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Ó ÇÀÏÈÑÍÈÊ ÃÎÑÏÎÄÈÍ²

4 ËÈÏÍß
- Äåíü ñóäîâîãî åêñïåðòà Óêðà¿íè.
- Ì³æíàðîäíèé äåíü êîîïåðàòèâ³â.
- Äåíü íåçàëåæíîñò³ ÑØÀ.
5 - Äåíü Â³éñüê Ïðîòèïîâ³òðÿíî¿ îáîðîíè Óêðà¿íè.
- Äåíü ïðàö³âíèê³â ìîðñüêîãî ³ ð³÷êîâîãî ôëîòó.
6 - Âñåñâ³òí³é äåíü ïîö³ëóíêó.
7 - Äåíü ïðàö³âíèêà ïðèðîäíî-çàïîâ³äíî¿ ñïðàâè.
- Ð³çäâî ²îàííà Ïðåäòå÷³.
8 - Äåíü ðîäèíè.

4 ËÈÏÍß - Þë³àí, Àíàñ-
òàñ³ÿ, Âàñèëèñà, Ãåîðã³é,
Ìàêñèì, Ìèêèòà, Òåðåíò³é,
Ôåä³ð. 

5 - Âàñèëü, Ãåííàä³é,
Óëÿíà.

6 - Îëåêñàíäð, Îëåêñ³é,
Àðòåì, Êîðíèë³é, Ìèòðî-
ôàí, Ñâÿòîñëàâ, Àðòåì³é,
Ãåðìàí, Éîñèï, Îñèï,
Ôåä³ð, Äîì³í³êà. 

7 - Ìèêèòà, ²âàí, ßê³â. 
8 - Ïðîêîï, Âàñèëü, Äà-

âèä, Äåíèñ, Êîñòÿíòèí,
Ïåòðî, Ôåä³ð. 

9 - Ãåîðã³é, Äàâèä, Äå-
íèñ, Ïàâëî, Òèõ³í, ²âàí. 

10 - Îëåêñàíäð, Âîëîäè-
ìèð, Ãåîðã³é, ²âàí. 

Ó ñòàpîãî áàíäåp³âöÿ ïè-
òàþòü: 

- Ä³äó, ó òåáå ïàòpîíè º? 
- Håìà, õëîïö³. 
- Ä³äó, à ï³ñòîëåò º? 
- Håìà, õëîïö³. 
- À êóëåìåò º? 
- À îñü ÷îãî íåìà, òîãî

íåìà!

- Ñóñ³äå! Âè ïîñàäèëè êàð-
òîïëþ äâà òèæí³ íàçàä, à ñüî-
ãîäí³ âæå êîïàºòå... Ïî-
ä³ë³òüñÿ, â ÷îìó ñåêðåò.

- ¯ñòè äóæå õî÷åòüñÿ... 

- ßêùî ïîë³òèê âêðàâ ó äåð-
æàâè, òî éîãî ï³ñëÿ çì³íè âëà-
äè âæå í³õòî íå çíàéäå.

- Íàâ³òü ïðîêóðàòóðà?
- Íàâ³òü Google. 

Îíóêà çà îá³äîì ïèòàº áà-
áóñþ:

- Çâ³äêè ÿ âçÿëàñÿ?
- Òåáå ìàìà êóïèëà â ìà-

ãàçèí³.
- À ìàìó õòî êóïèâ?
- ß.

- Êðàùå á òè, áàáóñþ, êîð-
æèê³â êóïèëà. 

 Íà â³äì³íó â³ä ïðèíöà íà
á³ëîìó êîí³, ïðèáóëüö³â, ÍËÎ
³ ñí³ãîâó ëþäèíó õî÷ õòîñü
áà÷èâ...

Ðîçìîâëÿþòü äâ³ ïîäðóãè.
- Íó, ÿê òîá³ áóòè îäðóæå-

íîþ?
- Íåïîãàíî. Ïðîòå ìåí³

çäàºòüñÿ, ùî â³í îäðóæèâñÿ
âäàë³øå, í³æ ÿ âèéøëà çàì³æ!

