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IcTopia AHppia

«f 308x0u eiduysas, wWo pobao ece npasusbHo. H HANO/E2/1UBO
mpeHy8a8cs, paxysas Ka/aopii ma HaAMA2a8CA Xapyyeamucs «npasuibHO».
Mil payioH 3aex0u 6y8 3 8UCOKUM 8MiCmoM bisiKka: Kyps4e @ine, cup
KUCAOMOMOYHUU, hpomeiHosi KokmeUi nic1s mpeHy8aHb y Cnopm3asix.

A 6ye snesHeHul: binok = 6ydigenvHi 6s10KuU. binbwe 6inka = 6inswe
eHepaii ma MiyHiwa iMyHHa cucmema.
Asie came mym no4asnacsa Mos ocobucma kamacmpoda:

* Bmoma: /o 16:00 A 6ye nosHicmto sucHaxceHuUU. XXodeH 06id, 6azamudi
Ha 6i/10K, He Mie sugecmu MeHe 3 Yi€i «kKoMU».

* Baza: Kinoepamu Uwiau HeliMoB8IPHO NOBIAbHO, HE38AXAKYU HA 8Ci MOI
ycunasa e cnopmsani. Y MmeHe 6yn0 8iddymmsd, wWo Mili Op2aHI3M
Hakonu4dyeaes Xup, Hibu 3anacag 1020 Ha N02aHI OHI.

« IMyHimem: KOXHa 3acmyoda 8 odici Yu 8 dumAa4YoMy ca0o4yky — £ il
nioxonst08a8. 1 NOCMIUHO NOYy8ABCA «HA MeXCi».

A 6ys y aromi. A pobue yce, Wo MeHi padusau pobumu @imHec-2ypy ma
diemosozu. A dymas, w0 hpobsema 8 MOEMY Memab6o1i3Mi a6o JiHI.

Ao mozo OHA, Ak eidomul sikap, AKUU npayroe e 2aay3i 6ioximii
XapYy8aHHS, NOACHUB MeHI Ha KNIMUHHOMY Pi6HiI:

«Bawa npobnema He 8 momy, wjo eu icme. [Ipobaema e momy, wjo eu

He 3aceoreme. Baw 6inok - ye eenukuii 6ydieenvHuii 650K, AKui
eaw op2aHi3M, ocnabnaeHuii cmpecom, Mae nepepobaasmu 200UHAMU.
BiH eumpayae 6inbwe eHepeii Ha (io20 nepempasneHHA, HiXC
cno)xueae. Bu Hamazaemeca nobydyeamu 6youHok, ane eawi
KAIMUHU HiKOU He ompuMyrome Mamepiasnu e4dacHo. Bu xcueeme e
CMAHIi «KAIMUHHO020 6opay».

Lle 6ye Mmili MOMeHM npo3piHHA. A 3po3ymie, wo docmaensmu 6in10K
0p2aHI3My mpaduyitiHumM cnocobom — ye Ak Hadcunamu nucma 3 Mockeu
do Bsnadusocmoka niwku. Lle noeginbHO, HeepekmueHO mMa BUMO2QE
gesIuYe3Hol Kinbkocmi eHepail.

A wykae cnoci6 3a6e3neyumu HezaliHe Xap4yy8aHHA, MUHOKYU npoyec
mpaesieHHa ma sumpamu eHepeii, No8'A3aHi 3 mpassieHHAM. A wykae
«36ipHi naHesi» 015 8IOHOB/EHHSA, 0 HE CUDI «Ye2AUHU»...




B'sa3Hi enoxu "Hepo6inky"

bysemo BigBeptmn. Bu  BUTpadaeTre rpowi B cnopt3ani. Bwu
HamMaraeTeca XapuyBaTUCA «3[0POBOK» DKEK - KYpKOK, CUpOM,
NpOTeiHOBMK KOKTennamu. Bn pobute Bce, Wob 3abesneuntin CBil
OpraHi3m bygisenbHUMM MaTepianamMmu.

