® YHiBepcanbHi nopaav
Ak domadamu
33 B3ymmam y3umKy

v BUKOPUCTOBYITE BO—
[0BIOLLITOBXyBa/IbHI 32C00M
—cripei, Kpemu, Masi—6e3—
6apBHi 200 B TOH A0 B3YT—
8. Oco6MBO aKTyasibHAM
€ HaHeCeHHs Takumx 3acobiB
nepen, NepLUM «BUXOLOM
Yy CBIT» 3MMOBMX 4OBIT 260
YyepeBUKiB.

v Haiikpalle matu He
O[HY, a Kiflbka nap 3uMo—
BOro B3yTTs. Lle 3HayHO
MOOOBXWUTb TEPMIH eKCr—
nyatauii KOXHoi napu, a
BaLLi NiaHN BUNTU 3 JOMY
He 3iMcye MOKpe B3YTTSl.

v Konu npuxogute no—
OOMYy, Bigpasy NpuBELITb
CBOI 3MIMOBi 400OOTM 10 Ha—
nexHoro suraagy. No-
4ncTiTb Big, Bpyay, Npo—
CYLWWIiTb i 3MacTiTb 3axX1C—
HUM KpemoM. CBoeYacHUI
[ornag 3a B3yTTaM y3uM—
Ky MiHiMi3ye 1ioro nedop—
Mawjto i BTpaTy 3axUCHMX
BNACTMBOCTENA.

v YucTuTy B3yTTS KpaLLe
nia, NPOTOYHOIO BOIOD a0
BOJIOrOI0 raHyipkoio. AKLLO
BUKOPMCTOBYETE MPOTOHHY
BOAY, TO HEOOXiAHO POBUTK
Le JO0CUTb LUBWIKO, LLOO
HenoTpibHa Bonora He No—
Tpanuia BcepeayiHy.

v Cywntv 6yab—ske 3u-—
MOBe B3yTTH Kpalle 6e3
BUKOPUCTAHHSA AXepes
Tenna, B MPOXONOOHWX i
nobpe npoBITPIOBAHMUX
MPUMILLLEEHHSIX.

v TNepep, CyLUIHHAM BUA—
HATW YCTIfIKY | MPOCYLLNTK
ii OKpemo, 4oboTY i KPOCi—
BKY MaKCMaslbHO PO3KPU—
TV, @ BCEPEOUHY B3yTTS MO—
Knactu 3iM’atui nanip,
LLIiNbHO 0Oro yTpambyBaB—
wur. MiHaTn nanip Bcepe—
OVHI BapTO KOXHi Kifibka
FOAVH.

v [Ina NPUCKOPEHHS
MPOLIECY CYLLIHHA 3BEPXY
31MOBE B3YTT MOXHA Ta—
KOX 06MOTaTV Aekinbkoma
LLIapamm ra3eTy abo nane—
py. 3amicTb manepy Bce—
peanHy MOKpPOro B3yTTH
MOXHa MOKIaCTL LUKap—
MeTKy 3 COA00 abo PUCoM,
LLO Takox Oyme BOUpaTh
BOJIOrY i Ae3iHdiKyBaTU.

v Taki mxepena Tenna
K 6aTapei abo enekTpuyHi
obirpiBayi MOXyTb NPU3BE—
CTn 0o pedopmyBaHHS
B3YTTH, BifKJIEOBaAHHS
NigZowWwBsn i BTpaTU MOro
TepMoBiacTmBocTen. A
OCb CreLiasibHi cyLuapku
ONs B3yTTS BUKOPUCTOBY—
BaTW MOXHA.

v BuKopUCTOBYBAaTU
Kpem s B3yTTS MOXHa
TiNIbKW MICNS TOro, K BOHO
nobpe npocoxno. PiBHO—
MIPHO HaHECITb KPeM i 3a—
JIILLIT Ha Kiflbka roayH abo
KpaLLie — Ha Hi4. Pobutu Lie
6eanocepenHsLo nepes Bu—
XO[IOM He Ma€ ceHey, 60 3a—
XUCHWI 3acib 3MMETLCA 3
NepLUMMM KPariiMmn BOJI0—

m i 6pyay.
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YYAOAIIHI
TOUKN
HA AONOHAX
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MALLHHE NPAHHA

Ao pipma—BUPOBHNK
[003BOJISE MpaTy MyXOBUK Y
MaLLVHI, [OrnsaaTi 3a HAM
6yne npocto. ligroTtyiite
MOro A0 NpaHHS, CrIoPOXHITL
KULLEHI, 3aCTEOHITb HyMckaB—
KW | NEPEBEPHITL HABMBOPIT.

3azpanerigs npuabdante
KYNbKW N9 MPaHHS MyXOBW—
Ka. H4acTo BOHW NpOaaloThCs
B MarasuHax BEpXHLOro 0asi—
ry. Takox iX MOXHa KynuTu
B roCrnogapCbkux Bigainax.
GKLLO BM HE 3HANLLINM creu—
iau1bHI KyNbKK, iX MOXHA 3amM—
iIHATW 3BMYANHUMMW TEHICHN—
MU M’ AH1KaMK (3 M’KMM N0~
KPUTTAM).

Cnouatky nepekoHaiTecs,
IO M'A4MKM He ByayTb -
HATW | HE 3iNCYI0Tb KYPTKY.
3aknapjTh ii B 6apabaH Ma—
LWMHKK. 3a OOuH pa3 BU-—
nepiTb TiNbkM OOMH BUPIO,
HaBiTb SKLLO BiH HEBENNKOrO
poamipy. MoTiM noknaaits
4—6 KynbOK Y MaLLIMHKY | 3aK—
puite ii. Perynatop BcTa-—
HOBITb Ha OenikaTHUi pe-—
Xum. Temnepatypy — Ha 30
rpagycis. Hanuiite B oTBip
0N NOPOLLKY PIAKMA MU0~
4niA 3aCi0 | BBIMKHITE MaLLIMH—
Ky. licnga umkny npaHHs
BBIMKHITb (YHKLIIO OAATKO—
BOro nonockaHHs. Kynbku 3
bapabaHa He BulimainTe.
Micns Toro, sk BMpI6 npono-
JIOLLETLCS, BiOjKMITb MOro Ha
HM3bKMX 0BOpPOTaXx.

PYYHE MPAHHA

AIKLLIO BUPOBHMK JO3BONVB
TifIbKU PYyYHE MPaHHS, HATNIA—
Te Yy BaHHY NPOXONIOAHY BOAY
i pO3BEnjThb Y Hill M’AKMIn M—
tounin 3aci6. Moknagjts Kyp—
TKY Tak, LLLOOM BOHA NOBHICTIO
6yna nokputa Boaoto. HAKLLO
Ha noBepxHi opdary 6pyaoHi
MAsAMK, 3aMONITb iX i 3anmL—
Te Ha 15—20 xBunuH. MNoTiM
MyXOBWK aKypaTHO BUMEPITb.

Lo6pe npononoLLiT BUPI6
Kinbka pasie. Jani obepex-—
HO BIOPKMITb, HE CKPYYytoun, i
noknadiTb Ha peLiTky abo
iHLLY PiBHY MOBEPXHIO.

® Bapro 3Hatu

MOPAIHALA ANA BCIEI POAUHN!
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CboronHl imennHm TeTs™
u, Casu, MapTuHa, 3387
-rpa _ ¢lkoa. 27 ciuHa 3
QHEM AHrena gitante —
OcTtana, Hiny, Cepriq,

A OneHy,
Bexiamina, 28 — i
29 — Makcuma, 30 — AH
TOHA, 31 — nMVITpa!

MapkisiHa, OKCaHy-

IIl.on nyXoBUK FPiB AOBIO
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Bararbox BnacHukiB
MyXOBUX KYpPTOK Typbye
MUTAHHS, SK NPABUJIBHO
BMNpPATH BUPI6, 06K He
3incyBarm #oro.

® 3HapnoobuThCs

AK CYLLNTI

HanoBsHioBay MyxoBoi Kyp—
TKV MOXe 361BaTVCS B rpya—
KW B NPOLECi CYLUIHHSA, TOMY
CyWWTU TakuiA BMpi6 no-—
TPiOBHO nNpaBUNbHO: 3a
KiMHaTHOI Temnepatypi abo
Ha CBDXOMY MOBITPi B Tery
nopy poky. Mpwu LsoMy CTEX—
Te, 106 Ha HBOTO He noTpar-—
NN NPSAMI COHAYHI NPOMEHI.

fAkwo piv npoctbobaHa
[pibHO, MOXHa NoBiCUTY ii Ha
LWKMpOKi nnivka. MepiognyHo
CTPYLLYIATE KYPTKY i po3Mun—
HaTe rpyao4Kn pykamm, SKLLO
BOHM MOYMHAIOTH YTBOPIOBA—
Tncs. Lie notpibHo pobuti 1o
MOBHOMO BMCWXaHHS.

Lesiki nyxoBmKn NpocTL0—
6aHi LUMPOKO, TOMY iX KpalLle
PO3KJIACTM Ha PEeLLITL, LLoon
MyX HE OMyCKaBCH BHA3. 3HW—
3y BMPIO NOBWMHEH BEHTUMIO—
BaTuCcs. Y Npoueci CyLiHHS
PerynsipHo CTPyLUYiTE piy i
po3npaBnanTe nyx pykamu.

[MpocyLLyo4m KypTKY, Kiflb—
Ka pagiB nepesepranTe i,
LLIOBM Npocoxia PIBHOMIPHO.

XyTpo nucuui, necus,
KaHapCbKOro €HoTa Mae
JyXe NOTYXHWI eHepreTny—
HWIA 3apsig, — BUPOOM 3 HbO—
ro NO3WUTUBHO BNIMBATUMYTb
Ha nogen, KoTpum Bpakye
XUTTEBOI eHeprii.
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XyTpo Kposs, OBYMHA,
Kapakyfnb MalTb No3v-—
TUBHUN, «TENINIA» | «3aXNC—
HWi» 3apag. Y TakoMy XyT—
pi rapHO no4yBaTUMYTbCA
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= ' BNPOLLYEMO
MOMIAOPY
HA MIABIKOHHI

B KiHLj cyLwLiHHA Wwe pa3 ao6—

pe CTPYCiTb Pid i NOBICbTE Ha
BiLLIAK.

AK POSMNPABUT
[PYIKU

AKLWOo nyxoBuK 36MBCSH
nicnsa npaHHsa, O00BeOeThCs
cnpobyBat pPo3dUTK rpya—
KU Bpy4YHy. [ng uboro €
Kinbka crocobiB.

Posknapnitb BUpIO Ha piBHilA
MOBEPXHI. 3HAATb YTBOPEHI
rPYaKkv i NoYMHaTe PO3MN-—
HaTW iX NabUSAMK, BiOOKPEM—
JIOKHM YACTUHKM HAMOBHIO—
Baya OAHy Big ofHoi. Micns
TOro, K PO3NPaBvIN OOVH
KJTly6o4OK, PO3MoAdiniTh Ha—
NMOBHIOBAY PIBHOMIPHO MO
BHYTPILLHEOMY LUIAPY i CTPy—
CiTb. [NocnigoBHO Nepexoab—
Te Bif4 OOHIEl OiNnsHKN o
iHWOI. Lle TpmBanuin npouec,
O MOXe 3alHATU Kinbka
rOOVH.

Ins Toro, wobu nyxoBuK
CTaB MULLHUM, MOXHa BUKO—
pucToByBaTU EH, BBIMKHYB—
LM MOro Ha pexmm xonog—
HOro noBiTpS. apsumin BMU—
KaTun He MOXHa, 60 HaTypasnb—
HW MyX He NoBUTb BUCOKOI
TEMnNepaTypu i Moxe BTpa—
TWUTW CBOI BNacTMBOCTI. Ha—
npasTe NOTIK MNOBITPSA HA MPO—
6nemMHe Micue, 0JHOYaCHO
PO3NpPaBnaoYn 1oro.

TACNIHMLI XYTPA

Xoua XyTpo NIOAMHA HOCUTb 3 AABHIX-AGBEH, wWe i
AOCi He Bce 3HUE NPO HbOro. 30BCiM HeJABHO BYEHi
BCTGHOBMJIM, L0 XYTPO BMJIMBAE HA TOrO, XTO WOro

HOCMTb.

OiTn N gy NOXMNoro Bi—
Ky.
[ )

XyTpO HOpPKW, rOPHOC—
Tad, co00Ns, LUMHLLKIN —
«X0NnogHe», ogsar 3 HbOro
CNPUVATINBO BrIMBATUME Ha
Nofel HaaTo EMOLAHIX.
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XyTpo HyTpii, 606pa, oH—
AaTpm o4MLLaEe, 3aXULLAE B,
BPOKIB. TWUX, XTO HApOOMBCS
nig, 3Hakamu 304iaky BOOW,
BOHO HE NLe 3axXUCTUTb, a
e 1 NOMINLINTb iXHE CamMO—
noYyTTS.

o Micaunun kanesaap

25 ciuyHg, uveTtBep.
Mepia ysepTtb 0 0 rog, 23
xB. Micaup y Tenbui. 9/10
OHi Micaug. Cxin— 11 rop,
53 xB, 3axig,—0 rog, 58 xs.

26 ciyHg, N’ATHUUS.
MNepwa yBepTb. Micsub y
Tenbui, bansnarax (19
rog 41 xe). 10/11 aHi
Micaug. Cxiop,— 12 rog, 25
XB, 3axin, — 2 rog, 11 xB.

27 ciuns, cyoora. [Nep—
wa 4yeepTb. Micdub y
bnnsuarax. 11/12 pHi
Micsiug. Cxig — 13 rog 04
XB, 3axin, — 3 rof, 25 xB.

28 ciyHs, Hepjins. [ep—
wa yeepTb. Micsub y
Bnunsnarax, Paky (20 rog,
57 xB). 12/13 gHi Mica—
us. Cxio, — 13 rop, 51 xs,
3axig, — 4 rog 38 xs.

29 ciyHa, NOHeAiNnoK.
MNepwa 4BepTb. Micsub y

Cnpobyiite B3N BUOU—
BauKy AJ19 KUIMMIB i, nonnec—
KYHOHM HEHO MO NMyXOBKY, PO3—
6uBarite rpygoukn. Mepio—
ONYHO MyXOBUK NEPETPYLLIYIA—
Te, Wo6 HanoBHIOBaY Kpalle
PO3MOAOiIMBCS BCEPEONHI.

FAKLLIO B MPUMILLIEHHI BUCO—
Ka BOMONICTb, CYLUIHHS MyX0—
BUKa MOXE TPUBaTK BIN3bKO
nBox Ai6. o6 npuckoputm
Lie NpoUEeC, po3Knaaitb pid
Ha cylwapuj ons ogary Bu—
BOPITHIM 60okOM [oHM3Y. [ig,
HVMM NocTaBTe obirpisay. Mpwu
LbOMY NPOCTEXTE, LLo6u Mpr—
Naf, He TopkaBcst BUPoDy | ByB
Ha [OCTaTHil BiaCcTaHi Big
HBOr0. TakoX He Aornyckan—
Te BMAMBY TEMNJOro MOTOKY
NOBITPS Ha MYXOBUK.

Mepioan4HoO NepesepTa-

Te piy, nepetpywyiouu i i | Paky. 13/14 aui Micsus.
PO3MUHAIOYM TPYA0UKM.
PobiTb Tak 4O NOBHOMO BU—
CUXaHH4, NOTIM NOBICbTE.

Cxin— 14 rop, 49 xB, 3axif,
— 5 rop 47 xB.

30 ciyHA, BIBTOpPOK.
Mepwa yBepTb. Micaub y
Paky, JleBi (20 rog 52
rog). 14/15 gHi Micaus.
Cxip,— 15 roa 57 xB, 3axin,
— 6 rog 48 xs.

31 ciuHg, cepepa. No—
BHA 0 15 rop 26 xB. NMo—
BHE MiCAYHE 3aTEMHEH—
Hs. Micsup y Jlesi. 15/16
OHi Micaug. Cxio— 17 rop,
13 xB, 3axigp — 7 rog, 39
XB.

ﬂpaﬁana ﬂIUaHHﬂ nyxoBux Bupod’ 1B

v BUKOPUCTOBYIATE NILLIE M’siKi MUIOYi 3aC06W, BaXaHO reflb
abo pianHy. He BUKOPUCTOBYITE NpanbHWUIA NOPOLLIOK, BiH
3ab1Bae BOPCUHKMN MyXY LUKIASMBYMA PEHOBMHAMM.

v [paty BUPOBM 3 HATypankHOro nyxy Tpeba Tinbku B
NPOXOJIOAHIN BOAI, iHAaKLIe HAaNoBHIOBaY BTPATUTL CBOI B/la—
CTUBOCTI.

v [py MaLvHHI 06po6bLj 060B’A3K0BO KnaaiTs y Gapa—
6aH cneujanbHi Kynbku, SKi gonomaraloTb 361eaTu i npatu
NYXOBWIK.

v [Nonockatu pid NOTPIGHO peTenbHO 2—3 pasi, LoH MUIoH
PEYOBMHM BUMMIMCS 3 HAMOBHIOBAYA.

v MallmHHE MOMOCKaHHS! TakoX 3AIMCHIOETLCA 3a A0MN0—
MOTOIO KYNbOK.

v Bimxumaiite Bupi6 06epexHo, He Nepekpyyyioym 1Horo.
Mpw MaWMHHOMY BifpKMMaHHI BCTaHOBIOMTE HW3bKi 060p0—

30 AaHHMK Mepexi IhrepHer

yereep, 25 Ciyng -8 /-2 |6es onagis niea. 3 | 9.02
N'aTHHLS, 20 CivHa -8 /-4 |acho nieg.-cx., 4 | 9.04
CY60T0, 27 ciung -9 /-5 |6e3 onapis nieg.-cx., 4 | 9,07
Heging, 28 ciyng -7/0 |6esonapis |niea.-3ax., 2| 9.10
rIOHeijIOK, 29 ciyng -2 / +3 |6e3 onapis nisg.-3ax., 4| 9.13
BiBTopok, 30 ciuns +1/+4 |6es onapie x4 | 9.16
cepena, 31 ciung 0/+3 |6es onapis nisg., 3 | 9.18

Tlepedmayyime Aomawro razemy» — nopaduuLo s beiei podunu! Tlepedmamuud indexc 25763
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e HapouHa MeanUnHa

NPOCTII 3ACIE

BIA SAANIKMN

3aBaskv UBOMY peLien—
TY 4acCTO OAYXYIOTb HaBiTb
OyXe cTapi iogn, ki He
MOXYTb MPONTK 50 KPOKIB,
He 3YNNHMBLLUCH.

* I\ o W
B3atn oguH nitp meqy,
BM4aBuTK cik 10 NMMOHIB,
3MOJI0TV Ha M’acopyou 10
rOMI0OBOK OYULLEHOrO Yac—
HWKyY. YCe 3milatn i 3anm—
LUATW Ha TUXKOEHb Yy OaHL
3aKpuTMM. A dani LWwoaHs
NUTM N0 4 YainHi NOXKK
(came cTinbkn!), NOBINLHO,
HIBN PO3CMOKTYHOYM OOHY
3a 0JHOl0, a He oapasy
KOBTalO4n BCe.

Lliei kinbkocTi nikiB mo—
BMHHO BUCTAYMTL Ha 2 Mi—
caj.

AIIKYEMO
NONIAPTPIT
Cyrnobis

v CKNIFHKY NapocTKiB
kaptoni 3anutn 0,5 n ro—
PiNKn, HACTOATU 2 TUXKHI B
TEeMHOMY MicLl. Pobutn Ha
Hi4Y KOMMPECK Ha XBOPI MIC~
usa. [MO3UTUBHUIA
edext nomiture "}
yepes 10 aHiB.

v Ha cyrnobu MoxHa
POBUTI KOMMPECH, LLIO 3ir—
piBalOTh, 3 A6JTY4HOrO OLI—
Ty. 3MOYUTU PYLIHKK i
00B’A3aT HM XBOPI MiC—
us. 3Bepxy 3aKpuUT BOB—
HSHOIO XYCTKOW0. Tpumatu
Bin 1,5 no 8 roa. lNoTim
3MUTU BOAOHO. TakM KOM—
MPecoM, AKLLIO M0ro podu—
TV Ha 1106, MOXHA NMOPATY—
BaTUCS Bid, XPONiHHS.

v 3ananeHHs cyrnobis
no3dyaeTecs nicns Kifibkox
NpVKNaaaHb NPOnosicCOBO—
ro psigHa — MoioTHULLA,
KM BKONSPI BKPMBAKOTb
Ha 31UMYy BYNIMKI Nif, KPULLI—
Koto. Zlonomarae TakoX Bif,
pagvikyniTy, apTpUTIB.

V'Y 100 M CrvpTy PO3—
4nHUTY 50 I Kamopm i 50 T
ripYNYHOro mopoLuky. Ok—
pemo 36uTtn 10 r 9e4HOro
Ginka i Bce nepemilaTu.
Btupatn y xope micLe ne—
pen CHOM Mpu apTpuTax i
PEBMaTUYHMX BOJSIX.

v 3anoBHUTY NiBMITPOBY
NASLLKY FofiBKamm 4epBO—
HOI KOHIOLLIMHY (MOXHa Cy—
XUMW) | 3a/IUTU [0 LLIMAKW
ropinkoto. HactotoBatn 10
ni6, nicng yoro pobuTn
KOMMPECK Ha XBOPi MiCLIS.

v Cnatv Ha marpauax,
HABUTMX CBKMM NUCTAM
nanoporTi. Jonomarae npu
apTpuTax, Baxkux popmax
BiOK/IaOEHHs1 Coneit, nodar—
pvi, PEBMATU3MY.