Çÿòü õîò³â íàëàãîäèòè
â³äíîñèíè ç òåùåþ ³ âèð³øèâ
çàìîâèòè ¿é ïî ²íòåðíåòó êðà-
ñèâå ìîäíå ïëàòòÿ, àëå, ÿê
íà çëî, âîíà ïðîêèíóëàñÿ ÿê-
ðàç â òîé ìîìåíò, êîëè â³í
âèì³ðþâàâ ¿¿ ðóëåòêîþ...

Ìîëîäèé ÷îëîâ³ê ïîòðà-
ïèâ ó ë³êàðíþ ç ïåðåëîìîì
íîãè, âèâèõîì êëþ÷èö³, âè-
áèòîþ ùåëåïîþ.

Ë³êàð:
- Â àâàð³þ ïîòðàïèëè?
- Í³, ÷õíóâ ó øàô³.

Ïðèõîäèòü ²âàíîâ äî Ïåò-
ðîâà ³ çàïèòóº:

- ßê ó òåáå êîðîâà 100
ë³òð³â ó äåíü äàº?

Ïåòðîâ êàæå:
- Âñÿ ñïðàâà â ëàñö³. Çà-

õîäæó äî íå¿ ³ ëàã³äíî êàæó:
ùî ó íàñ ñüîãîäí³, ìîëîêî ÷è
ÿëîâè÷èíà?
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Ñò³íè, ï³äëîãà ³ ñòåëÿ
ßñêðàâ³ ³ êîíòðàñòí³ òî-

íè º íåïðèïóñòèìèìè äëÿ
îôîðìëåííÿ ñò³í, ï³äëîãè ³
ñòåë³ ê³ìíàòè íåâåëèêèõ
ðîçì³ð³â. Òî÷íî òàê ñàìî
çìåíøèòü ê³ìíàòó âèêîðè-
ñòàííÿ äëÿ ¿¿ îçäîáëåííÿ
òåìíî¿ êîë³ðíî¿ ñõåìè.

Îïòèìàëüíèì âàð³àíòîì
º âèêîðèñòàííÿ ì’ÿêèõ ïà-
ñòåëüíèõ òîí³â ñâ³òëî-çåëå-
íîãî ³ ñâ³òëî-áëàêèòíîãî êî-
ëüîð³â. Íåïîãàíî â³çóàëüíî
çá³ëüøóþòü ê³ìíàòó ñò³íè ³
ñòåëÿ á³ëîãî êîëüîðó, àëå
öåé âàð³àíò áóäå ïðèéíÿò-
íèì íå äëÿ âñ³õ. Ó òîé æå
÷àñ ñë³ä óñâ³äîìëþâàòè,
ùî àáðèêîñîâèé, êðåìîâèé
³ ñâ³òëî-ðîæåâèé â³äò³íêè
çäàòí³ õî÷ ³ íåçíà÷íî, àëå
çìåíøóâàòè ïðîñò³ð.

Ïðè âèáîð³ ìàëþíêà äëÿ
øïàëåð áàæàíî çóïèíèòè
ñâ³é âèá³ð íà íåâåëèêèõ ô³ãó-
ðàõ àáî â³çåðóíêàõ, îñê³ëü-
êè âåëèê³ åëåìåíòè ìàëþí-
êà çîðîâî çìåíøóþòü îá’ºì
ê³ìíàòè. Íåïîãàíî «ðîçøè-

ðþº» ïðîñò³ð âèêîðèñòàííÿ
øïàëåð ç ìàëþíêîì ó âèãëÿä³
ë³í³é. Äëÿ ê³ìíàò ç íèçüêîþ ñòå-
ëåþ êðàùå âèêîðèñòîâóâàòè-
 øïàëåðè ç âåðòèêàëüíèìè
ë³í³ÿìè, äëÿ âèñîêèõ æå ñòåëü
á³ëüøå ï³ä³éäóòü ãîðèçîíòàëüí³
ë³í³¿ íà øïàëåðàõ.

