e OpuriHanbHo
Ocenedeyp
3 AdAyYKamu

Ha 1 oceneneup (200T)
— 2 kueni 96syka, 200 6i—
J10ro xniba, ro 1 CT. 10XL
macsa vi CMeTaHu.

BriMoyeHUIA y X0nogHin
BOAi ocenenelb YACTATb,
BiPI3YylOTb rOJIOBY, XBICT i
NNaBHUKK, NPOMMUBAIOTD,
3HIMatOTb LLKIPKY, BUAMa—
I0Tb KiCTKM, APIOHO CidyTb,
3MiLLYIOTb i3 OPiOHO NOCi—
YEHUMM 0BYULLIEHNMMN 6~
JlyKaMu, PO3MOYEHUM Y
MOJ1oLL 260 BoAj Binvm xni—
OOM, MacsiOM i CMETaHOI0.
Bce crapaHHO nepemiLly—
I0Tb | BUKIIAAA0Th Y BUM—
nanj ocenenus, NpuKnaB—
LUV rOJIOBY i XBICT.

Canam 3 yudyri

1 unbynmHa, 156syko, 1
BapeHe siniLie, 4 CT. JIOXKU
oury, 0,5 4. noxxku coni, 3e—
JIEHB, MEPELIb.

Coyc 3 onii: 1 cknsHka
onii, 2 ct. noxku outy, 0,5
4, 10Ky LyKkpy, 0,5 4. 10X~
K1 COJTi, 3€71EHb, MEPELIb.

Linbynio Hapisatn kpy—
XabLIgMU, 9651yKO HaTep—
TV Ha TEPTL 3 BENMKUMM
OTBOpamMu, fNLEe HapisaTu
LumMaToykamu. Buknactu B
Tapinky, 3aanT COYyCoM 3
o1, NPUKPacUTK gLeM Ta
3€NEHHIO METPYLLKW.

Jaﬁ

w .
Kawa 3 adnyx
3 medom

Ha 500 r s6bnyk — niB—
CKJISIHKW MLLIEHNYHOr0 60—
poLHa, 1 4. JI0XKa BEP—
LLIKOBOIro Mac/ia, MiBCK/IsiH—
Kn megy, 1 CT. 1oxka cy—
Xapis.

MomuTi 96nyka neyyTb y
[yXOBLL, NPOTYPAOTL KPIi3b
CUTO i 4OJAl0Th Y HUX 60—
poLulHo. Bce nobpe nepe—
MiLLYIOTb, BUKIAOaloTh Y
COTEMHMK abo KacTpyIio,
3MalLLleHy MacsioM i mocu-—
naHy cyxapsiMu, i CTaBNsTb
Ha 25—30 XBUIWH y OyXOB—
Ky 3anikartucs.

Mopatoum Ha cTin, nonmM—
BalOTb MEOOM.

‘/o,m/oawﬁ
Jy MoA our

lNpomMnTMIA YOpHOCUB
HaMOYMTU Y TENNOMY LyK—
POBOMY CMpONi, JaTV HAac—
TOSATVCSA MPOTAOM FOAVIHU.
Haby6HsBini cnvBm BUKIIa—
[aloTb Yy FMOOKMIA nocyg, i
3a/IMBAOTb FAPSHM MOJIO—
Kom. [MocyanHy 3 BMICTOM
CTaBNATb Y OyXOBKY, NONe—
peaHbo nporpity 8o 50°C, i
TPVYMaIOTb TaM 10 YTBOPEH—
Hs nnisky. MoxHa nogasa—
T OO CTOMY K XONOOHMM,
Tak i rapsumnm.
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YAM SATTATIA
CTPEC?

ySI/IMKy onip opraniamy
3MeHLYETbCH i 30inb—
LLYETLCSH MMOBIPHICTL 3apa—
XEHHS PISHUMK BIPYCHUMM
3aXBOPIOBAHHAMM.

Y xonopHi gHi Benky ysa—
ry BapTo NpuvAInaTu npa-
BUSIbHOMY PaujoHy. 3a3Bu—
Yaii M1 KOPUCTYEMOCS 0OMe—
XKEHOI0 KiNbKICTIO cTpaB. s
iXHbOrO NPUroTYBaHHs Gepe—
MO TiflbKW Kifibka MPOAYKTIB,
B OCHOBHOMY Ti cami. TO6TO
€ AediumT NOXMBHUX PeYvo—
BVH, 9Ki MalOTb BENIMKE 3HA—
YEHHs 0N IMYHITETY.

7K xe xap4yBaTncs B3UM—
Ky, 06 6yno i cMayHo, i Ko—
pUCHO?

3bAJTAHCOBAHE
XAPHYBAHHA

Ockinbki B3VMKY HaLLOMy
opraHiamy HeoOXxiaHi pi3Hi
KOPWCHI PEYOBMHK, pPaLioH
Ma€e MiCTUTU HeoOXigHy
KinbKicTb GinkiB, XupiB, Byr—
NeBOAjB, TAKOX NOTPIOH BiTa—
MiHW 4 MiHepann. OpHe cno—
BO, Mae Oyt 36anaHcoBa—
HUM | OCUTb PI3HOMAHIT—
HUM.

[IOCTATHBO PIOVHN

L1106 npaBmnbHO XapyyBa—
TWCS B3UMKY, NOTPIBHO 3Ha—
TW, SIKa KiNbKiCTb PiayHN He—
06xiaHa opraHiamy B XoNnofa-—
HY MOpY POKY. Y3nmKy ii no—
TPIBHO MeHLLE MOPIBHAHO 3
NiTHIM nepiogom, ane Bce—
Taky BOHA Ma€e CTaHOBUTMN HE
MeHLLEe 2 NITPIB Ha AeHb. Lle
Moxe ByTn Boaa, Yaii, Biaga—
pwv drig i, 3BMYaNHO, CBiXi

COKMN.
PEMYNIAPHIAW
MPUNOM X
MpuiimaTin Xy HeobXigHO
perynspHo, y To camuii 4ac
i3 NpoMixkamm 3—4 roguHu.
PesynbraTtom Gyae npaBuib—
He TpaBneHHsl, Bara 3anm—
LUMTLCS B HOPMI, & OpraHiam
00EPXUTb MOTPIOHY eHeprito
s 36epexeHHst CBOro Tern-—

® 3Hago6uUThCS

MOPAIHALA ANA BCIEI POAHN!

i imeHuHN FaH—
HV(I: bg:;n:a — AHreman_,
Mocwna, €ereHa. 24 rpyp
s 3 aHeM Anrena giTanTe
Danuna, TepeHTis, J'lyKy_,
25 — OneKcaH.u.pa, Cgm
pvpa, 26 — ApceHa, 2
InapioHa, 28 — CrenaHa,
|BaHHy; SAHY; SIHiHY-

fix npaBunbHo
XapuyBaTnca B3NMKY

3 HAacTaHHAM Xonopis
noTpi6HO nepernsiHyTH
CBil pauioH, agxe Ha
NoYaTKy 3MMM OPraHiam
mae notpeby B gopar-
KOBi# eHeprii # BiTami-
Hax, Wo6 weuawe
apanTyBATUCA A0 HOBUX
TeMneparypHuX yMoB.

® A By 3Hanu?

na i npaue3aaTHoCTI.
BIKM 1 BYTMEBOOM

Y xonogHuii Yac, ocobnmn—
BO B3MMKY, HE MOXHa 06TV~
cs 6e3 ByrneBopdiB, SKki € B
3nakax, LiJlbHO3EePHOBOMY
XJiBi, Kallax, y MakapoHax i
6000BMX. OpraHiam noauHw,
Y pauioHi skoi 6yayTb Taki
NPOMYKTU, 30ATHWIN 3apsmka—
TUCS EHEPTIEID Ha KiNlbka ro—
OVH. 3aliBa Bara He Oyge
HabupaTtucs, a 300POB’S
3MILHUTBCS. AKWO Takux
NPOAYKTIB 6paKye, 3HKYETb—
CS1 IMYHITET, JSIl0OANHA NOCTINHO
Mep3He, ii 3HOOUT, | OpraHiam
He 3mMoxe 6opoTUCS 3 iIHDEK—

/

ﬂlyozraMa menedaYentia

buwubae...
M/H/am/foluu

Te, EPHOMONGHKE

4
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LisiMM i 3aCTYAHUMMN 3aXBO—
PIOBaHHAMM.

I)KA MAE BYTI

KAJIOPIMHOIO. ..

36inbwyBatn ii  ka-

JIOPIVHICTb Kpawe 3a paxy—
HOK pubu i MOPENPOAYKTIB,
SIKi BBXXAIOTHECH [HKEpenamMu
KopucHMX Ginkie. Mpo Mo-—
NIOYHI NPOAOYKTU TaKoX He
cnin 3abysatu. Lie rapHi 3a—
XUCHMKN DNOPU KMLLEYHMKY,
LLIO Ge3nocepenHbO BrIMBaAE
Ha IMYHITET NOAVHN.

.. | TAPA4OIO

Y 3MMOBUMIA NEPIOL, OpraHiam
Ma€ 0epXyBaTtu Xy I Hanoi
B rapsyomy Burnagi. Mepe-—
[yCiM BapTO NpUAINTKL yBa—
ry cynam. BoHu 3gatHi no—
BHICTIO MOMOBHWUTN BOAHWIA
HanaHc, fonomaratoTb TpaB—
JIEHHIO i 3irpiBaHHIO OpraHi3—
My. i yac BapiHHA Npoayk—
™!, SIKi BXOOSATb Y Cyr, 306epi—
raloTb GINbLLICTb BiTaMiHIB.

HANKOPUCHILLI
MPOLYKTI B3VIMKY

Lyxe KopUCHMU B 3UMO—

TAKE BOHO - YACHIIKOBE BIIHO

€ ABa BMAM YACHMKOBOTO

BMHQ, i 06MaBaA 3aCTOCO-

BYIOTbCSl AN BUTHOHHA KULLUKOBUX HOPO3MTiB,
.I'IiKYBCIHHSI NINXOMCOHKM i 3aranbHOro ocna6neHHs

opraxismy.

Mepwwmin B4 — ¢paH—
Ly3bKUiA. [Ing noro npuro—
TYBaHHS OYNCTUTM | PO3TOB—
KT 3yOUMKM 3 LiSIOi FONOBKU
YaCHMKY i NOKACTW Kallky Yy
cknsaHy 6aHky. Jonam 10 opi—
00K CBiXXOro ApidHO nopisa—
HOMO NINCTS MOAWHY. 3annTn
cymiw 3,5 ckf. rapsyoro
4epPBOHOrO abo 6inoro BMHa,

3aKPUTU KPULLIKOKO | 3a/LLIN—
™" Ha 5 aHiB. PpaHLuy3bke
YaCHMKOBE BMHO MOXHA N—
™ no 1—2 yapkun Ha AeHb.
Opyruii Bug — amepu—
KaHCbKWUI — 0o0pi Nikv ons
XONOAHOI 1 AOLIOBOI Nopu
poky. [insi Toro, o6 npuro—
TyBaTu Take BUHO, Tpeba 3a—
JITW CKITAHKOIO FOPINKM (Kpa—

LLIE CaMOrOHy) O4MLLIEHI 3y~
YMKW 3 OJHIEI FONOBKM Yac—
HVKy. HacTotoBatn He MeH—
e micaus.

AKLIO BN 3Mep3nu i 3ac—
TYAUNCS, BXMBATE BUHO MO
CTOJOBIN NOXUJ KOXHI ABi ro—
IvHn. o6 ocnabuti 3anax
YaCHWUKY, MOXHA PO34YNHUTK
TPOXM LYKPY B KUMNSYii BOAj
i mopatn 0o BuHa. Ane ue
MOXe MOripwmnT camono—
YyTTs, AKLIO BWU BiOvyBaeTe
HYOOTY.

e MicauHui kanergap

22 rpypHs, 4eTBep.
OctaHHa yBepTb. Micsiup
y Tepesax. 22/23 AHi
Micaugs. Cxig — 1 rog, 03
xB, 3axig,— 13 rog, 00 xB.

[ ]

23 rpypHs, N’aTHUUS.
OctaHHg yBepTb. Micsiup
y Tepesax, CkopnioHi (16
rog 33 xB). 23/24 paHi
Micaugs. Cxig — 2 rog, 05
XB, 3axig, — 13 ron, 24 xs.

[ ]

BWI Mepioa BBaXatTbCs
NpPOOYKTW, L0 MICTATb Y HE—
06XiaHiN KiNbKOCTi BiTaMiHM A
i E. Ha Hux 6ararti 6ypsk, Mop—
KBa, 6onrapcbkuii nepeLp,
kanycta 6pokoni. Cioau
MO>Ha BiIHECTV 3€N1EHb, BO—
NocbKi ropixvi, rapbya, HaciHHA
COHSILLHMKA, KapTOMNI0, MaH—
JapviHL 1 NOMIaopw.
Bitamin C, wwo BnivBae Ha
iIMYHHY CUCTEMY, Y BENIMKMX
KiflbKOCTSX € B Arogax, ka—
NyCTi, Y UUTPYCOBKX, 3€/IeH0—
My FOPOLLKY i CONOAKOMY

24 rpypHs, cyoora.
OcTaHHs yBepTb. Micsup
y CkopnioHi. 24/25 pHi
Micsug. Cxig — 3 rop, 07
XB, 3axig, — 13 rog, 50 xB.

[ ]

25 rpypHa, Hegins.
OcTaHHs yBepTb. Micsup
y CkopnioHi. 25/26 pHi

nepuj.. , .| Micaug. Cxio, — 4 rog, 08
3aniso, Mifb, KanbUin i | xg 3axin — 14 rog 18 xs.
MarHii, a TakoX iHLLi BaK/WBI .

MiKpoenemeHTn, HeobxiaHi
[N OpraHiamy B3UMKY, B OC—
HOBHOMY MICTATBLCS B MOPEN—
poayKTax, KBacosi Ta ropixax,
MOJIOHHMX MPOayKTaX i Aby—

26 rpyaHs, noHepi—
nok. OCTaHHS 4BEPTh.
Micaub y CkopnioHi,
Crpinbui (5rog 20 x8). 26/
27 pHi Micaus. Cxip — 5

kax. ron 08 xB, 3axin, — 14 rog,
BITAMIHHI 3ATOTIBNI 50.XB.

HA 3VIMY

JlitHi oBodi Ta dpyKTH He
BTpayaloTb KOPUCHUX BfIac—
TMBOCTEN Y 3aMOPOXEHOMY
BUFASA] | NpY KOHCEPBYBaHHI,
0C00/IMBO Lie CTOCYETLCA
KBaLLIEHMX MOMILOPIB i OripKiB,
NPOTEPTMX Arif, | 3aMOpPOXe—
HUX 3e/IeHMX OBOHIB, rPUObIB.
KeaweHi abnyka i kBalleHa
KarycTa — pekopACMeHN 3a
BMICTOM BiTamiHy C.

27 rpypHs, BiBTOPOK.
OctaHHa yBepTb. Micsiup
y Ctpinbui. 27/28 gHi
Micaugs. Cxig — 6 rog, 05
XB, 3axig,— 15 ron, 27 xB.

[ ]

28 rpyaHs, cepepa.
OctaHHa yBepTb. Micsiup
y Crpinbuij, Kozeposi (17
rog 13 xB). 28/29 aHi
Micsus. Cxig, — 7 rog, 01
XB, 3axin— 16 roz, 10 xs.

e [lo vacy
XOY 3ANOBIITH il HE AONONOXE

BxwuBaHHS NpoayKTiB, Haratux Ha BiTamiH C, He 3anobirae
3acTyzaMm, SK BBXasiocs paHille, nosinoMnsioTs B4eHi. Bo—
HV NpoaHanisyBany AaHi 55 focniopkeHb, NPOBEAEHNX Y Ne—
pion, 3 1940 no 2004 poku, i 3’acyBanu, WO SK 3acid npodi—
naktvkn BitamiH C npakTMyHO He diesuid. Y 23 Bunagkax
edekTy B3arasli He BUSIBNM, B PELUTI BiH OyB, ane MiHimasib—
HuiA. OpHak BitamiH C gonomarae npu nikyBaHHi 3acTyoy —
CKOpOYYE i TpMBaniCTb y cepeaHsoMy Ha 12 roguvH.

30 paHHMM Mepexi ITepHer

yereep, 22 rpyaHs -5/+2 |acno sax,2 | 8.08
n'athuug, 23 rpypna -4/ +2 |acHo sax,4 | 8.09
CY60T(I, y!] TPyRHS -4 /0 |6es onapis nieg., 3 8.09
Heping, 25 rpypHs 0/+2 |cuirspomem | 30x,5 |8.09
noneninox, 26 TpyRHs +2 [/ +5 [moxnuewi pow| 3ax.,7 8.10
BiBTOpOK, 27 TPYRHS +2/ +5 |moxnmei onagu| 3ax.,3 | 8.11
cepeaq, 2 TpyAHs -2/ +3 |cuir 3 powem | nieH.-3ax.,7| 8,11
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® HapoaHa meanunHa
MER

Anf XBOoPOro
FTOPNIA

Mep y6mMBae mikpoop-
radismm, axi nowmupio-
1oTb iHdekuii, 3acno-
KOIOE Kawienb Ta iHwi
3aranbHi CUMNTOMM
3aXBOPIOBAHHSA AU-
XANbHOI CUCTEMM.

v 2 ct. 1. meay (50 r)
3MilLiaiTe i3 COKOM Nono—
BUHM NiMMoHa. MoxHa po3—
6aBUTV OTPUMAHY CYMiLLl Y
Tenniin Boai abo NpUNHATA
il B uicTomy BUrnsAi. Bxu—
BaviTe OBa pasv Ha OEHb,
LWOOHSA, OO 3LiNIeHHS Big,
iHDeKLji.

v MNoenHaHHsA Mefy 3 KO—
PULEIO € MPOCTUM i HaTy—
panbHMM CUPOMOM Ans
NPOYMLLIEHHS ropna, a Ta—
KOX goromarae no3oytn—
ca BipyCy, WO BUKIMKAE
iHeKLUito | NoapasHEHHS
CN30BOI.

Kopuus — Lie He npocTo
nonynspHa crewis. I yac—
TO 3rafyloTb Y OOBIAHMKAX
3 anbTepHaTMBHOI Mean—
LMHW, 3aBASAKW 1i aHTUCEN—
TUYHUM | @aHTUMOKCUAAHT—
HVM BSTACTUBOCTSIM.

v Y ubomy pasi kpale
npurotyBatn Hanin. Ons
LbOro, NigirpivTe CKASHKY
BOOW 1 JOJAlATE B HEi 2 CT.
1. Megy 1 1 4. 1. NOPOLLIKY
kopuui (5 ). Ypaxyiite, LWwo
MeL He MOXHa [40JaBaTu
B 3aHAATO rapsyy Boay.
Yepes 10 xBunvH BUNuinTe
OTPYMaHY CyMIiLLl.

byobte yBaxHi! He
knagitb 3aHagTo 6araTo
KOpWL, TOMY LLO Y BENMKMX
KiIbKOCTSIX BOHA MOXe
BYTM TOKCMYHOLO i CpUin—
HUTW 3BOPOTHUIA HEraTUB—
HUIA edexT.

v BXuBaHHA Harmoo 3
megy 1 iMbrpy cnpusie no—
NErLIeHHI0 600 B rophi i
3MILHIOE 3aXUCHIi cuamn
opraHiamy s 6opoTeom 3
PO3BUTKOM BIipYCHUX iH—
dexujn.

[Migirpivite cknsHKY BOAy
i mopavite HaTepPTUiA iIMoup
(1 cr. n.). Hakpuinte kpuiw—
KO0 11 3auLLiTb Ha 10 xBK—
JIMH, noTiMm gopanTe 1 crT.
N. Meny M cik iMMoHa.
Mpuimaiite Tenanin Hanin
3 pa3n Ha OeHb.

e [locniguni

WOKONAR
nOMIMHMil
NPOTH KAWL

LLlokonag MicTUTb TE06—
POMiH, 9K OONoOMarae
npu Kawni edexTmBHiLLe,
HIXX TpaguMUiiHI npenapatu
3 KOZEIHOM, 3’ICyBaM BYE—
Hi 3 JTOHO,OHCBKOMO YHIBEP—
CUTETCLKOro Konemxy. Te—
0OPOMIH 3aCMOKOIE Ka—
Wwenb i NpuU UbOMY He
CMpaBnge HeraTuMBHOI " Aji
Ha CepLEeBO—CYAUHHY i
HEPBOBY CUCTEMM.

LocniopXeHHs BUSBMIN
TaKOX MO3UTUBHY POJTb LLI0O—
konaay y 60poTbi 3 ate—
POCKNEPO30OM i AedAKMMU
HEBPOJIOMYHVIMM PO3nada—
MW. TakoX OTpUMaHi OaHi
NPO PEYOBUHN 3 aHTUKAH—
LiEpOreHHM eeKToM, LLIO
BXOASATb A0 CKMay LLOKO—
napy.