Yeara! Mepep MM K
ckopumcTaTUcs Gyab-aKum
peuenTom, o6o§’u3Koao
nopapsTecs 3 nikapem!

Bac MyunTb ronoBHmiA 6inb,
abo BU yxxe BToMmMUcsl, abo
BaC BUMY4MB NepenMeHCT—
pyasibHUiA CMHOPOM... Bawa
pyka cama TArHeTbLCS [10 ac—
nipuHy, Yalleykn kasu abo
NAUTKA LWoKoNaay. 3ynuHITb
ii, nornsiHbTE Ha L0 camy
PYKY 3 YBaXHiCTIO 400poi
CTapoi BOPOXKM... i AONO—
MOXiTb CO0i cami.

AK [IE
PEQNEKCONONA

Tum naye, WO icCHye wina
Hayka, sika Ha3MBaeTLCH ped—
niekconoria i BuB4ae 6ioak—
TWBHI TOYKW, PO3TaLLOBaHi Ha
[OOJOHI (Tak camo, SIK Ha cToni
i Ha BYCi), KOTPi KEPYIOTb YCIM
OpraHiaMom.

Tak, npaea pyka Bianosigae
npa.ii NONOBWHI Tina, niBa—
NiBiN. | 9KWO NpaBuIbHO Ha—
TUCHYTW Ha NpPaBUNbHY TOY—
Ky, edekT He 3mycutb cebe
yekartm.

HYomy? GK KaxyTb CXifHi
myapeui, 6yab—ski di3nyHi
npoGiemMm CrpuUynHeHi «610—~
KyBaHHsIM» MOTOKIB eHeprii.
Hatuckaroum Ha akTvBHi To4—
KW, MU Ue «BNOKyBaHHS»
3HIMaemMo. 3axigHi daxiBui
CTBEPOXYIOTb, LLO MpY CTU—
MynsLi NEBHMX TOHOK HEPBO—
Ba C1CTEMA MOCUNAE CUTHA—
I B MO30K. 3arasioMm, pe—
3ynbTaT 0AMH — Hauw
opraHiam cam cebe nikye.
HenoraHo, npasga? A gka
€KOHOMIS aNng ciMenHoro
6rooxeTy!..

Ocb 5K e pobuTbCs: Ha—
TUCKaWTE Ha NiKyBaslbHi TOY—
KV BENUKUM nasnbLem abo
NOLLMMYITE BENMKNM | BKa3—
iBHUM. LLL06 pocsrtv kpato—
ro pesynbrary, NoBTOPiTb T
came Ha apyrin pyuj.
MoninweHHs
po60Tn MO3Ky

Jle wykatn: TOYKK, LWo
BiANOBIOAKOTb 32 MO30K, O4i/
Byxa, raiMopoBy nasyxy,
NimdaTtnyHy cnctemy/opra—
HU penpoayKLii.

Yomy pgie: 36inbyeTHCA
MPUMNANB KUCHIO A0 rONOBHO—
ro MO3KY, KPOB OYMLLIYETLCS
BiJ, TOKCUHIB.

Sk mMacaxysartu: Ha 000X
OONIOHSAX YLWIMMHITb KOXHY
TOYKY @b0 HATWCHITb Ha HKX
no 2550 pasis. lNMoyHITL 3
KIHYMKIB NanbLiB i cryckan—
Tecs BHM3 [0 3ar’acTs.
36inbweHHs eHeprii

Je wykatn: TOYKWU, WO
BiZNOBIAAIOTb 3a COHSYHE
CMNETIHHS, HAOHMPKOBI 3210~
31, rNodi3, LUMKO/LLIMTOBMAKY,
NimdaTtnyHy cuctemy/opra—
HM penpoaykLii, MO3OK.

¢ Ho uacy

YypopinuHi TouKm
Ha ONOHSAX

AuBHO, ane $aKT: oAUH
NPABUIIbHUMA JOTHUK, | BU
marumete Kpawmin
Burnspg, 6ypere kpaue
noYyBaTUCH | HABITbL
Kpauwe aymaru!

® Cam cobi nikap

HYomy gie: BUBINbHAIOTLCS
eHOopdIHN, MPUCKOPIOETLCH
0OMIH pPe4oBVH, NOIMLUYIOTb—
¢ OYHKUji MO3KYy.

Sk MacaxyBaTy: Ha KOXHIl
pyui no 50 HaTuCkaHb Ha
NOTPIOHI TOYKM (NOBTOpPIOVTE
NPOTArOM OHS).
3HaTH 3ananeHHs WKipm

e wykatn: ToYku, LWwo
Bi4MNOBIOAOTb 32 HAOHVUPHN—
KW, HUPKW, niMpaTnyHy Cuc—
Temy/opraHu penpoaykuii,
KMLLIEYHWK.

Yomy pie: BMBOASATLCS
LLakm, NOOOPIOETLCH iHpEK—
Ljsi, 36IBLLYETHCS BUPOOIEH—
HS1 OpraHi3MoM CTepOigiB, LLO
3MEHLUYIOTb 3anasbHi Npo—
Lecu.

Sk macaxysaTu. Ha 000X
[JonoHsx no 25—50 ctmynio—
0UMX HATUCKaHb. s HUPOK
i KMLLIEYHMKA (OpraHw, SKi BU—
BOOATH LLNAKM) Bi3bMiTb M'd—
4nk ons ronbdy abo iHwy
Ky/bKy 260 KaMiHb pO3MipoM
B NIBTOPa—/aBa pPa3v MEHLLWIA
3a 6inNbApOHMI, 3aTUCHITb
MOro Mix OONOHAMM i No—
BepHIiTb 50 paais. [10TiM 32—
TUCHITb MOr0 OCHOBaMM A0~
JIOHb (TPOXM BULLE 3an’CTH)
i nOBTOPITH LWe 50 pasis.
3HATH ronoBHMiA 6inb,
noxminng, 6oni B raimo-
POBMX nasyxax

Je wykatn: TOoYKu, Wo
BiQNOBidAlOTb 3a rinogid, Mo—
30K, TiM’S, raiMOPOBY Nasyxy,
HOHVPHUKA, HAPKW.

Yomy pgie: HaTUCKaHHS Ha
TOYKW, WO BiOMOBIOAOTb 3a
MO30K i TiM’s, 36inbLUye Npu-—
NIMB A0 HUX KPOBI; TOYKa
HaOHWPKOBMX 35103 CTUMY—
JII0E BUAOIEHHS MiopOKOPTU—
30HY, SKMIA [OMoMarae «ocy—
LWMTU» raiMOpPOBI Nasyxu;
HMPKM BUBOOSATb TOKCUHW, LLIO
YTBOPUANCS MiCNA BXUBAHHS
anKorosio.

MI/I MPOCTO TaK BNALUTO—
BaHi. | AKWo y Bac
3Mep3nu pyku abo Horu, To
Tpeba oasarHyTY Wwanky. To—
O BUCTauMTb Tenna i pykam,
i Horam.

Toi1, XTO y tOHOMY BiLli 31—
MOBOI MOPW X0auTb 6e3 ro—
JIOBHOro ybopy, puaunkye
CBOIM PO3YMOBWM MOTEHLL—
anom. bo nepeoxonomkeH—

Sk macaxysaTu: Bi3bMIiTb
M’S4KK ans rosib@y abo iHwy
KYNbKY/KPYriniA kamiHb Ta—
KOro X po3Mipy, 3aTUCHITb
0ro Mixk BENIMKMM i BKa3iB—
HUM nanbuem. CTuckante
noro 25—50 pasiB KOXHOIO
pykoto. MNoTtim no 10 pa3d Ha—
TUCHITb Ha TOYKM Ha KiH4YM—
Kax nanbLie (Mo30k). Ctumy—
JIOIATE raiMOpPOBI Nasyxu 5—
10 HAaTUCKaHHAMM, MOTIM Haa—
HUpHUKM No 25—50 pasis.
FAKLLIO BAC My4MTb MOXMINSS,
cnpobyiite 50 pa3 npocTn—
MYMIOBATN «HUPKOBI» TOYKM
Ha 060X pykax.

Big po3napie wnyHka

Jle wykatn: TOYKW, LWO
BiAMNOBIOAOTb 32 CENE3IHKY/
NiALTYHKOBY 32103y, COHAY—
He CMNETIHHS, KULWEYHUK,
HaOHMPKOBI 3an03MK.

Yomy gie: 36inbyeTbCS
YTBOPEHHS! EH3VMIB, LLO NOJT—
iNWyIOTb TPABEHHS, PO3C—
NabnsioTbCs M’A3U LLYHKA,
NoNINWyeTbCA AiASIbHICTb
YCIX OpraHiB TPaBeHHs.

Sk MacaxyBaru: HATUCHITb
no 25—50 pasiB Ha KOXHY
Touky. LLlo6 mopatu eHeprii
COHSAYHOMY CIIETIHHIO | NON—
iNWMTM POBOTY KULLIEYHMKA,
nokaTamTe MiXX OCHOBaMu
OONOHb M’S4UK ANs ronbdy
abo iHLWY KynbKy Takoro >
po3mipy — 50 pasis. | we 50
0b6epTaHb — MiX [0NOHAMU.
3Hatu cumntomu NMMC
i HaOGpsAKMK

Jle wykatn: TOYKW, LWO
BiNOBIJA0Th 3a NiMdaTny—
HY CUCTEMY/OpraHn penpo—
OyKuii, finogia, KNLWEYHNK.

Yomy gie: perynioetbca
BWAOINEHHS! FOPMOHIB, 30iNb—
LWYETLCHA YTBOPEHHSA €H—
HopdiHiB, siki GnokytoTh Gifb,
po3cnabnaiTbcs M’'A3U
HM3Y XUBOTA.

Sk MacaxysaTu: 3axoniTb

He poseongiite Hi c06i, Hi giTam y3uMKy BuxoguTu
Ha Bynuuyio 6e3 ronosHoro y6opy. Haiinepuwe cnig
3anam’atartu, Wo Ang 3irpiBaHHS rosioBu NIIOACLKUNA
opraHiam BuTpauae Habararo 6Ginblwe eHeprii, HDK

Ang 3irpiBaHHg 6yab-sKo

HA rOSI0OBU PIi3KO i BiOYYTHO
3HWXYE Oi€34aTHICTb MO3KY.

i iHWOi YacTuHm Tina.

| AKLLO BaLLA AOHBKA YY1 CUH
CcKapXaTbCsl Ha roSIOBHUIA
Ginb — Le Tex, WweuaLle 3a
BCe, HaCnifloK nepeoxonoi—
XEHHS rOfIOBU.

BoHO MOXxe npu3BecTy i
[0 PYAHYBaHHS BONOCSHMX
UMOBYNMH, NOPYLUEHHS 0OMI—
HY peyoBuH. Hacnigku cym—
Hi: BXe y 30 pokiB y HON0BI—
KiB 03HAYaETLCA MabyTHA
nucuHa. XiHoye Bonoccs
CTinkiwwe. MpoTe i BOHO 3ro—
[IOM TbMSHIE, CTaE NaMKnM,
TOHKMM, @ NOTiM MiX BOSOC—
CSIM MOHMHAIOTb MPOCBiHYBa—
TUCS OINFHKM LIKIPU Ha ro—

PYKY TPOXU BULLIE 3amn’sCTs
MiX BKa3iBHUM i BEIKUM
nasibLeM Opyroi pyku. Tenep
obepTaiite 3aTUCHYTOI0 py—
Koo — niBobepTa B 0AuH BIK,
nisobepta B apyruii — 50
pasis. lMotim 25—50 pasis
YLLMMHITb TOYKY, LLO BifNOBi—
nae 3a rinogis. loTim
Bi3bMiTb M’A4UK ONs roNibdy
i 0bepTaviTe 110ro, 3aTUCHYB—
UM OCHOBaMu AO0MOHb, 50
pasis.
Po3cnabneHHs i
no36asneHHs Big cTpecy

Jle wykatn: TOYKuU, WO
BiNOBIAAIOTb 3a rinogis, Co—
HSIYHE CNNETIHHA, cepue/rpy—
On/nereHi.

HYomy gie: HanaHcyoTbCs
rOPMOHK, PO3CNabNA0TLCA
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3MeP3M HOM — BOATHITH LUAMKy

M’A31 LLTYHKA, KOHTPO/MIOETb—
CS OVIXaHHs.

Sk macaxyBatu: Bi3bMITb
M’A4mK ans ronbdy abo iHwy
KyJbKy/KaMiHb Takoro X po3—
Mipy, 3aTUCHITb MiX BKa3siB—
HUM | BEIMKM MafibLEM i
obepraiTe Ihoro 25—50
pasiB. YWwunHite abo Ha-
TUCHITb Ha TOYKY, LLIO BiANOB—
ilae 3a COHAYHE CMETIHHS,
25—50 pasiB i MOKPYTITb Kymnb—
Ky (CTinbkn X pas) TPOoxu
BULLE OCHOBM [OSOHb.
JlikyBaHHA 6€3COHHS

Jle wykatn: TOYKu, WO
BiNOBIAAIOTb 32 HAOHVPHU—
KN, COHSYHE CNETiHHg,
rinogia, WwWio/WMTOBMIKY,
nimdatnyHy cuctemy/opra—
HM penpoaykLji, MO30K.

Homy gie: BNIvB Ha TOUKY
COHSIYHOIO CMETEHHS 3ac—
MOKOIOE BCE TiNO; «MO3KOBI»
TOYKW PErYSIOIOTh COH, TOUKM
3a/103 onomaraloTb 3acno—
KOITHCS.

Sk macaxysatu: no 25—50
pasiB HAaTUCHITb Ha KOXHY
TOuKy i Mo 10 pasiB yLUWMHITb.
Mo36yTnca Hecnokolo

e wykatn: ToYKu, LWo
Bi4MNOBIOA0Tb 32 MO30K, CO—
HAYHE CMJIETIHHY, rinogis,
LUMIO/LLIMTOBUOKY.

HYomy fie: BUBINLHAIOTLCA
3acnokinnmei eHoopQIHW, TiNO
po3cnabnsaeTbcs, BigHOB—
NIOETLCS FOPMOHASTEHUI 6a—
naHc n oOMiHHI PYHKUT
opraHiamy.

Sk MacaxyBaTui: HAaTUCHITb
Ha KOXHY TO4Ky no 25—50
pasis.
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cenesiHka,
nigLWayHKOBa

T (wywow

=2 nimpaTtnuna cuctema,

NolF # g corewpenboyal
| o Ka)cyrn, uto... |
Topro suinume
booa

NOBI. A LI He L0 iHLLEe, SK Xi—
HOYa iIcuHa.

Okpim TOro, yMiHHS 08—
raTucs BignoBigHO OO No-—
rOAHNX YMOB — L€ LLe 1 03—
Haka 3arajibHoi KynbTypMu.
Axkwo noguHa Hepbano
CTaBUTbLCA OO0 CBOrO 340-—
POB’S, CBOro iMigKy, TO TaK
caMO BOHa CTaBUTbCA i Ao
iHWIKWX noaen.

v 9KILIO BaM B3UMKY 10—
BOAMTBLCA TpMBaNMn 4ac
nepebyBaT Ha CBIXOMY
NOBITPI, HACKNTE B KOATOTK
YM LLKApPNEeTKN TPOXM CyXOi
ripunu. MNpymus gonomoxe
sirpitucs.

v Ao X 3aMepanu, ie—
reHbKo nobuiiTe pebpom 10—
JIOHI nig, KoniHamm, eHeprin—
HO nopyxanTe nanbUsgmu i
nocTpudaiiTe Ha MicLj.

KaxyTb, LLIO MOXHa BUNi—
KyBaTW ropsio, He Buaans—
104U rNaHam, Takmm Croco—
60om. Tpeba 3aMopo3nTH B
XONoauInbHMKY BOAY, B3ATH
il i, Konn po3TaHe, BUNUTK
OAMH KOBTOK. HacTynHoro
[HS1 MOBTOPUTU LIIO NpoLe—
Oypy, ane BUNnTK BXe aBa
KOBTKW, TPETLOrO AHA —
TpW. | TaK ax Nokwn He ain—
nete oo cknaHkw. [llicna
TaKoro Kypcy JikyBaHHS
MOXHa 1 MOPO3MBO iCTW, i

nUTN XO0—
— -~ IoaHe MO—
JIOKO.

Tlepwy nonobutly summs mu 38podasemo Bupasky i pow;, wod pikybamu ii' b dpyrid nonobuni



I_IaHi Creda, KoTpa Hasu—
Ba€ cebe KOHCYNbTaHTOM
3 XapyyBaHHs1, 3anpPOrnoHyBa—
fla yMTayam CBOro cawmty
nanpxect (TobTo mobipky),
LLiSIKOM MPUCBSYEHNI 31MO—
BMM 3yriam. TyT cami peuen—
T «CMayHi», 3 9CKpaBuM
JIbBIBCbKUM KOJIOPUTOM. A
LLIO BXe 3YNKW, NPUroTOB/IEHI
3a LMK Nepenncamy, MatoTb
CMakyBaTu, TO 1 He CyMHIBaE—
MOCS.

OBOYEBA 3YIA
3 KOPIHLIB

Lle Halnpocriwa 3yna, ska
BapUTLCS, 3rpybLLa, 3 HOro €;
cenepa, NeTpyLuka, nacrep—
Hak, MOpPKBOYKa, kanspena
(konbpabi), paconbka, KapTo—
nenbka i umbynbka. A K 4o—
rocb Hema— To He 6ina, Jari—
Te BinbLue Toro, Wo MaeTe. A
MoTiM MiABUTN CMETAHKOIO i
JIoKC!

Yci 0BOHi NOYMCTUTY | No—
pisaty GiflbLLI—MEHLL 0aHaKO—
BUMM KyOukamm. Linbynbky 3
MOPKBOIO Niedb MPUCMaXNTU
Ha noxuji onii. Mepwmmn B
nigCconeHnn okpin aatn Kka—
niqpeny, MOpKBY i UMby, 3a
5 XB — cenepy, NeTpyLuky i
nacTepHak i e 3a 5 — kap—
Tonsio i paconbky. Hepes 10
XB MICNS 3aKMNaHHa JoJaTv
3 yybaTVX NOXKW BIBCSHUX
nnacTiBLjB, APIOKY CyLLEHOro
nepLto, a TaKoX TPOLLIKM Ba—
31AiKy | MariopaHy. Ak 3akn—
NiNo — BUMKHYTU i 3a/IMLLIN—
TW Mg, MOKPULLKOIO HACTO—
BaTUCS.

3a niB roanHM MoXHa crno—
XMBaTWU — 3i CMETAHKOIO YK
6e3. Taka 3ynka gyxe 006—
pa HaBiTb Ha APYr1MN—TPETiN
neHb, 60 Habupae cmaky
OBOMIB.

Takox, MoAibHy 3yrny MOX—
Ha NpuUroTyeaTu K 3yny-
niope. B Takomy pasi He ao—
[aBartu Kpynu, 3yrny 36veatu
6neHgepom, a nogaeatu i3
cyxapvKamu.

FAPBY30BA 3YMA-THOPE
3 IMBV/POM | ABJTYKOM
BoHa naxyya, npsiHa, co—

logKyBarta i ayxe pagicHa Ha
CMaK — NPUKPacuTb Xonon—

KYXHA

# 4(823) 25 cisnn 2018 poxy

JUMoBi 3ynKn

Bip nani Credm

Cearta 3akiHumnucs, a
ictm wochb Tpe6a. A wo
Hawninwe 3irpie i Hacu-
TUTb, ane Pa3om 3 TUM

He NepeBaHTUXMTb HaLi

BTOMNEHi pPisABAHUMMU

CTPaBamMu opraHismm?

MpaeunbHo, Le 3ynu!

® []0-NbBIBCHKY

S SRS

HWA OOLWOBUIA OEHb, BBAXKAE
naHi Creda.

[apby32 Kinbka KOPIHLLB
ToniHaMBypy, KOPiHb NETPYLLI—
KW i macTepHaky, 3efieHe
KBacHe 16K0 i 3y6umnK YacHN—
Ky 3BapuTh 4O M’SKOCTI.

OkpemMo 3acMaxuTn Um—
OynbKy i B KiHUj gogat no—
TEepTUn Ha ApiOHIN Tepui
LLIMATO4OK iIMOMPY, Ciflb i HOp—
HWIA NepeLb.

[MonoBMHY  3acMaxku
36neHaepyBaTy 3 BApeHNMU
OBOYaMM, 00OATU NIBLLKNSAH—
K BEPLLIKIB, Ciflb, HOPHWUIA Ne—
pelb. 3akun’atuti,

[MopaBaTn 3 NI0XEYKOI
[06poi BUTPUMaHOi BpuHa-
31, UMbynbLKOBO—iMOMPHOIO
3acmaxkolo i rapbysosam
HaCIHHAM.
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APONMATHE KAKAO

PaHiwe kakao Hegapma
Ha3uBan «HarNoem 6oriB».
Lle mxepeno aHTMOKCMOAHTIB,
PEYOBVH, KOPUCHWX /19 Cep—
L 30KpemMa i BCbOro opraH—
i3My B uinomy. 3aBOsku
BMICTY B HbOMY CEPOTOHIHY,
Kakao He Tiflbku 3irpie B X0—
JIOOHVIA 3UMOBUIA EHb, a 1
nigHiMe HacTpii.