Ane 3peLuToro, B/ BCe OAHO BUCHaXeHIi. B BUrnagaere crapuivimMm, Hix
xoTifioca 6. Bawa iMyHHa cucteMa gae 36iin. A Bawa Bara, nonpu BCi
BaLUi 3yCUNNA, 34a€ETLCH, 3aCTPAra.

Homy?
ToMmy LLO BalLe Tino xuvBe y cTaHi «KniTuHHOro 6opry».

YoMy «3BMUaMHMA 6iNnoK» 3aHAATO NOBINIbHNIA?

KoXHa KniTHa Balwloro Tila — 4u TO LWKipW, M'a3iB, 4 iMYHHOI
cucteMm  —  CKNAJAEeTbCAd 3 NEeNTUAIB, KOPOTKMX  JIaHLOTIB
aMiHokMcnoT. llenTnanm HemMoB POOBITHUMKM: BOHW BIiANOBIAAOTL 34
CUrHanisauito, BigHoBNeHHA Ta YHKLiOHYBaHHSA.

LLlo6 oTpuMaTt nentungmn, Bu CNOXMBAETe Binku (M'Aco, anus, coto). Ane
OCb Y YOMY npobnema:

1.40Brmn wnax: 6inok — ue Besnka Ta ckaagHa mosekyna. Bawomy
OpraHiaMy noTpibHi rognHy, barato eHeprii Ta 6arato ¢pepmeHTIB,
06 po3WwenuTy 1l Ha APIOHI YAaCTUHKN — aMiHOKNCIOTW.

2.BTpaTa eHeprii: TpaBfeHHSA BMMAarae BeM4esHol KiIbKOCTi eHepril.
EHepris, AKy B HaMaraetecss oTpmumMaTtyl, CrnoYvatky BUTPAYAETLCA Ha
nepepobKy ii.

3.HusbKka epeKTUBHICTb: 3pewlToro, 3i 100 r cnoxumToro 6inka nue
20-30%  3acBOKOETLCA  WBMAKO Ta  edekTtmBHO.  PewrTa
NepeTBOPHOETLCA Ha BiAXOAM.




Ocb y YoMy Balla crnpaBXHA npo6sema: By paete cBOemy Tiny
«byaiBenbHi 610KW» (6iNIKK), ane opraHiaM HacTiIbKN BUCHAXEHW, L0
HEe MOXe AOCTaBUTK iX Ha ByaiBenbHUNI MagaHuuK (KAITUHK). KRiTUHN
roNoAyroTb. BOHM He MOXYTb BigHOBAOBATUCA, 6OPOTUCA 3 Bipycamu
U CrasroBaTU XNP.

Lle Ha31BaETbLCS «MOBiINILHUIA MeTabonizM», «XpoHi4YHa BTOMa» Ta
«rnepea4yacHe CTapiHHA».

MepecTtaHbTe rogyBaTy CBOE TiNO «LernMHoo». Hactas vac patm
nomy «36ipHi naHeni».

HanycniwHiwi nogn  Ta CACTEMU Yy CBITI  3aBXAW  LUYKaKOTb
HaUWBUALWINA Ta NPAMUN WNAX. My 3HaWLWAW MOro AN XUBNEHHS
BaLIVX KNTUH.

Bam noTpibHa He npocTo «KOHCTPyKUig». Bam notpiéHa VIP-
TPAHCNOPTYBAaHHA MOXVBHUX PEYOBMH — CUCTeMa JAOCTaBKMW, HAKa
06X0AUTb TPaBHUI MpoLec i 4OCTaBASE MaTepiann 6esnocepesHbO 40

MiCLA MPU3HaYeHHS.

MpeacTtaBassieMo HM3bKOMoONeKynsspHU coesuii nentng WHIEDA.

~

B ) A
R )
o
» i
R E
4+ &
- “y
: - - i B
, HU3KOMONEKYARPHbI COER f 4 s
& | :
~ |
i
2 o [I:
i E
-

i D nEaLTY

;f,:-—-.

il BT

;C':.--?—l""f'




CekpeT nenTuaiB: npssMe 3acBOEHHA 6e3 HaBaHTa)Xe@HHA Ha
TpaBHY cUcTeMY

HusbkomonekynsapHuin coesm nentung Whieda - ue Baw KAw4 f0
Kpawjoro 3gopos'd. Lle He npocto 6inok. Lle rotoBe A0 BXMBaAHHSA
BNCOKOTEXHOJIOTIYHEe XapyyBaHHS, sike BUPILLYE NpobieMy 3aCBOEHHS
B AXepeni.

