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BUPOWLYIITE
QOIANKN
| HE CBAPITbCH
3 YONOBIKOM

Bararo KiMHaTHUX
POCNMH NiKNYIOTbCS
npo Hawe ocobucre i
cimeiHe wacra. Ha-
npuknapa, xnopodi-
TyM, Kpim TOro, Lo
YYAOBO OYMLLAE
NOBITPS, TAKOX «Npu-
TArye» y gim pobpobyr
— obepirae cimenHumn
3aTULLOK.

Kucnuuo, 1110 Ma€e yep—
BOHI JINCTOYKW, CXOXi HA KO—
HIOLLUNHY, PEKOMEHLOBA—

HO BMPOLLYBATU TUM, XTO
Mae npobnemun B 0cobuc—
TOMY XWuTTi. BoHa gonomo—
xe 36eperrv| CiM’10.

TaKo>K i r|6|cxyc (BIH xe
— KWTalCbKa TpOsiHAA),
AKWA Ha3MBaloTb KBITKOIO
Mo6OoBI 1 NpucTpacTi, 40—
rnomMarae posnanuTi no-—
YyTTS, LLO 3raciv. Tomy Lo
POC/IHY PEKOMEHIYIOThb
BMPOLLYBaTU Yy [OMi, Oe
XMBE CiM'Sl «3i CTaXEM».
LluknameH — kBiTKa, gka
BOJIOZIE CUJI0t0 MPOBYmMKY—
BaTW B Jtl0AsiX Nt0OOB, 3Ha—
XOOWTW CBOI Opyri Nonao—
BMHKW i 3’€QHYBaTV 3aKO—
XaHWX CIMEAHUMM Yy3aMMU.

A 9KLIO BY BXE 3HANLL—
JI1 OOHE OJHOro, ae MiX
BaMW He 3aBXOW € B3aE—
MOPO3YMiHHs, BaM He 06—
inTuca 6e3 dianku. Ls
KBiTKa JonomMarae 3rnaa—
XXyBaTV KOHPIIKTA, MPUHO—
CWTb Y AjM NtoboB, 3naroay
i 10GPOOYT.

FAKLWO BiOYyBaeTe CKy—
TiCTb Y CTOCYHKaXx i3 napT—
HepoM, TO BaM He 00INTN—
ca 6e3 aBokapo. Kynitb
nnig, aBokago, NPopOoCTiTh
Oro, KiCTOYKY NOCagiTh.
PocnuHa gonomoxe Bam
PO3KPUTUCH CEKCYaTbHO.

Ao 6pakye HiXKHOCTI
Bif, MapTHepa, 3aBesdiTb Y
JoMmi 6ini ninii. BoHn go—
NMOMOXYTb HamnpaBuUTKU
€HEPrito BALLIOro CYMNyTHW—
Ka B MoTpibHe pycno.
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Bu 6ynete 3aMBOBaHI,
ane XapuyoBy cogy
MOXXHO BUKOPUCTOBYBQ-
TU NPAKTUYHO CKPi3b i B
ycbomy.

Po3nywyBay. Coga gie
He ripLue 3a apikaxi, Tomy ii
4aCTO BUKOPUCTOBYIOTb O/
BUMIYKY NUpOriB. EanHe, 10—
JaBaTu coay noTpibHO B
TiCTO B camoMy KiHLi, 106
BOHA He BTpaTunia CBOiX Bfa—
CTMBOCTEMN.

[ ]

Mwuiinmia 3aci6. Bu mo-
XeTe Heabusk 3a0LLIaIKyBa—
TW Ha NOKYMUi MUAHKX 3a—
CO06iB N9 Nocyay, [AyXOBKM i
T. M., TOMY WO COAA KOLITYE
JeLlweBo i BigMiHHO BMoO-—
PaETLCA 3 OYULLEHHAM MO~
BEPXOHb Bif, 3a/NLLKIB XMPY
i Hakmny. A wob npubpatn
HEMNpUEMHI 3anaxum 3 XoJo—
JunbHUKa, noknagite 50
rpamiB cogu Ha 6moaui i
NnocTaBTe NOro B XONOAnIb—
HWK Ha Kinbka OHIB.

[ ]

LlWo6 kpawe nomuTu
oBoui, GpykTn abo canatHe
NNCTA QoJariTe Ha niTp Boam
1—2 4. n. cogw.

[ ]

MpanbHUin NOPOLIOK.
Copa nepe pedi epeKT1BHO,
9K | Oyab—SKUA NpasibHUIA
MopoLloK, Xxiba Wo He Jae
NiHW Nif, Yac NpaHHs | Npyu—
E€MHOro apomary.

[ ]

Jlikm npoTtu neuii. Ycim
BigoMuIA cnocid nosdas-—
JIEHHS Bif, NMeyii — CKsHKa
BOOW 3 4aMHOW NOXKOI

® A B 3HaU?

MOPAIHALA ANA BCIEI POAUHN!
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HOroaHi iMeHUHN Mak—
cfma, Borpaxa, 3aBTpa —
NMiopMunu, Mocwuna. 0
BepecHs 3 pHem Auren
gitainte BipYy, Hap.no_,
Nio60os, Codito, 1 )KOBT_

Ha — lpyHy,; 2 — KocTaH
TuHa, lrops, 3 — Onera,
4 — AHp.pm Amwurpa.
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CKaxu, gkum =
OPYKT TW NIOOWLL

ﬂlyozpaMa menedaYentia

AK BUBECTW XPIH
3 TOPOLY

4

Xapuoea copa -

CKPI3b | B ycbonty

coay, Ky NoTPiGHO BUMNTK
3anom.

[ ]

INikn Big, Gonto B ropni.
Akwo y Bac 60nuTh roprio,
NPUrOTYMTE COAOBMIN PO34UH
i MOSOLLITE HAM FOPAO Kiflbka
pasiB Ha AeHb, YXXe Ha paHoK
HaCTYMNHOro AHS BU BigyyeTe
NONETLLEHHS.

[ )

Komnpec, wo 3Himae
6inb npm oniky. CopoBuii
PO34MH MOXHa BMKOPUCTO—
ByBaTM 9K TONOBHUN
iHrpegieHT onas KoMmnpecy,
AKWI WBWUOKO 3HiMe 6inb
nicns oniky. A wo6 onepa-—
TUBHO 3HATY GiNb Bif, NopisiB
6puTBOIO, NOTPIOHO NPMKIa—

CTW 00 YPaXeHOoi AiNsaHKM

LUKIpX TamMoH 3i LmaToyka
BaTW, 10OPE 3MOYEHUIA Y CO—
[0BOMY pO34yumHi (1 cTonosa
JIoXKa cogu Ha 1 valuky
BOON).

[ )

3aci6 Big, nynu. Cony
MOXHa BMKOPUCTOBYBATU K
LLIAMITYHb, HAMPUKNaA, MPOCTO
BTMpaioum ii B MOKpE BOJIOC—
€A i WKipy ronosu. Ane aKio
BaM noTpibHa 060B’A3KOBO
KOHCUCTEHLLS LLIaMIYHIO, TOA
3’egHalnTe cogy 3 OAHMM
36UTUM XOBTKOM i JBOMa
JIOXKaMW ropifikv, HaHeCiTb
Ha BOJIOCCS MO BCi JOBXWHI
i 6ins KOpiHHS, a NOTIM 3MUIA—
Te€ NPOXONI0AHOI0 BOAOH.

Yactuw sModume YudyNuHHS, cirb | Jopouto

Anga 6araTbox rocnogapie 36epertm YacHUK Ao
HOBOrO BPOXaIO — CNPABXHSA nNpo6nema. BapiaHTis

Moro 36epiranHs 6araro.

v MoxHa CKNacT YacHUK
Y NJIETEHNIA KOLLIVIK, Nepecu—
naTu UBYNMHHAM i NocTaBn—
™ Ha waady.

v KoNnCb rofoBKY YacH—
Ky Oonyckanu B po3nsaene—
HWIA napadiH abo cknaganu
YaCHWK B TPUNITPOBY OaHKY i
nepecunan 6opoLLHOM.

v MoxHa 11oro noknacTn y
cTepunisoBaHi 6aHku i nepe—
cunaTtu KPYMHOW Cinio.
Ao YacHMKy 6araTto, MoX—
Ha CKnacTu Moro y gepes’—
AHI HErNMOOKi ALLMKN, Nepe—
cunaBLLn LLAPW Cinnto.

v Takox MOxHa 36epiratu
YaCHVIK B nogpibHeHOMY BU—
NSAi | BUKOPUCTOBYBATU §K
npunpaey B NPOLIECi NPUro—
TyBaHHS CTpaB. Takwmii cnocio

36epiraHHa YacHMKY AacTb
3MOry Hagani 3aowaamTu
Yac Ha oro YACTKY | BUOaB—
NOBaHHS.

IHrpegieHTn: 1 Kr YacHuKY,
200 mn onii, wwinka meneHux
repuiB, 2 4. 10XXKu COJI.

YacHWUK o4mMCTITb Big NyL—
MUHHS | 3piXTE HU3 Y 3yOKiB.
Onito npocmaxTe i OCTyAjTb.
MponycTiTb YacHMK 4Yepes
M’ACOPYOKy. A NOTIM 3a/nii—
Te OCTUIJIO OfiEto, Joaan—
Te Cinb, cnewji i nepe—
Miwante. Po3k—
nagitb no j#- P
MiJroTOBNEHNX %’ y
cTepunisoBa-— i [
HMUX BaHkax, 7 7

HaKpVIVITe — —)

KPULLIKOHO i Mo—

CTaBTe Y XONOANNBHYK.
Mam’siTaitTe: MakCUMaib—
HWIA TepMiH 36epiraHHs Yac—
HWKY CTaHOBUTb 8 MicsLiB,
ane OOCATHYTM Takoro pe-—
3ynbTaTy MOXHa nuuie B
TOMY BUMNAZKY, SKLLO TPUMa—
TN NOro He B Tennini KBap—
TVPI, @ B MPUMILLIEHHI, [ie TeM—
nepartypa B mexax +3—5
rpanycis. MiHycoBi No3Hay—
KW WKIOAMBI ON19 YaCHUKY,
NPOAYKT Nepemepsac i BTpa—
Yyae CBOi KOPWCHI BlacTn—
BOCTI. Y KBapTUpi 4acCHUK
MOXHa TpumaT 3—4 mics,
Tpeba n1Le NPaBULHO MOro
36epiratu.

A xpawe 36epi-
raTtM YAacHUK
oppasy Kinbko-
Ma cnoco6amu.
fikuiicb Bam

TOYHO nigiupe!

-

3aBasiku copi y Bac npona—
[e nyna, BONOCCA CTaHe
BINCKYYNM | NPYXHUM.

[ ]

BopoTbba 3 cBeponay—
KOO mnicns yKycy Komapa
a00 iHWOi KoMaxu. BusiB-
JIETBCS, SKLLIO NPUKACTM Ha
MiCLLe YKyCy BaTHWUIA OMUCK,
3MOYEHUIA B COAOBOMY PO3—
YuMHi, cBepbix i Binb ckopo
MUHYTb.

[ ]

JlikyBaHHS LLIKIPHUX 3aX—
BoploBaHb. Cona nobpe
Oes3iHpIKye i ouuLLae LWKipy,
TOMY ii MOXHa [oJaBaTh B
BaHHy, a TakoX BUKOPUCTO—
BYBaTW ONs1 CKpabyBaHHS
LLKipW.

o Micaunun kanesaap

28 BepecHs, yeTBep.
Mepwa 4BepTb 0 5 rog
56 xB. Micsup y Kosepoai.
8/9 oHi Micaug. Cxig — 15

rog 08 xs.

[ ]

29 BepecHsl, N’ATHU—
ua. [lepwa u4BepTb.

Micaub y Koseposi. 9/10

OHi Micaug. Cxin,— 15 rop,

53 xB, 3axin— 0 ron, 07 xB.
[ ]

30 BepecHs, cyoora.
Mepwa yBepTb. Micaub y
Koseposi, Bogonii (7 rog,
42 xB). 10/11 gHi Micaug.
Cxio— 16 rog, 32 xB, 3axiz,
— 1 rop 01 xB.

[ )

1 XOBTHH, Hepins.
Mepwa yBepTb. Micaub y
Bogonii. 11/12 gHi Mica—
us. Cxip, — 17 rop, 08 x,
3axig,— 2 rog, 00 xB.

[ ]

2 XXOBTHS, MOHEAiNOK.
MNepwa ysepTtb. Micaup y
Boponii, Pnbax (17 ron
28 xB). 12/13 pHi Mica-
usa. Cxigp, — 17 rop, 40 xs,
3axig, — 3 rop, 03 xs.

[ ]

3 XXOBTHS, BiBTOPOK.
MNepwa yBepTb. Micaub y
Pubax. 13/14 gHi Micaug.
Cxin— 18 ropg, 08 xB, 3axiz,
—4rop, 10 xB.

[ )

4 XOBTHH, cepepa.
MNepwa yBepTb. Micaub y
Pubax, OHi (14 ron 14
xB). 14/15 pgHi Micaus.
Cxio— 18 rop, 35 xB, 3axiz,
—5rop 21 xs.

@ [1po 3anac

LIyKpY,

ycepeavHy

3ENEHI NOMIAOPH 3 HAYHMHKOIO

MapwHag: Ha 1.1 8084 — 1 CT. loXKa coJli, 2 CT. JIOKKN
1 4. JIOXKa OLITOBOI €CEeHLil.

[pi6Hi 3emneHi NoMiAopy BUMATH, BIOANTYN I'|J'IO,D.OHI)KKV15
obcylwmTy. CknacTy nomiaopy B cTepuibHi GaHKy i Ha
YBUVH 3a7IMTW OKPOMOM. HacHUK O4UCTUTU 7 pospisatu

Ha TOHKi 4acTouKV. Bofy, B Sikivi GnaHLLyBanmcst nomigopw,
3MWTY, KOXEH Mif, HazpisaTyt B KiNbKOX MicLigX | BCTaBUTU
NAACTUHKY YacHMKy. HaunHeHi nominopm yk=

nacTy B Ti X O6aHKW, 3aJIUTU KUMNAHUM MapuHagom i 3aKka—

yereep, 28 BepecHs +6 / +12 |scHo .4 | 1150
n'atHuyg, 29 BepecHs | +4 / +12 |Ges onapis nieg.-cx., 3 | 11.48
cybora, 30 BepecHs | +4/ +12 [scHo nisg.-cx., 2 | 11.44
Heging, 1 XoBTHS +4 [ +11 |scHo o3 |14
I'IOHepjjIOK,z XOBTHS +5 / +12 |6e3 onapis nisg.-¢x., 5 [ 11.37
BIBTOPOK, 3 XOBTHS +6 / +11 |moxnuewii pow| nisg.-cx., 5 | 11,33
cepena, 4 XoBTHa +9 / +14 | moxnmswii A°ll-|| niep.-cx., 4 | 11.29
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BT [Hereveuui sanax o

AK 3PICT BIJI/BAE
HA 31OPOB'

Bucokwii 3picr (y
PO3YMHHUX MEXax
3BMYANHO), 3gaBanocs
6, Mae nuwe nalocu.
Ane, Sk nokasano
HeWoAaBHE pocnip-
)XKEHHS1 BYEHMX, — Le
we # Yyumani npobne-
Mu.

9k 3’acyBanocs, BUCOKI
JII0JM YacTille MatoTb Cep—
LEBO—CYANHHI Npobniemm
Ta OifbLLe CXWIbHI [0 Ae—
AKVX BULIB paky. KpiM Toro,
Y BMCOKUX YacTille yTBO—
PIOIOTLCS TPOMOM Ta 3ryc—
TKM KPOBI.

Y rpyni 3 Ginbl HiX 2
MIH LUBEACLKMX OparTiB i
CecTep, HOMOBIKW, HE BULL
3a 161 cm, Ha 65% MmeHLue
PV3VKyBaIn OTPMMATU BE—
HO3HY TPOMBOEMOOIID, HXX
Ti, YA 3PICT NEpPEBULLYE
183 cm. A BEHO3Ha TPOM—
boembonis, 9K BiooOMO, €
OJIHIE0 3 OCHOBHMX MPUYMH
iHpapKTIB Ta IHCYNLTIB.

BueHi Takox npoaHani—
3yBann rpyny BariTHUX
XIHOK (BariTHICTb MPOBOKYE
YTBOPEHHS 3ryCTKiB KPOBI).
BuaBunochk, WO XiHKW,
HWX4i 3a 155 cm, Ha 69%
MEHLLE PU3MKYBaIN, HiX
BariTHi, Buwj 3a 180 cm.
MprynHa unx npobnem —
y rpasitawyi.

Buwi nogn matoTb
[0BLLIi BEHW Ha Horax. To6—
TO Y HMX € GifbLLa NOLLA,
[e npoBiemMmn MoxyTb BU—
HUKHYTW, MOSCHIOIOTb
BY€EHi. 30inbLUEHWUI rpaBi—
TauiiHAA TUCK Yy BeHax
30inbLUYE PU3NK TOrO, LLIO
MOTiK KPOBi MOYHE CMOBIb—
HIOBATNCb | TUMYACOBO 3y—
NUHATUMETLCS. KpiM Toro,
BULLL XIHKWN Mawixe BTpudi
yacTiLle MalTb MUrOTIN-
BY apuUTMItO.

Takox i3 KoxHumn 6,3
CM 3pOCTy 3pOCTaEe m pu-—
31K paky. Bucokumin 3pict
MOXe ByTV MapKepoM Hafl~
JINLLKOBOrO Xap4yBaHHA —
0COB/IMBO BUCOKOKATOPIN—
HUX TBapPWHHWUX BinkiB —
YNPOZOBX Pi3HWX nepioais
pOCTY i PO3BUTKY, HaBiTb
nepen, HapomKeHHaM. Lle
MOXe aKTVBYBaTW MpoLe—
CW, Lo PO6NATb KAITUHU
BPa3MBUMM 4O MyTaLi.

TakoX BUCOKMWIA 3PICT i
Bara Yy YOJIOBIKIB MiaBULLYE
pY3VK PO3BUTKY arpecuB—
HUX OPM paky nepeamixy—
POBOI 3a/1031, a 'Y BUCOKUX
XIHOK 30iMbLIYETLCSH PU3MNK
PO3BUTKY MENaHOMM, paky
rpyaen, SEYHVIKIB, EHOOME—
Pito Ta TOBCTOI KULLIKW.

BogHoyac Bucoki noan
MEHILLIE PU3VKYIOTb 3aXBOP—
TV Ha AjabeT. Te X Takv Ham—
MipHE XapyyBaHHA MOXe
Mat i NO3UTUBHUIA eeKT:
30iNbLINTY BUPOOHWULITBO
FOPMOHY, SKWIA IOrNOMarae
OpraHiamy KOHTPOJIIOBaTH
piBEHb LYKPY B KPOBi Ta
piBEHb XONIECTEPUHY.

Yeara! Mepea TMM 9K
ckopucrarmcs 6yAb-KUM

peLenTom, oGos’asxom‘:
nopapbrecs 3 nikapem:

poTa, 3a ClioBaMu Nikapis,
BMHVKAE MpWU 3axBOPIOBAH—
HSIX ICEH, HOCA, HOCOT/IOTKN.
Hanpuknag, npy XpoHiYHOMY
TOH3WAITI, KON B KpUATax
MUrganvkiB yTBOPIOKTLCSH
THiliHI NPOOKK, abo Npu Xpo—
HiYHOMY rarMopuTi, KOIn
PO3BMBAETLCH 3anasibHUin
NPOLIEC Y Madyxax Hoca.

Taka HenpreMHICTb MOXe
BUHWKHYTW | NPY TOH3UNITI —
i TOOj NPOMMBAHHA MUTOANVH
BiANOBIAHUMI NiKyBaNTbHMMN
3acobamu 003BONSE NO30Y—
T1cs npobnemu.

YacTo npu4mnHOIo Henpue—
MHOIO 3anaxy € NapoaoHTO3.
Mpwn upomy 3axBOPIOBAHHI
YTBOPIOIOTLCS LLISIMHA MiX
3ybamu i acHamn, B ki No—
TPanAaTb YaCTOYKN iXi.
Posknagato4mnck, BOHU Npo—
BOKYIOTb HEMPUEMHWIA 3arax.

Takox, 3a CnoBamu Nikapis,
MOXJIMBOIO MPUYMHOLO 3ana—
Xy 3 poTa € HesKiCHI 3y6Hi
NpoTE3K, Nif, KOPOHKaMM SKNX
HaKOMMYYIOTLCS 3aUTALLIKWA DXi.

MpoBokyBaTh Npobnemy
MOXe Kapiec — Mikpobu, aki
«rocnoaapioTb» Y XBOPUX
3ybax, CrNpuUYMHIOTb He—
NMPVEMHI «apoMaT». A TakoX
— 3ybHEe KaMiHHS, HesiKiCHI
Nnom6u, HeaOTPUMAHHS Firi—
€HWN MOPOXHUHX pOTa.

Binuin HaniT Ha A3KKOBI, M
iHLLIMM, TEX MOXE CMPOBOKY—
BaT npobnemy. Amxe no—
OiniHHA 93MKa CBIOYUTb, LLIO
TpaBHa cUCTeEMa NpaLioe He
ineanbHo. Jlikapi 4acom ka—
XyTb, LLO A3MK — A3epKaso
LLYHKA.

® 3BepHITL yBary

3[10POR'S
Henpuemunun 3anax 3 pora

I3 Takolo npo6nemoio
CTUKUEMOCS, HO XXanb,
yacro. MoumHaew roeo-
PUTH 3 NIOANHOIO — i
BifYyBA€ELI HENPUEMHMMIA
3anax, Wo HagXoAuTb i3
NOANXOM CMiBPO3MOBHU-
Ka. Yomy BiH BUHMKaAE?
ik 3apapuTy Ui npu-
KpocTi?

Y Takomy pasi BapTo 3BEP—
HYTUCS 10 raCTPOEHTEPON0—
ra, Skvi NopaguTb crevjasib—
Hy JieTy.

Lo peui, ctomatonoru pa—
[OSTb YACTUTU HE TiNbKn 3yOu,
a i 93uK — xo4a 6 pa3 Ha
Kinbka gHiB. Lie Takox moono-—
MOXE YCYHYTU HEMPUEMHWI
3anax i3 pora.

HaBiTb ycknagHeHuin He—
XUTb MOXE CTaTV NPUYMHOIO
HebaxxaHOro 3anaxy, IKuii He
nacye Ao «J1erkoro amxaH—
Hs». Y KOXXHOMY pasi TyT MO—
XyTb 3apagnTi KOHKPETHI
pekoMeHaauii ¢axisuip —
cToMaronora Ta OTopuHosa—
puHrosnora.