Jopaswm B Kakao Tpoxu
OOopoLLUHa, BaHini M nepuo
4usi, BU OTPUMAETE «HOKO—
natnb» — CTapOAABHiIiN Haniin
iHOjaHUiB Mawng, wo mono-—
[OWTb TiNO i NPOSICHIOE PO3YM.

BESANKOrO/bHIUIA
FAIHTBEIH

BvHo 3 npsHoLaMm —Tpa-—
OVLUiIAHWIA Hanih ana ABCTpIl,
Himewumnun Tta LBenuapii.
MpsaHuiA, apoMaTHUA MNIHT—
BeVH 3irpie Bac i Ha ripcbko—

tefa.com

anis

o

(QACOINEBA 3YNA
31 WroHAEPOM

®daconesux 3yn € barato
pi3HUX BapiaHTiB. Ll nobpa
TUM, O MK Ti BAPMUMO MICHY i
BXE rMOTiM 3amalyemo
LUKBapKamMK 3i LINoHaepka
(6ouka, 6ekoHy). A ue 3Ha—
YnTb, WO KLU0 MNICT — TO
MOXHa 00iTnCcsa 6e3 M’acka,
a NpoCTO NMOCMaXWUTN Ln—
6ynbkn. | Bce 04HO BOHA
Oyne oyxe pobpa!

LLle uikaBoto B i1 3yni €
3aTvpka (4acom, 3as1IeXHO Bif,
PErioHy, ii Ha3MBalOTb «CTU—
paHka») — TepTe TicTo. Lle
LLOCb CepenHe MixX Lwmna—
HUM TiCTOM i MagspPCbKMM
HokeansMW. 3aTmpka BapTye
OKpeMOi yBaru.

[ns camoi 3ynn Ham Tpe-—
0a: 2 WKAHKM BeNnKOi 6inoi
daconi (acbkn), MOpKBa,
150—200 rpamiB ByIKEHOMO
LUNoHAepKa, LUnbyns, 3y6UmK
YaCHWKY, JTAaBPOBUIN JINCTOK,
Cirlb, HOPHWI NEPELb, 3eNeHN—
Ha NETPYLLKW, Kpir.

[ns 3atmpkun: Benvike sine
(abo 2 xoBTkuM), 150 I Mykm.

®acono nepebpatn, no—
MUTW, 3aIUTN HA HiY K1UN's—
YEHOI0 BOAOIO i B Tl Xe Bofj
3BapWTK 3 AOAABaHHAM MO~
TepToi Ha rpybilt Tepuj Mop—
KBU.

He yaem eauHIM

3irpieaioui Hanoi B3MmKy — Ue ofuH 3i cnocobie
CTBOpUTH HaBkono cebe Tenno i 3armwok. 3rapai-
Te, K MPUEMHO, 3aMLLOBLUM 3 MOPO3Y B 6yAUHOK,
AOTOPKHYTUCS AOJIOHIMM [0 TeNNoi YalKu apo-
martHoro yaio! Ane, IK KaXyTb, KHe YAEM €EAU-
HUM...» € ¥ iHWI Hanoi, g9Ki He TinbKwK 3irpiloTs Bac y
3UMOBI XONoau, a ¥ CTaHYTb NPOQiNaKTUKOIO

Pi3HMX 30XBOPIOBAHD.

JINKHOMY KYpOpTi, M Ha po—
00Ti. A NMMMOH, anenbCuH i
s6nyka B oro ckianj 3abes—
rievaTb opraHiam HeooXigHW—
MW B3UMKY BiTaMiHamu.

[OoTyeMO Tak: Ha Tpu
CKJIHKW COKY YEPBOHOMO BU—
Horpagy 6epemMo CKISHKY
BOAW, MO 2—3 KpyXanbls
anesibCuHa, JIMMOHA i CTifTbKM
X cknmboyok abnyka. Boay 3
COKOM HarpiBaemo Ha ce-—
penHbLOMY BOTHi, 0OJAEMO
bpykTH i cheuii (kopuuo,
rBO3avKy, 6aabsH, KapaoaMOH,
3anawHuin  nepeub) i
nigirpiBaEMO, He A0BOAAYM A0
KUMiHHS. [1aeMo HacTosATUCs
5—7 XBWIIMH | PO3/IMBAEMO B
CKJISIHKW, NonepeaHL0 npu-—
KpacuBLUM iX LLeapoIo anesib—
CuHa i IMMoHa.

SBINTEHD

36uTeHb OyB BiIOMUIA Ha—
LWUM Npeakam e Tucsady

pokis Tomy. Lleli Hani roty—
BaNN LUNGXOM 3MIilLlyBaHHS
Meny, BOOM i PisHMX NPSHOLLB.
YacTto B cymiw gopasanu
360py NiKyBasIbHMX TPaB.

Po3uuHiTe Yy niTpi TEennoi
sBoam 100 rpamis meqy i no—
CTaBTe Ha cepenHii BOrOHb.
LLloMHO CyMiLL 3aKMnUTb, 40—
panite 100 rpamis uykpy, 2
YaHMX NOXKM CYXOro 3BipO—
6010, 2 BGYTOHW rBO3AMKM,
Kiflbka FOPOLLUWH YOPHOro
NEPLUO | YarHy JIOXKY KOPULY.
Mpoknn’atite cymiw 5—10
XBW/VH | fante TPOXu OXO—
NIOHYTK. Y rOTOBMIA Hanii
MOXHa foaatv iMoup i M'a—
Ty. MuirTe, a9k Hanin Tpoxwm
OXOJIOHE.

XXYPABNIHOBMII

AYHW

Cnouatky nyHw 6yB 306ip—
HOIO Ha3BOKO KOKTEWMNIB Ha

3 Mykn i giua 3amicutu
BOJOIO Tyre TiCTO, HAaTePTH
1oro Ha rpy6iin Tepui. ko
dacons 3Bapunacsa 4o Ha-
NiBFOTOBHOCTI, AONNTM BOOW
[0 BaxaHoi KinbKOoCTi 1 0~
natn Tepte TicTo. Baputm
Ha MoBiNIbHOMY BOrHi, [,OMN0—
KW He NpUroTyeTbCs TIiCTO,
NOCONNTU, BKUHYTM PO3TOB—
YEHWIN YaCHWK i NaBpoOBUi
JINCTOK.

['oTOBY 3yny HaNMTK B Nia—
nn i noknacTty No noxui
nigcMaxeHoro 3 umbyneio
LLMOHAEPKY, NocMnaTy 3ee—
HVHOIO NeTpyLLKK i Kpony. [1o
3YMKM NoJaTy rpiHKKM 3 Xida,
HaTepTi YaCHNYKOM.

KMIHKOBA 3YIA

KmiHkoBa 3yna € oaHuMm 3i
«CTOBIMIB» KyXHi annumnHu, sk,
3PELUTOI0, | KMiH, KOTPUIA TyT
€ OyXe MOonynsipHol npu-—
NpaBKoto, i JOOAETLCS | A0
KBaLLEHHSs! KarycTu, i 10 ne—
yeHi, i 1o xniba, i oo koebac, i
[0 Hanoi..

MaHi Cteda 3Bapuna
KMIHKOBY 3yry Ha pocosni 3
Tensumx pebep, B IKOMy Ba—
pvnacs 3aKpuLLKa.

3akpuLlka — Le MOpPKBa,
cenepa, KOpiHb i 3efieHnHa
MeTPYLLKX, LIMATOUYOK MOpK
(umBYni—Nopeto), AKLLIO NlodK—
Te iHLLY 3eNeHNHY — MOXe—

Te 0oJaTu, NaBpPOBUI NINCTO—
yok. MaHi Cteda nuwie, WO
3aBXAM OO0 pocony knage
YBEPTKY KENO (CaBONCHKOI
KanycT) i migneyeHy Ha cyxin
naTtesibHi unbynio B nyLl—
MWHHI. 3aKpuULLKY 3a3BK4ait
3aMOTYE HATKaMW, 0O MOX—
Ha Oyno Nerko BUKUHYTK
nicns NPUroTyBaHHs POCOJTY.
Xo4a AeKonn BUKOPUCTOBYE
i, AKWo pobuTb MIOPOBaHY
3yny.

Oxpim pocony NoTpibHO Ha
6aHsk 3,5—4 nitpa: 2 yybari
CTONOBI NTOXKM KMiHKY, 4—5
6apabonb, 2—3 MOopkBM, 2
unbynunHM, 2—3 3y64mKm
YaCHWUKY, 2 NaBpOBi JINCTKK,

§ Ciflb | HOPHWIA CBIXXOMENEHNIA

s nepeLb, cveTaHa, 2 TIOXKM

£ 3aCMaXeHOro Ha Cyxiit na—

'E TesbHi bopoLLHa.

2 | 3a HGaxaHHAM MisHile:
KMWUH AN19 NMOCUNaHHs1, neT—
PYLLKa, FPIHOYKN.

Pocin BapsiTb 3BU4HUM a9
cebe cnocobom, nepeLiajtb,
3 pebep 066epiTb M’SACO.

KMiH nporpiite Ha cyxin
natenbHi 4O NOTPICKYBaHHS i
BCUMMTE B POCI.

MopkBy HaTpiTb Ha TepLi,
[piBHO MnopixTe LMOYNbLKY i
YacCHWK, [OAaNTe J0 pocony,
3a 5 XBUnH aoaaiTe nokpa-—
AHi Gapaboni i m’acko. Mo—
npobyiiTe Ha Cinb i nepeL.

Konn 6apabons maitxe
3Bapwunacs — goparite cme—
TaHy, PO3KOOYEHY 3 JIOXKOKO
3aCMaxeHoro Ha cyxin na-—
TenbHi 6opoLuHa. Ak 3akuni—
JI0 — BUMKHITb ras i gogan—
Te NaBPOBi JINCTOYKN.

MopaeTbca KMiHKOBA 3yna
3 3eJIeHVHOI0 | rpiHKaMu.
Ao xoueTe BinbLue KMUHY
— MOXHa [opatn [0 roto—
BOI 3ynu.

«4 o610 B KMIHKOBY 3yry
LLIE UMTPUHY B Tapinky K1UHy—
TV, ane ue MOE npuBaTHe
30604eHHs, 60 9 1060 KBACHI
3ynn. Omxe, KMiHKOBa 3yrna —
AKLLO BM i Le He npobysa—
11, TO sKpas yac. bo g 3Halo,
wo 6arato xto npobyeas, i
Harato KoMy nogobaeTbcs»,
— nuwe naHi Cteda.

CnogpiBaemocs, cnomo—
6aeTbcst | BaM.

OCHOBI poMy 3 (GPYKTOBUM
COKOM i CKBOoYKamm hpyKTiB.
Mwu nponoHyemo Bam npuro—
TyBaTW MyHLI HA OCHOBI Xy—
paBMHW | By3nHN. YoMy Xy—
paenmHa? bo La aroga Moxe
CMOKINHO NPONeXar B X0/10—
OWNBHYIKY Bif, NidHBOI OCEHI A0
BECHW i MPOTArOM YCbOro 31—
MOBOro nepiogy napysatu
BamM 300POB’A Ta rapHun
HacTpil.

AMEpPUKaHCbKi Meaukn He
Japma BHECU XYPaBvHY B
CMCOK HAMKOPUCHILLIMX NPO—
aykTi. Ocb peuenTt npe-
KPacHOro 3irpiBatyoro Ha—
Moo 3 XxypasnmHu. Cnoyvar—
Ky rotyemo mopc. Ha 1,5
niTpa Boay 6epemMo CKISHKY
nepeTepTux Srif, XypasmHn

-

4

4 A=
Hs. TpMaemo Ha cepeiHb—
OMy BOrHi 5—10 XBUnWH, NOTIM
NPOLLKYEMO i [OAAEMO MO~
NOBUHY CKISHKM Lykpy. Oc—
HOBa A9 nyHwy rotosa! Y
CK/SIHKY 3 TernjMM MOPCOM
[0JaEMO cmpon i3 By3nHM Ta
Cik nanma. lNpukpaliaemo
[OeKinbkoma arogamm XypaB—
JINHW,

HEMANbCHKMIl YAl
MACANA

Macana — He3BuYanHui
3irpiBarounii Hanili Ha OCHOBI
yaio i Mosioka. Vloro 6aTbkiB—
WmHa — IHAjg. |, 9K KaxyTb
iHOyCW, CBIi BNacHWiA peuent
Hanow € B KOXHi POAMHI.
Ane My XO4eMO 3anponoHy—
BaTW BaM HE3BMYAHWUIA pe—
LenT Yal macana 3 cinno.
BiH npuiwos o Hac i3 He—
nany. Takum 4Yaem He-

i JOBOOMMO CyMiLL [0 KMMNiH—

YEPERAWIKN

3 TYHUEM

lForyBatm wio 3aKycky
HeCKJIGAHO, Ta 1
34MBYBATH HElO rocrem
nerxo. Wonpaepa,
CTPAaBa BUXOAMUTDH
AOCUTb BUTPATHOIO.
Ane ckywyrtBamm ii
BaApTo.

16 WT. BE/IMKNX Maka—
POHIB Yy popmi yeperna—
Lok, 1 baHka KOHCEPBO—
BaHoI COJI0AKOI KYKYpYy.A—
3u, M0 CTPYHKY HYePBOHO—
0 i XXOBTOro 60/1rapcbko—
ro neputo, 1 6aHka TyHLUS
B 011ii, 2 KOHCEPBOBaHi
OripKw, NepeLib, Ciflb.

-~

MakapoHu BifBapiTb y
nigconeHomy okponi Big—
NoBiAHO A0 peuenTa Ha
yrnakoBLj, JOAABLUN TPOXM
onii. CtexTe, LLOON BOHU
HE MepeBapumnCs.

BioknMHbTE MakapoHM Ha
JOPYLLISK, NOTIM NpOMUIATE
XONOOHOIO BOAOIO, panTe
NiOCOXHYTW | BUKNAAiTb Ha
Tapinky Tak, Wwobun yepe—
Nawlkn He CKNeinuncs.

Bonrapcbknin nepeupb
NOYUCTITb Bif, HACIHHA Ta
XBOCTVIKIB, BUMUITE | ApIO—
HO HapixTe Kybukamu.
MoppibHiTb KOHCEPBOBAHI
OTiPKM | TPOXW BiOTUCHITb
iX pykamu.

TyHeub PO3iMHITL BU—
OENKOoK Ha TapifLi pa3om
3 ofiieto. Kykypyagy npowji—
OiTb i 3MilLanTe 3 nepuem,
oripkaMu Ta TyHLIEM.

lNoconits i nonepuits Ha—
YMHKY 32 CMakOM M aKy—
paTHO HamnOBHITb HEIO Ye—
penaLuku. MprkpackTe CBi—
XOI0 3€MEHHIO KPOoMy 4u
NETPYLLKM.

nanbCbki MOHaxXM MpUroLLa—
I0Tb anbniHIiCTIB, aKi Npu-—
DKOKAIOTh, LWOOW niokoputn
EBepecr.

Sakun’atite 350 Mn MONIO—
Ka, OOIMATE OKPOMOM A0
niTpa, goaanTe MiLHUA Yop—
HWIA Yai, no Opioui kopiaHa—
pY, KapOoamoHy, rBO3AMKW, KO—
puL, YOPHOro NEPLLO, MyCKaT—
HOro ropixa, TEPTOro Cyxoro
iMBumpy i coni. Cmak 3aacTb—
CS BaM CnepLly TPOXK He—
3BUYHUM. Ane Takuii Hanii
Mag He Tiflbku 3irpisatoui, a i
TOHI3YIOYi 1 IMYHOMOZYSOLOM
BNACTUBOCTI.

Tpaguuiina cuctema iH—
Lincbkoi MeanumHn Atopee—
A roOBOpUTb, LLIO Macasia—4an
KOPWUCHWUIA NMpY NPo6nemMHo—
MY TPaBEHHI, 3arasibHili COH—
JIMBOCTI, HECTaui eHeprii i Mae
NPEKpPacHi aHTMOKCUMAAHTHI
BNACTMBOCTI.

Pamoka d mamip 330ydew, 3 icmu — Hikonu/ Hapodna mydpicme
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® 3HanobuTses

roron
BE3 XIMIKATIB

TioTioH, Maxopka. 3a—
CTOCOBYIOTb MPOTY MoMe—
N1, MiOSHULB, TPUNCIB,
MOJIOANX NYCEHWLIb IMCTO—
BiAOK, KaryCTAHOI MOJTi, Li—
Oy/IbHOI MyXM, 3MMOBOIO
n’s0aka, Kink4acToro LWOoB—
Konpsga, XPecToLBITHUX
OILLIOK, MaBYTMHHOIO KITLLIA,
6inokpunok, cnumakie Ta
IHLINX LIKIOHWKIB.

BrikopmcTOBYIOTH NNCTS,
cTebna i nun, onepxxyea—
HUM NPW CYLUIHHI TIOTIOHY.
Ha 10 n Bogy 6epytb 400 1
noapibHEHOi CUPOBUHM
abo nuny, BATPUMYIOTb 2
006w i mpouimkytoTb. Me—
pen, 06npUCKYBaHHAM PO3—
BOAATb Y 2 pasu i nopa—
101640 r muna Ha 10 n. 06—
NPUCKYIOTb 3 IHTEpPBa/IoM
58 ni6 2—3 pasu.

Obpobka TIOTIOHOBUM
nunoMm edexkTMBHa NpPoTH
3eMJIHKX OGAILLIOK HA OBO—
YEBUX Ky/bTypax, MpoTu
LMBYNBHOT MyXW, Kpalle B
CyMiLLi 3 BanHOM abo no-
nenom (1:1). ButpaTta
cymiwi — 10—20 r/m?.

HacTihn kynb6abu —
NPOTW NONENULL, MaByTUH—
HOro Knilwa, MiasHLb. be—
pytb 300 r noapibHeHOro
nncta abo 200 r kopeHst
Kynb6abu. Hacrtotoots 3
roguHn y Tennivi sogi B 10—
JITPOBIV NocyayHi. Buko—
PUCTOBYIOTb Biapagy. Liym
HaCTOEM 0OMPUCKYIOTb
nepLuUnii pas y nepiog, po3-—
nyckaHHs1 6PYHbOK, a Apy—
rMin pas MiCAs LBITIHHS.

(]

Hacriin 3 kipok anenb—
CUHIB i MaHAApWHIB —
npoTn nonenuuyj. 1 kr cy—
Xnx Kipok 3anutn 10 nitpa—
Mu Tennoi Boaw. [NoctaBn—
TV B Tenne micue Ha 4
nobwn. Hacrtin He po3baB—
NIFI0Th.

[ ]

Hacriit unoéyni — npo-—
TV IYCEHVILLG, MOnenuLy, Ma—
JINHOBOrO Xyka. [pibHO
HapizaTy umbymmHm 10 T Ha
1 nitp. ABO NYLUNUHHA —
10 r Ha 1 niTp. HacTotoBa—
™M 7 rogvH. BigtucHytn i
06pOBAATM POCINHM.

(]

Hacriin xBoi cocHn —
NPOTW NONeNuLy, MigsgHNL.
2 Kr XBOi HacTotoBatn y 8
niTpax Bogy 7 gHiB. MNpo—
uigntn. MNepen BAKOPUC—
TaHHAM po3baButn B 10
pasis.

[ ]

HacrTiin yacHuky npotn
ditodpTopu. Ha 1 Bigpo
Boom 6epytb 30—60 r noa—
pibHEHoro yacHuky. Ha—
cTowoTh 1—2 006U, NPo—
LioKytoTb, 0ONPUCKYIOTh
KyLLIi TOMaTIB Npy 3aB’A3y—
BaHHi MNOAIB.

(]

Hacriin yacHuky npotn
KNiLWiB, nonenvub, Mias—
HULb. 200 r YacHMKY Noa—
pi6HUTK, 3anmTK 10 niTpa—
Mu BOoAu. HacrtotoBaTtu
no0y. Mepen 06pobKkoto B
HacTin pogat 40 r muna.
Mwuno posuvHUTY 3a3na—
neriap.

N9 BUPOLLYBaHHS! B 0—

allHiX ymoBax nigxo—
OATb OpiGHOMNIOHI copTn —
Taki gk pywa poxesa, Jla—
CyH, Mans, Benvka cnmveka.
MeTtoavik iX BUPOLLYBaHHSI €
Yyumano, NpoTe TyT Mige MoBa
NPO HANMOLUMPEHILLY 3 HKX,
L0 3apekomeHayBana cebe
3 rapHoro 60oky.

