesgap

30 G6epe3Hs, yeTBeEp.
Monoguk. Micaub y
Tenbuj. 3/4 pHi Micsus.
Cxio — 8 rop, 30 xB, 3axig,
— 22 ron, 46 xB.

[ ]

31 GepesHd, N’ATHU—
usa. Monoauk. Micsub y
Tenbui, bnusHarax (19
ron 42 x8). 4/5 gHi Micsa—
usa. Cxig — 9 rog, 06 xB.

[ )

1 kBiTHS, cyboTa. Mo—
noguk. Micsub y bnamsHa—
Tax. 5/6 gHi Micsaug. Cxig,
—9ropn 47 xB, 3axip — 0
roa, 02 xs.

[ )

2 kBiTHS, Heping. Mo—
noguk. Micsub y bnmsHsa—
Tax, Paky (21 rog 29 xB).
6/7 oHi Micaug. Cxig— 10
rog, 35 xB, 3axig, — 1 rop,
13 xB.

[ ]

3 KBiTHSl, NOHEAiNOK.
Mepwa 4BepTb 0 21 rog
41 xB. Micsub y Paky. 7/
8 oHi Micsaug. Cxig — 11
ron 30 xB, 3axig — 2 ropg,
17 xB.

[ ]

4 KBIiTHSl, BiBTOPOK.
MNepLua 4yBepTb. Micaub y
Paky. 8/9 gHi Micsus.
Cxip— 12 rop, 31 xB, 3axig,
— 3 rog 13 xB.

[ ]

5 kBiTHf, cepepa.
MNepLua yBepTb. Micaub y
Paky, Jlesi (1 roa 15 xB).
9/10 gHi Micaus. Cxig —
13 rop, 37 xB, 3axig — 4
rog 00 xB.

6’371 mp/cxalom:cﬂ...

HaBiTb ManeHbki M HEMOMITHI 3MiHM Yy QYHKLOHYBaHHI
Pi3HUX CUCTEM OPraHiaMy MOXYTb CBIQUMTI NPO OyXKe cepi—
03Hi MPOGEMI BHYTPILLHIX OpraHiB. AKLLO y BaC 3'BMmcs
TPILLWIHKM Ha ry6ax i B KyTouKax poTa, a Takox Moyaso nocu—
JIEHO BMNaJATV BOMOCCS, 10 TOMO X B BiAYYBAETE M’A30BY
CnabKicTb i BaM CTaso BaKKO CKOHLIEHTPYBaTU yBary, T Oyab—
Te MeBHi: Lie CurHan npo Hectady B opraiami BitamiHy B,
(p|/|6ocbnaB|Hy) Ane He naHikyure: nopyLueHy pIBHOBaFy
LUBW/KO BiAHOBASITL MOOYHI NPOAYKTU, CUPI SALS, NOMIZ0—
pw (ninwwe TPoXm He AOCTMII) Ta LBITHA kanycTa.

TlOnCAAS
AEYUAROCHE

30 AaHHMK Mepexi IhrepHer

yersep, 30 GepesHs | +7/+10 |6es onapis | mie.-3ax., 6 | 12.45
n'athuug, 31 Gepesns | +3 / +11 |scHo nieg.-3ax., 4| 12.49
CY60T0, 1 Ksith +5 / +16 |acHO 3m. Hanp., 3 | 12.53
Heping, 2 KBiTHa +8 / +17 |scHo nisg., 4 | 12.56
NOHeINoK, 3 KBiTHA +6 / +16 |moxnuenmii gow 3m. Hanp., 4 | 13,00
BIBTOOK, 4 KBiTHS +6 / +15 |Ges onapis | nisw.-3ax., 2| 13,03
(epend, 5 KBiTHg +3 / +16 |moxnuewii pow| 30x., 4 [ 13,07

Tlepedmayyime Aomawro razemy» — nopaduuLo s beiei podunu! Tlepedmamuud indexc 25763
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APY3I il BOPOII
INMYHITETY

BecHa — yac 3HMxeH-
He imyHiTeTy. [le Haw
OopraHism yepnae
30GXMUCHI CUNU 1 Yn
noTpi6éHo iomy B
LbOMy ponomararTn?

Jo 3acobiB, Wo cTn—
MYJIIOIOTb iIMYHITET, Ha—
nexartb:

v NPUPOaHi aoanToreHu.
Lle >xeHbLLUEHb, KNTaNCbKUIA
JIMMOHHWK, pogjona poxe—
Ba, €NeyTEPOKOK, YaCHVK.
BoHW nocunioiotb CUHTES
PHK i 6inkiB (To6T0 OCHO—
BY HaLUWX KIITWH), aKTUBi—
3y10Tb HEPMEHTU OOMIHY i1
CNpaBnsioTb 3arasibHumn
TOHI3YI04MN eekT Ha Be—
reTaTMBHY W EHOOKPUHHY
cucTemu;

Y aKTUBHICTb K/IIITUHHOMO
IMYHITETY NiABULLYE eXiHa—
Les (HacTosHka abo Tab—

NETKN).
IMyHOSIOM BBAXKAIOT, LLIO
NPUPOAHI afanToreHu

MOXHa 1 MOTPIGHO pery—
NIAPHO MpuUAMaTh B OCi—
HHbO—3VIMOBWIA CE30H | Ha
noyaTKy BECHW, a OT JliKn—
iIMYHOCTUMYNSITOPW — Tiflb—
KV 32 MPU3HAYEHHSM Jlika—
ps NpY CEPNO3HMX Heoy—
rax. byap—sKa HerpamoTHa
CTUMYNALis Bede A0 BUC—
H2XXEHHS. FKLLO NOCTIMHO
MigCcTb00YyBaTV Mpenapara—
MW BUPOBNIEHHS NIENKOLM—
TiB, BfiacHa iMyHHa cucte—
Ma «3anedallie» i NpocTo
BTPaTUTb CBOI PYHKLi. AK—
LLIO MOCTIMHO HanmxaTu op—
raHiaMm yCakKMMmn CTUMyNs—
TOopamu, BiH MNPOCTO CTaHe
YTPYMaHLEM, LLIO NOCTINHO
YeKae «MOMIYHUKa.

Hai6inbLui Boporu imy—
HiTETY:

v NPOCTYAHi 11 iHbeKLin—
Hi 3aXBOPIOBAHHS, CE30HHI
aBITAMIHO3M;

v CTpecu, MoripLUeHHS
exonorii;

v He30anaHCcoBaHICTb i
HecTaya xap4yBaHHS;

v 3710BXWBAHHS aJIKOro—
JIEM | curapeTamu;

v HerpamoTHe Mpu3Ha—
YeHHs aHTUBIOTUKIB.

Kopacm’d%xm
npomu wrioaubux

HWHI B MEAMLMHI aKTVB—
HO PO3BUBAETLCA HaMpPS—
MOK «@®YHKLiOHaIbHOIr0
XapyyBaHHs». EQeKkT1BHN—
MW B LA ranysi BUSBUINCS
MOJIOYHI MPOAYKTU 3 Nlak—
TO— i BidbinobakTepigmu.
BoHu BNnBatoThL Ha iMyHi—
TET He HanpsiMy, a onoce—
peakoBaHo. KopucHi Gidi—
[nobaktepii 0300POBIOIOTL
MiKpOhIOPY KMLLEYHMKA,
«MPOraHsoYM» 3 HaCUIKe—
HUX MiCLlb XBOPOOOTBOPHI
bakTepii.

Akwo nimdountn — ue
«cnewHas», To bidinobak—
Tepii — «canepu». MoxHa
cKasatu, LU0 BOHW 3HELL—
KOOXYIOTb B OpPraHi3mi
60MOYy 3 rOONHHUKOBUM
MexaHi3MoM. A Lie nosnin—
LLYIOTb 32CBOIOBAHICTb Bi—
TaMmiHiB, 3aJ1i3a, KasbLito 1
iHLIMX MIKPOENEMEHTIB, SKi
6epyTb aKTUBHY y4acTb B
iIMyHHOMY O0OMiHi. To6TO
KopWCHi GakTepii, 0300pOB—
TIOKOHMN KMLLIEYHWIK, € M’AKU—
MW iIMyHOMOZYNISITOPaMW.

Yeara! Mepep ™M K
cKopMcTaTHcs Gyan-aKum

peuentom, 0608" nsxos?
@  nopapetecss nikapem!

MoripweHHio camono-
YYTTS MOXYTb CTIpUSITU
Taki paxrTopm:

v BiK — [iTVi Ta NIiTHI ioam
HabaraTo ripLue nepeHocsTb
nepenagm TemnepaTypu, Hix
YOSOBIKM i XiHKM Y PO3KBITI
cun;

v HasBHICTb XPOHIYHUX
3aXBOPIOBaHb;

v XxBOPO6U HEPBOBOI CUC—
Temu;

v 3axBOPIOBAHHA cepus i
CYOVH.

Jlioaw, SKi Bia4yBaloTb No—
rogHe HesnyXxaHHs, iHogi
HaBiTb HE 300raayloTbCs NPo
ue. ToMy BaX/IMBO 3BEPHY—
T yBary Ha 03Haku, xapak—
TePHI 19 METe03a1eXHOCTI.

AJTEPTIYHI PEAKLUII

AKWwo B nepiod UBITIHHG
NEBHMX POCAVH NKOAMHA NO—
YMHAE YXaTu, Y HbOro Teye 3
HOCa, CNbO3ATLCA Odi | yTpYa -
HeHe AVXaHHS, TO LLI0O KOHT—
posiioBaTy Taki CUMMTOMM i
[OOCTaTHLO MPUIAHATA aHTU—
rictamiHHi npenapatu.

OpnHak geski nogy CXUnbHi
[10 NPOsIBY NOAGHMX 03HAK Y
TOW NEPIOA, KON B3UMKY Ha—
CTatoTb CUNbHI xonoau abo,
HaBnaku, piske NoTenmiHHS.
HeanepriiHnin puHIT Moxe
OYTN CNPUYNHEHWIA PI3KMMM
nepenagamun TemnepaTyp-
HUX PEXNMIB.

Jlikapi pagaTtb noasam,
CXWJIbHUM [0 TakuX CUMM—
TOMIB, PErynspHo pooutun
HOCOBI 3POLLUEHHS ClabKMm
COJIbOBMM PO34MHOM. Moro
MOXHa nNpuadaTn B roToBO—
My BUrNaai B anteui abo
3poOUTKU caMOCTIiliHO,
3MilWaBWmM OJHY 4YamnHy
JIOXKY MOPCbKOi coJii 3i
CKNsiHKO BoaW. Taki npo—
uenypu O03BONATb 3MEH—
WKTN Habpsik CNM30BOI i

° 3BepHiTb yBary

3[10POR'S
fiK nepexxum piski
nepenaan remmeparypn

Yacro moamn cTMKAioThea
3 TUM, WO HA iXHE
CaMOMNOYYTTSl BIUJIMBAIOTH
pi3ki nepenagu Temne-
parypu. Tux, xTo norep-
nae Big MeTeosanex-
HOCTi, 3 KOXXHUM POKOM
crae gepani 6inbwe.
Takum niopsm BapTo
3HOTH, LLLO 3AXMUCHI 1
apanTayiiHi MexaHizmu
iXHbOro opraiamy
nopyiueHi.

® Ha npoxaHHs untavis

YHUKHYTU HOCOBUX KPOBO—
Teu.

MNepen 6yob—SKMMM MaHi—
nynauiaMn He 3abyasTe no—
paguTnCs 3i CBOIM JliKapem.

ACTMA

AKLLO Y NOANHU Tpanns—
I0TbCA Hamagum acTMu, TO
Oyab—sKi KOIMBAHHS TEMMNe—
paTyp, HaBiTb Y MPUMILLEHHI,
MOXYTb CMPOBOKYBaTU Ha—
nag,. Moroga — ooyt 3 ak—
TOpIB, §Ki BNAMBAIOTb HA 3a—
FOCTPEHHS 3aXBOPIOBAHHS.
Pi3ke HacTaHHs xonopjs npu-—
3BOOMTb 10 HAOPSAKY AMXaslb—
HUX LWASXiB Y acTMaTuKIB.
Tomy nogam, CXMIbHUM A0
3aXBOPIOBAHHS, HEOOXiOHO
BpaxoByBaT 0OCOOMMBOCTI
CBOro opraHiamy.

Kpim TOro, Hanag, actmu
MOXE CMPOBOKYBaTN NWMNOK
POCVH, a NPUCKOPUTH ii No—
LWMPEHHSA MOXYTb FpO3W.
3rigHO 3 OCTaHHIMK Meany—
HUMM OOCAIMKEHHAMU Byno

3a ocTaHHi cim pokiB
(2010—2016 pp.) 3axBopto—
BaHICTb Ha BNepLUe BUSBIIEHI
BUMaOKN TYOEPKYIbO3Y 3HW—
3unack Ha 20%. lNpoTe pe—
asbHa cuTyaLst 3 Tybepkyb—
03y HabaraTto cknagHila.

B obnacTi peectpyeTbes
3HayHa KinbkiCTb BUNAOKIB
Ty6epKynbo3y i3 GakTepioBn—
nineHHam (MBT+) — Big, 48
0059%, Ta oecTpykujieto (3a—
naBHeHi popmmn) — Big 40 oo
45, 3pocTaHHa YacTkn Gak—
TepioBuaioBadYiB nigTeepa—
XYE HaaABHICTb 3HAYHOI
KinbKOCTI mxepen iHpekLyji.

HeraTtnBHOIO NPOrHOCTNY—
HOO 03HaKoto eniabnarono—
Ny44s TepUTOpIi € peecTpa—
uja BMNamkiB TyoepKynbo3y
cepen Aiten Ta nigniTkie.
[MpoTarom OCTaHHIX POKiB
3axXBOPIOBaHICTb BCiMa ak—
TBHUMM hopMamMi TyBepKy—
NbO3y cepen, Oitei nepedy—
Bae B Mexax Big, 0,6 0o 5,3

BCTAHOBJ/IEHO, WO Nig, 4Yac
CUNbHMX OOLWB 3 rpo3amu
MOPOLLUMHKM, LLIO 3HAXOAATb—
CS1 B MOBITPI, ONYCKatOTLCH A0
noeepxHi 3emni. lMig BnanM—
BOM BWICOKOI BONIOroCTi nin—
JIOK PO36MBaETLCS Ha APIOHI
KPYMWHKM, SKi NPOHMKAIOTb B
NEreHi i CNPUYNHSIOTL Hanag,
y acTMaTtuKiB.

Tomy sKLIO BU CTpaxdae—
Te Ha acTMy, He 3abyBaiiTe
HOCUTK i3 cOoBOI0 iHranaTop
abo BionoBiaHI MeaykameH—
To3Hi npenapatn. Ocobnmeo
KLU0 HaCyBaeTbCA rposa
abo MpPOrHO3yeTbCa piske
MOXONOJAHHS.

[ONIOBHWN BIfb

Piska 3miHa norogn moxe
CMpPOBOKYBaTU  CUJIbHY
MirpeHb. LLo6 nonerwntn
cobi XuUTTS i He cTpaxaaTtu
Bifl CTPALWHUX TOJIOBHUX
6onis:

v MOYHITb BECTM LLOAEHHUK
BUHWKHEHHSI TOJIOBHOIO

Enincumyadig Wwoao Ty6epkynbosy

6010 Ta BNAMBY 3MiHW MO~
roy Ha HbOro;

v 0BroBopiITh 3 NiKapeM 3a—
X0am NPodinakTnKK, K 403—
BOJIATb MiHIMI3yBaTV BUHMK—
HEHHS1 MirPeHi;

V' NOTPUMYIATECS PEXMMY
CHY;

v YHVIKaTE NepesToMu;

v NpaBUbHO XapyyiTecs
| YHVKaWTE BXMBAHHS MILHNX
CAMPTHUX HaMoiB;

v BiIMOBTECH Bif, KyPiHHS.

HUIOTb CYTTIOBN

Jtoan, cxuneHi 00 3axXBO—
piOBaHb OMOPHO—PYXOBOMO
anapary, Ay>e pi3ko BigyyBa—
l0Tb Nepenaay TemnepaTyp—
HUX pexumis. Cyrnobu pa—
I0Tb NPO cebe 3HaTU Y BOIO—
ry i BiTpsHy norogy. Hainua—
cTilwe Taki 6oni xapakTepHi
npW MOTipWeHHi CcTaHy
XpSLLiB.

HagiTb HeBenvke He3py-—
XaHHa nNpu 3MiHi noroam
CBIQ4MTb NPO T€, L0 CYrno—

O1 NOYNHaIOTb PYNHYBATUCS.
Tomy unm poBLLE BU ByneTe
3aTaryesaTtu 3 Bi3UTOM [0
nikapst, TMM HeGe3neyHILLIMI
ByayTb Hacnigku. Jlikap 3mo—
Xe 3HaTN CnpPaBXHIO Npu-—
YMHY BUMHUKHEHHS BOMIO i
nigibpaT Take nikyBaHHS, ke
NoNerwmnTb Ball CTaH.

CEPLEBO-CYUHHI
SAXBOPIOBAHHA

Jhoocebknin - opradiam
BNALUTOBAHUIA TAKUM YNHOM,
LLIO MOMY nerLe nepeHocn—
TN NOMIPHI KNiMaTWU4HI yMO—
BW 3 TEMMEPATYPOIO, L0 He
nepesuLLYyE 25 rpaayciB Ten—
na. Ane HanyacrTile BRiTKY
Temnepartypa pocarae pe-—
KOPAHWX MO3HAYOK, | cepaeq—
HUKM Big4yBalOTb HACAIAKN
creku.

Y niopeit 3i cnabkoto cep—
LEBO—CYAMHHOKO CUCTEMOIO
npw pisknx nepenagax TeM—
nepatypu yacTillae cepue—
BMI PUTM, PO3LUMPIOOTLCH
CYAWHK, 30inblyeTbCS
MNMOBIpHICTb TPOMBOYTBO—
PEHHS, HabpsKaloTb HOT.

LLlo6 3axucTutu cCBil
OpraHi3m Bifi CEPLIEBOro Ha—
nagy Ta iHCynbTy, CMPOBOKO—
BaHWX PIi3KOI 3MIHOI0 TeM—
neparyp, 4OTPUMYIATECH Ta—
KNX pEKOMEHOALN:

v 0OMEXTe BXMBAHHSA M'A—
ca,

v 36iNbLUITh CMOXMBAHHS
PYKTIB | OBOYIB;

nuinTe GinbLUe PioyHW;

v iTe YacTo i MaNeHbKN—

MU MOPLIIMM.

fixwo BM nomitunm y
cebe nposiBM NorogHoOro
HE3AY)XAHHS, He irHo-
py#Te Ui cumnTomm.
3ano6irtn npossy 6yab-
KOi XBOpo6M Habararo
nerwe, HDK nikyBarty ii
Ha ni3HiX crapiax.

B 00MACTI 3ANMLLIAETBCA CKIAaHO

Ty6epKynbo3 3aAMILAETBCA AKTYANbLHOIO MEAUKO-
couianbHoO0 Npo6nemoto He nuwie B YKpAiHi, a i B
ycboMy cBiTi. 3a aaHumu BcecBiTHBOI opraHizauii
oxopoHu 3a0poe’s (BOO3), Tpeta yacTMHAO HacesneH-
Hs nnaHety (6nm3bko 1,9 mnpp oci6) indikosaHa
Mmiko6aKTepiclo Ty6epKynbo3y, 3 Hux 6nmsbko 60
MJIH XBOPUX HA Ty6epKynbos.

Bur. Ha 100 TC. HaceneHHs,
cepep nignitkis— 11,6—33,8
Bun. Ha 100 T1C. HaceneHHsl.
Y 6inbLIOCTi BUNaakiB nep—
BUHHE HDIKYBaHHS OUTAHO—
ro opraHiamy NposIBNSIETLCA
y BUMNSIAI NO3anereHeBoro
TyGepKynbLo3y, 6e3 3anyyeH—
HA 00 IHPEKLINHOMO NpoLue—
Ccy crneundivyHMX OpraHiB 10—
Kanizauii mikobakTtepii. O
HaK 3arpo3/iMBMM € Te, LLO
cepes NipNiTkiB PEECTPYIOTb—
cs BMNagku Ty6epKynboay

JiereHb, ki CynpOBOOKYIOTb—
ca bGakTepioBMAaNEeHHAM Ta
OECTPYKUIELO.

