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Ïåðø³ æèâ³ îðãàí³çìè íà Çåìë³ âèíèêëè ó âîä³.
Ó 1 êóá³÷íîìó ñàíòèìåòð³ ìîðñüêî¿ âîäè ì³ñòèòüñÿ 1,5 ãðàìà á³ëêà ³ íåìàëî ³íøèõ

ïîæèâíèõ ðå÷îâèí.
Îäíèì ç íàéá³ëüø âîäÿíèñòèõ ïðîäóêò³â º êàâóí. Â³í ñêëàäàºòüñÿ íà 93 % ç âîäè. À

ñåðåä òâàðèí íàéá³ëüø âîäÿíèñòà ìåäóçà, òàê ÿê âîíà íà 99 % ñêëàäàºòüñÿ ç âîäè. 
Â Àçåðáàéäæàí³ º âîäà, â ÿê³é ïðèñóòíÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü ìåòàíó, òîìó, ï³äí³ñøè äî íå¿

ñ³ðíèê, âîíà ìîæå ñïàëàõíóòè.
Â Àíòàðêòèä³ º îçåðî, âîäà â ÿêîìó â 11 ðàç³â ñîëîí³øà â³ä ìîðñüêî¿ ³ ìîæå çàìåðçíóòè

ò³ëüêè ïðè òåìïåðàòóð³ -50 ãðàäóñ³â Öåëüñ³ÿ.
Çà äàíèìè ÞÍÅÑÊÎ, íàé÷èñò³øà âîäà çíàõîäèòüñÿ ó Ô³íëÿíä³¿.
Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ÏÀÐ – öå àôðèêàíñüêà êðà¿íà, âîäà â êðàíàõ êðà¿íè ââàæàºòüñÿ òðåòüîþ â ñâ³ò³ çà ÷èñòîòîþ. 
Çàáðóäíåí³ ï³äçåìí³ âîäè î÷èùàþòüñÿ ïðîòÿãîì äåê³ëüêîõ òèñÿ÷îë³òü. 
Ï³ä ÷àñ ä³ºòè íåîáõ³äíî ïèòè ùå á³ëüøå äëÿ òîãî, ùîá ïîëåãøèòè âèâåäåííÿ øëàê³â ç îðãàí³çìó.

2 ËÈÏÍß – Ì³æíàðîäíèé äåíü êîîïåðàö³¿.
- Ì³æíàðîäíèé äåíü ñïîðòèâíîãî æóðíàë³ñòà.
3 ËÈÏÍß – Äåíü Â³éñüê Ïðîòèïîâ³òðÿíî¿ îáîðîíè

Óêðà¿íè.
- Äåíü ïðàö³âíèê³â ìîðñüêîãî ³ ð³÷êîâîãî ôëîòó.
- Äåíü ôëîòó Óêðà¿íè (Äåíü Â³éñüêîâî-Ìîðñüêèõ Ñèë

Óêðà¿íè).
4 ËÈÏÍß – Äåíü íåçàëåæíîñò³ ÑØÀ.
- Äåíü ñóäîâîãî åêñïåðòà Óêðà¿íè.
6 ËÈÏÍß – Âñåñâ³òí³é äåíü ïîö³ëóíêó.
7 ËÈÏÍß – Ð³çäâî Ïðîðîêà, Ïðåäòå÷³ ³ Õðåñòèòåëÿ

Ãîñïîäíüîãî ²îàííà.
- Äåíü ïðàö³âíèêà ïðèðîäíî-çàïîâ³äíî¿ ñïðàâè.
8 ËÈÏÍß – Äåíü ðîäèíè.

²ÌÅÍÈÍÍÈÊÈ ÒÈÆÍß
2 ËÈÏÍß – Âàðëàì, Çîñèì.
3 – Ãë³á, Ìåôîä³é, Ãóð³é, ²ííà.
4 – Òåðåíò³é, Þë³àí.
5 – Îâñ³é, Ç³íîâ³é, Ãàëàêò³îí, Ç³íà¿äà.
6 – Àãðèïèíà.
7 – ²âàí, Ïåòðî.
8 – Ïåòðî, Äàâèä.

Ïðèéøëà ñâåêðóõà äî íå-
â³ñòêè. Ïðîâåëà ïàëüöåì ïî
òåëåâ³çîðó. Ïîêàçóþ÷è ïèë íà
ïàëüö³, êàæå:

- ßêå º ïðèñë³â'ÿ íà öåé âè-
ïàäîê?