3anax 3 poTta Moxe 6ytn
0OYMOBINEHWIA XPOHIYHM ra—
CTPUTOM 3i 3HUKEHOK KNC—
NOTHICTIO LLAYHKA, KON ne—
peTpaBneHHs GiNKoBMX peHo—

BWH BiiOYBAETLCS Y CMOBI/b—
HeHomy Temni. Mpu ubomy
Jikap MOXe nopekomMeHaysa—
TV BXMBATW Pi3HIi PEPMEHTHI
npenaparu.

A ocb Kucnuin 3anax i3
poTa — OAVH i3 CMMNTOMIB
ONBEPTUKYNY CTpaBoxony
(MiLwKonoaibHMX BUMMHAHbL
CTiHKW CTpaBoxoady). BiH Ta—
KOX MOXe 3'aBnatucs npu
BUPA3KOBIi XBOPOOI LLTYHKA
i ABAHAAUATANANON KULLIKW Ha
TAi NABMLLEHOI KMCNOTHOCTI
LLSIYHKOBOIO BMICTY.

AKLIO 3 poTa NaxHe amia—
KOM, LLiSIKOM MOXJTMBO, iETb—
Cf NP0 HUPKOBY HEpo-—
CTaTHICTb.

AKWwo 3’aBNsSETbCA 3anax
aueToHy, MOXe MTUCSA Npo
JiabeT i NoB’a3aHi 3 HUM yC—
KNaHEHHs, THWbHI 3anaxu
4acTO CUrHanNi3ytoTb NPo ab—

e 3amicTb KaBn

HOMY BUHUKAE

| AK 3 HAM
BEOPOTUCH?

cuecu nereHb abo 3anabHi
npowecu B GpoHxax.

HunbHWA 3anax i3 pota —
curHas, Wwo Tpebda HeranHo
3BEPHYTUCS [0 NiKapsi.

Y XiHOK nosiBa Henpuem-—
HOro 3anaxy 3 poTa iHOAi
MoXxe 6yTu noe’sa3aHa 3
<KPUTUYHUMW OHAMW». Tlo—
JIOCKaHHS1 poTa MEHTOJIOBOID
BOAOIO 3apaauTb Y Takin cn—
Tyauii.

Jlikapi 3ayBavkytOTb, LLIO HE—
npueabnvBuiA 3anax i3 porta
Moxe OyTW i B NpakTU4HO
300poBux Nitogel. Yomy? Ao
Bi, NepeinaHHs, abo Bia, 3510~
BXMBaHHS M’ICHUMM CTPaBa—
Mu. Tomy gieTonorn 3actep—
iraloTb HaAc Big, HaOMIPHUX
nopuijin. BeretapiaHcbka gjeta
MOXe TakoX 3apaauTi Npo—
6nemi, OcKinbk1 BUKIIOYaE 3
pauioHy M’ACHI

| e 3nanoGurbes
IO NIl N'EMO?

barato xT0 BNEBHEHWN,
LLIO KAMEHi B H/PKax MOXYTb
3'9BUTUCH Yepes HaaMipHe
3aXO0MSIEHHS MiHEPAILHUMM
BOJAMM ab0 3aHaATO XXOPC—
TKy BoAy. Lie Henpagna. Op—
raHiam 300PO0BOI JIIOANHN €
CaMOpPEry/IHOHHOL0 Bionoriy—
HO CUCTEMOIO, i, FKLLIO Ha—
BiTb JIl0OMHa OyOe BUnNMBa—
TV Becb 06csr A060BOI pi—
OVHW Y BUrNSOj MiHepasis—
HOI BOOW, CE4OKaM'AHa XBO—
poba He BUHUKHE.

OpHak MiHepabHy BOaY,
K | OyAb—SKWIA NIKAPCbKUIA
3acib, Tpeba BxXmBaTM 3a
nokasamu Jiikaps, a ii go—
60Be CMOXMBaHHS HE MO—
BWHHO nepeBuLlyBaty 1 1.

LLlo cTocyeTtbea xopc—
TKOi BOAM, BOHA TaKOX He
NPWU3BOANTb [0 YTBOPEHHS
KameHiB. 3aHaTo XOpCcTKa
BOAA LUKiAnMBa 3 6aratbox
iHLIMX MPUYUH, TOMY ii 1in—
LUE NUTU KNI SYEHOIO.

CHIBATH -
050B'A3K0BO!

Mocnix i BigMOBa Bif, iXi
BPaHLj MOXYTb HALLKOAUTN
BALLIOMY 300POB’t0, BCTaHO—
BV @HITTIACHLKI BYEHi. Y TUX,
XTO He CHifiae, BiPOriaHICTb
3actyguTmcsa 3poctae. Lg
3aKOHOMIPHICTb MOSICHIO—
€TbCA MO3UTUBHMM BrN—
BOM PaHHLOO MPUNOMY iXi
Ha iIMyHHY CMCTEMY Jloan—
HW. Kpim TOro, BUSIBUNOCS,
LLO Noaw, SKi He CHIOAoTh,
OifbLLE CXWNbHI 10 CTPECIB.

Wicmo octiobrHux fpuyud,
AKI Tipu3600ame o icyromy

YKpaiHi LWOpi4HO peecTpyeTbest 6nm3bko 100 Trcay BU—
NafKiB iHCY/LTIB. 3 HMX KOXEH YeTBepTUiA — Y Billj Ao 60

pokiB. YacToTa iHcynbTiB B YkpaiHi BUWA, HiX B Oyab—sKili
KpaiHi €sponu. Pa3omM 3 TUM, y LMX KpaiHax iHCynsTV Bpa—
XaroTb togein nicns 70 pokis, a y Hac Maike 25% —y ne—
peaneHcinHoMy BiLj.

Meakm 03By4MnMN 6 peKOMEHIALLRA, SKi JOMOMOXYTb YHUK—
HYTW iHCYNbTY.

1. CtexTe 3a CBOIM apTepianbHUM TUCKOM. Y 50%
BMMNaKIB BUCOKMIN TUCK — Lie HaKTop PU3KMKY OJ159 PO3BUTKY
iLLIEMIYHWX IHCYNbTIB, Y 60% — BHYTPILLHEOMO3KOBUX KPOBO—
BUnmBIB, y 30% — cybapaxHoiganbHMX KPOBOBMMBIB. FKLLIO
Y BaC CXWILHICTb A0 rinepTeH3ii — BiasiaynTe nikaps i npuin—
MaiTe niku, siki HopManiayloTb TUCK.

2. BigmoBTecCS Bif, KYPiHHS, afIKOrOJibHi Hanoi BXU—
BauTe Ayxe nomipHo. KypiHHA nigBuLLye pU3nK iHCYNIbTy
y 4YonogikiB Ha 40%, y XiHOK — Ha 60%. 3n0BX1BaHHS anko—
ronem 36inbLUye MMOBIPHICTb IHCYNLTY B 4 pasu.

3. XapuyiiTecs nNpaBWILHO. Lle 0ONOMOXE YHUKHYTM
pO3BMTOK atepockneposy. ¥ 90—95% Bunagku ilemiyHo—
ro iHCynbTy MOB’A3aHi 3 aTepoCKIEPO30M LepebpanbHMX
Ta npeLepedpasibHbIX CYaVH.

4. 3aiimaiiTecs CropTOM, yHMKaWTe rinoguHamii. Him
MEHLLIE BU PYXa€ETecs, TM iMOBIPHILLWIA IHCYNbT.

5. 3aiiBa Bara — BaXJmBuil HpakTop PO3BUTKY iHCYJIb—
Ty. CTexTe 3a CBOEID Baroto, no3daenstecs 3aieoi. o
TOro X Yepes HENPaBUbHNIA PEXUM

XapyyBaHHS MOXE PO3BUHYTUCSH

niabeT, Wo Tex nigsuuye
MNMOBIPHICTb IHCYNLTY.

6. YHukante ctpecis.

AKLWO noYHeTe CTexuTn 3a

[ 0

H'\‘ | ! CBOIM apTepiajibHUM TUC—

\ ' KOM, MpaBUIbLHO Xap4yBa—

- Jd 1 [/ TMCS, 3aMaTUCs PisnHHN—
oA MW BrpaBamu i BECTU pPyX—

v NMBWIA | 300pOBUIA CNOCIO
XUTTS — BW 3HAYHO 3HU3UTE
LLIAHCW NOMEPTU Bif, IHCYNLTY.

[ lounHanTe paHoK 31 CKNAHKI BOaK

Jlixapi aBHO CTBEPKYIOTh, WO, BUNUBAIOYMN
BPAHLi CKNSIHKY BOAW, MW AOMOMUrCaEMO OpPraHismy
npokuHyTucs. flictonorn paasaTb NUTH HaTtwecepue
BOAY, NiAKUCNEHY IMMOHOM, OAHOK HE MEeHLU
KOPMUCHO AOARABATHU Y CKNSHKY PAHKOBOrO HAMOIO
yaifiHy noxeuky (460 meHiue) megy.

Akwo ue 6yne cBixui
Me[, TO Balll OpraHiam OTpu—
Mae He3aMiHHY nopuilo
BiTAMiHiB, a TpaBHa cMcTema
— CTUMYN aKTUBI3yBaTU
CBOIO pob60TYy. Ane HaBiTb
TOW Mef, LLIO BXE «3aLyKpy—
BaBCsI», 30araTuTb BaLLl paLl—
iOH KOPUCHUMU MiKpoene—
MEHTaMW.

Tak, Mmen, mae 6arato niky—
BaJIbHWX | 0310POBYMX Bfia—
CTUBOCTEN: 3MILHIOE iIMYHHY
CUCTEMY, € MPUPOAHUM aH—
TUOKCUZAHTOM, A0MOMarae
3BINbHUTW OpraHi3m Bif
Lunakis.

Bw 3Hanm npo Te, wo 6io—
TVH, 9KUA € B MEOOBI, Ha3n—
BalOTb NMPUPOJHMM aHTNBIo—
Tnkom? Came Tomy mep
34aTeH roitu paHn, noner—
LwyBaTy CaMomMoyyTTs npu
3anajibHMX NpoLecax.

BioTMH Takox BBaxalOTb
«BiTaMiHOM Kpacu» — LUKipa
3aBASKM HBOMY CTa€ rnag-
KO0, YNCTOI, BUMPOMIHIOE
3[00pOB’sl.

daxiBLj 3ayBaxytoTb, LLIO
Linowi BRacTMBoCTi Meny i
MNOro 34aTHICTb 3MiLHIOBa—
TV IMYHITET NOSICHIOIOTHLCA
HasiBHMMW B HbOMY BiTaMi—
Hamu: rpynu C, B (dakTny-
HO BECb CMEKTP, BKOYA0—
yn onieBy KUCNOTY, GKa €
He3aMiHHOI0 NS ManByTHixX
Mam). Mef Mae TakoX Taki
BaXX/IMBI €IEMEHTU, 9K aMi—
nasa, katanaaa, pocdarasa,
Jiactasa — ix TeX BaX/IMBO
nokKnactTu y «niamypiBok»
IMYHITETY.

Jlikapi kaxyTb, WO 3aCTO—
CyBaHHS Megay Mif Yyac aHri—
HW Ja€ BiOYyTHUIA NO3UTUB—
HUn edekT. Maoum aHTKU—
GakTepianbHi BNacTUBOCTI,
Men, gornomMarae 60poTucH 3
3ananbHUMK npouecamm
ropna i 3arasioM BEpXHix an—
XaNlbHUX LUNAXIiB, NiKye ka—
Lwenb, CNpaBnse Tepanes—
TUYHWIA edekT Nig Yac kaTa—
py.

BuinmBaioym CknsiHKy BOOM,
nigconooXeHoi Megom, Bu
TAKOX OYMLLAETE OPraHiam
Bif wnakie. MNpoayktn pos—
nagy, TOKCMHU Hakonmyy-—
I0TbCS B OPraHiami 3 BiKOM,
nia, BNAMBOM 3a0pyOHEHOrO
NOBITPS i HEAKICHUX NPO—
[OYKTIB Xap4yBaHHS, TOX Bap—
TO CKOpMUCTATMUCA Takum

NPOCTMM i CMayHMM 3aco—
60M NpoTM HEenoTpPiBHUX
«HarpoMagXeHb» B
OpraHismi.

A aKLLo oo MegoBoi BOAN
[0aTN CKNOOYKY NIMMOHA, TO
Ler Yyao—Hanin JonoMoxe
>KOBYHOMY MiXypy OUNCTUTN—
CS Bif, ryCTOi XOBYi, HaKonu—
YEHOI 3a Hiy. FAK CTBEpaXye
nietonor OkcaHa Ckwurtani—
HCbKa, BOAA 3 J0OaBaHHAM
NIMMOHa Jornomarae 3acBo—
t0BaTU XY, OHMLLIYE OpraHiam
Bif, HITpATIB | KAHLEPOreHiB,
anepreHis i Bipycis, € npod—
iNaKTU4YHMM 3aco6OM NPOTK
3ananeHb (XOneuucTuTiB),
niCKy Ta KaMiHHS Y HUPKaX i
neyiHLyj.

HenapemHO «KOBYHUMMN»
Ha3nBalTb TUX, XTO Mae
3acCTi XOBYi, KaMiHHA B
neviHuj, 3ayTTs XMBOTa, N0—
raHunm  HacTpin. Tox

3BINIbHAEMOCS Bi, MOraHoro
HaCTpOIO i wnakis. | noyn—
HAEMO PaHOK 3i CKNSHKW
BOAON.

Aoxu 300poB 7 caywume, domu Moduna He mywums/ Hapodna mydpicms



CYI 3 ANOBNYNHW
3 OBOYAMN
TA KOPIHHAM

400—500 r sinoBnynHu, 2
pinyacti unbysmHN, 2 MOPK—
BuHW, 1 COIOAKMV YEPBOHWI
riepeLb, 1 HeBesM4KK KOPIHb
cenepu, 1 KOpiHb NETPYLLIK,
4 kapTorumHy, 2 rnomigopu,
3e1eHb NEeTPYLLKA i kpory, 2
J71aBPOBUX JINCTKW, Ciflb, re—
peLb 3a CMaKkoM.

AnoBMYMHY Hapi3aTh Nop—
LiMHAMIW LUMaTKaMK, NoKia—
CTW B KQCTPYSIO i 3aUIUTU X0~
JI0OHOI0 BOAOI0, KON 3aKN—
nuTb — noconutu. Linbynio,
MOPKBY, NepeLlb, KOPIHHA ce—
Nepu i NETPYLLKM NOYNCTUTK
i 3anekT B ayxoBui. Konu
BOHW ByyTb roToBi, 06epex—
HO MOApPIOHWUTK | mopaTu B
cyn. Hapizatn cknboykamm
KapTOoMJIto i NOKIACTU TyOu X.
Yepes 5 xBunuH gogati Ha—
pisani nomigopw. Baputn oo
M’aKOCTI kapTonni. [locvna—
TW 3eNeHb, NOKIACTV NaBpO—
BWI JINCT, NONEPYNTY | BUMK—
HYTW Yepe3 4—5 XBUNKH.

CYT-MOPE
I3 CONOLKIM MEPLEM

2 conogkux 60srapcbkux
repui (YePBOHWI | OpaHXe—
Bui), 2 nomigopm, 1 umbymm—
Ha, 2 3y6YMKN YacHUKY, 3e—
JIEHb CESIEPU | NETPYLLIKY, Cirlb
3a CMakoM.

IMepeLib, nominopu, LMGYIo,
YaCHWK 3arnekTn B AyXOBL,
rnoTiM nepemonoT B GneH—
[epi, 0NaBLLIM 3efeHb cene—
pw i Cinb, 3annTK Boaoto abo
Kypsiumm BynbinoHOM, NnoBa—
putn xBunmH 3 10. Mpun no-
Jadi Ha CTin nocvnatu noa-—
PIOHEHOO 3ENEHHIO NETPYLLI—
KW.

SATTIKAHKA MOPKBAHA
I3 CIPOM

150—200 r HatepTOi Ha
TepTui Mopkau, 1 navka (200
r) cupy, 1 swiue, MiBCKISIHKU
BEPLLIKIB, MIBCKIISIHKY LIYKPY, 1
CT. JIOXKa BEPLLKOBOro Mac—
na, 50 r kyparu, 50 r yopHoc—
By 6e3 kictoqok, 50 r poa—
3UHOK 6e3 KICTOYOK, niB Yari—

KYXHA

# 39(806] 28 sepects 2017 poky

u u

Hacrana ocivb, 3ag0um-
no. Xouerbcq B Taki
Beyopwm i BuxigHi nocupi-
™M BAOMA B Tenni i
3aTULWIKY. A y XiHOK
3'9BMBCS 4AC HO NpUro-
TYBAHHSI KOPUCHMX i
CMOYHMX CTPAB AN
cBoe€i cim’i. lo peui,
yonosika i gitei Tex
HEeNOraHo 3asy4YMTi A0
npouecy CTBOPEHHS
KyniHGpHUX CMAKOTH, Td
# po6uTH Bce B Kinbka
PYK i wBuawe i Beceni-
we.

® [l0 cesoHy

HOI IOXKV YaviHOi coam, 2 CT.
JIOXKW MaHku, 1 CT. noxka
60pOLLIHa, Ciflb 38 CMaKOM.
3MiLLaTV MOPKBY 3 CUPOM,
BEPLLKOBMM MaC/IOM, LLyKPOM
i BepLuKamm B 6nenaepi. [o—
[JaTun cofy, 60pOLLHO, MaHKy,
cinb. [lo6pe poamiwatu. Jo—
0aTn Hapi3aHi Ha 4 4acTVHM
Kypary, HopHOCAM1B, Liini poa—
3UHKW, NepemiaTy. Briknac—
TN HA 3MALLEHWI OfiE0 Nep—
ramMeHT, Ha HbOr0 — CYMILLI.
3anikaty B OyXOBL rOOMHY.

MAKAPOHW 3 OBOYAMU

TA TOPIXAMN

200 r gpibHux «yepena-—
LIOK» 3 TBEPAOro GOPOLLHA,
2 conoakmx 6osrapcbkux
nepLi, 2 MopkBuHY, 1 LMBY—
JmHa, 15 r 3eneHoro 6aswii—
Ky, 2 3yO4Ynku HacHUKY,
MIBCK/IIHKN OYULLIEHNX BO—
JI0Cbkux ropixis, 40 r cupy,
0/IMBKOBA OJ1is1 [U151 CMaXeH—
HSl, CiJlb 32 CMakOM.

Pinuacty umbynio Hapiza—
TW KiNbLAMM | 0OCMaXUTIN Ha
CKOBOPIALL Ha OIMBKOBIN Onii
[0 Nerkoi 3010TUCTOCTI, 80—
0aTu HapisaHWin CONOMKOID
nepeub i HaTepTy Ha TepTui

cyuli

Cyuui Ta ponm MoXyTb OyTK
300POBVM AOMOBHEHHAM [0
BALLIOro paLioHy, 0cobnamBo
AKLLIO B iX CKJiaaj € oBoui, 6a—
rati Ha Omera—3 XUpHi knc—
JIOTV MOPENPOAYKTM (TaKi fK
JIOCOCb | TYHeLb) i KOPUCHWUIA
019 300POB’S cepus aBoka—
00. Ane kWO cyLi obcma—
XEHi B NaHipyBasibHUX CyXa—
psiX, B HUX J04aHi XMPHi co—
yCW, HanpuKknag, MaiioHe3 abo
BEPLUKOBMA CuUp, NigBu—
LLYETLCS KNOPIMHICTbL CTpa-—
BU | BHWXXYETBCS KOPUCTb.

BpaxyiiTe Takox, Lo Ginuii
pvC Ans CyLUi 3a3Buyan npu-—
rOTOBaHUM 3 O0A4ABAHHAM
Lykpy, coni Ta oury. Takuii
puc € mxepenom padiHosa—
HWX Byrneeopgjs. Bubupaiite
Ons cywi Ta poniB GinbLU KO—
pyCHWIA BypuiA puc.

3EPHOBI NAACTIBLI

LLiBnakuii CHigaHOK y BUr—
NAAi NNacTiBUiB — NErkum i
KopucHuMiA nepekyc. Ocobnm—
BO SAKLWIO MNacTiBUi LLiNbHO—

MOPKBY, NPOTYLLKYBaTN OEK—
iflbka XBUJSINH.

basunik, YacHuK, ropixu
noapibHuTn B GneHaepi 3
OJIMBKOBOIO Ofieto (npnbnma-—
HO 2 CT. JTIOXKW) | HEBESIMKOIO
KinekicTio coni. Jlopatn Ha—
TEPTUIA Ha TEPTLj cup.

MakapoHu BiopapuTu, 3nn—
TN BOAY i Ha rapsyi «yepe-—
naLuku» BMKNACTN CyMilll 3
6a3uniky, YacHuKy, ropixis,
cupy . 3Bepxy noknactu
0BOYi 3i ckosopigku. MNpu
BaxaHHi MOXHa nocunaTtu
noppibHeHO0 3eNeHHI0
KiH3W.

KABAYKW, SATEYEHI
3 CVPOM

500 r kabaykiB, 1 MOpKBU—
Ha, 2 nomigopw, 1 umbynnHa,
100 r TBepaoro cupy, 2 CT.
JIOXKY POBMESIEHVIX MLLIEHNY—
HVX CyxapiB, O/is /151 CMaXeH—
HS1, Clib, repeLib 3a CMakoM.

Kabauykn ounctutun Big
LUKIPKM | HACIHHS (SIKLLO Ka—
©ayky Monofj, To HaCiHHA He
BUOANATI), HAPI3aTW KPYXKEH—
Kamu i nigpym’aHATU Ha onii
3 aBox 6okie. Mopksy i cup
HaTePTM Ha KPYMHIin TepTu,

MnacriBui, cywi, Horypr i cyxoppyktn — KopucHa
ixa. kwo Bu, 3BM4AIHO, HEe goAacTe LyKop,
naHipyBanbHi cyxapi, XXMpHi coycu Ta iHwwi
wkipnuei iHrpegientu. Excneptn noprany CNN
PO3NOBINM, K 30POBY XXy MOXXHO MOMEHTAJILHO
3po6uTH WIKIANMBOIO, AOAGBLUM 3aiBi NPOAYKTH.