Yeara! Mepep ™M 9K
ckopucraTicsi Gyab-aKum
PELIEnTOM, o6o§’naxoso
nopagsTecs 3 nikapem!

BOHVI NiFratoTb Ha XBope
MiCLLe, MYPKOYYTb, 3irpiBa—
I0Tb AOr0 CBOIM TEM/IOM — i
6inb BiaCcTYNae. Y cepiosHii
cuTyauii Kiwka mMoxe no
Kinbka rOOMH He BiOXOauUTU
Bif, XBOPOro. 3a CTaTtucTn—
KO0, JIOBUTENI KILLOK 3BEp—
TalTbCA A0 NikapiB Maiixe B
5 pasiB pigLue, Hix Ti, y Koro
iX Hemae.
[PV CEPLIEBO-

CYONHHUX XBOPOBAX

Binoma 6eaniy icTopii npo
Te, AK KiLLKW PATYBaN NOAEN
Bif, cepueBoro Hanagy i
riNnepToHIYHOro Kpmay. Killka
MOXE HaBiTb nonepeguTn
npo MOXJMBWIA Hanad, Bnac—
HUKM KilLIOK 3HAOTb, LLO iXHi
ynobneHLj iHoAj NoYnHaoTb
JIECTUTUCS, KO iXHilA rocrno—
0ap CUbHO PO3apaToBaHWiA
abo nepebyBae B Harpys3i.

Kiwka B OyAyHKY 3MEHLLYE
PU3MK NOBTOPHOrO iHapPKTy
Miokapga. Y noguHu, sgka
HELLIOJABHO nepeHecna Ha—
nag, HopManiaytTbCsa TUCK i
nynbC nicng Toro, Sk BOHA
NPOTArOM OEKINIbKOX XBUSINH
rnornaguTb YMoONEeHy KilllKy.

[PV XBOPOBAX
LLTYHKOBO-
KNWKOBOTO TPAKTY

MagyT KoK KOPWCHO |
0N TpaBneHHsa. KopoTko—
LepcTi abo Ge3LwepcrTi Killkm
(cgiHken, ciamcbki, OpieH—
TaUlbHi, aBICCMHCBKI, TOHKIHCbKI,
Kopartu, ErMneTchbki May) 3a3—
BMYaAl Kpalle Bif iHWUX
nopig nikylTb XBOPOO6M
LLITYHKOBO—KMLLIKOBOIO TPAK—
Ty i Ce4oCcTaTeBoi CUCTEMM.

[PV CTPECI 1 YTOMI

KiLLKm 30aTHI 3HATV BTOMY,

e flo uacy

310POB'S

XBocrari Aqmalnni

HaiinowmpeHiwmmm
AOMALWHIMU «LinuTens-
MH» BBODKAIOTHCH KilLKM.
fikuwo rocnopapesi
BAGETLCS HANATOQUTH 3
HUMM fOBipyi BigHOCHK-
HM, TO KilLUKM 3a0THI
3HOXOAMTH W NiKyBATH
XBOpi micus cBOro
xassiHa.

® A By 3Hann?

CTPEC, MirpeHb, 3HU3UTU TUCK,
HopMauidyBaty nynsc. Hyao—
BUMW MncuxoTepanesTamu i
HeBpOMaTonoramMm Beaxa-—
0TbCS OBrOLLIEPCTI KILLKN —
cnbipchki, aHropChki, Nepcbki,
BipMaHCbKi, HOpBE3bKi JIICOBI
KILLIKW, sKi 4OrnoMaratoTb Jit0—
0aM, WO CTpakaaloTh 6e3—
COHHSM, OpaTiBNVBICTIO, Aen—
pecielo.

YopHi KilLkn 3abupaioTb y
JOOVHW BOBIMI OinbLUe Hera—
TUBHOI eHepril, HX Kilkn
iHWKMX KONbopiB. Pyai Killku
cami BioOaloTb NO3UTUBHY
eHeprito. Kiwkn kpemoBoro
3a6apBNIEHHS «TOHI3YIOTb»
HaLLly eHepreTuky, Hy, a Cipo—
6nakuTHi — 3aCMoKOIOTb.
Bini x Kilwkn — Henepesep—
LUEeHi nikapi.

A NIABULLEHHA
IMYHITETY

AKLWO WOaHS CnyXaTh KO—
TAYEe MYPKOTaHHS, LLO BUKO—
HYETbCS Ha YacToTi 4—16 L,
ue Nno3UTUBHO MO3HAYUTLCH
Ha iIMyHITET. YdeHi npunyc—

KaloTb, LLO MYPKOTaHHS CX0—
Xe 3 NiKyBaHHAM yNbTpasBy—
KOM, KOTPe MPUCKOPIOE 3a—
FOEHHS PaH, PICT | SBMILHEHHS
KiCcTOK. MepcCbki KilLKM 30aTHi
nonerwlyBat 60ni B cyrno—
6ax i CUMMTOMM OCTEOXOHO—~
poay.
ANA 3bIbLUEHHA

TPUBANOCTI XINTTA

BueHi iHCTUTYTY repoHTO—
norii gocnigxysanu Bnave
KILLOK Ha TPMBASICTb XUTTH
IXHIX BNIACHWKIB | NpUALLAM 0O
BWCHOBKY, LLIO 10N, SiKi BCE
CBOE XWTTS Tpumanu B 6y—
OVHKY KILLIKY, XXVBYTb Y cepen—
HeoMy Ha 10,3 poky OOBLLUE,
HiX Ti, Y KOTO KiLLK He 6yro.
Y BnacHuKiB KOTIB NOKa3HW—
KM KPOB’SIHOrO TUCKY KpaLLlj,
a BMICT XO/IeCTEPUHY B KPOBI
— HUXYMIA.

KILIKIA-
[OJIKOTEPATEBTU

Kilwkun 3gatHi BUCTYNaTK i
y poni «ronkotepanesTax:
KOJIN BOHM 3aCKakyloTb Ha

rocrnogaps i, Mypkodyyu, Bu—
MYCKaOTb KIrTKM, TO NoApas—
HIOIOTb PEdNIEKCOreHHI 30HM,
K MPY CNPaBXHLOMY CeaHci
ronkoTepanii. Liei cnoci6
NiKyBaHHs [aBHO BUKOPUCTO—
BYETLCH B HAPOJHI Mean—
LIMHI.

AK EHEPTO-
IHOOPMALLIAHNIA
NPANAL

BioeHepreTrkm BBaXaloTh,
WO Killlka — Ue ChpaBXHiM
eHeproiHhopmaLiH1A Npu—
nag. Ha ixHio gymky, SKWwo
KiLLIKa 4aCTo Nidrae Ha rono—
BY CBOIO rocrnoaapsi, Y Hboro,
LBMALLE 3a BCE, MNepToHia
ab0 CXMNBHICTb 10 FONIOBHUX
6onie. Akwo ynobneHeub
nqrae Ha nigy nonatky a6o
nneye, Ue CBiaYUTL NPO NPo-—
6nemun i3 cepueM. Kiwka
Nidrae Ha nonepek, AKLIO
«Big4yBae» NPOBGNEMA 3 HUP—
Kamu, Ha HOMM — AIKLLIO FOC—
noaap CTPaxaae 3HKEHUM
TckoM abo 4acTo 3acTymd—
XYETbCS.

® 3BEpHITL yBary

BIICOKA
TEMAEPATYPA

0,5 n Boay 3 monokom 1:1,
LykpoM abo MeoM 3a cMa—
KOM i 3 1 4. NNOXKOIO MENEHO—
ro KapAaMOHy 3HUXYIOTb
Temneparypy.
«BAXKKICTb» Y WAYHKY

Bmoumntn cknbouky imoun—
py B Mef, i noxysaTu.

AIAPEf

Poseegitb 0,5 ckn. roryp—
Ty y 0,5 ckn. Boawn, nopante
LLLiNKY iMBUpY 1 MycKaTHOrO
ropixa.

METEOPU3M

3aBapitb 1 4. NOXKY PiBHMX
4acTMH MENEHOro Kapaamo—
Hy, (beHxens 1 iMOrpy B OZIHIi
CKNAHUj BoaW. Bunutu, konn
TPOXM OXOJOHE.

v 3aBaputv 1 4. NOXKY
PiBHUX YaCTWH KOpiaHapy Ta
KYMUHY (3ipu) B 1CKNsHL ra—
psyoi Bogu. [Mutn noctyno—
BO, KOBTKaMM.

v BUnuiAte CKNSIHKY Terio—
ro Mosioka 3 2 4. noxkamm
NNSHOrO HAaCiHHS.

PSCHI MEHCTPYALLII
Mpuiimarite 2—3 pa3n Ha
[EHb CKISHKY TEM/I0ro Moso—
Ka, po3MiLLaBLumM B HoMy 0,5
Y. NIOXKM KYPKYMU i LLNKY
wadpaHy.
IPIIN, 3ACTVAA

Knn'atite 0,5 4. noxku
iMBMpy 11 1 4. noXKy mMene—
Hoi kopuui B 0,5 n Bogn 10
xB. Bunueante 1 CkngHky
KOXHi 3 roaMHM 3 HeBenn-—
KOIO KifbKiCTIO Mepy.

Y MOPO3W NereHam JOroMoxe IMOup,
A CYANHAM - WWOKONAA

LWWo6 He mep3HyTH B XononM, ¢axiBui pekomeHay-
I0Tb BXXMBATHM B XXy 6inblie ByrneeofHoi ixi. Ane
BAPTO Nam’siTaTti, WO NPOCTi Byrnesoaun: 6ynouxkm,
BMNIYKA, NEYMBO TA iHWe, — NPU3BOASATb AO LWBUA-
Koro Ha6opy 3aiBoi Baru. TOX 3ynuHUTK cBiif BMGIp
Kpauie Ha Kawax — BiBCAHINA, rpeyaHii, pucoBii.

LLo6 3axucTti opraHiam
i monomorty oMy 6opoTn—
€Sl 3 HECMPUATIMBAMW 30B—
HILLHIMW yMOBaMK, a Takox
Bipycammn Ta bakTepiamu,
BapTO BXUBATM B XY IKHAN—
Binblue CBiXUX QPYKTIB i
OBOYIB, @ TakoX 3eneHi
rOpixiB.

YynooBo 3axuuialoTb Bif
BipyCiB i 3acTyq nnoay rpa-—
HaTa, a Npu PeryasapHoMy
CMOXMBAHHI BOHW iCTOTHO
NiABULLYIOTL IMYHITET.

LLle oaHa pekomeHpauia —
yacTille BKSIoHaTU Y pavjoH
iMBup, CBXMIA aB0 CyLLEHWIA.
3aBasikv 0cobAMBUM peHo—
BMHaM iMOUp y BykBanbHO—
My 3Ha4eHHi CfioBa 3irpisae
nereHi Ta GpoHXM i nepe-
LLIKO[KAE BUHUKHEHHIO KalLl—
0. KOprCHWI BiH | Npu 3ac—
Tydi, TOMy LWO gornomarae
«BUTSFHYTU» 3 JIETEHIB BCE
HenoTpibHe, M’AKo 0birpisa—
loun 1 obBonikaloum ix. A
LLUBMAOKO 3irPIiTUCS 11 3aXUCTU—
TV OPOHXN OOMOMOXYTb
Tenni Yai 3 XXypas/vHW.

[o peui, y xonogu nikapi
PEKOMEHAYIOTb PErynsipHO
iCTI MO Kifibka 4YaCTOHOK TEM—
HOro Lokonagy abo X Ut
MO YaLleYL rapsvyoro LWoKo—
nagy. BiH He Tinbkn 3MIiLHWTb
CYAMHN A OOMOMOXE opra—
Hi3My LUBMALLE 3irpiTUCS, a i
nigHiMe HacTpii.

Numornu — paszom
3/ lﬂKIlUKOIO

Y Ce30H 3acTya Ayxe Bax—
JMBUIA ONS IMYHITETY BiTaMiH
C. BiH micTuTbCS B YCiX 6€3
BUHATKY UMTPYCOBUX NOAAX.
Ane npobnema B TiM, LLIO MK
HanyacTiwe iMo ix Henpa—
BWbHO. HabinbLua KinbkicTb
LiHHNX PEYOBMH MICTUTLCS B
LKipui nnogis. Tomy ii 060—
B’SI3KOBO MOTPIOHO BMKOPU—
CTOBYBATU B iXy. Y XXOAHOMY
pasi He 3pi3yiTe 3 NMMMOHIB
LUKIPKY Mig, TUM NPUBOOOM,
LLIO BOHA JA€ ripKyBaTiCTb.

Lo pei, NMOH He MOXHa
KIacTu B 3aBapeHuin OKpo—
nom yaii. Tak BitamiH C pyii—
HYETBLCS, TOMY 3HAYHO PO3YM—
HiLLle KUHYTWN IMMOH Y TENNIA
Hanili nepen, TMMm, K 36mpae—
Tecs 1oro nuTu. A 1wob yai
HabpaBCa «KUCAUHKW», MPO—
CTO BWYaBiTb JIMMOHHUIA CiK
[0 yvato. Y Yaii MoxHa Jopa—
BaTW TakOX LUKIPKY anenb—
CVHIB i MaHOAPVHIB.

Ane BapTo nam’arartu, Lo
$pyKTN Nepep, BinnpasneH—
HSM B iHLLI KpaiHn HGaraTopa—
30B0 06PO6AOTL, TA Y CY—
nepmMapKkeTax BOHU He 3aB—
Oy 36epiraroTbCs B HaeX—
HMX ymoBax. Tomy Oyab—ski
UMTPYCOBI NOTPIOHO m06pe
NpoMMBaTK TEMJIO BOOOIO
nepes BUKOPUCTaHHSM.

AIAyKa doromosyme
3irpimuca

barato KoMy BigOMO, WO
neyeHi s6yka noninwyoTb
pOBOTY TPaBHOI CUCTEMM, a
3e/1eHi CopTY — CTUMYJIIOIOTb
06MiH PEeYOBUH (LLO BaXIN—
BO AJ191 TUX, XTO BOITLCS MO~
NPaBUTUCA B XONOOHY MOPY
poky). Hy a B3MMKYy BOHU
0Cco6MBO BXXNMBI 419 HA—
LLIOro HacTpolo 1 6agbo—
pocTi. LLlo6 wwBmaLe npoku—
HYTUCS M Mo4yBaTUCA MNO—
BHWUM CW, BUNNBanTe 3 paH—
Ky YaLLleyKy apoMaTHOrO Yato,
HaCTOSIHOMO Ha CBIXMX M0~
[ax aHTOHIBKM.

Y kucno—conogkux s6ny-
Kax (nepeBaxHO 3eNleHnx
COpPTIB) MICTUTLCS BE/INYE3—
Ha KiflbKiCTb Takoro Mikpoe—
NemMeHTa, 9K 3aniso. Lle yy-
[0Ba NpodinakTnka XpoHi4—
HOi BTOMM i aHeMii. A 3aB—
[OSIKN BUCOKOMY BMICTY oay
B «3MMOBMX» COpTax, abnyka
[onomarailoTb Ham LUBUaLIE
3irpieatics B xonoam.

Baxnmeo ictu s6nyka pa—
30M i3 Ka4aHOM, amxe Kof,
KOHLLEHTPYETLCS B OCHOBHO—
My B 3€PHSATKaXx.

Wi

Yum 3anumu cmpec?

Bu, HaneBHO, nogymanu, WO MOBA NPO CMPTHI
Hanoi. Mpo HuX, 5K i Npo KaBy, Ha Ue# Yac Kpawe
3a6yTi. Xoua, IKLLO YALEYKA KaBU JONOMArae Bam
3ocepeaunTMcs i BU BiguyBaeTe, Wo 6e3 wiei «nig3a-
PSAKU» NPOCTO HEe 3MOXKeTe, He BifMmoBnsiTecs Bif

Tinbkv He 3abyBaiiTe, Lo KodeiH, Lo MICTUTLCA B Yali, Kaki,
Konax, rapsiHoMy LLIOKONai i EHEPreTUHHMX HanosiX, 30inbLLIYE
KiNbKiCTb BUPOOJIIOBAHOrO OPraHiaMoM adpeHaniHy, i AKLLIO
HVMW KOPUCTYBATICS MOCTIMHO, Lie MOXE NOCTAaBUTW Ha rPaHb

HEPBOBOro 3pVBY.

OpHak, BiOMOBNSIOHMCD Big, KODEIHY, Nam’aTaiATe, LLIO B MepLLi
24 rogyHM 3 TOro MOMEHTY, SIK B/ NoYany no3byeatuncs Lijei
LUKIAJIMBOIT 3BUYKM, Y BAC MOXE 3’IBUTUCS FONOBHUIA Biflb, B
MOXeTe BiguyBaTW fierke HeaayxaHHs. ToMy nuitTe GinbLue
BOAW I COKIB i iXTe Binblue dpykTie. PpykTo3a, WO MICTUTL—
CS1 B HUX, CTUMYSTIOE LiSNbHICTb FOIOBHOrO MO3KY, NMPUHOMY

pobUTL Lie ayxe M’SKO.

Ao X BY BeCcb AeHb NepebyBacTe B pyci, 060B’A3KOBO
6epiThb i3 COBOIO NAALLKY MiHEPaNBHOT BOAW 1 MAKETUKN TPa—
B’IHMX YaiB: BaM 3HaO0OWTLCS NINLLE CKIISHKA OKPOry, | na—
KETUK i3 CYXOI POMALLIKOO abo M’ATOK MepeTBOPUTLCS Ha
Hanii—aHTMaenpecaHT. LLe ayxe nobpe 3aBaptoBaTi CBIXKO—
HaTepTUiA KOPiHb iIMBUPY 1 CKMBOYKM NMMOHA.

MocTynoBo BUXOAsA4M 3i CTPECOBOMO CTaHy, B/ NoBepTae—
Teca 40 HOPMaNbHOMO XUTTS. Y Lei nepiod, BKOYITL Y CBIit
pavujoH NpsiHy iXy. Y cnewji Ymano 4yaoBux BAACTUBOCTEN,
a ofgHa 3 HMX, NOKN MaJIOBUBYEHA, — 3AATHICTb MOSINLLYBaTH

HacTpin.

JopaBLun HEBENMKY KibKICTb CBDKOIO YA B KYPSIHMIA Cyr, BA
BinuyeTe HeByBanmiA npunme cun. AGo cnpobyiite, ynogioHB—
LUMCb XuTenam IHaji, npononockat poT BOAOKO 3 PO3HYMHEHN—
MW B Hil1 npsiHocTaMK. By Bigpasy ninbaasopuTecs i nepecta—

HEeTe 3aChHAT Ha Xoay.

KopiaHop, oogaHwin y pisHi cTpaswu, OONOMOXe nindans0—

puTHCS.

Kutaiui pns 60potebu 3i CTPECOM BUKOPUCTOBYIOTH
yaiHy 3aBapky. BucylumBLUK Ti HA COHLL, BOHWM HabmBa—
I0Tb HEl0 NoJyLIKK. Jleab yNoBMMMIA apomar Aornoma—
rae 3HATU HEpPBOBY Hanpyry, WO 3ibpanaca 3a

OEHb.

LLLo6 ckopillie BUITY 3i CTaHy CTpecy, 060—
B’I3KOBO BKJIOYAMTE Y CBil PaLiOH MOJIOYHI
NPOAOYKTW i GiLS, OBOYI 3 TEMHOIO 3EMEHHIO

T —

(6a3mnik, neTpyLuka, Kpin i T.4.), ropixu1, 6aHaHw,

TPaB’sHi Yai, BoAy Ta PPYKTOBI COKM 3aMiCTb 3BU—

YarHoro yato abo KaBw.

Zdopob 7 dinowe bapme, ax Saramcmbo/ Hapodna mydpicme



SATTIKAHKA 3 PNBEN

1 kr pubu, 300 r rpubis,
0,5 kr kapronni, 3 geupb, 1
unbynmmHa, 1 MOpKBUHA, Cirlb
3a CMakoM, TPOXW Oii, CBi—
XXa 3€e/1eHb.

Lnsa coycy: 2 cT. n0XKn
60poLLHa, 2 CT. JIOXKN BEp—
wkosoro macna, 0,5 1 0Bo—
YeBOIro, M’ICHOro 41 PUBGHO—
ro By/bIoHY, Cinb 3a cMa—
KOM, rpunpasy (3e/1eHs, rp—
uyILsl, CMeTaHa).

MoumLLEH MOPKBY, LYo
i nigroToBaHy puby 3anuiiTe
XOSI0OHOI0 BOAOIO | BapiTh 10
rOTOBHOCTI Ha ciabkomy Bor—
Hi. BuiimiTb rotoBy prby, m’sa—
CO BiAAiNiTL Bif, KICTOK.