Íåâ³ñòêà, íåäîâãî äóìàþ-
÷è, â³äïîâ³ëà:

- Ñâèíÿ ñêð³çü áðóä çíàé-
äå…

Íàéäîâøà ³ íàéá³ëüø çàõîï-
ëþþ÷à ïîäîðîæ ïî÷èíàºòüñÿ
ç³ ñë³â: «ß çíàþ êîðîòêó äîðî-
ãó!»

Ä³â÷èíà óâå÷åð³ éäå
ï³äçåìíèì ïåpåõîäîì. Äè-
âèòüñÿ, à íà çóñòð³÷ ¿é âåëè-
êèé ÷îëîâ³ê ³ç øèpîêî
pîçâåäåíèìè póêàìè. Ä³â÷è-
íà ç â³ä÷àþ õàïàº öåãëèíó ³
êèäàº â ÷îëîâ³êà. Ëóíàº äçâ³í
ñêëà ³ ìîòîðîøíèé êðèê:

- Íó ùî æ öå òàêå? Òpåòº
ñêëî äî áóäèíêó äîíåñòè íå
ìîæó!

Ó æ³íö³ ïîâèííà áóòè ìà-
ëåíüêà çàãàäêà, à íå ñóïåð-
êðîñâîðä ³ íå ðåáóñ íà äâ³ ñòî-
ð³íêè.

Íà÷àëüíèê ñåêðåòàðö³:
- Êàòðóñþ, ìåí³ êàâó.
- Ïåòðå ²âàíîâè÷ó, ñüî-

ãîäí³ íåä³ëÿ, â³ä³éä³òü â³ä äî-
ìîôîíó!

Ìàìà íàâ÷èëà äîëàòè íå-
ìîæëèâå: "Çàêðèé ðîòà ³ ¿æ
ñóï".

Ìàìà íàâ÷èëà ïîâàæàòè
÷óæó ïðàöþ: "ßêùî âè ç³áðà-
ëèñÿ ïîâáèâàòè îäèí îäíî-
ãî, éä³òü íà âóëèöþ, ÿ ò³ëüêè
ï³äëîãó âèìèëà".

Ìàìà íàâ÷èëà â³ðèòè â
Áîãà: "Ìîëèñÿ, ùîá öÿ ãèäî-
òà â³ä³ïðàëàñÿ".

Ìàìà íàâ÷èëà ìèñëèòè
ëîã³÷íî: "Òîìó ùî ÿ òàê ñêà-
çàëà, îñü ÷îìó".

- Òîá³ íå ñîðîìíî? Ó ä³ðÿ-
âèõ øêàðïåòêàõ ó ãîñò³ ïðè-
éøîâ.

- Öå íå ä³ðêà.
- À ùî öå?
- Äåêîëüòå!

Íàñïðàâä³ ÷îëîâ³êè âè-
çíàþòü, ùî ó æ³íîê º ³íòó¿ö³ÿ.
Àëå íàçèâàþòü ¿¿ ïî-ñâîºìó
– "íàêàðêàëà".

- ßê òâîÿ ä³â÷èíà?
- Ìè ðîç³éøëèñü.
- ×îìó?
- Ïîñâàðèëèñü. Âîíà êðè-

÷èòü ìåí³: «Òè ìåíå íå ëþ-
áèø», à ÿ ¿é: «Îëþ, òè ùî, ÿ æ
òåáå îáîæíþþ!»

- À âîíà?
- À âîíà Êàòÿ.
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ÃËÀÄÅÍÜÊÈÉ ÊÀÌ²ÍÅÖÜ
Íà áåðåç³ ìîðÿ ãðàâñÿ õëîï÷èê. Â³í ï³äí³ìàâ êàì³í÷èêè ³

êèäàâ ¿õ ó âîäó. ×àñ â³ä ÷àñó ïåðåä òèì, ÿê êèíóòè êàì³í÷èêè
ó ï³íèñò³ õâèë³, â³í ïèëüíî ðîçãëÿäàâ ¿õ. Äåÿê³ ç íèõ â³äêëàäàâ
ó òîðáèíêó. Â³í öå ðîáèâ, ùîá ïîêàçàòè ñâî¿é ìàòóñ³. Âèòÿãó-
âàâ êàì³í÷èê çà êàì³í÷èêîì ³ äóæå äáàéëèâî ïîêàçóâàâ ñâî¿
çíàõ³äêè. Âê³íö³ â³í âèòÿãíóâ îñòàíí³é ³ ñêàçàâ:

- Öå ì³é óëþáëåíèé êàì³íåöü. Â³í ìåí³ íàéá³ëüøå ñïîäî-
áàâñÿ. Òàêèé çåëåíèé ³  ãëàäåíüêèé.