LLlopi4yHO peecTpyloTbea
BUMAOKN 3aXBOPIOBAHHS Ce—
pen, KOHTaKTHUX 0Cib y oo—
MalLLHiX BOrHuLLAX (Big, 8 oo
10 Bunaakis).

Peectpauja Bunagkis pe—
unamBie, TO6TO MOBTOPHMX
BMMNAAKIB 3aXBOPIOBAHHS €
iHOMKATOPOM AKOCTi HagaH—
HA MeaMyHOiI AonoMorn Ta
e(EKTUBHOCTI NPU3HAYEHO—
ro Kypcy nikyBaHHs. LLlopiv—
HO KiNbKiCTb TakmX BMNaOKiB
3aXBOPIOBAHHST KONMBAETHCA
Bia 84 pno 133 Bunapgkis
(IHTEHCUBHWIA NOKA3HUK —
7,7—12,5 Bun. Ha 100 Tuc.
HaceneHHs).

3pocTae KinbkicTb BU—
naakiB MyNbTUPE3NCTEHTHO—
ro Ty6epkynbLo3y (HeuwyTnm—
BUX [0 MPOTUTYOEPKYNbO3—
Hux npenapartie). Cepen
NPUYNH HeePEeKTUBHOCTI
NiKyBaHHS BUAINAOTL: MiSHE
3BEPHEHHS, MOPYLUEHHS pe—
UMY NiKyBaHHS, CYMyTHs Nna—
TONOris (anKoroniam, HapKo—
MaHis), nepebyBaHHs B 3aK—
napax NeHiTeHUiapHoi cucTe—
MU,

OkpemMo cnig, BiA3HA4YMTK
peecTpauilo noegHaHoi na—
Tonorii (Ty6epkynbo3s + BIJ1/
CHIL). MpoTtsaroMm ocTaHHIX
POKIB KifIbKICTb Takux BU—
naakiB KONMMBAETLCA Bif, 7 00
30. HassHicTb

HWKIB HaBYaJIbHO—BMXOBHMX
3aKnagis.

HacTopoxye nocTinHa
peecTpauis BUNagkie cepeq,
npauviBHUKIB NikyBasbHO—
npodinakTnyHnx 3aknanis
obnacTi. Y CTpyKTypi 3aXBO—
PIOBAHOCTI 3a OCTaHHI POKM
nepLle Micue nocigae mMo—
NoAWNiA MEOWNYHMIA NEPCO—
Has, opyre — cepenHin meg—
nepcoHan,

BUT-iHdexLji €
NOTYXHWNUM

daKkTopoMm ABNaI0TL8—9 MnH oci6, ski Lo

LLlopoKy Ha nnaHeTi Bu— TPETE —Jiikapi.

CTO—

— CYETbCH 10C—
BMAMBY Ha PO3— gnepl.ue 3axBOpiNn Ha Ty TgmpHoc#l o
BUTOK AKTVBHO— O€PKY/bO3, Y TOMY umchi

ro TyGepKybo—

—4,5MnH 3 6aKTep|OBV|— IKOCTi NPOXOL;~

_ AiNeHHsaM, a nomupac Big XeHHA nepio—
iyey :O?IE, nc? j HbOro MOHag, 2 MAH 0cif ANHHNX Me—
iHbekwji, ningy— (LWO CTAHOBMTL NoHap 5 AMHHNX or-
LLIyE pu3nK pe— TMC- OCI6 WwoaHs). Miko- napie, cnin Ha—
unnvsis Tybep— 0aKTepii Ty6epkyabo3y ronocuh, Lo
Kynbo3y. Ha BOMBalOTH GinbLue one, B ianoBi-

CbOTOAOHI

(arinHo 3 nary— 3OYAHMK iHdekui.

HiX Oyab—saKuii iHWMA AANBHICT

nqrae 9K Ha
MeauKiB, Tak i

MW CTaTUCTU—

kn) 30% 0ci6, Lo XMBYTb 3
BlT-iHdexujeto/CHIOom, xBo—
piloTb Ha TyBepkynb03, a 40%
— NOMUPAOTb Bif, L€l naTo—
nori.

PiBeHb CMEpPTHOCTI Big yCiX
dopMm Ty6epPKybLO3y CTaHO—
BuTb 6—10 BYN. Ha 100 TMCAY
HaceneHHs (65—90 ocib LLo—
POKY).

Buknvkae 3aHENOKOEHHS
peecTpaLjs BUNaakiB 3axBO—
ptoBaHb Ha TyDepKynbLo3 ce—
pen, ocio, Ski NignaraioTb LWo—
piyHoMy ntoporpadivHoMy
obcTexxeHHto. KinbkicTb Ta—
KVX BUNAfKIB KONMBAETHCA B
mexax 20. Haibinbwe BW—
najKiB 3axBOPIOBAHHA pee—
CTPYETLCS cepen npauiB—

Ha KOHTUHIEHT, LU 10ro npo—
XOOUTb.

BpaxoBylo4un BUCOKWI
piBEHb 3aXBOPKOBAHOCTI Ha
Ty6epKkynbo3, KinbkicTb 6a—
UMNAPHUX, OECTPYKTUBHMUX
¢dopm, peecTpaLljio BUnaakis
cepen AOiten Ta nigniTkie,
[EKPeTOBaHOIO KOHTUHIEH—
TY HacCeneHHsl, HeJoCTaTHE
3a6e3neyveHHs iMyHobiono—
rYHMMK NpenapaTamm (Bak—
umHa BLDK, Ty6epkyniH), eni—
JemMiyHa cuTyauis wono Ty—
6epkynbo3y Ha Teputopii
obnacTti 3anuwaeTbCs
CKJlagHoIo.

) Mapis Masenseea,
3aBidyBay siaany enigHarnany
(cnocTepexeHHs) Ta NpodinakTnku
iHDeKLinHMX xBopob 1Y «TepHon-
inscbkuin OJ1L, MO3 Ykpainu».

Oronowenns b rikapwi: «Hemae ryowed — Sybai 300pobudl»



HacnpaB,ui BCE 30BCiM He
cknagHo. MynbTuBapka
— ue Taka cobi «po3ymMHa»
KacTpyns, B SKili rOTYETLCH
>Ka i npw LibOMy, 3a1EXHO Bif,
06paHoi Nporpamm, KOHTPO—
JIIOETLCS Yac i Temneparypa,
HeobxiaHa ans MpuroTyBaH—
HS TiET Yn IHWOT CTpaBw.

[HWKMMK cnosamu, HaTUC—
HYBLLIV Ha BIiOMOBIAHY [0 06—
paHoi CTpaBWn KHOMKY i No—
MICTVBLUM B KaCTPYJl0 HE06—
XiOHY KinbKiCTb MOTPIOHMX
NpoAyKTiB, MOXHa iT cobi 3
KyXHi reTb i 3aMaTmncs iHWn—
M cripaBamun. MynsTrBapka
X cama nNpuroTye Katly, 3s8a—
pUTb XON0AeLb i HaBITb Ccrie—
ye Kekc.

Mpu nepLuoMy BUKOPUC—
TaHHi HOBECEHbKY MyNbTU—
BapKy HeoOXigHO Mporpitn
«BX0JI0CTy». TOBTO HabpaTn
B KacTpyno Boau, obpatu
pexXvM, HanpUKag, «Cyn» 4un
«MapoBapka», i 4aTun NoKuni—
TU XBWIMHM 30 TpU. 3UTK
BOJly, CMONOCHYTU KacTpysio
i NPOTEepPTN ii M’KOIO raHyip—
Koo abo cepBeTkol. Tak
camo NpOTepPTU KPULLIKY.
Tinbky nicna LLOro MOXHA
BMKOPUCTOBYBATN MyNbTU—
BapKy 3a Mpu3Ha4EeHHsIM.

Wo6 npurotyBatu B
MyfnbTUBapLUi Kawy, rno-
TPIOGHO MOK/IACTV B KacTpy—
JII0 MEeBHY KiNbKiCTb Kpynu,
3anN1MTn Ue BiOANOBIOAHOWO
KinbKICTIO BOAM (MipHi CKNsIH—
KV Ta iIHCTPYKU]iT 000at0ThCS).
FAkuo kata mae 6yTv conoa-—
Ka— [04aTu LyKop, SKLWO Ha
rapHip — NoconuTun i [oaaTn
cneuji. Toai BiANoOBiAHO A0
BUOY KPYMM oBpaTn pexum
NPUrOTYBaHHS i BBIMKHYTU
KHOMKY «CTapT».

3BOPOTHWIA BTk Yacy Ha
TarMepi nokaxe, CKinbkn
yacy 3aIMLINIIOCS YekaTn 10
06igy um Beyepi. AKWO X
3BeYopa nyaHyeTe LIEeo Ka—
LUl CHiJaTn, BUKOpUCTanTe

YKPAIHCBKIW
YEPBOHWI BOPLL

Y OaBHWHY yKpaiHLi Bapn—
NV YepBOHUIA BopLy, Yy nevi.
CboroaiHi B neui pigko roty—
0Tb HaBiTb CiNbCbKi FOCMO—
OuHi. Ane x 6opLy Big, TOro
MEHLLIE HE XO4eTbCsl. Y Mynb—
TUBApLi nporpama «cyn»
niaTpUMYeE ifeansHy Temne—
paTypy ONns «yMiiBaHHS»
6oputy. Ha rasoBin naui
OOCSrHyTV Takol Temnepary-—
PV 3HAYHO BaXxye.

300 r m’sica (cBuMHMHM abo
s7108m4mHY), 1/4 binokayaH-
HoI karycTuHu, 3 kapTorim—
Hu, 1 umbysmHa, 1 MOpKBIHa,
3 6ypsiku, 3 3y6Lji YacHuKy, 2
Y. JIOXKW LIyKPY, 3 CT. JIOXKUN
TOMATHOI MacTyl, COHSILLIHVNKO—
Ba 0J1i1 /19 CMaX€eHHs1, CMe—
TaHa, Ciflb, YOPHW MEeneHni
nepeLb, naBpoOBWV JICT A0
cMaky.

M’aco nopizati Ha wma-—
TOYKM, UMbYNi0 — ApibHO.
Bypsik i MOpKBY HaTepTu Ha
rpy6in Teptui. Kanycty
OpibHo nmowatkyBatn. Kap—
TOMJI0 Nopi3aTn Kybrkamu.

O6cmaxutn umbynio Ha
onii B MyNbTUBapL Y pexumi
«BUMiYka» abo «CMaXKeHHs»
[0 NpO30pocTi XBunnH 5. o
uMbyni NoKnacT NoTepTui
BypsiK, MOPKBY i, MOMILLYHO4M,
NMPOAOBXUTI 0OCMaXKyBaHHS
Le 6nm3bko 10 XBUSINH.

Jopatn nopisaHe M’CO i
obcmaxunt Bce pasoMm 15
XBWJINH.

B okpemili nocyavHi amiLLa—
TV NOMOBWHY CKISIHKV BOOM 3
TOMaTHOIO NacTol, AoAATU

KYXHA

#13(780) 30 6epesns 2017 poky

lllo Bapro 3Ha™!
npo MYynbTNBAPKY

Ay>XXe 4acro rocnoauHi,
CTAIONM BAGCHULISIMM
HOBEHbKMX MYNbTUBO-
POK, MOYMHAIOTH XUO-
TUYHO TOpPTATH
iHCTPYKUii | KHMXKeuku 3
peuentamm i, Hiuoro He
po3ymitoum, rybnarbca y
YUCNEHHUX 3ANUTAHHAX:
WO HOTUCKATH, KYAM i
CKiNIbKN KNACTH, 9K
AOrnspgaTy i, 3peLToio,
O Y Hi# npurotyBatn?
Lo Bapro 3HaTH, 9K
KOPMUCTYBATUCH MYJIbTU-
BAPKOIO, W06 BOHA Ha
AOBri poOKM cTana Ba-
LWIOIO HaRAiWHOIO No-
MiuHuuelo?

® Ha npoxaHHs unTavis

o

p—

GYHKLIIO  «BigknageHumn
CTapT™ — i 3paHKy, Y TO4YHO
BKa3aHWiA Yac, CUrHas Mysb—
TMBAPKW MOKAMYe Bac A0
cTony.

I3 cynom Tpoxu cknap-—
Hiwe. Xoya ans 0cobnmBo
3aNHATUX FOCMOAMHb TYT
Tex npobnem He Byae: M-
€O, BOOa, OBOMI i Kpynn — B
KacTpynto, KHomMKa «Cyn» — i
roToBo. Ane §KWO Y Bnac—
HULi MynbTUBapKkK Binblue
yacy i BMLLi BUMOrM 40 CMa—
Ky MepLoi cTpaBu, BOHA
MOX€e NnonepeaHs0 NPOTyLL—
KyBaTW BCi HeoOXigHi OBOi
Y PEXUMI «TyLUKYBaHHS». A
pani — s3a TM Xe cue-
Hapiem: Boda, M’co, kpyna i
— [0 FOTOBHOCTI. 3a XBUIN—
Hy [0 3aBEPLUEHHS BapTO
004AaTN XMEHbKY NOCiHeHOI
3e/1eHi.

TywkyBatn y MynbTu—

LLYKOP | peTesbHO nepemitLia—
T 00 OTPUMaHHS OQHOPIAHOI
Macu i BUNUTM L0 Cymill B
MYSIbTUKACTPYJIO.

MocTaBuT MyNLTUBAPKY B
pexunM «cyn» abo «TyLIKy—
BaHHs» Ha roguHy. Yepes 15
XB Big, MoyaTtky nporpammu
NOKSIaCTV NOLIATKOBaHy Ka—
NycTy i KapTonso.

Lonntn B MynsTUKacTpy—
10 BOAM A0 KPanHLOi BEPX—
HbOI MNO3HAYKN, A0OATW CiNb,
nepeLp, 1—2 naBpoBWX MNC—
TKW, PETENLHO NepemillaTy,
3aKPUTWN KPULLIKY | FOTyBaTK
[0 3BYKOBOrO CurHasy.

Micnsa curHany Npo 3akiH—
YEHHS! NPUroTyBaHHA 4043~
TV NOAPIOHEHUA YacCHMK i
3aNMWnUTU B PEXUMI
«nigirpie» wwe Ha 20 xB.

loToBMIA GOpL, HAMTU B
rnmMboKi Tapinku, nogasatu 3i
CMETaHOI0 Ta MamnyLLKamu.

[M10B 3 KYPATUHOIO

1,5 mynbTnyaiukm pucy, 3
MynbTuyaiukm Boam, 0,5 kr
KypsiHoro gine, 1 umbynmHa,
2 MOPKBUHM, 4 3y6Lii YacHN—
Ky, 3 CT. nox«kwv onii s cma—
)KEHHSI, Ciflb, MEPELb.

Lin6ynmHy nopisatu kyéu—
Kamu, MOPKBY — COJIOMKOIO,
Kypsiue ¢ine — kybukamm.
Pwvc npoMnTh 0 NpO30pocCTi

Bapui — Cyui/ibHe 3a10B0—
neHHs. M’acHe y4M oBOYeBe
pary, kanycta, rony6L BUxo—
OATb Y Hil NPOCTO aHTac—
TUYHI. AIDKE KpULLIKA MYSbTN—
BapKu BnaliTOBaHa TakuMm
YMHOM, LLIO Napa, ska Budi—
NAETLCS Y NPOLLECi TYLLKY—
BaHHS, BUXOAMTb 3 K/anaHa
Ha KpULWLi 3 MiHIManbHUMUK
BTpaTtamu Bonorn. OTxe, BCi
COKM i apoMaTy 3a/mLLIaloTb—
CS Y CTpasi.

lLlo ctocyeTbcs cma-—
)KEHHS1, TO TYT NpoLec My—
CUTb KOHTpOJIlOBATUCH
BPY4YHY — nepemiliati, ne—
PEBEPHYTU. A PEXUM MOXE
BIOPISHATUCS B KOXHIN OK—
pemii MynbTBapLj. B oaHil
Le BflaCHE «CMaXeHHs», B
iHLWIA — «BUMiYKa». IHCTPYK—
Ljs 4O MPUCTPOIO 30PIEHTYE.

Bigomo, o BapiHHS Ha
napi — igeanbHa TepmiyHa

Y vawy mMynsTMBapkn Ha—
nuT onito, obpaTn Pexmm
«CMaXEHHs1» ab0 «BUMiYKa».
B onito noknactu nopisati
umbyrio i Mopkay. O6cMaxmn—
™ 7—10 XB, NOMILLIYIO4M | HE
3aKpVBaOYM KPULLIKKA.

[0 nincMaxeHux OBOuIB
noKiacTV nopisaHe Kypsiye
m’aco, cmaxutn 10—15 xB.
MoknacTv B vally MynbTU—
BapKy MPOMUTUIA PUC, LN
3y6Lij YaCHVIKY, MOCOSUTK, MO~
nepumtn. Bautu sogy.

3MIHUTK PEXUM MYNbTU—
BapKW Ha «MoB» i roTyBaTu
[0 3BYKOBOrO CUrHasy.

PNC I3 PUBOIO
HA TTAPI

3amicTb p1Cy MOXHa B3S—
TV rPeyKy, KBaCOSMO Yn Kap—
Tonno. A 3amicTb pubu B
KOLLIMYOK NapoBapku Nokna—
CTW KOTNETKM 3 KYPSITUHM 260
CBUHUHW. EkcriepumeHTyiiTe!

2 MYJIbTUCKIISIHKN pucy, 4
MynbTucKsHku Boay, 30 r
BepLukoBoro macna, 300 r
¢ine mopchekoi pubun, 2 no—
Migopw, Cik rosIoBUHW JINMO—
Ha, Cifb, nepeLb [0 CMaky.

Pvc npomuti, noknacti B
KaCTpy/io MynbTUBAPKK, 32—
NATV BOOOI0, MOCONNTU, Nepe—
Mitatu. MNoknacTu BepLko—
BE Macno.

PvbHe ¢ine nopiszatn Ha
LLIMATOHKI, MOCONUTK, Nonep—
4nTK, 36PUSHYTI IMMOHHUM
COKOM i BMKIACTW Ha peLuiT—
Ky 0N MPUroTyBaHHS Ha
napi. Ha KoxeH LWMaTO4OK
pvbKn NOKIacTV KpyXarnbLie
nomigopa.

3aKpUTN KPULLIKY MYbTU—

00p0o0OKa NPOAYKTIB, OCKi/b—
K1 MakcumasnbHO 36epirae y
HUX KOPWCHI PEeYyoBUHU. A 'y
MySIbTUBapL Le e i 3pyy—
HWIA NPOLIEC «a1BA B OIHOMY>,
a[pKe y LIbOMY PEXmMi MOX—
Ha roTyeatun ABi CTpaBu Of-—
HOYACHO: MOKW Y HVXKHI YaLui
BapUTLCS pUC abo KapTons,
Y BEPXHLOMY KOHTEHEpI na—
poBapku — puba abo Tedp—
Teni.

Buniuka y mynsTMBapui
— ue ocobnuea Tema. Ha—
cnpaBai 3a AOMNOMOrow
Yy40—MOMIYHML MOXHa CTBO—
PUTN OJACHO YHIKaSIbHI Lue—
[OEeBpY KyNniHapHOrO MUCTELL—
TBa. [0noBHe — posibpatn—
cs 3 peuenTamu.

AKLIO 3 BMNIYKOIO B Ay-—
XOBL 4M xniboniyuj BM yxe
[ABHO Ha «TW», TO 1 TYT 0CO0—
JIMBWX TPYOHOLLIB HE BUHMK—
He. OpHak po xniba un By-

Bapkn. OBpaTh PeXMM «prUC»
abo «M/10B», Yac NPUroTyBaH—
Ha 20 xBunuH. lMicna 3Byko—
BOrO CUrHany 3anuuuntu
MYbTUBAPKY B PEXUMi
«Migirpie» Ha 5 XBUIH.
[ictatn obuagi cTpasu i
pa3oM nogaeatu, Npukpa—
CVBLLM TifI04KaMmM CBIXOI 3e—

NEHi.
CBUHWHA,
SATEYEHA B PYKABI

1 kr cBuHWHW (Havikpalle
nigiige wws), 5—6 3y6uiB
YaCHWIKY, Cislb, YOPHWI Mesie—
HWV nepeLib 0 CMaky.

M’aco peTenbHO BUMUTY,
NPOMOKHYTM ManepoBoOio
CepBETKOI. HatepTu cinnto,
nepueM i yacHmkom. MNMokna—
CTW M’CO B KaCTpysio, Ha—
KPUTK KPULLKOHO | MOCTaBUTU
B X0nopg, 0oby MapuHyBaTu—
cs. 3a uen yac M’aco Kinbka
pasiB NepeBepHyTy.