BuciBatn HaciHHa BapTO
HanpuKiHLi CiyHsa. Hesenuky
MOCYANHY 3aNOBHIOKOTb TOP—
oM, Kyau 1 CitoTb NigroToB—
JleHe HacCiHHeA. Topd Tpoxu
MOMNBAIOTb TEMEHBKOIO BO—
[MHKOIO, HaKpMBaIOTb 3Bep—
Xy njiBkoio abo CKIOM i
CTaBNaTb y Tensie Mmicue.
Yepes TmxaeHb, Npu Temne—
paTypHOMY pexumi 22—24
rpagycu, 3’aBnaTeCs nepLi
napocTku. 3a TXAeHb Mo—
JIMBaOTb OAMH pas, 30BCIM
TPOXW.

A Tinbkn 3’9BNaTLCH Na—
POCTKM, MOTPIGHO LUyKaTK
NPOX0NoAHiWe Micue, ae
Temnepartypa He nepesuLLye
17 rpanyciB. Le pobndts,
o6 NapocTKM MWAN He B
PICT, a 3MILIHIOBaSIN KOPEHEe—
BY CMCTEMY.

Konn nokaxyTscs nepuui
JIMCTOHKW, POCANHY chif, ne—
pecagntn. bepyTtb ropLumkm
06’emom 0,5 niTpa, 3anoBHIO—
0Tb CyMiLLILLIIO TOpdy 1 ne—
perHoto. Ha gHo cnig nokna—
CTV Kiflbka LLIMaTOHKIB kepam—
3uTy (He ByaiBenbHoro!)

AK Tinbkn camxaHui npu-—

[IM, CAIL,TOPOLL

3euuaiiHi nomigopm, axi
BUPOLLYIOTb SIK OBOM,
AOCUTb 4OCTO MOXXHO
3yCTPiTM HO AOMULUHBO-
My nipBikoHHi. BoHM
Ayxe edekTHO BiATiHA-
I0Tb iHTEp'€p oceni.
3aonHO MOXHA # CKO-
pucrarucs Li€lo pocnm-
HOIO 30 NPSIMUM Npwm-
3HOYEeHHsM — 36upaTm 3
Hei nnogwm 3 KyniHap-
HOIO MeTolo.

® Ha npoxaHHs unTavis

XMBYTbCA Ta MigyTb Y PICT,
3HaOOOUTLCA Namna AeHHO—~
ro ceitna, 6axaHo NoTyXHi—
ctio 80 BT. Pogtawysatu ii
HeoOXiAHO 3Bepxy, Ha
BiacTaHi 30 cM Bif, BEPXiBOK
camxaHuis. [1o noyatky 6e—
Pe3Hs BKJIIOYHO MONOAUM
nomiaopYnKkam HeooxiaHe 6—
roguHHe niacBivYyBaHHS
LLOAHS.

[ns nonney — 3aBaptoBa—
T cnabkuii Yan, nease XoB—
TOoro konbopy. Cami yaiHkn
BUKOPUCTOBYIOTbCA 9K
MyJibya.

Konu 3’aBnatbcs nepuui
CYLBITTS (3BMYaIHO Lig Biaby—
BAEThCS HANPYIKIHLL 6epesHst),
NoTpiGHO 3poBUTK NepeBaT—
Ky (nepecamkeHHs pasoMm 3i

Hawwmmn imnoptepamn B
ocHoBHoMy € Exaaop, Monb—
La, TypeyunHa, 4acTkoBo Erv—
net, B MEHLIMX 00’emax —
lonnanpja, Icnaniqa, Itaniq.
Jlipepamu iMNopTHX GPYKTIB
€ LUMTPYCOBI, 6aHaHW, BUHOT—
pan, aHaHacu Ta KiBi. Ane no—
psag, i3 KOPUCTIO AN 300P0—
B’Sl BOHM TakOX MOXYTb 3aB—
JAaBaTy YAManol LKOOW.

Pa3om 3 napTisgMu iHo3eM—
HVX NPOAYKTIB B YKpaiHy no—
TPaNNaoThb | KAPAHTUHHI XBO—
pobu Ta WKigHWKK, cepeq,
SKMX cepenseMHOMOPCbhbKa
nnoaoBa Myxa, sika byna Bu—
sIBfIEHa Y LMTPYCOBYIX | MOXE
3arpoxysaty 200 Buaam poc—
JnH. HanyacTilwe ¢axisLj ka—
PaHTUHHWX NlabopaTopii BU—
SBNKAIOTb MNOO0BY MyXY Y
BaHTaxax 3 TypeyuuHu,
€rvnty, Itanii Ta MakmucTany.

MnopoBy myxy BigHece—
HO [0 rpynu HaHebe3ney—
HIlLMX KOMax MpakTU4YHO B
YCiX KpaiHax, A€ BUPOLLYIOTb—
€Sl POC/INHK, SIKi BOHA MOXe
YLUKOAUTW. 30Kpema, 40 30HK
PY3KKY NOTPANASIOTb UMTPY—
COBI, iHXWp, rpaHat, 6aHaH,
abpwukoc, S6:yHi, crvem, Toma—

&

CTapOIo rPyaKoo 3emi) y no—
CyOMHM (MnacTuKoBI Bigpa)
06’emomM 3—5 niTpiB i Ning’a—
3aTun 10 OMNopw.

MNicng npynNUHeHHs 3amo—
PO3KiB, Y TPaBHi, MOXHa ne—
PEHECTM iX Ha CBiXE MOBITPS
(nomxis, GasnkoH). Ane AKLLO
3aULWNTK iX Ha NiOBIKOHHI, y
KOMMaHii iHLWX KBITiB, BOHW
Tex byayTb cebe HeroraHo
noyyBaTu.

Ha 8—10-i peHb nicna
nepecagXeHHs MNOYHYTb
3’9BNSTUCS NaCWHKM (BiOpO-—
CTKM B nasyxax nmncts). Ix
060B’33K0BO NOTPIOHO BMaA—
JI9TW, TOMY LLIO BOHW 3a0mpa—
I0Tb MOXWBHI PEYOBUHUN Y
POC/NHM.

Mornogi nacvHkn Buaans—

CBixki oBOui ¥ PPYKTH 3aBXKAU KOPUCTYIOTLCS NOMNMU-
TOM Yy cnoXxuBauiB. | 9Kwo0 y nitHbo-0CiHHIW nepion
YKpAiHLi B OCHOBHOMY KYNyIOTb NJIOfJOOBO4YEBY
NPOAYKLWil0 BiTYN3HSHOrO BUPOGHULTBA, TO 3 HO-
CTaHHAM Xonogis GinblicTb Nioaei Hapae nepesary

iMNOpPTOBAHMM TOBAPOM.

™, BaknaxaHu, To6TO Ti NPo—
OYKTW, 9Ki € NonynsapHUMM
cepen, yKpaiHLiB.
YWKomKeHi Nnogy 30BHi He
BiOPI3HAOTLCS Bid, 30,0POBUX.
[Mpy HaTCKaHHI BOHM MPOAAB—
NIOIOTLCS], CTalOTb M’ AKUMW.
PoaspizaBLuv Taki nnogy, Bce—
peavHi MoxHa nodaumT Gity—
BATO—KPEMOBI JINHMHKIA MyXU.
Ha anenbcuHax, aiei, soy—
Kax YLLKOKEHI MiCLIA CTal0Tb
TBEPANMM Ta TEMHILLIAIOTb.
Ha nnogax umtpycoBumx Kynb—
TYP Y MiCLISIX MPOKOJTY TKaHN—
Ha PO3M’KLLYETLCS!, HabyBae
iIHTEHCVMBHOIO YEPBOHOI0 KO—
NbOPY | YTBOPIOETLCS FOPOVK.
Y nnogis 3 BUCOKUM BMICTOM
LLyKPY MOLLIKOOKEHHS CYrNpo—

BOKYETLCS BUTIKAHHSM CO—
JIOKOr0 COKY, SKUIA CKINEloe
CycCigHi nnoaw.

Y pasi MacoBOro pO3MHO—
XEHHS CEpea3eMHOMOPCHKa
naogoBa Myxa MOXe no-—
BHICTIO 3HULLNTL BPOXan
nnopjB Ta oBoYiB. OCHOBHUM
diTOCaHITapHUM 3ax0[0M €
ornsag, BaHTaxiB MoAiB i3
3apaxeHnx 30H KpaiH po3—
NOBCIOMKEHHS LWKigHMKA Y
MICLISIX PO3MUTHEHHS Ta PO3—
BaHTaKEHHS.

[Npu BUSIBNEHHI cepensem—
HOMOPCBKOI MI0A0BOI MyXu
B XMWBOMY CTaHi HeobxigHO
NPOBECTN 3HEe3apaxeHHs
006’€exTiB peryntoBaHHsl. AKLLIO
[0 BaHTaXy HEMOXJTMBO 33—
cTocyBatu iTocaHiTapHi
npouenypu, TOAi BaHTax
MOXe OYTW 3HULLIEHO Y 6e3—
neyHnin cnocio abo noeep-—
HYTO B KpaiHy BignpaBHMKa
(cT. 42. 3akoHy YkpaiHu
«[1po KapaHTUH POCINH»).

Hainbinbly YacTm «roc—
TEM» Ha LIMTPYCOBWX € Yep—
BOHAa nomMmepaHueBa Ta
)KOBTa LUTPYCOBA LUUTIB—
Ku. Lle nyxe apibHi komaxu,
Ta He KOXEH 3HagE, siki BOHU
Ha BANSIA, i 9K 3 HUMK 6Opo—
e, LUnTiBKM YacTo Bpaxa—
0Tb JIMMOHW Ta iHLLI LMTPY—
COBI KynbTypu. Bonogjtotb
JVBOBUXHOIO 0COBSIMBICTIO
— 3aBMMpaTtn Ha crebnax
POC/MH OOTW, MOKW TiNO He
NOKPUETLCS BOCKOBOIO MJliB—
KOK. Takuin WUT OXOPOHSIE
LWKigHWMKa Bif BMAWBY Xi—
MiYHKX Npenaparis, Joroma-—
rae cxoBaTuCs Bid O4el filo—
OVHW, CITYXXTb MaCKyBaHHSIM,
yCKNTagHIOE BOpOTLOY 3 KO-
Maxoto.

0TbCS 1erko. FAKLLO Yac yry—
LLIEHO i MAaCWHKM CTasv TBEP—
oMM, ix Tpeba BuoansaTu
HOXMUSAMMK, 3anuiuaymn
6113bKO CaHTMMETpa naro—
Ha. FAKLO BUIamaTty o0TBep—
OinniA NaCUHOK, YTBOPIOETLCS
paHka, ska 6yae [oBro roi-
TUCS (SIKLLIO B3arari 3aroiTb—
cs). [1o pedi, BuOoaneHHs na—
CVHKIB Kpacu poCsvHi, a 3a—
00HO 36iNbLUNTECA BPOXaA.
Takox Tpeba BuOanatu
HVDKHI JINCTK, KOS BOHM MO~
YMHAIOTb BIOMMPATU.

Ha KOXHin rinui y no-—
MifopiB BUpPOCTae 6GiM3bKO
16 opibHmx nnopje, 1 cm y
niameTpi. CmakoBi aKOCTi
BiAMNOBIAAIOTb 3BMYANHUM,
«BYJIM4HUM>, TOMIAOPaM.

IKigHUKK | XBOPOOU QPYKTIB

€ 6arato BUiB LUMTIBOK.
Cepefi, HX— YOPHi, MNSIMIACTI,
OBaJ1bHi, Bi3€PYHKOBI, KpYr/ii i
XOBTO-KOPWYHEBI. BCi pisHO—
BMAN LUKIOVBI NS POCIIVH.

LLinTiBka gyxe nnogtoya i
PO3MHOXYETBECA JOCUT LB
KO. >KMBSHMCb COKOM POCIIVH,
LSl KOMaxa CTaHOBWTb BESIMKY
Hebeanexy. JICTKM NokpuBa—
I0TCS LLIMTBHMM LLIAPOM NnM—
KOi pigvHn. Lle cnosinbHioE
npouecn GoTocuHTEsY, | an—
XaHHS POC/IMHW CTaE HEMOX—
JmBvM. JTnnki BUAOINEHHA CTBO—
PIOIOTb CMPUST/IBE Cepeo—
BYLLIE 17191 MPVOKOBIX IHEKLIIA.
BOHM CTBOPIOIOTE MOXMBHWIA
TPYHT CaxucTomy rpuobky.
Moro npucyTHICTb BU3HAYaloTb
3a MOSIBOI0 YOPHMX NAaM, ki
BpaXaloTb JMCTS i cTebna.

PoanoBclogxyoTbCs BiT—
pom abo TBapUHaMM. JINHMH—
K/ Ta CaMK1 MOXYTb NOLUW—
ptoBaTtuica 3 nnogamu, ane
Ons akniMatmaauii y HOBKX
YMOBax Take PO3CEeNeHHs
MPaKTUYHOIO 3HAYEHHS HE
Mae. [1nq 3anobiraHHs 3aBe—
3€HHS LWKIAHMKA NPOBOAATb
3He3apaXeHHs!, MOBEPHEHHS
ab0 3HULLEHHS BaHTaxy.

Cy6TponiyHi i TporniyHi nno—
O/ TaKOX YpaXKaloTbCs XBO—
po6amu. Haseemo Han-—
GiNbLL NOLUMPEHI.

YopHa rHmnb. Ha nnogax
3’ABNIIETLCA HEBENMKA TEM—
HO—KOPWYHEBa MisiMa 3 Yop—
HM 326apPBNEHHSAM Y LIEHTPI.
MoLlukogxeHa M’'aKOTb TEM—
HiE€, PO3M’AKLLYETLCS | pyin—
HyeTbcs. [noan mMatoTb 3aT—
XNWIA 3anax, ripkunii cMax.

AHTPaKHO3 ypaxae UUT—
pycoBi nnogy. MoYrHaeTLes
XBOpOOA 3 MJIOAOHIKKM, Ha—
BKOJ10 $IKOi 3 PO3BUTKOM Mpri—
6a TkaHWMHa PO3M’AKLIYETb—
¢S i HabyBae TEMHOIO KOJb—
opy, FiPKOro cMaky i Henpue—
MHOrO 3araxy. XBopoba po3—
BMBAETLCS Yepes 2—3 MicsLli
Bif, moyaTky 36epiraHHs. Mpu
Temnepatypi Huxye Big, 3°C

BVSHAHHS MPUALLMO
HE BIPASY

Ha nouyatky 16 cto—
niTTa icnaHui 3aBe3nu
nomigop 3 MiBaeHHOI
Amepwviku. TpuBanuit yac
nnoaun uWiei pocniuHn
BBaXaJiu CMepTesibHO
OTPYAHUMMN.

Yepes ue HaBitbh Big—
OyBcs icTOpUYHMIA Kypii—
03. Y 1776 poui xopa—
Xa BawwmHrroHa xorie
youTU 1A0ro BracHuin Ky—
Xap, Sikuii npurotyeaB
M’SICO B TOMaTHOMY COYCi.
BalumHIToH cTpaBy oui—
HUB, a A9 Kyxaps icTo—
pis 3aKiHUMnacs Xanori—
LOHO — MOKIHYUB XUTTS
CaMoryoCTBOM, NoOOIo0—
4YUCb pPO3rUIaTU.

NiepeHHoamepu-
KaHCbKi TyOinbLi iMeHy—
Ba/IN L0 POCIINHY «TO—
MaTunb». 3BiAcU i cy—
YacHa Ha3Ba — TOMar.
Takox ioro Ha3uBanu
«JIIDOOBHUM S0NYKOM»
(«nompa’amyp») — 3Bigcu
«rnomigop»).

Momipopu cnovaTky
BUPOLLYBaJIM BUHSTKOBO
ang kpacu. HanpukiHui
18 — noyatky 19 cTtonitb
NoMiaop BCEe—TakKu BU3—
HaJin OBOYEBOIO KYJIbTY—
poto, i BOHM 3’aBunucs

Ha npunaekax Mapwxa.

PO3BUTOK XBOPOOW npunn-—
HAETBCS.

YopHa nnaMucTiCTb Hain—
GinblU iHTEHCUBHO PO3BU—
Ba€ETLCS Ha JOCTUIIMX BaHa—
Hax. MNnamm MaloTb YOpHYBa—
TUIA KOAIP | MOXYTb YpaxaTu
BECb nnig,.

YopHa rHunb cToBOypa.
IHpikytoTbCS GaHaHW y MicLi
3pidy rpoHa 6ins OCHOBM i Ha
BepxiBui. CTOBOYp YOpHIE.
XBOpobHa Moxe noLLMpioBa—
TUCA Ha MAOAOHIXKK, LLO
CMPUYMHAE MacoBe OCUMaH—
HS M04jB NPY TPaHCMopPTy—
BaHHI i JOCTUraHHi.

M’aka rHunb. 'pybkm no—
TpanngoTb Y Nnig, aHaHaca
yepes3 MexaHiyHi noLKoa—
XXEHHS LLKIPKK. YpaxKeHi Tka—
HMHW CTalOTb M’SKMMI, BOOS—
HUCTVMW, HabYyBatOTb KOPUY—
HEBOro KOSIbOPY.

KopuyHeBa nnsaMUCTICTb
(kpanyacTicTb) ypaxae
LMTPYCOBI NI0an. Xapakre—
PU3YETLCS MOSBOIO HA MN0—
[0ax ManeHbKMX MM Kopui—
HEBOr0 KO/bOPY HEMPaBUb—
Hoi popmn. KopuyHesa nng—
MUCTICTb ypaxae Tinbku
LUKIPKY | HE BMAIMBaE Ha cMa—
KOBY LHHICTb M’AKOTi N0AiB.

«TurpoBa» NASIMUCTICTb.
Ha wkipuj 6aHaHiB 3’aBns—
I0TbCA MaNIeHbKi KOPWUYHEBI
NNaMN. YPaXKeHHs LiElo XBO—
poboto He BinbLu gk 1/5 no—
BEPXHiI 3HUXYE TOBApPHY
LiHHICTb nnogy. Mpwn 36inb—
LUEHHI KifIbKOCTI nngm M’s—
KOTb PO3M’SIKLLYETLCS, CMaK
i BUrNa, NOripLUyOTHCS.

TaknuMm 4yMHOM, ByOb—sKi
$pyKkTn | grogy npwu Kynisni
HEeoOXioHO peTenbHO Orfis—
[natn, a notim gobpe BUMU—
™. 3aBagku Uil npoueaypi
3 nnogje BMOANioTbCA 3eM—
N9, Nua, nicok. Kpim Lsoro,
MUTTS NPOAYKTIB OaE 3MOry
BUOANNTM OTPYTOXiMiKaTH,
AKUMU 00POBNAN POCIMHY
B NPOLECI POCTY i PO3BUTKY.

C. Mpuuis,

nposigHuin dpaxiseLb — arpoHOM
BipAiny girocaHitapHux
npoueayp AY «TepHoninbcbka

obnacHa ditocanirapHa
nab6oparopisi».

Eyna & oxoma — 3Haddemoca beaa paa?:ma/ Hapodna mydpicme



NOHEAINOK, 29.01.2018

UA:REPLINN

06.00 /¢ «YkpaiHcbka pesontoLsi»

06.30 [I/db «BoHun 6oponuck Ao 3a—
TUHY»

07.30, 16.50 /¢ «['epoi YkpaiHu.
Kpytu. Mepwa HesanexHicte»

08.45 1/ «ABryctuH BonowwuH.
MeTeopuT HesanexHocTi —
Hap CpibHOI0 3emneto»

09.40, 16.25 [/ «KpyTmn»

10.00, 19.30, 03.55 CneunpoexT «
biin nig Kpyramun. 100 pokis»

12.00 XBUJIMHA MOBYAHHH
MAM’ATI TEPOIB KPYT

12.01 /¢ «Aeponopt 01.10.2014
p. To geHb»

13.00, 15.00, 18.05, 21.00 HoBuH®

13.10, 14.30 Pagjo. leHb

13.55 MNepua wnanbta

15.15, 22.15 Po3cekpeyeHa icTopis

17.50 HosuHu. Cait

18.20, 21.30 Tema aHs

18.35 HoeuHu. KynbTypa

19.00 o cnpasu

21.50 HoBuHu. Cnopt

23.10 InTepmapiym

1+1

06.30, (1)711 0, 08.10, 09.10 «CHinaHok
3 1+1»

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

09.30, 10.50 «YoTumpw Becinns»
12.20, 13.40, 14.50 «MiHst0 XiHKy»
16.00 T/c «% 3HoBY Tebe koxaro»
17.10 T/c «HeckiH4eHHe KoxaHHs»
20.30 «CekpeTHi maTepianu»
21.00 T/c «Lkona»
22.00 «["pouwi»
23.15, 00.25 «l'onoc kpaiHn-8»
2+2

06.00 MynbTdinsmm
08.00 bywwupo
10.00, 18.15 «Cneukop»
10.35, 18.45 «[xe[Al»
11.05 «AxeJAl. Oaipxect—2017»
12.05, 01.35 «Hoge LLlaneHe Bineo

no—yKpaiHCbKu»
12.20 T/c «<MeHTiBCbKi BiliHWU. Knig»
16.10 X/ «Yyxuin—3»
19.20 T/c «3ycTpiyHa cmyra»
21.15, 23.05 T/c «KicTkn—6»
00.45 T/c «Jlerengn-2»

TV-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «CnpaBa

[Nonnis»
06.45, 09.15, 10.45 bagbopwii pa—

HOK

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[1POBIHU,/HI BICTI

07.45, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30

[POTPAMA -

£J1EDAYERHA

# 4(823) 25 civwn 2018 poxy

OronowexHs. Blopo 3Haxigok
07.50, 18.45 Micbka papa
iHpopmye
08.00 BikHo B Amepmky
08.30, 20.00 €auHa kpaiHa
09.00, 00.15 Yac-Taim
09.30 CnpaBxHs LiHa
09.45 Taiin gim
09.55, 22.35 [o6pi Tpaguuii
11.00, 16.10 Outqua rogmHa
12.10 Mexa npaBau
13.10 Xit—napap,
14.00 X/¢ «KpuxaHa nam’atb»
17.00 ’a11in BUMIp
17.30 MNpo Hac
19.30, 21.00 HaLui BiTaHHs
20.40 Lim KHurm
21.30 Cinbcbkuin kKanenaap
22.40 X/d «Kpos i 3yxBanbCTBO»
ICTV

05.00, 04.50 T/c «Bipgin 44»

05.45, 19.20 Hap3BuyaiiHi HOBUHM

06.30 PakTu TuxHs. 100 XBUAKH

08.45 dakTu. PaHok

09.15 Hap3BuyaiHi HOBUHMU.
Migcymku

10.10 X/¢ «[okTop Hoy»

12.30, 13.15 X/ «LnuryH, gknii
KOXaB MeHe»

12.45, 15.45 ®akTu. [eHb

15.35, 16.15 X/¢ «[Tompw, ane He
3apas»

18.45, 21.10 ®akTu. Bevip

20.20 binbLue Hix npasaa

21.30 CkeTty-woy «Ha Tpbox»

22.35 Ceobopga cnoea

01.00 X/¢d «Kopabenb «MicsyHmii
TOHLLMK»

CTB

05.40 T/c «Konu mu Booma»

08.55 «Bce byne cmayHo!»