Mpnbu HawaTkyvite i 06—
CMaxTe Ha onii. BiogapeHy
KapTON/I0 PO3ITPITh HA 0O~
HOPIOHY Macy, NOCTYMOBO 40—
Jaloun B Hei XOBTKW. Binku
BiAOiNiTh Bif, )XOBTKIB i 30UiA—
Te iX Ha KPyTy MiHy.

Y kapTonnsHe niope oo-—
navite dine pubu, rpnbu i
36uTi 6inkun. Macy Brknagite
y 3MalleHy ofielo popmy,
3Bepxy MOKaAiTh LLUMaTo4—
KM mMacna i 3anikainte B gy—
xoBuUj. Mopagaiite 3 Ginum
COyCOM, 3anpaBfieHNM 3e—
JIEHHIO NETPYLLKM YK KPOMy.

3PA3V
M0-PUBAJTBCBKN

8—10 kaprormH, 1 siue,
2 CT. 1. NaHipyBasibHUX Cy—
XapiB, 071l | BEPLLKOBE Mac—
J10 3a CMaKOoM, Cijlb 3a cMa—
kom, 200—300 r ¢ine pnbn,
1 umbynnHa, nepeLp.

¢ flo CBATKOBOroO CTOny

KYXHA

# 51(766) 22 rpyas 2016 poxy

Puba - 3xuaxipxa

Pu6a i npurotoBaHi 3 Hei
NPOAYKTN € HE MEHLU
LiHHUM pxepenom
6inka, Hix m’sico. A we
pn6a — 3Haxigka ans
mo3ky. HewopasHo
BYeHi foBenu, WO came
XUPHI KMCNOTH, AKi
MicTATbCS Y Hill, 3myLwuy-
I0Tb HaWi «Cipi» KAITUHK
npayioBaTm.

® Ha 300poB's

MoymLLeHy kKapTonio Big—
BapiTb 40 FOTOBHOCTI, NPUro—
TYWTE MIOpe i3 BEPLUKOBUM
Macsiom.

BiggapiTb Gyab—ske pnb—
He ¢ine, nopixTe Kybrkamm
KpPYTO 3BapeHe aiLe, Lumby—
JIto APIGHO HawaTkyiTe i 06—
CMaxTe [0 30/10TUCTOrO KO—
nbopy. Bce nepemiwariTe B
rnmbokomy Nnocyaj, NocosniTb
i monepuiTb. Kaptonnto po3—
LiniTb Ha nopuji, cpopmyin—
Te KpyXanbus. Ha cepean—
HY KOXHOMO KpY>KasibLsi TOK—
nafite pubHuin daplu, 3a—
rOPHITb Kpai, HaganTe 3pa—
3am oBasIbHOI popMMK, 3ana—
HipyliTe B cyxapsix i 06—

Canam &ero»

Mauxa kpaboBux Nann4ok
(250 ), TPM conoakux nep—
Ui pi3HmXx KObOPIB, 6aHka
COJI04KOI KYKYPYA3Y, My40K
neTPyLLKY, MariOHE3.

KpaboBi nanuyku i nepeLpb
HapiXTe Kybukamm, 3 Kyky—
pyasu BiguiaiTe MapuHag,
NETPYLLKY NOMWIATE i NOPBIiTb
pykamu. [NepemiluanTe i 3an—
paeTe BCe marioHe3om. Co—
NATK TakviA canart He Tpeba.

Canam
&% Hobum poKOm»

baHka koHCepBOBaHUX
Kasbmapi, 2 COMOHMX Orip—
Kn, 4 BiaBapeHi kKapTornam—
Hu, S6JTYKO, MIBCKIISTHKM OJIN—
BOk 6e3 kicTo4ok, 3 Bape—
HUX i€, GaHO4YKa ropoLL—
Ky, 6aHka MarioHesy, 3e/1e—
Ha unbyss.

Y Benuky M1cKy noTpiTe Ha
rpy6ii TepTLi KapTONIo i 96—
JIYKO, JopainTe HapidaHi co—
JIOMKOIO ONMBKM Ta siug. Me—
pewmiwante. lNepeknagite y
caniaTHALLO | 3aNninTe Mamo—
HE30M.

«Cm’ypoﬁma»

1 Kr CBiXXKO3aMOPOXEHUX
KanbmapiB, 2 coa04ki KO—
JIbOPOBI nepui (4epBOHWI i
)KOBTWI), HEBEJINKNIA TOMIi—
0p, NiBAMMOHa, UnbynnHa,
ry40K NeTPyLUKU, MariOHE3.

CMaxTe [0 XPYCTKOi CKO—
pvHkK. MNepen nogayeto oo
CTOy NOANIATE 3pa3n Po3—
TOM/IEHMM BEPLUKOBUM Mac—
1OM

P/IBA GAPLIMPOBAHA

1 kr pubn (Lyka, kopon,
Tpicka, cyaak), 50 r 6inoro
xniba, 1 savue, 70 r pinyac—
TOi UMbyni, 1 MopkeuHa, 1
MasieHbkuii BYpPsIHOK, Ciflb,
rnepeLpb 3a CMakom.

Puby nouncTiTb Big, nycku
i PO34iNiTe HA BENNKI LUMAT—
KW, He pobnsayn nNoB3ao-—
BXHbOr0O Haapidy. Buganite
HYTPOLL i KICTKW i3 KOXHOMO
wmartka. FocTpuM Hoxem

A aKLLIO 6e3 oniB'e?

JlioauHi 3 MiLHUM PAASHCLKUM FAPTOM BAXXKO
YSIBUTU HOBOPiYHMIA cTin 6e3 TpapuuiitHoro onis’e i
«lpoHii goni...» Ha 6nakKMTHOMy ekpaHi. Ane yac
3MiHMBCA — 3MiHMNMCS 1 cMakM | ctpaBu. 3peluTolo,
TPAAULIMHUA, IK HOrO HA3MBANM, «M'SICHUIA» canar 3
TenepilHbOIO BOPEHOI0 KOB6ACOI0, norogbTecs, He
TOM. TOXX rOTyiMMO i KyLUTYHMO HOBi CTpaBM.

He BapTo BuTpayaty cuamn
i HEPBW Ha OYMLLIEHHS! Kanb—
MapiB Big nniBok. lNoknagjitb
KaibMapu y KacTpysito (MOX—
Ha HaBiTb MONEPEAHLO He
PO3MOPOXYBaTH), O0BEniTh
[0 KVNiHHS i Biapasy 3HiMan—
Te 3 BOrHI0. [lyxe BaxMBO
iX He NepeBapuTy, iHakLLe BO—
HW CTaHYTb XOPCTKMUMW i
HecMayHumMK. [ig vac BapiH—
HS MiBKa cama CX0auTb 3 Ty—
LLIOK. 3anuLLTe iX OCTUrHYTK,
HE 3/IMBaloyn BOAY, a NOTiM
MOYUCTITb BifL HYTPOLLIB i N0~
MUIATE.

Hapizante kanbmapu Ha
YOTMPU YACTUHKN Y3[0BX,
noTiM BMOMNEPEK COSIOMKOIO.
MNepLj Takox NopixXTe CONOM—
Koto. Momigop apibHO noci—
YiTb. JIMMOH HapixTe Kinbus—
MU, a KOXHE KifibLie — Ha Bi—
CiM 4acTuHOK. [leTpyLwky
nopB.iTb pykamn. LnbynuHy
PO3piXKTE HA 4 YaCTUHW | TOH—
KO HapixTe. Bce nepemilari—
Te i 3anpaBTe ManoHEe30M.
Cinb i nepeLb — 3a CMakoM.

Tocmpi roaydui

8 Benukux nnCTKiB ca-—
Bovicbkoi kartyct, 500 r pap—
LLIY i3 CBUHWHU, 2 COJIOHI Orip—
Ku, 3 LMBYIHK, 1 4. J1. KMIHY,
300 r oBo4YeBOro 6y/ibAOHY,
200 r cmeTtann, 1. 4. 1. 60—
POLLHA, 2 CT. /1. MP4ULL, Xup
411 Macs10, nepeLlb, Cisb.

JIcTkn KanycT NpoMuin—
Te, 3aniiTe OKPOMoM i GnaH—
WwynTe BNPOJOBX 1—2 xB.
lNoTim BigKWHLTE Ha APYLLNSK,
NiOCYLWITb | FOCTPUM HOXEM
3piXTe YLLIbHEHHS.

Ln6ynto 064MCTiTh, APIOHO
HapixTe Ta 06cMaxTe B 2 CT.
NIOXKax Xupy 41 Macna. [lo—-
nante dapuw, obecmaxTe
6n13bko 5 XB., npunpaeTe
ripyuLeto, NoCcoNiTh i nonep—
YiTh.

Oripku HapiXTe B3A0BX Ha
YOTMPW YaCTUHW. Ha KOXHMIA
KanyCTSHUA NNCT BUKIALiTb
dapLu, YeTBEPTUHKY OripKa i
3aropHiTb PyneTnkoM. 1 CT.
JIOXKY XMPY PO3TONiTh Y Kac—
TPYNi, HANOBHITb ii roNyoUs—

BMIMITb M’SIKOTb YNPOAOBX
XxpebTa, He MOLKOAMBLUN
LKipKy. PnbHe ¢ine npo-
NycTiTb Yepe3 M’copyoKy
3 unbyneto i 3aMOYEHUM 'y
Bogj 6invm xnibom. Otpuma—
HUI dapLl 3MillanTe i3 cu-—
pUM SIALEM, CINJTIO | NepLEM
3a cMakoMm. Fkuio puba
HaATO Cyxa, MOXHa 004aTu
00 dapLuy BepLIKOBE Mac—
no uu onito. ®Mapuu B3arani
ninwe roTyBaTn i3 KinbKOX
copTiB pubu. BiH byne
CMaYHiLIMM.

MinrotoaHi LMaTKy pnbu
HaumHITL dapLuem i akypaT—
HO 3apiBHanTe kpai. Kpy-
XanbUaMU HapiXTe pinyac—

Ty unbynio, 6ypsK, MOPKBY i
LwapaM1 BUKNaAiTb Ha OHO
KacTpysni. Ha oBoui obepex—
HO MOKTaAiTb LUMATKK prbu
i 3anminTe X0NOAHOK BOOOIO
Tak, Lo6W BOHM By Hakpu—
Ti. JopaiTe oo BOOy Cinb, ne—
peLb i BapiTb, He 3aKpyBal0—
YU KPULLIKOIO, HA HEBENMKO—
My BOrHi. BynblioH Ma€e BeCb
yac Kunitu, ane He HaaTo
BYpPXMBO, NPUOAM3HO NIBTO—
PV TOOVHN.

loToBy prnby 06epexHo
BUK/aAiTb Ha MAOCKY Tapifb i
3T NPOLIKEHNM OyIb—
noHom. lMpukpackTe Ti Kpy—
XanbLUsMy1 MOPKBU i Oyaob—
SIKOKO CBDKOKO 3EIEHHIO.

LLlo6m BynbitoH 6yB HacK—
YEHUM, 3HATY 3 prUbK nycky
noKnagiTb y MilLIEYOK i3 Map—
Jli i ONyCTiTb Y KACTPYIO.

OMJIET 13 SEJTEH/M

[OPOLUKOM

6 seLib, 500 I pubHOro gi—
J1e, 2 ¢T. 1. bopoLuHa, 8 CT. /1.
MOJI0Ka, Macr1o, 3€/1EHb, Cilb,
400 r KOHCEepPBOBaHOro ro—
POLLIKY, XUP [1/151 CMAXEHHS].

Pv1by noMnti, nouncTuTy,
3anaHipyeaty y 6opoLuHi, 06—
CMaxunTu Ha onii. Oxonoagn—
TW i Hapi3aTn HEBENNKUMMU
LLIMaTOYKaMM.

Aiiug 36uth, J0AATN MOS0~
KO, CiNb, APIOHO HapizaHy 3e—
JIEHb | 3aUTU LLEID CYMILLI—
L0 LIMaToYKM prbn. Cma—
XWUTKN Ha cnabkomy BOrHI,
CTEXauu, LLIOOV OMIET PIBHO—
MipHO nponikascs. MNogaBa—
TN i3 KOHCEPBOBAHUM 0~
POLLIKOM.

MW, MPUTPYCITb IX KMUHOM i
cMaxTe 0m3bko 3 XB.

3anwiite ronybui 6ynbino—
HOM, HaKpUNTE KPULLKOIO i
TywkyinTe Bnponox 20 xs.
MoTiM 3HIMITb KpULIKY Ta
NPOAOBXYITE TYLLIKYBaTW, N0~
KN He 3arycHe coyc. [0TOoBi
ronybuj noctaeTe B XOSI0—
OUNBHVK.

Mepen nogaBaHHAM Ha
cTin pogzirpiiite ronybuj pa—
30M i3 coycom. [ins npuro—
TyBaHHs1 COyCy, CMETaHy 3a—
CMaxTe pa3oM 3 6OPOLLHOM
i 3MilLaiTe i3 COyCcoM, SKuiA
YTBOPVBCS MPW TYLUKYBaHHI,
nocoNiTb, MOMNEePHiTb, BapiTb

2—3 XB.
Tlupir
&CbamkobBuia»

750 r snoBu4nHy, 2 Lnby—
JnHWM, 2 3ybLi YacHWKY, 3 CT.
J1. 01ii, 1 1aBPOBUVIK JINCTOK,
nepetp, 2 cT1. /1. 6opoLLHa,
300 r BiaBapeHOi kBacoi,
500 r nnctkoBoro TicTa, 1
XKOBTOK.

M’aco Hapi3ath ManeHb—
KuMmn kybrkammn. Linbynio i
YacHMK NocikTn. Pogsirpitn
Ha BENVKin CKOBOPOAi ONito
i 0bCcMaxuTn B Hili M’Aco.
Jopatn YacHuk, umnbynio,
NaBPOBWIA NINCTOK, NOCONN—
™ i nonepumTn. Mocunatn
6opoLLHOM i BAmTK 250 I BO—
an. TywikyBaT NpubnnMsHo
45 xB. 3a 15 xB 00 roToB—
HOCTI nepemillaT 3 KBaco—
neio.

Harpitn gyxosky no 180°C.

Po3smopo3nTtn nuctkose
Ticto. Cknactv nnactn oanH
Ha 0OHOrO i poskayatn. Bu—
pizati 2 nansaHuui gjameT—
pom 26i 18 cm. Buctenutu
BEJIKOKD NaNsHULEID OHO i
Kpai pO3HIMHOI popmu, 3mMa—
LLIeHOI XupoM. Moknacti Ty—-
OV HAYMHKY | HaKpuUTK Opy—
rolo nangHvueto. Bupizatu
BCEPEVHi OTBIp i 3MacTUTK

NMOBEPXHIO 3OUTUM AEYHUM
XKOBTKOM. 3anikat B IyXOB—
i 40 xB.

Cbununa
3 3reAbCUHaMU

1,5 kr m’sca, 5 3ybuis
yacHviky, 4 anesnbcuHu, 1m-
MOH, 3 4. 51. 4ebpeduto, 2 CT.
J1. Medy, Cinb, nepeub, 750 r
0B04eBOro 6ysbrioHy, 200 r
OJINBOK.

M’aco cnonokatu i BuTep—
TV Hacyxo. YaCHUK NoYMCTU—
T, 3 3ybLj po3yaBuTL, a 2 Lj—
JINX MOKJIACTN B OOHY MUCKY
3i CBUHMHOIO. 3HATU 3 2
aneNibCUHIB LUKIPKY TOHKOIO
cnipanno. OguH anenbCcuH
HapisaTty Kpyxanbuamn. Bu—
YaBUTK CIK i3 3 aneNbCuHIB i
JNIMMOHA, 3TN HAM M’SCO,
HaKPUTW KPULLIKOIO | 3aULLIN—
TN MapyHyBaTuCs Ha 1—2 ro—
n. Harpitn gyxosky a0 200°C.
3MmillaT po34yaBNeHWI Yac—
HVK, 4ebpeLb i Me[.

M’aco BUTArTY i3 MapuHa-—
ay. Moconutn, nonepunTy i
00MacTUTV MpUNpPaBeHUM
Menom. M’daco noknactn Ha
6nawky i noctasmti Ha 30 xB
Y OYXOBKY Ha HWXHIl piBEHb.
MoTiMm gogaTM NMMOHHO-
anensCYHOBWIA MapyHag, OBO—
4YeBUIA OYNLIOH | CMaXUTK
HacTynHi 30 xB, Yac Big, Yacy
nonmeatoym piomHoto. 3a 20 xB
[0 KiHUS CMakeHHs oopaTtv
00 M’ca KpyxXabLs anenb—
CWHa i noJaeatn 10 CTosy.

Canam 3 a3uxa

150 r BapeHoro si3vka, 300
r BapeHoro pumcy, 500 r KOH—
CepPBOBAHOI0 3€/1eHOM0 ro—
pouuky, 3 seupb, 100 r 3ene—
Hoi abo pinactoi unbyi,
200 r maiioHe3y, 3e/1eHb rneT—
PYLLKU, Cifib 38 CMaKOM.

3BapeHuii i 0bunLLEeHWiA
131K Hapi3alTb KyOukamu.
[0 3BapeHoro p1cy oodaioTb
Hapi3aHNin 931K i 3eneHnin
rOPOLLIOK.

e Ha samirky |
HOBOPIYHI

BEYTEPBEPOAN

Ana HoBOPIYHMX
6yTep6pofie MOXHa
BUKOPUCTOBYBATH
«3eneHe» macno (36ure
i3 nogpi6HeHOro y
KaBomonui Kpony Ta
Macna), a TaKoX aK
NPUMKPACY MOXHA
BUrOTOBUTH HEBENUNYKY
nanepoBy SIMHOUKY,
npukpinuTk ii Ha
3y6OuMNCTKY i YBITKHYTH
B 6yTepbpon.

3 A3NKOM

bartoH, 100 r BepLLKOBO—
ro macna, 200 r Kon4eHoro
abo BapeHoro si3vika, 150 r
cupy abo 6puH3M, BapeHi
XKOBTKW 3 2 €Lk, 0,5 CKIIIH—
K1 TEePTOro XPOHY, 3€/ieHb
METPYLLIKV, OLIET, LIyKOD, ME—
JIEHUV YEPBOHWI MEpPEL|b,
Ciflb.

Cup po3iTPITh 3 MaCIOM,
NnoconiTb i NOMEPYiTb Ha
cmak. [puroToBeHo Ma—
CO0 HaMaCTiTb CKMOKM BGa—
TOHa, NPUKPUITE iX LUMa—
TOYKOM S3VKa. 2KOBTKM 3Mi—
LLaKTe 3 XPOHOM, 3anpaB—
T€ OLTOM, LyKPOM, CiIto i
BUPOGITb 3 Macu CTifibKK
KY/bOK, CKilbkn € OyTep—
6popis. Moknagitb Kysbki
Ha cepeanHy KOXHOro 6y—
Tepbpoma. MoxHa 0300—
OUTN 3ENIEHHI0 NETPYLLIKM.

200 r nLeHn4YHoro x/ioa,
30 r BepLIKOBOro macna,
120 r ocenenus, 2 sieLp,
OripKky cBiXi, MarioHe3, 40 r
MacJIvH.

3 ocenegus 3HiMatoTb
LLKIpY, BiOOKPEMIIOTL §i—
Ne Bif, KiICTOK i HapisalTb
AOro HEBEMUKUMW LLIMaA—
ToYkamn. MarioHes 3’en—
HYIOTb 3 BEPLLUKOBMM Mac—
JIOM | HaMaLLyIOTb LIE0 Cy—
MILLLLIO CKMOOYKM Xniba.
Ha koxHy cknbouky kna—
OyTb LLUMATO4OK Oceneaus,
KpyXabLie oripka, nono-—
BWHY 3BAPEHOIO Ha KPyTO
LS | MaCuHy.

I3 NACTOK0
3 KPEBETOK

125 r po3m’akLeHoro
macna, 450 r nouniLeHux
KPEBETOK CEPEAHLOIo PO3—
Mipy (MOXyTb 6YTY 3aMO—
POXEHi 411 KOHCEepBOBaHi), 1
4. 1. coni, 0,5 4. /1. MesieHo—
0 YEPBOHOIO MEPLIIO, Crie—
Lijii, CBXXa 3€/1EHb.

PoaTtonitk Ha ckoBopidLi
Ha cepenHbOMY BOrHi TPO—
X1 macna.

Hanepep, BigBapitb kKpe—
BETKW, JANTe BUCTUTHYTH i
aKypaTHO MOYUCTITb. Mok—
NafliTb rOTOBI KPEBETKU Y
PO3TOMNJIEHE MACSIO0, MOCO—
JliTb, NOMEepYiTb YOPHUM i
YEPBOHMM MepueM. Tyli—
Ky1Te iX NpubnmsHo 2 xB,
MOCTIMHO MOMILLIYIOYMU.

MonpibHiTh Mikcepom
obcMakeHi KpeBeTku. Po3—
piXTe pewTy mMacna Ha
[PiOHi LUMaTOYKKM i NOCTy—
MoBO 36UIATE Lij LLIMATONKM
3 KPEBETKOBOIO CYMILLILLIIO
[0 YTBOPEHHS MULLHOI 04—
HOPIQHOT Macw.