3amaprHoBaHe M’SC0o No—
KJ1aCTM B MaKeT A9 3anikaH—
H4, 3aB’A3aTL KiHLj.

Krnagemo naket 3 M’com
B MY/bTVKACTPYJ/IO, 3arHyB—
UM 3aB’d3aHi KiHUi Ooropu.
Hanutn Bogy Tak, 106 BOHa
3aKpuBasia M’sco HanosIoBN—
Hy. OBpaTn PEXUM «TyLLKY—
BaHH$», 4ac NPUIroTyBaHHA —
2 rogyHw.

MNicng curHany npo 3asep—
LLIEHHS! IPUrOTYBaHHS BUMK—
HYTU MyJILTUBApPKY, aie M’a—
CO He fjcTaBatu i KPULLIKY He
BiOKPMBATU LE 2 roAvHMN,
Micns ubOro BUTArHYTU PyKas
i3 MyNIETUKACTPY/Ti | AT TPO—
X1 OXOJSIOHYTK.

Y pykaBi 3p06UTV MaieHb—

JIOK BapTO BpaTnCs B OCTaH—
HIO Yepry.

A noyatm kpawe 3
BickBiTHOro Ticta. Yci 6e3
BMHSITKY FOCMOAWUHI XBansTb
CreyeHi y MynsTUBapLL Kek—
cn i kopxi ana Topta. TicTo
BMXOOWTb BOJOre, puxne —
NPOCTO igeasibHe 019 CoNoa—
KOI BUNIYKN.

MaiTe Ha yBaai, LLIO TICTO Y
MyNbTVBapLI HE MaTUMeE py—
M’SHOI BEPXHBLOI CKOPWHKM.
Tomy aKLWo ona Bac Le He—
06xigHa yMOoBa, KOpPXX NPOCTO
MOXHa NEePEBEPHYTU K MIIN—
Heub | JaTn MoMy 3anekTuCs
3 iHworo 60Ky NpoTArom
KifIbKOX XBUNH.

Y pornapi mynbTMBapKa
HeBuOarnmea. 9k i Bce ky—
XOHHe npunapag, ii NoTPibHO
lwaHyBaTtn, obepiratn Big
yaapis i M1TW. Yawly, 3a38m—
yar 3 KepamiyHUM Yn aHTU—
NPUrapHUM NOKPUTTAM, MUTU
M’SIKOIO raHuipKoto abo cep—
BETKOI0, He LLKpsitaTu. Kpui—
KY MyNAbTMBApKM OOCTaTHbO
NPOTEPTM BOJIOTOI0 raHyip—
Koo 6e3 MMIO4Oro 3acody,
106 1ioro 3anax He 3irncysas
CMak ManbyTHiX CTpas.

A we mynbTHMBapKa 4Yy-—
AOBO MOXe€ NoOMUTUCH W
cama. [ng uboro npocTto
Ha/MIATE B YaLLly YNCTOI BOAN,
LWiNbHO 3aKpUiATE KPULLIKOO
i 06epiTb PeXMM «BapiHHS Ha
napi». AKLIO Xo4eTe 3a0QHO
no30yTncs HeMnpPUEMHOro
3anaxy, nofaiTe y Bogy LumMa—
TOYOK NIMMOHa abo iMoMpy.
M’'aTb—aecatb XBUAMH — i Y
MYSIbTUBAPKM YACTI Ta CSOMI
i yawa, i kpuiuka. Bam 3anm—
LUMTBLCS TifIbkM BUAUTI BOZY
i NPOTEPTY BCi MOBEPXHi Cy—
XOl0, YNCTOIO CEPBETKOIO.

[o HacTynHoro Bukopuc—
TaHHS KpaLle He 3akpuBaTu
KPWLLKY LLiNBbHO, a 3a/IULLINTK
HEBENINYKY LWiNNHY, Wob
NPUCTPIN «auXaB».

3a marepianamu jisty.com.ua.

KWIA OTBIP i 3NIUTW BECb YTBO—
PEHWIA CIK (MOro MOXHa NOTIM
BUKOPWCTATW 19 TYLLKYBaH—
HS KapTonJii).

[ictatn 3 pykaBa M’ACO i
NMOCTaBUTU Ha JesKuiA Yac B
XONIOAMNBHUK, LWo6 nerwe
piganock. IMicns 4oro CBUHWU—
HY MOXHa pi3aTi Ha CKBo4—
KW i nogaBatu.

Ha etani mapuHyBaHHs
cnpobyiite nomatM oo M's—
ca 100—150 mn s6ny4HOro
BUHa abo coky. Lle nom’sk—
LUNTb M’ACHIi BOSIOKHA | Ha—
JaCTb CBUHVHI BUTOHYEHOMO
apowmary.

CBVIHAYA PYNbKA
HA T1/BI

e

1 cBuHsIYa pynbka npu—
6:m3HO Ha 1—1,2 kr, 6—8
3y6LIB 4aCHWIKY, Cirlb, crieii
Ao cmaky, 0,5 n TeMHoro
nvBea.

CBUHSAYY pPYbKY MOMUTY,
HOXEM 3pobuTn ManeHbki
Hagpi3n y LWKIpLj, NOCONTHK,
HaTepTn cneuigMn Ta nog-—
PIBHEHNM YaCHUKOM i 3ann—
LUMTL MapuHyBaTuUCs Ha 1—
2 rop.

Y KacTpynio MyNnbTUBapPKM
NOKNaCTN MapVHOBaHY PYySib—
Ky, 31TV MUMBOM. 3aKpuTU
KPULLIKY, 0BpaT pesxmm «Bu—
nivka» abo «CMaKeHHs» TpU—

Be3 Bodu d Sopuy e 363puw/’ Hapodna mydpicms

Y MYAbTUBAPLI

5 geub, 5 ct. noxok
pigkoro mMeany (kLo ryc—
TWNA, POIIrPITN Ha BOASHIV
6aHi), 2 CKI1. LyKpy, 2 CKIL.
rLeHn4HOro 6opoLLHa, 14.
JIOXKa coam, roralleHoi
outom, 500 mn cmeTaHu,
0,5 4. JI0XKW1 BaHI/IbHOro
uykpy, 100 r Bonocbkux
ropixiB.

Aug po3ainnT Ha XXOB—
TKM i Ginkn. CrnepLuy 36m—
TV Binku B MiUHy niHy 3 0,5
CKJTIHKM LIyKPY, BiACTaBUTH.
Okpemo 3 Apyroto nosioBU—
HOIO CKNSIHKM LIyKpY 361TK
XOBTKM Habifo.

L0 X0BTKIB 0OOaTM Meq,
COAy, NorawlieHy OLTOM.
Hesennknmum nopuigmm
[00aTh NpocisHe 6opoLL—
HO. B camomy KiHLi popa—
BaTW 36UTi BiNKK | 06epex—
HO BMMILLATN JIOXKOIO 4i
fionaTkoto (He 36ueatu!).

KacTpysnio MynsTrBapku
3MacTuTM Macsiom abo
MaprapuHom. Bunuti tyam
TICTO. YBIMKHYTU MYySIbTU—
BapKy, BMGpatu pexum
«Buniuka», yac — 45 xBu—
JIVH.

[Nicns 3ByKOBOrO CUrHa—
JIy BCTPOMUTI Y BICKBIT 3y—
B0o4YNCTKY, AKLLO TICTO CU—
pyBarte, NPOAOBXUTI BUMi—
KaHHs we Ha 10 XxBUAKH.
[OTOBUMIA KOPX 3ANINLLATI Y
MynbTMBapui Ha 15—20
XBWIWH, OiCTATW i MOBHICTIO
OCTYOUTW.

CmeTaHy 36utn 3i
CKJISHKOIO LIyKPY i BaHini—
HoMm. OxonomkeHui Gic—
KBIT pO3pi3aT BNonepek
Ha 2—3 KOpxi. 3MacTUTK
CMETaHHUM KpeMoM. Bepx
i 6okn nmocunaTtu no-—
OPIOHEHNMM Fopixamu.

BanicTio 2 rog. Yepes 1 ro—
[LMHY MynbTUBAPKY BIOKPUTY,
nepeBePHYTN PYNbKY i 3aim—
w1t gonikatnca we Ha 1
FOAVHY.

Micns 3ByKOBOro curHany
nepLui 30 XBUIUH MySbTVBaP—
Ky He BigkpueaTun. Toai obe—
PEXHO ZicTaTu rapsyy pyiab—
KY i BUKNACTW Ha Tapifky.

PO3CUTHACTA
[PEYKA 3 M'ACOM

2 MIpHI CKJ1. rpe4aHoi kpy—
v, 4 mipHi ckn. Boam, 400 r
m’sca (KypsiTvHa abo CBUHN—
Ha), 1 Benmka umbynmHa, 1
cepenHs MOPKBMHA, OJ1is 151
CMaXEHHS].

Ipeuky nepebpat i Npo—
Mutn. M’co nopisatn ma—
NEHbKUMM LLIMaTOHKaMK. Lin—
Oyn0 NOCikTK Kybukamu,
MOPKBY — COJIOMKOI0 ab0
HaTepTU Ha KPYMHIN TepTLi.

M’sico 06CMaxUTL B MyJb—
TUBAPLIj HA PEXMMI «CMaXKEH—
Hs» ab0o «BUMiYKa» XBUJIMH
15—20 Ha onii, He 3aKpuBalO—
ym Kpuiukn. o m’dca gopa—
TV noapibHeHi oBoui, Nepe—
MiwaTtn i obcmaxyBatu B
TOMY X Pexmmi we 15 xau—
NVH.

MNMoknacTtv npomnTy rpey-—
Ky. 3anu1Ti BOAOH0, MOCONM—
T | nonepy1Ty, Nnepemiia—
T. 3aKPUTK KPULLIKY MyJSlb—
TMBapKKn, obpatn pexunm
«rpeykar.

Micna curHany npo ro-—
TOBHICTb KPULLIKY HE BiaKpU—
Bat 5—10 XBUnmH, OO KaLLia
nobpe nponapunacs. MNopa—
BaTW A0 CTOJY, MPUTPYCUBLLIN
CBXOIO 3EMEHHIO.
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Tlioswubrerns
pojcaau

MNicns Toro, sk posnikipo—
BaHi CiHL niLunum B picT, y
HVX IHTEHCMBHO NOYMHAE
HapocTaT KOpPiHHSA. Tomy
B Liei YaC HavaoLinbHille
NimMKMBUTY po3cay.

[na nepLuoro pasy 6e—
pyTb 5 I ce40BUHM, 35T Cy—
nepdocdary, 15 r cynb—
dary kanito, 1 rymary Ha
10 niTpiB BOAN. Yepes aga
TUXHI MPOBOAATL Apyre
NiOKMBNEHHS! TaKUM PO3—
ynHoMm: Ha 10 niTpiB Boam
fgonatots 10 r cevoBvHm, 60
r cynepdocodary, 20 r
cynbdarty kanito, 1r ryma—
Ty. Ha kBagpatHuii MeTp
BUTPayaloTb 4—5 n no-—
XMBHOIO PO3HUHY.

MoxHa Takox BUKOpU—
CTOBYBaTK crieuiaNbHi
[00pvBa ons Nipk1BIeH—
Hf po3cajn OBOYEBUX
KynbTyp. Jlo3yBaHHA 3a
IHCTPYKLI€EIO, LLIO I0NAETH—
CS 10 YrakoBKMU.

£ i
*Q’S o
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Ha odny comny

CKinbku noTpioHo Ha-
CiHHOro marepiany Kap-
TOMIi Ha OAHY COTKY?

Lle sanexutb Big po3—
Mipy kapTonauH. daxisuj
pagsTb BUCAOXKYyBaTU Ha
Taky nnouy no 30—35 r,
gKLLO Maca 6ynsou — 50—
60 r, i no 16—20 kr, AKLLO
25—30 . Cagvtv opibHiILLY
(4m i1 YaCTWHM) He peko—
MEHAYETLCS.

Wos
He cmp/hx/éanacﬂ
/ycauafa

Lo pobutu, abn He
CTpiniKyBanacsi paHHs
peaucka?

MNepenyciMm 3BeEpHiTb
yBary Ha HaCiHHA — CTape,
3aHaATo ApibHe, HETUMOBE
He roguTbCsl, TOX Tpeba
nepebparu, 3anMLLNBLLIN
cTaHgapTHe. dani — por—
nap. 3aryLLueHi nocism Bxe
nicna ¢asn 1—2 cnpas-—
XHIX JIMCTKIB MOXYTb MiTWA
«B CTPISIKy», HaBiTb HE YyT—
BOPIOKOYN KOPEHENNoLB. |
TPETs CKIafoBa — FPYHT,
peTenbHO ChyLEeHUA i B
Mipy 3BOJIOXEHUI.

Tlixipybamu
HE MOXKHE

Po3scapny sikux pocavH
He MOXHa nikipysatn?

[yxe He NoonaTb Lo
npoLeaypy BCi GallTaHHi
— OripKW, Kabayku i ixHi
«poaudi rapby30Bi», a Ta—
KOX nepeLp Ta baknaxa—
HW. FAKLLO X Lie OBOANTb—
Cs1 pobuTI, TO CKOPUCTaN—
TECcs METOO0M NepeBasIku
pasoM i3 3eMIISAHOI0 rpya—
Koto. Mpy LBEOMY POCAVHM
Tpeba nocaaut He 3ar—
JIMBSIOK04M, Ha TOMY X PIBHi,
Wwo n pocnn. A nepeup i
HaknaxaHu Kpalle CiaTu
no 2—3 HaCiHWHU B OKpe—
MMIA CTaKaH4UK, 3a/IMLLNB—
LM 3rogoM OOHY, HaMiLL—
HiLLly, POCIIVHY.

YTiM, WO pobuTH, KoM 3
AKUXOCb MPUYMH Y KPOHiI
€ TaKi «HenpaBWbHi» FiKn?
Topnj iX NOTPIOHO 3MILHWTK.
Lis nopafa He NpucnyxuTb—
C41, KOJIN cap, [ly>Xe CTapuid, a
OT Yy IepEB CEPEHLOro BiKy
KOpa LLie AOCUTb e1acTuyHa,
| CKPIMUTM FiNKK 3i CTOBOYPOM
pagMmo 3 J0MOMOrOH0 Len—
NleHHst MicTkoMm. PobGoTa us
MOPIBHAHO HECKJTaOHa, OfHAK
BUMArae pPeTesibHOCTi.

Ha BHYTPILWHIA CTOPOHI
TinKW, LLIO BiOXOOMTb Mif, roc—
TPUM KyTOM, BUOEPITb Ha
BifCTaHi NpUBAN3HO METP
CUJIbHY eNacTU4YHy OJHO—
[OBOPIYHY rinoyky. MpUrHiTh ii
1o ctoBbypa. Ha ctoBbypi
3p00iTb NonepeyHuii po3pia
KOpY MPUBAN3HO TaK, SK Lie
pPeEKOMEHAYETLCS MpK Lwen-—
JIEHHI MICTKOM Y MiCLyj YLLKOZ~
XEHH$ Kopw LuTamba.

Bip, nonepeyHoro pobrumo
NO300BXHIM PO3pi3 yropy —
BUIAOE NepeBepHyTUIA T-noa—
iBHVMIA. Jle30M HOXa 0bepex—
HO BIfrHITE KYTOYKN KOpU B
MiCL|i NEPETMHY NO3A0BXHb—
Oro i NoMNepeYHoro po3pisis.
Tenep Wwe pas npuknagjtb 40
T-nopibHoro BMGpaHy K
MICTOK TifIKY.

YTO4HITL Micue 3pi3y Ha
Hiin. Bpaxyiite, SKLLO rifka BU—
SIBUTLCS KOPOTKOHO, LLENIeH—
HA He BUAZE: ii KiHeub He
BCTABUTLCA B T—noaibHMin
pPO3pi3. AKLLO X 3anWnTK i
OyXe AO0Brow, YyTBOPUTLCS
abCcoNoTHO He NnoTpibHa
oyra.

Mpumipann? Tenep Ha ii
60Lj, 3BepHEHOMY [10 CTOBOY—
pa, 3p0biTh KOCWIA 3Pi3 3aB—
JOBXKM 3,5—4 cM — BiH Ma€e
OYTV rIaaeHbKNIA, PIBHWA, Y~
CTUIA. BepxHiin kiHeub KOCO—
ro 3pi3y 3aBefiTb nig, Kopy
6ins OCHOBW MONEPEYHOro
po3pisy. ObepexHo BBediTb

e Konmu ciamn?

[IM, CAIL,TOPOLL

HamiTunocs a6o Bxe i cTanocd BiANAMYBAHHS
rinku. 3aebinbworo Bia6yBaeTbea Le 3 TUMM, AKi
MaIOTb rOCTPMIA KYT BifXOZDKEHHS Bif croB6ypa.
PaHa, 10 YTBOPIOETbCS, BAXKKO 3APOCTAE HABITL HA
TOHKMX rinkax. Ocb yomy B)xe Ha novyarky ¢popmy-
BAHHS KPOHM NOTPi6HO notyp6yBarmcs, wo6 roc-
TpUX KyTiB BigXOA)XEHHS rinok He 6yno.

® Ha npoxaHHs untavis

0ro B3A0BX NO3A0BXHLOM0
po3piay Mia, Kopy Tak, Lo yB—

iNLLIOB YyBECH.
Yeara! MpuXnBnioBaHICTb
MiCTKa 3anexuTb Bif

LWiNbHOCTI M XOPCTKOCTI
3’€QHaHHs KOCOro 3pi3y riskn
3 [epeBMHOI0 CTOBOYpa Mg,
KOpOt0. TOMY Bi3bMiTb TOHKWIA
uBsx (2—2,5 cm), npucraste
MOoro aecb A0 CepeanHun Tiei
LOiNSHKM Tikn, Ha 3BOPOTHO—
My 6oL IKOi 3p0BIEHNI KO—
CWi 3pi3, | BOWiiTe y CTOBOYP
[0 camoro kanentouika.
BynbTe 06epexHi. He nepe—
CTapanTech i He PO3MoYab—

Havkpatlle — BYacHO

3aseneHinu nigBikKOHHS, 6ANKOHM, TennuLi — pocrte
po3capa. Heza6apom i Ha ropofax po3no4YHyTbes
po6otu. Oco6nueo Hetepnnsui, negb notennie,
XanaloTbea 3a JiN0, He AOYEKUBLUUCD, W06 3emns
AO06pe nporpinacs # 6yna roroBa NPUAHATH Ha-

ciHHg Ta po3capy.

AKWwo X BMpILNAN BCE—
Takw CigTn paHo, 3HaliTe, Lo
HapaXaeTechb Ha NEBHI pU3n—
Kn. HaBiTb KL He BOAPATbL
NPUMOPO3KK, MOPKBA, NOCiA—
Ha Y HAZTO XONOJHY 3EeMIII0,
MOXE 3aKy4epsIBUTUCD, a pe—
OMCKa — BUMYCTUTU CTPISKY.
[0 TOro x Ha nepLuy KynsTy—
pY YaTye MOPKBSHA IMCTOO—
niwka. BigTak cnoaiBaHHA
OTPUMATY PaHHIO MPOAYKLLIO
OyayTb MapHi.

Oco6nvBO He BapTO NO—
cniaTtn 3 po3cagoio Nacib—
OHOBMX — MOMIAOPIB, NEPLB,
HaksiaxaHie Ta rapoy30oByX —
oripkiB, kabaykiB, NATUCOHIB,
rap6ysiB. BoHu oyxe 605Tb—
CS1 XONOLY — NPUMOPO3KN iX
30BCIM 3HMLLYIOTb, a 3a TPU—
BaUs10i JOLLOBOI Norogy no-—
YyMHaIOTb XBOPITU. Hepapma
po3cagy Umx KynsTyp npuin—
HSITO BUCADKYBATU Y BiAKPU—
TUIA TPYHT MIiCNS «BECHAHOrO
Mwukonu» — B TPETIin aekagj
TpaBHs1.

HagiTb KanycTa, sika Hane—
XUTb 00 XONOLOCTINKMX
KYyNbTYp, 3a X00AHOT NOro—
OV npusynuHse pict. Mpu-
FHIYEHi POCIMHK NOTEPNaOTh
BiJ, HaALLECTs XPeCTouBITOI
OniLLIKK.

