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НЕ СТРАШНА 

ПОГОДА ЛЮБАЯ. " 

9Ie'''"~R tIOfOAI "''11>.," 
.. : ,,_ COIIнwшкО """<ре-
110, I К = СИ -.,qt" ... ор, 

noxOIlO~ Тут • """"'.," 
Дil11oC" "'AOn' o. Ecn. .... од! 
t:ow_ к _ ... 06м<МЩМ" 

IUKfl • сiiOбo,,_ ~ 
...... _ nO"УПAII_ТО IU IIДII_ 

xoeQ01 'Ц.М, е., IIOДIUЩ\КМ. 
ИХ ОООJllНО _.1. • .. ее .... 
• 100" 140 • no OTДln...oo:т. -
• » • ...:.МO(;f. от .' 1111"_ 
ПР.РОАЫ. В ,ТОм с._
..... НЬ МOAНloloi Н.Р ..... ! 
тцнь _ "w.д, wep;т ...... 

фnанеn", .:ум но. _ 1.10 ДPIIn, 

nO~ТС. З.. на nony
nanьто .. 1 "50 см .. 1 ",". 11 
прм wирм ... 1>0110 ' ''' 1,$ ... 
В .... роОо"" ДI"'" на INI-.p 

018. рОСТ MI (164 96 10011. 
w..... IЮЛ'f11А11ЫО. 

Ру .... per"'''. ГIO ~-
~_ " '1"""101 с ....... '_ 
коо<. 31. ,,"'.. OДl'll6op, .... , 
7 nyr_,," с .... ...с. со 111-. 
B~ <Op1lO8._ KP'fI'n"" 
,""".мПIl "рм""" СО""."", 
oтrОДIIЩll'iii ОТ ...... ш ... 
ОфОрмлеН" OTДllIO'IнoOI 
со ...... ~OO;. ДOnonllt ..... - nOД· 
мe'lHMKM . 

• Рас_ром . т . . .. ", ра6оту 
_не" с КАРМАнов. npop.,.. 
НО" С nltCТочхоо! OTn ...... " . 

н.. о. 

Шей 

От карма ... t ~ fN. 
'<то IIМ","М;; кpl" ... 0 06ра. 
_ .. ют ,qononH.."nWlO8 PIf' 
'М"'" - лWCТO'Oхoil, • И!'х' 
... " - rюдзopoil .. , oc_1tOI1 
т'.нм " " 11 м&wKOtI MнoiI . Ли
ст .... . , ""'"шиВ .... 6е) под· 
""'"АК" , ш ... noдpe_" м о'· 
,1t6ae .. . сторону 1111<:10'< .... 

!lI п.f 

U .1 

к 110""""' .. С " 3 ... ",, .. проо •• 
... - ""ДJ<Л8ДКJ ... ,.с-
CТOIIH"" 0,2 см от .... С ".. 
cтO'lКOli. noo;м ~ npIOWМ" 

да пори, не 

ем IIOIPQP. Кон"," ""сто ..... , 
"Р"""'''_ " 110"0'1" .... 

• БереМСR :11 руКАВ .... 
Coe,q~H_ 600<",,_ сре""'. 
06ра6ат,,_ проМ"у м 8 ..... 
...... сТ ...... npeAllapMT."~..., 

6ок08_ .. tbl 110"""" .. 
М CnMHKM . Ее" .. ру"'''' ,qooyx. 
"""'И_, "' ........... =" ..... 
мр.""а IIЮ8, сло_", ДIITan" 
""Ч'l1 "''' e.opoiЦI .... ,~ 
Сос l ре 1М. М". о_ну __ 
• СIОРСНУ. npcllO_M. от,.. 

nOЧll)'lO СIРОЧ""· Ра"У"О_"" 
...... IIIQ РУ"'_ 1IO,qof1". 
... 3-<1 CIII м <nC Tpe'M'" 

• ч': т. ВОРОТНИКА-<:fOiO. 
" .. '''''Iе с пp<ll<ПЩoi 
сiUЩlW_ "IOIЦn_" сто
рсм.то .... '1I'fТPb м 06 . ... ,,_ 
KOНIj" стooi"" " еер,,,м;; сре" 
зате. 8 .. аорачм_ ... ""IjCI. 
1IO~:IaA WCItI . ~ ..... 
к.к 1 .... ТIo 8OI'OТ""". "IIДO Q6. 
,. .. ТIo 6ор... Воротнмк 

nPl' K/llДblne .. к '0,110'"," 

9 f8,5 Z.5 

noд6opTOOI М ст ... ,, _ со. 

"'ЩII~ CIlj)ltA""Y 8ОрсТНМ'" 
со .. _ 110 спм ике. BbliIOJII' 
......... на "МЧО. IIЮ8" .орет_ 
нмк ... меТ......... Отдеl>OЧ
нуоо СТРОЧ "У lIj)OiUllIДblne .. 
f\CI 8ОрсТ"""У .. 6орт . ... 

• r\oArм6I... НИЗ IIOnY_ 
nan~то. npolUlllДW_ ОТ ..... 

"""H)'IO СТРОЧКУ,.",. 
• 0с1_ npo6мТlo ... " .. 

• 



6удет ХУДОЙ поры 

7~ 
"-, 

'~la... 

............. со ....... .,. _:111. _ _ . . 
ш_ )lW(EТ. 
pyuu ..... _ . no ""Р'А)' 

~··ио:6.мl_ ~ .... ;г г 

pnн .... 0(357 1101 ~ _'О "'. 
НwIl1AOМ "ё 'м ....... 
6wn. 110--. Cn.... со 

ВОРОТНИК
САМОВЯЗ 

nO-nре ... ~ • 6anWllOi 
моде _ ... p"~ ..... -
......... IM~~ ... 8 npowtIOIIIl+Q'Il 

ре *YP!WIII ..... np8AOO*IIIIM 
• ". 1"'1 _111"'''10 умммр

С8Л""У'О .. '.р04"" no .~ 
ро4 _ CWImO Мм с_ 

_ 801»'42 : _ре"'" Н;, 
ао .... 4"'" 5" , _ n,, ' qi, "р"" 
.. СО"..... Cwow"","НQ 
с ~Ioi IlМ:jlI " ,oi '~.I._ 
<OДМtI iiOpO"" • lIt* "'000, 
Q _ '1'C'53""~', " IIpICO 

_ uтyIUI'I"WII "' 10. Vюр 
IQ _мyn.ol ".,.. ..... дм'! 

"''''Q~ ПfII'ДIno ....,.....,. 

"MOIY nlO6oi *.1011. 
дn_ .....ana се ..... 1111'10+ 

..., • cтotl6lo •• с IIIKIIДOМ, no 
O.цw*Y ... . '-А"'" ntт1>8 ~ 
nOЧп. 31_ МДIТ 'tXIP 
(см. pooc;.~ 

8 "I~ PI'ДY "'>ОС'" ц.
NOЧU IQ", pll. трех _ 
пm. • CТO~ L :. 6u IIII.IIДI 
... 'ре' '" •• , .......... cтon(м. 
UII ос __ . '\8010"'_ 

PtIД .....-.011 IQ~' .... 
_ • C'ТOII6oo_oм 6а .... IIДI. 
PII60ту L""tl~.'_' 
в_ ( .oJ,ДYWH'" .... ". 