3EPHOBI, 3 HN3bKMM BMICTOM
LYKPY | nogaHi 3i CBixXumun
dpykTamn. Ane conogki
nnacTiBLi MICTATbL Mano
KNITKOBWHW, HEAOCTATHLO Ha—
CMYYIOTb OpraHi3m i MOXyTb
BUK/IMKATU nepenagy piBHN
LIKPY B KPOBi.

cMakamm, siki BinbLLe Haraay—
I0Tb OECepT, He MiCTATb
CTifIbKU KOPUCHMX KOMMO—
HEHTIB, MOXYTb NMPU3BOAUTA
[0 kapiecy i Habopy Baru. [Jo
TOrO X, Yy COSIOQKOMY Mara—
3MHHOMY MOrypTi MICTATLCA
KOHCEPBAHTW.

non-KoPH EHEPTETUYHI
ron-KopH — KO~ BATOHYMKN
pucha ué”b'io_ T A g Taki 6aTOHYMKU
3epHoBd, bara— e St e Garati Ha Ginok i
Ta Ha aHTVOK™ 77 g L 48 . } K/ITKOBVHY, MatoTb
cm,u,zgwm saKyc— ‘;‘ & ¥ gl 4 .. HM3BKMIA BMICT LIyK—
ka. UAHax mor _ » & el T pyiHacKueHUX XupiB.
KOPH, Akl M1 Ky AL o ' Ane xonn 6aToHuYMK

nyemo B KiHOTeaT—
pax, NPUroToBaHUn y ka-—
NOPIVHI KOKOCOBIN Onii i

MOCUNAHNIA LWIKIAJNBUM

4»  MacnsHMM, cUMpHUM abo

iHLLMM CMaKOBMMU TOM—
MiHroOM.

ioryer

KnacuyHuin rpeubkunin no—
rypT 6e3 uykpy baratuii Ha
6inok i kanbuin. Ane nigco—
JIOKEHI MOrypTi 3 PiSHUMM

MIiCTUTb  LLOKONAHI
BKparnieHHs: abo LyKpOBWiA
cupor, BiH nepecTtae byt ko—

PUCHUM.
CANAY

Konn po cknagy canaty
BXOAMUTb LUNWHAT, iHWa 3e—
NeHb, TyHELlb, OBOHI, peTa abo
KTaCWMYHWIA MOrypT, Lie HU3b—
KOKaJiopiriHa i HacuyeHa Ko—
PUCHUMM BiTaMiHamu CTpaBa.
Ane konn Oo canaty nopa—

A

umbyno NOAPIOHTA, NOMIOo—
pY Hapi3aTn TOHKUMW Kpy—
XanbLsmu.

Y xapoBHi0O abo dopmy
151 3anikaHHs BUKNacTU No—
JIOBMHY KabaykiB, Ha HUX —
umbynio, MOPKBY, MOMIAoPW,
kabayku, 3HOBY MmocunaTtu
cyxapsiMu, NOTIM CMPOM i 3a—
NnekTM OO roTOBHOCTI B Oy—
XOBL.

CANNAT «OCIHHI»

1 KopiHb cenepu, 1 MOPK—
BuHa, 250 r UBITHOI KarycTu,
1 UunbynnHa, 3es1eHb cenepu,
Kponty, 6aswniky, 40 r rBepao—
o cupy, OJ1isl /151 CMaXXEHHS],
CMeTaHa [/19 3arpasku, Cifb,
repeLb 3a CMakoM.

Mopksy i cenepy HatepTn
Ha TepTyj. Pinyacty unbynio
HawuaTkyBath. LIBiTHY kany-
CTY PO3LININTA HA YACTOUKM i
OMNyCTUTW B KUMASYY Migco—
JIEHY BOAY Ha 5 XBUINH.

Bce obcmaxunTu Ha onii
Kinbka XBUAMH, NEPeKacTny
¢dopmy, 3anpaBuTn cMmeTa-—
HOIO, MoCcHNaTy NMoapPIGHEHOI0
3€e/EHHIO cenepu, NETPYLLKK,
Kporny, HaTepTum Ha Tepui
CVPOM i XBUIIMH Ha 5—7 no—
CTaBUTU B 3a3pasieriob po-—

7K 3incyBaTy 300POBY DKY

I0Tb XPYCTKY KYPKY, GEKOH,
yenaep, XVpHY canaTHy 3arn—
paBky, KopucHilLe byae 3'icTi
nerkuii Gyprep.

cyxoorp

CyxodpykTn, 30kpema,
YOPHOCAMB, Kypara, CylleHa
XypaBnmHa, MOXYyTb OYTI KO—
PVICHUM NOXMBHUM NepeKy—
com. OcobMBO AKLLIO B HUX
Hemage Lykpy. Ane GinbLLUiCTb
cyxodpyKTiB 06p0obeHi gjok—
CMOOM CipKU, KM MOXE BUK—
JINKATK NeYiHHS B ropni, He—
XUTb, KaLLIeSlb, HyOOTY i rONoB—
HWIA Ginb. TakoX LE KOH—
CepBaHT PYyWMHye OBINOK i
BiTamiH B1. Akwio Bn actma-
TK abo YyTAMBI OO OiOKCU—
Dy CipKu, Kynyinte cyxoppyk—
T B Mara3uHax OpraHiyHnx
NPOAYKTIB.

Xb3aAu Aimo, Koau ocite n/auaae/ Hapodna mydpicme

3irpiTy AyxoBky. [0TOBY CTpa-—
BY NPUKPACUTA IMCTOYKAMU
6asnniky.

MAPIM 3 KATYCTOIO

500 r 6opotiuHa, 1 nadka
BEPLLUKOBOro macna, 1 cT.
JIOXKA LIyKDY, 2 CT. JIOXKV O/l
20 r apixaxis, 2 sius, 1 kr
karnyctu, 1 ckisiHka MOJIOKa.

Po34nHUTI LKOP B NONO—
BVHI CKNSIHKW Tensoi BOaM i
Y BOi 3 LyKPOM pPO3MiLaTi
APDKIXI.

BepLukose mMacsno nigirpitu
[0 M'IKOCTi, TPOXW OXonoan—
T i PO3TEPTU 3 BOPOLLIHOM.
Jopatv opikoxi i NonoBuHY
onii, 3amicuTn TicTo | nocTa—
BWTW B TEMN/E MiCLLe Ha niBro—
OVIHW.

KanycTy HawaTkysatu, no—
KacT B KacTpysio, 3anutu
MOJIOKOM i TYLLUKYyBaTL XBU—
JIMH 30 5—7.

Aliua 3BapuTK Ha KPYTO |
noapioHUTN.

TicTO pO3ainnTK Ha OBi Ya—
CTUHU | po3KayaTu.

OOHy YaCTuMHY MOKNacTu
Ha [eKko, 3MalleHe Ofielo,
TPOXM NigHABWM Kpai. Ha
TICTO — KanycTy i anus.

3 Opyroi YacTuHM 3pobr—
T «rpaTkn» Ha nupir. Po3p—
i3aTN KOPXWUK Ha CMYXKMN i
HaKPUTU HAMK HaunHKy. Kpai
3awunHytu. lMNoctaButn B
nonepeLHLo Po3irpity ay-
XOBKY i BUnikatn OO rotos—
HOCTI — XBUnnH 40—45.

CIBK B LLOKONALI

300—350r cnms, 1001 Lwo—
Konagy, 1 CT. noXKa BEPLLKIB,
2 CT. JIOXKU LiyKpOBOI nya—
pn.

CnvBu npomMnTK, BUOANN—
T KICTOYKM, NOKNACTU Ha
CEpBETKY CYLUMTUCS.

LLlokonaa po3tonutn 3
BepLUKaMW Ha BOASHIl OaHi.

HakonoTu cnvsy, poaaine—
HY Ha [Bi NOIOBUHKK, Aepe—
B’AHOIO Ma/INYKOI0 | ONyCTN—
TV B LLIOKONaA, BMOYUTY B
LIyKPOBY NyApy, NOKIacTu Ha
Tapinky. Tak 3po6uTH 3 KOX—
HOO CNMBOI0. J1aTv OXONOHY—
TV XBUINH 30 5—7. Mpun 6a—
XaHHi He 3aCTuri We Cnvmem
MO>Ha MOCUMaT KOKOCOBOIO
CTPYXKOIO.

® BapTo cKyLTyBaT!

® KyniHapHui Kpeatus
BAPEHHA 3...
AUCIHYOK

MoroabTecs, iHkonu
AyXe Xo4eTbCs KOroch
enaryBaTu, He BUXOAS-
uM 3 KyxHi. 3po6iTb Ue
30 nocepeaHULTBA
BAPEHHS 3... rpubiB.

Halwe BapeHHs1 Oyne 3
JIMcnYoK. KaxyTb, WO MOro
nonobsATL WBeAM Ta
icnaHLj, e BapeHHs i3
rpubiB gojaloTh [0 Ae—
cepTiB. BoHO Ha cmak
TPILLKW FipunTb, ane came
B LbOMY — MOr0 HE3BU—
YalHIiCTb i pOA3MHKa.

Ha 1,5 kr nmenyok no—
Tpi6HO 400 r LyKpy, mMa—
JIEHbKA rann4ka KopuLj,
MiBCTPYYKa BaHisi, S6J1yKO i
CiK r10JI0BUHM JIMMOHA.

Fpnbun nomutu, matu
CTEKTW BOAi, PO3MILLIATH iX
i3 LlyKPOM, BaHINIO | KOPU—
LEl0 i 3anMWwmnT Ha Hiy.
BpaHLui [onntn CkAsHKY
BOJW i BAPUTW HA MOBISTbHO—
My BOrHi rOOMHY.

Jopatn o4nLLeHe i noo—
pibHEHe A6NYKO i BapUTK
BCE Pa3oM LUE MIBrognHM.
AKLIO MMCUYKK J0Ci TBEPI
— NPoBapiThL AoBLLe. [10TiM
MepPeMICTITb rprbun 'y apyLL—
NSK, @ K CTEYYTb—Y BneH—
ep un mikeep.

Ix Tpeba noapibHUTY 00
KOHCUCTEHLT Mapmesnagy.
A pani — 3BUYHa cxema: y
CTepuni3oBaHi 6aHKK, 3aK—
pytuTK i 3akytaTu. MNoga—
BanTe 0O AEeCEePTIB 4K
cupiB — 6yae opuriHaib—
HO i KpeaTnBHO.

Medobi Hanoi'

CMAK | KOP/CTb 3 [IABHIX YACIB

Mep, — cnpaBXHi niku Big 6ararbox Hegyr, i Hawwi
6abyci ue npekpacHo 3Hanu. Aing Hanoie Woro
3MillyI0Th 3 BijBOPAMM, COKAMM, MOJIOKOM i pPi3HM-
mu cneuwismu. Ocb Kinbka NpocTux, asne ayxe
CMAYHMX peLenTiB, SKi JONOMOXYTb Bam Lli€i OCeHi.

Mep i nuna. 7 1 Bogu, 100 r meay, 6 CT. JIOXOK Cyxoro

JIAMOBOIrO LBITY.

JIvnosui UBIT 3anMiATe OKPOMOM i 3aNULLITE HACTOKBATU—
csa Ha 10 xBunuH. MNpouigjiTe BiaBap, 3MilLiante 3 MeaoM, Mn—

Te rapsymM.

Mep 3 MONOKOM. 3 CT. JIOXKM MeLy, 2 CKi1. MOJIoka, 1 cki.

COKY MasinHy abo CyHWLLi.

MpoKnN’ATITb MONOKO, OCTYAjTb, 3MILLANTE 3 COKOM i Me—

powm. MNopgagarite Tennnm.

Fapaunin mepoBuii nuMoHap,. 800 v kun’ayeHoi Boan t
60—70°C, 100 mn :mmoHHoro cuvpony, 70 M MainHOBOro
cupony, 30 r megy.

Cuponu i meq amilaiiTe, oofanTe B rapsyy Boay. Petens—
HO nepemilLanTe we pas. NogasaiTe B kennxax 3 40SbKOKO
JIMMOHa.

Mep i kaBa. 1 1 okporty, 100 r HaTypasbHOI kaBu, Cik 1
JIMIMOHA, 4—6 CT. JIOXOK Medy.

3aBapiTb KaBy, BiodinsTPYinTe, AarTe oxonoHyTV oo 60 rpa—
nycis. lMicna us0ro BAWIATE CiK NMMOHa, AoJanTe Mes, nepe—
MillanTe i nogaeanTe Ha CTif.

MpsHuii 36UTeHb HaWBUAKYPYY. 1 ck1. okpory, 1 CT.
JIOXKa MeLY, MPSIHOLL — KOPWLIS, 1aBPOBUIA JIMCT, iMOUp, Yop—
HWV nepeLib, reo3avka.

Y kunngyy BoAdy NoKadiTb NPSHOLL | BapiTe 3—b5 xB. Ha—
KpuiATe KpULWKOIO i 3anmite Ha 10 xB HacToaTucs. MNMoknaaitb
MeL, 3MiLLaiTe, NPOoL|AiTb, NoJaBanTe rapsynMm.

3BepHiTb yBary! Yim cBixilLuniA Meq, TUM BULLIA Or0 KO—
pUCTb ana opraxiamy. Big Buay npoaykTy (rpedvaHunia, amno—
BUIA, KBITKOBUIA) Bye 3anexary nprcmak i apomar Harolo.
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® Ha samitky

A3 Kopucme
éi0 ﬂopocm/.z

Ak Ha OingHLUi pocTe
CTapa, XopoLLa, KOPEHEB—
JlacHa (He npvwenneHa)
BULLIHS, TO ii MOXHa po3—
MHOXWTU KOPEHEBOIO MO—
picTio. BigpisHuTK Kope-—
HeBlacHe EPEBO Bif, MPU—
LLIEMIEHOrO0 MOXHa J1erko
3a KOpeHeBUMW BigpoC—
TKamu. bing nprLenneHmx
[IepEB BOHN MatoTb 3a6ap—
B/IEHHS MAroHiB Ta JINCTS,
BENNYUHY | dopmy Bpy—
HBOK, SiKi BiOPI3HAOTLCS B,
MaTEePUHCBLKOro AepeBa.

A 0Cb KOPEHEBA MOPICTb
KOPEHEBNACHMX POCANH
3a 30BHILUHIM BUMNSA0M
HiYMM He BiOpPIBHAETLCSA
Bif, MaTEPUHCLKOI POC/IN—
HW. Tinbkn AN po3mMHO—
XEHHS Kpalle 6patn no—
picTb, KOTpa BUpPOCHa 3a
2—3 MeTpu Big, CTOBOYpA,
i3 BiNlbLLI PO3BMHEHOIO KO—
PEHEBOIO CUCTEMOIO.

Y nopocTi, PO3MILLEHOI
6vpkye 0o CToBOYpa, MH—
KyBaTUX KOPEHIB Hemae.
AkLLo € BUGIp, TO nepeBa—
ry Kpawie Bigaati nopocTi
Bi[, ABOX i CTapLue POKiB i3
HM3bKUM CTOBOYpPLIEM Ta
[06pe PO3BMHEHOIO KOpe—
HEBOKD CUCTEMOIO.

Y BEPECHI—KXOBTHI Y/ 10
pO3MnyckaHHS OGPYHLOK, Y
GepesHi, cnig, akypaTtHO
BiKOMaT! MaTepPUHCHKNIN
KOPiHb, Ha KOTPOMY PO3Mi—
LLIyETLCS 0BpaHNiA BiopoC—
TOK, i, BIOCTYNVBLLIM 3 060X
60okiB 15—20 cm, nepepy—
©aT A0ro rocTPOoIo Jiona—
Tot0. OpepxaHuin nopoc—
JIEBUIA CakaHEeLlb MOXHa
nocagmTn 9K 3BMYaANHWIN
Ha MOCTiHE MicLe.

ﬂpacmoﬁa)’/pﬁud
Kpyr — wipuum

[epekonyBaHHA FPYHTY
B Cafly — Oy>XEe BaX/MBUIA
3axig. Apke 0iHO4acHo i3
LM Mig, oepesa BHOCATD |
nobpuea. Cnoyatky no
NpUCTOBOYPHOMY Kpyry
Tpeba po3KIacTVi KOMMOCT,
BiiTak Mo 1oro nepumeT—
py poscunatin MiHepasbHi
[00pViBa, a BXe NOoTiM n—
LLIE Pa30oM i3 HUMK nepe—
KormyBaTh 3eMJIi0.

[0 peui, upuHa npuc—
TOBOYPHOro kpyra Mae
BiANOBIAATM MEXi NPOeK—
uji kpoHn. CapjiBHWKM, SKi
3a/MLWAa0Tb Mif, BEJIMKUM
[JEPEBOM JMLLIE ManeHb—
KU OCTPIBELIb CKOMAHOro
TPYHTY, MPUMNYCKalTbLCS
cepiio3Hoi nomminky. [1o6—
puBa, BHECEHI B LIIO 30HY,
Ona nepesa NPakTUYHO He
KOPUCHI. Amke BCMOKTY—
BaUlbHi KOPIHLL, SIKi Haikpa—
LM YMHOM MpaLooThb Y
POC/MHW, PO3MILLIEHI Haba—
rato gani.

Bpaxosytouu Le, npuc—
TOBOYPHWIA Kpyr cAig, po—
6uTY Wnpmm. Tak, y 3—
4—pi4yHNX S61yHb Oro Oj—
ametp mae 6yt Nprbns—
HO 2,5 M, Y 5—6—pi4Hnx —
3MiT Ao

Benvke 3HaYeHHs Mag€ i
rnmbuHa ckomyBaHHs. Tak,
Harnpwvknag, 3a nepumeT—
POM KpoHK fo6pe 6 3ar—
JIMONIOBATUCH Ha LUITUK /10—
natu. Ane Lo 6anxye oo
CTOBOYpA, TO aKypaTHILLM
cnig 6y, 0OBOASYMN rnN—
6rHy 1o 10—12 cm. MMpm
LibOMY NONaTy KpatLe cTa—
BUTW Y3[0BX KOPEHIB, a He
BrOMepex.

0 POBUTH, AKLLIO XPOHY
a ropodi po3Benocs
HaaTo 6arato? 3paeanocs 6,
Tpeba pagiTv BeNMKoMy BpO—
Xato. Ane noro posnore nn-—
CTH 3aTiHIOE iHLWI POCANHW.
Tak, BiH Bignskye 6araTbox
LKigHWKiB. Ane npu ubOMy
06nniTae KOPiHHAM BecChb
BiNIbHUIA NPOCTIP yCepeaunHi
rpsiooK, OyKBasIbHO BUXKMBA—
104U THLUI KyNbTYpW.

TpaouuiiHe nepexoryBaH—
HS 3eMJli 3 BUOMpPaHHAM
KOpiHLIB TYT gonomarae
MaUs10 — XPiH HACTINbKU XN—
BYYMIA, IO BiOPOOXYETHCS
HaBiTb 3 HANAPIOHILLOro 06—
piska. 9k xe Bnoparucs 3
npo6nemoio?

HacnpaBgai 6opoTtucs 3
XPOHOM MOXHa i NoTpi6HO. |
TYT BCi 3ac00M XOpoLUi: Bif,
nNpo@diNakTMyHUx — 00 TO—
Ta/IbHOMO 3HULLIEHHS. [0N0B—
He — He HawkoamTn cobi i
CBOI AOingHuj.

MPOOINAKTIKA

LLlo6 XpiH He 3arnonoHuB
YBECh rOPOA, HaKpaLLe nog—
6aTV Npo Lie LLe nif,4ac 1oro
rocagku. IcHye 6araTo cno—
CO0iB BMPOLLYBAHHS LIbOTO
arpecuBHOrO HaraTopiyHMKa,
SKi He [03BOSIATE MOMY ca—
MOBI/IbHO 3ax0rJiloBaTn Te—
pUTOPItO.

1. Nocagka B 6OYKM,
AWMUKN abo aKi—HeOyab
iHWi emMHocTi. Hanpuknaa,
BKOMaTM B 3EMJIIO LipsBY
BaHHY, 3a/LLMBLUMA Ha MO—
BepxHi nuwe kpai B 5—10
CaHTMMETPIB, i NocagnTn B
Hel XpiH.

2. OBropoaXeHHs rpsa-—
[OK 3 XPOHOM rnnooko
BKOMaHMMM GopTUKaMM.
[nsa ujei metn MoxHa BUKO—
pucTOBYBaTM MeTaneBi abo
MNNaCTVKOBI NOJIOTHA, OOPI3KK
nosnikapboHaty abo Lwndepy.
Miginne HaBiTh apibHa ciTka

e Yac GuiT;n Ha cnonox

fiKk BUIBECTI XpIH 3 ropony

HaneBHo, HiXTO He
cnepeyarMmeTtbCs, WO
XpiH — Ay)Xe KOpUCHa

pocnuHa. Ane Bapto
nuvwe piKk Y4 ABA AO3BO-
NUTN HOMY 6€e3KOHT-
PONBHO PO3MHOXYBATH-
cq, 9K 6opoTbba 3
XPOHOM CTOHE BiYHOIO
npo6nemoio.

® Ha npoxaHHa u1Tavis

[IM, CAIL,TOPOLL

e

. / ¥ “?,- . ‘_-'L‘ S 2 ._:,..“

— meTasieBa abo nonietune—
HoBa. €OuHe, WO NOTPIGHO
nam’atatm — Ue A0CTaTHs
rnnéuHa. KopeHi XpoHy
34aTHi onyckatucs BepTu—
KanbHO BHM3 Ha FNNOUHY
Ginble MeTpa.

3. PetenbHe 3HULLEHHS
BCiX BiAXOAiB XpOHY nicns
iioro 36upaHHs i nepepob—
KWU. BoHW Hi B IkoMy pasi He
MOBWHHI MNOTPANIATA B KOM—
MocT, T!M BinbLUe Ha FPSIAKK.

SHLEHHA

Ane 9K BUBECTU XPiH, AKLLIO
BiH BCe—Taku pospiccs no
ropoay? 3a3Bu4aii BUKOpU—
CTOBYIOTb ABa OCHOBHi CMO—
cobomu: mMexaHiyHum i
XiMIYHMIA.

1. MpocTe MexaHiyHe 3HN—
LLIEHHS — Lie BCe Te X nepe—
KomyBaHHs1. TinbKu NpoBOaN—
TW Aoro NoTpibHO He nona-—
TOIO, a creuianbHUMK Buia—
MW, NPU3HAYEHMN 41 06—
POOKW rPYHTY. BOHM KOPIHHS
He po3pi3atoTb Ha OPIOHI Ya—
CTWHW, a NiAYINoITb NOrO |
BUTAraloThb i3 3emnii 6e3 no—
LLUKOKEHb. 3BUYANHO, SKiCb

Ha|7|ym06neHimv|M|/| ioro
KyNbTypamm € LLIOBKOBU—
U, KJIeH aMepUKaHCbKIIA, By—
3MHa, BOJIOCbKMIA FOpIX, XMilb,
BULLIHSA, CN1BA, A61yHS, aliBa.
FAKLLIO BYACHO HE A0MOMOITH
POC/IUHI, OKYNOBaHin arpe—
CUBHUM LIKIOHNKOM, BOHa
npupeyeHa Ha 3arnbens.