09.50 «XaTa Ha TaTa»

11.40 X/ «Monopa opyxuHa»

13.40 X/ «MpisiTnt He LWKignnBO»

15.25 «MicTuyHi icTopii-7 3 MaB-
nom KocTiumHum»

17.30, 22.00 «BikHa—HoBUHW»

18.00 T/c «Konu mu Booma. Hoea
icTopia»

20.00, 22.40 «Cnincteo BeoyTb ek—
CTpaceHcu»

00.40 «OpuH 3a Beix»
HOBIIN KAHARN

06.39, 07.39 Kids Time

06.40 M/c «Lpakonu: lMeperoxu
6e3cTpaLlHux»

07.40 X/ «3emns ManbyTHbLOrO:
CBiT 3a Mexamm»

10.00 Big nauaHku 40 naHsiHKK

15.50 TaeMHUI areHT

17.20 TaemHwia areHT. MocT-woy

19.00 Pesizop

21.30 Ctpacri 3a PeBizopom

00.30 X/¢b «3Hapsappa cmepTi:
MicTo kicTok»

«YKPAIHA»

06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 Ykpai—
HOK

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

09.30 3ipkoBwii LWnsax

11.40 PeanbHa micTnka

13.50, 15.30 T/c «MiBkpoky A0
Cim’i»

18.00 T/c «Kabnyuyka 3 pybiHOM»

19.45 Tok-woy «FoBopuTh Ykpai-
Ha»

21.00 T/c «Ha niHii xutT8>»

23.30 X/d «Pobin Nyn»

TTh

07.00 «TBiin paHOK»

09.00 T/c «PokconaHa»

13.30, 17.00, 19.00, 20.30 «BicrTi
TTb»

13.40 «Mo3a pamkamn»

14.10 «donbk-music»

15.10 «Hangeuip’s. Joni»

16.00 PagiogeHb «Kutta+»

16.20 «CycninbHuiA yHiBEpcUTeT»

16.50 «BisuTiBka Kapnart»

16.55, 19.10, 20.25 Peknama

17.10 Jok. dinbm

18.00 «BinggepTi gianorn»

18.30 «B 06’exTmBi TTB»

18.45 «MamuHa wkona»

19.15 AHOHCH

19.20 «Tema gHs»

19.50 «ApMist HeCKOpeHUX»

20.05 «3arybneHi B 4yaci»

20.20 «CnoBamu manevi npo Ljkagi
peuyi»

20.50 «BeyipHs ka3ka»

IHTEP

06.10, 22.30 «CnigctBo Benu... 3
JleoHigom KaHeBCbkumM»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho—

BUHN

07.10, 08.10, 09.20 «PaHok 3
IHTEpoM»

10.00 X/¢ «Beptukanb»

11.40, 12.25 T/c «HepBoHa Kopo-
nesa»

16.10 «<Xgn meHs»

18.00, 19.00 Tok-woy «CtocyeTbes
KOXHOr0»

20.00 «Moapobuu»

20.40 T/c «MepexuBo goni»

00.25 T/c «leHepanbCbka
HEBiCTKa»

UA:NEPLUIMN
06.00, 16.45 M/c «Hopruii Ixek»
06.30, 07.00, 08.00, 09.00, 09.25,

13.00, 15.00, 18.05, 21.00 Ho-

BWHM
06.35, 07.05, 08.05, 09.05 Lo6po-
ro paHky, Kpaino!
09.40, 19.25 I/c «1000 gHiB ons
nnaHeTu»
10.50 T/c «bono»
11.55 [lokyMeHTanbHUA Lukn
«Cmakn KynbTyp»
12.20 [okyMeHTanbHUA LuKn
«CmauHi icTopii»
13.10 Papio. lexb
13.55 Hawi rpowwi
14.30 52 BikeHan
15.15 [lo cnpasu
15.50 TBii1 gim
17.50 HoBuHu. Ceit
18.20, 21.30 Tema aHs
18.35 HosuHu. KynbTypa
19.00 JokymeHTanbHUA LuKn
«[niy—0-nniy»
20.25, 00.10 Posparanka
21.50 HouHm. Cnopt
22.15 Csitno
23.15 Bitva i mup
1+1
06.30, ?7.110, 08.10, 09.10 «CHinaHok
3 1+1»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH
09.30, 10.50 «4oTupm Becinng»
12.20, 13.40, 14.50 «MiHs0 XiHKy»
16.00 T/c «f 3HOBY Tebe Koxaio»
17.10 T/c «HecKiH4eHHE KOXaHHS»
20.30 «CekpeTHi maTepiann»
21.00 T/c «LLkona»
22.00 «OppyxeHHs Haocnin—4»
23.35 T/C «5IK yHUKHYTU noKapaH-
HS 32 yOMBCTBO—2»
2+2
06.00 MynbTdinbmm
08.00, 13.05 «Hose LWaneHe Bineo
no—-yKpaiHCbK»
09.00 bywwno
10.00, 18.15 «Cneukop»
.35, 18.45 «[xeJAl»
.05, 17.10 «3arybneHuin ciT»
.05 «Oxe[Al. Janoxect-2017»
.10 X/d «HeinmoBipHe xuTTs
Bontepa MitTi»
.20 T/c «3ycTpiyHa cmyra»
.20, 23.10 T/c «KicTkn-6»
.55 T/c «Jlerengn-2»
V-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «Cnpasa
[Nonnis»

06.45, 09.15, 10.45 bagbopuii pa-

HOK

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[pOBIHL,iAHI BiCTi

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.35
OronoweHHs. biopo 3Haxifok

07.35 EBpona y dokyci

08.00 EBpomakc

08.30 Ycima wupoTamu

08.55, 17.55 [lo6pi Tpagmuii

09.00, 00.15 Yac-Taim

09.30, 17.00 M’aTuit BUMIp

11.00, 16.10 ntaya roomHa

12.10 «Fan—knin»

12.35 Marictep—knac i3 Hatankoto
@iupy

13.00 Xit—napap,

14.00 X/d «Kpuwitanesuii kKaMiHb»

16.40 «YapiBHui1 KTo4YnK»

17.30 YkpaiHcbki Tpaguuii

18.45, 22.30 Micbka papa
iHbopmye

19.30, 21.00 Hatui BiTaHHs

20.00 ®opmyna 340p0B’s

21.30 CmayHa MaHapiBka

22.40 X/d «KopCTOKMiA CTPYMOK»

ICTV

05.35, 10.05 'pomapsiHcbka 060~
poHa

06.30 PaHOK y BENMKOMY MiCTi

08.45 dPakTu. PaHok

09.15, 19.20 Haz3BuyaiiHi HOBMHM

11.00 AHTN30MGI

12.00, 13.15 X/¢ «Tinbku ans TBOIX
oyeit»

12.45, 15.45 ®akTu. [eHb

15.05, 16.15 T/c «<Bonogmmupcb—
Ka, 15»

17.35, 21.30 CkeTy-Lwoy «Ha Tpbox»

18.45, 21.10 PakTu. Beuip

20.20 CekpeTHuii GpOHT

23.40 X/ «BocbmuHixka»

CTB

05.55 T/c «Konu mn Booma»

07.15 «Bce byne cmayHo!»

08.10 «XaTta Ha TaTa»

11.55 «<Macteplled-5»

15.25 «MicTuuHi icTopii-7 3 MNaB—
nom KocTiumHum»

17.30, 22.00 «BikHa—HoBUHW»

18.00 T/c «Konu mu Booma. Hoea
icTopia»

19.55, 22.40 «MacteplUed»

01.05 «OpmH 33 BCix»
HOBMNN KAHAN
05.40, 06.50 M/c «[pakonu: MNepe-

roHn 6e3cTpaLuHux»
06.49, 08.59 Kids Time
09.00 Cepus Tpbox

CEPEJA, 31.01.2018

11.00 Pesisop

14.00 CtpacTi 3a PeBizopom

16.30 TaeMHWiA areHT

17.50 TaemHuin arexT. MocT-wwoy

19.30 CynepinTyiuis

21.00 Adepuctn

22.00 X/ «MyHKT Npru3HayeHHa—
2»

23.45 X/ «[TyHKT npuaHayeHHs»

«VKPAIHA»
06.30,"07.10, 08.15 PaHok 3 Yk—

paiHoto
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00,
23.00 CborogHi
09.30 3ipkoBwii wnsx
10.30 CBekpyxa abo HeBicTka
11.20 PeanbHa MicTuka
13.30, 15.30
CnpaBegnBOCTI
15.50, 21.00 T/c «Ha niHii xutTs»
18.00 T/c «Kabnyuka 3 pybiHOm>»
19.45 Tok-woy «oBopuTh Ykpai-
Ha»
23.30 T/c «CSl. Micue 3n041Hy»
Th

AreHTn

07.00 «TBilt paHoK»

09.00 T/c «Pokconana»

13.30, 17.00, 19.00, 20.30 «BicTi
TT6»

13.40, 19.20 «Tema fHs»

14.10 «®onbk-music»

15.10 «Hapgeuip’s. Joni»

16.00 PagiogeHb «<Xutta+»

16.20 «CycninbHwii yHiBepcuTeT»

16.50, 19.15 AHoHCH

16.55, 17.40, 19.10, 20.25 Pekna-
ma

17.10 «Hawi rpowwi»

17.45 «TeaTpanbHi 3ycTpiyi»

18.45 «[lymkun Bronoc»

19.50 «Hagis e»

20.05 «Bcska BcsaumHa: iHCTpyKLIs
3 BUKOPUCTaHHS»

20.50 «BeyipHs kaska»

IHTEP

06.10, 22.30 «CnigcTeo BEAN... 3
JleoHinom KaHeBCbkum»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HOBUHK

07.10, 08.10, 09.20 «PaHok 3
IHTEpOM»

10.15, 12.25, 20.40 T/c «Mepexu—
BO A0Ni»

12.45 X/ «Cmiwni nogn»

14.50, 15.45, 16.45 «Peypok»

18.00, 19.00 Tok-wwoy «CTocyeTb-
€S KOXHOr0»

20.00 «Moapobuui»

00.25 X/ «BapeHbka»

BIBTOPOK, 30.01.2018

UA:REPLUNN
06.00, 17.10 M/c «HopHuit Oxek»
06.30, 07.00, 08.00, 09.00, 09.25,

13.00, 15.00, 18.05, 21.00 Ho-

BUHW
06.35, 07.05, 08.05, 09.05 Lo6po-
ro paHky, Kpaio!
09.40, 19.25 O/c «1000 gHiB ans
nnaHeT»
10.50 T/c «bono»
11.55 [loKyMEHTanbHWUIA LUKN
«Cmakmn KynbTyp»
13.10, 14.30 Papjo. leHb
13.55, 22.15 CknagHa po3moBa
15.15 ®onbk-music
16.30 Jlaidxak ykpaiHCbKOI0
16.45 litn Z
17.50 HoBuHm. CeiT
18.20, 21.30 Tema aHs
18.35 HosuHu. KynbTypa
19.00 Mepwwnit Ha ceni
20.25 Hawi rpowi
21.50, 02.35 HoBuHu. CrnopT
22.45 PosBaxanbHa nporpama 3
Maiiknom Lypom
23.25 [1/c «3ycTpiy Jlypy Ta 3a-
60pOHeHoro micta»
1+1
06.30, ?7.110, 08.10, 09.10 «CHinaHok
3 1+1»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH
09.30, 10.50 «4oTupm Becinng»
12.20, 13.40, 14.50 «MiHsit0 XiHKy»
16.00 T/c «f 3HOBY Tebe Koxaio»
17.10 T/C «HeckiH4eHHE KOXaHHS «
20.30 «CekpeTHi MaTepianu»
21.00 T/c «LLkona»
22.00 «lncnekTop. Micta»
23.35 T/c «5AK YHUKHYTM nokapaH—
Hs 3@ YyOMBCTBO—2»
2+2
06.00 MynbTdinbmm
08.00, 13.05 «<O6n0om.UA»
09.00 bywwno
10.00, 18.15 «Cneukop»
10.35, 18.45 «[xelAl»
11.05, 17.10 «3arybneHuit cBit»
12.05 «OxelAl. Janpxect-2017»
15.20 X/d «Benuknit conpat»
19.20 T/c «3ycTpiyHa cmyra»
21.20, 23.10 T/c «KicTkn—6»
00.50 T/c «Jlerengn—2»
V-4

06.00, 10.00, 18.00 T/c «CnpaBa
Lonnis»
06.45, 09.15, 10.45 bagpopwii pa—

HOK
07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[MpOBIHUVHI BiCTI

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoweHHs. Biopo 3Haxigok

07.35 CinbCbkuit kKanengap

08.05 YkpaiHcbki Tpaguuji

08.30 EavHa kpaina

09.00, 00.15 Yac-Taiim

09.30, 17.00 M'aTwit BUMIp

11.00, 16.10 Antaya rogmHa

11.45 [Outdya nporpama
«YapiBHWI KNIOYNK»

12.10, 21.50 o6pi Tpagmuji

12.15 Mpo kiHo

12.30, 20.30 EBpomakc

13.00 Xit-napag,

14.00 X/d «HecnokiiiHwii cBigoK»

17.30 CmayHa maHapiBka

19.30, 21.00 Hawi BiTaHHS

20.00 EBpona y pokyci

21.30 «[an-knin»

22.35 X/¢ «Mi Oxeir»

ICTV

05.35, 20.20 'pomapsHcbka 060
poHa

06.30 PaHoK y BEAMKOMY MiCTi

08.45 dakTn. PaHok

09.15, 19.20 Hap3BuyaiiHi HOBUHK

10.00 BinbLue Hix npaBaa

10.55 AHT30MO

11.55, 13.15 X/d «Kopabenb
«MiCAYHUIN TOHLLMK»

12.45, 15.45 ®aktu. leHb

15.00, 16.15 T/c «<Bonognmupcb-
Ka, 15»

17.35, 21.25 Ckety-woy «Ha
TPLOX»

18.45, 21.05 PakTu. Beuip

23.40 X/ «Tinbkvt ans TBOIX 0yeit»

05.55 T/c «Konu mu Booma»

07.50 «Bce 6yne cmayHo!»

08.45 «Xara Ha TaTa»

12.15 «<Macteplled-5»

15.25 «MicTuyHi icTopii-7 3 MaB-
nom KocTiunmHum»

17.30, 22.00 «BikHa—HoBuHu»

18.00 T/c «Konu mn Booma. Hosa
icTopis»

20.00 «HapeueHa gnga Tata»

22.40 «[laBait NOroBOPUMO Mpo
cekc—4»

00.35 «OpuH 33 BCix»
HOBMNN KAHAN

06.49, 08.39 Kids Time

06.50 M/c «[pakoHu: Meperoxu
6e3cTpaLHux»

08.40 Cepus TpbOX

10.30 Pesizop

13.30 Ctpacri 3a PeBizopom

16.30 TaemHuin areHT

17.40 TaemHuin areHT. MocT-wwoy

19.20 CynepinTyiuia

21.00 Adepuctu

22.00 X/ «[MyHKT npu3HayeHHs»

23.50 X/¢ «byauHok BOCKOBUX
diryp» "

«VKPAIHA»
06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 Ykpai—

HOK
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00,
23.00 CboropHi
09.30 3ipkoBwii Wnsax
10.30 CBekpyxa abo HesicTka
11.20 PeanbHa micTnka
13.30, 15.30
CNpaBeaanBOCTI
15.50, 21.00 T/c «Ha niHii xutTs»
18.00 T/c «Kabnyuyka 3 pybiHOM»
19.45 Tok-woy «FoBopuTh Ykpai-
Ha»
23.30 T/c «CSlI. Micue 3n041Hy>»
TTh

AreHTn

07.00 «TBiin paHOK»

09.00 T/c «PokconaHa»

13.30, 17.00, 19.00, 20.30 «Bicri
TT6»

13.40, 19.20 «Tema gHs»

14.10 «®onbk-music»

15.10 «Haggeuip’s. Loni»

16.00 PapioneHb « XutTa+»

16.20 «CycninbHuWit yHiBEPCUTET>

16.50, 19.15 AHoHCHK

16.55, 17.40, 19.10, 20.25 Pekna—
ma

17.10 «[Jo cnpasw»

17.45 «ApMis HECKOPEHUX»

18.00 «MoaopoxHi 3amanboBKM»

18.30 «B 06’ekTuBi TTB»

18.45 «Y cBITi 3aX0NNeHb»

19.50 «[Jymkun Bronoc»

20.05 «XT0 B LOMi Xa3siH?»

20.50 «BeyipHs ka3ka»

IHTEP

06.10, 22.30 «CnigcTtBO BENMN... 3
JleoHigom KaHeBCbkumM»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho—

BUHN

07.10, 08.10, 09.20 «PaHok 3
[HTEpOM»

10.20, 12.25, 20.40 T/c «Mepexu-
BO [10Mi»

12.50 X/¢ «['ycapcbka 6anaga»

14.50, 15.45, 16.45 «Peunok»

18.00, 19.00 Tok-woy «CtocyeTtses
KOXHOr0»

20.00 «[Moppobuui»

00.25 T/c «leHepanbcbka
HEeBiCTKa»

UA:REPLLMN
06.00, 16.45 M/c «HopHuit xek»
06.30, 07.00, 08.00, 09.00, 09.25,

13.00, 15.00, 18.05, 21.00 Ho—

BUHN
06.35, 07.05, 08.05, 09.05 o6po—
ro paHky, Kpaio!
09.40, 19.25 [1/c «1000 gHis ans
nnaHeT»
10.50 T/c «bono»
11.55 [lokymeHTanbHUN Lukn
«CmauHi icTopii»
13.10, 14.30 Pagjo. leHb
13.55 Posgsranka
15.15 Hapgeuip’s. Joni
16.30 Jlaiidxak ykpaiHcbkoto
17.50 HoBumHu. CeiT
18.20, 21.30 Tema aHs
18.35 HosuHu. KynbTypa
19.00 fopora po lNxeHuxaHy
20.25 «Cxemun» 3 Hatanieto Cep—
neubkoto
21.50 HouHu. Cnopt
22.15 [1/c «CninbHOTW TBApWH»
23.15 [1/c «MyaunyHa opgices
ApipaHT. Woy»
1+1
06.30, 07.10, 08.10, 09.10
«CHigaHok 3 1+1»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 16.45,
19.30 TCH
09.30, 10.50 «YoTupn Becinnsg»
12.20, 13.40, 14.50 «MiHsit0 XiHKy>»
16.00 T/c «f 3HOBY Tebe Koxaio»
17.10 T/c «HeckiH4yeHHe KoXaHHs»
20.30 «CekpeTHi MaTepianu»
21.00 T/c «LLkona»
22.00 «MiHstio XiHky—13»
23.00 «MpaBo Ha Bnagy 2018»
00.40 T/c «9K YHUKHYTM nokapaH—
Hs 3@ YyOMBCTBO—2»
2+2
06.00 MynbTdinbmm
08.00 «<O6n0m.UA»
09.00 bywwno
10.00, 18.15 «Cneukop»
10.35, 18.45 «[OxeAl»
11.05, 17.15 «3arybnenuii cBiT»
12.05 «OxeAl. Oaioxect-2017»
13.05 «MomcTa npupoamn»
15.20 X/ «TpaHc»
19.20 T/c «3ycTpiyHa cmyra»
21.10, 23.00 T/c «KicTkn—6»
00.45 T/c «JlereHpn—2»
V-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «CnpaBa

Honnie»

06.45, 09.15, 10.45 bagbopuii pa-

HOK

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[pOBIHL,iAHI BiCTi

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoweHHs. biopo 3Haxifok

07.35 dopmyna 380poB’s

08.30 Ycima wupotamu

09.00, 00.15 Yac-Taitm

09.30, 17.00 M’aTnit BUMIp

11.00, 16.10 Outqua rogmua

12.10 Mpo kiHo

12.30, 20.00 YkpaiHcbki Tpagmuji

13.00 Xit—napap,

14.00 X/ «Kniou Big gomy»

15.45, 20.30 Jo6pi Tpapuuii

17.30 «Fan—knin»

19.30, 21.00 Hawwi BiTaHHs

20.35 MpaBo Ha ycnix

21.30 Maitctep-knac i3 Hatankoio
®iupy

22.35 X/d «3ipkoBuii Yac HeBaa—

XU»
ICTV
05.35 'pomapsiHcbka 060poHa
06.30 PaHoK y BENMKOMY MiCTi
08.45 dakTu. PaHok
09.15, 19.20 Haz3BuyaiiHi HOBMHM
10.00 CekpeTHUit GPOHT
11.00 AHTN30MOI
12.00, 13.15 X/¢ «BocbMuHixka»
12.45, 15.45 ®akTu. [eHb
15.05, 16.15 T/c «<Bonogmmupcb—
Ka, 15»
17.35, 21.25 Ckety-woy «Ha
TPbOX»
18.45, 21.05 dakTu. Bevip
20.20 IHcannep
23.40 X/d «Bup Ha BOMBCTBO»
CTB

06.05 T/c «Konn mu Bgoma»

08.00 «Bce 6yne cmayHo!»