• cтol!6мlt 6u .... IIДI, IКlДII 
кpIO'КЖ noд neP8YIO "'-"У 
113 ..-rtOIPI" ..... " ... ПtтIНO. _ 
>tOДIIIЩ'fIOC" ... КР'О".е. • .... 
"'"'_ ... __ '11 ,5 см ... 
~_ .. rкa-п ....... 
............ npII.oIi РУ"" • '+ . , 
q , '8OДIIII 'ЧII~'ID« CIlO8l noд 
ту ... '00 "') • l'IpOi __ ... .,. ~ .... -
IQ I»')Q са oмrтц. Т ....... npoo 
"" '''7 ... _' .... 777" 
"ор,'1O ДfNHII)'IO .... __ Т ... 
I<I1II же c~w. Il 'ММ" 
.. ~5Af1. __ 
с- д.mo ...... _П~ _ 

_ с "Р'О"Ц 'I<IДМ" ... 0 
• ~__ (ce ~' 1010( " , 
А"""кр:! ".МIO " nOTRНY' 
p86oor;1O 1IIm<J, ).,,' " '1 11 
""nlO PtJ o6woollOlli, С.~Ж"' ..... "* nlТn. 'llnOЧ"" 
• стоnбooк ~~ .... 'YJ. 180ДII 
~ AIЦI IТору!О ljIRO оку 
II;J ",т $ та ,..,.nlo. "'1'10 ,,() 
10:1 тpla IWI1In. r.potI,C..-, 
с....... I'opui .0;1"" II;J 

7 'Wf~"""" 1WI1Iм, • Т, де 

~ .. , 
Tlcиm, 

1{2. '1 

I'OpIlOll.НY • ру ..... ' В .... _ 
pyueII, I'IoДlw(flM H.J ___ 

.... i1poII::SP'. nlТlIК, ..... 
_ nyr08I1ЦW 11 • КOНЦl ,.. 
6on.i nPC>IUI8ДOI_ 01~ 
MWI с,ро •• , 
Т, АНДРЕЕВ"" 
1I'f'ДО-~ 

В .OНЦl PFAI с._ж,. 
cтon6llK С AlУIIIII __ ........ 
• no.sp..,. jLI6o" ._ cтon6lt: 
... ба на.нда, I.oДII .pIO'IOI[ 

• 'WТIIH'fIbIl nlТtIII, Tpot 
стоn600 .. 68з III"LIДI CI~_ 
... ТPIJt ".1n"" ГOtPIOf'<:I ЫО"" 
.. .3 \3I8CТII IWТ'7I!'fТ .. a "... 
Тln~ . , .... aoэ,qrшнWl 1L11' 
"., 3 с:тоnбoo .. ба Н8IIIIДI на 
..... nlТtuU ~ МОТЫ .. 
.. 3 c:тon6ы .. на ..... IIrrmll 
l'opoiО МОТЫ .. , _ •• 4 _ 

Д)'WНWI nIТ,. • Т, де 

8 C:ILIAJLOЩIМ РРАУ _ .. 
II;J 'WПlII'fТWI _ ..... 

Т8, IДIO "+*"'* AIЦI ""'_ 
•• LQ 'IIn.IPI' .... _ ГIpoIItt 

. 311 "'n.1p8 JIIIAI ЫО.-. 
са ....... стоnбooк. ба на .... 
~ • 06i ....... IOjOiO'H .... no 
rpм CTopolI., В П8pIЮМ 
PllAY O6tUI3КaO .~_ CТOJt: 

600.11 С на.мдом, ДIлP npot: 
68.neн"" с:тоnбooкOI на yrn., 
Iopom"U, 10 .'ОРОМ 
I"'дy - стоnбooкк 68~ накндп 

• .ОILlЧ .... PlCПOlIiЫ'IIL .. no 
3 над 0·,/1,1"' моты_ " на 
J'l'nU 6ОрО' ...... , 

Т, ЕPDlЕНКО 

ПОУЧИМСЯ 
ОДЕВАТЬСЯ 
КРАСИВО 

В.. н ... 6. " ~"",",II\. 
МOДI'I" 18ЩLL? 'I,06w • WJI. 
-. • "' ,qpfT" "' n07<ЩIUN 
UI< дм l<InIIII noдw7 TO/f~ 
_ ...o6JOД11МO ...... "'ЫТ'Lo, ........... ,.-
Ц ... "' , ,,1 ... беда! ......... " ....... ,.,... • ,, ; СО·-

. ' , pJ!'OД Ь\'ДIIТ8 clo6<"AНO 
'~I"nИ,LoC~ с """'11'17511' 
• .ronoшii, СПLЩII" •• lI,PIO'It 
.оы. 3~ " HWI ICYPCW IIIЩIIn. 
РОММ"7 • WЫТЫI _р 11' 
lOOi ЩftJ<Дbl, ........ , РУ'" 
НOII • "''''.HIIOIIi .......... .. 
Ч.Cn'IOТ ЖeJ\IIOЩМ7 С nlO6oro -'.' Ec:mo рш~ ....,.'IМCn. 
т8 nМТY)8 061'1111" no 8АР" 
су: ШI/llO, оа ' . с" ... ", .. 
o'ДllМO,". ftN- 'jIll'li6J"x., 
,.....'HL-'i CWI' fJOfJIUikOI, 
ц.",р fiI'':)П '''''р СО,, ет
мое •• у · w .. nДМ"9I LtI "УР" 
1;01 _ Э!I py6nto\, "' .",-
10 . • 0,." 118'(.т_ • !'од 

11 ~ • lUI'nO, • "М'" 
.. n._ • j ж, ..... 80 ру6о .... 

CДIJIII nepа ПФ."_ . ... 
nOn}'lllll .оп.... КILI1JOЩIO. 

06 _ .... Ее нyжIIO Ь\'дат О" 
npa~ • • ' lapco. no ~ 
су: ШI/llO, О.ск, ropiX'IIo<Т 
/(~ ROI" 1, дlйP"Ч 
II)'n'r)'p6oIl1 пжН/III" ·x_~., 

O6p8nIwiiI ',"Р"" l1li> ....... ' 110""""""" ;-0(>+., '110 М,.. 
:uЬyДl>f8 nPIIIIOaJIn. С-, ,..., 
О щ»"''I1OOi ппп. 11 ООС, • 

......... '11 """ = 
01"1 ям, ,",фOДl" , ' ••• ,. 

" КIIМnКДIМ ~Р7ДХ,iIЛILI'Т' 
C~ CK"AКI 3G 1'IpO'1'II' .... 