FKLLo X iHWOro Bmxomy
Hema i [OBOAUTLCS po3cany
BUCaOXyBaTW paHiwe, TO

3p006iITh Lie Yy rMOOKi NyHKM.
Y Takomy pasi nonepsax
BOHa Oyne 3axuuleHa Bif,
BITPY (NPMMOPO30K TaKOX
CWIbHILLE LIKOAWTL NpW no—
puBax BiTpy) Ta coHus. Mpn
3arposi Mopo3y nocagku
MOXHa BKPUTWU HETKAHUM
mMaTtepianomMm — rop6ou4ku
3eMni NigTPUMYBaTUMYTb
MOro Hag, PpoCinHaMm, KOH—
[EeHcaT He YTBOPIOETLCY, |
MOXHa He 3HIMaTV HaKPUTTS
SKUINCb Yac, AOKN MUHYTb XO—
noan.

Tox, sik 61 He KopTiNno Npu—
LUBMALIATI BPOXaM, 6e3 He—
06XxigHOro Tenna pocivHU
po3BMBaTUCS He ByayTb. [ns
PaHHBLOrO CrOXMBaHHS MPO—
OyKUiT BapToO BMCaAAUTWU
30BCiM HebaraTo pOCuH
KOXHOI KynbTypKy B TEMNLIO
4K NAPHKIK, a AN 3arOTOBOK
Ha 3UMy — CiaT | cagutn y
BiAKPUTUIA TPYHT BXe 3a
CTiKiWoro Tenna.

Te KOpy Ha CTOBOYpiI 11 Kocui
3pi3 Ha rinu.

Micue wenneHHs WinbHO
06B’XiTb MONIETUNEHOBOIO
nniBkoto. KoxeH BUTOK Mae
[OEeLo nepekpueaTi none-—
penHilA, wob He 6yno orone—
HUX MiCLlb, OCODNMBO Hap,
MiCLLeM PO3pisy Kopw, iHaKLLe
Tyau MOXe NoTpanuTh Boaa
ab0, HaBMNakw, 4epes LLNHY
iHTEHCMBHO BMMNapoOBYBaTN—
MeTbCS Bosora. B pesynbrarti
LenneHHs He BaacTbes. Ca—
[OOBUM BapOM PETESLHO 33—
MaXTe MicLe onepadlji.

Yepes aBa—Tpu TUXHI Ha

_e He ppiGHnui
JKOPCTKA BOAA
HE ANS NOAUBY

JKopcTkicTb BOAM 3yMOB—
JIeHa HasiBHICTIO B Hill CO—
NEN KanbLLjito, MarHito Ta 3a—
nisa. BoHa moxe OyT1 noc—
TIMHOIO Y TUMYACOBOIO.
Cxkaximo, BMICT rigpokap—
6oHaTiB NIErko 3BeCTU [0
MIHIMYMY KM’ STIHHSM.

MOCTiHY XOPCTKiCTb
BM3HAYalOTb COJIi KasbLijlo
i MarHito. Ix HasBHICTb €
BMACTMBICTIO BOAM 3 KOH—
KPETHOro [Kepena, NoBHIC—
TIO Ui MiKpOenemMeHTu He
BUOANSIOTLCS.

[ns nonvney pocivH BO—
Ja 3 TVIMHYaCOBOK XOPC—
TKICTIO OiNbLL LLIKiOMBA, HiX
i3 nocTinHol. OcTaHHs €
MoCTaYasIbHUKOM 3raflyBa—
HUX yXe MIKPOENEMEHTIB,
Ki MO3VUTMBHO BM/IMBAIOTb
Ha MpoLLEeCH 0OMiHY peyo—
BUH Y POC/INHAX, aKTUBI3Y—
I0Tb AjSLHICTb MiKpoopra—
HI3MIB Y FPYHTI i noninwy—
I0Tb 10r0 CTPYKTYPY.

Okpim TOro, MOCTINHO
XOpCTKa BOAa NpakTU4HO
He 3MIHIOE KMCNOTHICTb Ai—
naHkun. TigpokapboHaTHa,
HaBMaku, MOPYLLYE KNCNOT—
HO—JTy)XXHWUIA GanaHc cepe—
[oBuLLA.

BukopucToByBaT Taky
BOZY 015 MOAMBY POCIIMH
KOPMCHILLIE MOM’SIKLLIEHOIO:
3 [00aBaHHAM ralleHoro
BarHa 4v LLIaBNeBOI KUCNO—
TW, MiCNs ix BCTyNYy B XiMi4—
Hy peakLilo 3 NyXHUM ce—
penoBvLLIEM 3aViBi PEYOBU—
HW BUMagyTb B OCap.

TAKA PISHA LBYNA

CopTtn umbyni moxHa
po3ninutn 3a BGaratbMa
XapakTepuctnkamm —
paHHi, cepeaHLOCTUII Ta
iHWi. Bigpi3HATLCS BOHW
i 32 BPOXaNHICTIO, 3a 3a—
HapBEHHAM JyCKK1, CMa—
KoM. ['OCTpy Ha cmak up—
6ynto iHoAj LLie HAa3MBaKOTb
niBHiYHOO. LIGYmMHM upo—
ro COpPTY He AyXe BesuKi,
HeBMOarnmBi M xonomoc—
Tiiki. € umbyna conogka,
nieoeHHa. 3a Oyab—aKmx
YMOB i XOPOLLOro ornsay
Mpm HaLwoMy KimaTi Lmby—
JIMHW ByayTb OPIOHILLMMW,
HiXX BMPOLLIEHI Ha NiBOHi,
BTPATSATb COMOAKMIA CMaK,
3a LLO i LiHYI0TLCS, 3aTe Ha—
OyayTb rocTPOTU Ta OB~
LWwe 36epiraTmyTbCS.

He TaK gaBHO y Hac no—
yanm 3’aBnaTucs copTm Bi—
101 umbyni. BoHn Tex niob—
NI9Tb TEMo i 3a CMakoMm
HabMKATLCS 10 CONOA~
KWX MIBOEHHWX, ane Ha KIi—
MaTWyHi YMOBW pearytoTb
CrOKiiHiLLe — 3annLLatoTb—
CS1 CONoaKmMmI. BinbLu CTivi—
Ki 40 MOroaHMX 3MiH HaniB—
rocTpi Ta HaniBCONOAKI
COpPTW, BOHW € | cepea niB—
HiYHKX, | cepen, NiBOSHHNX.
Ane KpalLge 3a iHLLi B 6yab—
AKWX pPerioHax BUPOCTaOTb
CBOI, MICLIEBi COPTU.

€ TaKoX NnacTnyHi cop—
T, Ki NErko NPUCTOCOBY—
t0TbCS 10 OYab—SKNX YMOB,
i iX Ha3BM TakoX BioOMi 6a—
raTboM: CTPUryHiBCbKa,
LLitytraprep PizeH. 3 po—
CWTb HOBUX 10OpE POCTyTb
y Bynb—sikomy perioHi 30—
JIOTHWHOK, XanuenoH, Ennan,
3 ribpuaje 3apybixkHOi ce—
nexuii — Cnipit, Ctappacr,
BpaHko Ta Aesiki iHLLi.

HYTb BIOPOCTaTX NaroHW. Ix
Cnip, BUORNTW, iHaKLLIe BioOy—
OETbCA BiATOPrHEHHS 10r0 B
Micui 3’eHaHHs 3i CTOBOY—
pom. MNam’atanTte npo ue i
Hagani cCMcCTeMaTuUyHO BUaOA—
NANTE NaroHw, LLO 3'aBNA0Tb—
€S 3i CNNUMX BPYHLOK. AKM—
MU 6 ManeHbkuMK He Bynn
paHu Micna BMOANEHHS na—
FOHIB, MOKPUIATE iX Caa0BMM
BapPOM.

Yepes 1,5—2 wicaui
3HiMITb 0OB’A3yBaNIbHUIA Ma—
Tepian. He MoxHa Tpumatu
MOro Ha [epeBi OoBLUE, HidX
HeobxigHo. Lle moxe npu-—
3BECTM [0 YTBOPEHHS Nepe—
TSKKW, LLO 3aTPMMAaE NpoLec
MOTOBLLIEHHS MiCTKa.

Yepes kinbka pokiB BiH CTa—
He TOBCTUM, KPIMIEHHS! TifKn
[0 CToBOYpa — HapjiHUM, i
HigKi 0OOaTKOBI NiANopu He
3Hano6nATLCH. Takuii crocio
KPIMAEHHs MifoK 3Ha4YHO Kpa—
LLMIA, HiXX 32CTOCYBaHHS YartaJl.

® 3BepHiTb yBary

Cekpemu 3360u Morodoi
cmoim)aaﬂu

BeaXkaeTbed, Wo HaWBULL BPOXAi Ud ArigHAa Kynb-
Typa pae B nepuwi Tpu poku. Came Tomy i peko-
MEeHAYETbCA BUPI3ATH riNKu crapiwi TpupivHuX,
CTUMYIOIOUM BIfPOCTaHHSA MOJNIOAMX,

Ta Hacamnepen, cnig, NpaBWbHO NOCaaUTU CaakaHeLb —
Ha 15 cM rnmbLue, Hix BiH pic y Lwkinuj. Lle cnprse yTBopeH—
HIO 100aTKOBMX KOPIHLJB i maroHiB. s 3ab6e3neqeHHs Xo—
POLLOMO PO3BUTKY HaA3EMHOI YaCTUHWN MOCAAKOBY SMY Chif,
3anpaBuTK NEPErHOEM. FKLLIO CMOPOAUHY BUCAIKYIOTb HA—
BECHI, TO KyLLK 0O0B’A3KOBO Tpeba 3amysbyyBaTyi TOBCTUM
LLAPOM OpraHiku.

Bigpaay nicnsa cagiHHs BCi MaroHn BKOPOUYIOTb, 3a/mLLao—
41 NO TPU—Y4OTMPU BPYHBKN Ha KOXHOMY. 3a3Buyaii 3a pery—
JIAPHOrO MOJMBY 3a JIITO BUPOCTAE OYHWIA Kyl | BXe Ha—
CTYMHOrO POKY BiH MOPanye MepLUMM YPOXAEM.

BoceHun gpyroro poky cnig, obpisatv CMOPOANHY BAPYre.
Pobnatb ue Tak. Konn onage nncTs, Kyl YMOBHO AinsiTb
HaBmin — niBopyd i npasopyy. OfHy 3 YaCTWH BMPI3aOTb
MOBHICTIO, HE 3anMLLAIOYM NEHBKIB, BigTaK KyLL, 3aMySb4OBY—
I0Tb NEPErHoeM. Lle cTmMynioe picT Monoayx nNaroHis.

YRiTKy TPETHOr0 POKY, 3BICHO, MIOAOHOCUTUME TiflbKM Ta Hac—
TUHA, LLIO 3anMLIMIAacs BUIISIO — ckaxiMo, npaea. Ha Bmpi—
3aHin TMM YacoM BIOPOCTATMMYTb MaroHW 3amilleHHs. BoHu
CTaHyTb 3aropyKOI0 XOPOLLIOrO BPOXAt0 BXE HACTYMHOro POKy.
Hapani Taky onepauito Tpeba BYKOHYBaTK LLIOOCEHI.

LLlopiuHe omonopyxyBanbHe 00pi3yBaHHA 3 MOYEPrOBOKD
3MIHOIO YaCTWH KyLLA | € NPOdIIAaKTUKOK CTaPiHHA Ta rapaH—
TOM CTabinbHOI BPOXaHOCTI CMOPOAVHM.

7 Kpuboro depeba — kpuba a mie/ Hapodna mydpicms
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VT-1
06.00, 07.00, 08.00, 15.00, 21.00 Ho-

BUHY

06.10, 07.10, 08.10 Criopt

06.15, 08.15 ArpoEpa

06.25, 23.00 3onoTuii rycak

06.45, 07.45, 08.25 Cmakota

07.20, 23.35 Ha cnyxy

08.35 MacnopTHWi cepsic

09.00 NPODINAKTUKA KAHATY

15.20 ®osbk-music

16.25 Tgill giM—2

16.45 [1/c «HauioHaneHi napku Ame—
pyIK»

17.45 BikHo B AMepuky

18.10, 18.55 KJIM y4acHuka EBpo—
6ayeHHs—2017

18.15 HoBuHHUIA Briok

18.50 Wo Tam 3 €BpobayeHHsM?
Brorn

19.00 HosuHu. Kynbtypa

19.20 MNepLua WwWnansta

19.55 BepeceHb

20.20 lMpo ronosHe

21.30, 05.35 HoewHu. Cnopt

21.50 T/c «Ha mexi. Mpyna «AHTUTE—
pop»

22.55, 05.50 Biyne

23.15 Mipcymku

1+1

06.45, 07.110, 08.10, 09.10 «CHinaHok
3 1+1»

07.00,08.00, 09.00, 12.00, 16.45, 19.30
TCH: «TenesisiitHa cnyxba Ho—
BUH»

09.30 «Hotupw Becinns»

10.55, 12.20 «MiHsiio xiHky—6»

12.50 «<Monbap>»

13.50 «[po6ay MeHi, most niobose»

14.45, 15.45 «CimeitHi menogpamit»

17.15 T/c «KoxaHHsi npoTu goni»

20.30 «CekpeTHi maTepiann»

21.00 T/c «XopoLumit xnoneLb»

22.00 «['poLwui»

23.15 X/ «Ytikay»

V-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «Tpasma»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwit diTHeC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00 MpoBIHLiAH

BICTI

(07.45,15.50, 18.50, 21.25, 22.30 Oro—
NOLWeHHS. Bopo 3Haxigok

07.50, 18.45 Micbka papaa IHpopmye

08.00 BikHo B AmMepuky

08.30, 20.00 €amHa kpaiHa

09.00, 00.15 Yac-Taim

09.30 «CnpaBxHs LiHa»

09.45 «MNpo kiHO»

09.55, 22.35 «[Jo6pi Tpanuuii»

11.00, 16.10 AuTaya rogmHa

12.10 «Y dokyci Espona»

[POTPAMA -
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12.40 «CnigcTea.lHpo»
13.10 Xit-mapag,
14.00 X/ «AmypHi cnpasy OnekcaH—
apa»
17.00 <Y noLuykax HOBWX BPaXeHb»
17.30 «[Mpo Hac»
19.30, 21.00 Haui BiTaHHs
20.30 THEY — kaneitmockon nogiji
20.40 im kHUrm
21.30 «[Mornsp, 36113bka»
22.40 X/ «Anica i LWapni»
ICTV
05.10 msutuch yCim!
05.55, 19.20 Han3BryaiiHi HOBMHM
06.45 ®akTt TuxHs. 100 XBUAKH
08.45 dakTun. PaHok
09.10 Cnopt
09.15 Hap3ssuyaitHi
Migcymkm
10.10 AHTI30MOi
11.10 CekpeTHuin GpoHT. Janoxect
12.45, 15.45 ®akTu. [leHb
13.10 X/d «Kynsi B n06»
14.50, 16.05 X/¢ «Llap ckopnioHis»
16.50 X/ «Llap ckopnionis—2. Cxop-
XEHHS BOIHa»
18.45, 21.00 PakTu. Beuip
20.20 BinbLue Hix NpaBaa
21.20 T/c «Maitop i maris»
22.15 Cobopa cnosa
00.20 X/¢ «YnapHa cuna»
CTB

HOBWHM.

06.55, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»

08.55 «Bce 6yge cmayHo!»

10.45, 18.30 «3a xvBe!»

12.05 X/d «[JoBroouikyBaHe KoxaH-
HA»

14.00 «<butBa ekctpaceHcis 16»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHW»

20.00, 22.35 «CnincTBo BeAyTb EKCT—
paceHcw»

23.35 «[lagaii norosop1mo npo Cexc—

»

HOBINN KAHAN

05.30, 18.00 A63aL,
06.30 M/c «Cimeiika Kpyac»
06.32, 07.45 Kids Time
07.50 X/ «[oHLLmK»
10.00 X/ «Hblo—Vopkcbke Takci»
12.00 X/¢ «Takci-3»
13.50 X/¢ «MicTep i miccic Cmit»
16.00, 19.00 Pesisop CneLun
21.00 TaemHmi1 areHT
22.00 TaemHuiA areHT. MocT-Lwoy
00.00 CynepiHtyitlia _

«YKPAIHA»
06.50, 07.15, 08.15 PaHok 3 Ykpai—

HOIO
07.00,08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.00
CborogHi

09.15, 05.30 3opsHuia Lwnsx

11.00 PeanbHa micTuka

12.00 X/ «dopmyna wacTs»

13.50, 15.30 T/c «OciHHs menogia
KOXaHHS»

18.00 T/c «Paiicbke micue»

19.45 Tok-wwoy «[oBopuTb YkpaiHa»

21.00 T/c «Yyxe wacts»

23.30 X/¢ «CynHuii neHb»

07.00 «CnoBo boxe Ha koxeH feHb»

07.05 AHoHcw. Moroga

07.10 «Lleit neHb B icTopii»

07.15,11.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«BicTi TTb»

07.30 «3arybneHi y yaci»

07.45 PaHkoBa riMHacTyika

08.00 «PaHok 3 TTB»

10.00 «Bingepri gianorn»

10.56, 11.13, 16.13,17.13, 19.26, 22.26
Moroga. AHOHCH

11.15, 17.50 «[icHi Haworo kpato»

11.25, 20.30 «Cmiemocst — He 3pae-
MOCS»

11.30 «[ogopoxHi 3amManboBKU»

12.00 «MamuHa wkona»

12.30 «My3unyHmin kanezockon»

16.15 «Y kpaini MynbTnaHgii»

17.15 «Ypok... anst batbkip»

17.45, 18.50, 20.20 CoujansHa pekna-—

ma
18.00 «TepHoninns kpiab poku»
18.15 «A3byka cmaky>»

18.30 «HapoaHa ckapbHuLs»

18.55, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»
19.30 «HapogHmin KOHTPONb»

19.40 «3ynuHucs i 3amByics»

19.45 «Cepue micTa»

20.00 «I3 Hawwoi BineoTeKN»

20.35 «[licHa B AapyHOK»

20.45 «BevipHs ka3ka»

21.00 «Tema aHs»

21.15 «B 06’exTuBi TTb»

21.30 «3emns — Hall ChinbHWIA fim»
22.30 «Yac kpainn»

IHTEP

06.00 «<MynbTinbm»

06.20, 13.30 Jok.npoekTt «Cnincteo
BenM... 3 JeoHinom KaHeBcbkum»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho-
BUHU

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPoMm>»

09.20 X/¢ «[liamaHTOBa pyKa»

11.15, 12.25 X/¢ «[ependayeHHs»

15.20 «XXnu meHs»

18.00, 19.00 Tok-wwoy «CTocyeThCs
KOXHOr0»

20.00 «[Moapobuu»

21.00 T/c «Cmak rpaHata»

00.40 T/c «Teputopis kpacu»

T-1

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 15.00, 21.00
HoBuWHK

06.10,07.10, 08.10 Cnopt

06.15, 08.15 ArpoEpa

06.25, 23.00 3onoTuii rycak

06.45, 07.45, 08.25 CmakoTa

07.20, 23.35 Ha cnyxy

08.35 Macnopt.Ua

09.00 YkpaiHa Ha cMak

09.25 JNaiidxak

09.30, 18.50 LLlo Tam 3 EBpobaveH—
Ham? bnoru

09.35, 18.10, 18.55 KJIIM y4acHuka
€BpobayeHHs—2017

09.50 T/c «Mnowa Bepkni»

11.00 3aciganHs KabiHeTy MiHiCTpiB
Ykpainm

13.15 Hawi rpowwi

14.00 Ha rocTuHy po Isata NMonosu-

ya
15.20 Cgitno
16.05 MucTeupki icTopii
16.30 T/c «JliHist 3axucTy»
17.20 Xouy byt
17.40 M/c «Knura pxyHrnis»
18.15 HoBWHHMIA 60K
19.00 HoBwHu. KynbTypa
19.20 [/d «[prmapun cTapoBUHHOI
cagnou»
19.55 CnigcTBo. IHpo
20.20 Mpo ronosHe
21.30, 05.35 HoswHu. CnopT
21.50 T/c «Ha mexi. I'pyna «AHTUTEpOpP»
22.40 Meranot
22.55, 05.50 Biure
23.15 Migcymkm
1+1
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH: «TenesisiiiHa cnyx-—
63 HOBUH»
06.45, 107.110, 08.10, 09.10 «CHinaHok
3 1+1»
09.30 «YoTupu Becinns»
10.50, 12.20 «MiHsii0 XiHKy—6»
12.50 «Monbdap»
13.50 «[Mpob6ay meHi, Mosi niobose»
14.45, 15.45 «CimeitHi menonpamm»
17.15 T/c «KoxaHHst npoTv goni»
20.30 «CekpeTHi MaTepianu»
21.00 T/c «XopoLuwii xnonewb»
22.00 «OppyxeHHs Haocnin—3»
23.35 X/d «Imna»
V-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «TpaBma»
06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwi (iTHEC
07.00, 16.00, 19.00, 22.00 MpoBIHLiAHi

BICTi
07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.35 Oro-
NoweHHs. Biopo 3Haxigok

07.35 Mexa npasau

08.30 «fk cyamnucb Konuch Ha
Ykpaii»

08.55, 17.55 «[1o6pi Tpaguji»

09.00, 00.15 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Y noLuykax HOBUX Bpa—

XeHb»

11.00, 16.10 AuTaya rogmHa

12.10 «fan—xnin»

12.35 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
®iupy»

13.00 Jlerengm CBITOBOI

my3ukun.Queen.KoHuept B Pio
14.00 X/ «3apyyHukm yecTi»
16.40 «YapiBHWi KToUMK»
17.30 «TBilt gim»
18.45, 22.30 Micbka papa iHbopmye
19.30, 21.00 Hauui BiTaHHs
20.00 «Cono»
21.30 «LLikona omalLHboro KoMpop—

Ty»
22.40 X/ «[lons»
icT

05.35, 10.10 MpomaasHcbka 060p0—
Ha

06.30 PaHOK y BenvKoMy MicTi

08.45 dakTun. PaHok

09.15, 19.20 Hap3BwnyaiiHi HOBIHM

11.05 BinbLue Hix npaBoa

12.20, 13.10, 17.50 T/c «CneugariH
«[Ltopm»

12.45, 15.45 ®akTu. [leHb

13.35 X/ «HecTpumHi»

15.35, 16.10, 21.25 T/c «Maitop i
maris»

18.45, 21.05 Paktu. Beuip

20.20 Hotoamelikep. Anatoniit MaTioc

23.10 X/ «HectpumHi—2»

01.00 T/c «Jlac-Berac-5»

CTB

06.50, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»

08.50 «Bce byne cmayHo!»