08.55 «Xara Ha TaTa»

10.50 «Macteplled—5»

15.25 «MicTuyHi icTopii-7 3 MaB—
nom KocTiuyHum»

17.30, 22.00 «BikHa—HoBUHW»

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

20.00, 22.40 «4 copomniock CBOro
Tina-5»

00.00 «OamH 33 BCix»
HOBMNN KAHAN
05.10, 06.10 M/c «[pakonu: MNepe-

roHn 6e3cTpaLuHux»
06.09, 07.39 Kids Time
07.40 Cepus TpbOX

Ybara! ) nporpami merenepeday mosnubi sminu

10.50 Pesizop

13.30 Ctpacri 3a PeBizopom
16.20 TaemMHuin areHT

17.30 TaemHuin areHT. MocT-wwoy
19.20 CynepiHTyiuis

21.00 AdepucTu

22.00 X/ «MyHKT npu3Ha4YeHHs—3»
23.45 X/® «[lyHKT Npu3HayeHHs—

2> .
«VYKPAIHA»
06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 Ykpai-

HOI0

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

09.30 ipkoBwii wnax

10.30 Ceekpyxa abo HeBicTKa

11.20 PeanbHa micTnka

13.30, 15.30
CnpaBeaanBoCTi

15.50, 21.00 T/c «Ha niHii xutTs»

18.00 T/c «Kabnyuka 3 pybiHom»

19.45 Tok-woy «[oBopuTb Ykpai-
Ha»

23.20 KoHTponep

00.00 T/c «CSlI. Micue 3n041Hy>»

TTh

AreHTn

07.00 «TBii1 paHoK»
09.00 T/c «PokconaHa»
13.30, 17.00, 19.00, 20.30 «Bicri
TT6»
13.40, 19.20 «Tema gHs»
14.10 «donbk-music»
15.10 «Haggeuip’s. Loni»
16.00 PagiogeHb «Xutra+»
16.20 «CycninbHuiA yHiBEpcUTeT»
16.50, 19.15 AHoHCHK
16.55, 17.40, 19.10 Peknama
17.10 «CknagHa po3moBa»
17.45 «Po3cekpeyeHa icTopis»
18.45 «Hapis e»
19.50 «[Jymku Bronoc»
20.05 «Hk ue?»
20.50 «BevipHs ka3ka»
IHTEP
06.10, 22.30 «CnigcTtBo BEM... 3
JleoHigom KaHeBCbkumM»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40

HoBWHM

07.10, 08.10, 09.20 «PaHok 3
IHTEpOM>»

10.25, 12.25, 20.40 T/c «Mepexu—
BO A0Ni»

13.00 X/¢ «HexpaHo—-HeragaHo»

14.50, 15.45, 16.45 «Peypok»

18.00, 19.00 Tok-woy «CtocyeTb-
€Sl KOXHOro»

20.00 «[Moppobuui»

00.25 X/¢ «3arpasa»
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UA:NEPLIMN
06.00, 16.45 M/c «HopHwuit [xek»
06.30, 07.00, 08.00, 09.00, 09.25,
13.00, 15.00, 18.05, 21.00 Ho-
BWHM

06.35, 07.05, 08.05, 09.05 Jo6po—
ro paHky, Kpaino!

09.40, 19.25 /c «1000 pHig ans
nnaHeTu»

10.50 T/c «bopo»

11.55 [loKyMeHTanbHUI UKUKA
«Cmauni icTopii»

13.10, 14.30 Pagio. leHb

13.55 «Cxemu» 3 Hatanieio Cen—
NeLbKoto

15.15 Csitno

16.30 Naiicdxak ykpaiHCbKoto

17.50 HoBwnHu. CeiT

18.20, 21.30 Tema aHs

18.35 Hoswnhu. KynbTypa

19.00 Tsiit oim

20.25 MNepwa wnansTa

21.50 HoBuHu. Crnopt

22.15 X/ «Oediumnt»

23.40 /c «MysnyHa ogices
ApipaHnT. Woy»

1+1

06.30, 07.10, 08.10, 09.10
«CHipaHok 3 1+1»

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

09.30, 10.50 «YoTumpw Becinns»

12.20, 13.40, 14.50 «MiHsit0 XiHKy>»

16.00 T/c «% 3HoBY Tebe koxaro»

17.10 T/c «HeckiHyeHHe KOXaHHS»

20.15 «Jlira cmixy»

00.30 Opama «Maprapet»

2+2

06.00 MynbTdinbmm

08.00, 13.05 «Bineobimba»

10.00, 18.15 «Cneukop»

10.35, 18.45 «[xe[Al»

11.05, 17.15 «3arybnexuit cit»

12.05 «OxelAl. Oaigxect-2017»

15.10 X/ «Hyxnin-3»

19.20 T/c «lepeBi3Hunk»

23.00 «3miwaHi egnHobopcTaa.

UFC»
TV-4
06.00, 10.00, 18.00 T/c «Cnpasa

Honnis»

06.45, 09.15, 10.45 bagbopuii pa-
HOK

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[POBIHU,iAHI BICTI

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoweHHs. biopo 3Haxifok

07.35 YkpaiHcbki Tpagmuii
08.00 MNpaBo Ha ycnix
08.30 Ycima wupotamm
09.00 Yac-Taiim
09.30, 17.00 M’aTuii BUMIp
11.00, 16.10 ntaya roomHa
11.50 «YapiBHuUI KMOYUK»
12.10 «Fan—«knin»
12.40 MNpago Ha ycnix
13.00 Xit—napap,
14.00 X/ «Xusum»
17.30 Maiictep-knac i3 Hatankoio
®iuny
19.30, 21.00 Hawwi BiTaHHs
20.00 THEY — kaneingockon nogin
20.10 CinbCbkuid kaneHpap
20.40 Mpo kiHO
21.30 €amnHa kpaiHa
21.50 [o6pi Tpapuuii
22.35 X/¢ «HoBokaiH»
00.15 Yac-Taiim
ICTV
05.35 'pomapsiHcbka 060poHa
06.30 PaHOK y BENMKOMY MiCTi
08.45 dakTu. PaHok
09.15, 19.20 Hap3BuyaiHi HOBUHM
10.00 IHcaingep
10.55, 20.20 AHTV30MOI
11.55, 13.15 X/ «Bupg Ha B6UB-
CTBO»
12.45, 15.45 ®akTu. [leHb
15.05, 16.15 T/c «Bonogumupcb-
Ka, 15»
17.35 CkeTy-1woy «Ha Tpbox»
18.45, 21.05 dakTu. Bevip
21.25 Inzenb-wwoy
00.05 X/ «XuBi BOrHi»
CTB

05.55 T/c «Konn mn Bgoma»

07.10 X/ «Mii narigHuii Ta HiXHWIA
3Bip»

09.35 X/ «MapdpymepLua»

17.30, 22.00 «BikHa—HoBuH®»

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

20.00, 22.40 X/ «Cnucok 6axaHb»

00.40 «OauH 33 BCix»
HOBMNN KAHAN

05.20, 06.15 M/c «[pakoHu: Me—
peroHu 6e3cTpaluHmnx»

06.14, 07.44 Kids Time

07.45 Cepug TpbOX

10.30 Pesi3op

13.50 CtpacTi 3a PeBizopom

16.30 TaeMHwiA areHT

18.00 TaemHuin areHT. MocT-wwoy

19.20 CynepiHTyiuis

21.00 Adepuctn

22.00 X/ «[TyHKT npusHayeHHs—4»
23.40 X/¢ «[TyHKT npu3Ha4eHHa—3»
«YKPAIHA»
06.30, 07.10, 08.15 PaHok 3 Ykpai-
HOI0

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00,
23.00 CbOFO,D,HI

09.30, 05.40 ipkoswit LWAsx

10.30 Cekpyxa abo HeBicTka

11.20 PeanbHa micTuka

13.30, 15.30
CnpaBepanBoCTi

15.50 T/c «Ha niHii xutTs»

18.00 T/c «Kabnyuka 3 pybiHOM»

19.45 Tok-wwoy «oBopnTb Ykpai-
Ha»

21.00 T/c «% yekaTumy Ha Tebe
3aBXaN»

23.20 Cnigamm

00.00 T/c «4 yekaTumy Ha Tebe

3aBXaN»
6
07.00 «TBii1 paHoK>»
09.00 T/c «PokconaHa»
13.30, 17.00, 19.00, 20.30 «BicTi
TT6»
13.40 «Tema pHs»
14.10 «onbk-music»
15.10 «Hapgeuip’s. Joni»
16.00 PapiongHb «Xutta+»
16.20 «CycninbHuii yHiBEPCUTET»
16.50, 18.25, 19.15 AHOHCK
16.55, 17.40, 19.10 Peknama
17.10 «Cxemun»
17.45 «HazbupaHe»
18.00 «3BuyaiiHe ouBo»
18.15 «Xpamu Mominns»
18.30 «MucTeubki icTopii»
18.45 «[lymkun Bronoc»
19.20 «Tema aHs»
19.50 «XT0 B 1OMi Xa3siH?»
20.05 [lok. ¢inbm
20.50 «BeyipHs ka3ka»
IHTEP
06.10, 22.00 «CnincTtBO BENU... 3
JleoHigom KaHeBCbkumM»
07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40 Ho—

BUHM

07.10, 08.10, 09.20 «PaHok 3
[HTEpOM»

10.15, 12.25 T/c «Mepexwgo poni»

12.45 X/¢ «MpubopkyBayka
TUrpie»

14.50, 15.45, 16.45 «Peygok»

18.00 Tok-wwoy «CTOCYETbCS KOX—
HOro»

20.00 «MonpoduLL TUXHS»

23.50 X/ «['aHHiban. CxomxeHHs»

AreHTH

[IPOTPAMA TEJEBAHERH?
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06.00 M/c «HopHuin Ixek»

06.30, 07.05, 08.05, 09.05 lo6po—
ro paHky, Kpaino!

07.00, 08.00, 09.00, 21.00 HoBwHM

09.30 X/ «EcTep npekpacHa»

11.25, 13.35, 17.20 [i/c «LLlopex—
HUKW KOMax»

11.40 Lopora Ao MxboHYxaHy

12.10 lMepuwunii Ha ceni

12.40 HesBuyaitHi kynbTypu. loky—
MEHTaNbHWIA LKA

14.30 Ponbk-music

16.00 A/c «Auea Kutato»

16.30 [lokymMeHTanbHUIA LUKN
«[niy—0-nniy»

17.40 T/c «Imnepis»

20.00 «[opgicTb cBiTY»

21.35 PosBaxanbHa nporpama 3
Maiiknom LLlypom

22.15 [1/c «3ycTpiy Jlyspy Ta 3a-
60pPOHEHOr0 MicTa»

23.00 [/c «Xua npupopa»

23.20 O/c «Mysnyna opices
ApipanT. LWWoy»

1+1

06.10 TCH
07.05 «YkpaiHcbki ceHcalii»
08.00 «CHinaHok. BuxigHnii»
09.00 loTepes «JloTo-3a6aBa»
09.40 MapiyyuH kiHozan. M/¢
«Mawa i Begmiap»
09.50 «pomapa Ha MifbiioH>»
11.00, 11.55, 13.00, 13.55, 15.00,
16.25 «CBiT HaBMBOPIT-5:
IHooHesif»
17.30, 23.10 «Jlira cmixy>»
19.30, 05.00 «TCH-TuxaeHb»
21.00 «Fonoc kpaiHn—8»
2+2
06.00 MynbTdinsmm
08.00 bywwuno
09.00 «YroH no—Hawiomy»
10.00 «3arybneHwii cBiT»
14.00 T/c «3ycTpiyHa cmyra»
15.55 T/c «[lepeBi3Hnk»
17.45 X/ «Bynuynuii roHwmk»
19.10 X/& «Knun knuHom»
21.00 X/¢ «Nincrasa»
22.40 «3miwaHi egnHobopcTBa.
UFC»
01.00 «Hose LLlaneHe Bigeo no-yk—
paiHCbku»
V-4
06.00 X/¢ «Mposynok 'to Kawa-

no»
07.30 YkpaiHcbki Tpagmuji

07.45, 09.50 bagbopuin paHoK

08.00, 21.30 EaynHa kpaiHa

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

08.35, 15.55, 22.05 TepHoninbcbka
noroga

08.40 Yac-Taim

09.00 MoBHOTa pafgoCTi XUTTA

09.30 CnipaBxHs LiHa

10.15 MNpsama TpaHcasuia CBATOI
NiTyprii 3 apxikategpanbHOro
cobopy YIKL, m. TepHonons

11.40 [im kHuru

12.00 M/¢ «20 000 nbe nig BoAot0»

13.30 «YHapiBHWi1 kno4mk»

14.00 Mornsp 36an3bka

14.30 dopmyna 340p0B’s

15.30 MancTtep—knac i3 Hatankoto
Qiupy

16.00 Mpago Ha ycnix

16.20 TBii1 gim

16.55, 22.10 o6pi Tpagmuji

17.00 BikHo B Amepuky

17.30, 20.30 lNpo Hac

18.00 Hawwi BiTaHHs

19.00, 00.00 MpoBiHLiiHi BiCTI. TX—

[leHb

19.45, 00.45 Micbka papa
iHpopmMye

20.00 Ornsap cBiTOBMX NOA,iA

21.00 «Fan—knin»

22.15 X/ «KocMiyHnit no3op»

23.45 Yac-Taiim

ICTV

05.00 Incangep

06.45 T/c «Binpin 44»

07.45 X/ «Ha cekpeTHiii cnyxoi
[i BennyHocTi»

10.35, 13.00 X/d «)Xusi BOrHi»

12.45 daktn. [eHb

13.15 X/d «3onote oko»

15.55 X/¢ «KasnHo «Posinb»

18.45 ®@akTu TuxHa. 100 xBUAKH

20.35 X/ «KBaHT munocepas»

22.45 X/ «3aBTpa He nompe
HiKoAN»

01.00 X/¢ «FonpdiHrep»

04.55 T/c «Konu mu Booma»

07.10, 15.00 «Xata Ha TaTa»

09.00 «Bce byae cmayHo!»

10.05 «Kapaoke Ha MaigaHi»

11.05 X/ «byno y 6aTbka fBa
CUHW»

17.00, 23.10 «4 copomntock CBOro
Tina-5»

19.00, 22.10 «CnincTBO BEAyThb ek—
CTpaceHcn»

20.55 «OpuH 3a BCix»

HOBMI1 KAHARN

06.29, 08.09 Kids Time
06.30 X/db «EnBiH Ta 6ypyHayKU»
08.10 X/¢ «3arybneHe manbyTHe»
10.00 X/¢ «PaiioH 9»
12.10 X/d «Yac poannatu»
14.40 X/¢ «EoH @nakc»
16.20 X/d «30psiHnit pecaHT»
18.50 X/ «PyiiHiBHMK»
21.00 X/& «Cynas Aipenn»
23.00 X/ «Mpubpatn Kaptepa»

«VKPAIHA»

06.30 CborogHi

07.10 3ipkoBwii Wwnsx

09.15 T/c «TecT Ha nioboB»

12.50 T/c «Mpobay»

17.00, 21.00 T/c «BuHorpapy»

19.00 Mogii TvxHa 3 Onerom Ma-
HIOTOI0

20.00 l'onosHa Tema

23.00 T/c «| napag cHir...»

TTB

07.00, 13.30 «Jlaitdxak ykpaiHcb—
KOK0»

07.10 «Ka3skw JlipHnka Caluka»

07.20 «HAk ue?»

07.40 «LLkona Mepi MonniHc»

07.55 «Bisutiska Kapnar»

08.00 «TeatpanbHi 3ycTpiyi»

09.00 «Tsi paHok»

09.45 «MucTeupbki icTopii»

13.40 «Tema nHa»

14.10 T/c «PokconaHa»

16.10 «Donbk—music—aiTi»

16.55 «CgiTno»

18.00 «BinBepTi gianoru»

18.30 «Bcsika BCAUMHA: IHCTPYKLIS
3 BUKOPUCTAHHS»

18.45 «Y cBiTi 3axonneHb»

19.00 «Pospgranka»

19.30 Jok. dinsm

20.00 «Po3cekpeyeHa icTopis»

IHTEP

06.00 «MynbTdinbm»
06.30 X/ «KaBkasbka NONOHSHKA,
a6o Hosi npuroan Wypuka»
08.00 <<Fﬂ,a‘~lHl/ll/l NPOeKT»
09.00 «['oTyemo pasom»
10.00 «Open i Pelwka. Paii i nek-
no»
11.00 «Open i Pewka. Mepe3aBaH—
TaXEHHs—2»
12.00 X/ «BbypkoTyH»
«Bce Moxnungo»
0.30 T c «Jlosipka 3
XaLI.aI'IeTIBKI/I
20.00 «I'Io.up06|/|u,|»
22.10 T/c «BapeHbka. Hanepekip
noni»

CVYBOTA, 3.02.2018

UA:REPLINN
06.00 M/c «HopHuin Ixek»
06.30, 07.05, 08.05, 09.05 lo6po-
ro paHky, Kpaino!
07.00, 08.00, 09.00, 21.00 HoBwHK
09.35 M/c «[oH»
10.20 XT0 B BOMi Xa35iH?
10.50 it Z
11.20 [/c «LLlopeHHnkn Komax»
12.00 X/¢ «EcTep npekpacHa»
14.00 X/¢ «Enn3aseTa. Hesaiima-
Ha Koponesa»
18.00 X/ «Munuin ppyr»
20.00 «[oppjcTb cBiTY»
21.35 PoscekpeuyeHa icTopist
22.35 Binna i mup
23.20 [/c «MyauyHa ogices
ApipaHnT. Woy»
00.15 Hapgeuip’s. Loni
1+1
06.00, 19.30 TCH
06.45 «[powi»
08.00 «CHinaHok. BuxigHnii»
09.45, 23.15 «CBiTCbKE XUTTS»
10.45 «IHcnekTop. MicTa»
12.20 Menopgpama «TaTo Hanpokar
14.15 «['onoc kpaiHn-8»
16.35, 21.15 «BeuipHiit kBapTan»
18.30 «Po3cmilwm komika «
20.15 «YkpaiHcbki ceHcauji»
00.15 «BeuvipHiin Kuis»
2+2
06.00 MynbTdinbmm
08.00 bywwupo
09.00 «Cutyauis «<Hebeaneka»
09.25 «YroH no—Hawiomy»
12.00 T/c «lepeBi3HuK»
13.50 T/c «<MeHTiBCbKi BiliHW. KniB»
17.45 X/¢ «Excnepgmuis «<Hois koB—
yer»
20.10 X/ «Yyxwuit—4: BockpeciHHs»
22.10 T/c «3ycTpiyHa cmyra»
00.05 «Hose LLlaneHe Bigeo no—yk—
paiHCbKu»
V-4
06.00 Mpo kiHO
06.15, 11.00 Mpo Hac
06.45, 09.15 bagbopuit paHok
07.00 MpoBiHWiHi BIiCTI
07.30, 11.50, 14.20, 16.50, 20.00
OronowexHs. Blopo 3Haxigok
07.35 X/¢ «Mposynok 'to Kawa-
no»
08.55, 19.55 [lo6pi Tpaauuii
09.00 Yac-Taiim
09.30, 19.00 €auHa kpaiHa

10.00 Ornsig cBiTOBMX Nofii

10.30 bnara 3BicTka 3 P. PeHHe-
pom

11.30 Maictep-knac i3 Hatankoio
®iuny

11.55, 14.25, 16.55, 20.05
TepHoninbcbka noroaa

12.00, 23.30 €Bpomakc

12.30 X/ «XutTa i cmepTs MNiTepa
Cennepca»

14.30 MynbTdinbm

15.00 M/¢ «20 000 nbe nig Boaot0»

16.30 [im KHurm

17.00 Xit-napag,

17.50 THEY — kaneigockon nogin

18.00 Hawwi BiTaHHs

19.30 Y dokyci Eepona

20.10 HosopiyHa
BineHcbkuid Beuip

21.30 X/ «[liBunHa MOiX CTpaxiTb»

00.10 Yac-Taim

00.30 X/¢ «XntTe1 i cmMepTb MMiTepa
Cennepca»

ICTV

05.20, 04.10 Ckap6 Hauji

05.30, 04.20 EBpwukal

05.35, 04.30 dakTn

05.55 Binblue Hix npaBpa

07.25 4 3HsB!