NO", ,,, .... ,,"ц ), It7 IIP 
.WIIIМТ 118Р81'1О ~ .. _ 

.. 06 .. ,,"" 11 и~р '7 , , 
.."""""" LWIOЖ8Н рраод'О. 
80, no,l1t"n6tto, снюж,," 0_ 
..... , , .. "ро;;""," " 1, п, В .. 
... nOnItll8R :ll,Д8H'" • '<oIC'" 
nne" .. о _ ',AjI'C Центрр, .. 
ДМТ8 FIO!IPOC", ecn. Чf'O:ТО 

_НО, вам 'У"'" 0'." 11 , 
pRnlLCМlLICIТ 11"_'_, .... 
cwnaooт _ :ll,Д8H"_ 

Нем_о ,...,*" .. - .... 
МО""', ,.. """OДII LQ 1fC' • 
....,..'"- """" " .!IaТIt 111 
_ C.II'I' ! 
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хозяАКЕ 
НА ЗАМЕТКУ 

• kм ... &(11." р" ,. 
-, . , -\= .6'/'_---- .. _ • -"'",,= 
1IIIrAY, а :: " Ii fIP· !2!!L4 

СI " """'. 7; " fIP'" • ОС ... '''r l . __ 
..... u. -.. ",""" _ .... , ... ~ , "Г' ~3' -'3 • _ , . 

• f-. "Г! ,,-. _ 
110", ... , j : I," о . '._ 
_ - Дn' • $ 'М • 6zwo. 
- 1IiOpiН', Д/III ........ 
• т. n..- lI'fIUIO 0fI)(:"" _ 
• , F9Цj= ..... _ .... _ 

СО', 2ЬО муе • ~L"' ; 
lW • • 6'/'_ _, . ..... 

, . ! I ;, j 

• e 'pli6f_ .. " ,elll 
-. 2 = .. " ", ' .,тЕ 

•• СЕ . .. 
• 'm:I •• =1 . _ 100 

КУС1', Ы8II 17 . 0 р. t IIIo1Q' 
lIt М ' 111' ••• ..,,1 fIUIIO. 
....... 1 1CIIj"" , PY6N
.ro _ ' ,ij'IG no.кy 

-. .. ~ 6rn' L & - ... 
ЛР, N-" 

• 
Ц7П-" • 

,.- ... 
• *-, ЩР , '''' L ОТ' " 

.. IIJ"'UI _10'.~",,,, 
7. , *,,", " ... ,)+ 

unm. ГО"'о _ IUIII ... , 
~ ... norn. ";1"0: '0._ 
_ 1*110 ОТ... • . ... от 

"""' .... -, ~ ~Pp " 
..... е- "1'Wi' ТJI'I'AIOG .. 

" -_.
<cтm.uoou 

КЕКС ,ВЕСЕННИЙ, . 
ОН ЖЕ КУЛИЧ 

06wч ... , :mo 'I~ I ""'" 
ДIfII • • _ 8IIpIn ... _ 

""'" 6y~".... _1IIO'C1I 
кpyr~ сд"'бlt , " б,п"" IIOД 
_н_ ~ . SacaltHIII1i., 
I!pМДI, __ ""Р_II. 

'ото :по ~WI ..ас ..... """ 'У
-. 1010\1. .. 6е6уш ... 
пtCIII _до "" nкжу. Д. 
• ее. деРеОI, расе"")' .... ' 
ока, ... """ nOA "Р83АНЦ .у
пмчм, OДIIH Краем_. 'poIAТ
_ ppyroro, м_о пет про
wno, ... ~, IOOlIOДI*' , .. 
lIeP'O • про .~P"'!')t •• !\к ..... _ ЗММТ. ' 80' .уп_. "о-
му 'РI'"НМ 8ДН п .... ' u.oc-
,.,.. доме _ и .... с ouмoi 
.... М, x-.ctI PICCQ)I~ 
UI(, мо .... , . "'0-1'0 _КТ~ 

'161'''''1 
T«:n> " ' 1 •• ОП~_ 

ffМ'ДI .... lp'" :. '~ rю,q
IIII...-тctI . Ib .lInCIfp .... 
...,... n61\' ' 4To;:II fPOI ...,п ... 
... - .... _IUI ..... _ 

ОI ucтpoonIU cPlA'lIro ре. 
OOePI ""м JlC8CТfIHW' 6II"UI 
lD-fIOД KOtICI'p808 (:IoII'"MPO
.... Hнofi nOC:Yдoi nOП')о"'no
с. ""0.:18). 
Н. .OМOrPII .... мук. _ non

rop8 C1.QIII OIOIIOIЦI, 6 AIIЦ. 

301)- 40CI r -...;:AII""'II М 'РО"" 
РООН8. 2 cтw_ ""1PНOrO 

necкa, _на _~II 

APO .. ejj , ~M ' " ..... -. 
_ 100"11 COnIL, ~ .

... I'OPC вOII ~ r;a. 
QP8. _ ...... 0 098_08 Д.nII 

уо:рrllШ"" мра 

АРа_м pII1l1' ....... ''"" 
_ OIOIIOQ, дo""n_ !\о-

noeмну ""'"" "P"ANjlllnln'" 
110 npoceRH_, ........... м .... , 
чтo6w не 6wno ~CIIIIK08, м с'. 
.М" • ''''- IIIICТO ДIIА 
IIOД __ . KorДl nOДIIII .... 'R, 
дo6a8n_ I;On... RIIЧ.", 
жеn1'Км, C~, .. , CIIXapoм 

(ОДИН ocrla/tNМ, ... 06001 ~ 
• ... ILILPx) 11 -"м_, рас
~_ IILICno, хор ~ , ...... 

Р''''"М''', Д06I.n_ 
a.16w,.. • ,.", 6en1Ul 
м ocran....,... "УI<J- Т .... р. _ 

вас есть "фирменное-

,.... _ OТC'liIIIIG О' 

py~ 11 О, CТ1I_ not)'ДIoI, Это 
li8nerlШl работа' но _ "1"" 
l1li .... месмn. ,есто. _ п ...... 
_ 6y,qyr I<J"""М , 

ONН", "11М" ..сто ",.. 
noд_. т...- ".с.о, Км· 

ДI _ ~Мn.'.ICH 1 06_ 
111-. ДII6a.,,_ ._, npo. 
~ • I'IpOC!TIIIIHw&. Ecnм 

CnOI ДCi' '. 010*'110 ДI~"M'. 
м "ГР -_ ...... " ... ...,. 
_~. цyкaтw, _"w: '111 ,10 
...... "m-..ytO 1ItДPY_ Т_ 

О'"" Ш"'II",. p8CIUМД' ' •• 
- • фсР"LI, дно _PIIOI .... 
~~CIIII 6еnooJL 6уммм. про
___ С 06811_ ,,~, 

• 6сжа c:мa3llol.... IILIC/ICNII 

11 обе ....... 10nчeм .... м ev •• 
"""11, Ее" ..... "ou6м" __ 
х ... , П ..... Н ... кул"". _ ". 
IIO"Нмте ФОР .. у на ТJМ'" .... 1;0,.... "'''11 предПО'<II'М" 
мorн ... _ на nOIЮlOOНУ. 