1. CeKpeT «HU3bKOI MOJIEKYNSIPHOI Macu»: NpsiMe NorJiHaHHA
Y1M BiH Bigpi3HAETLCA? PO3MipoM.

My 6epeMo BUCOKOAKICHUMIA COEBUA  6iNOK i 3a JAOMNOMOroH
dbepMeHTaTMBHOIO TiAPONI3y PO3LUEN/IEMO MOro Ha MiKPOCKOMiIYHI
HU3bKOMOJIEKYNSPHI nenTuawn. Lle naHuorn, Wo cknajaroTbCs auLle
3 2-6 aMiHOKMNC/OT.

Lle knro4voBO:

« 3BUYaMHI 6inKM (3 JOBrMMKM naHuroramm) notpebyroTb rogviH
nepeTpaBAeHHS Y LLUIYHKY.

* HusbkomonekynsapHi nentuam (3 KOPOTKUMW JIaHLOramm)
HaCTINbKX Mani, WO BOHW LWBUAKO BCMOKTYHOTLCA 4epes3 CIn30BY
000NIOHKY KKLIeYyHunKa, Mamxe 6esnocepeiHbo, 6e3 TpuMBanNoro
npouecy TpaBneHHA. BoHM He  MoTpebytoTb  MOAANbLUOIO
nepeTpaBAeHHS.

Balu pe3ynbTaT: XapuyBaHHSA Ta BiAHOBNIEHHSA MOYVHAOTLCA HeramHo.
B oTprimyeTe 98% nepesar, He BUTpayvatoyy eHepril. Lle Ak nnatutun
3a gonomoroto QR-koay, a He CTOATU B Uep3i B baHKY.

2. NoBHOLUiHHE XapyyBaHHA 6€3 Nob6iuHNX edpeKkTiB
Coa € €anHVM JXepesioM POCUIMHHOIO 6ifika, fKke 3a Xap4yoBOH

LiHHICTFO MOXHa MOPIBHATY 3 TBAPUHHUM 6i/IKOM, OCKiJIbKM BOHO
MICTUTb YCi AeB'ATb He3aMiHHUX aMiHOKUCJIOT.




OfaHakK, coa Ma€e penyTauito MoB'A3aHOl 3 TOPMOHAaJbHUMU
npobnemamn. M BpaxyBasnu Le. Y HalloMy NpOAyKTi:

e be3 xonecrepuHy: 30p0oBa Ai€Ta ANH BalLNX KPOBOHOCHWX CYAVH.

e be3 HacMuYeHUnX XXUPIB: ifeanbHO AN MeTabonisamy.

e MiHiManbHM BMICT i30¢aBOHIB: Halla TexHONoria 06pobKM
ycyBa€ OifibWIiCTb  KOMMOHEHTIB, HAKi MOXYTb  CNPUYUYUNHATU
FOPMOHaNbHi NMpobaemMy, 3aaMLLaRyn NnLle Yucty Ta 6ios1IorivYHO
aKTUBHY NenTUAHy MaTpuLito.

Bu He npocTto KynyeTe 6inok. Bu iHBecTyeTe B MaKCUMaNbHY
LWBUAKICTb Ta epeKTUBHICTb XapyyBaHHA 6e3 KOMMNpPOMICiB.




Tpuy cTOBNU CUNN: L0 Bif6yBa€ETbLCA BCEPeAVHI

Konv Hm3bKOMONekynapHi nentuan noTpaniarTb Y KPOB, BOHU He
MPOCTO «HAKOMUYYHOTBCA». BOHW akTUBYOTb TPW MOTYXHI Gi3ioNoriyvHi
npouecun, aKi 04AHUM MaxOM YCyBatoTb BaLl «KAiTUHHNI 6opr».