Xureni niBoeHHNX obnac—
Ter YkpaiHv e MUHYIMMM
pokamm Biouynm Hebeaneky
Bid, LUbOro LWKIAHUKA. YABITb
cobi Taky KapTUHy: cepep,
NiTa CTOSATb YOPHi | rofli nno—
[OOBi 1 AekopaTuBHI Hacad—
XEHHS Tam, O «MPOonLLiacs»
uina apmisa rycesi 6inoro
aMepPUKaHCbLKOro MeTenka i
3HMLLMNA BCE ICTS | abco—
JIIOTHO BECb MaBYTHIN ypo—
Xan.

LUkinnmBicTb 06yMOBNIO—
€TbCS HaA3BNYAMHOIO HEHA—
XEPSMBICTIO ryceHi. ['yceHwuj,
BiAPOMKEHi 3 OJHIET Knaaku
SIELLb, MOXYTb MOBHICTIO Oro—
T nnopose aepeso 10—
15—piyHoro Biky. Ha ypaxe—
HUX NNOOOBMX AepeBax
BTPaYa€ETLCS BPOXal NOTOY—
HOrO POKY, 3HMXAIOTLCA Ae—
KOpPaTUBHI Ta eCTeTUYHI
yHKUii HacagxeHb. lpu
NOLLKOAXEHHI aepeB 2—3
POKM NiAPSA, BOHWU TUHYTD.
Bonocku, SKMMm NMOKPKTO TiNo
rYCEHi, MOXYTb BUKINKATU Y
TIOAVHN aneprivxi peaxulji.

Li metenukn nepemiwia—
I0TbCS B HIYHWI Yac, Oyxe
LLIBMOKO i HA BENWKI BiACTaHI,
TOMY Y H/X Masno NPUPOAHMX
Boporie. N'yceHuus 6inoro
aMEPUKAHCLKOro MeTenmka
KOPWYHEBOIO KOJIbOPY, OKCa—

ABuK y Hooro — conrodkui med, 3 /pod?ma = ripKud x

OKPEeMi BiAPOCTKM BCE—Taku
06ipBYThCH | 3anMLIaTLCS.
Ane ix 6yne Hebararto, i
KifIbKICTb XPOHY Ha nepeko—
naHin aingHui NOMITHO No—
MEHLLIAE.

2. [HWWIA, YNCTO MEXaHIY—
HWIA, cnocid BuMarae Benn-—
KOro TePniHHA i aKypaTHOCTiI.
BiH He pae HeranHOro pe-—
3ynbTaty, ane A03BOJISIE N03—
6aBuTHCA Big, HeGaxaHOro
CycCiaa, He NOLIKOANBLUM iHLLi
KynbTypy. MoTpibHO NpocTo
perynsapHo 3pisaTu BCIO Haa—
3EMHY YacCTUHY POC/IUHMK, K
TiNbKM BOHA 3’ABNGETHCS i3
3emni. Pobutn Le noBoaUTL—
ca 6arato pasiB NpoTArom
BCbOIr0 BECHSAHO—JIITHBOIO
Ce30Hy. Toai OO OCeHi XpiH
ocnabHe, i 3umy, LWBMALLE 33
BCe, He nepexwuse. Len
NPUIOM J0BOANTLCS BUKO—
PVCTOBYBATY TaM, e nepe—
KOMyBaHHs IPYHTY HebaxaHe,
Hanpvknag, nig, 6aratopivH1—
Kamm pociMHamu i3 NoBepx—
HEBUM KOPIHHAM.

3. Habarato HapgjliHiie
HaKPUTL HEBESNKY AiNISHKY 3
XPOHOM SIKMM—Hebyab Mill—

Ha HaLul caim unrae

HUM CBITNIOHEMPOHUKHNM
mMatepiasioM, Hanpukag, py—
6epoiaom. MprnoasnT Ym—
Hebyab 3Bepxy i 3anuLLNTK
00 HACTYyMHOro poky. 3Bu—
YyariHe MyJbYyBaHHS OpraHi—
KOK B LbOMY BUMAOKY He
niginae, 60 NOTY>KHi NapoCTKK
npo6uBatoTb HaBiTb LWap 'y 20
CaHTUMeTpIB. be3 coHauHo—
ro CBiTNa rMHyTb YCi 3eneHi
POCIIVHW, | XPiH HE € BUHAT—
KOM.

SACTOCYBAHHA
XIMIKATIB

FKLLIO NPOCTO 0ONpPUCKaTL
nncTa i ctebna xpoHy PayH—
nanom, TopHaao abo iHWK—
MW NOAIBHUMM repbiLmaamu,
NPU3HAYEHNM ONS 3HULLLEH—
Ha Oyp’aHiB, TO pe3ynbTaT
3BM4AIHO 3'ABUTLCS, aJ1e He—
HaOoBro. Haa3emMHi 4aCcTuHN
POCANHN NOXOBKHYTb i 3aB’—
SHYTb, 9K IM | HANEXnTb. Ane
KOPEHi XPOHY HaCTiNbkn No—
TYXHi, LLLO O/19 NOBHOIO 3HW—
LLIEHHS! HE BUCTAYyaEe HaBiTb
[IBOX—TPbOX 00POOOK, MPOBE—
[EHVX 3a 0OMH Ce30H. Jleob

BCTUIHE 3aCOXHYTU CcTape
JIUCTS, SK i3 3eMIi 3’ABUTbCSA
HOBa NMOpoCsb. IHOAI OoBO—
OUTbCA MOBTOpPIOBaTU 06—
NPUCKYBAHHSA 00 LIECTH
pagiB 3a ogHe NiTo. A Lie Bxe
Hebes3ne4yHo 3 TOUKU 30pY
€Kosorii.

BuHaxionuei cagiBHUKN
npuaymanu 6arato crno-—
cobiB nocunutn edek-—
TUBHICTb Aii repbiumnais.
HanbesneyHiwmnin 3 HUX —
Le 3Ma3dyBaHHs Haa3eMHMX
YaCTMH POC/IMHWN KOHLUEHT—
pOBaHUM PO34MHOM, 6e3
pO3BeaEHHS (SKe PEKOMEH—
[OoBaHe 3a iHCTPYKLUIEND).
Ane noTpibHO MaTW Ha yBaai,
LLIO AOBOANTLCA 0OpPObNSATH
BPYYHY, KOXHY POCIIMHY OK—
pemMo, i NoBTOpPIOBATU L0
onepawjto Kinbka pasis.

MoxHa i npocTo 3acuna—
TV CBIXI 3Pi3V BESIMKOIO NOP—
Liel0 KyXoHHOI coni. Micng
KinbKOX TakuMx 06po6OoK
KiNbKiCTb POCAUH MOMITHO
3MEHLLYETbCS. Ane §K Le
NO3HAYMTLCS Ha POAOKOYOCTI
rPYHTY i 4m Byae Wwo—Hebyab
MOTIM POCTU Ha LIbOMY MiCLj?

HOrO HE CIA
POBUTN

1. NepekonyBaTtu nona—
TOl0. XpiH A0Ope PO3MHO—
XYETbCA 0Opi3Kamm KOPEHIB.
HalimeHLLmiA KnanTuk, npony—
LLIEHWIA NP BUOMpPaHHiI, 4aCTb
XWTTS HOBI POC/INHI.

2. 06poONATU KyNbTUBA—
TOpoM. HagiTb NnepemeneHe
HOXaMW KOPIHHSA XPOHY AaCTb
Le BinbLUe NpMPOCTY.

3. Micna BeCHAHOro ne—
peKkonyBaHHs ropoay ca—
[AUTU Ha OYMLLIEHIN AinsaHuj
Kabaukm abo iHLLi rapby30Bi,
AKi 3arnywyloTb 3BUYalHi
6yp’sHW. XpiH LWBNAKO iX 06—
raHge B POCTi M NnoyvHae
NPUrHiYyBaTu.

HOBA Hebesmneka

o

]

ko BM Wwe He 6auunu aepesa i Kyuli, aki amepm-

5 R

KOHCbKMIA 6inMii MeTenuk NepeTBOpMUB y CyLisbHI
KOKOHM NMABYTUHM, BBAXKAMWTE, O NOLLACTUIIO.
Apnxxe uei pyxe Heb6e3neuHuit KUPUHTUHHUIA
WKiAHUK, IKUA NOLWKOPKYE TPAB'AHMUCTI, KyLOBi Ta
AepeBHi KynbTypy noHan 250 eupgis, y)ke noYnmHae
«xasaiHyBatu» Ha TepHoninni.

MWTOBA, 3 YOPHUMMW LISITKaMK
no BCbOMY Tifly, nyxHacTa.
Jlaneyku WkigHvKa 3nuMytoTb
B KOpi AepeB, cTebnax Cyxmx
POCAVH, Nig rpyakamm 3emii
i HaBiTb B MpuMiLLieHHsx! Cno—
BOM, 3UMW, HaBITb i3 CUJTbHN—
MW MOPO3aMu, AN LbOro
LWKIOHMKA HEe CTpaLLHi.
Bunit meTenukiB LIKigHU—
Ka MOYMHaAeTbCH Nig 4ac
UBITIHHA s6NyHb | TpMBae
NPUBN3HO A0 YepBHs. Ye—
pe3 10—12 gHiB 3 Biokage—

HUX Ha HWXHbOMY 6oL
JINCTKIB SIELLb BUXOASATb ryce—
HWL. JIMCTOK, a NOTiM i Ffinoy—
Ka, Ha K BOHN XUBNATLCS,
yepes AesKnin 4ac NokprBa—
I0TbCSA MaBYTUHOW. 3rogoMm
Ha POC/IMHI YTBOPIOIOTLCS LT
KOJIOHii, i BOHa MOYMHAE Ha—
rafyBati MaByTUHHWUIA KOKOH.
'yceHunuj Apyroro nokosiHHA
06’igatoTb Aepesa A0 camoi
OCEeHi.

aByTMHHE THI30O ryceHi
GOPMYETLCA 3 TOHKOI Cipoi

NaByTUHK, LLIO OrOPTaE Crno—
yaTky 1—3 IMCTOUKN, a MOTiM
BENMKY KinbKiCTb nncTs. 3
PO3BUTKOM FYCEHi THi3a0
36iNbLIYETLCS Bif, BEPXIBKA
10 OCHOBW TifKK, iHOA| cara—
o4 1—2 meTpiB.

PosceneHHs ABM Binby—
BAETHCA SK LLNSXOM MPUPOL—
HUX NePenLOTIB METENWKIB,
PO3MOB3aHHAM YCEHi, TaK i
LLNIIXOM NEPEHECEHHS METE—
JINKIB, NSINEYOK, NYCEHi nloan—
HOI0 Ha 3acobax nepecyBaH—
HA Npu nepeBe3eHHi
CiNbCbKOrocnoaapCLKoi Npo—
OyKUji Ta TPOMMCIOBUX BaH—
TaxiB. YacTo LKigHMKa BUSB—
NA0Tb Y NakyBa/lbHOMY Ma—
Tepiani. MowmpeHHs nanevok
MeTesvka 4acTo BinOyBaETb—
Ca 3 ApoBaMK, e BOHU 3a—
CengtoTb TPILLMHN Ta OTBOPU
Y KOpI.

LLlo pobutn?

v 36upati Ta 3HUWLLYBaTU
KNaaKu S€Lb, NANeYoK.

v 3pisatn i cnanosatu
FifIK1 3 NaBYTVHHAMU MHi3Oa—
M.

v Bupanat MepTBy KOpY.

v BapTo TakoX 3aCTOCYBa—
TN NIOBUSIbHI MOSICK 3 KAPTO—
HY 41 ropOBaHOro nanepy,
gKi nepen 3ansbkOBYBaH—
HAM yCeHi 3HIMalOTb i cna—
JIOKOTb.

v Takox pafasaTb nepeko—
nyBaTu FPYHT Y NPOeKLLi Kpo—
HW OEepeB.

v ['YCEHNLIb KPALLIE 3HMLLLY—

i/ Haluoaﬁa M/alm'cm

BaTK BHOYI abo nicns AoLy,
KONMW LLKIAHUKN 30MpatoThbCs
B rpynu.

V' BUHWLLYBASbHI (XIMidH)
3axoam nepenbavatoTb 2—3—
pa3oBi 06POOKM IHCEKTUL—
namu 3 iHtepaanom 7—10 gjo.

FAKLWo BY BUPILLMAM BECTU
60poTLEOY NPOTK BiNoro ame—
PVKaHCBLKOro MeTenmka Xi—
MiYHUMW npenaparamu, TO
pagaTb BMKOPUCTOBYBATU
Xnopodoc, EHTOBaKTEpPUH,
CesiH, Porop C, dypcbat 480,
Kapate 050EC, MipiHekc 40.
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UA:REPLLIMN

06.00 [1/c «Canosi ckapbu»

12.25, 22.15 [i/c «CynepsigyyTTsi»

13.00, 15.00, 18.05, 21.00, 01.55 Ho—~
BUHY

13.10, 14.25 Pagio. leHb

13.50 MepLwa wnansta

14.50, 15.30, 17.35, 23.20 CaiT OH faitH

15.35 [/c «Baraci — anoHcbki cma—
KONNKM»

16.50 X10 B 1OMi Xa3siH?

17.15, 02.50 BikHo B AMepuky

17.50, 01.10 HoBuHu. CeiT

18.20, 21.30, 01.25, 02.20 Tema oHst

18.35, 01.40 HoBuHu. KynbTypa

19.00 [1/c «<MucTewbkuin nynbc Ame—

pyIK»

19. 35 [/® «CpibHa 3emns. XpoHika
Kapnatcbkoi Ykpaibn. 1919-
1939»

21.50, 02.35 HoBwHu. CrniopTt

23.30 /¢ «bnios. Maprin Ckopcese
npeacTaBnse»

1+1

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

06.30, 10711 0,08.10, 09.10 «CHinaHok
3 1+1»

09.30 «YoTumpm Becinns»

10.55, 12.20 «MiHsi0 XiHKy>»

13.45, 14.45T/c «CBatn-4»

15.45 T/c «Benanyne ctonitts. Pok—
conaHa»

17.10 T/c «HeckiH4eHHe KoxaHHs1»

20.30 «CekpeTHi MaTepiani»

21.00 T/c «Cy6ota»

22.00 «['poLwui»

23.15, 00.10 «TaHui 3 3ipkamu»

2+2

06.00 Mynbtdinemn

08.00, 10.55 «Bin, BoHa i Tenesisop»

10.00, 18.15 «Cneukop»

10.35, 18.40 «Oxe[Al»

15.00 X/ «Ha mexi»

17.25 «3arybneHuin cBit»

19.10 «baHgepnoru»

19.30, 20.30 T/c «MeHTiBCbKi BiiiHY.
Kuig—2»

21.35 X/ «MepnuHn apakoHa:
Esoniouiis»

23.15 X/ «Mera—akyna npotu Ko—

noca»
V-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «ApucTokpa—
™

06.45, 09.15, 10.45 Bagpopwii paHok

07.00, 16.00, 19.00, 22.00, 00.30, 03.30
[TPOBIHLiAHi BiCTI

07.45,15.50, 18.50, 21.25,22.30, 00.55
OronoLuenns. blopo 3Haxifok

07.50, 18.45 Micbka paga iHdbopmye

08.00 BikHo B AMepuky

08.30, 20.00 €amHa kpaiHa

09.00, 00.15 Yac-Taiim

09.30 CnpasxHs LiHa

09.45 Mpo kiHo

09.55, 22.35 [106pi Tpaguuii

11.00, 16.10 utaya rogunHa

12.10'Y dokyci Espona

12.40 EBpomakc

13.10, 02.30 Xit-napazn

14.00, 01.00 X/¢ «Mii1 gukmin 3axin»

17.00 Peepis MaHzpiB

17.30 MNpo Hac

19.30, 21.00 Hawwi BiTaHHs

20.30 THEY — kaneiigockon nogiv

20.40 [im kHurm

21.30 Mornsig 36a13bka

22.40 X/db «BouTM NpeanaeHTa»
ICTV

05.40, 19.20 HanazsnyaiiHi HOBUHY

06.25 dakTu TxHA. 100 XBUAKH

08.45 dakTun. PaHok

09.10 Cnopt

09.15 Hap3BuyaitHi
[ligcymkum

10.05 AHTN30MOI

11.05, 13.20, 16.10 T/c «[ec»

12.45, 15.45 QakTu. leHb

18.45, 21.05 dakTn. Bevip

20.20 BinbLue Hix NpaBoa

21.25T/c «[ec-3»

22.30 CBobopa cnoga

00.55 T/c «OuHoTonis. Hosi npuro—

an»
CTB
06.30, 15.25 «Bce 6yae nobpe!»
08.30 «Bce byae cmayHo!»
09.25 X/¢ «CeCTpoHbka»
11.20 X/ «J1abipnHTI KOXaHHs)»
13.00 «butBa ekcTpaceHcie—17»
17.30, 22.00 «BikHa—HoBwuHW»
18.00 T/c «Konm mu Booma. Hoea
icTopis»
20.00, 22.45 «X§Ta Ha TaTa»
HOBMNN KAHAN
03.00, 01.55 3oHa Houi
04.00 A63ay,
05.49, 07.39 Kids Time
05.50 M/c «[Mpuroam koTa B 40BOTsIX»
07.40 X/¢ «Makc lMeiH»
09.50 X/d «3anizHa nognHa—2»
12.20 X/¢ «3aniaHa nioanHa—3»
15.15 T/c «He poaucb BPOAAMBOIO»
19.00 Pesizop
21.50 X/¢ «Hkocb y Beraci»
23.50 X/¢ «Kopexc anopis»

«YKPAIHA»

06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 Ykpai—
HOtO

HOBWHM.

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.00
CboropHi

09.15, 05.00 3ipkoBuiA LwNsX

11.00 PeanbHa micTuka

12.00, 15.30 T/c «OciHHs menogia
KOXaHHs1»

16.00, 05.45 T/c «AnBokar»

18.00 T/c «XiHouwi nikap—3»

19.45 Tok-Lwoy «FoBopuTb YkpaiHa»

21.00 T/c «BikHO XuTTa-2»

23.30 X/¢ «Llap ckopnioHig»

76

06.45 «CnoBo boxe Ha koxXeH AeHb»

06.50, 12.13 AHoHcw. Moroaa

06.55 «Llei peHb B icTopii»

07.00 «PaHok 3 TTB»

09.00 «6 coTok»

09.15 «3arybneHi y yaci»

09.30 «Manpapu»

09.50, 18.30 «I3 Hawwoi BingoTeKkmn»

10.00 «Biggepri gianorn»

10.56, 11.13, 16 13 1713 19.26, 22.26
I'Ioro a. A

11.00, 12.00, 1600 1700 19.00, 22.00
«BicTi TTB»

11.15, 17.50 «[icHi Haworo kpato»

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

11.30 «[ogopoxHi 3amManboBKU»

12.15 «MamwHa wkona»

16.15 «Y kpaini MynbTnaHgii»

17.15 «Ypok... pnsi 6atbkip»

17.45, 20.20 Cou,laana peknama

18.00 «3anopixks TYpuUCTU4HE»

18.15 «Tak byno»

18.55, 20.25 «TepHoninb CLOroaHi»

19.20 «He nepLumin nornsig»

19.30 «bipxa npa»

20.00 «3eneHun B.Y.M.»