Ф<!рооW , ""'ТОМ 1'0*' 
АО"'*Н'" &IoIC'r""ТW:1I • тenм, 
yo:pwr_ IIOno,.,щ", KorДl 

ТICftI IIOДIIllмe1CR ... ~ .... 

- форм .... CIUJI.te ИР_ 
a.16wnoм U1mtCIIII м OC'OI)O*-
000, ... 06001 .. _ ~ 
.. • .... )'10 ,q)'I08I<J ... 
"'" Bp80UI от" 'а,,,, фojiщ 
lI'f'КIIO OC'OI)O." _р ... 
..... 100 ~a:_ eТJМ".'. ЧfOr 

6Ilol куn .... nJlOf'4' 1''''''' p<III". 
KorДl аер. 3IIру""нмтс. _ 
... 0 OIO.НО "POOKpыn. _ру*_ 

.ом MI 6yo.g",. С"''''''''IOМ_ 
дoii, 'П06 ... не lIO,qtopen, 
ГОТО8 noo КУ""". у_ 

С lIOIIIOIIfWD lOIIкоо1, ДnIlH_ 
"vчм"км : .~~ IIJЧм.~у 
• ПltТо 11 еооотрм ... ICIIM су. 

.... - "У" .... '0'08, IC"II ... 

.... ОС'М,С. 'IC'О-IЩI_ 
,IiC 111 "'. 
Кor"" ос .... " ... I<J"IIЧ !\о-

С.'П"" "' ... _ nyдPOi. "'" "",_м 098uмм. ЧYU" 
_ ..... 11 "'''1<0 м .ptI""_ 
K'p".n' ...... , 

БУдУ;;Д;:О ___ PtIЦtIIТ 
кому-то nPМfOДМТCJI, 

Н, ПОЛИВАНОВА 

• 

• 



• 

-, 

, 

Dлюдо? Поделитесь реqептом 

ЧТО ТАМ, 
НА ЗАМОРСКОЙ 

КУХНЕ? 
MItOiI Pa:J прачмтмw ..... 

• ", .'0 ''''''о OTKPWn<:". 
к _""Ру, PIC'opIIH с ~K30'''' 
_км. :UOOlOpCкм" 11.,....._ 
" Ау ........ ' . 80т IIH~МO 
6w t;JIOДWТ" _ Т .... IIII~. 
11 O/l~ТO _ Ок" ""Оvд
,II1II(08.11_ . .. npoдy ...... _ 
_.000"'_" Вот .М .. " _ 
nna. ..... ... lIORalIaQO ..... 

"" 7 ; "' .. К-. С pt\j8fI .. 
"'" 6nooд реТ': " Cf~I" ""'р'. 
М _ '<То ... 1I011""'t 
К) С7 11 '_Е. IС ._ так 
М" • __ С ..... А"'НО 
_""",1 То ... о .от ПРОДУК-
1w .oe-<ДII ее", ........ IIОТО-
1*1 У lI8C ... КlДII'C" •• 06-
.. ТО Н ....... О особо ело,.· 
_о • :aaмopl:KoIIi "УХ'" не •. 
Дn. САпАТА ПАРИJКСКQ. 

ГО '8IIP"" 2-3 моркови, 
ОАМН корем .. сеПIoДlPl", op;iy 

C8IJIUIy, ropc." "PY'KOМoii 
фкоlltO. """"0 1IOp8 ..... рр-
68"" r,О)б '. ро.,О,,,. кон
ем" •• , • cu6c:,w,,_ """у 

мм • мacne ("1" .... 0 -.CIIY . , 
}t "~c,,.~ 

I(OPOIIIO гl~7 7 '''.'' " .. 
np8AП ... ..,.,.XIfI. Мо ..... 
Р:Р " М,,, canl1 "I'P""" ..... 
"I"f'WI Я"... ~""'" 
енре , " '0'1 ...... "'rp'f\IIO<M, 
o.:~ .. 1.,nw'k:IiOl"O с ... п ... • 

ТА .ПИККАДИЛПИ. - К8j)fO
фм~ См"" .... /IOфII .... КIp
ТOфIп. I JЮACOМНIIOМ 8OДII. ... сМ...... KO*ypw. з....м 

0'1"""''', O>.N,<\ll", ... режем 
"P.".O'I...... Тij"Щ_ttOI1 прм
щрно , C8llТII ... rp. Так ж. 
nope-.. 3 .011041 •• perr ... oro 
nyu. ().ш •• 11 юреж ·м ...,. 
.......... се""""," Т .. : р тno. 
.. " • _ ...... , CIIOiI qpfO-

фemo - cлoi "' ... _ CnOIi 
сеn-,qм. noc"",м _О .... 
""Н __ 1 ,.0 М """!N'aMM 
CO~ IQ ptICТII,a_o _ 
1\11, Y~CJCI м ropчмцw. 

8 rf9ItIHMM К ,акому cana
ту ..о"" .. , ОМЛЕТ. KOТOll .. A 
ro'08'" ncн:_ .. y: 4 cтono
__ па",кн "укм ~'''OДII' 
8 /l8YX ста ....... х хоlOЩl-" 
010"""". А'Ю' .. n ..... 6 хорошо 
JWC'epi"X MnТ"OI • • "", ... 
6 1Э6oo"",. • кpenKY" neмy 
6enKOI. TyДl "'. i<pOШIТ ...,. 

COiI 6pu,.. ... '''Р''''"' P83Ii" 
,р • .., .. C~ ~ _'-
8ЫII __ ,о 06 .... 
101 ~ ~ CI~~I" 
А lOf ОМЛЕТ ПO-Фf'АНЦУз,. 

СКИ '0'01.' м_. 6 ~ 
1Э6oo ..... ' ч-nм.ом, 1'OI1?"P"' ..... , .... cnH__ IIКJII 

~ /l8Y' СТОРОН • • "KI\IIДW ..... ' 
~1II!9I(J nоо6у.. Keнteeptlмpo
"'HIfYIO pwБУ. размк. .. 
IIJI&AIoIропеnыtO 8""КО;;, со

"'", МР'''' м ~.I\IIДW"'" 
8А_. _i~'" "',.\".".~. 
,а. м IIOДII'" на ~'оn .. "'. 
""МЯ'. ClМдм МР'.'" 