Êîë³ð ñòåë³ íå ïîâèíåí ñèëü-
íî êîíòðàñòóâàòè ç êîëüîðîì
ñò³í, â³çóàëüíî âèä³ëÿþ÷è ¿¿ ³ç
çàãàëüíî¿ ãàìè. Òåìíà ñòåëÿ
áóäå íàâèñàòè íàä ãîëîâîþ,
ñâ³òëà – äàðóâàòè â³ä÷óòòÿ
ëåãêîñò³.

Ïàðêåò, ëàì³íàò àáî ë³íîëå-
óì ñâ³òëèõ òîí³â ³ áåç â³çå-
ðóíê³â äîäàäóòü ê³ìíàò³ îá’ºì-
íîñò³, ñóá’ºêòèâíî çá³ëü-øèâ-
øè ¿¿ ðîçì³ðè. ßêùî â³äìîâèòè-
ñÿ â³ä áàæàííÿ ðîçñòåëèòè íà
ï³äëîç³ êèëèì íåìîæëèâî, óíè-
êàéòå çàïîâíþâàòè íèì âñþ
ïëîùó ï³äëîãè – âèêîðèñòîâóé-
òå ê³ëüêà êèëèìê³â íåâåëèêîãî
ðîçì³ðó.

Â³êíà
Â³ä ê³ëüêîñò³ ïðèðîäíîãî îñ-

â³òëåííÿ, ùî íàäõîäèòü äî
ê³ìíàòè ÷åðåç â³êíî, áåçïîñå-

ðåäíüî çàëåæàòèìå ¿¿ â³çóàëü-
íèé ðîçì³ð. Òîìó ïîçáóäüòåñÿ
â³ä ìàñèâíèõ ³ âàæêèõ øòîð,
â³ääàâøè ïåðåâàãó ëåãêèì
ô³ðàíêàì ñâ³òëèõ òîí³â, ùî
ãàðìîí³þþòü ç êîëüîðîì ñò³í.

Íå çàõàðàùóéòå ï³äâ³êîííÿ
êâ³òàìè òà ³íøèìè ïðåäìåòà-
ìè – â³êíî ïîâèííî «äèõàòè».

Îñâ³òëåííÿ
Ì’ÿêå, ðîçñ³ÿíå ³ ð³âíîì³ðíî

ðîçïîä³ëåíå ñâ³òëî â³ä âáóäî-
âàíèõ äæåðåë àáî ïðèõîâàíî-
ãî ì³ñöåâîãî ï³äñâ³÷óâàííÿ
ðîçêðèº ïðîñò³ð ê³ìíàòè ³ çðî-
áèòü ¿¿ îá’ºì á³ëüøèì, í³æ ïðè
âèêîðèñòàíí³ àêöåíòîâàíîãî
îñâ³òëåííÿ.

ßêùî ñòåëÿ â ê³ìíàò³ íå
äóæå âèñîêà, ñë³ä â³äìîâèòè-
ñÿ â³ä âèêîðèñòàííÿ âåëèêèõ
ëþñòð íà äîâãèõ ï³äâ³ñàõ, íå-
âåëèê³ àêóðàòí³ ñâ³òèëüíèêè
àáî ïëàôîíè ç äåêîðîì ó öüî-
ìó âèïàäêó áóäóòü á³ëüø äî-
ðå÷íèìè.

Ìåáë³
Êîíòðàñòí³ ïî â³äíîøåííþ äî

ðåøòè êîë³ðíî¿ ãàìè ê³ìíàòè
ìåáë³ áóäóòü «çàêðèâàòè»

ïðîñò³ð, ðîçáèâàþ÷è ê³ìíàòó íà
çîíè. Îäíîð³äí³ ìåáë³ îäíàêîâî-
ãî êîëüîðó ³ ïðèáëèçíî îäíîãî
ðîçì³ðó, íàâïàêè, â³çóàëüíî
çá³ëüøàòü ðîçì³ð ïðèì³ùåííÿ.