10.45, 18.30 «3a xwuBe!»

12.05 «Mactepllied—4»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBwHW»

20.00, 22.45 «MacreplLled fitn-2»

23.50 T/c «Kony M1 Booma»
HOBMNN KAHAN

04.35, 08.10 T/c «Opyai»

05.50, 18.00 A63aL,

06.45, 08.09 Kids Time

06.50 M/c «Cimeiika Kpyac»

10.50 T/c «LWacnuei pasom»

16.00, 19.00 Big nauaHkn 5o naHsH—
Ku

21.00 KuiB BAEHb Ta BHOV

22.00 X/d «HapTo kpyTa ans Tebe»

00.00 X/ «[ouka moro 6oca»

«YKPAIHA»
06.10, 05.20 AreHTv CnpaBeMBOCTi

CEPEJIA, 5.04.2017

(07.00, 08.00,09.00, 15.00, 19.00, 23.00
CborogHi
07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto
09.15 30psiHuiA Wasx
11.30 PeanbHa micTuka
13.30, 15.30 AreHTn cnpaBeaMBOCTi.
HoBwi1 ce3oH
16.10 IcTopis 0AHOr0 37104MHY
18.00 T/c «Paiicbke micue»
19.45 Tok-wwoy «FoBopuTb YkpaiHa»
21.00 T/c «Yyxe wacts»
23.30 T/c «3akoH i nopagok. 310~
YNHHWIA HaMip»
7B
07.00 «CnoBo Boxe Ha koXeH aeHb»
07.05 AHoHcw. Morona
07.10 «Lleit geHb B icTopii»
07.15,11.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«BicTi TTb»
07.30, 21.00 «Tema oHs»
07.45 PaHkoBa rimHacTuka
08.00 «PaHok 3 TTb»
10.00 «byapTe 3p0poBi»
10.56, 11.13, 16.13, 17.13, 19.26,
22.26 Moropa. AHOHCK
11.15, 17.50 «MicHi Haworo kpato»
11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 3pae-
MOocs»
11.30 «EBpona o4nma ykpaiHLs»
12.00 «Hk ue 6yno»
12.30 «Mogopox rypmaxa»
16.15 «Y kpaiHi MynbTnaHgii»
17.15 «[linoBuin putm»
17.45 CoujanbHa peknama
18.00 «Yac amiH»
18.30 «XT0 B AOMi Xa3siH?»
18.45 «100 wepespis»
18.55, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»
19.30 «Ha yaci»
20.15 «JlemkiBcbka nucaHka»
20.35 «[lichs B fapyHOK»
20.45 «BeuipHs kaska»
21.15 «Hapja e»
21.30 «I3 Hawwoi BineoTekn»
22.30 «Yac kpaiHun»
IHTEP
06.00 «MynbTdinbm»
06.20, 14.15 [lok.npoexT «Cnigcteo
Benw... 3 JleoHigom KaHeBcb—

KnM»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho-

BUHM

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20 «[asaii oppyxumocs»

10.10, 12.25, 21.00 T/c «Cmak rpa-
HaTa»

15.50, 16.45 «Peypok»

18.00, 19.00 Tok-wwoy «CTocyeThes
KOXHOr0»

20.00 «Moppobuui»

00.40 T/c «Teputopisi kpacu»

BIBTOPOK, 4.04.2017

V11

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 15.00, 21.00
HoBuHK

06.10, 07.10, 08.10 Epa 6isHecy

06.15, 07.15, 08.15 Cnopt

06.20, 08.20 ArpoEpa

06.30, 23.00 3onoTui rycak

06.45, 07.45, 08.30 CmakoTa

07.25, 23.35 Ha cnyxy

08.35 Macnopt.Ua

09.00 YkpaiHa Ha cMak

09.25 Naiidxak

09.30, 18.50 LLlo Tam 3 EBpobayeH-
Ham? baoru

09.35, 18.10, 18.55 KJIM yyacHuka
€BpobayeHHs—2017

09.50 T/c «Mnowwa Bepkni»

10.45 T/c «JliHia 3axucTy»

11.35 [/ «Mapisi Jlesutcbka. Tear—
pasibHWA poOMaH»

12.05 [1/c «MispeHHa Kopest cboroaHi»

12.15 CycninbHuin yHiBepcuteT

12.40, 21.30, 05.35 HoswHu. Criopt

13.15 Ypsn Ha 3B’A3Ky 3 rpomans-—
Hamu

14.00 TeatparibHi Ce30HM

14.30 Cnoragu

15.20 Mosa yacom. Tenesucraga «Yk-
pafeHe LacTs»

17.40 M/c «KHura pxyHrnis»

18.15 HoBMHHMIA 610K

19.00 HoBuHu. KynbTypa

19.20 [/ «Anoctonum cBoboau»

19.55 Hawwi rpowwi

20.20 INpo ronosHe

21.50 T/c «Ha mexi. Mpyna «AHTUTe—
pop»

22.55, 05.50 Biure

23.15 Migcymkm

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,

19.30 TCH: «TenesigiiiHa cnyx-

6a HOBUH»
06.45, 07.10, 08.10, 09.10 «CHinaHOK
3 1+1»
09.30 «YoTupu Becinns»
10.50, 12.20 «MiHsiio XiHKy—6>
12.50 «Monbdap»
13.45 «[Tpo6ay MeHi, Mosi ntobose»
14.45, 15.45 «CimeltHi menonpamm»
17.15 T/c «KoxaHHst npoTv goni»
20.30 «CekpetHi maTepian»
21.00 T/c «XopoLuwii xnoneLb»
22.00 «Ha Hoxax»
23.35 X/¢ «1408>»
V-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «TpaBma»
06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwi diTHEC
07.00, 16.00, 19.00, 22.00 MpoBIHLiAHi
BICTi

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30 Oro-
noweHHs. Biopo 3Haxigok

07.35 «[lornsg, 36113bka»

08.05 «Etnketka»

08.20 THEY — kaneiimockon nogji

08.30 «Hk cymunucb Konmcb Ha
YkpaiHi»

09.00, 00.15 Yac-Taim

09.30, 17.00 «Y noLuykax HOBWX Bpa—
XEHb»

11.00, 16.10 Autsva roouHa

11.45 «YapiBHWIA KNIOUMNK»

12.10, 21.20 «[o6pi Tpagmuii»

12.15 «po kiHO»

12.30 EBpomakc

13.00 XiT-napag,

14.00 X/¢ «[leTekTnaun»

17.30 «LLIkona fomatLHL0ro kombop-

Ty»
19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHs
20.00 Mexa npaBay
21.30 «Fan—knin»
22.35 X/¢ «[lo 17»
ICTV

05.40, 20.20 I'pomapsHCbka 060poHa

06.30 PaHOK y BEIMKOMY MICTi

08.45 akTu. PaHok

09.15, 19.20 HapzBryaiiHi HOBMHM

10.10 BinbLue Hix npaeaa

12.15, 13.10, 17.50 T/c «CneugariH
«LUTOpM»

12.45, 15.45 @akTn. leHb

13.35 X/¢ «Crpaxi nopsiaky»

15.35, 16.10, 21.25 T/c «Maitop i
maris»

18.45, 21.05 QakTu. Beuip

23.10 X/d «HecTpumHi»

01.05T/c «Jlac-Berac-5»

CTB

06.50, 16.00 «Bce byne nobpe!»

08.50, 18.30 «3a xmBel»

10.10 X/ «CnopTnoTo—-82»

12.05 «Mactepllledp—4»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHW»

20.00, 22.45 «Macteplled fditn-2»

23.30 T/c «Konig My BOoma»
HOBINN KAHARN

04.50, 08.05 T/c «[Opyai»

05.50, 18.00 Ab3aL,

06.43, 08.03 Kids Time

06.45 M/c «Cimeitka Kpyac»

11.00 T/c «CawwkoTaHs»

16.00, 19.00 Cepug TpbOX

21.00 KuiB BaeHb Ta BHOYI

22.15 X/d «Lle Bce BoHa»

00.10 X/ «Monogi Tatyci»

«YKPAIHA»
06.10, 05.20 AreHTv cnpaBeaMBOCTi
07.00, 08.00,09.00, 15.00, 19.00, 23.00

CboropHi

07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

09.15 3opsHuin LWnsx

11.30 PeanbHa micTuka

13.30, 15.30 AreHTv cnpaBegMBOCTi.
Hosuin ce30H

16.10 IcTopist 04HOrO 3N04MHY

18.00 T/c «Paricbke micue»

19.45 Tok-wwoy «FoBopuTb YkpaiHa»

21.00 T/c «Yyxe wacts»

23.30 T/c «3akoH i nopsnok. 3n04nH-
HUN HaMmip»

07.00 «CnoBo Boxe Ha koxeH eHb»

07.05 AHoHcw. Moroga

07.10 «Lleit neHb B icTopii»

07.15, 11.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«BicTi TTb»

07.30, 21.00 «Tema pHs»

07.45 PaHkoBa riMHacTika

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «I3 Hawoi BineoTekmn»

10.30 «3emns — Halu crinbHuiA gim»

11.13, 16.13, 17.13, 19.26, 22.26 o~
rofia. AHOHCK

11.15, 17.50 «[icHi Haworo kpato»

11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 3pnae-
MOCSI»

11.30 «B 06’ekTuiBi TTH»

11.45 «Cepue micTa»

12.00 «<HapopnHa ckapbHuLgs»

12.20 «A3byka cMaky»

12.30 «ImeHa»

16.15 «Y kpaiHi MynbTngugji»

17.15 «[lepcoHa rpata»

17.45 CoujanbHa peknama

18.00 «EHepromaHis»

18.30 «%k ue 6yno»

18.55, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

19.30 «bynbTe 300pOBI»

20.35 «[icHa B AapyHOK»

20.45 «BedipHs kaska»

21.15 «Kpisb npuamy yacy»

21.30 «EBpona o4mma yKpaiHLgs»

22.30 «Yac kpainn»

IHTEP

06.00 «<MynbTdinbm»

06.20, 14.15 Jok.npoekt «Cnincteo
Ben... 3 JTeoHinom KaHeBCbkum»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho—
BUHM

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom>»

09.20 «[laBait onpyXunMocs»

10.10, 12.25, 21.00 T/c «Cmak rpaHa-
Ta»

15.50, 16.45 «Peynok»

18.00, 19.00 Tok-wwoy «CTocyeThes
KOXHOr0»

20.00 «Moapobduu»

00.40 T/c «Teputopis kpacu»

V711

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 15.00, 21.00
HoBuHK

06.10, 07.10, 08.10 Epa 6isHecy

06.20, 08.20 ArpoEpa

06.30, 23.00 3onoTuii rycak

06.45, 07.45, 08.30 Cmakota

07.25, 23.35 Ha cnyxy

08.35 Macnopt.Ua

09.00 YkpaiHa Ha cMak

09.25 Naiidxak

09.30, 18.50 LLlo Tam 3 €BpobayeH—
Ham? bnoru

09.35, 18.10, 18.55 KJIIN y4acHuka
€8pobayeHHs—2017

09.50 /¢ «Mowyk Masenu»

10.45, 16.30 T/c «JliHist 3axucTy»

11.35 /& «Mpumapn CTapoBUHHOI
cagnoun»

12.05, 16.20 [/c «MNisaeHHa Kopes
CbOrofHi»

12.15 CycninbHuin yHiBepcuteT

12.40, 21.30, 05.35 HoswHu. Criopt

13.15 Cnigcteo.lHpo

14.05 [/ «Apxvn Jlionbka»

15.20 Hapggevip’s. Joni

17.20 Wkona Mepi [onniHc

17.35 M/c «Knura pxyHrnig»

18.00 Voxcheck

18.15 HoBUHHMIA 610K

19.00 HoBwHm. KynbTypa

19.20 [/ «Kuicbka Pycb. Po3nag,
41 PO3KBIT?»

19.55 «Cxemm»

20.20 IMpo ronosHe

21.45 Kybok [esica. Moptyrania —
YkpaiHa. LLlogeHHuk

21.50 T/c «<Ha mexi. lpyna «AHTuTE-
pop»

22.55, 05.50 Biure

23.15 Migcymkm

1+1

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

09.30 «Yotnpu Becinna—2»

10.50, 12.20 «MiHsiio XiHKy—6>

12.50 «<Monbtap»

13.50 «Mpo6ay MeHi, Most ntoboe»

14.45, 15.45 «CimeltHi menonpamm»

17.15 T/c «KoxaHHs npoTv goni»

20.30 «CekpetHi maTepian»

21.00 T/c «XopoLuwii xnonewb»

22.00 «HoTwpm Becinns—6»

23.00 «[paBo Ha Bnagy—-2017»
00.45 X/ «Huteup»
V-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «TpaBma»
06.45, 09.15, 10.45 PaHKoBui1 diTHeC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00 MMpOBIHLiAHI
BiCTi

07.35 «Cono»

08.30 «fk cyamnucb Konuch Ha
Ykpaii»

09.00, 00.15 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Y notuykax HoBuMX Bpa—
XEHb»

11.00, 16.10 utaya rogunHa

12.10 «@opmyna 300poB’s»

13.00 XiT-mapag,

14.00 X/ «ITaniicbka kaska»

15.45, 20.25 «[1o6pi TpapuLii»

17.30 «Fan—knin»

19.30, 21.00 Halui BiTaHHs

20.00 «Cnigcteo.IHbo»

20.30 Y dpoxkyci Espona

21.30 «CmayHa MaHapiBka»

22.35 X/ «Cesitnit MapanoHa»

ICTV

05.00 Anentiick yeim!
05.35 'pomapsiHCbka 060pOHa
06.30 PaHoK y BennKomy MicTi
08.45 dakTu. PaHok
09.15, 19.20 Han3BryaiiHi HOBUHM
10.10 CekpeTHWin GPOHT
11.05 BinbLue Hix npaBoa
12.20, 13.10 T/c «Cneugarit «LLitopm»
12.45, 15.45 ®akTu. [leHb
13.40 X/db «HecTpumHi—2»
15.35, 16.10, 21.25 T/c «Maiiop i marisi»
17.50 T/c «[liBHiYHWNA BiTEP»
18.45, 21.05 dakTn. Beuip
20.20 IHcaiinep
23.15 X/ «HecTpnMHi-3»
01.30 T/c «Jlac-Berac-5»
CTBb
07.10, 16.00 «Bce byne nobpe!»
09.10 «Bce byne cmayHo!»
11.05, 18.30 «3a xwBe!»
12.35 «Mactepllledp—4»
18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHW»
20.00, 22.45 «9 copomniock CBOro
Tina—4»
00.00 «OpuH 33 BCix»
HOBMNN KAHAN
04.25, 08.00 T/c «[pyai»
05.40, 18.00 Ab3aL,
06.33, 07.55 Kids Time
06.35 M/c «Cimeiika Kpyac»
10.50 T/c «LLacnuei pasom»
16.00, 19.00 Xt0 3BEpXY?
21.00 Knis BoeHb Ta BHOMI
22.00 X/¢ «MoraHi gisyata»
00.00 X/¢ «[orani gjyata—2»
«YKPAIHA»
06.10, 05.20 AreHTu cnipaBea/IMBOCTI
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.00
CborogHi
07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto
09.15 3opsaHuii Wwasx
11.30 PeanbHa mictuka

Ybara! ) nporpami merenepeday mosnubi sminu

YETBEP, 6.04.2017

13.30, 15.30 AreHT CnpaBeaMBOCTiI.
HoBwii ce3oH
16.10 IcTopist 04HOr0 3N04MHY
18.00 T/c «Paricbke micue»
19.45 Tok-wwoy «[oBopuTb YkpaiHa»
21.00 T/c «Yyxe wacts»
23.30 T/c «3akoH i nopsgok. 3no-
YWHHWIA HaMmip»
T
07.00 «CnoBo boxe Ha KOXeH AgHb»
07.05 AHoHcw. Moroga
07.10 «Lieit neHb B icTopii»
07.15,11.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«BicTi TTb»
07.30, 21.00 «Tema aHs»
07.45 PaHkoBa riMHacTvika
08.00 «PaHok 3 TTb»
10.00 «Ha yaci»
10.45 «Hapis e»
11.13, 16.13, 17.13, 19.26, 22.26 Mo~
roza. AHOHCK
11.15, 17.50 «[icHi Haworo kpato»
11.25, 20.30 «Cmiemocst — He 3nae-
MOCS»
11.30 «XT0 B 1OMi Xa3siiH?»
11.45 «Kpisb npnamy yacy»
12.00 1/ «bnaropath nig, cocHaMm»
12.50 «JlemkiBCbka n1caHKa»
16.15 «Y kpaiHi MynbTngngji»
17.15 «[lyxoBHi ckapbu YkpaiHu»
17.20 «Cap. lopop,. KBiTHuk»
17.40 Peknama. AHOHCK
17.45 CoujanbHa peknama
18.00 «Bcsika BCsuMHa: IHCTPYKLIS 3
BUKOPUCTAHHS»
18.15 [1/® «Taka, sK TW, KOINCb
nines...»
18.30 «AKLIEHTY TUKHS»
18.55, 20.25 «TepHoninb CLOroaHi»
19.30 «LLlo pobuTn?»
20.35 «[licHs B LapyHOK»
20.45 «BedipHs kaska»
21.15 «ApMisi HECKOPEHWX»
21.45 «[lymku Bronoc»
22.30 «Yac kpainn»
IHTEP
06.00 «MynbTinbm»
06.20, 14.15 [lok.npoekT «Cniacteo
Benn... 3 Jleonigom KaHeBcb-

KV M»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho-

BUHU

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPoMm>»

09.20 «[laBaii ofpyXunMocs»

10.10, 12.25, 21.00 T/c «Cmak rpaHa-—
Ta»

15.50, 16.45 «Peynok»

18.00, 19.00 Tok-wwoy «CTocyeThCs
KOXHOr0»

20.00 «Moapobuu»

00.40 T/c «TepuTopis kpacu»
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06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 15.00, 21.00
HoBuHK

06.10,07.10, 08.10 Criopt

06.15, 08.15 ArpoEpa

06.25 Xuttentod

06.45, 07.45, 08.25 CmakoTa

07.20, 23.35 Ha cnyxy

08.35 TepuTopist 3aKOHY

08.40 Macnopt.Ua

09.00 CgiT Ha cmak. [/c «Po3nosiai
npo XaHCik»

09.30, 18.50 LLlo Tam 3 E€BpoGaUEH—
Ham? Bnoru

09.35, 18.10, 18.55 KJ1IM y4acHuka
€BpobayeHHs—2017

09.50 [/ «Apabeckw orons»

10.45, 16.30 T/c «JliHist 3axucty»

11.35 [I/d «Kuiscbka Pych. Posnag,
4n PO3KBIT?»