6n1OД ... ""P*'.~ ..... 
, ''рорс.'''' кн_ Н_О 
6naкoro • _ .. бо?р"lW 

м ....... 8 Мcn8-. нanp" 1", 
lII06КТ cm МОНТАНЭ33. 
ПОДЖIP" ..... , а A~' OI---! 
_IMKOI 6Ionoro III86I 6е3 
КОрОЧкм. fkp" ., 'Ч'У""""м 
200 , Kon68cw. ~ М K~ 
CJ o:кna.д" ..... T а .ny6oкJ'O 
.... ,Р .. ф ... """ ..... Т .ост· 
НЫ" 6уn_ (1 n.ТfI) • КII
п,", .. нecKOnWlO ".НУТ "" 
сnа6ом _ . ГIIPeД nOда'08А 
"" С'Оn • КП<АУ" Т"""n.У 
Р· ........... е>о<ро. .ilЦО. по

-"" CJn "" nlO6м'ln.1 
11e"'ЦI(.iI МОЛОЧНЫЙ СУП 

гotOlJllТ 111UU "" ",.e6мoi ос
_ , 4-s """'''''о. .. реТ_ 
.0 Il"86a 6е3 КOpO'IкlI, .iNA' 
~'мoi форм ... noc"l\МI' с. 

орн"" пес.о .. и ""'A"QPМ" 
IOТ • ,II1"'08KI, ите.. ."._ 
д" .... ООТ "" ,qIЮ 'nу60КО;; .. 
~троол и млм супниц ... О,деn ... 
>10 .Mnllffl1' 0.5 П И'pI lIIOпа.,. 
111"1110', 3tiO'fI'IO'IНO ........ 
Il10lI0II0. 2 1Э6oo..... .~ЦII. 
1Э6oo ...... с",с .......... ОМ, .... 
n ...... T ltO ...-..6 • ООn.'. 

OcO~III,tO .. lI«O, к ......... 
ЦItfIТOI фроНlfPCll.oiI "I"'H.
О нeoi "а,. 10. '<10 :n-o_ 
""""nl"'IIM ~ ""IIМ_ ". ._...... • h 

А"'I"'""И "Р"" ·АЛ. 111'1\';;. 
_ММ, JЩIII топк, • •. м.:.
"' ... , • аа. ЧТО-ТО """"","'_ 

CII~';.';~;:'~~АНДЕИсКИ. 
KO'<IH .'nYCТW С"р"М , под
COIII+I_ IOДI. O'~M_ НI 

АУРЩла., .orДl 7IOДI ~, • 
nop&жем сооо .. . о;; н ПрОпу_ 

СТ" .. через .. яоору6кУ. nOny
__ пюре ип .... c""ыtO 
~~ .. Cn"_Hbl" мае-
'- ( .... ..... ""IIIY PI'OCIII"Q 
"""У. пюре ... IIC""",,_I~ 
,.,ь.... CТO/lOlI"Q ПО".У 
JКCJU. Соn .. "'Р8Ч - по .or;y-

". СВИНЫЕ ОТ6МВНЫЕ. Q6.. ... cn6oo._ рр '0'01_ 
""' • .......~ '01'. .... JКНPI 
.. ОСТ".. • ,,"/'11. В м.нр. 
OCТ18WMiICI! от ..арк • . рр6--. ...... _n_H .... _и. 
6Ionoro Il"86a 610, .0рОЧ~1I, 
2 cтolКl8 .... па"'км 6у,,_. 
~,o"""Y" ЛО"'.У -.сna. сол~ 

н nepeц. Эту смес .. аар ... НI 
cna6o .. or .... 1ilnр8рЫ8>1О ПС)О 
I08IIIНU • . ПOiI' ... ПО"У"'''rc. 
OДIIOI'OДII"'" соус. l1pм6Ioa
,,_ • соус _."'1 ст ... 
... '.,,' .... 0 ' """.010III8IiI00t'0 
• употpe6/le!loolO ",111". 1<.1. 
... иnorт, CII ". С _ . _ 
пнueм , noдo<prrlll 6n......,. 
~ ка 00'f': cn6io. 
- . ' ~""I(J rap' ~I'I"_ 
_ИnИ-. 

СВМНЫЕ УШИ. , _ны. 
ywea, OfIIМtI"ыx, ОЧ ....... Ны. 
.. IOPOWO nPOOI.......... IIPII" 
4 '<8са I бопbOllOll .on.',,;," 
IOДЫ. pp618H8 ОЧи ...... """ 
K<>pI"Н.... 2 ПУ~08IЩW. :011 ... 
оерец н l"IOз,qм~у. ГОТ08ые 

ушм Нlpe38811 ЛО"' ••• "М . 

Y~/llДbi8_ .... "ро ..... Н .. 
"""мнем СО..,.,.... 6etщo ... м. (о 
,ом . ... ~ .-о .0101 ....... "'"~. 
.... 1'(000), _ ... 
""' .. сырсо (100 r).:IIIII.- .. 
а .цvx_._ 

СОУС БЕWAМEllЬ _ ОДНн 

IQ с, .. ы. """Y""I'''''' 710 
фр8 .. цу.х:.ом .I"'не, дt 
• У .... ом, ка. тotopМтc~. 

. при",.nc... Готов..... ..О 

nPOC'O - Э С10ЛО8ые /10,. •• 
МY~M 06 .... р" ... 3-4 па ..... 
""м_о маела, 1""''11'" 
трем. C1.l<Iкa .... 0101l0III, nol08III...... ....o6w ... ьыno 

комкО8, nOCOIIМII • fiIX I'roo" 
6-7 _НУТ НI cna60м ........ 
Мо"'ioo МtIpI .. ~ 60 " 'II'n. 
AI""" patrap.-и JU1IТ .. 
_ . T'KoiI соус YOPC)WO 110-

...... anoчe, • ры6е_ ....... 
noд _ lIIOiЦipOIIW. pIIC_ 

МEIIКАЯ РЫБ"" no..oocno .. 
н "!>С' )i71 KIUICII"J>I .......... 
.oiI pw6ы. иitepll...., , CIII-

411n<y. чтo6w o6cyIIIM'" .... 
ММ.. не(\оПblllИ" КО" ..... 
С'7IO" СIII"'''О 010/101<1. 0,
~nыtO """,отое.те ".,IIKot 
..... 0 М, ,qsy. cтonotl ... no
"' .. мук" м СТ'К_ n.1II. Q6.. 
..К" .... КIЖД)'ID poo.oo6qo а т. 
СТО, ...".... но c.OIOpc)Дt 

• CНnЫlil /IO""""ОМ PIC
nn .... "7" -..... Под-iII l " 
муоо pw6y упо,....., но """" 
СО<ot 6/НQ.PP ropкoil, """_ .. 
.. n.О roopt3a""o;; .,.." 'О . 
саарI(J J"PIC"" • __ тм __ n._. 
гorОЛbofЮГопь - ..... 