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 kpaiHun»

IHTEP

05.30, 20.00, 02.05 «MoapobuL»

06.00 MynbTdinbm

06.20, 14.00, 22.40 «CnigcTBO BEMM. ..
3 JleoHizom KaHeBCbkum»

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

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPoMm>»

09.20 X/ «Yoro xo4yTb 40N0BiKM»

11.10, 12.25 X/ «[popaeThes Killka»

16.10 «Yekait meHe»

18.00, 19.00, 04.25 Tok-wwoy «Cto-
CYETbCS KOXHOr0»

20.40 T/c «{ — oxopoHeLp»

00.35 T/c «<KoxaHHsl 32 3aKOHOM> .

CEPEJZA, 4.10.2017

UA:REPLUMN
06.00, 09.05 [i/c «Canosi ckapbu»
06.30 [i/c «bor B AMepuyi»
07.30 Epa GizHecy
07.35 Arpoepa
07.40 Cropt
07.50 Bip nepuoi ocobu
08.20 M/c «YHopHuit nipat»
09.30 T/c «IpaHp rotenb»
11.15 T/c «Enoxa yecTi»
13.00, 15.00, 18.05, 21.00, 01.55 Ho~-
BUH
13.10, 14.25 Pagjo. leHb
13.50 Hawwi rpowui
15.15 [i/¢ «Hblo—Mopk»
16.40 M/c «Knura pxyHrnis»
17.10, 00.30 [i/c «MopsityHOK pepmm»
17.50, 01.10 HowHu. Cait
18.20, 21.30, 01.25, 02.20 Tema fHst
18.35, 01.40 HosuHn. KynbTypa
19.00 KynbTypHa adiwa 3a0poBoi
TIOANHN
19.25 [i/c «TpagwuuiiHi cedTta
Matypi»
20.25 CnigcTso. IHdo
21.50, 02.35 Hoswxu. Cnopt
22.15 Cgitno
23.25 Meranot
23.30, 02.55 [/c «JlaTuHoamepm—
KaHCbka My3uka»
1+1
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH
06.30, 107.110, 08.10, 09.10 «CrinaHok
3 1+1»
09.30, 10.55 «4otvpm Becinns»
12.20, 13.50 «MiHs0 XiHKy»
15.00 T/c «CBatu—4»
16.00 T/c «Benunyne cronitta. Pok-
conaHa»
17.10 T/c «<HeckiH4eHHe KoXaHHst»
20.30 «CekpetHi maTepian»
21.00 T/c «Cybota»
22.00, 23.30 «MiHsito XiHKy—12»
2+2
06.00 MynbTdinbmm
08.00, 12.15 «BiH, Bona i Tenesisop»
10.00, 18.15 «Cneukop»
10.35, 18.40 «xe[Al»
10.55, 19.10 «baHpepnoru»
11.25, 17.25 «3arybneHui cait»
13.55 X/¢ «TenedoHHa byaka»
15.35 T/c «Cxsartka»
19.30, 20.30 T/c «MeHTiBCbKi BiiiHN.
Kuiz—2»
21.30 X/¢ «bepmyachki LwynanbLgs»
23.40 X/ «Big, 3axony A0 CBiTaHKY—
2: KpvBasi rpoLui Texacy»

06.00, 10.00, 18.00 T/c «He3Haitomka

3 Yanngdbenn-Xonny»

06.45, 09.15, 10.45 Bagbopui1 paHoK

07.00, 16.00, 19.00, 22.00, 00.30, 03.30
[POBIHLiMHI BICTi

07.35 Mexa npasau

08.30 HesBuyaiHi kynbTypm

08.55, 17.55 [Jo6pi Tpaguuji

09.00, 00.15 Yac-Taiim

09.30, 17.00 ®eepist MaHzpiB

11.00, 16.10 utqqa roauHa

1210 <Tan—Knin»

12.35, 21.30 Maiictep—knac i3 Hatan—
koo Diumy

13.00, 02.30 Xit-napan

14.00, 01.00 X/¢ «I'onoBonomka»

16.40»YapiBHui KioYmK»

17.30 YkpaiHcbki Tpagmuii

18.45, 22.30 Micbka pana iHpopmye

19.30, 21.00 Hauui BiTaHHs

20.00Y ¢dokyci Epona

20.20 Espomakc

22.40 X/ «Kpauwwit i3 4onosikis»

ICTV

05.30, 10.10 I'paxnaHckas 060poHa

06.30 PaHok Y BENINKOMY MICTi

08.45 dakTun. PaHok

09.15, 19.20 Han3zsnyaiiHi HOBUHY

11.10, 13.20 X/ «TpemTiHHS 3emMAi—
4. lereHaa noYvMHaAETLCS»

12.45, 15.45 QakTu. leHb

13.50 Ckety-Lwoy «Ha Tpbox»

14.10, 16.10 T/c «CneugariH «LLitopm»

16.35, 22.35 T/c «banapa npo 6omM-

6epa»
17.25,21.25T/c «[ec-3»
18.45, 21.05 ®akTu. Bevip
20.20 CekpeTHuin GPOHT
23.30 X/db «TpemTiHHs 3emni-5. Kpos-
Ha pigHs»
CTh
06.50, 15.25 «Bce byae nobpe!»
08.50 «Bce byne cmayHo!»
09.45 «MacreplUed—5»
17.30, 22.00 «BikHa—HoBuHW»
18.00 T/c «Komm mu Bpoma. Hosa
icTopis»
20.00, 22.45 «MacteplUed-7»
00.05 «OnuH 33 BCix»
HOBINN KAHAN
03.00, 01.45 30Ha HOYi
03.50 A63au,
05.39, 06.59 Kids Time
05.40 M/c «Mpuroay kota B 4060~
TAX»
07.00 T/c «LLacnmei pazom»
10.15 T/c «CawaTaHs»
12.10 T/c «Mos npekpacHa HsiHbka»
15.20 T/c «He poaucb BpOLNMBOIO»
19.00 3ipkw nig, rinHO30M
21.00 KuiB BAEHb Ta BHOV
22.00 3ipkosi siug

«VYKPAIHA»
06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 Ykpai-

HOIO
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00,
23.00, 02.50 CvoropmHi
09.15, 03.40 3ipkoBuii Lwinsx
10.40 CBekpyxa ab0 HeBicTka
11.40, 04.00 PeanbHa MicTvKa
13.4% 15.30 T/c «Yeproswii nikap—
16.00, 04.50 T/c «AnBokar»
18.00 T/c «KiHo4ui nikap—3»
19.45 Tok-woy «FoBopuTb YkpaiHa»
21.00 T/c «BikHO xuTTa-2»
23.30 T/c «CSI. Micue 3nounHy»
TTh

06.45 «CnoBo boxe Ha KoXeH AeHb»

06.55 «Llein geHb B icTopii»

07.00 «PaHok 3 TTb»

09.00 «3BuyaiiHe avBo»

09.15, 21.00 «Tema aHs»

09.30 «Cag. Mopog, KeitHuK»

09.50, 20.15, 21.30 «I3 Hawoi
BiflEOTEKU»

10.00 «byapTe 3poposi»

10.30 «MaHiBusgMM»

10.45 «I3 Hawoi BingoTeku» («3abyTi

MiCHi»)
11.00, 12.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«Bicti TTb»
11.15, 17.50 «[TicHi Hawloro kpato»
11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 3nae-
MOCs»
11.30 «EBpona o4mma ykpaiHLs»
12.15 «Mogopox rypmaHa»
16.15 «Y kpaiHi MynbTnaHgii»
17.15 «[linoBuin putm»
17.45 CoujanbHa peknama
18.00 «Hac 3miH»
18.30 «XT0 B LOMi Xa3siH?»
18.45 «3ynuHuces i 3ayByiics»
18.55, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»
19.30 «Ha yaci»
20.35 «[lichs B mapyHOK»
20.45 «BeuipHs ka3ka»
21.15 «Hapia e»
22.30 «Hac kpaiHu»
IHTE

05.10, 20.00, 02.00 «MoapobuLy»

05.50 Myan¢|nbM

06.20, 13.30, 22.40 «CnincTeo Befm...»

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

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20 «[laBaii oppyXumocs»

11.10, 12.25, 20.40 T/c <5 — oxopo-
HeLb»

15.50, 16.45 «Peypok»

18.00, 19.00, 04.25 Tok-wwoy «Cto-
CYETbCS KOXHOr0»

00.30 T/c «KoxaHHs 3a 3aKOHOM>

BIBTOPOK, 3.10.2017

UA:REPLLINN
06.00 [1/c «Caposi ckap6u»
06.30 [/c «bor B Amepuuj»
07.30 Epa 6isHecy
07.35 Arpoepa
07.40 Cnopr
07.50 Big, nepLuoi ocobu
08.15, 08.50, 14.50, 23.20 CBiT OH naitH
08.25 M/c «HopHuii nipar»
09.00, 22.45 /¢ «CynepsinyyTTsi»
09.30 /¢ «CpibHa 3emnsi. XpoHika
Kapnatcbkoi Ykpaitu. 1919-1939»
11.15 T/c «Enoxa 4ecri»
13.00, 15.00, 18.05, 21.00, 01.55 Hou—

HY
13.10, 14.25 Pagjo. leHb

13.50 [1/c «OperoHcukuiA NyTIBHUK»
15.15 Ponbk-music

16.40 M/c «KHvira pxyHrnis»
17.10,00.30 [1/c «MopsiryHoK pepmm»
17.50, 01.10 HouHu. CaiT

18.20, 21.30, 01.25, 02.20 Tema aHst
18.35, 01 40 HosuHn, KyneTypa

19.00 MepLumii Ha ceni

19.25 [1/c «TpapuuiiHi cesita Malypi»
20.25 Hawwi rpouwi

21.50, 02.35 HosuHu. Criopt

22.15 CxnapHa Poamosa

23.30 [1/c «JlaTnHoamepukaHcbka My—

3nka»
1+1

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

06.30, 017.10, 08.10, 09.10 «CHizaHok 3

+1»

09.30, 10.50 «Hotupm Becinns»

12.20, 13.45 «MiHsi0 XiHKky>

15.00 T/c «Ceatn—4»

16.00 T/c «Benwmure cronitts. Pokcona—
Ha»

17.10 T/c «<HeckiH4eHHe KoXaHHs»

20.30 «CexpeTHi Mmatepiani»

21.00 T/c «Cybota»

22.00 «Kutte 63 06maHy—2017»
23.15, 00.10 DxaHkapno Ecnosito y
[npami «PobiTb Balui cTaBku!»
2+2

06.00 MynbTdinsmm

08.00, 12.15 «BiH, BoHa i Tenesisop»

10.00, 18.15 «Cneukop»

10.35, 18.40 «Oxe[Al»

10.55, 19.10 <baHnepnoru»

11.25, 17.25 «3arybneHui cait»

14.05 X/¢ «MepnuHu ppakoHa:
Esoniouis»

15.45 T/c «Cxsarka»

19.30, 20.35 T/c «MeHTiBCbKi BiiiHN.
Kvig—2»

21.35 X/¢ «TenecdoHHa byaka»

23.15 X/d «Bip 3axony A0 CBiTaHKy»

-4

06.00, 10.00 T/c «<ApucTokpati»

06.45, 09.15, 10.45 Bampopuid paHoOK

07.00, 16.00, 19.00, 22.00, 00.30, 03.30
[MPOBIHLAHI BICTi

07.35 Mornsin, 36m3bka

08.05 EtvikeTka

08.20 THEY - kaneiAnockon nogii

08.30 HesBuyaiHi kynbtypu

09.00, 00.15Yac-Taiim

09.30, 17.00 deepia MaHapia

11.00, 16.10 Qursya rogyHa

11.45>YapiBHuiA KKouMK»

12.10, 21.20 Jobpi Tpamuui

12.15 Tpo kiHo

12.30 EBpomakc

13.00, 02.30 XiT-napag,

14.00, 01.00 X/ «PoxeBa 6aHaa»

17.30 Maiictep—knac i3 Hatankotwo
Diupny

18.00 T/c «HesHaiiomka 3 Yaiinadenn-
Xonny»

19.30, 21.00 Hauwi BitaHHs

20.00 Mexa npagmy

21.30 «fan—knin»

22.35 X/ «MipaHma 3 kpuroto»

ICTV

05.30, 20.20 NpaxpaHckas 060poHa
06.30 PaHOK y BENMKOMY MICTi

08.45 daktu. PaHok

09.15, 19.20 Hanzsu4aiiHi HOBUHM
10.10 BinbLue Hix npaaa

11.10, 13.20 X/¢b «puaypkur»

12.45, 15.45 Qaktu. [leHb

13.35 Ckery—Luoy «Ha Tpbox»
14.15,16.10 T/c «CneugariH «LLitopm»
16.40, 22.30 T/c «banapa npo 6ombe-

pa»
17.30,21.25T/c «ec-3»
18.45, 21.05 ®aktu. Beuip
23.35 X/ «TpemTiHs 3emni-4. Jlerer—
13 NOYMHAETHCS
CTB
06.50, 15.25 «Bce 6yne nobpe!»
08.50 «Bce byae cMayHo!»
10.45 «MacTeplLlep-5»
17.30, 22.00 «BikHa—HoBuHm»
18.00 T/c «Konm mu Booma. Hosa
icTopis»
20.00, 22.45 «MacreplLled-7»
00.05 «OnyH 3a BCix»
HOBII KAHARN
03.00, 02.20 3oHa Hovi
03.50 Ab3ay,
05.39, 06.55 Kids Time
05.40 M/c «[Mpuroay kota B 40BOTSX>
07.00 T/c «LLlacnuBi pa3om»
10.15 T/c «CawaTaHsg»
12.10 T/c «Mosi npexpacHa HsHbka»

15.20 T/c «He poavck BpOa/mMBOKO»

19.00 MonosuHkw

21.00 KviB BieHb Ta BHOMI

22.10 3ipku nig, rinHO30M
«VYKPAIHA»

06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoio

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.00,

02.50 CorogHi

09.15, 03.40 3ipkoBuiA LLnsix

10.40 Ceexpyxa abo HegicTka

11.40, 04.00 PeanbHa micTvka

13.40, 15.30 T/c «HeproBuii nikap—3»

16.00, 04.50 T/c «Angokar»

18.00 T/c «XiHouwi nikap—3»

19.45 Tok-Luoy « 0BOpUTHL YkpaiHa»

21.00 T/c «BikHO XVTTA—2>»

23.30 T/c «CSl. MicLie 3n04mHy>
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06.45 «CnoBo Boxe Ha KoXeH AgHb»
06.55 «Lleit ieHb B icTopii»
07.00 «PaHok 3 TTB»
09.00 «3anopixoks TypUCTUYHE»
09.15, 21.00 «Tema iHs»
09.30 «3eneHnii B.Y.M.»
09.50 «I3 HaLLioi BineoTeki»
10.00 «My3uuHwin kaneiinockomn»
10.30 «3emns — HaLL CrinbHAA aim»
11.00, 12.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«Bicti TTb»
11.15, 17.50 «[icHi HaLworo kpato»
11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 30aEmMocs»
11.30 «B 06’exTuBi TTB»
11.45 «Tak 6yno»
12.15 «bipxa npaty»
12.25 «He nepwwin norngpgy»
16.15 «Y kpaiHi MynsTnsHgji»
17.15 «3ByyaiiHe anBo»
17.30 «MaHiBLIMM»
18.00 «EHepromanis»
18.30 «JlereHay 3anopixoks»
18.55, 20.25 «TepHonifb CbOroaHi»
19.30 «BynbTe 300poBi»
20.00 «Cap, 'opog, KeiTHuk»
20.35 «[icHs B papyHOK»
20.45 «BevipHs Kaska»
21.15 «Kpisb npuamy yacy»
21.30 «EBpona o4mMa yKpaiHLS»
22.30 «Hac kpaiHu»
INTEP
05.10, 20.00, 02.05 «Moapobu»
05.50 MynbTdinem
06.20, 13.30, 22.40 «CriincTB0 BEMMA...»
07.00,08.00, 09.00, 12.00, 17.40 HogiHw
07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»
09.20 «[1aBait oppyXxmmocs»
11.10, 12.25, 20.40 T/c «51 — OXOpOHeLp»
15.50, 16.45 «Peynok»
18.00, 19.00, 04.25 Tok-Luoy «CTocyeTb—
Csi KOXHOr0»
00.35 T/c «KoxaHHs 3a 3aKOHOM»

YETBEP, 5.10.2017

UA:REPLLINN
06.00, 09.05 [1/c «Caposi ckapou»
06.30 [/c «bor B Amepui»
07.30 Epa 6isHecy
(07.35 Arpoepa
07.40 Cropr
07.50 Big, nepLuoi ocobu
08.20 M/c «HopHwui nipat»
09.30 T/c «['paHz rotenb»
11.15 T/c «Enoxa 4ecTi»
13.00, 15.00, 18.05, 21.00, 01.55 Hosu—

HW

13.10, 14.25 Pagjo. leHb

13.50 Cnigctgo. IHbo

15.15 Hapgeuip'a. Joni

16.40 M/c «KHvira pxyHrnis»

17.10,00.30 [1/c «MopsiryHoK pepmm»

17.50, 01.10 HoBuHu. CBiT

18.20, 21.30, 01.25, 02.20 Tema fHst

18.35, 01.40 HoBvHK. KynbTypa

19.00 /¢ «XpuctuHa. Kprmcbke cono»

19.25 [1/c «TpaguuinHi cesta Mavypi»

20.25 «Cxemmn»

21.50, 02.35 HosuHu. Criopt

22.15 [I/c «CynepsipuyTTsi»

23.30, 02.55 [1/c «JlatuHoamepykaHCb—
Ka My3uka»

+
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
9.30TCH

19.
06.3%, 017.10, 08.10, 09.10 «CHizaHok 3
+ »
09.30, 10.50 «Hotmpm Becinns»
12.20, 13.45 «MiHs0 XiHKky>
15.00 T/c «BennyHe cronitrs. Pokco-
naHa»
17.10 T/c «<HeckiH4eHHe KoXxaHHs»
20.30 «CexpeTHi MaTepian»
21.00 T/c «Cyborta»
22.00 «CBiT HaBVBOPIT—9»
23.00 «Mpaso Ha Bragy 2017»
00.40 «'porwi»
2+2
06.00 MynbTdinbmm
08.00, 12.15 «BiH, BoHa i Tenesizop»
10.00, 18.15 «Cnevkop»
10.35, 18.40 «DxeJAl»
10.55, 19.10 «<baHpepnoru»
11.25, 17.25 «3arybnenuii cBit»
13.50 X/ «bepmyacbki wynanbLis»
15.40 T/c «CxBartka»
19.30, 20.30 T/c «MeHTiBCbKi BiliHY.
Kvig—2»
21.35 X/d «PaHTacTiyHa YeTBipKka-
2. BroprHenHs CpioHoro Cepde-

a»
23.25? X/® «Bin 3axony po cBiTaHKy—
3: [louka kata»
-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «HesHaitomka 3

Yaiinadenn-Xonny»
06.45, 09.15, 10.45 Baapopuii paHoK
07.00, 16.00, 19.00, 22.00, 00.30, 03.30
[TPOBIHLAHI BiCTI
07.35 Y dokyci Epona
08.00 Espomakc
08.30 HesBiyaitHi kynbTypm
09.00,00.15Yac-Taiim
09.30, 17.00 Peepis MaHapis
11.00, 16.10 Qursya rooyHa
12.10 Gopmyna 300poB’s
13.00, 02.30 XiT-napap,
14.00, 01.00 X/ «[pioka nepLio»
15.45, 20.30 Llo6pi TpaauLi
17.30 «"an—ksin»
19.30, 21.00 Havwi BiTaHHs
20.00 CripcTso. IHbo
20.35 MpaBo Ha ycnix
21.30 CmayHa MaHapiBka
22.35 X/ «Mama—npusma»
ICTV
05.30 MpaxxaaHckast 06opoHa
06.30 PaHOK y BEnMKOMY MiCTi
08.45 daktn. PaHok
09.15, 19.20 Hap3Bu4aiiHi HOBVHM
10.10 CexpeTHuin GpoHT
11.10, 13.20 X/ «TpemTiHHs 3emni-5.
KpogHa pigHs»
12.45, 15.45 ®ak. [leHb
13.45 Ckety-Luoy «Ha Tpbox»
14.10, 16.10 T/c «CneugariH «LLiropm»
16.35, 22.35 T/c «banaza npo 6ombe—

pa»
17.30,21.25T/c «[lec-3»
18.45, 21.05 ®akTu. Bevip
20.20 IHcaiinep
23.30 X/¢b «[opeLp»
CTB

07.00, 15.25 «Bce 6yne nobpe!»
09.00 «Bce byae cmayHo!»
10.00 «<MacreplLled—6»
17.30, 22.00 «BikHa—HoByHI»
18.00 T/c «Konn mn Baoma. Hosa
icTopis»
20.00, 22.45 «3BaxeHi Ta LACBi—7»
23.45 «OayH 33 BCix»
OBIII KAHAR
003.00, 01.45 3oHa Houi
03.45 Absay,
05.39, 06.59 Kids Time
05.40 M/c «Mpuroay kota B 4o6OTsX>
07.00 T/c «LLlacnmgi pazom»
09.50 T/c «CawaTaHs»
12.10 T/c «<Mosi npexpacHa HsHbka»
15.20 T/c «He poamch BpOAMBOIO»
19.00 3ipkosi sriug
21.00 KviiB BOgHb Ta BHOMI
22.00 CynepiHTyilja
«VKPAIHA»
06.30,07.10, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

Ybara! ) nporpami merenepeday mosnubi sminu

07.00,08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.00,
02.50 CbOI'O,D,HI

09.15, 03.40 3ipkoBuiA LLnsix

10.40 Caexpyxa abo HegicTka

11.40, 04.00 PeanbHa micTvka

13.40, 15.30 T/c «Heprosuii nikap—3»

16.00, 04.50 T/c «Angokar»

18.00 T/c «XiHouwi nikap—3»

19.45 Tok-Luoy «F0BOpMTH YkpaiHa»

21.00 T/c «BikHO XWTTA—2>»

23.30 T/c «CSl. MicLie 3n04mHy>

16

06.45 «CnoBo boxe Ha KOXeH AeHb»

06.50, 12.13 AHoHcw. Moroma

06.55 «Lleit fienb B icTopii»

07.00 «PaHok 3 TTB»

09.00 «A3byka cmaky»

09.15, 21.00 «Tema fHs»

09.30, 17.20 «3yr1HmCh | 3MBYIACS

09.40, 18.30 «I3 Hawwioi BingoTeKI»

10.00 «Ha yaci»

10.45 «Hapjs e»

11.00, 12.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«Bicti TTb»

11.13,16.13, 17.13,19.26, 22.26 Moro-
3. AHOHCK

11.15, 17.50 «[icHi Haworo kpato»

11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 303emMo—
ca»

11.30 «X10 B IOMi Xa3qiH?»

11.45 «Kpiab npuamy vacy»

12.15 «HapopHi nepanHky 3 6abycu—
HOI CKPUHBKY»

16.15 «Y kpaiHi MynbTnsHgji»

17.15 TenesamansoBka

17.40 Pexnama.AHOHCK

17.45 CoujanbHa peknama

18.00 «Bcska BCsuMHa: iHCTPYKLS 3
BUKOPVCTaHHS»

18.15 «MaHgpyemo Booma»

18.55, 20.25 «TepHoninb CboroaHi»

19.30 «LLlo pobum?>

20.35 «[icHs B papyHOK»

20.45 «BevipHs Kaska»

21.15 «ApMIst HECKOPEHMX»

21.45 «[lymku Bronoc»

22.30 «Hac kpaiH»

INTEP

05.10, 20.00, 02.05 «[oapobu»

05.50 MynbTdinsm

06.20, 13.30, 22.40 «CnincTso Befut... 3
JleoHinom KareBcokym»

07.00,08.00, 09.00, 12.00, 17.40 HoBuHu

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20 «[lagait oppyxmmocs»

11.15, 12.25, 20.40 T/c «5 — oXopoHeLp»

15.50, 16.45 «Peynok»

18.00, 19.00, 04.25 Tok-Luoy «CTOCYETH—
Csi KOXHOr0»

00.35 T/c «KoxaHHs 3a 3aKOHOM»
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MATHIIUA, 6.10.2017

UA:REPILIIN
06.00, 09.05 [i/c «Caposi ckapbu»
06.30 [1/c «bor B Amepuyj»
07.30 Epa 6isHecy
07.35 Arpoepa
07.50 Bin, neptuoi ocobm
08.20 M/c «YopHwii nipar»
09.30 T/c «I'paHp rotenb»
11.20 T/c «Enoxa yecTi»
13.00, 15.00, 18.05, 21.00, 01.55 Ho-
BUHM
13.10, 14.25 Papjo. leHb
13.50 «Cxemw» 3 Hatanieto Cepgnevp—
KOt0
15.15 Cgitno
16.40 M/c «KHura fxyHrnie»
17.10 /c «[opsiTyHOK dhepmu»
17.50, 01.10 HoBwuHw. Cait
18.20, 21.30, 01.25, 02.20 Tema oHs
18.35, 01.40 HoBuHu. KynbTypa
19.00 /c «CynepainyyTTs»
20.25 Tepuwa wnansta
21.50, 02.35 HoswHu. Criopt
22.15 [/ «'eHiyecbk»
22.45 9k puBnTHCS KiHO
23.20 /b «Pigi»
1+1
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH
06.3(%, 017.10, 08.10, 09.10 «CHinaHok 3
+1»
09.30, 11.00 «Hotmpwu Becinns»
12.20, 13.45 «MiHsi0 XiHKy»
15.00 T/c «BennyHe cronitrs. Pokco—
naHa»
17.10 T/c «HeckiHYeHHE KOXaHHS»
20.15 «Jlira cmixy—3»
22.20 «Irpv npumkonie»
23.15 «BeuipHii Kuig»
2+2
06.00 Mynbtinbmm
08.00, 12.15 «BiH, BoHa i Tenesizop»
10.00, 18.15 «Cneukop»
10.35, 18.40 «IxeJAl»
10.55 «banpepnoru»
11.25, 17.25 «3arybneHuii cBit»
13.50 X/¢ «aHTacTyHa YeTBIPKA—2.
BroprHeHHs CpibHoro Cepde-
pa»
15.40 T/c «Cxgatka»
19.10 X/ «LLiBnpkicTe»
21.35 X/ «LLBnaxicte—2: Kpyi3 nig
KOHTpONEM>»
23.55 «3MiluaHi eamHobopcTtea. UFC»
V-4
06.00, 10.00 T/c «HesHaiiomka 3 Yait—
nadenn-xonny»
06.45, 10.45 bagbopuin paHOK
(07.00, 16.00, 19.00, 22.00, 00.30, 03.30
[MPOBIHLiiHi BICTi

07.35 Cnigctso. Hpo

08.00 MMpaso Ha ycnix

08.30 CmayHa MaHapiBka

09.00, 00.15 Yac-Taim

09.15 PaHkoBuii diTHEC

09.30, 17.00 Peepist MaHapiB

11.00, 16.10 Juraya roomHa

11.45>YapiBHnit KniOUmK»

12.10 «Fan—«nin»

12.40, 21.30 YkpaiHcbki TpaguLji

13.00, 02.30 XiT-napag,

14.00, 01.00 X/ «Hemae wo pexna-

yBaTI»

17.30 B.¢. «<Bons abo cmepTh»

19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHs!