12.15 CycninbHni yHiBepcuTeT

12.40, 21.30, 05.35 Hosuxu. Cnopt

12.55 Voxcheck

13.15 Cxemn

14.05 [I/d «MaBno 3arpebenbHuii.
[lo 3anuTaHHs»

15.20 Bipa. Hagisi. Jlio6oB

16.20 [/c «MNigneHHa Kopest cborogHi»

17.20 X710 B 1OMi Xa3siH?

17.40 M/c «Knura pxyHrnig»

18.15 HoBUHHMIA Bok

19.00 HosuHu. Kynbtypa

19.25 Yonosiumin kny6. Kybok Ykpai-
HW 3 Gpi—daiTy

21.45 Kybok [esica. Moptyrania —
Ykpaita. LLlopeHHmk

21.50 boratupcbki irpu

22.55, 05.50 BiuHe

23.00 3onotuit rycak

23.15 Mipcymkm

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH: «TenesiaiiiHa cyx-—
6a HOBUH»

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

09.30 «Hotupw Becinns—6»

10.50, 12.20 «MiHsiio xiHKy—7»

12.50 «<Monbdap»

13.50 «[Mpo6ay MeHi, most niobose»

14.45, 15.45 «CimeitHi menogpamut»

17.15 T/c «KoxaHHs npoTv aoni»

20.15 «Po3cwmilum komika. [itn-2»

22.00 «Jlira cmixy —3»

00.45 «BeuipHiin Kuig»

V.

06.00, 10.00, 18.00 T/c «Tpasma»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwin diTHEC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00 MpoBIHLiAHi
BICTi

07.35 «CnincTBo.IHpo»

08.00 Y doxkyci Espona

08.30 «CmayHa MaHapiBKa»

09.00, 00.15 Yac-Tainm

09.30, 17.00 «Y noLuykax HOBX Bpa—
XEHb»

11.00, 16.10 utaya rogunHa

11.45 «HapiBHuiA KoYnK»

12.10 «Fan—«nin»

12.40, 21.30 «TBift Aim»

13.00 XiT-mapag,

14.00 X/ «Tinbku nicns Bac»

17.30 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
Qiupy»

19.30, 21.00 Hawwi BiTaHHs

20.00 THEY — kaneitmockon nogii

20.10 «[MNornsp 36n13bka»

20.40 «Cnig»

21.50 «[Jo6pi TpaguLii»

22.35 X/¢ «[MpoknatTs camory6us»

ICTV

05.35 'pomapsiHCbka 060pOHa
06.30 PaHoK y BENMKOMY MICTIi
08.45 dakTun. PaHok
09.15, 19.20 Han3BryaiiHi HOBUHM
10.10 IHcaitnep
11.00 BinbLue Hix npasaa
11.50, 17.50 T/c «[TiBHi4YHMIA BiTEP»
12.45, 15.45 QakTu. leHb
13.10 X/ «HecTpumHi—3»
15.30, 16.10 T/c «<Mawop i maris»
18.45, 21.05 ®akTn. Beuip
20.20 AHTM30MOi
21.25 nsenb—wwoy
23.45 X/d «Tiopsira»
01.35T/c «Jlac-Berac-5»
CTBb
05.50, 18.30, 00.20 T/c «Konm mu BOO-
Ma»
07.05 X/¢ «AHHa l'epmaH»
18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHW»
20.00, 22.55 «XonocTak—7»
22.30 «HebaueHe EBpobayeHHs»
01.20 «CnigcTBO BefyTh EKCTPACEH—
Ccu» o
HOBINN KAHAN
04.30, 08.03 T/c «[pyai»
05.40, 18.00 Ab3au,
06.38, 08.00 Kids Time
06.40 M/c «Cimeiika Kpyac»
10.45, 20.50 KuiB BaeHb Ta BHOM
14.10 Cepus TpbOX
16.10, 19.00 CynepiHTyiLia
21.50 X/d «Ocobnmeo HebeaneyHa»
23.50 X/ «bepesHesuit kit»
«YKPAIHA»
06.10 AreHTn CNpaBeLMBOCTI
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.00
CborogHi
07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

09.15, 05.20 3opsiHuiA Lwasx

11.30 PeanbHa micTuka

13.30, 15.30 AreHTI cnipaBeIMBOCTi

16.10 IcTOpist 0AHOrO 3M104NHY

18.00 T/c «Paiicbke micue»

19.45 Tok—Lwoy «FoBopuTb YkpaiHa»

21.00, 00.00 T/c «Henobuma»

23.20 Cnipamu NbBIBCHKOrO CMITTS.
CreLianbHuiA penoptax

07.00 «CnoBo boxe Ha koXeH AeHb»

07.05 AHoHcw. TMoroza

07.10 «Lleit geHb B icTopii»

07.15, 11.00, 16.00, 17.00, 19.00,
22.00 «Bicti TTBb»

07.30 «Tema aHs»

07.45 PaHkoBa rimHacTuka

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «LLlo pobutn?»

10.56, 11.13, 16.13, 17.13, 19.26,
22.26 lMoropa. AHOHCK

11.15, 17.50 «[TicHi HawLoro kpato»

11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 3nae—
MOCSI»

11.30 «Apmis HECKOPEHUX»

12.00 «3enenuin bym»

12.30 «Bcsika BcsumHa: iHCTPYKLIS 3
BUKOPUCTaHHS»

12.45, 21.15 «[lymku Bronoc»

16.15 «Y kpaiHi MynbTnaugii»

17.15 «Cnig»

17.40 Pexnama. AHOHCH

17.45, 18.50 CoujanbHa peknama

18.00 «BiHTax»

18.15 «CmakoTa»

18.30 «[po¢Style»

18.55, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

19.30 «Ha yaci»

20.15 «Xpamu Moginns»

20.35 «[licHsi B papyHok»

20.45 «BeuipHs kaska»

21.00 «HasbupaHe»

21.30 «Arte, vival»

22.30 «Hac kpaiHu»

IHTEP

06.00 «MynbTinbm»

06.20, 14.15 [ok.npoekT «Cnincteo
BeNu... 3 JleoHigom KaHeBCb—

KAM»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho-
BUHU

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20 «[asaii ogpyxumocs»

10.10, 12.25 T/c «Cmak rpaHata»

15.50, 16.45 «Peymok»

18.00 Tok-Luoy «CTOCYETLCS KOXHO—~
ro»

20.00 «Moppobuui»

21.00 «YopHe a3epkano»

23.00 X/d «BopuyH»

[IPOTPAMA TEJEBAHERH?

HERINA, 9.04.2017

V11

06.00 Cait npaBocnaB’s

06.30, 07.00, 08.05, 23.15 Moroga

06.35 Ha cnyxy

07.05, 23.30 3onoTuii rycak

07.25 Xutteniob

08.10 Cmakota

08.35 lMacnopTHui1 cepsic

08.45, 00.20 TenemaraauH

09.00 Mo3a yacom. TenesucTasa Ha—
Tanka-Tlontaska

10.50 [/ «Konaxi»

11.40 Cnoramp

12.05 TeatpanbHi Ce30HK

12.40 X/d «Magam Hobenb»

14.20 MucTeupki ictopii

14.50 ®onbk-music

15.55 MepLwwuin Ha ceni

16.20 Taii piM—2

16.40 T/c «Ha mexi. 'pyna «AHTuTE-
pop»

20.30 MNepLua wnansta

21.00, 05.35 HoBuHu®

21.20 Kybok [esica. Moptyranis — Yk—
paiHa. LLloaeHHuk

21.30 [1/c «Po3nosiai npo XaHcik»

22.30 LLlo Tam 3 EBpobaueHHsM? Kyx—

Hel
23.00 Cait online
23.20 TepwuTopist 3aKOHY

1+1

06.25 «Ha Hoxax»

08.00 «CHigaHok. BuxigHui»

09.00 Jlotepes «J/loTo-3a6aBa»

09.40 M/d «Mawwa i Beamiap»

10.00 TCH: «TenesisiitHa cnyx6a Ho—
BUH»

11.00, 12.00, 13.00, 14.00 «Cgit
HaBMBOPIT—4: B’eTHam»

15.00 T/c «XopoLuuii xnonewp»

19.30, 05.15 «TCH-TuxpaeHb»

21.00 «[onoc kpaiHn-7»

00.10 X/ «Hawnkpalumii ek30TU4HNIA
rotenb «Mepirong»

V-4

06.00 X/d «Xvsuit»

07.30 «[1po kiHo»

07.45, 09.50 PaHkoBui1 BiTHEC

08.00, 21.30 €auHa kpaiHa

08.30, 11.55, 15.50, 19.55, 22.00 Oro—
NOLWeEHHS. Bopo 3Haxigok

08.35, 15.55, 22.05 TepHoninsCcbka
noroza

08.40 Yac-Taim

09.00 MoBHoTa papoCTi XUTTS

09.30 «CnpaBxHs LiHa»

10.15 Mpsima TpaHcnsauis cBaTol
niTyprii 3 apxikategpanbHOro
cobopy YKL, m. TepHonons

11.40 [im kHurn

12.00 M/d «Ocrtpis ckapbis»

13.30 «YapiBHWIA KNKOUMK»

14.00 «CinbCbkuit kaneHzap»

14.30 Mexa npasau

15.30 «Cnigy»

16.00 «Maiictep-knac i3 Hatankoio
Piupny»

16.20 «CnincTBo.IHbo»

16.55, 22.10 «[obpi Tpagmuii»

17.00 BikHo B AMepuky

17.30, 20.30 «[1po Hac»

18.00 Hawi BiTaHHs

19.00 MpoBiHLiiHi BiCTI. TXAEHDb

19.45 Micbka paga iHpopmye

20.00 Ornsp, CBiTOBMX MO

21.00 «Fan—knin»

22.15 X/db «BpsitoaHa»

23.45Yac-Taiim

ICTV

05.20 Paktin

05.50 T/c «Bippin 44»

09.10 X/¢ «EneHa TposiHCbKa»

12.45 ®aktn. [leHb

13.00 X/ «Llap ckopnioHie—3. Knura
MEPTBUX»

14.55 X/¢ «Llap ckopnioxis—4. Y no—
LUyKax Bnaay»

16.50 X/d «Mywmisa. TpobHuus
iMneparopa ApakoHiB»

18.45 Paktu TxHs. 100 XBUAKH

20.30 X/ «binocHixka i MucnmseLp»

22.55 X/ «BaH XenbCuHr»

01.15 X/® «Cim’st cmepTi»

05.45 «Bce 6yne pobpe!»

(07.40 «XonocTsk—7»

08.55 «Bce 6yae cmayHo!»

09.50 «Kapaoke Ha MaiinaHi»

10.45 «YkpaiHa mae TanaHt! Litn»

13.55 X/ «Onepaujst «M» Ta iHwWi
npurogm LLlypnka»

15.55, 23.15 «4 copommiocb CBOro
Tina-4»

17.55, 19.00, 22.10 «CnincTBo BeayTh
eKcTpaceHcu»

21.00 «OnyH 3a BCix»

HOBMI1 KAHARN

05.40, 07.33 Kids Time

05.43 M/c «Cimeiika Kpyac»

07.35 M/¢ «Cbomuii rHom»

09.10 M/d «PobiH3oH Kpy3o. [yxe
HaceNeHnii 0CTpiB»

10.40 X/ «Kpabat — y4eHb Yakny-
Ha»

12.50 X/¢® «lappi MotTep Ta
dinocodCbkni KamiHb»

15.50 X/ «lappi MoTTep i TaemHa
KimMHaTa»

19.00 X/¢ «Crpawumnku»

21.00 X/ «MwvicnmBLj 3a BigpMamit»
22.45 X/o «Actpan: naea 2»
00.50 X/¢ «MoraHi pigyata»

«YKPAIHA»

06.50 CboropHi

07.40 3opsHuin Lwnsx

09.30 T/c «3abyTa XiHka»

13.15 T/c «Hentobuma»

17.00, 20.00 T/c «lipke wacTs»

19.00, 05.50 Mogiji TxHs 3 Onerom
lMaHtoToI0

21.25 X/d «[1Ba kBuTkM y BeHeuijio»

23.20 PeanbHa MicTrka

TTh

07.00 «CnoBo boxe Ha koXeH feHb»

07.10 «Lleit neHb B icTopii»

07.15 «KyniHapis Big AHopis»

07.30, 17.50 «[icHi HaLworo Kpaio»

07.40, 20.30 «<Cmiemocs — He 3aa€e-
MOCS»

07.45 PaHkoBa riMmHacTvika

08.00 «PaHok 3 TTB»

10.00 «[MaHopama nopiii»

10.45 «CnopTuBHi MepuaiaHn»

11.00 «Y cBiTi 3axonneHb»

11.30 «CnoBamu Maneui nNpo Likagi
peyi»

11.45 «YYHIBCbKWIA LLLOAEHHMK»

12.00 «OcBsmcs, BepboHbKO, Ha 106p0»

16.00 «[Toknmk TanaHTy «

17.30 «3ynuHucs i 3amByics»

17.40 «Tpueae BenukogHiii nict»

17.45 CoujanbHa peknama

18.00 «Y kpaiHi MynbTnsHgji»

18.45 «IcTopis y kanenoci»

18.50 «TepHoninb y CTuAi peTpo»

19.00 «MyaunyHmin kaneinockon»

19.30 «<MamuHa Lkona»

20.00 «[MopopoxHi 3amanboBKu»

20.35 «[licHa B AapyHOK»

20.45 «BeyipHsi ka3ka»

20.58, 21.55, 22.56 MNMoropa. AHOHCK

21.00 «BingeprTi pianoru»

22.00 «3arybneHi y yaci»

22.15 «I3 HaLwloi BineoTeku»

IHTEP

05.00, 12.00 «Benwkuin 6oke. Yeuk —
XanTep. MBo3auk — oOHCanec.
JlomayeHko — Coca»

08.00 «y[layHuii npoekT»

09.00 «['oTyemo pazom»

10.00 «Open i Pelwuka. Pait i nekno»

11.00 «Open i Pewwuka. Mepe3aaHTa-
KEHHs1»

14.00 T/c «Bce, 110 Ham NOTPi6HO»

18.00, 21.30 T/c «Xepeb poni»

20.00 «MozpobuL TXHS»

23.10 T/c «[opaiis By30/1
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VT-1

06.00 Y npoctopi 6yTTs

06.35 Migcymkm

07.05 ArpoEpa. Nigcymku

07.20 LLecd—kyxap kpaiHu

08.05 Cmakota

08.30, 00.00 3onoTuii rycak

09.00 M/c «KHura mxyHrnie»

09.50 Xt0 B AOMi Xa3siH?

10.15 Xouy bytmn

10.45 Lo Tam 3 €BpobayeHHsM?
Bnoru

10.50 KJ1IM yyacHuka €BpobayeHHs—
2017

11.00 donbk-music

12.25 T/c «Mnowa Bepkni»

14.25 X/¢ «Cici — HenokipHa
iMnepaTpuus»

16.10 Knura.ua

16.40 Yonogiunit knyb. Kybok Ykpai—
HU 3 dpi—-danTy

18.20 Boratupchbki irpu

19.20 MixHapoaHuii TypHip 3i
CNopTMBHOI riMHacTuku «Ukraine
International cup»

21.00, 05.35 HoBuHK

21.20 Kybok [esica. Moptyranis — Yk—
paiHa. LLloaeHHuk

21.30 3a kpok no €BpobayeHHs

22.15 1/ «HaTtanbs Cymcbka.
[NepeBTineHHs»

22.45 Meranot

23.00 Cait online

23.25 Xuttentod

1+1

06.00, 19.30 TCH: «TenesigiitHa Cryx—
63 HOBUH»

06.45 «[poLwi»

08.00 «CHipaHok. BuxigHuin»

10.00 «TaemHmin Ko, Bipu»

11.00, 23.20 «CBiTCbKe XNTTS»

12.00 «OppyxeHHs Haocnin»

13.50 «[onoc kpaiHu—7»

16.30 «BeuipHin keaptan-2017»

18.30 «Po3cmiLum komika—2017»

20.15, 05.35 «YkpaiHcbki ceHcallii»

21.15 «BeuipHiit kBapTan»

00.20 «Jlira CMi;y—3»

06.00 «[Mpo kiHO»

06.15, 11.00, 23.30 «po Hac»

06.45, 09.15 PaHkoBwii diTHEC

07.00 MpOBiHLiAHi BICTi

07.30, 11.50, 14.20, 16.50, 20.00 Oro-
NOLWeEHHS. Bopo 3Haxigok

07.35 X/ «Xnsuir»

08.55, 19.55 «[Jo6pi Tpaauji»

09.00, 00.10 Yac-Taim

09.30, 19.00 €amHa kpaiHa

10.00 «CnigncTBo.IHDOo»

10.30 Bnara 3gicTka 3 Pikom PeHHepom

11.30 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
®iupny»

12.00 «CmayHa MaHgpiBka»

12.30 X/ «OcTaHHil LwaHc»

14.30 MynbTdinsmu

15.00 M/¢ «OcTpiB ckap6is»

16.30 [iM KHuru

17.00 Xit-napag,

17.50 THEY — kaneiigockon nopii

18.00 Hawwi BiTaHHs

19.30 Y dokyci Egpona

20.10 «Cono»

21.00 X/¢ «Bceno3BoneHicTb»

23.00 EBpomakc

ICTV

05.05 X/¢ «3onoTe oko»

07.10 Aneutuce ycim!

08.05 M i X

09.00 9 3Hs8!

09.55 Anzens-woy. Janoxect

10.55, 11.50 OcobnvBOCTi HaLoHasbHOI
poboTy

12.45 daktn. eHb

13.00 T/c «Ha Tpbox»

13.10 X/¢ «Ttopsira»

15.10 X/d «EneHa TposHCbka»

18.45 PakTu. Beuip

19.15 Hap3BuyaiHi
Mincymkm

20.05 X/¢d «Mymis. TpobHuug
iMnepaTopa ApakoHiB»

22.00 X/ «Liap ckopnioHis—3. Knura
MepTBUX»

23.55 X/d «Llap ckopnionis—4. ¥ no—
Luykax Bnaau»

01.45 T/c «[pokypopm»

CTb

HOBWHW.

05.50 «BycoJ/lanoXsicT»

08.00 «Kapaoke Ha MaiigaHi»

09.00 «Bce byne cmayHo!»

10.50 «XonocTak-7»

13.00 «<MacteplLed Litn-2»

19.00 «YkpaiHa mae Tanaut! ditn»

22.05 T/c «Konn mu Booma»

23.05 «[1aBai NorgBOp1MO NPO CeKC—3»
HOBINN KAHAN

05.53, 07.50 Kids Time

05.55 M/c «Cimerika Kpyac»

(07.53 Pesizop Crewn

09.50 TaemHWI1 areHT

11.00 TaemHwi areHT. MocT-Lwoy

12.45 Bin nauaHkn o0 naHsHKu

14.45 X0 3Bepxy?

16.40 M/ «PobinzoH Kpyso. [yxe
HaceneHuit ocTpie»

18.00 X/¢ «lappi Mottep Ta
dinocodCukuii KamiHb»

21.00 X/d «[appi MoTTep i TaemHa
KiMHaTa»

00.10 X/ «Actpan» _
«YKPAIHA»

07.00, 15.00, 19.00 CboropHi

07.15, 05.20 3opstHuii wnsx

09.00, 15.20 T/c «Hyxe wacTs»

17.00, 19.40 T/c «3abyTa XiHKa»

21.20 X/ «COHLECTOSHHS»

23.30 PeanbHa micTuka

TTB

07.00 «CnoBo boxe Ha KoxeH feHb»

07.10 «Lleit peHb B icTopii»

07.15 «Ypocsita»

(07.45 PaHkoBa riMHacTvka

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Ha yaci»

10.45 «[lymku Bronoc»

11.00 «<Hazbupane»

11.15, 17.50 «[TicHi Haworo kpato»

11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 31ae—
MOocs»

11.30 «Arte, vival»

12.00 «Cmakota»

12.15 «KuBi CTOpiHKK»

12.35 «[lyxoBHi ckapbu Ykpaitn»

12.40 «Cnigy»

16.00 «CrenoBukm»

16.15 «Y kpaiHi MynbTnaHgii»

17.00 «KnTTS AMBOBUXHMX NSINBOK»

17.25 «Xouy ByTU...»