CtoBn 1: kKAHTUOKCUAAHTHUI LUNT» — YCYHEHHS CTapPiHHA

BinbHi pagnkanu - Le KNiTUHHI «BigX04N», SKi MOCTIMHO aTakytoTb Balli
KNITUHW, BUKIVKAKOYN 3anasieHHa Ta CTapiHHA. Ball opraHism cTapie,
KONW BiH binbLUe He MOXe BUBOAUTU Lii BiAXOAMW.

* NMenTnaHnn edekT: HM3LKOMONEKYNAPHI COEBI MenTUAM MatoTb
CUNbHI AaHTUOKCUAAHTHI BRacTMBOCTI. BoHw 3B'dA3yloTbca 3
BibHVMW pajukKanamu Ta WBUAKO IX HerTpanisyrThb.

- Bawl pe3ynbTaT: YNOBi/IbHEHHA CTapiHHA KJITUH. [TokpalleHHSs
CTaHy WKipn (binblla enacTUYHICTb, MeHLUe 3MOPLUOK Ta npobnem i3
nirMeHTaui€ro). MigBNLLLEHHSA 3aranbHOI CTIMKOCTI KNITUH. BU He NpocTo
BUrNAJA€ETE KpaLle — BU KpaLle PpYyHKLIOHYETe.

CtoBn 2: «MeTaboniuHe nepesaBaHTAXKEHHSI» — BiAHOBJ/IEHHS
CNantoBaHHS XXUPY

Balw MeTaboniaMm CroBiNIbHIOETLCA He TOMY, WO BW JIiIHMBI, @ TOMY, LLO
Bawi KNTUHWN HeAolfalTb, | CUCTEMa MNepexoauTb Yy pexum
«36epiraHHA X1py», OO BUXUTN.

* Perynsauia ninigie: Mentnan 6epyTb akTUBHY y4dacTb Y perynauii
MeTaboniamy XupiB. JocnigkeHHA MOKasykTb, WO COEBI NenTuan
MOXYTb AOMNOMOITU 3HU3UTU PiBEeHb «MOraHoro» xonecrepuHy (JIMHLL)
| Tpwurniyepuais, oAHOYACHO CNPUAKOYN PpPO3LUEN/IeHHI Ta
BUBEAEHHIO XXNPIB.

* Bawl pe3ynbTaT: KOHTPO/Ib Barn 6e3 eKctpemMasibHUX 06MeXKeHb.
B He NpocTo BTpayaEeTe Bary — BU NepenporpamMmoBYETEe CBOE Ti/lO
Ha BUKOPUCTAHHSA eHepril 3aMiCTb Il HAKOMNYEeHHS.




CTtivika 3: «IMyHiTeT popTeui» — 3axUCT Bif ycix 3arpos

Bawa iMyHHa cucTtemMa cxoxXa Ha apmito. AKLo BOHA HeAolAa€, BOHA
Nporpae KoxHy 6utey. MNentnam — Le He NPOCTO NOXMUBHI PEYOBUHWY,
Le CUrHalbHi Monekynwn, ki noBiLOMIAKTb IMYHHUM KNTUHAM:
«AKTUBYUTECA!»

* IMyHomopynsauia: Coesi nentnam NigcnniooTb GYHKLII0 iIMYHHUX
KNiTWUH i JonoMararoTb OpraHiaMy edpekTMBHO pearyBaTu Ha Bipycu Ta
3ananeHHs. BoHU cnpustoTb BiAHOBMEHHKO Nicad XBOpobw, TpaBMu Ta
IHTEHCMBHOT Pi3NYHOI aKTUBHOCTI.

 Baw pesynbTaT: NigBULLEHHA iMYHITETY Ta >XUTTEBUX CUN.
MeHLe 3actya. LBnalie BigHoBNEHHA Micna Qi3MYHUX HaBaHTaXeHb.
binbLue eHepril Ta XXUTTEBKNX CUN, 3i SMEHLLUEHHAM XPOHIYHOT BTOMMU.