MNepeknagits cymilly He—
BENMKMIA NOCYA, LWiNIbHO
3aKpUNTE KPULLIKOKO i NOK—
NafiTb Y XONOANNBHUK, LU0~
6K BOHa [0bOpe 3acTurna.
Yepes roamHy HamacTiTb
nacTy Ha COJIOHI Kpekepu
YM TOCTW.

Pudy i rocmi yymu #a mpemid dero/ Hapodna mydpicms



° JropaunThCcH

CTINKINA,
TONEPAHTHWIA,
IMYHHII

BipHepaBHa y npoaa-
Xy 3'9BMNOCS YMMano
HaciHHg riépuaie Ta
imyHomoaudikoBaHux
BuAiB pocnuH. A
ceneKkuioHepy TUM
4acom NPOAOBXYIOTb
po6orty i Bce 3apaau
TOro, abu 6ynu BoHm
cTilkiwi no xsopo6, a
BiATAK iX MeHLue
AoBoaunocs o6po6ns-
TM NeCTULMAAMMU.

Ha naketukax 3asHa4a—
I0Tb BNIACTUBOCTI COPTY,
30KpeMa, LLIO BiH «CTilKWNA,
TONEPAHTHUNA, IMYHHUA».
KoxHe C/ioBO Hece pisHy
iHdbopMaLio.

Omxe, cnpobyemo ix Ao—
CTYMHO pPO3LWundpyBaTu.
Coptu Ta ribpnan oBoye—
BMX KYNbTYP NOOINSOTh Ha
rpynn 3aiexHo Bif 30aT—
HOCTI NPOTUCTOATN OfIHIN i
Tilh e xBopobi. IMyHHI —
Lie reHeTUYHO CTilKi 3 Mpy—
TaMaHHOI0 iM HEBPA3/IMBI—
CTIO 10 MEBHOI XBOPOOMU
HaBiTb B YMOBaX, CNpuUsaT—
JIMBUX OISt i1 PO3BUTKY.

HwHi BXE € BMAW, CTiNKi
0Apasy ao Kifbkox 3axBO—
ptoBaHb. TOOTO KOMMNIEK—
COCTIilKki. Take HaciHHS
Hangopox4e, ane BOHO
BapTe 3artpar.

Criikumn BBaXaloTbCH
COPTU, CIPOMOXHi MPOTN—
CTOATM iHdeKLji. HaBiTb
AKLLO 30YOHNK MPOHMKHE B
TKaHWHW POCIIMHM, 3aXBO—
PIOBaHHS PO3BMBAETHCH
MOBISIbHO.

TonepaHTHI — ue BUTPU—
Bavli, LLIO MOXYTb ypaxaTu—
Csl AKOlCb XBOPOOOIO
HaBiTb 3HAYHOIO MIPOIO, asie
npu ubomMy GopMyloTb
ypoxai. Tob6To 36MTOK
Oyne HesHa4YHWA.

o € ineg!

BI/IKOpI/ICTOByBaTVI ans
LbOro chig Tinbku Gini
nposopi. lMnawka pospi-
3a€TbCA HABNIN, LWMIAKa NO—
BWHHa OyTM 3aKpyyeHa Npob—
KOI0. KOXHOI0 3 ABOX MOS0~
BUHOK MOXHA HaKpuTu poc—
JINHY. IX MOXHa BUKOPUCTO—
BYBaTW [/191 HEBEJIMKOI PO3—
caap, NnapocTkiB, abo NPOCTo
CISIT Mif, HAX HACIHHSI.

GIK CBIaYTL NPakTWKa, ria—
CTVIKOBI NNAILLKY 3a6e3nedy—
I0Tb POCAWNHI AOCTaTHIO
KiNbKiCTb CBiTNa, OyXe 000—
pe 3bepiratoTb TEMnsIo i BONO—
ry, 3aXMLLIAIOTb Bif, MOXIMBUX
3aMopo3kiB, 0bepiratoTh Bif,
LUKIOHWKIB (MPUMIPOM, Karny—
CTY BiJ XpecTouBiTHOI
6AiLwKN).

3okpema, ayxe Baane 3a—
CTOCYBaHHS Takux Mikponap—
HUKIB MPW BUPOLLYBaAHHI
oripkiB, ski gyxe 60aTbcs
BECHSIHMX 3aMOPO3KiB. PO3—
cafly OripkiB He pekoMeH—
OYETLCSA BMPOLLYBATU BENN—
KX PO3MIpIB, OCKiNbKN TOAj
BOHa TipLUe NPUXUBAETLCY, a
OCb HEBEJIVKA, 3 ABOMA—TPbO—
Ma SINCTOYKaMM SKpas no-—
MICTUTBCA Mg, KOBMAK 3 Mo—
JIOBUHM MASLLKA.

MoxHa BMKOPUCTOBYBaTH i
METOL, BUPOLLLYBaHHS OripKiB
yepes CigHL — NpopoCsoro
HacCiHHA 3 ciM’agonamMu, Wo
poskpunucst. Bonn notpeby-
I0Tb B1COKOI BOSIOrOCTi MPYH—
Ty, SIKVIA | B 3MO3i 3a6e3ne—
YUTU MIKPOMAPHWIK, KLLO Ne—
pen HaKpUTTSM KOBMakoM iX
PSACHO MOAUTW.

3BMYalHi  NIacTUKOBI
NJIALLKLA MOXYTb CTaTh HE3a—
MIHHAMM NOMIYHUKaMMK | AN1st
cafjBHUKIB. Tak, Npu XMBLIO—
BaHHI CMOPOAMHU i arpycy
[06pe nonuTi BOAOIO XMBL
HaKpunBaloTb MOMNOBUHKOIO
NAacTMKOBOI MAsLWKK. Y Ta—
KOMY 3aMKHYTOMY MpOCTOpI
36epiraeTbCcs nigBulLLeHa
BOJIOriCTb MOBITPS, @ 3HAYMUTD,
JINCTS QOBro 3anuWnTbCS
CBDKUM i NMPYXXHWM, [IOBLLE He
BUCKXAE 3EMNS, XVBLY Neriue

OcTaHHiMM pokamm
3HAYHOrO MOLUMPEHHS Y
HOC HA6ynu NNAcTUKOBI

nnswku. BuHaxipnusi
rOPOAHUKM i fJAYHUKMN He
BMKMAAIOTb iX HA
CMITHMK, O npugymanu
ANS HUX HAWPI3HOMAHIT-
Hille 3aCTOCYBAHHS.
Mo)xnuBo, XTOoCb BXe
npo6yBaB po6uTH 3 HUX
MiKpONApHUK.

® 36epexiTb — 3roanTbCs

nepesnmyloTb, a HaBECHI
LBKALle pywarb B PICT.

Y 3MmoBwMIA Nepiof, 3axnc—
TUTU CTOBOYpPM MONOAMX
NIOAOBMX OEPEB TEX AOMO—
MOXYTb MNACTMKOBI NSALLKM
(6yop—sikoro konbopy). Buko—
pUCTOBYBATY iX 151 LiET He—
CKJ1aZHOI Npouenypu Kpawle
nepes HacTaHHsSM XOMOAIB,
KOnM 3ems1d e He NpoMep—
3na i B Hei MOXHa 3acTpO—
MWUTW Ha Kinbka CaHTUMETPIB
Kpaw po3pisaHoi nosietune—
HOBOI MAALLKX ab0 KaHICTPW.

LLlo6 BukopucTat nnac—
TUKOBY MASALLKY 33 LM Npu-—
3HayeHHaMm, Tpeba BigpizaTn
[OHO | BEPXHIO YaCTUHY, po3p—
i3aTn Te, WO 3anULLIMIOCS,
B3[O0BX i HAiTV Ha CTOBOYP.
AKLIO BiH OOCUTb TOBCTUN,
019 NOro 3aXMCTy MOXHa BU—
KopuCTaTK Kinbka nnacTmko—
BUX NASLWOK. [prioMy HUMK
MO>XHa 0BropHyT CTOBOYP Y
Kiflbka «noBepxiB», 00B’A3yt0—
4M KOXEH LinaratoMm abo
npuxonuewn rymoto. Hus
09 MILHOCTI NpUCUNaeTbes
LLIAPOM FPYHTY.

e Ha 3amirky

NoBITPSAHMIA NPOLLIAPOK MK
NAALWKOIO i WTamboM aepe—
Ba CNYXWTb HACTIfIbkM HaO—
iHAM 3aXMCTOM, LLO HIFKWX
NOLWKOAXEHb Ha Kopi nig,
naacTUKoOM HaBiTb Yy NIOTI
MOPO3K He TpannseTses. 1o
TOMO X Ue e N 3aXUCTUTb
[JepeBsa Bif, HabiriB 3aiLB, LLIO
Nto6NATL NonacyBaT KOPOo
MOJIOOMX MJI0QOBUX OEPEB.
MonbOoBI MULLI TAKOX MOXYTb
NOrpPU3TN HUXHIO YaCTUHY
cToBOypa Bawwloi ynobneHoi
96nyHbkM abo BULWHI. Ha-
BECHi MASLLKA NPOCTO aKy—
paTHO 3HIMatoTb, W06 He No—
LLKOAUTN KOpY.

MnacTvKoBI NASLLKMA MOX—
Ha BMKOPWCTOBYBATU TaKOX
K OOBroTpUBani «noinkKu»
[ po3caam Ha rpsakax abo
B Tennmui. [ns uporo ix yko—
NyloTb Ha TPETUHY LLUMIAKOIO
BHW3 Y 3eMJII0 MOPYM i3 poC—
JIHOIO, NMONepPeaHLO 3P0OMB—
LM WIMNOM Kinbka NpPOKONiB
Y KpuLLL | 3pi3aBLum AeHue.
3annwaeTbCa 3anoBHUTU
NASALLKM BIACTOSHOIO TENSIO
BOAOI0, Ska B Mipy BUCUXaH—

/Bpoa y AeyHill WIKBpaAyI

MpULLENUTN BUTUHI NIOBOB [0 rOPOAHMLITBA MOXHA i Ta—
KM OCb OpUriHa/IbHUM CnocoboM. Pasom npoBefiTe ekc—
NEPUMEHT i 3aKNafiTb MiHi—ropoa, Ha MiaBiKOHHI!

INoTpibHO: seYHa WKapasyna, BaTa, HaciHHs (Nigiine 6yab—
sIKe: TpaBw, byab—aKMX 3M1aKOBMX KyNbTYP TOLLO), BOAA, KOH—
TeliHep abo niacTaBKM ANs AeLpb.

He 3abyBaiiTe cTexuTy, Wob BaTa y LLKapanynkax 3aBXam
6yna Bonoroto. [JopyyiTb CTEXUTA 3@ LIUM OUTUHI.

Tak, Npu BUKOPUCTaHHI ar—
POBOSIOKHA Bignagae noTpe—
6a cnopymxysaTn 6yab—sKuiA
Kapkac, Uen marepian po3—
cTenoTb 6e3nocepeaHLo
Ha MPYHTI, B IKWIA BUCISIHE Ha—
CiHHS Y/ BMCakeHa po3ca—
na. ABu arpoBOJIOKHO He
3lyBaB BiTEP, Kpai KOXHOrO
MOSIOTHMLLA MPUCMMAOTh HE—
BENMKMM LIApoOM 3€eMNI.
[PYHT, HAKPUTUIA HETKaHWUM
mMarepiasiom, LWsmaLle npor—
piBaETHLCA, a Lie CTBOPIOE Kpa—
i YMOBW 19 MPOPOCTaHHS
HaCiHHS1.

Y npoueci pocty pocavH
arpoBOJIOKHO NigjMaloTb, i
Haz, HUMW YTBOPIOETLCS CBO—
€pioHuiA fax. 3aBasku Tomy,
LLIO arpOBOOKHO MPOMYCKae
COHSIYHE CBIT/O, NOBITPS | BO—
J10ry, MOXHa BiGMOBUTUCS Bif,
Takoi poboTK, K PO3KPUTTA
(MPOBITPIOBaHHS) Ta YKPUTTH
pocnvH. Le BurigHO BMpi3—
HSIE arpoOBOJIOKHO 3—MOMiX
3BMYaHWIX MNIBKOBUX YKPUT—
TiB, NOBITPS B IKMX MpOrpiBa—
€TbCA BULLE AOMYCTUMMX
MeX, i PO3KPUTTS iX yaeHb
CTae 000B’A3KOBKM.

Came arpoBOfIOKHO — Ue
TOHKWIA, NETKNIA, eNaCTUYHWIA,
ane pa3oMm 3 TUM MilHUI
OOBrOBIYHUIA HETKAHWI YK—
PUBHWUIA MaTepias, BUroTOB—
JIEHWIA 3 BOJIOKOH CTabiniso—
BaHOro noninponineHy. Bo-
HO He BCTyrnae B XOJHi pe—
aKuji, He akymyJsioe i He BUgj—
NK€ B OOBKINNSA LUKIAIMBUX
PEYOBVH, HE PYMHYETLCA (Ha

OF 76~
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Hsl rpyHTY Byae npocoyyBa—
TUCS B 3EeMJII0 | HanyBaTtu
KOPIHHS! POC/INH.

BuvikopucToByBaTh MacTu—
KOBi MASILLKKA MOXHa Takox
0191 BUrOTOBJIEHHS PO3Cito—
Baya BOAY, LU0 BAAraEThCS HA
LunaHr. Takumia npucTpi npu-—
3HaYeHuIA ons NoINBY MOJO—
Onx i cnabkux POCvH, SAKi
MOXXHa MOLLIKOAWTW CUBHUM
CTPYMEHEM.

|, HapeLwTi, y Ce30H AoLiB
NIacTUKOBI NJIALLKK, BCTaB—
NIeHi ogHa B 0fdHy, nocnyry—
0Tb 32 BOJOCTIYHY TPYydy 3
Jaxy ons 36MpaHHs B 604Ku
HaCU4YeHOi KNCHEM OOLLIOBOI
BOAW, Ky TaK JIl0BN1aTL poc—
TIVHN.

3acTocyBaHHSA arpoBOJIOKHA A4Sl OAEPXKAHHS
POHHIX OBOYIB HO NPUCAANGHUX, AAYHUX TA ropoa-
HiX AiNIHKAX B OCTAHHI POKM CTAE BCe MOLUMPEHi-
WMM | Mae psa nepeBary NOpPiBHAHO 3i 3BUYAWHOIO

nonieTusIeHoBoI0 MJIBKOIO.

BiAMIHY Bif, NOMIETUIEHOBOI
nniskm) nig ieto ynstpagio—
JIETOBMX MPOMEHIB.

CrpykTypa uporo mMarepi-
asy A03BOSIE NPOHUKATY CO—
HSYHOMY CBIT/Y, BOAI, NOBIT—
pto i rapaHTye PIBHOMIPHWIA
Tenno— i BonoroodbmiH. Mik-
pokJiiMaT, CTBOPIOBaHWIA ar—
POBONOKHOM, MPUCKOPIOE
piCT i PO3BUTOK BMPOLLYBa—
HVX Mg, HAM POCSINH.

HacamxeHHs1, BKpuTi arpo—
BOJIOKHOM, HE YLLIKO[XKYOTb—
CS LUKIAHNKaMW.

AKiCTb MNOAIB, BUPOLLEHNX
i3 BUKOPUCTaHHAM arpoBO—
JIOKHa, Ha[I3BM4ANHO BMCOKA.
BoHu BUpOCTaloTh COKOBUTU—
MW, CMaYHVMU | KDACBUMM.
Jyxe edpekTvBHe BUKOPUC—
TaHHs arpoBOJIOKHA NPY BU—
POLLYBaHHI paHHLOI KapTon—
Jli, 3eNeHHMX KyNbTyp (canar,
Kpin, NeTpyLuKa, NMCTSHa Ka—
nycra). YKpvBHUIN Matepia
3HIMaIOTb YOEHb 3 KYNLTYP, fKi
noTpebylTb 3anuneHHs
6mKonamm (oripku, kabaukm
TOLWwO). B iHWOMY pasi arpo—
BOJIOKHO 3HIMAOTb NMILLIE 419
npoBepeHHs pobiT 3 gorns-—
Zy i 36mpaHHs Bpoxato. 3aB-
OSKM po3MipaM MOMOTHULL

BOHO Migjae K Ans 3Ha4HNX
nAowW, Tak i 419 HEBENMKNX
rpsaoK.

IMpw akypaTHOMY BUKOPUC—
TaHHi MOro MoXHa 3acToCco—
BYBaTW BMPOOOBX KiJIbKOX
CE30HiIB. 7K i 3BUYaliHy Tka—
HWHY, arpOBOJIOKHO MOXHa
HaMPUKIHLL CE30HY BUMNPaTW,
BUCYLUNTM | MOKIACTM Ha
36epiraHHs, a HACTYMHOIO PO—
Ky 3HOBY BMKOPWCTOBYBATU.
36epiratn 1oro H6axaHo B
CyXOMy, MPOBITPIOBAHOMY
MPUMILLLEHHI.

ArpOBOIOKHO LLiSIbHICTIO
17 r/kB. M, 6ine — TOHKUIA i
JIErKWii B, 3aCTOCOBYETLCS
ANSt YKPUTTSA FPYHTY HANpo—
BECHI. Ll,e|/| BI/I,D, cnaH60H,u,y

® Ha npoxaHHs unTavis

Axwio B avoci Borko

KopeHennogm oBouis
MO)XXHQ 36epiratu
nopyu i3 kapronneio.
Ane BOHM 6inbw
GKTMBHO [UXAIOTb, TOX
ANd UbOro BAXKJIMBO
3a6e3neunTtu BinbHUIA
AOCTYN NOBITpY, a
BMCOTA HACUMY He
NMOBMHHA NEepeBULLyBa-
™ 1,3 m.

MoTpiBHO TaKoX CTEXMN—
TW 32 BOMOrICTIO B NbOCI.
AKWo Ha NOBEPXHi kope—
HEMIoAB 3'ABUINCS Kpar—
ni Bogy, ix Tpeba HakpuTtn
MILLKOBMHOO, CYXOI0 COJI0—
MOIO i MPY 3BOSTIOXXEHHI MOK—
pUTTS 3aMiHUTK OrO.

1§ 3HWXKEHHS BONOMOCTi
B JIbOCI CAig, NigCUUTV BEH—
Tunaujlo abo noctaBuTn
AWK i3 CiNI0, OEPEBHUM
BYriN/IAM, HeraLLeH1m Ban-—
HoM. 3 Kr BanHa 3aaTHi nor—
JIMHYTW 3 NOBITPSA 80 11 BO—
on. TakMM YMHOM MOXHa
3HW3UTU BIOHOCHY BOJSIOMCTb
nosiTpst Ha 6—10%.

AKwo kKopeHennogm
BYaCHO He BOanocs nobpe
NPOCYLINTK, Le MOXHA i
Tpeba 3pobuTK nisHile,
iHaKLe ropoamHa rnoyHe
3arHmBaT. Ix akypaTtHo 06—
TPYLLYIOTb Bif, 3eMJi 1 pO3—
cunaioTb Ha nigyiosi.

Ona  npocywyBaHHA
MOXHa BUKOPMCTOBYBATK
TennoseHTUnaTop abo
BHECTU B JIbOX BipO 3 PO3—
nevyeHnm Byrinnam. Ane
Kpawe obnagHatu nbox
rapHOI0 NPUTIYHO—BUTSX—
HOIO BEHTUSISILLIEIO.

FAKLWO € BpaXeHi rH1ng—
MW KOpeHennoaw, ix Tpeba
HeramHo BUHECTW, a Ti, LLIO
nexanu nopyd i3 HAMK, Tep—
MIHOBO BYKOPUCTATN B XY,
a He nNepekiagaT B iHLLWIA
6ik. Micue, LLIO 3BifIbHNNO—
CA Big, HWX, Cnig, oapasy 3a—

cunatu nickom.

ArpOBOMOKHO 151 OBOUIBHILITBA

HaCTiNIbK1 BOAOMNPOHUKHWIA,
LLO Kpi3b HBOr0 MOXHa Ha—
BiTb NOSMBATA POCSINHW.

ArpoBONOKHO LLNbHICTIO 30
r/kB. M, 6ine — wjnbHe i MiL—
He, 3aCTOCOBYETLCS A19 Tern—
NG | NAPHKKIB, AKi GopMy—
I0Tb 32 JOMNOMOrOK Ayr.
LLlinbHitue arpoBonokHo (40—
50 r/kB. M) BUKOPUCTOBYIOTb
0N 3axucTy 6aratoniTHix
POCAVH i TWX, SKi 3UMYIOTb Y
BIOKPUTOMY IPYHTI, Big, MOPO—
3y Ta BITPY.

ArpoBOIOKHO LLINLHICTIO 50
I/KB. M, YOPHOrO KOJbOPY BU—
KOPWCTOBYIOTb /151 MySibHy—
BaHHS 9K FPYHTOBE MOKPUT—
TA.