09.20 Anzenb-wwoy

10.50 Ocob6nmBOCTi HaLioHaNbHOI
po6oTy

12.45 Qaktu. exb

13.00 CkeTy-wwoy «Ha Tpbox»

16.20 X/d «3aBTpa He nompe
HiKoAN»

18.45 daktu. Beuip

19.20 HapsBuyaillHi HOBUHY.
Migcymku

20.05 X/ «KasuHo «Pognb»

23.00 X/ «3onote oko»

CTB

iMnpesa.

05.50 T/c «Konu mu Booma»

06.10 «Xata Ha TaTa»

08.00 «Kapaoke Ha MaiipaHi»

09.00 «Bce 6yne cmayHo!»

10.25 X/d «Cnncok 6axaHb»

14.35 «Macteplled»

19.00 X/¢d «byno y 6aTbka fBa
CUHW»

22.50 «[JaBain noroBopumMo npo
cekc—4»
HOBMNN KAHAN

05.05, 07.00 M/c «JlyHTuMK i nOro
Apy3i»

06.59, 07.59 Kids Time

08.00 Pesizop

10.50 CtpacTi 3a PeBizopom

13.30 X/¢ «Kotu npotu cobak»

15.10 X/d «KoTtn npoTu cobak: Mo-
mcTa KitTi Fanop»

16.50 X/¢ «EngiH Ta 6ypyHAYKN»

18.40 X/¢ «Yac poannaTu»

21.00 X/ «30psiHuii aecaHT»
23.20 X/ «[TyHKT npn3HayeHHs—5»
«YKPAIHA»

07.00, 15.00, 19.00 CvorogHi

07.15, 04.30 3ipkoswi LwWasix

09.20 T/c «4 yekaTumy Ha Tebe
3aBXau»

13.00, 15.20 T/c «TecT Ha nio6os»

17.00, 19.40 T/c «Mpobay»

22.10 T/c «| napae cHir...»

TTB

07.00, 13.30 «Jlandxak ykpaiHCb—
KOI0»

07.10 «Kasku JlipHuka Caluka»

07.20 «Xouy 6yTH...»

07.40 «XT0 B BOMi Xa35iH?»

08.00 «TBiin paHOK»

09.45 «MucTeubki icTopii»

13.40 «Tema gHs»

14.10 T/c «PokconaHa»

17.10 «3BuyaitHe L1BO»

17.25 «BisutiBka Kapnat»

17.30 «BicTi TTb»

17.40 AHOHCK

17.45 «lLlaxpaicbki cxemu»

18.00 «[Jo cnpasu»

18.30 «3aryb6neHi B 4aci»

18.45 «MamuHa wkona»

19.00 «Manopama nogin»

19.20 «Mpii 36yBaloTbCa»

19.30 «Mo3a pamkamu»

20.00 «Po3cekpeyeHa icTopis»

05.30, 20.00 «Moapobuui»

06.50 «MynbTdinbm»

07.15 «<Xgn meHs»

08.45 «Mopopoxi B 4aci»

09.15 X/d «12 cTinbuis»

12.30 X/¢ «He moxe 6yTu!»

14.30 X/db «KaBkasbka NosoHsHKa,
a6o Hosi npuroau LLypuka»

16.10 KoHuept «lpuHa Binnk Ta
rypT «TIK». Kpawi ykpaiHcbki
XiTn»

18.00, 20.30 T/c «[oBepHelucs —
noroBopuMo»

22.15 T/c «BapeHbka. Bunpoby-
BaHHS NoboBi»

Yyomy «fnARA»
€ BCloAN?

Kyom 61 BM He BUpYyWIN—
JIN B CBITi, 10 6aTbka BCIO—
[V 3BepTaloTbes Npnbnma-
HO ogHakoBo. Y ®PpaHuii gj-
TW HasMBalOTb CBOro Tata
«nana» — To6TO Tak camo,
K Lie PooNATh AiTH, AKi Xn—
BYTb Y TPOMiYHMX nicax
AMa30HKM.

HWHi HOBE BY4EHHSI NMoKasa—
J10, HACKiNbKV BXVBaHWM € LIe
cnoBo. Konu ByeHi gocnign—
i 1000 mMOB, BOHV BUSIBUNIA,
wo B 70 NnpouUeHTax 3 HMX ic—
HY€E CNOBO «Mnaria». BUCHOBOK
nonsdrae y Tomy, LIO C/IOBO
NIErko BUMOBNATH.

MpoTe HanHoBiLWI gocnia—
XEHHS NPUBENI A0 CyrnepeY—
JIMBOI TEOpIi: iCHYBaHHS €an—
HOI NepLUOMOBM, KO PO3—
MOBJIAIN HaLLi MPeKN—HeaH—
neptablj 6inbLu Hix 50 TU—
CS4 POKIiB TOMY.

A 3BiaTV B39/M CBili noYa—
TOK peLuTa MOB. Xo4a rino—
Te3y JOBECTU HE 3MOXYTb Hi—
Konn. AmpKe HaBKOMO Hema
XOOHOro HeaHaepTanbLs,
106 3anmTarTu, K 6yno Hac—
npaegj...

MOBYA3HMIA
KPIIK BIIOK

KaxaHn BMKOPUCTOBYIOTb
BMCOKOYaCTOTHI 3BYKM, LIOO
OPIEHTYBATMCA B NPOCTOPI.
HelonaBHO BYEHI BUSBMAN,
LLIO Jesiki BNk TEX BUKOPUC—
TOBYIOT Lii 3BYKU. [poTe ana
HVX Le 3HaK 3aCTepPEeXeHHs.

JocnigHukam BOanocs
3acikcyBaTn 3BYKW 3a 00—
NoMOrolo TiET X anaparypu,

SIKy BUKOPWUCTOBYBaNU Ang
3anuncy «ronocy» KaxaHis, K
6inkv nonepemxatTb 0gHa
OJHY MPO HABAVXEHHS, Han—
puknag, xospaxa. Ti, KOMy
agpecyBsanocs nonepen-
XEHHS1, XapaKTepHO Npurn—
HanuM rofioBu i NoYmHanu
LUyKaTK Xmxaka.

LEHTP MOBI
3 BIKOM
SMimyerbeco

Y nigpy4yHrkax BkasaHo,
o B BiNbWOCTI npaBLUiB
MOBHWIA LIEHTP 3HAXOANTLCA
B NiBi NiBKyni MO3Kky. Ane
Oocniam oBenu, LWo MOBHUIA
NPOLLEC 3MILLYETLCS, KON i~
TV BMPOCTaOTb. A nicns 25
POKiB NepecyBaEeTLCS BNpa—
BO Hasafd. BueHi cTBepoxy—
10Tb, LLIO Lie NMOB’A3aHO 3 Bi—
KOBWMM PO3yMOBMM Mocnab—
JIEHHAM.

KPALLE CRIBATH,
HIXK roBOPITH

®daxisui 3 YHiBEpcUTETY
MoHpeanst BCTaHOBUAW, LLLO
HOBOHapoOAXeHi Binblue
No6AATb CyxaTy ChiB, a He
MOBY. ABTOP OOCAIAKEHHS
— pokTop I3abenb MNeperTl,
nosicHMna Taky 0co6-
JMBICTb TUM, LLIO Y MaeHb—
KUX fOiTen He BMPOGNEeHui
EMOLLNHNA CAMOKOHTPO/b,
a cnis gonomarae iM po3-—
BMBATM L0 30ATHICTb.

Peaynbtatn gocnigxeH—
Hs1 6a3yBannCs Ha BUBYEHHI
ncuxiyHoro ctady 30 300-—
POBMX MastoKiB Y BiLli Big 6
0o 9 micqauis. Ana noanHn,
CTBEPOXYIOTb YHEHI, LiJIKOM
NPUPOAHO BiavyBaTh 3a00—

BOMIEHHS Big, MPOCNYXOBY—
BaHHS My3uKkK. Lli emouii y
[OpOCAuX i aitein ctapLio—
ro Biky 3HaxoOsTb BUSB Y
BiAOWBaHHI TakTy Horammu
4yn pykamu, KUBaHHi roso—
BOIO TOLLO. HemoBnsATa He
BMilOTb CUHXPOHI3yBaTun
NOBEZIHKY 3 MY3MKOIO.

Y xoni ekcnepumeHTy
BYEHI nporpaBann AiTam
Pi3HMX HaLiOHANbHOCTEN
NiCHi 3HaMOMOI0 iM MOBOIO.
Bugasunocs, wo edekT Big,
YNnBY niceHb OyB OJIHAKO—
BUN — [OiTWM 3anuiianucs
CMOKIHUMMW | yBaXHO Cny—
Xann KOMMNO3uLLii NPoTArom
nes’atn xsuavH. Len yac
npnbNM3HO BABIYI AOBLUMIA
3a nepiog, NPOTArom sIKOro
HEMOBNATA MOXYTb fiexa—
TW CNOKINHO, cayxaloun
3BEPHEHY OO0 HUX MOBY.
daxiBLj NiaKPeCoTb, L0
cniB — Le BUcokoehekTne—
HWIA IHCTPYMEHT, KOPUCHWIA
He TiflbK1 ONs NCUX0emoL—
iINHOrO PO3BUTKY MatoKiB, a
I cBOEPIOHMIA cnocib 3ac—
MOKOEHHS 6aTbkiB.

it 3Haxodumu padicme y summi — ocb HAAKpAUU cnoc/’iﬂ/yaﬁe/w//mu wacma,/ Kumaicoke npucrib’a



He 3a60pOHANTE OUTUHI
ponomaratu Bam! bara—
TO MaJTIOKiB, LLIOVMHO HaBYMB—
LIMCb XOAMTW, NParHyTb 40—
nomararu JOpoC/MM. IM xo—
4eTbCs Hacnimyeat ix. | 6a—
rato 6artbkiB pobNATL NO-
MWJIKY, KOJIM FOBOPSTb AUTWHI,
LLo6K BOHA He Ni3na, He 3a—
BaXKasia, LU0 BOHW BCe 3p06—
N9Tb cami 63 CTOPOHHLOI
Z0MoMOru.

Ane Big, noBefiHKM 6aTbKiB
Y TakMX CUTYaLifIX 3aNIEXUTb,
K Hagasli CKnaayTbCa y Ma—
JIOKa B3AEMVHM 3 MOPSAKOM.
Tomy nam’dAtaiTe: oopikaio—
4n i 0BypIOKYMCE, BU MPU—
LLEeNoETe OUTUHI HeraTuB—
He CTaBJIeHHs 10 NpybupaH-
H. BoHa 3poaymie, WO He
3MOXe Bam gorogutu. A 3
4acoM MOYHE HEBOOBONEHO
COMiTW, LLOMHO MOYYE NPO-—
XaHHa Npubpaty 3a cobolo.

OOPMYEMO YABNEHHA
[MPO YNCTOTY

[na noyatky npurapainte
OCTaHHI0 cnpoby manioka
A0rnoMorTv Bam. Hanpuiknag,
BiH XOTiB MOMUTU nocyd, — i
BM po3sonunu. Mogekyam
Tapinku 3anuwmnues opyn-—
HVYMW, BCIOAW KauTloXi Boan, a
ropHATKO po3bunocs. Ak
NPaBWsIO, TEPMiIHHS JOPOCNX
BMCTayae He HabaraTo.
Mama Bubyxae: «[aii, 4
cama!» abo «He Tpeba 3aBa—
xartu MeHi! 9 kpatie Bnopa-—
toca!».

Cnig 3ayBaxkuTu, LLO Apyra
BIOMNOBIAp iLLLE ripLua, HX nep—
Lwa. BoHa pyiHye Bipy outn-—
HM B CBOI cunu. He amBHO,
LLO iHiLjaTWBM 3 ii BOKy Ha—
CTYMHOro pasy BW He noba—
yniTe i NOTIM cami X Byoerte

nlnlll
B OKPORI

BisbMiTb MpoBipKy, Crivip—
TOBUIA NabHMIK, KPYXKUHKM,
XOMOAHY BOJly, CBMHLIEBUIA
YM MIOHUIA BaHTaX.

HanoBHiTb Npo6ipky
BOLOI0, 3aHypTe B Hei
LLIMaTOYOK Jiboay. A o6
BiH He nigHaBcs (nig, ner—
Wi Big BOAW), NPU—
TUCHITb Or0 BaHTaXEM.
Mpw upOMy BOAA NOBUH—
Ha MaTu BifIbHUA AOCTYN
00 nbogy.

Tenep HabnM3bTE NPO-—
6ipKy 40 CNMPTOBOro
nasibH1Ka Tak, Woou noy—
M’s QicTaBao Tifbku Ao ii
BEPXHLOI YacTuHn. Bopa
MOYHE KUMITK, BUAINSIOHN
Kiyou napu. Ane nig, Ha aHi
NpoBipKKn He TaHyTUME!

Poaragka Kpuetbcs B
TOMY, LLIO Ha [Hi BOAa 3a—
JIMLLAETLCS XONOAHOI —
BOHA KMMUTb JINLLIE BrOpiI.
To6T0 MK cnocTepiraemo
He «nifg, B OKpOni», a «if,
Mig, OKPOMom». Po3Lwumpo—
lo4YMCb Big Tenna, Boga
CTa€e nerwoio i 3ann-—
LLIAETLCS Y BEPXHI Yyac—
TUHI NPo6ipkK. Jlnwe Tam
i BinOYBaETLCS pyX TEN—
J10i BOAM i nepemillysaH—
He wapis. Tenno moxe
nepegaBaTucd BHU3
TiNbKW 3aBASKN Tenno-—
NPOBIQHOCTI, ane Tenyio—
NPOBIOHICTb BOAM Hag—
3BMYAHO HM3bKA.

Heodmitito Sanyame dimed. Hebidomo, awi Bun/podjfﬁaﬁﬁﬂ Apuromybano im wummg/ Anmyat de
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KO MaNeHbKa AUTUHA
3BMKUE, LLIO MOXXHA He
npu6uparu 3a co6oio,
TO NOTIM NpuBYMTM ii KO
nopsaxky 6yne Ha6bararo
cknagHiwe.

® [le BaXMBO

00yproBaTICS, KO NeIaH00
BOHa pocTe. A Tenep YsBiTb,
LU0 Ha poBOTi Bam A0pY4nIm
BaXK/VBE 3aBAAHHS, B CTa—
panucs, pobunu, a noTim
NPUALLOB LWed, Hakpuyas i
npu Bac nepepobus yce
caM. 9K BM novyBaTtume-—
Tech?

He BapTo Bigpasy kngatn—
cs nepemmBaTy Tapinki. He
BKa3ynte OUTWHI Ha ii He—
BMiHHSA LWOCb 3pobutn. He
CBapiTb, SKLLO Tapifka BUC—

o 3HapoomTLCH

LLIKONA 11 MAM
fiK npuBYNTA

N3HYNa 3 ManeHbKMX Py4oK
i po3bunaca. Xiba Bu cami
Bigpasy Crpasnsnmcs 3 yci—
Ma 3aBOaHHaIMN? He ckyniTb—
Cs 3aMBui pa3 NoxsanuTn
Masttoka. FKLLO CYynpOBOIKY—
BaTW 10ro Aji no6pumMmm cno—
Bamu, BiH Byae nparHyTv oo
KpaLLoro.

NOPYYEHHA MAIOTb
BYTW PI3HVIMIA

Mam’aranTte: aKLo auTnuHa
3ronocunacs Bam agornoMara—
T, TO HE MOXHa MOCTINHO
Jopy4yatu il OfHy 1 Ty X po—
60T1y. Lle HyaHo. [iTn HeHa—
BUOATb OAHOMAHITHICTb. A
[0esiki LOpOCi BiABEPTO XUT—
pylOTb | 3BaNIIOOTb HA Ma—
NOKIB HeLjkary poboTy. HYomy
6 He 3anpPOoMoHyBaTV AUTUHI
BMOpaTK, K came BoHa 40—

HA NIOPO3I

1. lNotyntecs no npory-
naHKK. Cnoyatky oparHiTb—
cq cami, a noTim ogaramte
Masntoka. B iHwomy Bunaaky
IVTUHA 0O0B’A3KOBO CMIiT—
Hie. A, BUMLLOBLUW Ha BYIN—
LIIO MOKPOIO, MOXE 3aCTyan—
TUCS.

OpsarHiTb Ha AMTUHY Ga—
BOBHSIHY Maliky, BOBHSIHY
KOPTUHY | Tenni wTaHui.
Binpaitte nepesary ogary 3
HaTypasibHWX TKaHWH. He Ha—
MaramTecs HaTarHyTM Ha
Manka Kinbka KOPT i
LITaHUB, amxe oMy byae
BAXKO PyXaTucs.

2. 36mparoumch Ha npory—
NISHKY, NOKNagiTe y CYMKY
cneuianbHi CepBeTKM AN
pornagy 3a  AUTS40l
LKipoto. Humm Br 3moxeTte
BUTUPATWN OUTWHI HOCKK 3a
HeobXiaHOCTi.

3. lMepebyBatoyun Ha By—
vy, cnigkymTe 3a CTaHOM
LUKIPY ManaTu. AKLOo BK 3a—

s

Migo3pwnK, LLIO BOHO oTpyMa-
10 0OMOPOXEHHS, TO Heram—
HO BiOBEAiTH MOr0 B Tenne
micue. He HamaraiTecs 3a—
Ha/ITO LLBMAKO PO3IrpiT KPU—
XiTKy. Temnepartypy Tina He—
00xigHO MigBuLLYBaTV NOCTY—
noBo.

4. L1106 Lwkipa BaLLoro ma—
noka He obeiTpunacs, 3a 10—
15 XBUANH 0O NPOryNsiHKM
HaHECITb Ha il BIOKPWTI OinsH—
K BasdeniH abo XUBUNbHWIA
Kpem.

5. LLkipa ry6 He mae npu—
pPOOHOI 3axMCHOI NniBKK,
TOMY LUBUIKO OOBITPIOETb—
Ccs Ha Moposi. nga Toro,
106 3anobirTu Ljin Henpue—
MHOCTI, HeoBXigHO perynsp—
HO 3mauyBaty rybwu
ririeHiyHol0 nomagoio abo
6anb3amom. [ng manioka
niginpe 3aci6, wWo He
MICTUTb GaPBHMKIB Ta IHLIMX
LUKIOANBMX OOMILLIOK.

npudupam?

nomaratuMe Bam CbOroHi?
Mpamo ckaxitb: «CborogHi
noTpibHO NpoTepTV Nu i
NINUTY 3i MHOIO BapeHnKn. Ak
T XO4eLl AONOMOrTU?»

bysage, WO AnMTrHA He Nlo—
6uTth nNpubupatn. Tpeba
3pO3yMiTH, YoMy TaK Binby—
BAETLCS. 3BEPHITb yBary, uun
HEMaE y BaLLOMY JIEKCUKOHI
dpas: «Hk xe MeHi Habpua—
110 ust NpubmpaHHs!», «3HOBY
uen nun!»? 9kwo Bn cami
roBOPUTE LiE, TO YOMY OVBYE—
Tecs, WO OUTMHA HEraTMBHO
HanalutoBaHa? MNoctaparite—
Csl NepeTBOpUTY NPUOUPaH—
H9 Ha Becenunm 3axia:
YBIMKHITb MY3WKY, TaHLItONTE
3i weabpamu, rpaiTtecs 3
raHdipkamm!

HaBuiTb AMTUHY papith i
nuwaTtuca pesyfbratamu

6. erM i3 BUCOKUM
BMICTOM Olill 3aXUCTUTb AN—
TAYYy WKipy B3umky. lMicns
MNOro HaHeCeHHs Ha NOBEPXHiI
LLIKIpW YTBOPIOETHCS 3axMcHa
nnieka. A ocb Bif, 3acobiB Ha
BOZHIli OCHOBI KpaLLe BiAMO—
BUTUCS.

7. MNoBepHYBLUMCD i3 NPO—
rynsiHKY, He 3abyabTe BUoa—
NATW KPEM i3 ANTAYOro 06—
nnyyst. [1nsg uboro BUKOpU—
CTOBYMTE M’SIKy CEepBETKY.

IIIBAOMA

1. Y xonogHy nopy poky
NOBITPS B KBAPTUPi CTaE Cy—
xum. Briopatuca 3 ujeto npo—
6nemoto 10nomoxe 3B0SI0—
XyBa4 MoBITPS. AKLWO Yy Bac
HeMae MOXJIMBOCTi Npuada—
TN L& AMBO TEXHIKK, TO MO~
CTaBTe B KiMHATy Bigpo 3
BOMI0I0, a Ha GaTapei NoBickTe
MOKPI PYLUHUKM. YYM LumpLLi
BW nindepeTe eMHOCTI, TUM
KpaLue 6yne 3B0N10XyBaTHCS
NoBITPS.