TpaHcdopmaLis Ta ocTaTOUYHE YCYHEHHA PU3UKY
7 BUMiploBaHUX pe3ybTaTiB, Ki BU Big4vyeTe

AKWO BW LWOAHA nNpuAMaTMeTe HU3bKOMONEKYNAPHUIA  COEBUI
nentug WHIEDA, B nobaumnTe Ta BiguyeTe TakKi 3MiHW:

1.binblUue eHeprii: yCyHeHHS AeHHOI COH/INBOCTI Ta XPOHIYHOI BTOMW.
CtabinbHa Ta 36anaHCcoOBaHa eHepris NPOTAroM AHS.

2.MokpaweHa PyHKLUiA TpaBseHHS: NiATPUMYE pObOTY LWTYHKOBO-
KVLIKOBOrO TPakTy, M'AKe OUULLEeHHS Ta Kpalla PperynspHicTb,
OCKIi/IbKW MPOAYKT HE BUMAarae «BaXKxKkoro» TpaBfeHHs.

3.3p0poBilla WKipa Ta BOJMIOCCA: CTVMY/IFOE CUHTE3 KOnareHy Ta
3abe3neyye aHTUOKCUAAHTHUW 3aXUCT, CrPUAYY  MPY>XKHOCTI
LLKIPW Ta MiLHILLOMY, 611CKYYOMY BOIOCCH.

4. SHMKEHHSA KpoB'sAAHOro TUCKY: nenTnamu MarTb
AHTUTINEePTEH3VBHI BNAaCTUBOCTI (4ONOMararoTb 3HU3UT KPOB'AHWIA
TUCK), NIATPUMYHOUM 340POB'A CepLeBO-CyANHHOI CUCTEMMU.

5.4iTKe MUCNEHHS: NOKPALLEeHNIN KNITUHHNI MeTaboni3aM rnokpaLLye
XNBNIEHHA MO3KY, NiABMLLYHOUN KOHLEHTPALi0 Ta 30CepeKeHicTb.

6.llBnaKe BigHOBNEHHA: HeobXiAHEe MiCNA TpeHyBaHb, TPaBM abo
nepioAiB IHTEHCUBHOIO CTpecy.

7.CnpaBXXHiln oMosniogKyBasibHUN ePpeKT: YyroBibHEHHSA npoLuecy
CTaPiHHA He flLe 30BHiI, ane N Ha KNITUHHOMY PiBHi.

[AaBanTe BigNOBiMO Ha HainowunpeHiwi 3annTaHHA: «Coa? A MO
YU/ rOPMOHU?»

Lle 3akoHHe nuUTaHHA — | BOHO NOKasye, LWo BUM Jobpe
NPoiHPOPMOBaHI.

BignoBigb: Mw BUKOPUCTOBYEMO BUCOKOOUYMLLLEHUN Ta
depmMeHTOBaHNIA COEBMI BINOK.




e [oXomKEeHHS: M rapaHTYEMO, LLIO CMPOBUHA He MicTUTbL MO.

e TexHosoris: [1lpouec rnnbokoro rigponisy, AKNN NepeTBoproe H6inok
Ha MenTuAW, ycyBaE€ b6inblWicTb ¢iToecTporeHiB (i3opnaBoHiIB), sKi
MOXYTb BUKJINKATN 3aHEMNOKOEHHS, @ TaKOX NOTEHUiHI afiepreHu.

e YucroTta: Bu oTpmMyeTe uncTria, 6ioNoriyHO akTUBHUA NenTug, a
He coeBy nMacty. Lle TexHoMoriyHo npocyHyTe KJiTUHHEe
XXUBJIEHHSA, OouMLLeHe ANS BUAaNeHHA HenoTPiOHNX KOMIMOHEHTIB.
BoHO aABnde coboro oAHYy 3 HambesneuyHiwmx, HaANYUCTILWLNX Ta
HanwBuALLle Airoux Gopm rnenTuay.

LliHa 6e34ianbHOCTI: XpOHiYHa ANCPYHKLIA

[MpOAOBXEeHHA  3aNeXHOCTi  Bi4  3BUYaMHMX  BinkKiB  O3HA4ae
NPOAOBXEHHS XUTTA B «KNITUHHOMY 6Opry».