Ìàìà óñì³õíóëàñü ³ â³äïîâ³ëà:
- Â³í ä³éñíî ãàðíèé, àëå öå íå êàì³íåöü. Öå øìàòî÷îê ñêëà.
- Íå êàì³íåöü? – çäèâóâàâñÿ ñèí. Éîãî ìàëåíüê³ ïàëü÷èêè

òðèìàëè çåëåíèé ïðåäìåò.
- Í³! Íå ìîæå áóòè, ùî öå ñêëî. Âîíî ãîñòðå. ß áè ïîð³çàâ

ïàëü÷èêè, êîëè äîòîðêíóâñÿ äî íüîãî. Â³í ãëàäåíüêèé, ÿê ³ âñ³
êàì³í÷èêè.

Òîä³ ìàìà ïîÿñíèëà, ùî ìàëåíüê³ êàì³í÷èêè òàêîæ êîëèñü
áóëè ãîñòðèìè, ³ êîëè ëàã³äí³ õâèë³ ìîðÿ ¿õ êîëèõàëè, âîíè
òåðëèñÿ îäèí îá îäíîãî ³ òàê ñòèðàëè ñâî¿ ãîñòð³ êóòè. Øìà-
òîê ãîñòðîãî ñêëà òàêîæ ïîòðàïèâ ì³æ êàì³í÷èêè, ³ âîíè éîãî
â³äøë³ôóâàëè, ñòèðàþ÷è ãîñòð³ ñòîðîíè.

Õëîï÷èíà ñòèñíóâ ñâ³é êàì³í÷èê ³ ñêðèêíóâ:
- Öå äîáðå, ùî â³í ïîòðàïèâ ì³æ ö³ êàì³í÷èêè. Â³í òåïåð íå

ò³ëüêè êðàñèâèé, àëå ùå é ãëàäêèé. Â³í íàéêðàùèé!
Çà ê³ëüêà òèæí³â õëîï÷èê ï³øîâ äî øêîëè. Ó êëàñ³ âèÿâè-

ëèñü ð³çí³ ä³òè: êîæåí ³ç ñâî¿ì õàðàêòåðîì, ñâî¿ìè çâè÷êàìè,
óïîäîáàííÿìè.  Ìèíóâ ÷àñ ³ ñèí ñêàçàâ, ùî íå õî÷å éòè äî
øêîëè, áî òàì º áåøêåòí³ ä³òè ³ ì³æ íèìè ÷àñòî áóâàþòü
íåïîðîçóì³ííÿ. Ìàìà ï³øëà ó éîãî ê³ìíàòó ³ çâ³äòè ùîñü ïðè-
íåñëà. Ïðèñ³ëà, ãëÿíóëà â î÷³:

- Ñèíî÷êó, ïàì’ÿòàºø ìîðå?
Äàë³ ïîêàçàëà çåëåíèé «êàì³íåöü» ³ íàãàäàëà éîìó ³ñòîð³þ

ïðî òå, ÿê ñòèðàþòüñÿ ãîñòð³ êóòè. Ñèí îá³éíÿâ ìàìó ³ õîò³â
ùå ùîñü ñêàçàòè, àëå öüîãî ðàçó æîäíîãî ñëîâà íå áóëî ÷óò-
íî. Â³í ìîâ÷êè âçÿâ ñâ³é ïîðòôåëü, âèòåð ñëüîçè ³ ì³öíî
ñòèñíóâ «êàì³íåöü» ó ðóêàõ.