17.45 CoujanbHa peknama

18.00 «YYHIBCbKMI LLOAEHHWK»

18.15 «KyniHapis Big, AHapisi»

18.30 «Obeperun»

18.55 «[po BiyHe i 3eMHe>»

19.00 «[aHopama nopii»

19.45 «7 npupoaHux vypec Ykpainu»

20.00 «CnopTumBHi MepuajaHu»

20.15 «CnoBamu Maneyi nNpo LikaBi
peui»

20.35 «[licHs B LapyHOK»

20.45 «BeuipHs ka3ka»

21.00 «Y cBiTi 3axonneHb»

21.30 «Moknwk TanaHTy»

IHTEP

05.50, 20.00 «Moapobuw»

06.50 M/ «TaemMHMLS TPeTbOi Nna—
HeT»

07.50 X/¢ «[NeTns OpioHa»

09.30 «YkpaiHa Bpaxae»

10.00 dok.npoekt «Hebo. JliTak.
Mpist»

11.00 X/& «[loBepHeHHs 3 opbiTI»

12.45 X/® «3onaTi Hebeca»

14.15 T/c «[opgjis By30n

17.50, 20.30 T/c «Bce, wo Ham
noTpi6Ho»

22.20 X/¢ «Bteya 3 Tiopmu»

3poobiTb BoAy LiNIOWOI0

LWo6 chopmyBaTH NeBHy CTPYKTYpy BOAM, He
060B'93K0BO 6yTH eKkcTpaceHcom a6o KynyBaTu
cneuwianbHi Nnpunaau, — KOCUTL NPOTArOM NMEBHOTO
yacy nepeaasaT¥ BOAi NO3UTUBHY eMolLilo.

CtpykTypOBaHa BOga — Lie
iHpopMmaLjnHo Garata pign—
Ha, fKa roToBa AiNNTICS LiE0
iHpopmaLielo 3 Hawmumu
KnitmHamu. Bipomo, Lo cknag,
i CTPYKTYpa HaLLOT MKKJTITUH—
HOI piayHM NoaiGHI Ha CTPYK—
TYPOBaHy BOZY, TOMY TaKuii
0OMiH NMpoxoanTb nerko.
KnitnHm BGMpatoTh 3aknage—
Hy Y BOZi Nporpamy, 3anam’—
ATOBYIOTb i | IOYMHAIOTL Ne—
penporpamMoByBaTucs i
MIHSITV CBOIO CTPYKTYPY, SIKLLIO
BOHa nopyLlueHa XBopoOoio.
CrpykTypOBaHa BoAa BiaHOB—
JIOE EHEPrETUYHMIA NOTEHL,—
ian knitnHK. Tak BinbyBaeTb—
CS 3LMEHHS Ha KIITUHHOMY
PiBHi.

PerynspHe BXxuBaHHs Takol
BOOU CNPUSE 3HUXKEHHIO
PiBHS XONECTEPUHY B KPOBI,
HopMaJtisaLi apTepiasibHOro
TUCKY | POBOTU HAPOK, KNLLIEY—
HMKa, MOMIMLIEHHIO OOMIHY
PEYOBUH, BUBEAEHHIO LLNAKiB
i TOKCMHIB 3 OpraHiamy.

Ane HanpuUronoMLIMNBI—
WKnin edekT crnocTepiraTb
npw NlikyBaHHI Napas3vTapHoi
iHpekuii. CTpykTypoBaHa
BOAA CTBOPIOE B OpraHismi
Take cepenoBuLLe, B SKOMY
Oyab—sKi mapasut NPoCTo
HEe MOXYTb XuTW. Boga 36a—
rayyeTbCs HEraTVBHO 3aPsa—
XEHMMM YacTuHkamu, i pH
cTae Ginblue 7, a OKUC/o—
BaSIbHO—BiAHOBHUIN NOTEHLI—

an — HeratmBHuM. Bce ue
3ry6He 151 NapasuTiB, BIipyCiB
i iHdekuin.

Hiwo He pobuTtb Bogy Ta—
KOIO LLOLLIOIO, SIK C/IOBA JTt0—
OWHWN, CTBEPIKYIOTb MCUXO—
TepanesTn. Ockinbkn [o6pi
nobaxaHHs BigHOBIOIOTb
CTPYKTYpPY BOAU, TO NOraHi —
PYAHYIOTE. TOMY nepLu Hix
nuTn Body, He 3abyBaviTe
3anporpamyeartu i nig cebe.

[ns uporo, NpocTo 3BepTa—
I04MCb 0 BOaOW, nobaxariTe,
1106 KOXeEH ii KOBTOK MPUHIC
MEBHY KOPUCTb: OCBIXVIB, 3HAB
BTOMY, O4MCTVIB OpraHiam, ne—
PETBOPVB BACc Ha 3[0POBY i
EHEPriiHy JIOANHY.

Takox MoxXHa nporpaMyBa—
TN BOAY Ha Kpacy, CiMeliHe
Hnarononyyysi, ycnix. Tenep

BOZy MOXHa NMTU, YABNSAOHN,
K 30yBatOTLCS BCi Bawli No—
H6axaHHs1. Lle mae Bennues—
HEe 3HAYEHHs1 4151 BIZHOBNEH—
HS1 BALLIOrO 3[10POB’S1.

Oxpim Lporo, Boaa ynopsia—
KOBYE CBOIO CTPYKTYPY, KON
HaZ HEl0 YATaTb MOSIUTBY
abo KonM 3By4MTb A3BiH. He
000B’S13K0BO LLOHS HAroBO—
pIOBaTU HOBY MpOrpamy: Bu
MOXETE 3aNuUWNTL Ha AHi
rneyvka 3anporpamMoBaHy
BOAY i BpaHLj 4O/INTL CBIXOI.

Takox 3pobuTn LiNIOLLY
BOZlY MOXHA LLISIXOM 3aMO—
pOXyBaHHs. Piy y TiMm, WO Nig,
Ma€ BrnopsaKoBaHy CTPYKTY—
py, TOMY nig, 4ac 3aMOPOXy—
BaHHS Oyab—saKka XaoTuyHa
BOJA CTa€ BMOPSIAKOBAHOIO.

BisbMiTb TpUniTpoBy nna-
CTMKOBY NOCYOWHY, NOKNaAiTh
Ha OHO KPEMHIn i 3anunte
unctolo (baxaHo He BOOO—
NPOBIZHO0) BOAOIO. AKTMBO—
BaHa KpPEMeEHeM BoAa i€
3rybHO Ha MikpoopraHiamu,
npurHisye pict GakTepii, Wwo
BUKNMKAIOTb MHUTTS | Bpoai—
HHS1, B Hill aKTMBHO BuNaga—
I0Tb B OCaf, CMOJTYKN BAXKKMX
MeTaJliB, BOHA CTa€E YACTOIO i
MPUEMHOIO HAa CMaK, a TakoX
[OOBIrUiA Yac He NCYeTbCS.

MomicTiTb NOCYyanHy B MO—
PO3UIIKY Ha Linvin oeHb. YBe—
po3mMopoxyBaTucs. Ha pa-—
HOK aKypaTHO 3/IMinTe B iHLLY
MOCYAHY BOAY, 3a/MLLIAIOYN
ocap, skuii Tpeba BUIUTK.
KpemHii nepep, HacTynHUM
BMKOPUCTaHHAM MPOMUIATE
MPOTOYHOIO BOAOIO.

Boda yna Hie mymumo ma d ronobu e cmymums,/ Hapodna mydpicme



3Ha|oq|/| npocTi npasuna
eTuKeTy B KpaiHax 3
iHLLIOIO KyNbTYPOIO | TpaamL—
isMK, BU 3MOXeETe BOepertu
cebe Big, He3PY4HUX CUTYaLLN
y kade, pecTopaHax 4ny ro-
ctax. Canr lctm.com npono—
Hye O3HariomuTMcs 3 19-ma
HE3BMYaHUMK KyNiHAPHUMU
3BUYKaMMU | TPAOVLISIMIA PISHNX
KpaiH CBITY, TUNOBUMU 4151
MICLIEBOIO HAaceseHHs, ane He—
3BUYHMMM, a NOAEKYOM N 00—
CUTb AVBHVMM 07151 IHO3EMLB.

MOPTYTAJTIA:

NpocUTH Cinb Ta nepeub

Y pectopaHax [Moptyranii
He NPUIAHATO NPOCUTU O0—
[JaTKoBO Oyab—siKi Npunpasy,
AKLLO iX HEMaE Ha cToni. Lum
CaM1M BW CTaBUTE Y HE3PYY—
HE CTaHOBULLE KyXapsl, HaTs—
Kawuu, WO BiH HEe OOCUTb
KOMMETEHTHWUI Y MUTAHHSIX
cnewjn.

ITATIA:

BigmoBnaTuca Big

NepLIoro 3anpoLueHHs

AKwo BM 3amoBWUM 3HA—
MEHUTY ITaNINCLKY Mily Ha ii
6aTbKiBLLVHI 200 iHLLY HaLio—
HanbHYy CTpaBy i3 CUPOM, TO
Y XOOHOMY pasi He NPOCiTb,
o6 Bam gopanu cupy. Take
npoxaHHs Byae CrnpuiiHaTe
Kyxapem sik obpasa, Lo
3incye oMy HacTpiii, a BaM
— CMadHy BeYepio.

IHWe iTaniicbke npaswno:
He BapTO 3aMOBSSITU KaBy 3i
36utuMK BepLukamn nicns
nosyaHst. [esiki iraniniuj KaxyTb,
LLIO KaBa 3i 36UTUMK BepLLIKA—
MV NPOTAFOM [IHS HEratmBHO
BM/IMBAE HA LLITYHOK.

B Itanii gie we ogHe ame-—
He npaBwo: BIAMOBNSATUCS
Bi[, MEPLLUOro 3anpoLUeHHs 00
cTony. $kwio Bac 3anpocu-—
Jn Ha 0bin, abo Beyepto, TO
nepwuin pas MnpUNHATO
BBIYNMBO BiAMOBUTUCS.
Ao X nicna uboro Hako—
JINKYMM 4aCOM BaC 3HOBY
3anpocunu Ao CTony, To Lo
nponos3unuis BXe BapTo
NPUAHATK, LWOD He 0bpasuTh
NPVBITHMX rOCMOAAPIB.

SACTIMBHAM ETWKET
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Te, W0 BBCXKAETHCA LUNIAXETHICTIO B OQHUX KpaiHax,

MoXe 6yTH 03HOKOIO HEBUXOBAHOCTI B iHWMX. |

NnpAaBuJia eTUKeTy TaKOXX He BUHSATOK. fik npasuno,

MM 3HOEMO OCHOBM NMOBEAIHKM 3a CTONIOM, AKi

npuenunyu Ham 6atbku we B AUTHHCTBI. Ta WOHHO

3Q/IMLLAEMO MeXi CBO€ET KPAiHM, Lli 3HOHHS YacTo
BTPAYAIOTb GKTYQNbHICTb.

® | Yy)XOMY HayyaimMoch

“
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A3IS:

NASMKATA 30 CTONIOM

Y pesdknx kpaiHax Asii
NASMKaHHS Mig, Yac npuio—
My DKi BBKAETHCA KyNbTyp—
HOI0 NOBELHKOH.

TPY3IA:

BMHO i TOCT

Y pysii He NPUIAHATO No—
BiIbHO CMakyBaTu BMHO 3
Hokauta, OCKisnbKK B LjiA KpaiHi
BMHO — AYX€ BaXIMBWN i
CMMBOJIYHMI HaMin, aKnin
BXWUBAOTb 34€6inbLIoro nip,
yac Bevepi. TyT 1oro nm'ioTb
TiNbKM NiCNs MPOMOBJIEHUX
ToCTiB. TOMY BapTO Ao4exa—
TNCA TOCTIB, a TOAj BUNMBATH
BCIO CKJISHKY Bigpaay.

KOPEA:

XTO 30 CTOJIOM TOJIOBHMM
Y Kopei npuitHaTo tpuma—
TW CKISIHKY OBOMa pykamu,
AKLLO HaNMBalOTb CTapLui.
Takox y Ui KpaiHi He npuii—
HATO NOYMHATK ICTH, NOKN HE
NOYHYTb TPanesy HaricTapLui
YYaCHUKN YaCTyBaHHS.

KUTAN:

nepesepTaru puby
He nepeseprtaiite puby,

Posmictntn Bugenky ta
HIXX MOXKHa TakUM YMHOM, LLO
Lie curHasnisysaTme npo 3a—
KIHYEHHS Tparneau, NPOo OYiky—
BaHHS iHLLIOI cTpaBu abo npo
NPOXaHHA MPUHECTU KHUTY
ckapr. LLIo6 He noTpanuti y
HENnpPUEMHY CUTYaLLjo, NPOro—
HYEMO BaM BMBYUTM MOBY
HOXa | BUOENKK.

TloBidomrsiemo
npo «ﬂa;g/»

Cronosi npnbopu knagyTb
HaBxpecT. Hix nesom yniso,
a BUaenKy 3yoLsmum Bnpago.
Llen 3Hak roBoputb Npo Te,
L0 BM HE 3aKiH4yMM Tpane—
3y, | Tapinky 3i CTPaBoIo Lue
He NoTPIGHO 3abupatn.

FAKLLIO Y BaLLIii Tapinuj € Dxa,
TO MOXHa BUKOPUCTOBYBATU
Nivile BinbHe Micle no 06—
iaky Tapinku. Toaj cTonosi
NpMBOPY PO3MILLYYEMO TaKNM
YMHOM, LWOO Ne30 i 3yoLj BU—
OEnKn TOPKaInes Kpato Tap—
ifIKK1, @ Py4Ku — CTONY.

LLIO NEeXMTb Y BaLLii Tapinui.
Ha aymky kvtainuis, LM BU
HaKIMKaeTe Ha cebe HeBaa—
4y. MoSICHIOETBCS Lie AaBHI—
MU pr1BaNbCbKUMKN TPaaNLLi—
amu. Kntancbeki prubanku
BIPSITh, LLIO SIKLLIO NMEPEBEPHY—
TV puby Ha Tapinui, To pyu—
Haupke cyaHo Texx 060B’A3—
KOBO MEepeknHETLCS B Ha—
CTYMHOMY nnaeaHHi. BapTo
abo BUTAraTU LIMATOYKM
3HM3Yy, abo 3anmLnTLK puby 3
HUXXHLOIO B6OKY HeiAEeHOIO.
OPAHLIIS:
xni6é nepep igoio

Haikpawe ictu xni6 ak
[OMOBHEHHs! A0 i, 0cobnmn—
BO SIKLLIO B KiHLlj I0ganm cTpa—
BY i3 cvpoM. Kpim Toro, Te, Lwo
BBAXAETLCH HEMPABUIIbHUM
B IHLUMX MiCLSIX, BBXKAETHCA
LiINKOM MNPUAHATHUM Y
®dpaHLiji, a came knacTy xJio
Ha CTin, a He Ha Tapinky. A
dacTtdyn BBaxXaeTbCa TYT
O3HAKOK MOraHoOro CMaky.

IHOIA TA AQPUKA:

ictn nisolo pykoio
Ha CepenoHsomy Cxogi, B
IHAiT Ta geakmx yacTuHax
Adpuikin y NiBOI PyKK icTOPUY—

MoBsa HOXA |

Wo6 kom¢popTHO nouyBartuca y kade 4u pecropaHi,
HeobxigHO 3HATM cTONOBMIA eTuket. A W06 He
3QJIMLLMTICS TONIOAHUM, KOPUCHO PO3YMITU MOBY

cTonoBux npu6bopis.

AKLIO Tapifika MOPOXHS,
NOKNaAITh HiX Ta BUOENKY
nitepoto «J1». J1e30 Hoxa Ha—
rnpaeJieHe BhiBO, a 3y0OLl BU—
[Jenkn— Bripaso. Py4ku npu-—
OopiB 3BMCAIOTb 3 Tapinku
Hag, ctonom. Lium cammm Br
nokasyete, WO CTPaBW, Ky
npuHecnu, 6yno HaaoTo MaJo.
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Tpanesy 3arinveno

HarnowwpeHiwnin Bapi—
aHT — KOJSIM HiX Ta BUAENKY
KNlaayThb, HiGK 3006paxytoumn
rOAMHHUK, YaC — NiB Ha O~
CTy.
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Cxoxuin Ha nonepegHin
BapiaHT, ane Hix Ta Buaenka
nexaTb pa3om 3 MpaBoro
60oKy. Takuin BapiaHT BKa3ye,
LLIO Tpanesa 3akiH4eHa i Bce
6yno J0CUTb rapMOHIIHO.

Hix Ta Buoenka nexatb
napasnensHo ofiHe 10 0AHO—
ro, JIE30M Ta 3y6LisMM [0BEP—
Xy, @ pydkamu BHU3. Takox
BE/VKa BiACTaHb MiX 3yOLs—

HO cKnanacs He Harkpaula
penyTauig, nos’sasaHa 3
BiABioYBAHHAM Tyanery.
ToMmy, HaBiTb SKLLO B/ NiBLLA,
iCT [0oBeOeTbCs Nnpasoto.

BEJIMKOBPUTAHIA:

HOXUAATH Tapinky

i3 cynom

Akwo y Hac, wob moictn
LBMALLE CYM, TAPIKy HaXU—
N90Tb 10 cebe, To y bputaHii
NPUAHATO HaxunaTun i Big
cebe i Takox Bin cebe po-—
6uTK pyxu noxkoro. Ckopilu
YCbOro, Bam byne ayxe He—
3PYHHO Lie poburTI croyarky,
ane, Wo6 He BUOINATUCH 3a
06iaoMm, nocTapainTecs 3BMK—
HYTU 0O TYTELHIX 3BMYaiB.
Take npaBwno eTukeTy gi€ i
B CLLA.

TAITAHL:
BUAENKA ANS JIOXKKN
J0CWTb HE3BUYHO ANs Hac,

ase B Ljin NONynspHin cepen,
TYPUCTIB KpaiHi BUOENKY BU—
KOPWCTOBYIOTb TiflbKK K 10—
[JAaToK AN19 NOXKMU, fKa Man—
Xe 3aBX/aM € OCHOBHUM CTO—
JIOBUM niprbopom. Ixy crio—
yaTky 6epyTb BUOEKOLO, Kia—
IyTb Ha JIOXKY, | 32 OMNOMO—

o0 NOXKM BiZNPaBnsioTs 40
pota. Jeski TpaguuinHi ctpa—
BM TainaHoy ioaTb pykamu,
TOMY HE HamaramnTecs icTu ix
CTONoBMMU Npubopamn —
iXa NpocTo Oyae NMMNHYTK 10

HUX.

ANOHIA:

NasaUYKU B pUCI

FkLLIO BM BUpILLIMAN 3pOBU—
TW Nayay B NoidaHHi pucy, To
NOKJIaAITb MaMYKM MOPyH i3
TapinKoio. Y XoaHoMy pasi He
BCTPOMJISIATE NasNyKn Npsi—
MO B PYC BEPTUKAIbHO — Tak
pPo6ASATL, KON CTaBNATL Ta—
pinky ixi nepen HeBXKYMKOM
Ha NoXopoHi! FkLLLo BM 3a0y—
N1 abo He 3HaoMi 3 NpaBu—
namu iXi nanuykamu, Kpale
NnonpociTb BUAENKy. B Lpo—
MYy HEMAE HIYOro raHebHoro
i Le BXe TOYHO Kpalle, HixX
rokasyBaTn CBOIO HEMoBary
[0 OTOYYHOHVIX.

MEKCUKA:

Hi)X, BUgenka i Tako

Y Mekcuuj Hikonn He ixTe
Tako BMAOENKOK i HOXEM.
Tako — MeKCMKaHCbKa CTpa—
Ba, fKa cTana yaio0neHoio
ixelo GaraTbox nogen y

BCbOMY CBITi. [1ig, 4ac i py—
KaMun B MOXeTe TPOoXu 3a0—
pyoHUTUACS, ane B UbOMYy 1
nonsrae BCH NPUHAOHICTb
noigaHHs Tako. MpocTo no-—
rogbTecs 3 LM NpaBusioM i
NPUAMITE MOr0 9K OAHICTb.
MekcukaHLi BrMeBHEHI, WO
BXWBAHHS! TaKO 3 BUOESKOIO i
HOXEeM Ma€ LypHWM i YBaH—
NMBUIA BUINSA, TOMY Kpalle
3’DXTeE 1ioro pykamu.