HasiBHe B po3apibHili Top—
riBni arpoBONOKHO ynakoBa—
HE B PYJIOHU PIi3HOI LUMPUHW
(1,6 m i 3,2 M) Ta OOBXUHN
(100 m, 1000 m), O AO3BONSE
nibpaTtn ioro nig posmip
6y,u,b—ﬂl<mx rp;uJ,OK

Podu Ha dbopi — Jyoe i b Ka,uo/m'/ Hapodna mydpicme
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TEJIEDAYERHA

# 51(766) 22 rpyars 2016 poky

NOHEAINOK, 26.12.2016

UA:NEPLUIN

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 HosuHu

06.10, 06.45, 08.10 Cnopt

06.15, 08.15 ArpoEpa

6.20, 08.20, 13.15, 15.55, 21.30,
22.55,23.30 Moropa

06.25, 07.05, 08.25 CmakoTa

06.35 Epa 6yaisHMLTBA

07.15 PaHok

08.35 MacnopTHwii cepaic

08.45 TenemarasuH

09.00 Biune

09.15 T/c «Tpasma»

09.55 [i/c «CmauHi nogopoxi»

11.40 Yonosiunii kny6. Cnopt

13.20 Kaskw NipHuka Catuka

13.35 M/c «MaHapiBHVKM B Yaci»

14.00 CycninbHuin yHiBEpCUTET

14.30 Gonbk-music

16.00 Tgii gim—2

16.30 [/c «Bisut no Kopei»

17.00 BikHo B AMepuky

17.30 Mosamum cBiTy. MucTeubkuit
nynbC AMepuKn

17.55 Knura.ua

18.25 HoBuHu. Cait

19.00 HosunHu. KynbTypa

19.20 0611444 BiliHM

19.30 Mpo ronosHe

20.00 Mepuwa wnansta

20.30 BepeceHb

21.45 3 nepuuwx ByCT

21.50 T/c «Enoxa yecTi»

23.00 3onoTwii rycak

23.15 Nigcymku

23.35 Ha cnyxy

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.10 TCH:
«TenesisiiiHa Cnyx6a HoBuH»

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

09.30 «HoTupw Becinng»

10.45 «MiHsii0 XiHKy—8»

12.20 «MiHs110 XiHKy>

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeinHi menogpamm—6»

17.15 T/c «Ynamku wacta—2»

20.30, 04.35 «CekpeTHi maTepiann»

21.00, 22.05 T/c «Cnyra Hapogy»

23.30 T/c «Teopist 6pexHi—3»

00.25 T/c «baiikn Mitas»

V-4
06.00, 10.00 T/c «MaHi nokoieka»
06.45, 09.15, 10.45 PankoBui
diTHeC
07.00 MpoBiHLiRHi BicTi. TXAEHb
07.45, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoweHHst. Blopo 3Haxifok
07.50, 18.45 Micbka papa
iHbopmye
08.00 BikHo B AMepuky
08.30, 20.00 €avHa kpaiHa
09.00 Yac-Taiim
09.30 «CnpaxHsi LiHa»
09.45 «Cap, ropog, KBiTHUK»
09.55, 22.35 «[Jo6pi Tpagmuji»
11.00, 16.10 uTqua roamHa
12.10 NMpopama «Y dokyci Espona»
12.40 «CnipcTBa.lHdo»
13.10 XiT-napag,
14.00 X/ «Te, wo H6a4mB micaup»
16.00, 19.00, 22.00 MpoBiHLiMHi
BICTI
17.00 «Cmaku KynbTyp»
17.30 «[Mpo Hac»
18.00 T/c «3anoporu»
19.30, 21.00 Hawi BiTaHHs
20.30 THEY — kaneingockon nopin
20.40 [im kH1rv
21.30 «Mornsap 36nu3bka»
22.40 X/ «Hiyna BapTa»
ICTV
05.55, 19.20 Hap3su4aiiHi HOBUHK
06.45 dakTn TUXHS
08.45 dakTun. PaHok
09.15 Hap3sBuyaiHi HOBUHY.
Migcymkn
10.10 X/ «xyHiop»
12.35, 13.20 Kpate He nosTopton!
12.45, 15.45 ®akTu. [leHb
14.05, 16.20 X/ «KoHTpabaHaa»
16.50 X/ «3axmcHuk»
18.45, 21.05 @akTu. Bevip
20.20, 21.40 BinbLue Hix npasaa
22.20 Ceobopa cnosa
CTBh
06.35, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»
08.35 «Bce byne cmayHo!»
10.30, 18.30 «3a xwuBe!»
11.45 X/¢ «J1060B NpuxoanTb He
0AHa»
13.40 «butea ekcTpaceHciB—16»
18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHW»
20.00, 22.35 «Xata Ha TaTa»
00.35 «OauH 3a BCix»

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

HOIO

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Mogpji

09.15 3ipkoBui Lwnsx

11.20 X/ «Kynbbaba»

13.20, 15.30 T/c «Miit koxaHuin
reHin»

18.00 T/c «CniBayka i nons»

19.45, 02.40 Tok-woy «oBOpUTL
YKpaina»

21.00 T/c «Mix no60B’10 Ta HeHa—
BUCTIO»

23.00 Mogji gHs

23.30 X/ «47 poHiHOB»

T

08.00 MPODINAKTHKA

14.30 «My3uyHWiA kaneingockon»

14.55, 20.30 «BuLLHEBI YCMiLLIKV1»

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

15.13, 18.13, 19.26, 22.26 Moropa.
AHOHCK

15.15 «3arybneHi y yaci»

15.30 «<MamuHa wkona»

16.00 «Y kpaini MynsTnaHgii»

17.15 «Ypok... ons 6atbkis»

17.50 «[icHi HaLOoro kpaio»

18.15, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

18.20 «Hk ug?»

18.40 «Eren, Espono!»

19.30 «YYHIBCbKUIA LLOJEHHMK»

19.45 «My3eiiHi ckapou»

20.00, 21.30 «I3 HaLoi BizeoTeku»

20.35 «[licHs B JapyHOK»

20.45 «BevipHs ka3ka»

21.00 «Tema gHs»

21.15 «B 06’ekTuBi TTB»

22.30 «Yac kpaiHu»

IHTEP

06.00 Mynbtdinsem

06.20, 13.15, 14.40 «CnipctBo
Benn... 3 JleoHinom KaHeBcb—
KM

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHK

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20, 12.25 T/c «[mBaH ona ca-
MOTHbOFO YOMNOBIKa»

14.00 «Peynok»

15.25 «XKau meHs»

18.00, 19.00 Tok—woy «CrocyeTbes
KOXHOro»

20.00 «Moapobuw»

21.00 T/c «AHHa—0eTeKTUBb>

01.00 T/c «MicTo mpii»

CEPEJIA, 28.12.2016

UA:REPLLINN

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 Hosuhu

06.10, 06.45, 08.10 Cnopt

06. 15 08.15 Ar, poEpa

06.20, 08.20, 13 15, 21.30, 22.55,
23.30 I'Ioro

06.25, 07.05, 08.25 CwmakoTa

06.35 Epa 6ygiHuLTBa

07.15 PaHok

08.35 Macnopt.Ua

08.45 TenemarasuH

09.00 BiuHe

09.15 T/c «Tpasma»

09.55 Hauwi rpowwi

10.30, 19.30 Ipo ronosHe

11.00 3aciganHa KabiHeTy
MiHicTpis Ykpaixu

13.20 Kasku JlipHuka Caluka

13.35 M/c «MaHapiBHMKM B Yaci»

14.00 CycninbHuin yHiBepeuTeT

14.30 CgiTno

15.20 MucTeupki icTopii

15.45 [1/db «Mapia Jleutcbka. Te-
aTpasibHUin pomaH»

16.25 [1/c «HaujoHanbHi napku»
17.25 a/c «ICTOPUYHI
PO3C/lidyBaHHs»

18.25 Hosuhn. Cait

19.00 HoBwhu. KynbTypa

19.25, 21.45 3 nepumx BycT

20.00 /¢ «BbpaHui»

20.30 CnigcBo. IHdo

21.50 T/c «Enoxa yecTi»

22.40 Meranot

23.00 3onoTwii rycak

23.15 Mipcymkm

23.35 Ha cnyxy

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.10 TCH:
«TenesiziitHa Cnyx6a Ho-
BUH»

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

09.30 «Yotupwu Becinng—2»

10.45, 12.20 «MiHs0 XiHKy>

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeinHi menogpamn—6»

17.15 T/c «<Ynamku wacta—2»

20.30 «CekpetHi maTepiani»

21.00, 22.05 T/c «Cnyra Hapogy»

23.30 T/c «Teopist BpexHi—3»

00.25 T/c «baikn Mitas»

06.00, 10.00 T/c «3anoporu»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwuii
diTHeC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[MpOBIHUIAHI BiCTI

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.35
OronoLueHHst. btopo 3Haxigok

07.35 Mexa npasgm

08.30 «O6paHi 4yacom»

08.55, 17.55 «[lo6pi Tpagmwi»

09.00 Yac-Taiim

09.30, 17.00 «Cmaku kynsTyp»

11.00, 16.10 Autaya roamHa

12.10, 21.30 «[an—«knin»

12.35 «Maiictep—knac i3 Hatan—
koo diupy»

13.00 JlereHam CBITOBOI My3uKH.
bitna. KoHuepT y BawmHrToHi

14.00 X/¢ «3moBa»

16.40 «HapiBHWN KNIOYMK»

17.30 «TBil gjm»

18.00 T/c «[MaHi nokoiska»

18.45, 22.30 Micbka papa
iHbOpMyE

19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHs

20.00 Espona y Gokyci

20.30 Epomakc

22.40 X/ «Kntoy Big somy»

ICTV

05.30 'pomapsiHcbka 060poHa

06.30 PaHOK y BENMKOMY MICTi

08.45 dakTn. PaHok

09.15, 19.20 Han3Bu4aiiHi HOBUHM

10.10, 13.20 Benviki aBaHTIOpPUCTH

12.45, 15.45 ®akTu. [leHb

14.00, 16.20 T/c «Binnin 44»

16.40 X/d «beosynbd»

18.45, 21.05 akTu. Bevip

20.20 CekpeTHuiA GpoHT

21.25 M/¢ «Isan Llapeswuu i Cipuin

Bosk»

23.15 X/ «$, PpaHKeHLITERH>

CTB

07.15, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»

09.15 «Bce byne cmayHo!»

11.10, 18.30 «3a xmBe!»

12.35 X/¢ «Beyopu Ha xyTopi no—
6nu3y OvkaHbkn (Hiy nepep,
Pizggom)»

13.55 «Macteplled. Oitn»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBu1HW»

20.00 «Mactepllied-6. Hesinoma
BENCis»

22.35 «Xata Ha TaTa»

«VKPAIHA»

06.10, 11.00 PeanbHa micTnka

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Mopii

07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoio

09.15 3ipkoBuin Wwasx

13.00, 15.30 T/c «Jluct oui-
KyBaHHs1»

18.00 T/c «CniBauka i ponsi»

19.45 Tok-Lwoy «oBopuTb Ykpai—
Ha»

21.00 T/c «Mix noboB’to Ta HeHa—
BUCTIO»

23.00 Mogji gHa

23.30 T/c «CSI. Micue 3no4uHy»

B

08.00 «PaHok 3 TTh»

10.00 «ByapTe 300pOBI»

10.55, 11.13, 15.13, 18.13, 19.26,
22.26 Moroga. AHOHCK
11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,

22.00 «BicTi TTb»
1.15, 21.00 «Tema gHs»
1.30 «EBpona o4nma ykpaiHug»
4.30 «Kpisb npusmy vacy»
4.45, 17.50 «[licHi Haworo
Kpaio»
4.55, 20.30 «BuwwHeBi yCmiLLKn»
5.15 «YkpaiHCcbKi ronosu B
bagapii»
5.30 «4ac 3MmiH»
6.00 «Y kpaiHi MynbTnanmii»
7.15 «[linosuin putm»
7.45 CoujanbHa peknama
8.15, 20.25 «TepHoninb
CbOroaHi»
8.20 «MiwaHi icTopii»
18.30 «Jlerenay 3anopixxs»
19.30 «Ha yaci»
20.35 «[TicHsa B papyHOK»
20.45 «BeuipHs kaska»
21.15 «Hapija e»
21.30 «I3 Hawwoi BineoTekn»
22.30 «YHac kpaiHn»
INTEP
06.00 MynbTdinbm
06.20, 11.25, 12.25 «CninctBo
Benn... 3 JleoHinom KaHeBcb—

KM

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHM

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPOM>

09.20, 21.00 T/c «AHHa—[ETEKTVBL>

14.00 «Peypok»

14.40 T/c «% npuidny cama»

18.00, 19.00 Tok-wwoy «CtocyeTb—
€S KOXHOr0»

20.00 «Mogpobuu»

01.00 T/c «MicTo mpii»

BIBTOPOK, 27.12.2016

UA:REPLLINN
06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 HoBuHu
06.10, 06.45, 08.10 Cnopt
06.15, 08.15 Epa 6i3Hecy
06.20, 08.20 ArpoEpa
06.25, 08.25, 13.15, 21.30, 22.55,
23.30 Noropa
06.30, 07.05, 08.30 CmakoTa
07.15 PaHok
08.35 Macnopt.Ua
08.45 TenemarasuH
09.00 BiuHe
09.15 T/c «Tpasma»
10.00 Ypsiz Ha 3B93Ky 3 rpomMans-—
Hamu
10.30, 19.30 Mpo ronosHe
11.00 /b «PapsHcbke» i3 uukny
«[lekomyHizaLlis»
11.25 BiiiHa i Mup
12.05 BikHo B AMepuiky
12.30 BepeceHb
13.20 Kasku JlipHuka Caluka
13.35 M/c «MaHapiBHIKM B Yaci»
14.00 CycninbHuid yHiBepcuTeT
14.30 donbk-music
15.55 bopxec
16.25 [1/c «HaujoHanbHi napku»
17.25 [1/c <IcTopuyHi po3crimyBaHHS»
18.25 HoBwHu. CBiT
19.00 HoBwHw. KynbTypa
19.25, 21.45 3 nepLumx BycT
20.00 YTeoaunH 3 Maiknom LLlypom
20.30 Hawwi rpovwi
21.50 T/c «Enoxa yecTi»
23.00 3onoTuii rycak
23.15 Tigcymku
23.35 Ha cnyxy
1+1
06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.10 TCH:
«TenesisiiiHa Cnyx6a HouH»
06.45, ?711 0,08.10,09.10 «CHimaHok
3 1+1»
09.30 «YoTtupm Becinng—2»
10.45, 12.20 «MiHs0 XiHKy>
14.10 «Cnina»
14.45 «Monbdap»
15.45 «CimeinHi menogpamn—6»
17.15 T/c «Ynamku wacTa—2»
20.30 «CekpeTHi maTepianm»
21.00, 22.05 T/c «Cnyra Hapogy»
23.30 T/c «Teopist GpexHi—3»
00.25 T/c «baikn Mitas»
-4

06.00, 18.00 T/c «3anoporu»

06.45, 09.15, 10.45 PankoBui
diTHEC
07.00, 16.00, 19.00, 22.00

[TpOBIHUIAHI BiCTI
07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoLueHHst. Biopo 3Haxifok
07.35 «[Mornsig, 36113bka»
08.05 «Cap, ropog, KBiTH/K»
08.20 THEY — kaneimockon nogii
08.30 «O6paHi yacom»
09.00 Yac-Taiim
09.30, 17.00 «Cmaku kynsTyp»
10.00 T/c «[MaHi nokoiska»
11.00, 16.10 Autaya roamHa
11.45 «HapiBHWA KNIOYMK»
12.10, 21.50 «[o6pi TpaguLii»
12.15 «TBilt gim»
12.30 «[po kiHO»
13.00 KoHuepT nam’ati Hasapisa
fpemyyka
14.00 X/ «MpoekT Onekcanapu»
17.30 «LLkona nomaiiHLoro Kom-
¢opry»
19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHs
20.00 Mexa npasay
21.30 «MaicTep—knac i3 Hatankoio
Qiupy»
22.35 X/¢ «Henogp»
ICTV
05.30, 20.20 MNpomapasHebka 060po—
Ha
06.30 PaHoK y BeAnKOMy MicTi
08.45 daxkTu. PaHok
09.15, 19.20 Hap3su4aiiHi HOBUHK
10.10, 13.20 Benviki aBaHTIOpPUCTH
12.45, 15.45 daku. [leHb
14.00, 16.20 T/c «Binnin 44»
16.30 X/¢ «MnaH BTeui»
18.45, 21.05 PakTu. Bevip
21.25 M/® «Tpu boratupi i La—
MaxaHcbka Liapuus»
23.00 X/¢ «beoynsd»
CTB

06.55, 16.00 «Bce 6yne nobpe!»

08.55 «Bce byne cmayHo!»

11.50, 18.30 «3a xwuBe!»

13.05 «Macteplled. Litn»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBwH®»

20.00 «MacteplUed—6. diHan»

22.45 «Macteplled-6. DiHan.
OronoLLeHHs NepeMoxLs»

23.55 T/c «Konu mn Booma»

«VKPAIHA»

06.10, 11.00 PeanbHa MicTuka

07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Momiji

07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto

09.15, 04.45 3ipkosui LWnsx

13.00, 15.30 T/c «JMCT OuiKyBaHHs»

18.00 T/c «CniBayka i gons»

19.45 Tok-Lwwoy «[oBopnTb Ykpai-
Ha»

21.00 T/c «Mix nio60oB’to Ta HeHa—
BUCTIO»

23.00 Mogji aHs

23.30 T/c «CSI. Micue 3n04uHy»

16

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Biggepri gjianoru»

10.50, 17.50 «[icHi Haworo
Kpato»

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

11.13, 15.13, 18.13, 19.26, 22.26
lMoroga. AHOHCK

11.15, 21.00 «Tema aHsi»

11.30 «Eren, Espono!»

11.45 «YYHIBCbKMIA LWOAEHHNK>

14.30 «[TogopOoXHi 3amanboBKu»

14.55, 20.30 «BuLLHEBI yCMiLLIKi1»

15.15 «B 06’ektnBi TTh>

15.30 «EHepromanis»

16.00 «Y kpaini MynsTnaugii»

17.15 «7 Yypec Ykpainn»

17.25 Peknama. AHOHCK

17.30 «<Menogjs B MiHOpi»

17.45 CoujanbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»

18.20 «YkpaiHCbKi ronosu B
basapii»

18.30 «3a 4 cekyHan B0 3uMn»

19.30 «bynsTe 300p0Bi»

20.35 «[licHst B AapyHOK»

20.45 «BevipHs ka3ka»

21.15 «Kpi3b npuamy yacy»

21.30 «EBpona o4nma yKkpaiHus»

22.30 «Hac kpaiHu»

IHTEP

06.00 MynbTdinsem

06.20, 11.25, 12.25 «Cnipcteo
Benn... 3 JleoHinom KaHeBcb—
KM

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHK

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20, 21.00 T/c «AHHa—AEeTEeKTUBL>

14.00 «Peypok»

14.40 T/c «5 npuirgy cama»

18.00, 19.00 Tok—wwoy «CTocyeTbes
KOXHOro»

20.00 «Moapobuui»

01.00 T/c «MicTo mpii»

UA:REPLUNN

06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 HoBUHM

06.10, 06.45, 08.10 Cnopt

06.15, 08.15 Epa 6i3Hecy

06.20, 08.20 ArpoEpa

06.25, 08.25, 13 15, 21.30, 22.55,
23.30 I'Iorop.a

06.30, 07.05, 08.30 CmakoTa

07.15 PaHok

08.35 Macnopt.Ua

08.45 TenemarasunH

09.00 BiynHe

09.15 T/c «TpaBma»

09.55 MnaH Ha 3aBTpa» 3
AHacTacieto PiHric

10.30, 19.30 Mpo ronosHe

11.00 Yonogiumit kny6

11.40  [O/¢  «TonosHuil
BINCbKOBUA roCniTanb.
BifHa B TMNy»

12.25 CnincTBO. IHdO

13.20 Kasku NipHnka Cawka

13.35 Fk ue?

14.00 CycninbHuit yHiBepeuTeT

14.30 Hapggeuip’a. Joni

15.45 Cnoraaun

16.25 [1/c «HauioHanbHi napku»

17.25 a/c «|CTOPUYHI
PO3CAigYBaHHS»

18.25 HosuHu. CaiT

19.00 HoBumHu. KynbTypa

19.25, 21.45 3 nepwwux ByCT

20.00 [/d «bpaHuj»

20.30 «Cxemun» 3 Hatanieto Cep—
NeLbKOoI0

21.50 T/c «Enoxa yecTi»

23.00 3onoTuii rycak

23.15 Nigcymkm

23.35 Ha cnyxy

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30, 23.10 TCH:
«TenesisiiiHa Cnyx6a HoBuH»

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

09.30 «YoTtupm Becinng—2»

10.45, 12.20 «MiHs0 XiHKy>

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeinHi menogpamn—6»

17.15 T/c «Ynamku wacTa—2»

20.30 «CekpeTHi maTepianm»

21.00, 22.05 T/c «Cnyra Hapogy>»

23.30 X/¢ «Bce oaHo v Oymew
Miif»

V-4

06.00, 10.00 T/c «3anoporu»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwuii
diTHeC

07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[MpOBIHUINHI BiCTI

07.30, 15.45, 15.50, 18.50, 21.25,
22.30 OronoweHHs. Bropo
3HaxXigoK

07.35 €spona y ¢okyci

08.00 EBpomaxkc

08.30 «O6paHi Yacom»

09.00 Yac-Taim

09.30, 17.00 «Cmaku kynbTyp»

11.00, 16.10 OuTaya rogmHa

12.10 «dopmyna 310poB’s»

13.00 XiT-napag,

14.00 X/¢ «Bce, 4oro BoHa
X0Tina»

17.30 «[an—knin»

18.00 T/c «MaHi nokoiBka»

19.30, 21.00 Hawwi BiTaHHs

20.00 «CnigcTBa. [HdO»

20.25 «[1o6pi Tpagmuii»

20.30 1/ «YkpaiHcbki ronosu B
basapii»

21.30 «LLlkona JoMaLLHbOro KoM—
q)o Ty»

22.35 X/d) «[lepenonox B rypto—

XNTKY»
ICTV
05.30 'pomapsHCbka 060poHa
06.30 PaHoK y BeAMKOMY MicTi
08.45 dakTu. PaHok
09.15, 19.20 Han3Bw4aiiHi HOBUHY
10.05, 13.20 Benviki aBaHTIOpUCTH
12.45, 15.45 Qaktun. JeHb
13.35, 16.20 T/c «Binnin 44»
16.55 X/ «H, DpaHKeHLTEnH»
18.45, 21.05 ®aktu. Bevip
20.20 Incaiinep
21.25 M/¢ «IBaH Liapesu i Cipuii
BoBk-2»
23.00 X/¢ «KoHCTaHTUH»
CTh

06.45, 16.00 «Bce byne nobpe!»