Íå çàâæäè ìè ìîæåìî çâàæàòè íà òå, ÿê³ ãîñòð³ ñòîðî-
íè íàøîãî õàðàêòåðó. Ëèøå, êîëè çóñòð³÷àºìîñü ç ³íøè-
ìè, ñòàº ÿâíèì ïðèõîâàíå. Ïðîõîäèòü ÷àñ ³ ãîñòðîòà äåñü
çíèêàº. Çàëèøàºìîñü ìè, øë³ôîâàí³ äîëÿìè ³íøèõ, òèõ,
õòî áóâ ïîðó÷ ³ç íàìè, õòî òàêîæ ñòàâ ëàã³äíèì ³ âèáðàâ
íàéêðàùå.

×è çíàºø òè, ÿêèõ
ë³ê³â âæèâàþòü óæàëåí³
ñêîðï³îíîì? Òèì æå ñêîð-
ï³îíîì íàòèðàþòü ðàíó.

Ñë³ï³ î÷³, êîëè çàòó-
ëåí³ ç³íèö³.

ßê ë³êè íå çàâæäè
ïðèºìí³, òàê ³ ³ñòèíà áóâàº
ñóâîðà.

Òè ðîáèø íàéêðàùó
³ äëÿ òåáå ðÿò³âíó ñïðàâó,
êîëè òâåðäî ñòóïàºø ïî
øëÿõó äîáðîãî ãëóçäó.

Êîëè òè òâåðäî
éäåø øëÿõîì, ÿêèì ïî÷àâ
³òè, òî, íà ìîþ äóìêó, òè
ùàñëèâèé.

Âñÿêà ¿æà ³ ïèòòÿ
ñìà÷í³ é êîðèñí³, àëå òðåáà
çíàòè ÷àñ, ì³ñöå ³ ì³ðó.

Ë³ä íà òå é ðîäèòü-
ñÿ, àáè òàíóòè.

Äåìîí ïðîòè äåìî-
íà íå ñâ³ä÷èòü, âîâê âîâ-
÷îãî ì'ÿñà íå ¿ñòü.

Áåç ÿäðà ãîð³õ í³ùî,
òàê ñàìî, ÿê ³ ëþäèíà áåç
ñåðöÿ.

Êðàùå ãîëèé òà
ïðàâäèâèé, í³æ áàãàòèé òà
áåççàêîííèé.

Îáëèø çàáîáîíè,
îáìèé ñîâ³ñòü, à ïîò³ì îäå-
æó, çàëèø óñ³ ñâî¿ õèáè ³
ï³ä³éìàéñÿ!

Êîëè ðèáà ñï³éìà-
íà, âîíà âæå íå ïîòðåáóº
ïðèíàäè.

Íàñòóïíèé, âåñåëî
îñâ³òëåíèé äåíü – ïë³ä ó÷î-
ðàøíüîãî, òàê ñàìî, ÿê äîá-
ðà ñòàð³ñòü – íàãîðîäà ãàð-
íî¿ þíîñò³.

Íå ëþáèòü ñåðöå,
íå áà÷à÷è êðàñè.

Ùî âïîäîáàâ, íà òå
é ïåðåòâîðèâñÿ.

Íå çà îáëè÷÷ÿ ñóä³òü, à
çà ñåðöå.

Ãðèãîð³é
ÑÊÎÂÎÐÎÄÀ

7 ËÈÏÍß – ²ÂÀÍÀ ÊÓÏÀËÀ
Ç äàâí³õ-äàâåí ó í³÷ ç 6 íà 7 ëèïíÿ â³äçíà÷àëè ñâÿòî ²âàíà

Êóïàëà. Âîíî ïðèïàäàëî íà äåíü ë³òíüîãî ñîíöåâîðîòó, òîìó
ñèìâîë³çóâàëî íàðîäæåííÿ ë³òíüîãî ñîíöÿ Êóïàëà ³ òèì ñà-
ìèì çàâåðøóâàëî ïàíóâàííÿ âåñíÿíîãî ñîíöÿ ßðèëà. Ãî-
ëîâíèìè ïåðñîíàæàìè ñâÿòà áóëè Êóïàëà òà Ìàðåíà, ÿê³
óîñîáëþâàëè ÷îëîâ³÷å (ñîíÿ÷íå) ³ æ³íî÷å (âîäÿíå) ºñòâà.
Ñòàðîâèííå íàðîäíå ñâÿòî ²âàíà Êóïàëà øèðîêî â³äçíà÷àëè
íå ò³ëüêè â Óêðà¿í³, àëå ³ â ³íøèõ ñëîâ'ÿíñüêèõ êðà¿íàõ. ²âàí³â
äåíü áóâ çàïîâíåíèé îáðÿäàìè, ïîâ'ÿçàíèìè ç âîäîþ, âîã-
íåì ³ òðàâàìè: áàãàòòÿ, â³íêè, êóïàííÿ. Ó áàãàòüîõ óêðà¿íñü-
êèõ ñåëàõ ö³ òðàäèö³¿ é äîñ³ íå âòðàòèëè ñâîãî çíà÷åííÿ. Ó í³÷
íà ²âàíà Êóïàëà ïàëèëè áàãàòòÿ, ñïóñêàëè â³íêè ó âîäó ³ øó-
êàëè öâ³ò ïàïîðîò³.