BIM3bKIA CXIA:

nepexvnaT YauKy

FKLLIO He XoueTe e KaBw,
MOKaXiTb L&, HAXUMMBLLIW NO—
POXHIO Yallky B GOKM oBa—
Tpw pasu. Lie ayxe Baxsveo,
axe AKLLO LibOro He 3pobu—
T, BaM OyayTb HECKIHYEHHO
[00nMBaTh KaBy, BIOMOBNATN—
€A BiA, 9KOi HEBBIYNMBO. Tak
pobnsATh He BCi MeLUKaHLj
Bnnabkoro Cxoay, ane nepe—
BaXHa GiNbLLICTb BipHa Tpa—
OVLSM.

3'0ATI BCE
[0 KPUXTU

Y peskux kpaiHax (Pi-
ninniHn, Kambopaxa, Kopes,
€rnnet, Kutain) 3’ictu Bce,
LLIO Niexano Ha Tapinuj, 03—
Hayag, LLIO BM He Hainucs. bo,
Hanpwuknag, kutaiui noba-—
4aTb BaLly MOPOXHIO Tapin-—
Ky SIK HaTaK Ha Te, Wo ixi
O6yno HepgocTaTHbO. TOMy
OCTaHHI LUIMaTO4Y0K KpaLle
3anULINTK, KO0 6 cMaYHoI0
He Byna cTpasa. A B AnoHii,
HaBMaky, O3Ha4ae, Lo iXa
BaM crnogobanacs i B Ha—
innuca pocxouy.

SANNLLATI YAOB

Y BaraTtbox KpaiHax CBiTy
[0 YaNoBUX CTaBNIATLCA MO~
pisHomy. Y CLUA, Hanpviknag,
00paz3IMBUMM BBaXalOTbCS
MaJIeHbKi 4alioBi, a B AMOHii,
HaBraku, Kpale ix He faBa—
TW: 3annaTmB 3a 00ig— ocb i
BCA Aska. Y 6araTbox Kpai—
Hax EBPOMM LLIOCb Ha KLITaNT
yaioBwx (nnaTa 3a 06¢nyro—
BYBaHHS1) OepyTb 3aBXAM i
4acCTo HaBITb HE NnonepeaXxa-—
lo4M BigBiayBava.

BULENKW

MW BUOENKM Ta JIe30M HOXa
roOBOPUTB MNP0 Te, Lo CTpasa
cuTHa i ii 6yno BoocTasb.
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Yexaro Hacm/Vﬂﬁoi'
cmpaﬁa

Bunka 3 HOXem cknageHi
XPECT Ha XpecT. J1e30 Hoxa
BJiBO, @ 3yOLli BUAENKM Brpa—
BO i MalOTb AVBUTUCS Bropy.

Cm,vaﬁa q/aoﬁa!

Akwo cTtpaBa Bam ayxe
cnopobanacsi, MOXeTe BKa—
3aTu Ha Le CToN0B1UMK Npu-—

6opamu, cknaBLm iX y ayxe
NpPOCTy KOMGiHaLLtO.

|
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He criododanroce

ByBae i Take, WO cTpasa
BaM He mpunana o CMmaky.
MNpo ue BKM TakoX MOXeTe
HaTAKHYTU CTONOBUMU MPU-—
Bopamu.

ﬂ,uuﬁecimb KHUry
cxa/yr!

HalicTpalwHiwnii xect
MOBM Npubopie. 3a OCHOBY
6epemo koMbiHalLjto «Tparne—
3y 3akiH4eHO» 3 napasesib—
HVMM PO3TalLlyBaHHAM HOXa
Ta BUOENKW, ane BOHW nepe—

BepHyTi Ha 180°. B Takiin cn—-
Tyauii HEMa€e 3HayeHHs, 3
sikoro 6oky BUAeska, a 3 ako—
ro — Hix.

Yee crododanoca

Akwo Bce Gyno 4yaoBo i
BiJ, CTpaBM B B 3axBari, nna—
HYeTe CcTaTu NOCTIMHUM
BiABiOyBa4YeM 3aknagy, Cko—
PUCTaNTECS UMM XECTOM.
["onoBHe — He nepennyTan—
Te 3yOui BMOENKM, MiX SKi
NOTPIGHO PO3MiLLyBaTU NIE30
HOXa, 60, PO3MILLLEHHS 10T
MiX cepeaHiMmn 3yOLsMN ro—
BOPUTMME MPO Te, LLIO CTPa—
Ba He cnogobanacb. Bam
HeobXiaHO BUKOPUCTOBYBATU
KpaiHi 3youj BUOENKW.

Axuo KpoKoduA 3 78 Baworo Bo/ﬂora, MO Ue e He 03HaY3€, o i cmab bawum opyrom
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@ CwilHoro!

— XBopa, Bam TepMi—
HOBO MOTPIOHO CXyAHY—
™.

— Jlikapto, ane B MeEHe
Taka KOHCTUTYLis!

— KoHcTtuTyuia y Hac
OAHa, NPOCTO BU Xepe—
Te 3abararo.

* % %

3ycTpinuca aBa npu—
areni.

— YaBnaew? Y4yopa
Nno6Ga4YmB CBOIO APYXUHY
nig py4Ky 3 SKMMCb HO—
JIOB’SiIroto.

— Oue Tak! A ™M po
HUX Nigirwos?

— Hy sk g nipinpy — a
X Y BigpsoKeHHi!

* % %

lpe pip y noi3ai 3 no—
nyTHukom. Ain:

— Ox, 9K MeHi 6oninu
HOIM Yy COPOK TPETbOMY!
9k Xxe BOHM Goninu, Taki
6oni oynu!..

MonyTHuK:

— A wo X 3apa3s?

Ain:

— B3yB copok m’saTuii
— i Ik pykoto 3Hs10!

* % %

Yonogik norpannsie B
NiKapHIO 3 NepesioMoOM
HOMU, BUBUXOM KJTHOUMLL,
BMOMTOIO LLenenolo.
Jlikap oro 3anuTye:

— Bwu, mabyTb, nicna
aBapii?

— Hi... yxHyB y wadi!

* % %

JApyXvHa [0 YonoBika:

— Bu3Hai Hapewri,
Wwo TM Oe3pylwHa, He—
BASYHA TBapioka!

— lapa3aa, BU3Halo...

— Aoeeau!

* % %

— MeTtpoBuyy, ropinky
nuTuveLw?

— HauioHanbHicTb He
[03BOJISIE BiAMOBUTUCH.

* %k %

ABa KymMum Tpoxu
nignunu, BUALLIK B ca—
[OK i pO3MOBNSAIOTb MidK
co6oio. Pantom Kym—
ricTb Kaxe:

— [AuBucb, 3nopain
ni3e Kpi3b BIKHO A0 TBOET
xaTu.

— Tuxo! Tuxo! —
BiANOBIAAE KYyM—TOCMNoO—
nap. — Hexawn nize —
)iHKa noaymMae, Lo 1O 1.
Oxi 6yne viomy! He non—
i3e GinbLue KpacTu.

* % %

— Jlikapio, y MeHe
AyXe MEep3HYTb HOru.

— 9 TakoX Mep3Hy,
ane sik noknapy CBOi
HOMU NiA, Tenny KOBApY
00 XiHKN, BOHU BiApa3y
sirpitotbes. CnpooyiiTe i
BU TaK.

— A Konm MoXxHa 3ac—
TaTu Bally XiHKY Baoma?

* %k %

Mpoixmxkatoun Bynu—
Lelo0 MicTa, MOTOLMKII—
CTW NPUBITHO BiTalOTLCSH
3 NiTHIM YOJ1I0BIKOM.

— Bu Tex aBTOIHCNEK—
TOp? — 3anuTaB MOro
MiniujoHep.

— 9 nikap. TpaBmaTo—
nor.

* % %

— Kyme laBpune, pe
Le BM TaK Habpanuca?

— Ta ckuHynucsa Ha
TPbOX.

— LLocb He BipuTbCS.

— MpaBay kaxy, cku—
HynuCs Ha Tpbox. Ane
[BOE HE NMPUALLIN.

OBHW obmaHIoTh pigko.
BoHW ninwe ckaxyTb ripky
npaeny, Hix daHTasyBatn—
MyTb. Aie KOSIn iM BCe X 10—
BOAUTHCA 0OMaHIOBATH, TO iX—
Hii 0OMaH — HapuUMCTUYHA
OpexHsl, TOOTO XM3YyBaHHS,
BO3BEIMYEHHS cebe 4n CBO—
ix pigHux. 3 ycMmiwkoto
cnpuimMiTe po3nosige OBHa
npo 6aratoro gsgevka B
Awmepuui, SKuiA 3anMwnTb No
CO6i BENMKMIA Craaok.

TEJ1bLLl BONitOTL NPUXOBY—
BaTW npaeay, ka3aTy HaniB—
npasay, aHix ¢aHTasysaTy 4m
BMragyBatu Wocb. Ta cnig,
3HaTu, Wwo TenbLji NobnaTts i
BMilOTb HaCO/I04KyBaTMCA
BCiM, Y TOMY Y/CAi i CMIXOM
Ta pogirpaLlamn. Tomy Hady—
BaiTecs 3 TenbusmMn, 0co6—
JIBO 3 TUMM, SIKi MatoTb 06—
pe nouyTTa rymMopy.

BJIN3HATA — nigepn ce—
pen, 6pexyHiB. 3a Temnepa—
MEHTOM BOHW CaHrBiHIKW, TO—
My Oyxe NobnsaTh XapTyBa—
TW, OOHAK YaCTEHLKO HE MO—
XyTb Biapi3HUTK daHTasii Big,
peanbHocTi. Big BansHat 1
KBITHS Tpeba TpumMaTucs sk—
Hangani, a MOXHa i caMoMy
MOLMTY X y OypHi — He 06—
pasaTbCs.

PAKAM nputamaHHa me—
nogpamMartuyHa n yxunbHa
6pexHs. BoHn abo ayxe ne—
pebinbLUYOTL SKick Nogji, abo
NPWXOBYIOTb MpaBay, Wob
YHUKHYTK KOHONikTy. Came
Bif, Paka y oeHb CMixy MOX-—
Ha MoYyTK OroBiZKY NpPo CTO
BOBKIB.

JIEBU nio6nsitb noxunayea—
TVCS NPECTUXHOO POBOTOLD,
KOCMIYHOIO 3apriaToro i Wwa—
NeHMn yenixamn. Jtogy, Wwo

© CnoBo npo CroBo

Bpexyu.. 3a 3HaKom
sonia

o6maHIoe B cepefHbomy 13
pasie Ha TMXXAeHb. lo Toro
XK, XIHKM KC)XYTb HEnpaspy

3rigHoO 3 HaWHOBILIMMU
AOCAIMKEHHIMHU, NIOANHA

yacriwe, HDK YoOnoBiku.

Mpuuomy pobnsars ue Bnpas-
Hille, TANAHOBMTILLE, We W

He HOAaIoTh LbOMY 0CO6nN-
Boi Barn. LLlo6m He nowmTUcs
Y AYPHi B AeHb cMixy, 3'9cyi-
Te, XTO, 9K Td 3 SIKOIO METOI0

ob6maHIoe.

® Moxe, 11 cnpagpi?

HALLE JI03BIN1A

HapOAMICA Mif, LM 3HaKOM,
He TaK BUraaytoTb, SK Nindpi—
XYlOTb Ha CBOIO KOPWUCTb, |
pPO6ATh BOHU Lie 30BCIM He
3YMMCHO, MPOCTO HaTypa B
HMX Taka.

[JIBA yepes cBoto poscya—
NMBICTb | 3A0POBUIA TNy3[,
3a3Buyall He obmaHioe. Y
LMX JIIOOEN HACTINbKN CUIb—
HO PO3BMHYTE MOYYTTS Bid—
NOBIAAIBHOCTI, LLO iX BaXKO
3mycuTn 6pexatn. Ta aKwo
Bxe [lisa bpelle, Le 3a.1s
TOro, LWO6 nokpaLmT CBOE
cTaHoBMLLE ab0 X Hanakoc—
TUTK KOMYCb. [liB Y O€Hb
CMiXy MOXHa He BosTmCS.

TEPE3W poBoni 4acTto
BOA—OTbCA 00 YXWUAbHOI
OpexHi. 115 HWX Lie CBOEPIn—

HWIA KOMMNPOMIC, LLOOW YHNK—
HYTW HenpueEMHOCTeN. A e
Tepean, 0coBMMBO XIHKW, Yac—
TEHLKO 3a0pPIXYOTLCS, WO 1
cami No4YMHalTb BIpUTU Y
BNACHi BMraaKu.
CKOPIMIOHN — TanaHoBwuTi
BpexyHu. | Wwo uikaBo, obma—
HIOKOTb BOHW 3aBX/M MNO—pPi3—
HOMY: MOXYTb FrOBOPUTU rpy—
Oy BpexHto Ha CBOIO KOPUCTb
4K Ha umtoch Biay, HEMMOBIP—
HO nepekpy4ylodn nogii Ta
dakTn. BoHn ntobnste pobm—
T 3 Myxu cnoHa. OcTepiraii—
Tecst CkopnioHa y AeHb CMiXy
— BiH MOXe NiACTYrNHO no-—
XapTyBaTu 3 Bamu.
CTPIIbUI — 41 He Hait—
GiNbLLi BUragHVKW. BoHM Yac—
TEHbKO XU3YKOTLCS HEMMOBIP—

¢ Momipkyire

Pa3uUTLCS, KO BY MOLLMETE
MOro B AypHi.

KO3EPOI'MN obmaHiooTh
pinko. B HUx 6arato 3gopo—
BOrO r1y3Ay, CUIbHO PO3BU—
HyTE MOYyTTa BiANOBIoAb—
HOCTI. JIne y BMHATKOBUKX
BUMaKax, BOHWM MOYMHAIOTb
JpamartuadyBaTy CuTyaLito.
Came Koseporn mMoxyTb 3
HEeBENNKOiI HENMPUEMHOCTI
3pobuTK CBITOBY KaTtacTpo—
@y i y OeHb CMiXy po3rnoBi—
CTu ii BaM._

BOLOJII — Taki 6pexyHn,
v LLI0 4aCTO HE PO3PI3HAIOTb, A€

r y IXHBOMY XUTTi NpaBaa, a e
' BUragka. A we ui niogn —

XapTiBHUKK Big, bora, 6e3
posirpaLlis BOHM NPOCTO He
MOXYTb XUTW. ByabTe yBax—
HUMK: oOMaHIolTe Bogonii
i3 cepiosHUM Brpa3om 06—
IZECER

PUBW Takox GpexyHn 3
OpexyHis. Lle emMoujiiHi no—
oan, aki Bce 6epytb coOi
61113bKko A0 cepus. Tox 3 yc—
MILLIKOIO CMPUAMANTe Po3no—
Biob Pnbu npo KocMmiyHMX
npubynbLiB.

HUMW NPUroJamMn Yn Lwane—
HUMK ycnixamu. Lle came Ti
oaun, aKi MobnaTb i BMilOTb
xaptyBatu. CTpineup He 06—

® ||ikago
105-piuna dadyca mae 51 onyxa
i 3H3€ ycix MoimeHHo

B AHrnii mewwkae 105—piyHa xiHka Mae 51 oHyka 11 JoCi
nam’aTa€e iMeHa yCiX Ta KON KOXEH 3 HMX HapoOuBCS.
JlociHpa Kpait, Binoma sk JTioci, mae 18 oHykiB, 27 npas—
HYKIB i LWiCTb NpanpaBHykiB. He3eaxaro4yn Ha CBii Noxu—
NN BiK JIOCI HABITb IHKOMN HAaragye iHWWM YieHaMm Cim',
KOJIN Y KOro AeHb HapoLKeHHsl. BoHa Mae He aye xopo-—
LUMIA 3ip, ane Nam’aTb Yy Hei ayxe Aobpa, 0CoBAMBO KoM
NOETLCH MPO MUHYNE.

Jlioci Hapogmnacs y aHrnincekoMy MicTi MAiMyT 2 ciuHs
1912 poky Ta € HaMONOoALLO 3 ABOX cecTep. Buiwna
3amix 3a Binbsama xoHa Emxa, ane osoosina 'y 56 pokis.
Y napv HapoamMnocs TPOE XIOMYUKIB | ABi JiBYMHKM.

AETANBHII Yl AOKAAAHMIA?

Mpo BXMBAHHA CMHOHIMIB fleTaNbHUM | AOKNAAHUIA
3ayBa)Xye HaykoBeub TetaHa Kous. Lli pBa cnoea,

HO nepuwuii nornsg, B3aemosaminHi. Mpore koxHe 3
HUX MOE CBili TPAAMLIHHMA CEMAHTUYHMI BifTIHOK,
WO W BU3HAYAE NPABUJIbHICTL HOrO BXXMBAHHS.

B ykpaiHCbKin MOBI NpWK—
METHMK AieTaNbHUA BXV—
BAETLCS K O3HAYEH—

HS 0O TUX NpeaMe— - ﬂ:\\
TiB 4M 9BULL, B \

«SIKMX YPaxXOBaHO
BCi Noapo—

OuLj», Han—

puknap: ‘
netanb-—

HWIA NNaH,

geTanbHa

KapTa, oeTasibHa

cxema, OeTanbHU

aHania.

Taky nekcu4Hy crionydyBa—
HICTb OEMOHCTPYE i Knacuy—
Ha XyO0XHs niteparypa, i cy—
yacHa MOBHa npakTuka. Yv—
Taemo: «[Jobpe 6yno 6 skom
Joctann pobpy i JetansbHy
KapTy (Many) MNonTaBwymHu, a
TO 1 B3arasi yKpaiHCbKUX ry—
OepHilt; cKinbky pas asabko
NP MeHi XayBas, LLIO HeMa
Y HbOMO TaKoi KapTV HOBOIO
BuaaHHs» (Jleca YkpaiHka);
«CamieB pa3om 3 HauabHU—
KOM LUTaby B35BCA PO3P06—
NIATV OeTanbHUA NfaH one—
pauii» (O. loHuap).

3HaYEHHS «ayXe NMOBHUN,
rPYHTOBHWIA, 3 yciMa AeTans—
MW; BMYEPMHUA» nepenae
NPUKMETHUK AOKMAZHUN,
Hanpuknazg: «<A ons MeHe Ta
XBUNIMHA, KonKn 6 9 nobaym—
fla CBOW J0KnagHy Biorpa—
dito B apyky, 6yna 6 Haii—
NPUKPILLOO XBUINHOIO MOIO
xutTa» (Jleca Ykpainka);
«Tpeba Oyae [O0poroio

Ckaneopp, «HKip»

BUHA- |oyircrial P CYIHORS TG SYRA
Eher | EoruHs Iemrre AR R P
rPAGY “Eucnie. CAMM K
|_> v |V e |y
MOLLAMU
CKNACTV NPOMOBYL AOKNa—~ foevn
HY, BICOKY Ha Aymku, [ mns |0 *
KBITYaCTY Ha ppa— KWiA
an» (. Heuyii- CXIA
JleBuLIbKNIA). L BALUKWP-
AHTOHIMOM fnce. >
[0 CrnoBa JOK— MERHIK
NApHNA € MPUK= [ cameus [T TEL 5, "RotiA
— Ko3u
MeT\!—IMK ctnc (®OTO 2) | YACTUHA PDP(I;I(IATA
JINN, HaNpUK— CBITY ECTOHII
nap: poknan-— |_> * CTIBANKA ¢
Ha O0onoBiab Bk [

— CTVCria OroBiab, _ — —
JOoKnagHnn onnc — CTucinmn LUTAT KHO#IB —> AHIA. HA ToPI XPOMOC.
onuc, OoKnagHui nnucT — cllia POC. KI- rexiap [~ ; BOBKIB- ; ORI
CTUCTIWIA INCT. Taky neKcuy— HoaxToP — Ha Kyulia
HY CMONy4yBaHICTb 3aCBif— L v |Gt Bapky [ v v
Yye Cy4aCHa MOBHa NMpakTn— [OPOXHSI e
Ka CYMKA IHAUKA

‘ . .. C
KOXHe CTIOBO i3 CUHOHiMIY— [t > v e | Exanzn | v
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CNOBHUKY i CBOIO IEKCWYHY — = -
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