Áàæàíî ðîçì³ùóâàòè á³ëüø
ìàñèâí³ åëåìåíòè îáñòàíîâ-
êè íà çàäíüîìó ïëàí³, ðîçòà-
øîâóþ÷è äð³áí³ ìåáë³ íà ïî-
÷àòêó ê³ìíàòè.

Óíèêàéòå âñòàíîâëåííÿ â
öåíòð³ íåâåëèêî¿ ê³ìíàòè ñòî-
ëó àáî ³íøèõ ïðåäìåò³â ³íòå-
ð’ºðó – öå çâåäå íàí³âåöü âñ³
âàø³ äèçàéíåðñüê³ âèâåðòè
ùîäî çá³ëüøåííÿ ¿¿ â³çóàëüíî-
ãî ðîçì³ðó.

Äçåðêàëà
Ïðî ÷àð³âíó âëàñòèâ³ñòü

äçåðêàë â³çóàëüíî çá³ëüøóâà-
òè ïðîñò³ð â³äîìî âñ³ì. Òàê
÷îìó á íå âèêîðèñòîâóâàòè
¿õ â ìàëåíüê³é ê³ìíàò³?

Â³äáèâàþ÷è åëåìåíòè ³íòå-
ð’ºðó ³ ñâ³òëî, áàãàòîðàçîâî
¿õ ïîâòîðþþ÷è, äçåðêàëî
ñòâîðèòü ³ëþç³þ áàãàòîâèì³-
ðíîñò³, îæèâèòü îáñòàíîâêó
ïðèì³ùåííÿ, çá³ëüøèòü îá’ºì
ê³ìíàòè ì³í³ìóì óäâ³÷³.

 ßÊ ÏÎÊÐÀÙÈÒÈ ÏÀÌ’ßÒÜ

Ìîë³ ïîçáàâëÿòü âèñóøåí³ ëèìîíí³
àáî àïåëüñèíîâ³ ê³ðêè, ñóøåí³ ã³ëêè ì'ÿòè,
ïîëèíó, êâ³òè ðîìàøêè, ëàâàíäè. Äîïîìî-
æóòü ³ åô³ðí³ îë³¿ êåäðà, åâêàë³ïòà, ãðåéï-
ôðóòà. Ïðîñòî ïîì³ñò³òü ì³øå÷îê ç òðà-
âîþ àáî ôëàêîí÷èê ç ìàñëîì, çàòêíóòèé
âàòêîþ.

  Àêòèâîâàíå âóã³ëëÿ – öå ïðåêðàñ-
íèé ñîðáåíò, ÿêèé ïîãëèíàº çàïàõè ³ íàä-
ëèøîê âîëîãè.

×ÎÐÍÈÖß – Ë²ÑÎÂÅ ÄÆÅÐÅËÎ Â²ÒÀÌ²Í²Â
ßã³äíèé ñåçîí âæå äàâíî â³äêðèòèé, ³ àáñîëþòíî â³ðíèì

ð³øåííÿì º àêòèâíå ñïîæèâàííÿ ÿã³ä ó ùîäåííîìó ðàö³îí³.
Ë³êàð³ áåç ïåðåá³ëüøåííÿ ãîâîðÿòü ïðî êîðèñòü ö³º¿ ÿãîäè

äëÿ âñüîãî îðãàí³çìó, àëå íàçèâàþòü ³ äåÿê³ ïðîòèïîêàçàííÿ.
×îðíèöÿ áàãàòà ñïåöèô³÷íèìè àíòèîêñèäàíòàìè, ÿê³ íàçè-