Lle KkoLTy€e BaMm:

e TpaTu rpowuei: Ha 406aBKM Ta NikK, SAKi MOraHO 3aCBOHTHCA.

e TpaTyn eHeprii: BN npauytoete Ha 60% CBOEI MOTY>XXHOCTI LLOAHS,
BTpayaroun MOX/IBOCTI.

e BTpaueHe 300pOB'A: NpYICKOPeEHe CTapiHHA Ta 0cabNeHH:A CUCTeM
OpraHismy.

By MoXeTe NpoAoBXyBaT/ BUTPAYaTX Yac i rpoLUi Ha NiKkyBaHHS
CMMNTOMIB ab0 iHBeCTyBaTV B KOPiHb CBOr0O 340P0B'A: KNiITUHHE
XapyyBaHHS.

HusbkomonekynsapHuii coesu nentug WHIEDA - Le He po3kiLL.
Lle He3aMiHHMIA IHCTPYMEHT A/19 KOXXHOTO, XTO XVBe B CTPeci, xoue
KOHTPOJIOBATU CBOK Bary, BUrna4aty MonojLue 1a 3MiLHoBaTH
IMYHITET Y 21 CTONITTI.




[ocBig KopuctyBauis

BciM NpuUBIT, XO4y NOAINNTUCS
CBOEK AYMKOK AK MaTn ® Moewmy
CUHOBI 28 pOKIB, BiH
CMPaBXHICIHbKNW CKeNTUK.,

BiH oTprMaB XiMiUHI ONiKy PI3HUX
YacTWH TiNa, 0cobaMBO Hir, Nig Yac
3a/IMBKU LLleMeHTY.

[lBa AHi cnnbHO 60oniB; 6yno
BVAHO, HAaCKINbKN CepNo3HM byB
oniK.

BiH B3aB naketuk ¥ nentunaie.

Peakuis 6yna MUTTEBOIO.

Habpak MUTTEBO 3HKK, PpaHW
noYasnan roiTmcs, 6inb BLLYX,
NOKpPALLVBCA Oro 3arajibHWi CTaH
TOLLO.

[louaTok 6yB rapHUi
[1pOoAOBXYEMO NamMaT
cTepeoTunu

ve
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[ocBig KopuctyBauis

MpwBiT, 4py3i!

MeHe 3BaT MapwrHa, MmeHi 49 pokiB.
HeliozaBHO A Kyrnnna cobi akTuBaTop KNiTUH
| KifIbKa YCTINOK.

A novana gocnifKyBaty ToBapu AN
34,0p0B'a. [1pOTAromM 0CTaHHBLOIO POKY PiBEHb
LYKPY B KPOBi MOCTINHO BUCOKWIA — B
cepegHbLOMY Big 6 40 6,5. 4 LWe He Aymato, WO
Lie ZiabeT, ane e ABHO nepeagiaber.

A npuiimana nenTuj ABa AHi, PO3yMil0uK
NOro repesaru, ane He A0 KiHUS PO3yMitouK
noro criegynivHi epexTun. | NPOTAromMm ABOX
AHIB MocCnifb piBeHb LyKPY B KPOBI
NoBepTaBCsa 40 HOPMU: BYOpa BiH 6yB 5,
CbOroAHi BpaHLu,i 5,2.

Konn a4 Buopa BuMiptoBana i nobayumna 5, s
AyMana, Wo rMIoKOMeTp He npaLtoe. Ane
CbOrofHi 1 nobaumna 5,2, i 4 gymato, Wo Tak
npautoe nenTua,

Ha ¢oT0o Mii 3aranbHUiA aHanis kposi Ta ¢oTo
B/MIPIOBaHHSA LyKPY r1FOKOMETPOM BAOMa.
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< KomMeHTap 0 coeBux nentumaax: Konw
A IOro KyrnyBsana, 4 Big4ana noro CBOEMy
6aTbKoBi, 60 B HbOro Npobaemu i3
cepuem, i BiH LWOAHSA MPUINMAE MKW,
KoXHa gnTUHa xoue, Wwob il 6aTekn 6ynn
34,0POBUMW.

BiH no4as npuiimMaTu, xou i 6e3
eHTy3ia3My — BIH CMPaBXHiN CKenTuk

~~
~

Konwn g niwna A0 HbOro B rocTi, 4
3anuTana, Y NPpUMMaE BiH COEBU
nenTua,.