08.45 «Bce byne cmayHo!»

10.35, 18.30 «3a xwuBe!»

11.50 X/ «Jly3ep»

14.05 X/ «Jlig y KaBOBilA ryLui»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBuHWM»

20.00 «3BaxeHi Ta LWacnuei-6.
@iHan»

22.45 «3BaxeHi Ta LWacnmBi—6.
®inan. OronolweHHs nepe-
MOXLSI»

Ybara! ) nporpami merenepeday mosnubi sminu

«YKPAIHA»
06.10, 11.00 PeanbHa MicTuKa
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00

Momii
07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto
09.15 3ipkoBuii Lwinsx
13.00, 15.30 T/c «JIUCT OuikyBaHHS»
18.00 T/c «CniBayka i gons»
19.45 Tok-wwoy «oBOpUTL Ykpai—
Ha»
21.00 T/c «Mix nio60B’10 Ta HeHa—
BUCTIO»
23.00 Mopji aHs
23.30 T/c «CSl. Micue 3no4uHy»
T
08.00 «PaHok 3 TTb»
10.00 «Ha yaci»
10.55, 11.13,15.13, 18.13, 19.26,
22.26 Moropa. AHOHCK
11.00, 15.00, 17.00, 18.00, 19.00,
22.00 «Bicti TTb»
11.15, 21.00 «Tema gHs»
11.30 «I3 HaLwoi BigeoTEKN»
11.45 «[iwaHi ictopii»
14.30 «Hapis e»
14.45, 17.50 «[TicHi Haworo kpaio»
14.55, 20.30 «BuLLHEBI yCMiLLIKi1»
15.15 «JlereHan 3anopixcks»
15.45 «[podStyle»
16.00 «Y kpaini MynsTnaHgii»
17.15 «AKUEHTN TUXHS»
17.45 CoujanbHa peknama
18.15, 20.25 «TepHoninb CbOroaHi»
18.20 «Bxig y xpam»
18.40 «Ereit, €Bpono!»
19.30 «LLlo pobutn?»
20.35 «[licHs B JapyHOK»
20.45 «BevipHs ka3ka»
21.15 «<ApmI HECKOPEHUX»
21.45 «[lymku Bronoc»
22.30 «Yac kpaiHu»
IHTEP
06.00 MynbTdinem
06.20, 11.25, 12.25 «CnigcTtBO
BenW... 3 JleoHigom KaHeBcb—

KnUM»

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBuHK

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom>»

09.20, 21.00 T/c «<AHHa-AETEKTVBL>

14.00 «Peynok»

14.40 T/c «5 npuirgy cama»

18.00, 19.00 Tok-Lwoy «CTocyeTb—
81 KOXHOr0o»

20.00 «Moapobuw»

01.00 T/c «MicTo mpii»
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06.00, 07.00, 08.00, 13.00, 18.40,
21.00 Hosuhn

06.10, 06.45, 08.10 CnopT

06.15, 08.15 ArpoEpa

06.20, 08.20, 10.30, 13.15, 21.30,
22.55 MNoropa

06.25, 07.05, 08.25 CmakoTa

06.35 Epa 6yaisHMLTBA

07.15 PaHok

08.30 TepuTopis 3aKOHY

08.35 Macnopt.Ua

08.45 TenemarasuH

09.00 Biyne

09.15 T/c «TpaBma»

09.55 I/ «Mepextnmei 030061
ANNHKOBOI HOYi»

10.35 Bisuriska Kapnar

11.25 BisuTiBka lNonTaBLuyHm

12.25 «Cxemm»

13.20 Kaskw JlipHuka Cawka

13.35 Xouy 6yTm

14.00 CycninbHuii yHiBEPCUTET

14.30 Bipa. Hapgis. Jlio6os

15.45 TeatpasbHi CE30HM

16.20 /¢ «Bisut po Kopei»

16.45 [1/d «KpemHiesa monunHa»

18.25 Hoswhu. Csit

19.00 HoBunHu. KynbTypa

19.20 0611448 BiliHM

19.30, 04.50 Mpo ronosHe

20.00 4/¢ «bpaHuj»

21.45 3 nepwmx ByCT

21.50 BiiiHa i Mup

22.30, 04.30 Knacukmu cBiToBOi
niteparypu

23.00 3onoTwii rycak

23.15 Nincymkn poky

23.50 Cnopr. Mipcymku poky

1+1

06.00, 07.00, 08.00, 09.00, 12.00,
16.45, 19.30 TCH: «TenesisiitHa
Cnyx6a HoBuH»

06.45,07.10, 08.10, 09.10 «CHinaHok
31+1»

09.30 «YoTtnpm Becinng—2»

10.45, 12.20 «MiHsl0 XiHKy>

14.10 «Cnina»

14.45 «Monbdap»

15.45 «CimeitHi menogpamm—6»

17.15T/c «Ynamku wacTa—2»

20.15 «Beuipniit Kniz—2016»

22.10 «BeuipHii ksapTan»

00.20 Komepia «[xeHTenbMeHM
yoaui»

06.00, 18.00 T/c «3anoporu»

06.45, 09.15, 10.45 PaHkoBwui1
iTHeC
07.00, 16.00, 19.00, 22.00
[TpOBIHUIAHI BiCTI

07.30, 15.50, 18.50, 21.25, 22.30
OronoLueHHst. Biopo 3Haxifok

07.35 «Cnigcrsa.lH)O»

08.10 O/ «YkpaiHCbki ronosu B
bagapii»

08.30 «ObpaHi 4yacom»

09.00 Yac-Taim

09.30, 17.00 «Cmaku KynabTyp»

10.00 T/c «[MaHi nokoiBka»

11.00, 16.10 Autaya roamHa

11.45 «HapiBHWA KNIOYMK»

12.10 «Fan-knin»

12.40, 21.30 «TBii1 gim»

13.00 Xit-napap,

14.00 X/ «HopHuit acTpy6»

17.30 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
Qiupy»

19.30, 21.00 Hauwi BiTaHHs

20.00 THEY — kaneingockon nopin

20.10 «[lorns, 36113bka»

20.40 «Cnip»

21.50 «[106pi TpammLii»

22.35 X/ «Mepenonox B rypto—
KUTKY—2»

ICTV

05.30 'pomapsiHcbka 060poHa

06.30 PaHOK y BENMKOMY MICTi

08.45 dakTu. PaHok

09.15 Hap3snyaiiHi HOBUHM

10.10, 13.20 Benuki aBaHTIOPUCTH

12.45, 15.45 ®akTu. [leHb

13.55, 16.20 T/c «Binnin 44>

16.30 X/ «oizgka B AMepuky»

18.45 Qaktn. Cneupunyck

20.20 AHT30MOI

21.25 nsenb—wwoy

23.20 «LLlo? [ie? Konn?»

CTh

05.35 «3ipkoBe XuTTS»

07.30 X/d «Tpw niioc aga»

09.10 X/ «Cnyx60BuiA pomaH»

12.20 X/ «[DKEHTNbMEHN yaaui»

14.05 X/ «Onepauis «M» Ta iHwWi
npurogu Lypuka»

16.05 X/¢ «IBaH Bacunbosud
3MiHIOE NPOdECIio»

18.00, 22.00 «BikHa—HoBuH®»

18.30 T/c «Konu mu Boma»

20.00 «HaujoHanbHe TanaHT-LWoy
«TaHUoK0Th BCi!=9. PlHan»

22.45 «HauioHanbHe TanaHT-LIoy
«TaHuoloTb BCi!=9». PiHan.
OronoLLeHHs: nepeMoxus»

«VKPAIHA»
06.10, 11.30 PeanbHa MicTuka
07.00, 08.00, 09.00, 15.00, 19.00
Mogpji
07.15, 08.15 PaHok 3 YkpaiHoto
09.15, 04.10 3ipkoBuii LUASX
13.30, 15.30 T/c «Bce 6yne no6-
pe»
18.00 T/c «CniBauka i pons»
19.45 Tok-Lwoy «FoBopuTb Ykpai-

Ha»
21.00, 23.30 T/c «% koxato cBOro
4onoBika»
23.00 Mogji aHs
111

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «LLlo pobutn?»

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

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

11.15 «Tema pHa»

11.30 «Apmist HECKOPEHMX»

14.30 «Ereit, €pono!»

14.45, 17.50 «[icHi HaLworo kpato»

14.55, 20.30 «BuLIHEBI YCMiLLIKW»

15.15, 21.15 «[Jymku Bronoc»

15.30 «Xouy 6yTn...»

16.00 «Y kpaini MynbTnsgHgii»

17.15 «Cnig»

17.45 CouianbHa peknama

18.15, 20.25 «TepHoninb
CbOroaHi»

18.20 «HeswuragaHi ictopii»

19.30 «Ha yaci»

20.35 «[licHs B napyHoK»

20.45 «BeuvipHs ka3ka»

21.00 «Hazbupare»

21.30 «Arte, vival»

22.30 «Yac kpainn»

INTEP

06.00 MynbTdinsem

06.20, 11.25, 12.25 «Cnipctso
Benw... 3 JleoHinom KaHeBcb—
KM

07.00, 08.00, 09.00, 12.00, 17.40
HoBwuHK

07.15, 08.10 «PaHok 3 IHTEPom»

09.20 T/c «AHHa—eTeKTUBb>

14.00 «Peypok»

14.40 T/c «51 npuirgy cama»

18.00 Tok-1u0y «CTOCYETHCH KOX—
HOro»

20.00 «Mogpobuui»

21.00 X/ «Cyactnmsbiii MapLUpyT»

22.50 X/ «KapHaBanbHa Hiv»

00.20 X/¢ «Boksan pns ngox»

[IPOTPAMA TEJEBAHERH?

HEAINA, 1.01.2017

UA:REPLUMIN
06.00 AHekpoT-kny6 «30n0TwiA
rycak». 20 pokis
08.25 Cgit on line
08.45 TenemarasuH
09.00 M/ «Cepue nyba»
10.05 M/c «[onentowwka»
12.00 TeatpanbHi ce3oHu. One-
peta — KpOK Ao cBsTa
12.30 MucTeupki icTopii
13.05 ®onbk-music. 3 Hosum
pokom!
16.25 X/ «Cici — HenokipHa
imnepaTpuLs»
18.20 MaitbyTHe Hauii
21.00 HoBuHM
21.30 ToBOpPITb OAMH 3 OHMM.
Apa PoroBuesa
22.20 Kny6 38
23.00 CgiT on line
23.15 Wnarep poky
01.20 My3unyHe TypHe
1+1
06.0é) «lOpmanito 3 Keaptanom
5»
09.00 Jlotepes «JloTo-3a6aBa»
09.40 «CBiT HaBMBOPIT»
11.15 «BeuyipHiit Knuis—2016»
13.10 X/¢ «OgnH nnioc oauH
Wil VER
15.30 «HoBopi4yHuiA BeuipHiin
KBapTan»
19.30 «TenesisiitHa Cnyx6a Ho-
BUH»
20.15 Komepia «Cam ygoma»

22.00 «CBiTCcbke  XMUTTH.
HoBopiyHwWit kapHaBan»
V-4

06.00 X/ «Anren gna Mei»

07.30 €Bponeiicbkunii ropockon

07.45 PankoBuin diTHeC

08.00 EnuHa kpaiHa

08.30, 11.55, 15.50, 19.55, 22.00
OronoweHHs. Biopo 3Ha-
XiJoK

08.35, 15.55, 22.05 TepHo-
ninbCcbka norosa

08.40 Yac-Taiim

09.00 MoBHOTa papoCTi XMTTS

09.30 «CnpaBxHs LjHa»

09.50 PaHkoBui diTHEC

10.15 MNpsima TpaHcnaLia ceaToi
NiTyprii 3 apxikategpanbHo—

ro cobopy YIKL, m. TepHo-
nons

11.40 [lim kHurm

12.00 Kaska—mto3ukn Big THEY
«CHIroBMK NOBEPTAETLCA»

13.30 «YapiBHwii KnoumK»

14.00 «CinbCbkunii kanenaap»

14.30 Mexa npasam

15.30 «Cnig»

16.00 THEY BiTae 3 HoBuM po-
KoM Ta PizgBom

17.40 CxigHuii ropockon

17.55, 22.10 «[Jobpi Tpaguuii»

18.00 Halui BiTaHHs

19.00 lMpoBiHL,iAHi BiCTi. TUXAEHD

19.45 Micbka pana iHpopmye

20.00 Ornsap cBiTOBMX Nogin

20.30 «Mpo Hac»

21.00 «Fan-knin»

21.30 €auHa kpaiHa

22.15 HOBOPIYY4!

23.45 Yac-Tainm

ICTV

05.50 M/¢ «bapaHumk LWoH»

07.25 «Wo? Oe? Konu?»

08.30 M/ «Hk yniimatu nepo
Xap-TTuyj»

09.40 X/¢ «3onote auta»

11.35 X/d «[lomingaTuca
MicUsMMN»

13.45 [lnsenb-woy

20.20 X/¢ «[xek — nigkopiosay
BEJIETHIB»

22.25 X/ «PobiH 'yn — npuHL,
3104,iB»

01.15 X/ «Jlerion»

CTB

06.55 «Bce 6yne nobpe!»

09.00 «Bce byne cmayHo!»

10.45 «Kapaoke Ha mangaHi»

11.35 «Hogwi Pik Ha CTb»

14.15 X/ «Isan BacunboBuy
3MiHI0E Npodecito»

16.00 X/ «Cnyx60Buit pomaH»

19.00 «butBa ekcTpaceHcis»

20.35 X/ «IcTopist koxaHHS, abo
HoBoOpi4HMiA posirpaLu»

22.10 X/ «Mos mama — Hapeue—
Ha»

23.35 X/d «Jlysep»

01.40 X/ «Jlin y kaBoBiiA rywyi»

«VKPAIHA»

06.30, 19.00 Mogii
07.15 3ipkosuin Wwnsx

09.00 Anica AnBocTsiTi. Mio3nkn

11.00 X/ «CHiroswii aHron»

13.00, 19.30 T/c «Mix no608B’10
Ta HEHABUCTIO»

21.30 T/c «Bce 6yne nobpe»

01.30 ToBoputb VYkpaiHa.
HoBopiuHe woy

B

08.00 «PaHok 3 TTB»

10.00 «Ha BigcTaHi gywwi»

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

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

10.35 «CnoBamu maneui npo
LjikaBi peyi»

10.50, 17.50 «[icHi Haworo
Kpato»

11.00 «CnopTvBHi MepugiaHun»

11.15 «TeatpasbHi Ce30HU»

11.55, 20.30 «BuwuHesi ycMiLLkmn»

14.30 «Y HoBopiuusg 3 kaHanom
TTb»

17.30 «3anopixoks TypuCTuYHe»

17.45 CouianbHa peknama

18.00 «Hk ue?»

18.30 «A3byka cmaky»

18.50 «TuxnaeHb.Kpok 3a kpo-
KOM»

19.00 «My3nyHuin kKanegockon»

19.30 «<MamuHa wkona»

20.00 «MoaopoxHi 3aManboBKK»

20.35 «[licHs B fapyHok»

20.45 «BeuipHs ka3ka»

21.00 «BiggepTi gianorun»

22.00 «3ary6neHi y yaci»

22.15 «I3 Halwloi BigeoTekn»

INTEP

07.00 M/¢d «CBaTO HOBOPIYHOI
ANUHKN>

08.00 X/ «[MependayeHHs»

09.50 X/¢ «Lle a»

11.30 X/ «bebi-6ym»

13.20 «[lo6pwuii Bevip Ha «IHTEepi»
3 Hosum pokom!»

14.20 X/ «3amix y HoBuin pik»
16.10 «HoBopiyHWI BOrHMK. 3a-
JVLLAEMOCH 3UMYBaTU»
20.00 «Monpobuui»
20.30 T/c «Bce,

noTpi6HO»
00.25 X/¢ «CimeitHuin kanambyp,
260 XT0 KOMY XTO»

o Ham

CVYBOTA, 31.12.2016

UA:REPLINN

06.05 Wed—kyxap kpaiHu

06.35 3onoTui rycak

07.05 ArpoEpa. Mincymku

07.15 Migcymkm poky

07.50 Cnopr. Migcymku poky

08.15 Cmakota

08.35 Tenno. Ua

08.45 TenemarasuH

09.00 M/¢ «CHirosa koponesa

10.05 M/c «MonentoLuka»

10.35 9k ue?

11.00 XT0 B IOMi Xa34iH?

11.25 Xouy 6yTn

11.45 LWkona Mepi MonniHc

12.25 X/¢ «Cobaka Ha Pi3ggo»

14.00 X/¢ «[Bi cobakw Ha Piango»

16.00 YkpaiHcbkuii kopT

16.35 Yonogiunit knyo

17.30 ®inbM—pekoHCTpyKLis «En-
¢denb. MNpasayea icTopig»

19.25 MyanyHa npemig «Espo-
nencbkuin npopre—2016»

20.30 baknaHu Ha BankaHu

21.00 HoBuHn

21.30 Hoswit pik Ha MepLiomy

22.45 Meranot

23.00 «3onotuia rycak». 20 pokis

1+1

06.00 Opama «KpyTta xopaxis»

08.00 «CHipaHok. BuxigHuii»

10.00 «CBiTCbKE XUTTS»

11.00 «lOpmanito 3 Keaptanom 95»

14.00 «Kazkosa Pycsb. [peanaeH-
Tbl ya4n»

15.30 «Beuiprilt ksapTan»

17.40 X/& «[xeHTENbMEHM Yaaui»

19.30 TCH

20.15 «HoBopiyHiiA BevipHili keapTas»

23.55 «<HOBOPIYHE MNMPUBITAHHSA
3 HOBWM 2017 POKOM>

V-4

06.00 «Cag, ropog, KBiTH/K»

06.15, 22.30 CxigHuin ropockon

06.45, 09.15 PaHkoBuin diTHEC

07.00 MpoBiHLjiAHi BiCTi

07.30, 11.50, 14.20, 16.50, 20.00
OronolueHHst. biopo 3Haximok

07.35 X/ «AHren ona Meir»

08.55, 19.55 «[1o6pi Tpaaumwi»

09.00 Yac-Taim

09.30, 19.00 €auHa KpaiHa

10.00, 11.00 Esponelicskuid ropockon

10.30 «Bnara 3gicTka» 3 P. PeHHEpOM

11.30 «Maiictep—knac i3 Hatankoto
Qiupy»

12.00 «LLlkona JomMatlHbLOro KoM—
dopry» ,

12.30 X/ «YniobneHeLib XiHOK»

14.30 MynbTdinem

15.00 X/d «ban ka3ok»

16.30 Lim KHurv

17.00 XitT-napap,

17.50 THEY — kaneiigockon nogji

18.00 Hawwi BiTaHHs

19.30 Y dokyci Espona

20.10 JlereHam CBITOBOI My3UKM.
Queen. KoHuepT B Pio

21.10 X/¢ «CHirosuku»

23.00 HOBOPI44!

00.00 3 HOBMM 2016 POKOM!