âàþòüñÿ àíòîö³àíèíàìè. Òàê³ æ ì³ñòÿòüñÿ â îæèí³, ÷åðâîíèõ
ÿáëóêàõ, ÷åðâîí³é êàïóñò³ ³ òåìíîìó âèíîãðàä³, àëå â ÷îðíèö³ ¿õ
á³ëüøå. Ùå á³ëüø ö³ííîþ öþ ÿãîäó ðîáèòü âèñîêèé âì³ñò ó í³é
â³òàì³íó Ñ, à òàêîæ â³òàì³í³â Â1, Â5 ³ Â6, ÐÐ. Ë³ñîâà ÿãîäà ì³ñòèòü
â ñîá³ íàñòóïí³ ì³êðî- ³ ìàêðîåëåìåíòè: êàë³é ³ êàëüö³é, ôîñôîð
³ ìàãí³é, íàòð³é, ì³äü ³ çàë³çî. Âîíà æ áàãàòà îðãàí³÷íèìè êèñëî-
òàìè, âóãëåâîäàìè, ïåêòèíàìè ³ äóáèëüíèìè ðå÷îâèíàìè.

Àêòèâíå ñïîæèâàííÿ ÷îðíèö³ ïðîòÿãîì ñåçîíó, à â ³íøèé
÷àñ âèêîðèñòàííÿ ñóøåíèõ ³ çàìîðîæåíèõ ÿã³ä, âàðåííÿ ³ êîì-
ïîò³â äîçâîëÿº îçäîðîâèòè îðãàí³çì òàêèì ÷èíîì:

• Ïðîô³ëàêòèêà çëîÿê³ñíèõ íîâîóòâîðåíü – àíòîö³àíèíè íà
êë³òèííîìó ð³âí³ çâ’ÿçóþòü â³ëüí³ åëåêòðîíè, ÷èì ïåðåøêîäæà-
þòü íîâîóòâîðåííÿì.

• Î÷èùåííÿ êèøå÷íèêà – ïåêòèíè, ùî ì³ñòÿòüñÿ â ÷îðíèö³,
ïîòðàïëÿþ÷è â êèøå÷íèê, çâ’ÿçóþòü ³ âèâîäÿòü ç íüîãî ïðîäóê-
òè ðîçêëàäàííÿ, øëàêè, ñîë³ âàæêèõ ìåòàë³â.

• Íîðìàë³çàö³ÿ ðîáîòè øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó – äîðå÷-
íà ³ ïðè ä³àðå¿, ³ ïðè íåòðàâëåíí³ øëóíêó, ³ ïðè ³íøèõ ðîçëàäàõ.

• Çì³öíåííÿ êðîâîíîñíî¿ ñèñòåìè – ÷îðíèöÿ çì³öíþº êðîâî-
íîñí³ ñóäèíè, ÷èì çàïîá³ãàº çàõâîðþâàííÿì ñåðöÿ, ïîêðàùóº
ç³ð.

• Óïîâ³ëüíåííÿ ïðîöåñ³â ñòàð³ííÿ, ïîë³ïøåííÿ ïàì’ÿò³.
• Çì³öíåííÿ ³ìóí³òåòó (çà ðàõóíîê âèñîêîãî âì³ñòó â³òàì³íó

Ñ) òà çàãàëüíèõ çàõèñíèõ âëàñòèâîñòåé îðãàí³çìó.
• Íîðìàë³çàö³ÿ âàãè ³ çíèæåííÿ ð³âíÿ öóêðó â êðîâ³, ùî äóæå

àêòóàëüíî ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³.
• Ïðîòèä³ÿ çáóäíèêàì ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü – ÷îðíèöÿ

åôåêòèâíà ïðè áîðîòüá³ ç äèçåíòåð³éíîþ ïàëè÷êîþ, ñòàô³ëîêî-

êîì, çáóäíèêàìè äèôòåð³¿ ³ ÷åðåâíîãî òèôó.
Äèâîâèæíîþ âëàñòèâ³ñòþ ÷îðíèö³ º ¿¿ êîðèñí³ñòü ³ â ñâ³æî-

ìó, ³ â îáðîáëåíîìó âèãëÿä³. ²íøèìè ñëîâàìè, çàìîðîæåí³,
ñóøåí³ àáî ïåðåòåðò³ ç öóêðîì, ùî çáåð³ãàþòüñÿ â õîëîäèëü-
íèêó, ÿãîäè çàëèøàþòüñÿ òàêèìè æ êîðèñíèìè äëÿ îðãàí³çìó,
ÿê ³ ò³ëüêè-íî ç³áðàí³. Êð³ì òîãî, â ë³êóâàëüíèõ ö³ëÿõ âèêîðèñ-
òîâóþòü íå ò³ëüêè ïëîäè, à é ëèñòÿ ÷îðíèö³. Â³äâàðè ïðèéìà-
þòü âíóòð³øíüî, âèêîðèñòîâóþòü äëÿ êë³çì, êîìïðåñ³â ³ âàí-
íî÷îê.