20.00 THEY - kaneiimockon nogii

20.10 Mornsip, 36a13bka

20.40 Cnig,

21.50 lobpi Tpaauuji

22.35 X/ «BikTopis i Anbbept»
ICTV

05.30 MpaxpaHckast 060poHa

06.30 PaHok y BeAmMKOMY MiCTi

08.45 ®akTn. PaHok

09.15, 19.20 Hap3BuyaiiHi HOBUHM

10.10 IHcaiinep

11.05, 13.20 X/¢ «[opeup»

12.45, 15.45 ®akTn. [leHb

14.05 T/c «CneugariH «LLitopm»

15.00, 16.10 T/c «Ha 6GesimeHHii
BUCOTi»

16.35 T/c «banana npo 6ombepa»

17.25T/c «[ec-3»

18.45, 21.05 QakTu1. Beuip

20.20 AHTn30M6I

21.30 vizenb-Luoy

00.00 Komik Ha MinbiioH

CTB

05.40, 23.25 X/¢ «Hikonm He 3abyny
Tebe»

07.40 X/d «KoxaHHs Ha aBa nomocy»

09.35 X/¢ «[lypHa kpos»

17.30, 22.00 «BikHa—HoBwHM»

18.00 T/c «Konn mu Booma. Hosa
icTopis»

20.00, 22.45 «Crpnpus, ciopnpua!»

HOBIIN KAHARN

03.00, 02.20 3oHa Houi

03.10 T/c «Tartycesi goukm»

04.00 A63au,

05.49, 07.44 Kids Time

05.50 M/c «[Mpuroam koTa B 406OTsIX»

07.45, 22.40 [onosuHKm

11.50, 21.40 KuiB BoeHb Ta BHOMI

16.10, 19.00 Ton—-moaenb no-ykpaiHes—

Ku
«VYKPAIHA»
06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoio
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00, 23.50,
03.10 CeoropHi

09.15, 05.30 3ipkoBuit LLnsx
10.40 Caekpyxa abo HeBicTka
11.40, 03.55 PeanbHa MicTrka
13.40, 15.30 T/c «Heproswii nikap—3»
16.00 T/c «<Ansokar»
18.00 T/c «KiHoumit nikap—3»
19.45 Tok-wwoy «[ 0BopWTb YkpaiHa»
21.35 dyrbon. Keanidikauis YC-

2018. KocoBo — YkpaiHa
00.10 Crigamu

L1l

(06.45 «CnoBo boxe Ha KOXeH AeHb»

06.55 «Llein neHb B icTopii»

07.00 «<PaHok 3 TTb>»

09.00 «Bcsika BCAYMHA: IHCTPYKLS 3
BUKOPUCTaHHs»

09.15 «Tema gHs»

09.30 «I3 Hawwoi BineoTexn»

09.55 TenesamansoBka

10.00 «LLlo pobutn?»

11.00, 12.00, 16.00, 17.00, 19.00, 22.00
«Bicti TTb»

11.15, 17.50 «[icHi Hawworo kpato»

11.25 «Cmiemocs — He 3maemocs»

11.30 «ApMmist HECKOPeHX»

12.15, 21.15 «[lymku Bronoc»

12.30 «MaHgpyemo Baoma»

16.15 «Y kpaiHi MynbTnsgHgji»

17.15 «Cnig»

17.35 «MarHonis—TB. Cnyx6a po3—
LYKy AiTen»

17.40 Pexnama. AHOHCK

17.45 CoujanbHa peknama

18.00 «100 wepespis»

18.15 «CmakoTa»

18.30 «XuBi cTOpiHKY»

18.55, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

19.30 «Ha yaci»

20.15 «Y nowykax nerexg»

20.30 «Cmiemocs — He 3aemocs»

20.35 «[licHsi B JapyHOK»

20.45 «BevipHsi ka3ka»

21.00 <Ha3bupaHe»

21.30 «Arte, vival»

22.30 «Hac kpaiHu»

IHTEP

05.10 «Moppobuu»

05.50 MynbToinem

06.20, 13.30 «CriincTBO BEMN...»

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

07.10, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20 «[agaii ogpyxumocs»

11.10, 12.25 T/c «4 - oxopoHeLy»

15.50, 16.45 «Peypok»

18.00 «CTOCYETbCS KOXHOro»

20.00, 03.00 «[Moppo6uL TUXHS»

22.00 X/ «3 Xu1TTS HauasnbHUKa kap—
HOrO PO3LLYKY>»

23.55 X/¢ «be3 0cobnmsoro puan-
Ky»

[IPOTPAMA TEJEBAHERH?

HERINA, 8.10.2017

UA:REPLIIIIN

06.00, 09.05 [i/c «Capnosi ckapbu»

06.30, 02.30 [i/c «bor B AMepuLyj»

07.30,07.45,08.15,09.30, 16.20, 20.45,
23.20 CBiT OH naiiH

(07.50 Cmakora

08.20 [l/c «TpaguuiitHi cesita Matypi»

09.40 [i/c «Ckapbu Ta cMepTesbHi
TaEMHWLY MOpIB»

10.55 X/¢ «Mapisi—AHTyaHeTTa»

13.00 Sk arBuUTHCS KiHO

13.30 Ponbk-music. i

14.20 Ponbk-music

15.30 MNepLuwnit Ha ceni

16.25 T/c «[paHp, rotenb»

21.00, 01.10 HoBuHu

21.35 #@)[]?$0 3 Maiiknom LLlypom

22.15 [1/c «CynepsigyyTTs»

22.45 Knvra OA

23.10 Nandxak ykpaiHcbkoio

23.30 [1/c «Baraci — anoHcbki cMako—
VKW

1+1

06.05 TCH: «TenesiaiiiHa cnyxo6a Ho—
BUH»

07.00 «YkpaiHcbki ceHcaLlji»

08.00 «CHigaHok. BuxigHui»

09.00 «/loto—3a6aBa»

09.40 M/¢ «Mawwa i Begmige»

09.50 «PoacmiLum komika—2017»

10.50 «CBIT HaBMBOpPIT-9»

11.55 «CBiT HaBmBOpIT-3: TaH3aHis,

Edionia»
13.0(21, 14.00, 15.00, 16.05 T/c «Catn—
17.05 «Jlira cmixy—3»
19.30, 05.00 «TCH-TuxneHb»
21.00 «TaHuj 3 3ipkamu»
23.20 «Irpv npuKonie»
2+2

06.00 «3miwwani eauHobopcTtea. UFC
216: ToHi PepriocoH vs KesiH Jli.
lMpsima TpaHcnswis 3 Jlac-Beraca
(CLLA)»

08.00 «baHnepnoru»

09.45 «BiH, BoHa i Tenesizop»

12.45 X/d «LLBnakicTs»

15.00 X/ «LLIBnakicTb—2: Kpyia nig, koH—
TpOnem»

17.30 X/ «[leHb, konm 3emnst 3ynuHu-—
nack»

19.30 X/ «<Xvxakw»

21.30 MPOGYTEON

23.15 «3milaHi egnHobopeTa. UFC
216: ToHi ®epriocoH vs KesiH Jli.
TpaHcnsiuia 3 Jlac-Beraca (CLUA)»

V-4
06.00, 01.30 X/ «aps4umin kni»
07.30 YkpaiHcbki TpampLi

07.45, 09.50 Bagbopwin paHoK

08.00, 21.30 EavHa kpaiHa

08.40 Yac-Taiim

09.00 INoBHOTa pamocTi XUTTS

09.30 CripaBxHs LiHa

10.15 Mpsima cBATOI NiTyprii 3 apxika—
TenpansHoro cobopy YrkL m.
TepHonons

11.40 [im kHurm

12.00 X/¢ «ManeHbka npuHLeca»

13.30»4apiBHuiA KIIo4MK»

14.00 Cinbcbkuii kaneHoap

14.30 Mexa npagau

15.30 Crin,

16.00 MpaBo Ha ycnix

16.20 Cnigctgo. IHdo

16.55, 22.10 Llo6pi TpaguLi

17.00 BikHo B Amepuky

17.30, 20.30 Mpo Hac

18.00 Hawi BitaHHs

19.00, 00.00, 03.30 lMpoBiHLjiAHi BICTi.
TuxoeHb

19.45, 00.45 Micbka papa iHpopmye

20.00, 01.00 Ornsi, cBITOBMX MO

21.00, 03.00 «Ian—ksin»

22.15, 04.15 X/ «AmypHi cnpasm
OnekcaHpapa»

23.45Yac-Taim

ICTV

07.30 T/c «Binain 44»

10.25 X/d «TepmiHatop»

12.45 QakTn. [leHb

13.00 X/ «TepmiHatop—2. CyaHuit
[IeHb»

16.00 Quzenb-Luoy

18.45 ®akt TwkHst. 100 XBUAMH

20.30 Komik Ha MinbiAoH

22.15 X/¢ «TepmiHatop—3. MoBCTaHHs
MalLLMH»

00.30 X/cb «XyniraHu»

06.55 «Xata Ha Tata»

08.55 «Bce byne cmayHo!»
11.10 «Kapaoke Ha MaiipaHi»
12.05 «Mactepllied-7»

19.00 «Butea excTpaceHcis—17»
21.30 «OpuH 3a Beix»

22.30 «X-PakTop-8»

HOBII1 KAHAR

03.10, 01.50 3oHa Hovi

05.44, 06.59 Kids Time

05.45 M/c «[puroan koTa B 406OTsIX»
07.00 Ton—-mozenb no—yKkpaiHCbki
09.50 M/ «YHiBepcuTET MOHCTpIB»
11.50 X/¢b «Makc MNeiin»

14.00 X/¢ <Top»

16.10 X/ «Top—2: LlapctBo TempsiBit»
18.20 X/ «[epLunii MecHuk»

21.00 X/ «Mepumii MecHuK: IHwa
BiliHa»
23.50 X/ «Skocb y Beraci»

«VKPAIHA»

06.50 CboroaHi

(07.40 3ipkoBwiA LUNsIX

09.15 X/¢ «OnekcaHgpa»

11.20 T/c «<Bcynepey ycbomy»

15.15 X/ «Xouy 3amix»

17.15, 20.00 T/c «byayHok Ha xonoa-—
HOMY KJIOi»

19.00, 04.00 Mogiji TXHS

22.15T/c «COHsYHE 3aTEMHEHHS»

01.50 PeanbHa micTuka

1B

06.45 «CnoBo boxe Ha KoXeH [ieHb»

06.55 «Lleit neHb B icTopii»

07.00 «PaHok 3 TTB>»

09.00 «KyniHapis Big, AHapis»

09.15 «Cap. lopoa, KBiTHyK»

09.35 «He nepLuwii nornsioy»

09.55 TenesamarnsoBka

10.00 «[TaHopama nogiit»

10.45 «CnopTuBHI MepuaiaHi»

11.00 «Y cBiTi 3ax0nneHb»

11.30 «Cnosamm Manesi npo Likasi peyi»

11.45 «YYHIBCbKWIA LLOAEHHNK>

12.00 «Byxari Ta xBocTaTi»

12.15 «[Jonomarae cyx6a 3aiHATOCTi»

12.30, 17.50 «[licHi Hawworo kpato»

12.40, 20.30 «Cmiemocs — He 30aeMo-
Cca»

16.00 «[Moknmk TanaHTy»

17.30 «MaHapu»

18.00 «Y kpaiHi MynbTnsHgji»

18.45 «CT1enoBuku»

19.00 «MyaunyHuiA kKaneitpockon»

19.30 «<MamuHa Lukona»

20.00 «[MopopoxHi 3amasIboBKi»

20.35 «[licHsi B AapyHOK»

20.45 «BeuipHst kaska»

21.00 «Bipgepri gianorn»

22.00 «3arybnei y yaci»

22.15 «I3 HaLLoi BineoTeku»

IHTEP

06.00 X/¢ «KanmHa yepoHa»

08.00 «y[la4Huii npoekT»

09.00 «I'oTyeMO pasom»

10.00 «Open i petuka. Pait i nekno»

11.00 «Open i pewwka. Mepe3aBaHTa-
KEHHST»

12.00 Teopuwin Bevip Banepis JleoHTb—
€Ba

14.20 T/c «Tinbkvi NpO KOXaHHS»

18.30 «KpyriLuie BCix»

20.00, 01.50, 05.05 «[MogpobuL»

20.30 T/c «/lobka»

00.05, 03.45 X/¢ «BiH, BOHa i 51
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UA:REPLLMN
06.00, 09.05 [/c «Caposi ckapbu»
06.30, 02.30 [1/c «bor B AMepuj»
07.30 Ha cyxy
07.55, 08.00, 08.15, 09.30, 23.15 Cair
OH NaiH
08.20 M/c «YopHwuin nipar»
09.40 M/c «JlereHga npo binocHixky»
10.30 MokoniHHg Z
11.00 ®onbk-music. [itu
11.50 XT0 B nOMI Xa34iH?
12.20 Naitdxak ykpaiHCbKoto
12.45 X/d «Mapia—AHTyaHeTTa»
14.40 [i/c «Tpapuuinti cesta Mauypi»
16.45 X/d «YepBoHuit konip
Bpasunii»
20.30 A/¢ «XpuctuHa. Kpumcbke
cono»
21.00, 01.10 HoBwuHm
21.35 [i/c «Ckapbu Ta cMepTesnbHi
TaeMHWL MOpiB»
22.40 1/ «YkpaiHcbka pancogis»
23.25 Meranot
23.30 [i/c «Hbto—Mopk»
1+1
06.00, 19.30 TCH: «TenesigiitHa cryx—
6a HOBWH»
06.55 «poLui»
08.00 «CHigaHoK. BuxigHui»
09.45 «Xutra 6€3 06MaHy—-2017»
11.15, 23.10 «CBiTCbKe XWTTs»
12.15 T/c «Cybota»
16.35,1271.15 «Beuipniit kBapTan-
18.30 «Po3cMmiLum komika—2017»
20.15 «YkpaiHCbKi ceHcaLii»
00.10 «<MynbTbapbapa»
2+2

06.00 Mynbtdinbmm

08.00, 09.00 «Llinkom TagMHO»

09.35, 00.00 «3arybneHuit cBiT»

16.45 X/d «Arent Kogi benkc»

18.40 X/d «Arent Kogmi Benkc-2.
[yHKT npuaHaYeHHs — JIOHZOH»

20.30 X/ «[MoroHs»

22.00 X/ «Xmxak»

01.00 <<Tepv|Tol[i!q 06MaHy»

V-4
06.00 Mpo kiHo
06.15, 11.00 Mpo Hac
06.45, 09.15 bagbopuii paHOK
07.00 MpoBiHL;iHi BiCTi
07.30, 11.50, 14.20, 16.50, 20.00, 00.00
OronoLuenns. blopo 3Haxifok
07.35 X/& «Fapsunit knit»
08.55, 19.55 [1o6pi Tpaguuji
09.00 Yac-Tavim
09.30, 19.00 €amHa kpaiHa
10.00 CnigcTgo. IHpo

10.30 Brara sgicka 3 Pikom PeHHe~
pom
11.30 Mavictep-knac i3 Harankoio

iy
11.55, 14.25, 16.55, 20.05, 00.05
TepHoninsCbka noropa

12.00 CmayHa maHpiBka
12.30, 00.30 X/ «OcTaHHii1 LwaHc»
14.30 MynbTdinbmm
15.00 X/d «ManeHbka npuHLeca»
16.30 [jm KHuru
17.00, 02.30 XiT-napapn
17.50 THEY — kaneimockon nogjn
18.00 Hawwi BiTaHHs
19.30, 03.30 Y dokyci €spona
20.10 B/d «Bonst abo cmepTb»
21.40 X/¢ «3no»
23.30 Epomakc

ICTV

05.00, 04.30 Paktin

05.20 T/c «Bingin 44»

07.05 Aneutnce yeim!

08.05 bes ranbm

08.30 Kpalwe He nosToptoii!

09.05 M i X

09.30 usenb-Luoy

10.45, 11.45 OcobnuBocTi Ha—
LlioHanbHOi po60oTK

12.45 daktn. [eHb

13.00 Ckety-wwoy «Ha TpbOX»

14.50 Komik Ha MinbiioH

16.25 X/ «TepmiHaTop»

18.45 PakTu. Beuip

19.20 Hap3syyaiiHi HoBUHW. MigCymKkm

20.05 X/ «TepmiHaTop—2. CyaHuin

OEHb»
23.25 X/d «Kos60i npotu
npuoynbLis»
C

06.05 X/d «9 nopapyto cobi anBo»
08.00 «Kapaoke Ha MaiipaHi»
09.00 «Bce byne cmayHo!»
10.20 «Cropnpw3, ctopnpua!»
13.10 «3BaxeHi Ta Wwacnmei—7»
16.10 «XaTta Ha Tata»
19.00 «X-®aktop-8»
21.30 T/c «Konn mu Booma. Hosa
icTopisg»
HOBINN KAHAN
03.00 3oHa Houi
05.29, 06.59 Kids Time
05.30 M/c «[Mpuroam koTa B 406OTsIX»
07.00 T/c «Tatycesi go4ku»
09.50 Pesizop
12.40 3ipkw nig rinHO30M
14.40 3ipkoBi aiiug
16.40 M/¢ «YHiBEPCUTET MOHCTpIB»
18.45 X/ «Top»
21.00 X/ «Top—2: LlapcTeo Tempsi—

BU»

23.10 X/¢ «Kopekc 3nopis»

«YKPAIHA»
07.00, 15.00, 19.00, 03.10 CborogHi
07.15, 05.50 3ipkoBuii Lwnsx
08.50, 15.20 T/c «BikHO XuTTA-2>
17.10, 19.40 T/c «Bcynepey ycbomy»
22.00 X/d «Onekcanapa»
00.00 T/c «['epokparisi»

B

06.45 «Cnoso boxe Ha KoXeH [ieHb»

06.50, 18.55 AHoHcw. Moropa

06.55 «Llein peHb B icTopii»

07.00 «PaHok 3 TTb»

09.00 «<YpocsiTta»

09.30 «XuBi CTOPIHKM»

10.00 «Ha yaci»

10.45 «[Jymku Bronoc»

11.00 «HazbupaHe»

11.15, 17.50 «[TicHi HawLoro kpato»

11.25, 20.30 «Cmiemocs — He 31ae—
MOCs1»

11.30 «Arte, vival»

12.00 «Cnig»

12.20 «Y nowykax nerexz»

12.30 «CmakoTa»

16.00 «Byxari Ta XxBOCTaTi»

16.15 «Y kpaiHi MynbTnaHgii»

17.00 «Mysei1 Becinnsi»

17.15 «Cap, Fopog. KBiTHMK>

17.35 «Moe micTo»

17.45 CoujanbHa peknama

18.00 «Y4HIBCbKMIA LLIOAEHHMK>

18.15 «Kyninapia Big, AHapis»

18.30 «He nepLumit nornsg»

18.50 TenesamanboBka

19.00 «laHopama nopii»

19.45 «MpocTo Heba»

20.00 «CriopTuBHI MepuajaHi»

20.15 «CnoBamn Manedi npo Ljkagi
peyi»

20.35 «[licHsi B papyHok»

20.45 «BeuipHs kaska»

21.00 «Y cBiTi 3axonneHb»

21.30 «Moknwk TanaHTy»

IHTEP

05.45 MynbTdinsm

06.10 X/¢ «[iga Depopu»

08.00, 04.25 X/ «[li4ykn—naBoukm»

10.00, 03.35 [ok.npoekT «Bacunb
ykwuH. Camopomok»

11.00 X/ «KanuHa 4epBoHa»

13.10 X/ «BoHu BoloBanu 3a
BaTbKiBLLMHY»

16.20 T/c «Tinbkut NPO KOXaHHs»

20.00, 03.05 «Moapobuui»

20.30 TBopumin Beyip Banepis Jle-
OHTbEBA

23.15 X/¢ «OcinHi TypboTM»

Ocinna nypbra un penpecia?

3 npuxopom oceHi 6araro niopeit BigYyBaIOTh
3HMXKEHHS eMmoLiiHOro ¢poHy: Bif NIErKoro CMyTKy i
HocTanbrii 3a nitom Ao 3HeBipM i TXXKOI neuani. Y
LLbOrO NCUXOJNIOrYHOrO CTaHY € PAZ NPUYMH.

Hanpuknag, 3mMiHa Ce30HIB
i 3MiHa NOrogHMX YMOB BUK—
JINKAIOTb KOMIMBAHHS rOPMO—
HanbHOro ¢oHy. BoceHun
3MEHLLYETLCH KiNbKICTb CO—
HSIYHOrO CBITNa, SIKe BM/IMBaE
Ha BMPOBJSIEHHS «FOPMOHY
LLIACTs1» CEPOTOHiHY. Tomy 6a—
raTo XTO Big4yBa€ 3HMKEHHS
XUTTEBOMO TOHYCY. Y Taki xBu—
JIMHW MPUAHATO FOBOPUTY «S1
B AENPECii», ane ue He Tak.