2. lMocTaparTecs, LWo6u
B3UMKY AUTVHA BXMBaS1a [0~
CTaTHbO pignHK. Yac Big
yacy npornoHyinTe i 4ncTy
BOLY.

3. FAKLO € MOXJNBICTb, TO
3MeHWiTb 06irpiB y npu-—
MilWeHHi. He HamaranTecs
BIATBOPUTM B KBapTUPI cre—
KOTHI Tponikn. OnTumansbHa
Temnepartypa nosiTpa ons
OnTUHK — +20—22 rpagycu.
Kpawe ogarHytn masnioka
Tenniwe, HXX CTBOPUTU He—
CMPUATANBI NS HBOrO YMO—
BU.

4. MNam’aTante: gutauya
LUKipa BiOPI3HAETLCH BUCO—
KOK 4yTnmBicTio. Bigpante
nepesary rinoanepreHHm
3acobam, CXBaneHVM nepjat—

CBOET pob0TW. Po3kaxiTb Mpo
Te, SIK Nocyx, «NMOCMIXaETLCS»,
KOJSIM Oro NOMUIOTb, @ BUM—
paHi XyCTUHKU Ta LUKapneT—
KM BOSMHO CSOTb BINM3HOIO i
naxHyTb CBIXICTIO. lMuwato—
4ynCb pesynbTatamu CBOEN
LianbHOCTI, At 6yayTh npar—
HYTW HE 3HXYBATW MNaHKy.
FAKWwOo 3 neporo pasy ma—
JIIOKOBI HEe BOANoCs LWOCb
3p00uUTK, NiATPUMAaNTE oro,
CKaXiTb, LLIOOM He 3acMydy—
BaBCs, amxe oMy Bce 060~
B'A3KOBO BAACTLCA!

HE SAOXQUYWTE
rPOLUMMAI

He moxHa 6yayBaT B3ae—
MWHW MiX OUTUHOIO | NOpsia—
KOM Ha 00iLisIHKax | NoaapyH—
Kax. He kaxiTb: «HAkwo tm
CbOrogHi NponunocuLL, To 4
Jam T06i [ecsiTb rpyBEHb».
JuTnHa 3BMKHE 00 LbOrO i
BiIMOBMTLCSH POOUTU LLIOCh
NPOCTO TaK.

Takunin MeToa MOXHa 3ac—
TOCOBYBATW BKpan Pigko, a
Kpalle B3arani Bif, HbOro
BioMoBUTUCSA. He BapTo i ne—
peBaHTaxyBaTu AUTUHY.
BoHa Tex Moxe BTOMUTUCS i
He BCTUrHYyTW BnopaTucs 3
iHWKUMN obos’askamu. A
AKLLIO GaTbKI HAATO CYBOPI, TO
LIt MOXYTb haHaTU4HO pe—
TENbHO HABOAMTM MOPSAOK,
3abyBLLIV NPO AOMALLHE 3aB—
NaHHs, abu He oTpumaTu
npoyyxaHa Big Mamu. Kpim
LUbOro, ManeHbkum Nasm
TEX NOTPIBHNIA Yac ANs CBOIX
iHTEpECIB, rpy i NPOryNsSHOK.

[onoBHe — wwykanTe npa-—
BWbHWIA Nigxia, oo aiten. He
OyabTe rpyorMm | CyBOPUMM.
3anacitbCa TEPMiHHAM | He
3aasaritecs!

Ilornan 3a HXXHOIO LLIKIpOfO

ia

Wf

Q/Q Wi

paMun Ta AepMatosioramu.

5. He nuwwe noroaHi ymo—
B, @ 1 CYXIiCTb MOBITPS B Npu—
MILLEEHHI MOXYTb MPU3BECTMN
[0 TOro, Lo Ha 06amy4i Ma—
filoka 3’9BNaTbCS 03HaKU
noapasHeHHs. 3maulyiTe
CYXY ANTSAYY LLKIPY 3BOJIOXY—
O4MM KPEMOM LLIOHANMEHLLIE
pas3 Ha aeHb. [lobpe, SKLLO BK
OyneTe Le pobutu nicns Ky—
NaHHS.

6. [1na ririeHn mastioka BU—
KOPUCTOBYIMTE KOCMETUYHI
3acobu Ha rene.iit OCHOBI
abo pioke muno. Akwo an-—
TUHA LI HE XOAWTb, ane ak—
TUBHO MOB3a€, TO MUWTE i1
PYKM 3 MIJIOM.

7. Y xXonogHy nopy poky
LLKipa AUTVHW OTPUMYE MaJIO
KMCHIO, Ta LLIE 1 NniTHie, 60 no—
cTitHo B Teni. Kpim Toro,
niary3oK i ogsir HaTMpaioTb
ovTady wkipy. Lle nprsso—
OWTb A0 YTBOPEHHS MOMNpino—
CTen.

o6 manioky 6yno kom—
GOpPTHO, LLOpasy Nicns 3MiHW
nigryska npoTvpante LWKipy
BOJIOIOK0 CEPBETKOIO | 3Ma—
LLYyATE cneujianbHUM Kpe-—
MoM. MoxeTe BUKOPUCTOBY—
BaTW AUTSYY MPUCKTIKY.

[ e flouacy |
Bimaminui
a,we,uma

Y xonogHy nopy poky
0co6NMBOI aKTyanb-
HOCTi AN AUTSYOro
opraHiamy Habysae
Bitamin C.

HavnonynspHitLvmm no—
ro mxepenamun B X0non—
HUI NEPIoA, € LUTPYCOBI.
Ockinbkm anenbeuHm1, MaH—
JapuHu, rpeindpyTn, n—
MOHW [O03piBaldTb Ha—
MPVKIHLj OCEHI, TO 10 3VMK
BOHW HE BCTUratoTb BTpa—
TUTN KOPUCHI PEYOBUHN.

«MiHyC» LMTPYCOBUX Y
TOMY, LLO BOHU MOXYTb
BUKNKATW anepriydy pe—
akuilo. ToMy He MOXHa
JaBatun X OiTaM OO POKY.
[Mi3HiLLue MOXxHa BBOAUTY B
OVTS4MIA PaLioH NOCTYNO—
BO, MOYMHAKOYM 3 HEBENN—
KVX 4aCTOHOK.

IHWIi pxepena BitamiHy C
— LUMMLUMHA, KiBI U CMO—
pPoOAuHA (3aMOPOXEHi B
CE30H arogw).

Y 6aHaHax BiTamiHy C
Habarato MeHLle, npoTe
BOHM 6arati KapoTMHOM,
SIKUI B OPraHi3mi NnepeTBo—
PIOETLCS Ha BiTaMiH A, i
Kasniem.

A6nyka BBOOATL Y ANTS—
YU NPUKOPM OLHUMW 3
nepwwmx. 1o 3sumMn BOHU
BTPATUNM YACTVHY BITaMIHIB,
TOMY ix 6aXaHO AaBaTN An—
TVHI perynisipHo. Brubrpaii—
Te 3eneHi a6nyka. BoHu
MiCcTaTb Ha 25% 6inbLue
BiTamiHy C, HDX YepBOHi 1
XO0BTi. Takox s16yka 6arari
BrraM|HaM|/|AB B,, B, san-
i30M, MarHiem | KaJtiem.

He 3abyBaiite Npo cy—
XOPPYKTU — LEe noni—
BITAMiHHI KOMIJIEKCH.

LocTynHi opxepena Bita—
MiHiB — KapTonns, 6inoka—
YaHHa KamycTa, MOPKBA,
umoy”Ns, YaCHUK, BypsiK.

3 KapTomji OpraHiam
MaJlloka OTPUMYE BiTaMiH
C, Bitaminn E, PP, Ki doni—
€BY kucnoty. Haibinblue
BiTaMiHiB 30epiraeTbcs B
3aneyeHin kapTonni, MeH—
Le — Yy BapeHi.

Kanycta — pxepeno
BiTamiHiB A, C, 6iodpnaBo—
HOIAIB i KNiITKOBMHN. Mop—
KBa — [DXEpeno BiTaMiHy
A. Linbyns, yacHUK BioOMi
iIMyHOMOZYIOIO4MMM Bfla—
CTUBOCTSIMW.

Ixepena BitamiHy D B
«MOXMYPUN» CE30H —
anug, puba, pmo’aunii
Xup. [NpekpacHe mxepeno
BiTamiHiB rpynu B i ceneny
— Kpynu.

Ceﬂm'ﬁs'jfone/ﬂf
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e CmilwHoro!

MixxHapoAHUI KOH—
KypcC 3 B’i3aHHS cepep,
6abychb.

YKkpaiHcbka 6abycs
3B’A3aa LWKapneTKu.

Fonnanpcbka 6abycs
He 3Mmorna 3B’a3atv "
OBOX CHiB.

Kurtaiicbka 6abycs
3B’13ana andoH.

Comaniiicbka 6abycs
3B’a3ana Bcix 6abych i
novana BMMaraTtmu
MiNIbWOH Jonapis.

* % %

3axoauTb yKpaiHeLb B
Kyne, ne cugaTtb TPOE
adpoamMmepuKaHL,iB:

— Xnonui, TYT LWOCb
ropino?

* % %

Momupae cTapuii 6aH—
pepiseub. HaBkono
3i6panuchb yci oro po—
Oudi, CNyxaloTb 3aMnoBiT:

— Xnonuji, 6epexitb
MyTiHa!

—2

— HeHnaBuctb go Myt—
iHa — 4n He eguHe, WO
Tak noope 06’egHye Yk—
painy!

* % %

— JobOpui peHb,
Kyme, Lo n’ere?

— YKpaiHCbKe MOXITO.

— Pom Ta M’aTa?

— Ta Hi, ropinka Ta
neTpyLukKa.

— Hy i pe v 6yB?

— Mue 3 ppyssmn.

— A yomy XiHOuUMMU .

napdymamm naxsHe?

— Bip, Te6e oH pecaTtb
POKiB MaxHe XIHoYMMMU
napdymamu. 9 T06i xou
CNOBO CKa3aB?

* % %

Waoy Bynuueso...
HacTtpiin knacHuin. Pan—
TOM nigxoAsaTbh ABOE
noniuaiB i KaxyThb:
«Mponpemo, Oyaete
csigpkom». bic meHe
CMUKHYB NSINHYTU: «Bun
HapeLlTi BUpilLMAN 3a—
peecTpyBaTu CBOi CTO—
CYHKN?»

* % %

Y cynepmapkeri.

— 3 Bac CTO rpyBeHb.

— Sk cTo?! Tam e Ha—
nucaHo n’arpecar!

— Tak, HanucaHo, ane
HacnpaBpi ue KOLWITYye
CTO IPUBEHbD.

— Hy no6pe, ocb Tpu—
mauTe.

— Bubaute, ane Bu
MeHi Aanun TiNIbkn M’aT—
[EeCAT rPUBEHb.

— Tak, TaM HanucaHo
n’aTnecaT, ane Ha-
cnpaspj Le CTO rpyBEHb.

* % %

— KoxaHuitr, 6ypew
e KoTneTky?

— 3BUYaNHO, KOXaHa!
9 X TaKk cTapaBcS...

— I'm... B3arani—To,
KOTJIETU roTyBana 4...

— Hy, 9 malo Ha yBas3i,
KOJIM APYXUHY BUOMpaB!

* % %

— Byopa B Haluy KBap—
TUPY 3ani3 3noAaji.

— | wo? B3sB wock?

— Ta pe tam! Jlexutb
y nikapHi. ipyxuHa py—
Mana, Lo Le s noesep-—
HYBCSl TaK Mi3HO...

* % %

— Mawmo, a ™1 3Haelw,
K 6igHa TBapMHa My4n—
nacb, WoO06 TM Hocuna
o wy6y?

— CWHy, He MOXXHa Tak
npo Taral..

BAPBICTO!

Mepen BMXOOOM HaaBip
Bi3bMiTb [Bi NALLKA 3 PO30—
pU3KyBayYeM i ABi NNSLWKM 3
[o3atopom. HanosHiTb ix
BOJOI0 YOTUPLOX PI3HUX KO~
NbOpiB, BUKOPUCTOBYIOUN
6e3neyHi xap4oBi GapBHUKN.
Llieto BOOOIO MOXHa Masiio—
BaTL pPisHi dopmun, dirypw,
undpm ToLO.

A MOXHa HamanioBaTu
O[1HE BEJIVIKE KOO, BT/ Ha
niBTopa MeTpa i nocTapaTn—
€ MOUINTA B LEEHTP CTPY—
MEHEM KONbOPOBOi BOAN.
MNepemarae Ton, XTO NoTpa—
NAUTb Y LIEHTP KOJa NepLUnM.
FAKLLIO BOOMA HE 3HAMLLIOCS
NASLWOK, MOXHA BigwykaTtu
cepeq NiTHIX irpallok BoasiHi
nicronetu.

IMEHA
HA CHITY

AKLLIO BUIATM paHO—BpPaHLL
Ha BYNILIIO, TO MOXHa 3Hal—
T Micusl 3 BINOCHDKHUM Yn—
CTUM CHIiroM i noTtonTaTucst
B HEOMY. Arle He NPOCTO Tak,
a 3 KOPUCTIO: BUTOMYITb CBOI
iMeHa — i niTepy NOBTOPUTE,
i BCi Cycian 3MOXyTb Ai3Ha—
TUCS, XTO XX aBTOP Lii€i HEBU—
MOBHOi Kpacu. ABO MULLITb
iMeHa NPYTUKOM Y1 KONbOPO—
BOK BOZOI0.

¢ Momipxkyre

SNMoBi 3adbasn

pyxnuBux 3abae gns
Aitei 6yab-9Koro BiKy.
Ha 3acHikeHin Bynuui
MOXXHO BRALUTYBATH
CNPABXHE CBATO. Tennui
oasr i rapHui HacTpin —
ocb yci oro cknaposi! A
MM NPOMNOHYEMO KinbKa
wixasux 3a6as.

HALLIE JI03BINIIA

&
® ||ikaBo 3Hatu
PYKAB|/|L|H|/||7| 3M1inNIeHoT CHiroBoi 6abu:
KBECT wapo, wanky i T. iH.
e MOPOS3HI
T NtOBNATL KBECTU, MPY—
FomM, 3aranKi, BYJTbBALLIKI
A Ha ByauUi Bwu, nesHo, 11 He oy—
MM nave, Manu, Wo MMUNbHI
afxe no- 6ynbbaluky 3Hapo6—
PiBHAHO 3 naTbCca B3MMKY! A
KBapTUPOIO napma! Irpy 3 6ynb—
nnowa no- Hallkamy B MOPO3SHi
LUyKiB_CyTTE= [Hi HabyBaloTb HOBOMO
BO 36iNbLuy- 3abapBneHHs, 60 Bynb—

eTbes. Lo 3Ha-
DobuTLCS Ans py—

KoxHomy rpasuo —
no napi pykaesmyok. OoHy py—
KaBW4KY BiH Ogsrae Ha pyky,
a Jpyry 3aB34T0 LUYKaE.
Kpalue Bu3HaunTu yac i
Micue 019 Ujei 3ab6asu. ko
Ha BYNMUj NIOTWIA MOPO3, TO
MOXHa 3/IULLNTU LiTAM py—
KaBWYKW, @ HATOMICTb LLIyKa—
TM «ogsr» Oas 3aB4acHO

Baliky 3amepsalnTb y

NonbOTi M NepeTBoplo—
KaBWYHOrO KBECTY? I0TbCA HA MPUFOIOMLLAN—

BEe BMaoBuLLE!

KATENOX,
O JIITAE

BesymMoBHO, BCi Nt06NATb
NiNUTK cHirosy 6aby i Npu—
KpawaTtu ii. Konv Bawa Bxe
CTOATMME nocepes ABOpY,
BW MOXeTe NoBnpasnaTmcs
y MeTaHHi kanenioxa. Ans

uboro Tpeba BimiTK Ha
nieTopa—-gBa MeTpu Bifg
6abu i cnpobyBaTn Haku—
HYTM Ha ii ronoBy cTaporo
Kanesnoxa.

g

® MygpicTb HapofHa

Cdopmyiite pasom 3
AITbMU KPYrai WinbHi
CHIXKKM pPi3HOro po3mipy,
ynakyiite ix y nonietn—
JIEHOBI MiLIeYyku i no—
Knagitb Ha AHO MOpPO—
3UNbHOI Kamepu. Ako—
roCb CNEKOTHOr 0 JIiTHbO—
ro [H] BOHN HeabusiK No—
papyioTh BaluMX AiTEN.

[ ]

JAeski nMCcTiBKN MOXHa
BUKOPUCTOBYBaTU BAPY—
re, NepeTBOPMBLLM iX HA
KapTKu, SKi M1 BKNapgae—
MO B nopapyHku. Bip—
piKTe HenoTpiGHY YacTn—
HY, @ B KyTOYKY KapTUH—
KM, WO 3anuwunacs,
npopixrte oTBip Ang
CTPiYKK, KOO 3a3BU4aM
NPUB’A3YETbHCH BiTaNbHa
KapTka A0 nopapyHka.

[ ]

Konu cHir nunkwui,
came 4ac nogymatu npo
6yaiBHMUTBO irny. Ecki—
Mocu OyayloTh irny 3i
CHDXKHUX GNOKIB 3a Kinbka
AHIB, ane mManeHbKUMn
MyCTYH MOXe NMPOCTOo 3a—
HypuTUCSl B 3aM€T i BU—
puUTK B HbOMY COGI Oyau—
HO4OK, SIK Y eCKiMOCiB.

AuTtuHa, Wo mae xy—
BOXHIO YSIBY, MOXe na—
JINYKOI0 HamanioBaTu
LWo—HeGyab Ha CBOEMY
irny — skuiicb abcTpak—
THUIA MaJIlOHOK, 3HaK 260
BUragaHui cimemnHumn
repo.

Likaso 6ype noodyay-
BaTu HeBenuki 3a po3—
mipowm irny ii ang nnact-—
MacoOBOi JISUIbKU.

CkaHBop. «Jumaax

AOLIKA 3 NPOAYKT
HANUCOM
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NOHERINOK HE ANA NO3INYOK,
CYBOTA - HE ANA NOYIHAHD

Hawi 6a6yci pobpe 3Hanm, wWo AHi € nerki Ta
BOKKi, YONOBiui Ta XiHOui. Y HecnpuaTtnuewii
nepiog He PO3NOYMHANM XXOAHOI CNPABM, He 6pa-
NUCS A0 3CDKUHKIB, 3AKNGAWH XATH, He XOAUNKU
CBATATUCA, HE CMIBANM MiCeHb, MOCTUNM.

MoHeainok. «Ak 1oro noy—
HeLl, Takum Byae Linuia Tmx—
OeHb». YKpaiHui Bipunn, Wwo
B MOHENiNOK HE MOXHA HIYO—
ro No3u4yaTu, He BapTo BUT—
payaTu rpowi, 60 6yayTb
«CMMBaTU 3 PYK».

BisTopok. Yonosiuui
(nerkmin) peHsb. MNMoynHanm Bei
BaXK/IMBI cnpaBu. 3aknaganu
oceno. BisTopok BBaxanu
nobpum ans opaHku, cisou,
>XHVB, BO30BUL;.

Cepepa. XiHO4MN OeHb.
Ockinbkn cepefa — NiCHAN
[€eHb, TO BBaXXABCH HELLIACTN—
BUM.

YetBep. Lle nerkmit, wac-—
JIBUIA, 4OJOBIYMI OeHb. BBa—
XaloTb, L0 GaraTti HapoIKy—
I0TbCH Came LpbOoro gHs. Y
Hapopj KaxyTb, LLO Y YETBEP

Bionobioi na cranbopd
HAMIA nomich IHAJAHC.
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[0 cx0y COHUS obpe npu—
MOBNSITU YM 3aMOBNATU —
OONOMOXe.

M’aTHnua. Le xiHounn
OeHb, TAXKUA, HAATO ONs
XiHOK. Bipnnun, wo npotn
N’aTHWL BCi CHW BiLWj. Y uen
[eHb BapTO MTW cBaTaTtucs.

Cy6ora. KiHeLb TpyooBo—
ro TvxHs. Lle neHb ons 3a—
BEPLLUEHHS BCiX cnpas, LLO
PO3MoYaN MPOTArOM TUXHS,
TOMY He Opanmcs [0 HOBMX
POBIT, KPIM 3KWHKIB i 3aKna—
OVH xaTn.

Hepinga. Cbomnin neHb
TWKHA — BUXIOHWIA, CBATA HE—
ning. He MoxHa npautoati,
icTn BpaHui 80 cnyxoéwu
Boxoi. pyry nonosuHy aHs
BapTO MPOBECTU Y KOJi PO—
IVHW, NOBECENUTUCS.

@ ByBYiTb 3 OiTbMY

JHiB y TWXHI piBHO CiM —
Ha3eu BUB4YMMO YCi.
MoHepinok —
nepLUnin AeHb,
A 3a HMM BIBTOPOK MAe.
Dani cepena, yeTBep —
TBepno 3Halo 9 Tenep.
Micna m’aTHnui —
cyoora,
De kiH4aeTbCca poboTa.
Hy, a cbomuii aeHb
aKnn?
Ta 3BMYaNHO X —
BUXiQHWIA.
B. Cnenuos.
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