Ïðîòèïîêàçàííÿ äî ñïîæèâàííÿ ÷îðíèö³ âåëüìè âóçüê³:
– ïîðóøåííÿ æîâ÷îâèâ³äíèõ øëÿõ³â;
– çàõâîðþâàííÿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.
Íàéá³ëüø â³äîìà ³íôîðìàö³ÿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî ÷îðíèöÿ

êîðèñíà äëÿ çîðó ³ ìîæå áóòè íåáåçïå÷íîþ, ÿêùî ç³áðàíà íà
çàáðóäíåíèõ òåðèòîð³ÿõ, áî ÿãîäà äóæå äîáðå âáèðàº øê³äëèâ³
ðå÷îâèíè.

 Îäèí ç ïðîñòèõ ñïîñîá³â âèäà-
ëåííÿ æèðíèõ ïëÿì ç îäÿãó - öå ÷èñòêà
çà äîïîìîãîþ ñåðâåòêè ³ êðîõìàëþ.
Ïåðø í³æ ïðèñòóïèòè äî ïðîöåäóðè, ïî-
òð³áíî ð³âíî ðîçêëàñòè îäÿã, ïîïåðåä-
íüî ïîêëàâøè ï³ä ïëÿìó ñåðâåòêó, à
çâåðõó ïîñèïàòè êðîõìàëåì. Ï³ñëÿ 10
õâèëèí çàì³í³òü íîâîþ ïîðö³ºþ. Ðîáè-
òè òàê âàðòî ê³ëüêà ðàç³â, ïîêè íå âáå-
ðåòüñÿ âåñü æèð. Ìîæíà ðîçâåñòè

êðîõìàëü íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ âîäè,
ùîá âèéøëà êàøêà. 

ßêùî äîäàòè òðîõè àïòå÷íîãî
ãë³öåðèíó ó âîäó äëÿ ìèòòÿ ï³äëîãè àáî
ìåáë³â, òî öå äîäàñòü ¿ì ñâ³æèé âèãëÿä
³ áëèñê. Âèðîáè ç íàòóðàëüíî¿ øê³ðè, òàê³
ÿê ñóìêè, êóðòêè òà âçóòòÿ, ïðîñëóæàòü
äîâøå ³ áóäóòü âèãëÿäàòè íîâ³øèìè,
ÿêùî ïðîòåðòè ¿õ ãë³öåðèíîì. 

Ñï³âó÷³ ãîëîñè ó þíèõ ðàòí³â÷àíîê ²âàííè Ë³ùóê, Àí³ Ìèõàëåâè÷, ²âàííè Êîðïà÷

Âèêîíóéòå ô³çè÷í³
âïðàâè

Ðîá³òü âðàíö³ çàðÿäêó.
Íàâ³òü 5 õâèëèí íåñêëàä-
íèõ âïðàâ äîïîìîæóòü
âàì ïî÷óâàòè ñåáå êðàùå
âåñü äåíü, çàðÿäÿòü âàø
ìîçîê åíåðã³ºþ äëÿ ïîñèëå-
íî¿ ðîáîòè ³ çàáåçïå÷àòü
éîãî êèñíåì. Òàêîæ ïîìà-
ñàæóéòå ïåâí³ òî÷êè íà îá-
ëè÷÷³: ì³æ áðîâàìè, á³ëÿ
í³çäð³â, ñêðîí³ òà çàïàäèí-
êè á³ëÿ âóõ.