ICTV

06.10 M/¢ «bapaHumk LLloH»

07.45 X/ «3onote anta»

09.40 X/ «[MomiHaTncs micuamm»

11.50 X/¢ «Moi3aka B Amepuky»

14.05 M/d «Hk yniimatn nepo
JKap-Tlruui»

15.20 M/ «Tpu 6oraTupi i LLlama-
XaHCbKa Lapuus»

16.55 M/ «IsaH Liapesuu i Cipuit
Bogk>»

18.40 M/ «IsaH Liapesuy i Cipuit
Bogi-2»

20.00 Ousenb-wwoy. HoBopivHWiA
KOHLepT

23.55 MMpwuBiTaHHs 3 HoBMM pOKOM
Bin, Mpe3unpeHTa Ykpainu

CTh

05.25 «BycoJlanoXgict»

08.05 «Kapaoke Ha maigaHi»

09.00 «Bce 6yne cmauHo!»

11.00 «Xara Ha TaTa»

12.55 «3BaxeHi Ta Wwacnmei-6»

18.20 X/ «40+ abo 'eometpisa
noboBi»

22.00 «Hogwit Pik Ha CTb»

23.50 «<HosopiyHe npyBiTaHHs Mpean—
nenta Ykpaiu [1. MopoLueHka»

01.00 «HaujoHanbHe TanaHT-LwWOY
«TaHuooTb BCi!-9». PiHan.
OronoLLeHHs nepemMoxXLgs»

«YKPAIHA»

07.10, 04.00 3ipkoBwiA LLnsx

10.00 X/¢ «OnHoro paay Ha Hosuii
p|K)>

11.50 T/c «$1 koxato CBOro 4onoBika»

16.00 HoBopiyHMIA KOHLEPT

19.00 Mogii

19.55 Anica [lnBocTBiTi. Mio3ukn

21.50 MoBopuTb YipaiHa. HoBopiuHe
Loy

23.55 MpweitanHs MpeanaenTa I
lMopoLueHka 3 HoBM pokom

TTB

08.00 «PaHok 3 TTb»

10.00 «Ha yaci»

11.00, 17.50 «[icHi HaLworo kpato»

11.15 «[ymku Bronoc»

11.30 «3axmcHnk Bitunaum — ps-
TyBaJIbHUK»

14.30 «<Ypocsita»

14.55, 20.30 «BuLLHEBI YCMILLIKI»

15.00 «Arte, vival»

15.30 «Cnipy»

15.50 «Y nowykax nereHg»

16.00 «Y kpaiHi MynbTngugii»

17.00 «Haz6mpaHe»

17.15 «Xouy byTu...»

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

17.45 CouiansHa peknama

18.00 «TeaTpasbHi CE30H»

18.45 «06epu XuTTs»

19.00, 21.00 «[MaHopama nogji»

19.30 «Ha BigcTaHi gyLwi»

20.00 «CnopTuBHI MepuaiaHn»

20.15 «Cnosamwv maneui Npo Lyjikagi
pedi»

20.35 «[icHs B fapyHOK»

20.45 «BeuipHs ka3ka»

21.30 «Moknuk TanaHTy»

23.00 I3 HaLuoi BineoTekm

07.00 X/d «KapHasanbHa Hiy»

08.20 «[Togopox y yaci»

09.00 «'oTyemMO pa3om»

10.00 «Open i peuwxka.
HaBKOMOCBITHA NOLOPOX>

11.00 «Open i Pewwka. LWoniHr»

12.00 «HaBkono M»

13.00 X/ «MependayerHs»

15.00 «[Jobpuii Beuip Ha «IHTepi» 3
HoBum pokom!»

16.00 X/¢ «IlBaH Bacunbosud
3MiHIOE MPOdECIo»

18.00 X/d «bebi-6ym». HoBopiyHa
npem’epa

20.00 «Moppobuu»

20.30 X/¢d «3amix y Hosuin pik»
HoBopiyHa npem’epa

22.30 «HoBOpi4HMI BOTHMK. 3ann—
LIAEMOCh 31MyBaTU»

23.50 HosopiyHe npusiTaHHs Mpe—
3naeHTa Ykpaitv Metpa Mopo-
LIEHKa

02.15 «HoBopiyHwit BOrHYK. oBIp
Y Mpito»

llloG cano Gyno crraummm

3uMOBO-CTiiNOBUIA Nepios Yy BUPOLLYBAHHI CBUHEW
— BignoBiganbHa nopa ang rocnoaapis. Y uen yac,
SK NPUBMIO, CBMHI Nepe6yBaloTb HA 3AKIIOYHIN
Biaroaisni. Y Korocb € cynopocHi cBUHOMATKu. Ak
3a6e3neumTH ix ycim Heo6xigHUM y XonofHy nopy

poky?

OcHoBHa YacTuHa pauioHy
CBUHEN Tenep — MilLaHKn 3
pisHUMK Job6aBkamun. Hali—
yacTile Ginblua YacTuHa Ta—
KNX MiLLIAHOK — Xap4oBi Big—
XOaW. Y3NMKY B HUX KOPUC—
HO [ooaaBaTU CiHHEe HGopOoLL—
Ho abo notepTb. CiHO Kpa—
e 3rooByBaTN 3 Pi3HO—
Tpas’s.

Lna sigrodisni 40 XUPHMX
KOHAMLIM KpaLLle BUKOPUCTO—
BYBaTW KOPEHeMoam i bynb—
6y. 1o KiHUS Binroajeni Heo6—
XiIHO 30iNbWNTU B PaLioHi
4acTKy KOHLIEHTPOBaHWX KOP—
miB. lMpu ubomy ocobnmey
yBary npuoinsgTi HaryBaHHIO
cBuHen. Cnigkyinte 3a TuM,
o6 y TBapuH Oyna Boda B
[OOCTaTHil KinbKOCTi Ta B XX04—
HOMY pasi He xonogHa.

CsuHel Ha Biaronisni kpa—
e TPMMaTU B YTENSIEHOMY
XNiBi. AKWO X nigrotysatu
Tenne NPUMILLEHHS HE BUN—
LUNO, MOXHa OBIATUCA TOB—
CTUM LLIAPOM COJIOMM B 3a—
ropoxi. 3a XonoaHoi nNoro—
N TBapUHWN 3apMBAOTLCS B
Hel 3 rosoBolo.

MonogHsik oo 165-0060—
BOIO BiKy YTPUMYETLCA B Ten—
JIOMY MPUIMILLIEHHI 3 Temne—
patypoio +14—20 rpagycis.
A 0Cb TBAPVHK CTAPLLIOro Bi—
KY MOXYTb BUHECTU I BinbLL
NPOXONI0AHE MOBITPA —

+12—18 rpapnycis. He poo-—
nyckanTe B NPUMILLEHHI BOr—
KocCTi. BigHocHa BonoricTb
noBiTps Mae ByTn He BuULLE
75%.

Wo6 Bigromiensg 6yna
6inbLL pesynbTaTVBHOO, Bap—
TO 3aTEMHIOBATY BiKHA Y CBU—
HaPHWKY MK royBaHHSIMM.
[nsToro, Wwo6 kpalLie Biokna—
Janocsa cano, BigrogoByOTb
npotarom 90—100 ni6. 3a
Liel nepiof XvBea mMaca CBU—
Hi Mae 36inbmMTnCa Ha 60—
80%.

MNpu Bigroaisni Ha cano
notpebu B nepeTpaBHOMY
NpOoTeiHi HabaraTo HYXYI, HiX
npwv 6eKoHHii Bigrogieni. To—
My PEKOMEHIYETLCS AaBaTU
TBapyHaM KOPMMU, LLIO MICTSTb
Garato ByrnesoaiB. s Lipo—
ro niginayTs kapTonns, Gypsk,
KYKYpYA3a, S4MiHb, a TakoX
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XapYOBI BiAXOAM — 3IULLIKN
3i crony. Mpw canbHil Bigro—
[LiBNi BUKOPWCTaHHS BiNkoBUX
KOpMIiB ManoeeKkTnaHe.

Y nepuwi 1,5—2 micauj Big—
rOLLiBSi BUKOPUCTOBYHOTL Pi3—
HOMaHITHI KOPMK, @ B OCTaH—
Hi 30—45 1j6 — kopMu, ki na—
t0Tb BUCOKOSIKICHE Caslo (14—
MiHb, XXWTO, KAPTOMAS, CUI0C
koMGiHOBaHWIA). 3epHo 3pi—
NOi KYKYpYA3W B CyMILLli KOH—
LEHTPOBaHNX KOPMIB Ma€e
ctaHoBut 0o 30%.

He 3abygalite npo npory—
NAHKW. Ing cBUHEN Ha caslb—
Hi BigroAisni BOHM ayxe
BaXX/IMBI. 3BMYANHO, HE Bap—
TO 3MyLLYyBaTW BaLLNX MOPO—
CSAT HAaMOTyBaTV Kona 'y ABO—
pi, ane HeBenKi KopoTKoYac—
Hi MOLLIOHM iM ByayTb Tinbku
Ha KOPUCTb.

B ocTaHHi micauj Bigroais—
Ni Kpawle BiAMOBUTUCS Bif,
BIBCA, MPOCA, COi, XXoMy, Gap—
On Ta pubHoro 6GopoluHa.
M’Aco 4epe3 HUX BUXOOUTb
M’AKUM | CMa4HMM, a Caslo Ha—
OyBae HENPUEMHOIO 3anaxy,
CTa€ M’AKNM i MacCTKUM.

e Ve BTG, iy

e

FGrae cbung, wo maxe Mopxﬁa/ Hapodna mydpicme



3B|/Hal7|Ho, CyyacHi Marasm—
HM MPOMOHYIOTb BENNKY
KiNbKiCTb PiIBHOMaHITHUX
banb3amis, i 6arato 3 HUX
nocutb edektmeHi. OgHak
rONIOBHOIO MepeBarol O0—
MaLLIHbOi KOCMETUKMN, 3aCTO—
COBYBaHOI 4719 gornany 3a
rybamu, € ii HaTypasbHICTb.

3pobuBLLIM Banb3am ans
ry6 B JOMALLIHIX YMOBaX, MOX—
Ha OTPMMaTU NPOAYKT Hali—
BULLIOI SIKOCTi, 9KWin OO0 TOro
X 6yne kowTyBatn Habara—
TO [ELLIEBLLIE, HDK KOCMETUKA
B MarasuHax. Ha npurorty-
BaHHS Ganbaamy, SKLLIO € No—
TPIOHMIA NocyA, | BCi KOMMO—
HEHTW, OOCTaTHLO BUOINNTU
15 XBUNUH.

Cepepn, iHrpenieHTiB, AKi
BapTO 3HANTW 3a3aaneriap, —
JTaHOMiIH 260 6IKONMHWIA BICK,
a iHWi CkNaaoBi MOXHA Ky—
NUTU B 3BU4ANHOMY MarasuiHi
yn anTew.

Banbzam gnsa ry6 3nebinb—
LOro roTyloTb Ha napi, B
MIKPOXBIILOBIl Nevi abo 6e3—
nocepeaHLo Ha rasi. 36epi—
raT rotToBuin 6anb3am MOX—
Ha B TIOOMKY abo 6aHouLj Bif,
BXE BUKOPUCTAHOMO MPOayK—
Ty, Y4 B CreLiaibHOMY KOH—
TenHepi 3 NnacTuky.

YBara! Bci 6asib3amim Bap—
TO nepemTn B 6aHO4Ku 110
TOro, sik BOHV OXOJIOHYTb!

MPUHLIATT
MPATOTYBAHHA

Ak NpaBwuno, 4N1s NPUroTy—
BaHHs H6asib3amy 419 ryd Bu—
KOPWCTOBYIOTb GPKONMHWIA
BicK. BiH € 060B’13KOBUM —
A0ro 3aCTOCOBYIOTb | B 40—
MaLLHIX KOCMETUYHUX BUPO—
6ax, i B 3aBoacbkux. Came
BiCK HaAae TBEPAICTb KOHCU—
CTeHUji. AKWwo noro He Oo—
ATy, OCHOBa PO3Te4eThCs, a
cam Gasb3am byne cknaaHo

e [lo vacy

XIHOYI CEKPETY

# 51(766) 22 rpyars 2016 poky

banb3am gns ryo
3po0bimo BRacHoOpy4

ik Bigomo, Ha ry6ax
HEeMdE CanbHUX 3aN03,
TOMY BOHM NOTpPebyloTh
AOAGTKOBOrO AoOrnsgy,
0c06nMBO y XONoaHy
nopy poky. Mpwu pii
Mopoz3y, BiTpy a6o
CyXOro nosirps ryém
nepecuxaioTsb i Tpicka-
IOTb.

e Cnpobyire

LS - S

abo HaBiTb HEMOXJMBO BU—
KOPVCTOBYBATU B MalibyTHb—
omy. Cam no cobi 6mxonm—
HUIA BICK AyXe LUBMOKO 3a—
rO0E PaHKn 1 TPILLMHU Ha
LLIKIpi, € 4YJ0BMM aHTUCEMTU-
KoM. Moro MoxHa 3HanTu B
cneujanisoBaHNX MaraduHax
abo B 6mxonapis. Takox Ao
cknagy Ganb3amy ong ryo
3a3BMYai BXOOSATb Taki iHrpe—
LieHTw:

Mep, 30aTHUIA NOM’AKLLY—
BaTW LUKipy " 6opoTucs 3 i
JIYLLEHHAM, A€ 3BOJIOXY—
BaNlbHUI edekT;

Bitaminn. 30e6inbLuoro
BMKOPWCTOBYIOTb BiTamiH E
abo A, C. Ix MoxHa npunba-—
T B anTeKax y BUrNsai po3—
umHy. BitamiH A 3abe3neuye
MOM’SIKLLIEHHS! LLKIPHOMO MO—
KpuBy, a E — 3axuwiae noro
Bifl, CTapiHHs.

EdipHi abo 6a3oBi onii
36aravytoTb Oanb3am, Haga—
1041 MOMY MPUEMHOMO apo—

marty. HalikpalLe 19 Bupo6—
HMUTBA TakOi KOCMETUKMN
NiAX0anTb KOKOCOBA, ONMBKO—
Ba Onii, kKakao.

PELIETTTI

[na npurotyBaHHa Ganb—
3amy ang ryd noTpioHo B3s—
™ 1 YaliHy noxky 6mpkonn—
HOro BOCKy — BiH Byne oc—
HOBOWO Gasib—

Mag BNIACTUBICTb MPOHUKATU
rnmboKo y WKipY i MICTUTb
BiTaMiH E — came 3aBasiku
LbOMY ryOu CTat0Tb HiXKHUMM
Ta MKMW,

Konn BCi iHrpepieHTn
3MilLIaeTe, 3HIMITb EMHICTb 3
napoBoi 6aHi Ta mopjaiTe B
cyMiw rniuepuH. MoTpibHo
ycboro 0,5 4. noxku. OgHak

= nam’dtanTe:
3amy. Bick i —~
posTyonMTm y PoGnsun Ganbsam Ans EIV(I)HKRZ?'I:%(F)IS
o . ry6 B AOMalLHiX ymoBax Y
CKNSHIN MUCL ~ rniuepuHi,
> [NS BUKOPUCTaHHS B3UM .
Ha BOAAHIN = TOMY #1010
6aHi. LLo6 ue XY> BPAXOBYWTE, WO .0 /5o
6yno nerwe PIBKMX i TBEpaMX KoMno— oL o
3p06uTYN, HEHTB ?OB!/IHHO oytn no- OmHiVi Kpanni
HaTpith ioro PIBHY. Todi kocmetunui B0 Tl
Ha  TepTui 3acio He Oyge 3acturatu BMILLVBATY
Konn Bick Haxonoai, CTeopioloumHe— ° vn! Ll,nz
0 NPUEMHI BigvyTTS. PLAVHY.
POSTONMTLCS, [07aBaHHS
gonaite oo rnigepuHy
HbOr0 0,5 Y. NIOXKV MUIAA—  MOXHA BUKOPUCTATU Meany—

NeBoi on1ii, onicns AonuiiTe Ao
Hanb3amy 1 4. noXKy onii 3
NPOPOCNOi NweHuLi. Lis onia

e Ha samiTky

HYy nineTky.
MniuepuH y 6Hanb3ami
Biflirpae ponb B’sXKy4oi pe-—

4YOBWHU, POBUTL TEKCTYPY
6anb3amy Oinbll rNaaKoio.
Micna Toro gk mopanu ri—
LepvH, y 6anb3am BnuiiTe
BiTaMiH E B onii, npnbamsHo
10 kpanen..

36epiratn 6anb3am Tpeda
y TEMHOMY MicCLli — B uadui
abo kocMmeTuyui. TepmiH
NPWAATHOCTIi — OAMH MiCSILLb.

LWokonapHun
6anb3am

BaxonHmii Bick — 3 cCT.
JIOXKU, HaTypasIbHUY LLIOKO—
nan — 2 CT. JIOXKW, Apioka
TEPTOI KOPUILY.

BOXoMHWIA BiCK pO3TONU—
TM Ha napi. Bigrak pogatn
TEepPTUIA LWOKONaA, a Ko BiH
pPO3TONUTLCA — KOPWULLO.
Konn cymiw Habyoe ogHO—
PigHOT KOHCUCTEHUT, ii no—
TPIGHO PO3NUTU B EMHOCTI,
ATy OXONOHYTW.

AnenbcMHOBUMA
6anb3am

Men — 1 4. noxka, 64k0—
JIMHWIA Bick — 1 4. /10XKa,
murganesa onis — 4 4. 10X—
KW, eKCTpakT aresibCuHa
(edipHa onisi) — 5 kparesnb

Bick Tpeba posronuty Ha
napy. [oparite murganesy
0nito, a KON rapHeHbKO ne—
pemillaeTe — Mef, a Takox
anenbCuHOBY edipHy Ofito.
LLle pa3 Bce nobpe nepe—
Milarte. Poanuiite 6anb3am
B EMHOCTI | OCTYAITb.

MoxHa 3MiHUTY cklad Ta—
Kvx H6anb3amiB. [0/l0BHE —
OOTpUMYBaTMCS NPONOPLi.

HaHocutn 6anb3am no-—
TPIBHO PIBHOMIPHUM LLAPOM
Ha YNCTI 11 cyxi ryou WwoHai—
MeHLle pa3 Ha OeHb. Bxe
yepes 1—2 T1XHI BU 3MOXe—
T€ NOMITUTN, HACKINIbKWN MO—
KpawmBCs BUINSAL BaLINX
ry6: wkipa ctaHe 6GinbLu
rNagKoto i M’aKO0, a Konip —
HaCUYEHNM.

Ax domadamu 33 Boroccam

Y xon oaﬁ/ 11opy poKy

MpekpacHa NONOBMHA NIOACTBA 3ABXAM TYpPOYeETbhCS
npo cBili 30BHiWHINK Burnaan. Ta, Ha Xxanb, He BCi
XiHKM 3HAIOTh, WO 3UMOBUIA AOrNNAA 3HAYHO
Bigpi3HAETLCA Bif gornapy B Tennay nopy pPoKy.
Ap)xe 3HMKEHHSl TeMNEepPATypM BiAYYTHO NO3Ha-
YAETBCHA HA CTAHI CTPYKTYPM BOJIOCCH: BOHO CTAE
CYXMM, NGMKMUM, ThbMAHUM, 3HEBOAHEHUM, CiYeTbcd.

[10 BCLOro LOro [A0AaETLCA CBEPOSUKa i NoapasHeHHs,

O CNPUYMHSIE ANCKOM—
dopT. Y Yyomy nongratoTtb
0COBIMBOCTi 3MIMOBOIO [10M—
nsay 3a BONOCCAM i LLKIPOIO
ronosn?

[na noyatky nocrapan—

| Tecs BiMOBUTUCS Bif, peHa,

BUPiBHIOBA4Ya i NIONKK
(BOHWM NEPECYLLYIOTL BONOC—
Cs1 i poONATL MOro cnabkmm),
a TakoX MOYHITb MUTU FO—
nosy Tensiolo abo nNpoxo-—
NIOAHOIO BOJIOIO.

BuxoauTi Ha BynMLIO He—
00XiAHO TiNIbKM 3 MOBHICTIO

& cyxum Bomoccsm.

BiomoBTecs Big, 4acToro

MWTTS FONIOBM — AOCTATHBO MUTU ronosy 1 pa3 Ha 2—3 OHi.
Bubupatoum 3acobu 3 gornsay Ta O4ULLEHHS )19 BONIOC—
csl, HaJaBaviTe nepeeary TUM, LUO MaloTb 3BOJIOXYBaJIbHi

BITAMiHHI CKNaaHWNKN.