OДIIO "'11 . '_"'" фрl'IЦy:t • 
скot 6n1O,QO • • оторое IIOДII'" 
по YТPI" .пи ка досер • . Рас
",рим A06eI\ll 2 жм,~, 

С Т~"Я C1OIIOII .... M ЛО"'U"К 
иц~. дo6IM_ по""".ну 
CТ'uНl COiЦj (кny6м .... нoro, 
l lO\II'''':WO. Un.IOO8OfO) . .... 
ncmcу сол •. 2 СТИollНl xonoд-
1I0I"O 010"""" и .... 1".0' oq C"fIO 
........ xollOДllO@ IOДH х. '10 
.о' 1711'. ДQ6М.nIIeМ 2610 ... 
.... N6oon.n • ..,ео ... , .. neмy, 
" I ~I .. _A_ 
как 8IOДIПе . .. nPOД)'I< .... _ ..... 'Н_ .... " """"O.~ •• ~ 

.МOPC~М1 6111ОД1 ... ПОК .". 
CIIOЖfiO. Пonpo(\I,,? 

ПpiiIIfIl«O 'n' .'.1I1 
8tWII МАРИЯ ИВАНОВН .... 



• .,~.;-o __ r----------, ...... . 
• • 

• 

••• • • , .. .. .. .. .. .. .. .. .. 

ПОМОЖЕМ 
ПОМОЩНИЦАМ 

K ... ~ .... ~ (1_'" 
....o6.OД""t'II. 68~ _о СО'IР
___ ..... 060М,мс .. 
то 'OOIOI)IIТ . ",О 00 noro, 
_uo; 00 I'Y"'. И ДIIiocт8IIпII ... 
!оо, pyu. """ ..... ,;О, 110-

ltOII, Тp'fAJIТCII 6а ~. 
А 8ОТ М6OnUOeII 1111 _ 

0 .... 1 Бtope .... пм7 И не 61"
ДIМ CCWlllln.cR l1li ...,...~ 

ycтanoo;n.. ДaUOirТ-.. IIY"IIIt 
• 2111«0,' ,......,n.. -1I'f' 
,5-20 .. 11т, , ме. ~. 

• в ~Y. 'fIfj APIUICII up
roфenЬ, ,qo6Io.... __ о 
pIC'.'М"'ofО МaCN .. 110-
ДIII..... • :nooi teIIIIOII _ 
tIC lI iJ Р'УКII _...". ДiiCи .... З. 

- 2'·" "" *мрок, _ 
/100&, _._ ММ "" ... 

Т.пЬН .... "р а """'. O~ 
_110 _III>Y" от _.К08 
IWUOLI'"I .. IIIICТ1O . дaAIo" ~ 
", ..... , _ nO'Oii 110 ..... 

nPOOOlIIК~ 1(0'" 6'77"· ...... 
canфo •• .:.а. 

• Ec/III p)'ll1I _~ устал., 
.:..11811п IIII"Д ~_ д.nи .... 
.... _ку IOS 1'1 , 1011 ~ 
.р-.. _ ц.о!"08 pl ,.IIWU 
.. 6)" ,"'. IМI ....... ~2" .... 

• noм_~ rptIЦIOH..,1 н.. 
_~ с_п 11. 03llМIIКОЙ ', 

И ... . . _ l'I'J'I88 ...... 0. 

PfI'Т8 ... ynooцy с мtДOCn1 .... 1IO 

... ,.." ....... IJIIJIOI'''',, ' 
vru_ ........ ""''' 8OДOi 
"ooollll'woiI TlмnepllrrJ*, ... 
C/lMWKOМ IOnOДllOfi .. ... 

Cn.wKOII teIIIIOII •• 'wn0p8~" 
nOnOГ'Щ7. "". c.roфt. "oi, 
• 0" .... · .. "'iIJO _n' .. ' О ...,. 

• С·ОРО ....... , "., • . 
'де 1"11 "АУТ 1'1011""'" _одом 
аНI" ,,_ ji86u'8I • садУ, 
• nofllt. на .-......... .ото
роа _ ii) 7 оле .. AI'" r-o
ДII • 1*"........ 8pЦII .... 
.. не TClIIWlO AI'" КО" P'f!! : 
npoнM"'" ~I _ • opr .. 
...... _ aooryт IЫ"П~ 

' .. с' 11 Oтpaaneн .... '1 ,o6w 

nOl"O .. CЛ)"I1IfIOCto, ""' ... 
М&ДitТtO II8PIA PI6o,o.O pt3ll1IO
._ '1eF 111"1<11, • 110 ОК ....... Н"" 

~л""" ..... """ PJI<" 
с .. ыnoм " ..,.011. :1011"111 _ 
_ -"1"'* .. л .. "-11"'_ ...... 
60.1 80 tPeМJI PI6O.... :NМlUI 
.. . м6panac:o.. '''160110 IIOД 
IIO<ТIO . пptДUpllт.л""" noтри

ТI IIO<ТIO О CJlOI "WIIO. ..... 
6w ..... ...,..,.r" ... о. 'OI"ДI .... 

л.к 1u IМOIN lIII0'''' Р""Т 
~O*y noд __ ~ .... 

• Kcпno ГOIOP~. IIO<ТIO 
ro.. мoryт ,qост •• л..... 6IC
noo..' w. еел. ОН" nen<D 
11011" "С • • это 0"111' "', 'f1D 
_ •• " .. opr ... _ "'И'.'. 
1"0'1'" ~; __ 
ero _... У1lDТре6л~. 

• П.ЩУ 6ол_ ~H"~ 
nPOД)'llТ08. 

• у _ O'DpWII лlClДltli ".. 
....... С""""" ,10'_'. I10000I"'(1 .iIfj,,",. от 3TorO ,,"""'К. 
С ... WIn.IPН .... сnwр'ОМ ( ..... 
Н&JII nO.1UI ... л"тр IIOДЫ), 
PI:N 2-3 , ,qeн. no S-,O ..... 
...,.. ДIUO ... 1160~ 
4 , 101 Ii ДOIIOлнIIМ м." .. 

IJWI ..... : ftyRf* ....... 4 PI:N 
....... IC '1"" М8CII"" 110 
... illIOi IIO.КI ..acтDII wan'*"" (nO.1UI IJWI'" ... ст_ - , .. 

'''P"fIOТ, IUIIC 60.1 _ 
"'"' .. ~ ... ~ ,~".~" 
от нorт_ " сует.'У, IIOIUI ."Р 
.... лlOQC1"" не .ПIlТИ'C!I . 

""'К"', 1"'0_""" РУКIl, 
fIO .. т., .. ,,,,,. ..... .. 
АЛ ___ ,,, r C!li ._ 

""'М ... _ I"Ip" , .IUI .. тyaмтl 
Н. CEPrEE8A 

-

ПРИЛОНlеиие 

Крепок тепом 

... ,.. l1li_ 

НЕ ПЛАЧЬ, МАЛЫШ ! 

8. Н. И8А1Ю8. МClIY'"aн __ ~ РСФСР. 
ДОК"ТOII "ДOOIjIIIlC~". мrt" 

010:, 6eДII- ......... о-то :tТOТ 
крооР".,.... '!еМ .К Cl(а_ .... ..,. .. -~ 
• ~и. Or*07 как Р 
...... 7 К_IIO. О' .. ,., /IfIТ

c~.M lраоо. 110 скажу 110 ОП'" 
ТУ. что o,цнoi w:. ... w60nи_ 
tn.nI 11111111'" 6&,_., .. 
у ....... 60.1....- P"'I\P'W • 
_ ....... ~ .. IUI .... • 

lIOIii КО."IIIo'. В nPOW1IOtI 110-
ооере .... у.. ro.apotll .. о ,ом. 