Õàð÷óéòåñÿ ïðàâèëü-
íî

Ïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ
– îñü ùî áåç çóñèëü äîïî-
ìîæå àêòèâ³çóâàòè ðåñóð-
ñè âàøî¿ ïàì’ÿò³. Ñë³ä

â³ääàòè îñîáëèâó ïåðåâàãó ÿáëóêàì, ñóõîôðóêòàì, ìîðêâ³,
ïå÷åí³é êàðòîïë³, ãîð³õàì ³ ìîëî÷íèì ïðîäóêòàì. Òàêîæ ïî-
÷àñòóéòå ñåáå ã³ðêèì øîêîëàäîì, îâî÷åâèì ñàëàòîì ç îëèâ-
êîâîþ îë³ºþ, ñèðîì, áàíàíàìè ³ íàñ³ííÿì ãàðáóçà òà ñîíÿø-
íèêà. Ö³ ïðîäóêòè íå ò³ëüêè äîäàþòü âàì ñèë òà åíåðã³¿, àëå
é ñòèìóëþþòü êë³òèíè âàøîãî ìîçêó, çáàãà÷óþ÷è éîãî â³òà-
ì³íàìè ³ êîðèñíèìè ì³íåðàëàìè.

Ïîâòîðþéòå ìàòåð³àë
Öå ä³éñíî îäèí ç íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ ñïîñîá³â ïîêðà-

ùèòè ïàì’ÿòü. Íå çàó÷óéòå ìàòåð³àë äî âèñíàæåííÿ, ïðî-
ñòî ñïðîáóéòå éîãî çàïàì’ÿòàòè ³ ïîâòîð³òü 3-4 ðàçè íà äåíü.
Íå ïðîñòî çóáð³òü, à âäóìàéòåñÿ ó çì³ñò, çíàéä³òü çà÷³ïêó
äëÿ äîáðîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ, ïîäóìàéòå, ÿê³ àñîö³àö³¿ ÷è
ïîð³âíÿííÿ ó âàñ âèêëèêàº ìàòåð³àë.

Ïðîäóêòè íàðîäíî¿ ìåäèöèíè, ÿê³ äîïîìîæóòü ïî-
êðàùèòè ïàì’ÿòü

¯æòå ñòðàâè ç õð³íîì. Â³í ñòèìóëþº êðîâ ³ ðîçãàíÿº ¿¿
ïî âñüîìó îðãàí³çìó. Òàêèì ÷èíîì ìîçîê á³ëüøå çáàãà÷óºòü-
ñÿ êèñíåì ³ ïî÷èíàº ïðàöþâàòè íàáàãàòî ïðîäóêòèâí³øå.
Îòæå, ïîêðàùèòüñÿ ÿê ïàì’ÿòü, òàê ³ ï³äâèùèòüñÿ çäàòí³ñòü
çàïàì’ÿòîâóâàòè ìàòåð³àë.

Íàñòîÿíêà îìàíó. Îäíó ñòîëîâó ëîæêó êîð³ííÿ ö³º¿
ðîñëèíè çàëèéòå 0,5 ë³òðà ÿê³ñíî¿ ãîð³ëêè, ïî÷åêàéòå 3 ì³ñÿö³,
ñòðóøóþ÷è ¿¿ ÷àñ â³ä ÷àñó. Ïèéòå íàñòîÿíêó òðè÷³ íà äåíü çà
ï³âãîäèíè äî ¿æ³ ïî îäí³é ëîæö³ ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ. ² íåçàáàðîì
âè ïîáà÷èòå ðåçóëüòàò.

Â³äîìà âñ³ì ³ êîæíîìó ÷îðíèöÿ. Ïðè ¿¿ ðåãóëÿðíîìó
ñïîæèâàíí³ ïîêðàùèòüñÿ íå ò³ëüêè ç³ð, àëå é ïàì’ÿòü.

Äî öüîãî ñïèñêó ìîæíà äîäàòè ³ìáèð, øàâë³þ, êðîïèâó,
ñîñíîâ³ áðóíüêè.