He 3abygaiiTe npo ckpab ans LLKipy rosoBw, ane He 3ac—
TOCOBYITE AOr0 3aHAATO 4acTo. 2—3 pasun Ha MicaLb byae

OOCTaTHbO.

BukopucTtoByiiTe rpebiHelb 3 HaTypasibHOWO LLETUHOLO.
YnopsaakynTte CBO€E xapyyBaHHs. BiomoBTecs Big, LKigm—
BOI, XXMPHOI Ta rocTpoi ixi. Muiite Ginblue BOAW, yCTaHOBMO—

toun ans cebe poboy A03y.

TakoX HeobXiaHWIA MOBHOLHHUIA BiANMOYMHOK i IKHalMeH—

Lue CTpecy i genpecii.

Mam’aTaiTe, WO NPaBUIbHE OYMLLIEHHS — LE 3anopyka
Kpacu Bonoccs 6yab—aKoro Tuny. AKLwo nigiopaTy wamnyHb
HenpaBWIbHO, TO MMOBIPHA MOsIBA Sy, BOIOCCS CTaHe nam—
KM i TbMSIHAM. 3BepTainTe yBary Ha LUammyHi, WO MICTATb
XUBWIBHI ONiT Ta BiTaMiHHI KOMMIEKCK.

JInmoH — and Kpacw

Kpim Bucokoro Bmicry BiTaMiHiB i Yyf0BUX cMako-
BUX SIKOCTEH, JIMMOH CTAHe B HArofi W TMM, XTO
A6ae npo kpacy i 3q0pos’s.

BiH no6pe Biabintoe LLkipy,
nonomaratoum nosbytmcsa
NiIrMEHTHWX NASM | TaCTOBUH—
HA, NoM’akwye 3arpybiny
LLKipY, CNpUSIE PO3rNamkeH—
HIO 3MOPLLOK, HaJ1a€ BOIOC—
cto 6nmcky. JIMMOH 4acTo BU—
KOPWUCTOBYIOTb i A1 O4MLLIEH—
HS LLIKIpW.

AN XXupHOI WKipu

v JIMOH JpiBHO Hapi3aTy,
3aUTN CKISIHKOKO FOPINKK,
HacTosaT! 8 AHIB. 3MOYUTK
BaTy B PO34MHI 1 HaknacTtu
Ha 06nmyya Ha 15 XBUMKH.
Taka mMacka 3MeHLWye
XVPHICTb LUKIpK | po3rnag—
XXYE 3MOPLLKN.

v 2 UMBYNMHW HATEPTM Ha
[OPiOHIR TepTL, BIOTUCHYTY CIK,
KaLLKy 3miwatin 3 1 CT. ToX—
KOO JIMMOHHOMO COKY, NiCcNist
4Oro HaHeCT Ha 06IMYYs Ha
15 XBUSWH.

Ana cyxoi wkipu

v MOpPKBUHY HaTEPTW Ha
OpiBHIN TepTuj, 3miwatn 3
SIEYHMM XOBTKOM, 3 Kpanisa—
MW JIMMOHHOMO COKY i onii Jo
KOHCUCTEHLi rycToi cmeTa—
HW. HaHecTn Ha 06nny4a Ha
15 xBunvH. Macka TOHi3ye
LLKipY, 3MEHLIYE FNNOUHY
3MOPLLOK.

v JIUMOH i3 Leapolo Ha—
TepTu Ha TepTuj, 3anmT 100
M CAVpPTY, npouigntn. Jo—
natn 1 ckn. cmeTaHu, 36—
TUIA 9E4HUI BINOK, 1 4. NOX—
Ky rnidepuvHy. HaHectu Ha
0651m1m4yya Ha 15 XBUAUH,

NOTIM 3HATW BaTAHMM TaM—
NMOHOM.
Ang HopmanbHOI WKipK

v Cik iMMoHa 3miluaTtyt 3i
100 r meny, [oaaTh TONOKHO
[0 KOHCUCTEHLYji rycToi cme—
TaHu. HaHect Ha 0GnMyus
Ha 10 XBWMH, MiCs YOro 3Mu—
T XONOAHOO BOAOIO.

HesamiHHMM 3acobom €
JIMMOH i NPY BUBEAEHHI na—
CTOBMHHS Ta BiA0iNIOBaHHiI
wkipun. Ing usoro macku 3
JIMMOHOM HeobXiaHO Podu—
T BBeYepi, 60 nicnsa HKUX He
pekoMeHayETLCA NoTpanIsa—
TV NiA, Ojt0 COHAYHOro NPo—
MiHHS.

Bip6inmosanbHi mackmu

v Cik NMMOHa, SEYHUN
6inok, 10 ruykpy, 100 mnBoan
3MiLLIATN, HAHECTW HA OYMLLE—
He 00nmy4a Ha 20 XBUMWH,
3aCTOCOBYBATK Yepe3 AeHb.

v 25 r opixaxis, 1 yaiiHy
JIOXKY IMMOHHOIO COKY 1 1
CT. NIOXKY MOJIOKa 3milaTu,
HaHeCTU Ha LWKipy Ha 20 xBr—
JINH, 3MUTW TEMOI0 BOJOIO.

Kinbka xopucHux
nopapg

v Ak 6AMLWNTB HIiC, A0
NOMOXe MPOTUPaHHSA MOro
Ccymilwio 1 CT. JIOXKN nn—
MOHHOMO COKY, 2 CT. JIOXOK
CMpOro Mosoka i 2 CT. no—
XKOK OKpony.

v Micns BMUBaHHA 3 MU—
NIOM, MUTTS Tina ” BOJIOCCA
KOPUCHO 06MONIOCHYTUCS
BOAOIO 3 A0[aBaHHAM nn—

MOHHOIO COKY (1 4. floXka Ha
0,5 n Boan). Lle monomoxe
HOpManiayBat KMCIOTHO—
NYXHWUA BanaHc wWwKipn i
6yne NpodiNakT1Koo rpnd—
KOBMX 3aXBOPIOBaHb.

v [poTHPaHHS IMMOHHIM
COKOM 3MEHLLUNTL NITNMBICTb
PYK i Hir.

v LWo6 BigbinMT! XOBTI
HirTi, BUAAUTL OPIOHI NIsSMn
Ha ManbUsaX pyK, 3M’SKLUATA
orpybiny LKipy HaBKOMOHIr—
TbOBUX BasIMKiB, HEOOXiAHO
BCTaBUTW NaJsibllj y BU4aBne—
HUWIA SIMMOH i TOKPYTUTW HAMN,
nicng yoro obnonockaTu
PYKN NMPOXOJIOAHOI BOAOHO.

v 3auicka Kkpawie Tpu-
MaEeTbCA NPU HaKPY4YyBaHHi
BOMOCCS Ha 6iryai, 3MoyeHi
JIMMOHHIM COKOM (4719 HOp—
MaJibHOMO BOMIOCCH).

3a marepianamu
domovyk.com.

| e Jiocrepro |
Kumaiicoka macka
8i0 niitmeHmHux
mnam

KutagHku uinkom
30aCNy)XEHO BBKAIOTb-
c9 OfiHUMHM 3 HaW4apiB-
HilLMX NpeACTaBHULbL
NPEeKPAacHoi crari y
cgiti. KocmeTonoru
MOSICHIOIOTh L TUM,
wo mewkaHku MigHe-
6ecHoi npuaingoTh
6araro yearu Kpaci
IKipu.

lMponoHyeMo Bam pe-—
LEenT KMTancbKOi Macku
Kpacu 3 Mefly, Kpoxmario i
CONi, Ka XXWBUTb, BIAHOB—
JIIOE, BUPIBHIOE TOH LLIKIpW,
NMOMITHO 3MEHLLIYE MPOSIBU
NIrMEHTHMX MJISM.

OTtxe, 3HamobuTbCs: 1
yaliHa foxka mesy (6axa—
HO, piakoro), 1 YariHa nox—
Kka kpoxmasio, 1 4YariHa
JIOXKa COJli.

3miwarite meq, i Kpox—
MaJlb, MOKM KOJiP CyMiLLi HEe
cTaHe ogHopigHuM. lMicng
LbOro A0AanTe 4YamHy
NOXKY noapibHeHoi
MOPCBLKOi cofii, ab0, AKLLIO
ii Hemae nig, pykoto, 3BU—
YariHOi MOZOBaHOI.

PeTtenbHO poamiwlanre.
9K y BaC HagvyTanBa
abo ayxe cyxa LuKipa, 10—
JanTte B macky e 1 yan—
Hy JIOXKY MOJI0Ka.

Tenep macka rotoBa.
HaHocutu ii Ha 06nm4y4s
HeoOXiaHO B Kinbka LLapiB,
MokM BCS Cymill He Byne
BUKOpucTaHa. Yepes 25
XBWINH 3MUATE Macky.

Akwo nig yac npoueny—
pv Bigyyete nediHHs abo
CUNbHE MOLNNYBAHHS,
Macky cnig, 3M1uTK Bigpa—
3y X.

Ons Hankpaworo pe-—
3ynbTaTy KUTasHKN PEKO—
MEHZYOTb POBUTU MacKy
Kpacu Yyepes AeHb NPOTA—
rom 20 gHiB. 3aranom kypc
cknagaetbca 3 10 macok.

Taka macka [0ornomMoxe
NATArHYTY LWKipy 06any—
ysi, 3pOOUTHU ii 3M0POBOIO,
CA0YOI0, MaaKoI0.
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HALLE JI03BIN1A

@ CmiwHoro!

Mcuxiatp: «To BU Ka—
XeTte, WO niatutTe no-—
paTtku 3 paaictio? | konu
Le y Bac no4anoca?»

* % %

HeBpotuk — ue niogy—
Ha, KoTpa 6yaye no-—
BITPSHI Nanauy; aylweB—
HOXBOpPUIA — nioAMHa,
fIKa XXUBe B HUX; NCUXi—
aTp — noavHa, Wo 6epe
3a ue KBapTniary.

* % %

— Bu, 3paeTbes, BUpU—
BaeTe 3yom 6e3 6onio?

— Tak, 6e3 6ont0.

— A komy He 6yae 60—
ng4ye: MeHi 4n Bam?

* % %

— Mos niob6a, nikap
cKa3as, L0 3aBTpa MO—
Xel BCTaBaTu 3 Jikka.
BcraHew?

— BcTaHy, fkwo ™
3ropeH Kynutun MeHi Ty
TKaHUHY, 4Yepes3 9Ky 1
3axsopina.

* % %

— 3Biaku peLl Takui

3annakaHuin?

— Bin 3y6Horo nikaps.
PBaB 3yom.

— biponaxa... A

CKiNlbkn BiH BUpBaB?

— ’aTcoT rpuBeHb!

* % %

XoauTb 6asapom no—
Kyneub, MPULIHIOETLCS
AO Ppi3HUX TOBapIiB.
YBecb AEeHb TaK BUXO—
AVvB, a NOTiM CTaB Ta M
Kaxe:

— DvBHO, Taknii 6a—
3ap, a KynUTU HaBiTb Or—
ipka Hi 3a wwo.

* % %

Micna Becinna mono—
Aa, BUPSAXKAIOYMA roc—
Ten, Kaxe:

— AoGpi moau, moxe,
LLLO He TaK Oys10, TO NPO—
6aure. 9 X yneplie BU—
X0y 3amix. Ha apyruia
pa3 oyae Kpalue.

* % %

— Metpe, T1 sike MaeLw
X006i?

— MucnuBcTBo i pu6o—
JIOBNIIO.

— A wo OGinble nwo—
onw?

— 3BicHO, p1bonoBsIo.

— Yomy?

— Bo puba Ha 6a3api
€ 3aBXAMu, a 3aiui —
AyXxe pigko.

* % %

— Jlecio, KUM TK npa—
roew?

— OdiujaHTKOIO Yy pe—
CTOpaHi.

— A 18Il MeTpo?

— TakcucTom.

— MoraHo.

— Le x yomy?

— Bo Bci TakcucTn ma—
I0Tb KOXaHOK.

— A odiuliaHTKn — KO—
XaHLUiB.

* % %

BbaTtbko:

— Mutumewn ropinky,
rocnogaps 3 Tebe He
BMMpge.

Martu:

— | cTaHew Takum, SiK
6aTbKo.

* % %

Musik po npusitens:

— He Bip, Wo n’aHomy
mope no koniHa. Buopa
Ha cobi nepekoHaBcH,
O Le He TaK.

— 9k?

— Micns po6poi n’aH—
KW nonis y Mope i negb
He BTONUBCS.

OVTUHCTBA NtoONI0 po—

OUTN WOCb ManeHbKe:
LL1Na N9bkam oadar, 03000~
nosana moro. Konu y meHe
3'aBunacs bap6i, Bci aymanu,
LLO 9 CUOXY i rpatocs Helo, a
S Wwna in BopaHHs. BayTtta
HaBITb NIANbLLj B'A3ana, AKOCb
3 ApOTUKY crniena in KoLmk
Ha lNacxy, BULLXMA PYLLHWHOK.
MeHe 0COBNMBO HIXTO 11 He
BYMB pykoginmo. Ane ogHa
6abycs nobpe B’a3ana, aApy—
ra — wwna. MNpurapyio, MeHi
Tpeba 6yno dipaHky ansa
NIANIbKOBOI KiMHATW. 3BEPHY—
nacsi 0o 6abyci, i BOHa 3po—
6una i 3 knanTtvka 3suyaii—
HOi TKaHWHW. [ng meHe ue
Oyno gyxe HecnogiBaHo,
a[Ixe BMSBUNOCS: LLIOCb Kpa—
CUBE MOXHa CTBOpPUTU 3
NPOCTOrO LUMAaToYKa TKaHN—
HW. | HUHI pykoainna MeHi
Hanbinblwe noaobaeTbcs
TM, LLIO 3i 3BUYHMX PEYEit BU—
XOOMTb LLOCb HE3BUYalHe.
Ocb € Kyna Pi3HOKONBLOPOBIX
HUTOK, KNanTuK TKAHUHN — i
3a Kiflbka roguMH 3 UbOro
CTBOPUTLCSA Kpaca. A Te, Lo
Moi BUpoby nopobaioTbest
iHLIMM, 3apsxae eHeprieto
Ta Hagyxae.

B’A3ana, 3armanacs
6iceponneTiHHAM, CyXUM
Ba/IAHHSM, BUrOTOB/IANA MPU—
Kpacu 3 NONIMEPHOI MMNHMK,
BUKOPVCTOBYBasa /191 03000
CYXOLIBITTS1, BKPUTE ernokcua—
HOIO CMOJIOI0, — MEHI LLiKaBO
npobyeatn Lock Hoee. Ko—
JIMCb S He ayxe nobuna Bu-
LUMBKY, 60 TOAj BMifia BULLIW—
BaTU JINLLE «XPECTUKOM>, i
BBAXaJs1a, L0 Le HYAHO, 60 X
Tpeba Tinbku BiATBOPUTK
npuaymMaHy KMMCb CXemy, a
camii npuaymaT He BUXO—
auno. $kocb, TO OYNO POKM
4OTUPK TOMY, FopTasia CTPIUKY

e [1pntya

MepanbifioHm, cepexku, 6poLuKn, HEBUAUMKM,
A3epKanbusa i TpUMadi Ang CyMOK CTAIOTb HEMOBTOP-
HUMM, KONM TepHoninbcbka maictpunsa Onia 3a6uri-
BCbKO 03A,06n10€ ix BULIMBKOIO. IHOAI po3mip BULIK-
TOro 306pPaXKEHHS He NepeBuLLYE CaHTUMeTpa. Ane i
Ha TaKii ManeHbKii nnowi po3KeiTaloTh NPUBAGNUBI

BizepyHku. Tox nocninkysanaca 3 Onieio npo

TOHKOLLi CnpaBu.

«B KoHTaKTi» Ta nobaymna 3a—
MOHKM, MPUKPALLIEH: BULLMTN—
MW HYEPBOHUMIW CEpAEUKaMM.
Mogymana: XTocb Take rap—
He npuaymas. [1oTiM npo4n-—
Tania TekcT ao ¢oto, ae 6yno
HanMCcaHo, LLO LLIYKAIOTb Man—
CTpa, KU Moxe 3pobutn
Take. 1 Bignuncana, LLO MOXYy.
Toni MeHi 3aMOBMN 3aNOH—
KK, CEPEXKM, NEPCTEHb TaHE—
BuayMKW. Lle 6ynm moi nepLui
npuKpacu 3 BULLNBKAMM.

NPO NEPEWIKOAN HA HALIOMY WINAXY

[JaBHMM—-OaBHO B OfHiN
Janexin KpaiHi ii Koponb Ha—
KaszaB noknacTu nocepeg
XBaBOI 10POrY BEIMHE3HWI
KaMiHb. [licnsg BiH CxOBaBCS
Ha y36iudi, 1LI06 NoaMBUTICS,
Yyn 3MOXE XTOCb MpuUdpaTu
oro 3 goporu.

Cnoyatky [0porot npo-
iXanu Kinbka nNpuaBOPHUX i
Haratyx KynuiB y kapeTax. Yci
BOHM MPOCTO 00’iXanm KamiHb,
6araro LLe I rofI0CHO 3acy—
XyBaJIn KOpPOSIS 3a Te, LLO Ha
Joporax 6iis CTONNL TakuiA
6e3nag, ane HixTo He 3pobuB
Hi4oro, LLO6 NprbpaT KamMiHb
3 I0poru.

lMicna BCiX HMX Ha OOPO3i
3'ABMBCS CENAHWH, KW HiC
3a CMMHOIO MILLOK 3 OBOYa—
Mu. MNigiRWoBLIM OO KaMeHs,
BiH MOKJ/1aB MILLOK Ha 3eMII0
i cnpo6yBaB 3iLITOBXHYTU
kaMiHb Ha y36iuus. Momy no-
BENOCS A9 LbOro noroTiTu,
ajie BCe—TakM KaMiHb 3 10—
poru BiH 3a6pas.

Micna Toro 9Kk CensgHuH

MeHi BoHM crnogobanucs:
HiBM NpocTi, ane 1 uikaai. Tak
MEHe 3aTarHyso (CMieTbCcsi —
AgrT.). MoTiM 3HariLwna Gara—
TO CXEM MaJIEHbKMX BULIW—
BOK: JOCUTb CKNaaHo 3 Je—
CATN «XPecTukiB» (a came
CTiNbkv B CEPEAHEOMY MatOTh
KapTUHKK, 9Ki 9 BULLKBaNa)
3p06MTK «MPOYMTYBaHE»
300pakeHHs.

3ro,u,0M BMpILLMNA He 06—
MeXyBaTUCs PO3MIpPOM,
roYana npobyBaTu PidHi Tex—
Hikn. OgHielo 3 ynoGneHmx
cTaB ppaHLy3bkuii By3nnK. Y
Ui TEXHIiLi MOXHa pobuTtn
MaUieHbKi CTiOKM, a 300pakeH—
HS BUXOOATb 00’€EMHUMU Ta
3 uikaBol ¢akTypoto. Mii
nepLumnii BYKeTUK Y LA TEXHIL
OyB 3aBBMILLKW MiBTOpPA CaH—

Kpacy SKOro IONOBHIOE Liika—
Ba Onpasa.

BI/IKOpI/ICTOBy}O TKaHVHY 3i
LLiNBHMM NEePenieTeHHS,
iHaKLLIe HUTKM PO3XOASATLCA i
CTiBOYKM NPOCTO «MPOBaIO—
I0TbCS». TOMY Halikpalle
NigX0oWTb CTapOBUHHE JO—
MOTKaHe JIbHSiHEe MONOTHO,
a[bKe BOHO Ay>Xe LinbHe. Ta—
KOX 3PY4HO BULLMBATY Ha BU—
COKOSIKICHOMY  LLOBKOBI.
fkock Byna iges BrkopucTa—
™ Ong 030001 enemeHTu
CTapoi BMLLMBKW, ragato, ue
6yB 6 rapHwi1 cnocio ii 36e—
pertu.
Habpuaae BuiumBaty og—
HaKoBe, TOMy 4acCTO
EKCMEPVIMEHTYIO 3
KONbOpamu 1 Tex—
Hikamun. Tenep
nepenwna Ha
pensepHy BU—
WMBKY — Le
CYMILL XYLOOX—
HBOI rNagj, Poko—
K0, 6pasnIbCLKOI

BULLMBKN.
AHHa 30N0THIOK.

TUMETPU. TaKOX MEHI
Nnoa00aEThC BULLIN—
BaTU MMaf0 — Le ( -
IyXe CXoxe

Ha MaJTIOBaH— - i
HA TONKOI0. | o
Baaranien- @ L«
WWBKOIO B
MOXHa wie $0
o3nobn— |/
" Byab—
w o :
opqar,
B3YTTH,
CYMOHKM,
iHTep’ep
Npote B MOix
npukpacax
BULLMBKA €
He 03000~
NeHHaM, a
OCHOB—
HUM ene—
MEHTOM,

®oT0 HapgaHo
lOnieto
3abuTiecbKol0.

¢ Nomipkyirte Ha po3sinni
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