Ñüîãîäí³ æ ñâÿòî 7 ëèïíÿ – öå âåëèêå õðèñòèÿíñüêå òîð-
æåñòâî, ïîâ’ÿçàíå, ïåðø çà âñå, íå ç íàðîäíèìè çâè÷àÿìè, à
ç äíåì Ð³çäâà Ïðîðîêà, Ïðåäòå÷³ ³ Õðåñòèòåëÿ Ãîñïîäíüîãî
²îàííà, â ÷åñòü ÿêîãî ó ïðàâîñëàâíèõ õðàìàõ â³äáóâàþòüñÿ
ñâÿòêîâ³ áîãîñëóæ³ííÿ. Ëþäè ïðîñëàâëÿþòü òðóäè ³ ïàì’ÿòü
ñâÿòîãî Ïðîðîêà, ÿêèé îõðåñòèâ ²ñóñà Õðèñòà.

ßÊ ÎÕÎËÎÄÈÒÈ
ÏÐÈÌ²ÙÅÍÍß ÁÅÇ
ÊÎÍÄÈÖ²ÎÍÅÐÀ?
Ó ñïåêó ìè â³ä÷óâàºìî ñèëüíèé äèñêîì-

ôîðò ³ ºäèíå, ÷îãî íàì õî÷åòüñÿ, ÿêíàé-
øâèäøå îõîëîäèòèñÿ. ßêùî ïîðó÷ íåìàº
ìîðÿ, õî÷åòüñÿ ñêîð³øå â îõîëîäæåíå êîí-
äèö³îíåðîì ïðèì³ùåííÿ. À ÿêùî éîãî ïðîñ-
òî íåìàº? Ö³íè íà êë³ìàòè÷íó òåõí³êó «êó-
ñàþòüñÿ». Ïðîòå é áåç êîíäèö³îíåðà ìîæ-
íà îõîëîäèòè ïðèì³ùåííÿ.

Óäåíü òðèìàéòå âñ³ â³êíà òà äâåð³ çà÷èíå-
íèìè. Ïðè öüîìó äóæå âàæëèâî, ùîá íà â³êíàõ
áóëè çàêðèò³ æàëþç³ àáî àëþì³í³ºâà ïë³âêà, ÿêà
òàêîæ äóæå åôåêòèâíî çàõèùàº ïðèì³ùåííÿ
â³ä ïðÿìèõ ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â. Ïðîâ³òðþâàòè
æèòëî êðàùå ç ï³çíüîãî âå÷îðà äî ðàííüîãî
ðàíêó.

Êèëèìè íà ÷àñ ñïåêè êðàùå ïðèáðàòè. Öå
äîçâîëèòü âàì íàñîëîäæóâàòèñÿ ïðîõîëîäîþ,
ùî éäå â³ä ï³äëîãè. Íèìè êðàùå êîðèñòóâàòèñÿ
â õîëîäíó ïîðó ðîêó, òàê ÿê âîíè óòðèìóþòü
òåïëî â ïðèì³ùåíí³.