ByoeHHe po3yMiHHS Tep—
MiHy «adenpecis» ayxe jane—
Ke Bif, MOro crnpaBXHbOro
3MicTy. KniHiyHa genpecis —
LLe CEePMO3HMIA NCUXIHHIA PO3—
naa, nogonatn aKuin MoXxHa
TiNbKX 33 JONOMOrol0 ¢haxiB—
us. Tak, OjiCHO, B OCIHHBO—BEC—
HSHWIA NepIoL, Yy OAEN, XBO—
pUX Ha XPOHIYHY AENPECito,
CrnocTepiraeTbCa pi3ke no-—
MpLUEHHs abo peunams. Ane
Taki NaUJEHTN TOYHO 3HAKOTb
CBil1 OjarHo3 i, $IK NpaBrio, CTo—
ATb Ha 06Ky B KniHikax. Jliky—
BaHHA CMPaBXHbOI KNiHIHHOI
[Oenpecii 3anexuTb Big, cTyrne—
HS1 TSKKOCTI 3aXBOPIOBaHHS. |
yacTo nepenbayae KOMBIHO—
BaHWN Nigxia: MeaMKamMeHTu
+ ncuxotepanis.

TP OCHOBHI
CMMITOMI BENPECI

1. lMoraHuin HacTpin Npo—
TAroM [OBOX TUXHIB i OinbLue
(moamHy HiLLO He panye, BoHa

6aunTb CBIT «y YHOPHOMY KO~
JIbOpi», 3HUKaE iHTepec [0
XWUTTS | BiOBIOYIOTb OYMKK
npo cyiuma).

2. 3HWKEHHS PO3yMOBKX
3nibHocTen (HEMOXIIMBO 30—
cepeauTy yeary, BaXKo npa—
LoBaTL, MIOANHA 3aupmkieHa
Ha CBOIX NPOMaxax, BBaXae
cebe HiKYeMHOI0, HENOTPIO—
HOI0, HEBOAXOIO);

3. 3aHenapn cun i Big—
CYTHICTb BOJi (Mo4yTTs 6e3—
BUXOAi, NOKipHICTL Aoni,
MJISIBICTb, COHNMBICTb, XPOHI—
YHa BTOMA, BaXKO BCTATW 3
JIDKKa BPaHLL).

Jopatkosi nposiBu: Big—
CYTHICTb aneTuTy, aHOPEKCis,
6ynimis abo nepeigaHHs, No—
PYLIEHHS CHY (paHHi npo-—
OymKeHHs!, 6E3COHHS), 3HWU—
XEHHS CTaTeBOro noTdry i
CaMOOLHKN.

Akwio y Bac abo y Balmx
ONM3bKMX € Taki CUMMTOMM,
He BTpayanTe 4ac i 3BepH—
iTbCSA NO MeauyHy O0noMo—
ry. Yam paHiwe BusBneHa
XBOpOOa, T!M nertue ii nogo—
natn. AKLWO X Takux cUmMn-—
TOMIB Hemae, i Bce obme-
XYETbCS MOraHUM HaCTPOEM,
TO [enpecii y Bac HEMaE.

MATb KPOKIB
[ BOPOTbBEM
3 OCIHHBOIO HY[BIOt0

1. MNepernsHbTe CBOE xap—

yyBaHHs. 36anaHcoBaHuiA
paLioH 3 aKLEHTOM Ha OBOMi,
dpykTn i Binkn, a TakoX He—
HaCWYeHi XMPHI KNCNOTH, 00—
NOMOXe LUBMALLE BiHOBUTU
rOPMOHaTbHUIA BanaHc i No3—
ByTnca Tyru.

2. 3abeaneyrte cobi pery—
napHe Qi3nyHe HaBaHTaXKeH—
Hs. MNigxoauTtb BCE: BiA, LWO—
[OEHHOI rOAVMHHOI NPOryNaH—
KM Ha CBiXOMY MOBITPI, A0
nnaBaHHa i rpn B TEHIC.
lMNpakTukyinTe Te, WO NpUHO—
CUTb BaM 330BOJIEHHS. Taki
3aHATTA NigBMLLATbL TOHYC
opraHiamy i noninwaTtb
HaCTpiM.

3. PerynapHo cninkyire—
cs. [Mnanyite 3ycTpidi 3 opy-
3amn. OTouyinTe cebe Xut—
TEPAQICHUMM | NMPUEMHUMN
nogbmu. [zepkanbHi Hein—
POHW HALLIOIO MO3KY 34UTy—
I0Tb EMOLIHWIA 3apsaa, Ha—
LLIOrO CMiBPO3MOBHMKA | KO—
nNitoK0Tb Oro.

4. NMpuainginte Yac xo0i.
Akwo y Bac Hemae 3axorn—
NIEHHs, CamMe 4ac 1oro 3aee—
cTu. Mpobyiite HoBe. Lie no—
BEPHE iHTEpec [0 XUTTH i
[ONOMOXe 3HOBY Big4yTn
NOro Ha CcMmak.

5. lNpoBoabTe yac i3
pioHMMK. OcobnMBO KOpUC—
HAMM € iIrpy 3 OiTbMU | 10—
MaLLHiMK TBapuHamu. lNna-—
HYTe ciMenHe [03Binng.
BiomosTecs Big, BUXigHUX Ha
OVBaHi nepep, TeNeBi30POM.
Hexain koxeH Bik—eHn byne
3ax0mnJ/o40I0 NPUrogoto,
sKy BK OyOeTe yekaTu BeCb
TUXOEHD.

Baramo xmo 3 mux, Id Koro deHo marHemsca 33+H30mo dobro, Hap/kafomb, 10 Kumms Ha0mo KopomKe



q)oaHu,yx(eHKm Oyxe BU—
MOrMMBI 80 0Jsry i Ko—
XEH pa3 OasAraloTbCs Tak,
HiIBW AOyTb Ha NoGayeHHst. By
HiKONN He 3HaETE, KOro 3yCT—
piHeETEe 3a NOpPoOrom CBOEI
KBapTUPKX LbOro pasy abo
XTO MOA3BOHUTbL Y Balli
nBepi. ToMy CTUNbHWIA oasr
i 6nnck Ha ii rybax — He
Tinbkn gnsa suxopy. BoHa
KpacuBa, OOrnsHyTa i rotoea
[10 3yCTpidi, KON POBUTL 10—
MaLLHIO poBOTY, 3aiMaETbCA
CropToM, rotye abo nNpocTo
Bignoymeae. Bu Hikonn He
3acTaHeTe ii 3HeHaLbka!
HasiTb aKWwo ¢paHLyxeH—
ka Booma abo BupyLUMia Ha
PUHOK 3a 0BOYaMM i bpykTa—
MW, BOHA NMOCTaHe nepes, Bv—
NagKoBMMM NOrNsaaMmy Kpa—
CVIBOIO i €IEraHTHO OasrHe—
Hoto. dPpaHuy3n He crpuin—
MaloTb BCEPMO3 TUX, XTO HE
yxe nobpe oasrHeHuiA. Mo—
TepTuin abo HenokasHui
ofqr, CiTHINI MiLLKyBaTi Wwa-—
poBapu abo PO3TArHYTY PyT—

il P!_ _:\-- T LI

- _
—

XIHOYI CEKPETY
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Kpawe menuwe, ane Kpawe

Y YHOMY TAEMHUUA ENEFAHTHOCTI QPAHLIYXEHOK

Buxoasum 3 gomy,
KOXHO XiHKa Hama-
FaETbC MATH FAPHUNA

Burnsag. A gk ogaraioTb-
ca ppaHLy3bKi XKIHKM i
AiBUATA, IKUX AUBHO
BM3HOHO 30KOHOAABMLS-
M mogu?

® Ha ByLIKO

6onky dpaHLy3bKi XiHKK
HiKO/M He OfIAIrHYTh Ha cebe.

MNapvxaHkn BO3BEANHYIOTb
LUK | eneraHTHICTb. IxHe ro—
JIOBHE MPaBWJIO eNeraHTHO—
ro CTUM0 — BiAMOBA Bif, HAO—~
MipHOCTen. [MOMIpHICTD i
cTpuMaHicTb y PpaHuii no—
LUMPIOETLCS TAKOX Ha oggr i
akcecyapwm. lpocToTa i ene—
raHTHICTb [03BOJSIIE Napu—
XaHKam MaTu HErnoBTOPHWIA
Burna. Llen kntovosuin mo—
MEHT HEe Mae Oep>XaBHUX
KOPLIOHIB | OMOMOXe AOMOr—
TUCS CTWIBHOI 30BHILLHOCTI
Ha 6Yab—AKOMY KOHTUHEHTI.

LLIvk i eneraHTHICTb — LE
He nuTaHHS rpoLuei. Tpeba
BMITW CKNacTu CBIil rapae—
pob 3 HEBENMKOI KiNbKOCTi
peyel, NpuadaHmx y BinoMo—
My ByTuKy, | KOMBiHyBaTK iX

-

M coboto. DPpaHLy3bKi
XIHKM FOTOBI EKOHOMUTK Ha
BCbOMY, LLIO6 A,03BONMTM COOi
6yab—aKky gopory agetasnb
rapaepoby, sika NoCIyXWTb iM
[L0Bri poku. BoHW BMitOTb HO—
cutu pedi. Bee, Wo napyxaH—
kv ona cede BUbMpatoTh, Hy—
[0BO Ha HKX BUrnsgae. BoHu
reHianbHO KOMOIHYIOTb pedi,
CTBOPIOIOY IMI03il0 BEIMKO—
ro rapaepoba.
®paHuUyXeHKN 4acTo He
MatoTb 6araTo peyei, ane im
BOAETLCA BUrNSAATY LLMKAP—
HO i UikaBo. BoHW KynyioTb
Kifibka Oyxe A0pormx peyen
BMCOKOI IKOCTi, KNacWM4HOro
CTWIIO «Mn03a MOAOI0», AKi
MOXHa HOCWUTW TpuBanuin
yac. Lli peyi ctaHoBNATL OC—
HOBY rapaepoba. NoTim BoHK
YPI3HOMaHITHIOIOTb iX 32 [0~

MOMOrOHO CreLliafibHYX aKkce—
cyapis.

MpuronomMiunmee no4yyTTs
Mipyn nputamaHHe dpaH—
LLy3bKMM XiHKam. BoHn 3Ha—
t0Tb CBOI JOCTOIHCTBA | BMiNO
iXx nmigkpecnowTb. AnBng—
ynchb Ha cebe B A3epKao,
bpaHLUyXeHka 3aBXxan 3a-—
JaeTbCs nuTaHHaMm: «LLo q
NOBWHHA MiAKPECNTA, a Lo
npuxosatn?» Beco ii ogsar
Mae 6e3poraHHun Kpin i
Bignosinae irypi, HaBiTb
SKLLO Lie LLOCh AyXe NpocTe
i KOHCEepBaTMBHE.

®paHuy3bka [AiBYMHA
MOXE OASATHYTU CEKCyaslbHy
i BiOBEPTY CYKHIO, ska Oyae
OpraHi4yHotO, fK apyra Lukipa.
Lle roBoputs npo ii 300posy
XiHOYY BMEBHEHICTb Y COOi.

®paHLy3bki XiHKM MatoTb

® TecT

3aroCTpeHe MnoyyTTa npe-
KpacHoro i BMifio KOMOIHYIOTb
netani. Lle nossonse im npm
AyXe CKPOMHUX [0X04ax
MaTu 4ynoBuiA rapaepod.
®dpaHLyXeHKa He Byae Kyny—
BaTV Garato peyen HU3bKOI
SIKOCTI, a BiAAacTb Nepesary
CykHi Big, LLlaHenb, KpicTiaHa
[iopa a6o I8 CeH JlopaHa,
HaBITb AKLLIO Ue Byae eavHe,
LLIO BOHa 3MOXe Npuadatu.
AKLL0 BM X0o4eTe OnaHy-
Batn GppaHLy3bKUM
MUCTELITBOM oaqararuce 3
LLMUKOM?

v MOYHITL NNaHyBaTy CBOI
MOKYTKW;

v MPUNUHITL CKYNOBYBAaTU
BCE Nigpsa, OUjHITb, L0 BXe
€'y Ballomy rapaepobi, i Bu—
pyliaite no OyTukax, Konim
BaM Cnpaefj LLIOCb HeobXia—
HO;

v ¢opmyiiTe CBiil rapae—
po06 MOBINbHO, A0AA04M MO
Kifibka peden y pik, NonyTHO
nosbaensaiTecs Big, HENoTP—
iBHMX pevelr;

v BinnasaiiTe nepesary
O0POryM TKaHWHaM i IKiCHO—
MY KPOIO;

v yHUKaTE CYNnepMOaHX
TeHaeHujn. Bn 3aBxam mMo—
XeTe YPi3HOMAHITHUTLK CBiil
rapaepob CTUIbLHUMK akce—
cyapamu;

v BUBMpaiiTe oaar peTesib—
HO: HaCKiNbKW1 BiH yHiBEP—
CaJlbHUI | 9K 4acTO BN 3MO—
XeTe Aoro HocuUTn?

Taki nopagy Mornm 6 patm
BaM GpaHLy3bKi XiHKU —
BM3HaHI ekcriepTy B ninoopi
CTWUNBHOIO i eneraHTHoOro
rapaepoba.

OcobnmBocTi fornsay
33 LLKIPOIO PI3HUX TVMIB

N1 NPaBWILHOMO AOrA—
Y 3a LUKIPOO MOTPIOHO
TOYHO 3HaTK CBIN TUN. Buai—
NSAOTb Taki TUNW LIKIPW; HOP—
MaJibHa, XMPHa, Ccyxa, KOMBi—
HoBaHa. Mpu Byab—skomy 3
TUNIB LLKIpa MoXe ByTn YyT—
JINBOIO.
7K Xe BM3HA4YUTU CBIit
™n? HannpocrTiwe ue 3po—
61TV BpaHLj nicns cHy. Mox-—
Ha CKOpUCTaTUCA criewiasib—
HVMU TECTOBUMU CMYXKaMMK,
neprameHTHUM nanepom
abo TOHKOI nanepoBolo
cepBeTKoto. lNpuknactm cep—
BETKY [0 0671448 i npuTnuc—
HYTWU pykamu [0 WKipw.
MoTiM 3HATKM CepBETKY i
YB2XHO PO3AMBUTMCS CAiap,
AKi Ha Hili 3anMLwnMIncs.
Benuka KinbkicTb XMpy Ha
BCill NOBEPXHi CBIiAYATL NPOo
XUPHY LIKipY. Benvka kinb—
KICTb XMpPY B AiNSHU Yona,
Hoca i ninbopinas i HeaHay—
Ha KiNbKiCTb B PELUTi 30H —
Nnpo KOMOiHOBaHWiA TuN.
HesHauHa KinbkiCTb Xupy Ha
NoBepPXHi — LLKipa HoOpMarib—
Ha, a NpPakTM4YHO MOBHa
BiICYTHICTb — CyXa.
YyT1nmea LWKipa xapakre—
pU3YyETLCA NEepPioanNYHUM
BOTHULLEBUM MOYEPBOHIH—
HAM | NyweHHaMm. Y uux
MiCLiSIX MOXe BigvyBaTuUCs
cBepOiX abo MoKOJIOBaHHS.
FKWwo y BaC 4acto BUHUKA—
t0Tb NOAIBHI NoApasHEHH, TO,
LBKMALLIE 32 BCE, Y BAC YyT—
JnBa wikipa. XiHkam i3 vyT—
JIMBOIO LLIKIPOIO PEKOMEHIY—
I0Tb HE BMKOPUCTOBYBATU
cKkpabu 3 XXOPCTKUMU Yac—
TUHKaMK. [na o4YULLEHHS
LUKIpX MOXHa 3acTocysaTu
M’SIKUIA OYULLYBASILHUI Teflb
ab0 KOCMETWUYHI BEPLUKMN.

MNicna BMMBaHHA HaHECITb
3acnokinnmeuii Kpem ans
qyTAMBOI Wkipw. Jobpe 3ac—
NMOKOIIOTb LLKIPY KOMMpecu
3 BiaBapy pomaruku. Ha xanb,
cneujanbHi 3acobu ans aor—
NISAy 3a YyTMBOKO LLKIPOIO
HE OyXe MOLUMPEHI.

HopmanbHa LiKipa xapak-—
TEPU3YETLCA HE3HAYHVIM BU—
LiNeHHsIM Xupy, BOHa enac—
TUYHA | NPY>XKHA. 32 HOPMaUTb—
HOIO LLKIPOIO HawinerLle aor—
napatv. BoHa mae 300poBui
KoAip i XOpoLLMiA KPOBOOOIr,
HaBiTb AKLIO Ball OOrNsf
6yne HeperynapHum. Ti, y
KOro HOpMaUibHa LLIKIpa, 30BHI
[OOBro He CTapiloTb i MaloTb
XOPOLLY LLKIPY HaBiTb Y 3pino—
My BiL. [lornag nonsrae y Bu—
KOPWCTaHHI ABidi Ha OeHb M's—
KO0 O4MLLYBasLHOrO 3ac00y,
TOHiKa Ha BOAHIIA OCHOBI | 3B0—
JIOKYBASIBHOMO KpPEMYy.

XupHa wkipa — cnpas—
XHs1 Npobnema ans Garatb—
OX XXIHOK, OCKiJfIbkv BOHa rpy—
6a, TOBCTa, NOKPUTA LLIAPOM
XUpY i Mae cneundivHnin
61MCK. XapakTepHi Takox
yacTi 6e3napgHi cnnecku
nigBMWEHOI aKTUBHOCTI
canbHux 3ano3. LLlo6 Taka
WKipa HapoBro 3b6eperna
€NaCTUYHICTb | MONIOAICTb i 3
BIKOM Ha Hiin He nocniwann
3’ABATICS 3MOPLLKW, BUKO—
PVICTOBYIATE /s MUTTS 00—
Nnyys cneuiansHi 3acobm
NS XXUPHOI LLKIpW 061448,
Ocobnunemx npobnem y Bac
NPV LOMY HE BUHWNKHE, OCK—
iNbKN Y KOCMETUYHMX Mara—
3MHaX € YMAI0 BiANOBIOHMX
NPoAYyKTiB Ha 6yab—Kui
CMaK i ramaHeup.

NpoTe He BUKOPUCTOBYIN—
Te Ans BMMBaHHSA MO, reflb

abo WamnyHb ang Tina, ock—
iSIbKM BOHU BUCYLLIATb LLKIPY
i MOXYTb CTaT! NPUYNHOKD
nogpasHeHHa abo nosieu
npuwiis. [1Bi4i Ha TUXOEHb
ouvLLalTe WKipy ckpabom,
o6 He HakonuyyBaBcCS
LWiNbHMIA OPOroBINMIA LWap
MEPTBUX KJTITUH.

KomoiHoBaHuiA TMN LLKipY
XapakTepHWin ans GinbLIOCTi
XiHOK. BiH noegHye OinsHkn
XXWPHOI | CyXOi LLKIpW, A5 KX
[00BOOMTLCS BUKOPUCTOBYBA—
TV pi3Hi 3acobK o1 oornsaay,
O BiAMNOBIOATUMYTb iXHIM
Tvny. Y pornsaj 3a KOMOIHO—
BaHOIO LLIKIPOIO iCHYIOTb CBOI
npasuna. Jns cyxux insgHok
LLKipY 061441, po3TaLLoBa—
HWX, SIK NPaBWNO, B AiNAHL LUK
i HABKOJIO O4eli, 0COBNMBOro
Jornsay He noTpibHO npu—
6nm3H0 A0 30 pokis. XXMpHUM
[insHKaM HeobxiaHe WwoaeH—
HE OYMLLIEHHS 33 A0MOMOro
crneujasibH1X NPOAYKTIB O11s
XXMPHOI LLIKIpW.

Cyxa wkipa mae cBoi
npo6nemun. 3 BiKOM Ha Hiit
paHille, HiX Ha KOMOBiHO—
BaHi Y/ XXMPHIN LLUKIPI, 3’AB—
naTbCca 3Mopwkn. ng
nornsgy 3a Helo 065myus
HeobXxigHO BMPOBUTU KO-
PUCHI 3BUYKK, SKi OadyTb
3MOry nierko Brnopartumcs 3i
3MOpLUKaMW i CTapiHHAM.
HeobxigHo WwoaHa BUKOpu—
cTOBYBaTM 3acobu gns
iHTEHCMBHOIO 3BOJTIOXEHHS
3 rinoanepreHHnUM ckna-—
OoM. [ins BMYBaHHS! BUKOpU—
CTOBYITE Tenny Boay, 60 Big,
rapsyoro BMMBaHHA MOXe
3'ABUTUCS NOOPA3HEHHS.
OcobnmBo Lie BaXIMBO 419
XIHOK i3 CYXOIO LLKIPOIO B X0~
JIOQHY MOpPY POKY.

Ofe/m'mb &

ppm —

/ O3Hadmecs, AK3 Bu KiHKa

Y KOXHOi XiHKM, 3BUMAHO, € ynio6neHuit GppykKT.
MponoHyemo o6partu 3 nepeniky To#, IKuiA BU
HaW6inblwe nIO6UTEe: NEPCUKY, NONYHULS, CIIMBH,
BUHOrpap, 6aHaHu, KasyHu, anenbcunu. Mpo wo
cBigumTh Baw BM6ip? 3apas posnosimo!

Jliobutenskn nonyHULi —
HaTypy BUTOHYEHI, LiHYIOTb
yce npekpacHe, po3bupa-—
I0TbCA B MOZi, BOMOAIIOTb
BiAMIHHMM CMakOM i Yac—
TEHbKO PO3MNELLEHI YOJIOBI—
4olo yBarol. BoHn MOoXyTb
[OBro BepefyBatu, Noku He
[OCArHyTb GaxkaHoro.

CnokiHi 11 ypiBHOBaXeHi
JiB4ata 000XHIOIOTb FPYLL.
9K NpaBWmo, 3 HUX BUXOOSTb
3pas3koBi rocrnoavHi. Lie TBopui
HaTypy — BOHW Nt0GSISTL Ma—
NIOBATU | YaCTEHBKO MPOBO—
[SiTb BeYOopa 3a BULLMBAHHSIM
abo LUMTTAM HOBOrO Hapsiay.
XKiHka — nobutenbka rpyLL —
ineanbHa opyxwiHa, Mpis Oyab—
FKOrO YOJ0BiKa.

Nepcuku noGnATb XIHKK
3 TOHKOIO JyLLEBHOIO OpraH—
i3auj€eto, CKPOMHi, COpoM’s13—
JINBI OO TaKoi Mipw, LLIO iX Ya—
CTO NPUIAMAIOTb 33 NXaTWIX.
He Tak nerko posrneaitv nig,
NaHUMPOM Baiay>XoCTi Haa—
3BMYaiHy BPA3MBICTb.