'f10 ~o.. "".Д"1Ц8 - :JТO 

_8ОрОТ • • ДIUI лlU6cмi .1Iф8!(
ЦIМI. И 1'o6ы:mo _8ОрО' • • _ 

"'110 ~ """110 .... 
ТIOfТ>OC!I О 6умщем Plбlll~' 
tщt до тoro. IUI~ он """."11-
C!I ... С"'. 

Il1ptДKo . 11711"1" 80 .... _ 6ер8""_'. .. --rr 
PI'X'.'- С 'PIt\""'- npw-
8OoIЧ1UI"" _ OТ0S8~ от С'" 

рюм~. _ мна ... А АДЬ 
он .. 8PI_ og6P I , .... 

...n_ ... стрм8-

1IWТ8, 110_' " ...... "" .. 
ДlfТI ... CИJll.llii lfЩ\J1I, oory
л~i"nI- ТOJ\ЫCO .. fnOПIIi1, 
1"I6neтoк 6n IЦ>Iiiнeii Н806JO-
1\1''1' +.,.1 n03 .... .-- " 
о С_ nWlillll" : __ 
что MIOДI 1u IIМЦ. кофе. g. 
1<80, IIIIЖОIIiД, МОРО._ • 

~O+IфI' " мoryт .... ·'1'. У но-
8Q9O*д8Н_О С nepв ... ,qII8Q 
_м nUК'/IYID ~. 

но wт ДOI'IfOJ!lДlIIII .... _ 

л .. '" """'IIIIC!I ... С"'. Тон-
ltМ __ . 0 ...... __ 

.~ "'М"'_ 8rO ...... ОТ н 

~ ........ ""7'." 
_ .' ... C86II ОЧlolНJ 
"III'1IKOI"O optlIH .... от 01Ull

~". М fllP8l"pe .. , О' _ 
I11гr ..... ж _IЦI<~~" пру
__ Ec:II" _ lТOlIItIIUI8CIO 

""" )'Cf1I.N. ... Iыcnop&nI, 
• Л""'. fICACYIIIl1III ""'''У 
"" .... nporll8ДllJl& М, • то 

• "РОСТО QCТIIII1III р*б8111U1 
,...... , ~III , ко ...... 
1ЦIIC' 11 . , aOCnIIUIi1"CIi. То 
.. CI_ npottC:xoДIfТ, KOI"fIrI 
КopouIЩ&II .... "j'IIOIPII6",.., 
• ".ЩУ npo,qyICI", .O'OfI. 
opr8l1"" ............. ... npiOH" 
..... (К ~ ' P~, -"'"""М ... 
COMII,. orypцы). 'tтo "~ 
I"IpWM!IТIo? H IP;!I\I"UI "ДOOI1"" 
'" peKoмeн,qyt1 • пКIIJI CЛf" 
... я. ....._." "1 о'ру6ем 
(см •• I(ptI:ndoH"Y' NII 3 » 
=' ..... ... I'Ip1iHМIO МIP 8С_\ __ 
lIUi - 8O:aooollU1O ,... 60lIW 
сер ._ =-60 __ 

ко- - опptllDCТlo. о... ....... 
III111'C!I )1 )'I11III". IIOД .......... 
....... ",...,,qwl" , I i1pI'ii8J(. 

_'11. 0nPIIIU КО*"" ~ 
.. ". 8OnдыpI'I..... он" _ 
nI1OТCII. """11111_ _ну. 
ЩIiI yчктouo. л.<I11io O1ifll"" 
ioDC'. 'PYAНD, . 801" IIP'AY"PI" 
дwn. r~ i' '0- """11''''''''' 
t;PQJ r ,А •• ...-.у _. 

PiOII _"" '" nIII"f1II'WIO 
."'СП'р""Н_, XopOWO npono-
IiDCIUIMM"" " IOpor.....,H_ 
~_ yтu-oм. 

Ec:II" DfIPI'''''''. _п ... 

, 

• 

• 



• 

, 

lioraT и умом 

"","вмna<;ь - не посыпайте 

ее 18"'""010, а Сllажьте "'\ф

м..... кремо .. IIЛII прокмл", 

..енны" . на ВОДЯНoti 6а ... 
М остуженны" рас:тм,en""ыlO 

мacllOlO. Ka.rдa красно,. 

у..еНbWlIтея. Ot'орожмо про

момте поражен" ... »е<;та 
м высушите, пеТеН""е проою

кая nOfl(нен,*,,", смаж ьте 

растите" ... ы.. ..К110 ... 
nO"",,,,ет .... П .... иТЬ КО"У ОТ 

опреnocrм 11 *0<011""'11 .. " 
масса", ПреJo(Дe ..ем делать 
е<О. тщатen ... о вымоКте рукм, 
torрем,е МХ, расположите п ... 
panneпьно телу реОенка на 
раосСТОЯII ММ 1 сантмметра

Т8К . чтобы ладонн ощущали 
т""ло, ...:ходящее от _о. 

Дамж"""я рук "РМ lI.3CС8же 
",no"м",ООТ ПОЩХlЮtТное 

IIOfлажмsa~ме. 3.1К8нчмваю

щеес:я ре""" " разворотом 

П"А" ".Q ВЩХ,_ 3ТО УС"Q9Я' 
.. noТОО< тennoro 8ОЭАуха над 
6олыt01i "ожfli . 

.цв..,.еммя лада_ nl"'l,U(I 
...... мн.Тъ CM1oI3Y .IМIPX : ОТ 'О

пенн к 6еАРУ. ОТ 6е,цра к па· 
,о,,,,. складк .... ОТ кисти 

к плечу. В пахово~ 06лкт" 
" noд ""'Ш КО~ _ ОТ центра 
к пер "ферМ ... 

I1poдenailTe т.коМ II.3Cсаж 
oI-S ра. в суто по $-1(1 .. н· 
нут - м уже <>OCJIe трет .... 
процедур", 6оЛl, ..... неТ ус_ 
О(8мват",::я. Через :1-4 ДНЯ 

опреnocп. допжма 00<0 ...... 
тепwoo МC'Ie3HYТl. 

Боле"" " "О,." .. О,."" про
дупреАИтъ и пут .... :II0(8ЛIIВot

НИЯ, у"pen"""мя кож". 

Очемъ .орошо действуют ван
Мы "3 "у"уру'OIO'О кра ... ап. 
(с ... . Кpecn.ЯМКУ' Nt 3 "" 
"ОТ ,од), lIOэдywн", " СО,.. 
",Н", ва"н .... ТолOl<О 6удьте 
noocторожнее. 'lТo6w СОП' 
н"'шкО не о6ожrno неЖМУIO 
О<О"" ЧУ lOaЛ",ш,. И не »6yДlr 
п про п ...... к у КЛ .. ПП'тО

чек - <оnoв"а 06я:llтепwoo 
ДОлжм. 6ытъ при"р"'Т1I. 