Ïðèì³ùåííÿ íåîáõ³äíî çâîëîæóâàòè. Ðîç-
ñòàâòå ïî êâàðòèð³ ºìíîñò³ ç âîäîþ. Àëå ïàì'-
ÿòàéòå – âñå äîáðå â ì³ðó. Íå ïåðåáîðù³òü.
Ï³äâèùåíà âîëîã³ñòü ó êâàðòèð³ ìîæå âèêëè-
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ðîñëèíà, â³äîìà ëþäÿì
óæå ê³ëüêà ñòîë³òü. Éîãî
÷àñòî íàçèâàþòü «ïóõî-
âèêîì», îñê³ëüêè ï³ä ÷àñ
öâ³ò³ííÿ ó íüîãî ðÿñíèé
ïóõ, ÿêèé âèêîðèñòîâó-
âàëè êîëèñü äëÿ âèãî-
òîâëåííÿ âàòè, à òàêîæ
íàáèâàëè íèì ïîäóøêè ³
ìàòðàöè. Çäàâíà â³í êî-
ðèñòóâàâñÿ ïîïèòîì ñå-
ðåä ð³çíèõ âåðñòâ ñóñ-
ï³ëüñòâà, éîãî ïèëè
íàâ³òü ó ìîíàñòèðÿõ, äå
÷àé ³ êàâà áóëè çàáîðî-
íåí³.

²âàí-÷àé áàãàòèé íà
â³òàì³íè, îðãàí³÷í³ êèñëî-
òè, ôëàâîíî¿äè, ïåêòèí ³
äóáèëüí³ ðå÷îâèíè. Â³í
çàãîþº ðàíè ³ âîëîä³º ïðîòèçàïàëüíèìè âëàñòèâîñòÿìè. ²âàí-
÷àé çàñòîñîâóþòü â³ä ãîëîâíîãî áîëþ, äëÿ íîðìàë³çàö³¿ òèñêó,
ïðè ³íòîêñèêàö³¿ îðãàí³çìó, àëêîãîëüíèõ îòðóºííÿõ, áåçñîíí³,
³ìïîòåíö³¿ òà àäåíîì³ ïðîñòàòè, âèðàçö³ øëóíêà ³ äâàíàäöÿòè-
ïàëî¿ êèøêè, à òàêîæ öèñòèò³. Â³í ï³äâèùóº ³ìóí³òåò, ìàº çàñ-
ïîê³éëèâó ä³þ íà íåð-âîâó ñèñòåìó. Öå îäèí ³ç íåáàãàòüîõ
÷à¿â, ó ÿêîìó íåìàº êîôå¿íó.

Íåçâàæàþ÷è íà âñ³ ñâî¿ êîðèñí³ âëàñòèâîñò³, ³âàí-÷àé ìàº
äåÿê³ ïðîòèïîêàçàííÿ, ïðî ÿê³ ïîòð³áíî çíàòè, ïåðø í³æ ïî÷è-
íàòè éîãî âæèâàííÿ. ²âàí-÷àé íåîáõ³äíî âæèâàòè îêðåìî â³ä
³íøèõ çàñïîê³éëèâèõ çàñîá³â. Öÿ òðàâà òàêîæ ìàº ïðîíîñíó
ä³þ. Íå âàðòî çëîâæèâàòè ðîñëèíîþ ëþäÿì, ïðî ÿê³ ìàþòü
çíèæåíó êèñëîòí³ñòü. Ó ñêëàä³ ³âàí-÷àþ ïðèñóòíÿ ðå÷îâèíà
êóìàðèí, ÿêà çäàòíà íàêîïè÷óâàòèñü â îðãàí³çì³ ³ çä³éñíþâà-
òè øê³äëèâèé âïëèâ íà ïå÷³íêó.
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êàòè ãðèáîê.
Íå âäàºòüñÿ âèñïàòèñÿ â ñïåêó? Ç îãëÿäó

íà òîé ôàêò, ùî ãàðÿ÷å ïîâ³òðÿ ï³äí³ìàºòüñÿ,
ñïðîáóéòå ïîñïàòè íà ï³äëîç³. Ñêîðèñòàéòåñÿ
äëÿ öüîãî ìàòðàöîì ³ íàñîëîäæóéòåñÿ ïðè-
ºìíîþ ïðîõîëîäîþ.

² ÿêùî âæå çîâñ³ì ñïåêîòíî, ñïðîáóéòå ïðè-
áëèçíî ùîï³âãîäèíè ðîçâ³øóâàòè ó áóäèíêó
ìîêð³ ïðîñòèðàäëà òà ðóøíèêè. Öåé ìåòîä òåæ
äîïîìàãàº.

Äîòðèìóéòåñü öèõ íåõèòðèõ ïîðàä, ³ âàì
áóäå íàáàãàòî ïðîñò³øå ïåðåæèòè ñïåêó.