BiH BiANOBIB CTBEpPAHO i CKa3aB MeHi,
LLIO NiCAs TOro, 9K BiH NOYaB MOoro
NprMaTK, cepue nepectanso boniTu Bxe
NPOTArOM TPbOX AHiB.

A cnpurHana ue aKk apT, ase BiH
CKasas., L0 BXe Ki/ibka AHIB He npuiMae
MKW BiA cepus.

B/ He MoXeTe ysBUTY MO0 PajicTb — S
byna Taka wacamea. | 4 xouy noAskyBaTu
CBOEMY HaCTaBHUKY 3a Te, L0 BIiH
PO3MOBIB MeHi MPO L0 POBOTY ¢ ac e 4

TysiHa TapbaeBa




[ocBig KopuctyBauis

< KomeHTap npo nentuan 3 Maaoto
MOJIEKY/IAPHOIO MaACoto

A pintoca cBoiMU pesynbtatamum
B/IKOPVCTAHHSA H/N3bKOMONEKYAAPHWX
nenTuaiBs.

$ BUOpa Kynmnaa nayky i ogpasy
cnpobyBana — e npocTo YyA0BO!

Yepes 30 xBUAKH A Big4yna NpunanBs
CWA Ta eHeprii i i | binblue He
6yno Hi cnigy BTOMU, Hi 6axkaHHSA

CUAITU YU NTEXATU &

A BiguyBasna cebe 6a4b0OpPOIO Ta
CBIXXOMO, 9K Nicng AyLly

Lle npocTo KocMiuHo!!! ¥ 4 4

HiHa JlopodeeBa
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< KomMeHTap 0 COEBUX MenTuaax:
Miin yonoBiK NoYaB BTpayaTu roaocy
2017 poui. BiH npoxoanB YNCNeHHI
06CTEeXEeHHHA NPOTAroM TPUBAJIOro
nepioAy yacy, ane Hivoro He
Busasuan. Y 2020 poui, Konv noro
CTaH NOripLIMNBCA, M1 3BEPHYNNCA 40
cnewianicra, i 06CTEXEHHS
NPOAOBXUANCA. Halla AOHbKA
BigBena noro Ao crnewianicra.

loro TepMiHOBO MepeBen g0
OHKOJIOTIYHOI NliKapHi. 3aBAAKN
HaLWi A4OHbLI BiH HapeLTi 34aB
HeobXigHi aHani3n Ta WBUAKO
noTpanme A0 NikapHi. Min 4onoBik
NPOMNLLIOB MPOMEHEeBY Tepanito T3,
OAHOYaCHO, NpMMMaB NenTuam,
pekoMeHA0BaHi HaM AHHOIO
OnekcaHgpisHoto 1. Cnaea bory,
onepawil HaM BAAN0CA YHUKHYTW.
3apas Milh YONOBIK MpaLtoE.

Apy3i, AaBaiTe MikayBaTUCA NPO
cebe. CnpobyinTe BCe, LLO
PeKoOMeHA0BaHO — LWOCh
060B'A3KOBO A0MNOMOXe. baxkato Bam
3/,0pOB'd, 340P0OB'A i e pa3 340Pp0oB'A.

HaTania




[ocBig KopuctyBauis

KomeHTap o0 coeBux onironentuaax:
AK TINbKW A MoYyBatoca NoraHo, 4
o4pasy npumMaro nenTuin.

1-2 NakeTnky NPoTArom 2-3 AHis
— | CAMNTOMM 3aCTyAN YN TpUny
3HaYHO MNOJIerLyTbHCA.

Konu s xBopina Ha Covid, s Bipnna
nvwe B nenTtmnam, 6o ue
aMIHOKWNC/IOTW, AKi MOTPanIAarTb
6e3rnocepeHbO B KNITUHW, 3aBAAKN
YOMY OpPraHi3M oApasy OAyXYE.

A He NpuiiMato XoaHuX nikie X

UyA0BO, L0 B KOMMNAHII € TaKN
YHIKaNbHWIA NPOAYKT ¢ ,

Bipa CnmoHOBa YnaH-Yae