A ocb nobutenbkn cnme
— HaTypW POMaHTW4Hi. [MpaB—

S fa, Gydyuu
@Mﬁ Makcuma-

. " JicTKamu,

f/ /_\ BOHMN
-

=

4acTo HabmBaloTb ryni, CTU—
Kalo4mChb i3 XXOPCTOKOIO pe—
anbHicTto. Lli XiHkn obpaz-—
JINBI, ane OOBro cepamutucs
He BMIilOTb. HYacTo BnagatoTb
B NErKy MenaHxonito, Xxo4a ue
He 3aBaxae iM 34icHIoBaTH
3aaymaHe.

FAKLLIO XiHKa BUOUpaE BU—
HOrpaa, LBuille 3a BCe,
BOHa BUSIBUTLCA OCOOJNBOI
HeroBipkoto. BoHa He cTaHe
OinUTCS CBOIMMN TAEMHULIG—
MW, asne i YyXuX CEeKpeTiB He
BMOACTb. MniTkn — Tex He ii
KOHVIK.

BaHaHu BMOEpYTb XiHKW,
SKi NparHyTb AOMiHyBaTu B
ycboMy. HacTo cepen, HUX 3y—
CTpiYalTbCqd  CNpaBXHi
Kap’epucTkn. Xova n y umx
«TBEpOOKaM’iHUX» 0CiO ne—
KON TPaNngoTbC Hanagm
YOPHOI MenaHxonii.

KaByHun — yniobneHi na—
COLLi NEAAHTUYHNX | PUHLA—
MoBWX OCIO, Taki Hi 3a WO He
CTaHyTb PO3MNoOBigaTN Npo
CBOIX XWUTTEBI Herapasau i
ninutucs npobnemamun. ns
HMX Hemae Be3BUXIOHNX CU—
Tyaujii, BOHN HE 3 TWX, XTO
3BUK MANCTU 3a TeYielo.

KiHkn, ki BigoatoTb nepe—
Bary anefbCuHam — M,
[06pO3n4NMBI Ta NOSNbHI 10
OTOHYIOHMX. 3 HUMW NErKO i

Beceno. Came npo HUX

AroBopaTb — Aylla KOM—

Y nanii. Ane, He3Baxarouu

Ha ragaHy 6e33ax1CHICTb,
BOHW 3BUKSIN CaMi BUPILLY—
BaTW CBOI Npobniemu, He nNe—
pexiafatoym ix Ha Hydki mei.

® AnbTepHatusa

GAPBYENO
KABOIO

CyuacHi ¢papbm ans
BOJIOCCS MAIOTh HU3KY
Baz: KOCM nicnsa Toro
HENpPMUEMHO MAXHYTb,
iHoAi BUNapaioTh
WinMMn nacmamm.
€auHe, Yoro He 3a6e-
pew y unx ¢ap6 —
BOHM cnipaBpfi 3adap-
60BYIOTb CMBUHY.

€ anbTepHaTUBHUI Bapi—
aHT 3adapOoBYBaHHSA CMBM—
HW AN TEMHOro BOJIOCCS.
[na uboro 3HamobuTbCH
nayka xHu, nayka 6acmm i 2
CTONOBI NOXKN MENEHOI
KaBu.

YCi KOMNOHEHTY BUCUNa—
T B rMMBOKY Tapinky i 3a—
ST rapsivoto BOAOHO, LLI0O
BMIALLNG rycTa kawuka. Ten—
JIy CyMilll HAHECTN Ha BU—
MWTE BOJIOre BOIOCCS, Ha—
KpWTW NOJIIETUNEHOBUM Na—
KETOM i BKYTaT/ PYLLUHUKOM.
Komnpec tpumatn 1—2
roa. oTim 3MuTK Tennio
BOJOI 6€e3 LamnyHto. o—
JIOBY MICNSt LUbOrO HE MUTK
2—3 aHi, o6 dapba 3akpi—
nunacs.

Micns Takoi npouenypu
BOJIOCCS HabyBae HEenoB—
TOPHOr0 TEMHO—KaLLTaHO—
BOrO BifTiHKY. [oBTOPIOBa—
T KOMMpecy Tpeba yepes
MiCsILLb.

CKPAB
Y AOMAILNHIX
YVIOBAX

Maitxe BCi KOCMETUYHI
dipmu cborogHi npono-
HYIOTb LUMPOKMUIA BUGIp
ckpabis. Ane yomy 6
He nopagyBaT¥ BTOM-
neHy Bip Ximii wKipy,
apxe NpUroTyBaTm
cknap Ang ninivry B
AOMULLHIX YMOBAX
30BCiM HEe BUXXKO.

KaBoBO—0nMBKOBMIA.
BuvikopucToBytoTh A4J14 Tina.
3Millanite MiBCKIIAHKA Ka—
BOBOI rywy i 1 4. noXxky
ONMBKOBOI ONii, AoaanTe No
niB4ainHOI NIOXKM KOpULL Ta
coni i 1 4. NOXKY LyKpY.

MepoBo—consHuin. Tex
Ona pornany 3a Tinom.
MiBCKASIHKM MOPCLKOI Coni
NoApIGHITL y CTYNL, AoAa—
Te 3 CT. NOXKM Nigirpitoro
Ha BOAgHI 6aHi meny. Hat—
piTb Ha TepTui rpenndpyt
pa30M i3 LLKIPKOIo | aopan—
Te MOro A0 CyMIilLlli.

Murpanbhuia. 1o 1 cT.
JIOXXKM CMETaHu gopante
no 1 cT. NoXKK noapibHe—
HUX B KABOMOJIL MUrdanto
Ta BIBCSAHMX MNAaCTIiBLUIB i
BCe nepemiwante. Mur—
JanbHUA ckpab BUKOPUC—
TOBYIOTb O/19 06M4ys. BiH
pPO3raaaXxye 3MOpPLUKK i
BilHOBJIIOE €/1aCTUYHICTb
LUKIpW.

MonyHunyHmiA. LLicTs grig
MOJIYHMLI NMpomuiiTe Ta 06—
Jante okponoMm. PosiMHITb
iX B CTynuj i popavire 2 CT.
JIOXKU Monoka abo 6 cr.
JIOXOK COJli 3 4 CT. NOXKa—
MW ONIMBKOBOI onii (ana
XMPHOI LWKipK). AKWo Bu
NPONYCTUN CE30H MOMYHN—
Llj, —He CTpaLLHO, A9 ckpa—
6y MOXHa BUKOPUCTOBYBA—
T ByOb—aKi Aroan 3 opio—
HUMU KiCTOUKammK. 3aBAsSKM
Takomy ckpaby BMPIBHIO—
I0TbCS ApPi6HI 3MOpPLUKK,
HOPMani3yeTLCA 3arasibHUIA
TOHYC LLKIpW.

Kpaca — ye i dockonanicm mira, i cuna boni/ Hamana Ybi
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— Cnyxan, a HaBilo
HaBeCHI rOAVUHHUK Ha ro—
OVHY Bnepep nepeBo—

asaTb?

— J[Ana eKoHoMmii
eHeprii 3a paxyHOK Npo—
[LOBXEHHS CBIT/IOr0 Yacy
Aoou.

— Topi yomy KaneHaap
Ha AieHb ynepep, He ne—
peBoaaTb?

— Hagiwo?

Ana ekoHomii
eHeprii 3a paxyHOK CKO—
]POYEHHS ONanoBaJibHO—
ro cesoHy!

* * %

bnoHguHka BTOMUNA—
csl U Kynuna B antewi
Aopori niku ang cTumy—
naujii mo3ky. Mpuiiuos—
UM AOAO0MY, BOHA NpPO—
yutana cknapg nikis.

— Lle npocTto ekcTpakT
po3mapuHy i kpony, —
MOCKapXXuacs BOHa Y0~
NoBiKOBi. — 9 BUTpaTn—
la CTiNbKu rpoiwei Ha
Te, L0 POCTE B HAC Ha
navi!

— Baunw, — Bignogis
YOJNIOBiK, — TU BX€ MNO—
po3yMHillana.

* % %

Yuutens ximii 3anutye
YUHSi:

— 9kwo s noknapy
CBill rOAMHHMUK Yy Uen
PO34MH, SIK T AyMaElLl,
BiH TaM PO34MHUTLCA?

— Hi.

— A yomy?

— §kOu BiH Tam po3—
YnHUBCA, BY O iioro Tyam
He noknanw.

* % %

Y pectopaHi ABa
Xxnonui crnocrepirailoTb
3a ABOMa AiB4atamu.

— Moxe, niginpemo,
no3Hanommmocs? — 3a—
NUTYE OOVH.

— Tpoxwu nisHiwe. He—
Xai cnovyatky posnia—
TATbCS.

* % %

JleiAiTeHaHT, SIKuii npu—
OyB y AaneKy 4acTuHy,
3anuTye 3yCTpiYyHOro
crapnes:

— 9k TyT cnyx6a?

— Oyxe aoGpe, Wwopo—
Ky HOBE 3BaHHS.

— Ta Hy, a T! cKinbku
TY1?

— Yotupm poku.

— | Tinbkn crapnen?

— Tak 9 croay nonkos—
HUKOM MpUixaB.

* % %

IBaHa, Bacuns ta lNet—
pa BUKIKanu Ha cyao—
Be 3acigaHHs 3i BCTa—
HOBJIEHHS OGaTbKIBCTBA.

IBaH:

— Y meHe ipes. Akwo
MW BCi CKaXXemo, Lo
BU3HAaEMO 0aTbKiBCTBO,
HaM HiYOro He 3MOXYTb
3poouTn.

O6uaBa iHWKMX Npu-—
aTeni 3 nonerweHHsIM
NPUAHSIN LIIO NPONO3U—
Lito.

MepuvM BUKIMKAIOTb
IsaHa.

— Yn Bu3HaeTe BM
6aTbKiBCTBO? — 3anUTye
cyans.

— Tak.

Cyanns:

— CnyxaHHg y cnpasi
3aKiH4YeHo.

* % %

— Jio6wmid, nogueuna—
CS1 Ha TBOIO KOXaHKY i BU—
piumna — ue He 3papa,
a nopsur.

Bignosictn Ha ue 3anm-
TGHHA [ONOMOXXE TecT.

1. By BBaxXaeTe, LLO XUTK
NOTPIBHO 3aBTpaLLHIM AHEM?

a) Tak.

0) lHomi 3ragyeTe Npo Le.

B) Hi.

2. Bu Bepgete 065K CBOiX
0COBUCTUX OOXOMIB | BUTPAT?

a) 3BuyaliHo.

6) He 3aBxay.

B) Hi.

3. Bu 3aBxaun nam’araiTe,
CKiflbky rpollert Ha Ballin
GaHKIBCbKill KapTLL?

a) Tak.

6) He 3aBxagw.

B) Hi.

4. Bn Bukugaete crapi
peui?

a) Hi.

0) He BCi.

B) Tak.

5. Bu kynyeTe pedi Ha po3—
nponaxax?

a) Tak.

0) IHogi.

B) Hi.

6. By TOpryeTech Ha puH—
Ky 3 NpoAaBLAMA?

a) Tak.

6) He 3aBxaw.

B) Hi.

7. Bu BUMKWKaETE CBITNO,
KoM BUxoauTe 3 KiMHaTu?

a) 3aBxou.

0) IHogj.

B) Hi.

8. Bu naete rpoui B 6opr?

a) Tinbkw nig, BiOCOTKM.

0) IHomi.

B) Hikonn.

9. Bu BBaXa€eTe, LLIO OLLAA—
JIBICTb — Malixe Te came,
LLIO 1 CKyMiCTb?

a) Hi.

6) AvBnsaumcs ska.

um owapnnBei?

B) Tak.

10. Bu po3moensete no
MOBINLHUKY TiNIbKI MO crpa-—
Bax?

a) Tak.

6) Konm sik.

B) Hi.

11. INpw nokynLj 4oro—He—
Oyab BY Hacamnepen, 3Bep—
TaeTe yBary Ha LHHUK?

a) Tak.

6) Konm sik.

B) Hi.

12. Bu ujHyeTe cBill yac?

a) Tak.

6) Konu sik.

B) Hi.

13. Bu kynyeTe pediy ce—
KOHO—XeHOax?

a) Tak, YacTo.

6) IHogi.

B) Hi.

14. Konny Bac € rpoLui, Bu
MPOCTO HE MOXETE YTprMa—
TUCA Big, NO3aniaHOBOI MO~

KynKn?
a) Tak.
0) IHogi.
B) Hi.
15. Bu cTexwuTe 3a akuig—
MW | PO3MPOJAXKamK1 B Cynep—
i rinepmapkerax?
a) Tak.
6) He 3aBxaw.
B) MNocriiHo.
16. Bu pobute cobi noga—
PYHKN?
a) Yacro.
0) IHogj.
B) Hi.

Migcymyiite 6anm i
O3HanoMmTecs
3 BUCHOBKOMM.
MepeBaxaHHs B 06paHnX
BaMM BiANOBIASX BapiaHTy
«A» CBIOUMTb NPO Te, Lo BU
Haa3BUYaNHO PO3BAXIIMBI I
OLLAAMBI. 3BUYAIHO, LIE HE—
noraHa pvca, npoTe BaM rno—

TPIBHO CTEXUTN 33 TUM, LLIOO
BOHa He nepepocna B
CKyMiCTb.

9kwo BM BMOMpanu ne—
peBaXKHO BapiaHT BignoBi—
[ei «b», TO e MOXe CBiguN—
TN NP0 T€, L0 HanyacTiLLe BK
30aTHi nependaynT CBOI
BUTPaTV. Bu He niobute po3—
K1OaTVCS rpoLLMMa, Xo4a vac
Bif, Yacy i He NPOTK J03BO—
nmMTn cobi nokasatu BCHO
LUMPOTY CBOEI HAaTypM.

KLU0 X BUOip 3ynUHAB—
CSl B OCHOBHOMY Ha Bapi—
aHTi Bignoeigen «B», To Lue
BXE 03HauYag, Lo BU 3 KaTe—
ropii po3TpuHbkyBaYis. Bu
HepIaKo KynyeTe pedi, 9ki Bam
He OyXe " noTpibHi, Wwob
NigHATX CBIA PEUTUHT, ane
Take CTaBNeHHs [0 rpoLei
0o nobpa He npueeae.

100 TNCAY €BPO —

B KAHAMI3ALIKO
Y cronuui Weenyapii,
XeHesi, aBi icnaHkun
3MUIM B KaHanisauio
pecTopaHy i 6aHKy
Kynmiopamu no 500
€BpO, 3a6MBLUN
Tpy6m. NMoxopgxeHn-
HSAM rpoluei 3ayika-
Bunaca noniuis,
nosigomnsae CNN.

BcTaHOBUTU BUHHUX
BAAI0CS 32 A0MNOMOrot0
KaapiB i3 kamepun 6e3-
nekn. Hapasi cnigyi B
XeHeBi HamarawTbCH
3’dcyBaTun, YoMy [ABi
icnaHKn CKMHYNM B Tya—
netn ¢inii 6anky UBS i
TPbOX CYCIOHIX pecTo—
paHiB 6nm3bko 100 TuC.
€BpO.

AnBokaTt icnaHoK nig—
TBEPAMB, WO TOTIBKOBI
KOLLUTK Hanexanm im.

«Lle mornmn 6yTn He3a—
KOHHI IpOLLIi, BOHX MOIn
HamaraTucs no3eytucs
Big, HUX. Mu maemo ne-—
PEBIPUTW, 3BiOKW FrOTIBKa»,
— 3asaBuB BiHceHT [epy-
aHp, 3 npokypatypu Xe—
HeBMW.

paBOOXOPOHLL BioMO—
BUINCA Ha3BaTW iMeHa
XIHOK.

SHULLEHHS BAHKHOT He
BBAXAETbCA 3/104YHOM Y
LLIBefuapii, npoTte npaBo—
OXOPOHLI po3noyanu
po3chigyBaHHS, 106 3'9—
CyBaTU, XTO 3a LM CTOITb.

¢ Momipkynre ® 3Binycinb
CKaH BO Oﬂ' «pocomaxa» )’KF&I’HKJ — pecHs Ha SiManLi \éBi':Li 117
o pokiB nomepna Baitonet
Hadcm3 UI; BpayH. 3 15 KBiTHa LbOrO
¢ oKy Baiionet bpayH 6yna
T | Kopor | perans |aomawns | PaHHsO- j avkwin | anrn. | HETKO- Ha naademi Ea%Ta iLLIAM Beplllél)iKOga—
aBcTPa- | kommin | M [ | Fopu | KIHOPE- | = iz HaiicTapiua B YkpaiHi Xpu-— P ProI
- HUKA MYPALLIOK | POCJIUHA FPEYKU | XWUCEP . . —
i HAPUC NITAK CTuHa HaripHa i3 ¢. Xapose HUM XUTENEM MNaHeTN 1 nep
. z "~ Lu1M BepudikOBaHM JOBro—
v v v | aowc v ¢ ¢ CeMmeHIBCHKOro paiioHy Yep )
NbHAR > HIriBObKOT 0BNACTI MPETEH— xutenem fmvaiikn. BoHa Bxo—
3AKNAQ v 1 ) H
[ye Ha 3BaHHs HaCTapiLlo— ﬁ:g;'%; %my HanCTapILLIMX
nﬁ:ﬂ . ro Xmutena nnaHeTu, no— ﬂ !
CONICTA Binomnge TCH. OMtpﬁa
- 3apa3 Ha LibOMy BIKOBOMY o b
ayan. |, - n'enectani nepedysae ANoH— ﬁaudfaramyl 3 WiiKa
|_> N S0 7 ka HaGi Tapgima, skin 117 Cﬁllﬂ/
i e ) . / _
ARSI BYAKA. |PERICER|  omx g . POKiB i 45 [HiB (HAPOAMNACA  HajiGaraTiua XiHKa CBITY Ta
| e (ina | ©nemy [ ceag. aAKBAC- - ?(ceanq LQOQ POKY). Ane  crankoeMuUs KOCMETUYHOI
Ho nopona | uectir | MOAO ka 8 pucTHa HaripHa CTaplia yoyvingwii L'Oreal Jlinian Bet—
I I I I SRSIOUINGIC 18 UEAE ey 21 sepecn Towp-
. 3 na yooma B MNapwxi. 14 6yno
i \ : 1900 poky. XiHka nepexuna  ggq
\ % T % POKU.
- YOTUPBLOX CBOIX YOJIOBIKIB, a
TOM, XTO ; nacTyiw.| MABNA e ; 3a [JaHUMK BUAAHHSA
BOCArAe 3gimc- 2 _ /
Lo e |8 ST V| povena e ovic stamams i FOrDes: 8 2017 pou crarox
KASHUKIB BEMb | eppagii ﬁmcam ’ JliniaH BeTTaHKyp OLiHIOBaB—
AT * + + 5a6yéﬂ BXE CTana Hawo— ca B 40 minbspais fonapis.
—> =
> = w00 pexcpoemon, D0, 7R KeAGeraTo0
aacm0R. ey sor ro- ero ane He pamie 3 T0ro, 60 ' nue s neifTUHIY Haii-
HIK MPATTh- XAHHS B 3i3HAETbCA: OOBre XUTTs o
MEHLIO- woro no-[ > v —> ’ Garatiivx foaein nnaHeTu
BU3MY POLLKY IPEKIB [PAHI NPUPEKNO ii Ha CaMOTHICTb. , X
- - Cnapgkoemuusa L'Oreal He
IHOEK- rOJIOBHH ¢ nocyau- fpo TN HaNCTapLol Opana y4acTb B rpoOMaaCh—
i > rEroi |3 HA g |y nomHn 3emni 3rafany He—  oP1a y4a P
XBOPOBA “MATPULLI" BYKETA [IaBHO Micnist TOro, sik 16 Be— ET')D.I\:IJYM)JI:;I;'I'IBC%B%O'Q POKY, No—
SR e | e T o Bidnobidi wa cranbopd Tlinia BeTaHkyp Hapoan-
TANbMO AEC,I:IAmA ABNVK | HMUTBO [ AV «ﬂaxtma», nacs P 1922 poui B I'Iapvmg
S Hadpywobanui 2 Bepecra | B CIM'I Exena LLionre, ﬂKMT
TRl | . MR 3acHysas B 1909 pouj Kom
s PlA[H|T| |9[K[A[H nanito L'Oreal. ¥ 1957 poui
iy v T/E[P|A[T[O[M[A nicna cmepTi 6aTtbka JliniaH
i 2] jon sl lon ol o KA TOL AP A 5 BetaHkyp ycriaakysaia Koc—
) XBOCTOM nlolala|P|y[H|0[K METWYHY iMMepito | cTana ro—
32?;‘%"- * * ¢ n malHB/KO JE'OOBHM|M akuloHepom
o k|njo|a[k[a| Ja[B[r|y|c[T real. .
B AHIIII E[ [P[EIM] |[M[ |A[T[A[P Y 2011 pouj betaHkyp B13—
HYABTA CTATVIPAL IPIOIAIAI Hany Heaie3naTHOW nicns
SPAHLL KLHAH AMOICH 1or0, sik Nikapi AjarHOCTyBa—
MATEMA- XU C|T| |OK Y OXA|BA > pio uTy
THK APIA c nny Hei cnaboymCTBO i XBO—
PIKA AlAlo[n|b|®| | POOY AnbureiiMepa, a CyA
omen > C|o[P[O[K[A| | yxBANMB PilLEHHS Nepeaatn
AHIAIBIAIC] | ii nig oniky CiM'T.

Csigouteo TP Ne 324,

BipapykosaHo T30B

«TepHo-rpad»,

Appeca pepakuii: M. TepHonine, By. FeTbMaHa

BipnosipanbHa 3a Bunyck Bipa KacigH.

MepepnnatHuii inpekc 23763
BupaBeub — npecoBa areHujs «BinbHe XuUTTa»
[a3eTa BUXOAWTL Pa3 Ha TUXAEHb

M. TepHoninb, Byn.TekcTunbHa, 18,
Ten. (0352)52-28-97,
3amoBneHHs Ne6074. Tupax 24045

CaraiigayHoro, 9, 46001, Ten. 25-45-48, 25-48-96
CBixuit Homep «[loMalHbOi razeTn» —
y pdf-dpopmari Ha canTi vilne.org.ua

BukopuctaHo matepiany BiTYU3HAHUX i
3apy6ixXHUX NEPIOANYHIUX BUAAHD,
TEKCTW | POTO 3 iHTEepHeTy.