В", са"м у.мдм"" Ч'О "0>0(8 
pe{ieHK' ст.ла даже ... ВИД 
креnчe. 3ДОрОеее. ""иобрела 
оттetЮк :II,apa. Те ... р!> о ... 
надежнее 3.1Щ"щaIt. ортаММ3" 

от 38ООпе88"иii . ОТ '''''''' нм, 
ра3ДPIжитеne;;. И все.пки 

опасНОСТъ аллеpn4М оспе,I' 

ся ... К_к у6еречъ О' нее .... 
л ... wo? 06 ,то .... '" ПОГово
ри .. 8 спеДУlOЩмiI раз. 

С ЕЛИ 
НА КОВРИК ... 

Урок <1 

Сегодня к ранее разучен· 
н"' .. упражнеНИЯ" ,." нкт,,· 

"М УШУ .. '" до6авм" .е, "ото
Pt.It делаоот. с"дя на ковр" .. е. 

1. Правую Hory сО<ни.е 

• о<опене, правую стопу по ..... 
жип IIOдъемо.. на 6едРО 

пря .. оii пево" нor.. . Ле88Я 
рука придер,.ивает пе_ бе

дро. правая - on"paeTell ка 
колен н",,;; СУСП8. Пруж""н. 

ст ..... движенме ... депая В .... 
ptJ •. при,.м .. ае .. "ра_ ко ..... 

но м nOJ1y (фоТО 1). Пое.ор .... 
"' упра",..еНI'A! 7 раз. Выпри
мп_ IIOТМ , встряхи ваем, 

...... _ nOJЮ"енме м павто. 

ряоеМ УПра>оСl.ею.е С COfHYТO;; 
пеsoit _oii. 

2. HDfM 8ыпрямите, раэ
ДIIMHыe. eorllM'f в моп_ 
ле8УlO мory, <>Q/Ю"'и re ее ~ 

пра_ бедРО. 611 .. ,.е к паху 
(фОТО 2). 8wдox _ plзrм6ае .. 
lIetIую нory М QПЯГМо.ае" ее 

8net\O - ввер. - "'3!IД (фото 
Э). На едохе ногу "",,,НУЛМ • ""'ОД_ nono",енме, пя,· 

КО;; к nuу. 
ВIoInOllНЯЯ ЭТО упражне-

ние. CТ8pa~тecb полное,.., 

выпри"",ь lЮf)' • Коле ..... 
Меняя nono"'енlIe НОТ, rю. 

nорип упражненне по 3 ра31 
в KDlAYIO CTopot<y. 

3. МilКСМ ",л,,"о разд'мн", 
те ,,,,тянут ... ""n!. нО<:кн от' 
тяни.е н. сО'бll . рукн IIOЛО,.,,· 

те ка поп перед co6o~, "8П", 

"" .. М ... встречу AP'If APyry. 
ВWAbI,ая . медленно HaКJlO-o 
"ите вер.нlOlO ч.стъ KQ9nYca, 
с, м6ая РУКН 8 локтях . спра
I'Cb КО<:НУТ"'::" rрудыо пола 

(фото 4). Голову не OnYCK~~' 
тel Н. в,qoxe вepH~Tecъ • ИС

ХОД_ IIOпоженне. nOеторм. 
те упражнемие 3 раuo. 

4. Темръ л~rте н. Сn МНУ. 
IIOДМм""те РУ.Н И но,,, .верх 

м встря хнмте, РilCС~'6Jlяя 

.. .. шцы. 8 'ечение эо секумд. 

3I.e .. ру"и рас
кмм." В старо

НЫ. ПЗAO>l """ 
8вер. . Ж>l'и 

в .. есте. f1oдн"
..н.. пря .. уlO 
праВУЮ ""ry 
8вер. ". оодер. 
""1 ее I та"о .. 
IIOложенмм 

5 се"унд. опу· 
СТи" (фото 5). 
f1oBTQ9MTe д.н,.ение :1-4 
ра3l. То же проделайте пево;; 
нoro~. 

Зете", не ОТрывая рук , .. 
ПОЛ •• IIOдни .. и •• пря .. уlO пра
ВУЮ кory IЩХ " опустмте ее 

8ПевО 31 nря"уlO ле8УIO кory 
(фото 6). f1oBTOl"'тe И Э'О 

УПl)1lжнение 3-5 1)11:1. nРоде-' 
~a"Te то .. е ne_ Ж>I''''' . 
Теперъ "",ж"" нe"MOfO ОТ-

дохнутъ на СП~"" _ ном< nря· 
.. ..... РУКИ .ptJ~b корпуса, лot
ptJНЯ"И ~Щ"'l. ,ла31 31 " р"'· 
т",. ДW " Hмe potIltOe, сnoкам. _. 

Раз1"'И' ЭТМ упражнеНИЯ. 
ptJ8eAM.e ЧИСЛО ПOIт"""нн,, 

PtJ ЭО-4О 1)11'. 
на АРУ''''' день nocne :II"Я' 

.н';; У 88С хорошее. 6одrюe са

_У8СТ8не. .0000ТС" ра>

"ЯТ"'::II. САела", уnраЖIt(!"МЯ 

С"" •• ? ЗНIIЧ~т • • се В noряд· 
ке. м,"РУ3К' 88" 00 сМл .... 
Есл" же ПОявмласъ в"лост.., 
пропал .nпе .... - y .. eHЪWH" 
ЧМСЛО noв'орен"й, o6iIеrчнте 

""РУ3.У. "" оо"",,те. что 

( 

только р...-упяр" .... заН"',,", 

не .. енее :1-4 ра3 • неделю, 
пр"IIeCУТ nonwy. 
О. ДЕНИСОВА. 
И HCTPY"'09""I'ТOAНCТ 

МОСКОВ<;КОЙ ШКОЛ'" 

OJДOpOвмтел,"""" 'И"НilCт" • . 



• • 
• • 

• • 
• • 

• • 
• • • • • .. .. .. .. 

• • • .. .. .. .. 
••• 

НЕДОСОЛ 
НА СТОЛЕ, 

А ПЕРЕСОЛ ... 

MIIOi _ ~."'tII: _ 
n~ ...... к C"'A~1, ре6о"О« 
_. С ......... ТОМ, CeroдM' 

_"мnа . ..... ctleДye" , ,. 
" pj1, '''''А''Ш ", ~."tж У.' 
""",...с . 6n!ОДО. /IOCOIIe'I_ 
нормалЬНО, OШOI'fСЯ _у 

"IЖ'Н ...... 
А leДlo .ще прадед"' "'ШМ 

~""'M, ~TO .. :!6wroк со"" 'Р" 
дeto - нeДlp<* nOCllOflMЦI су-

щее •• "" . н.досоn - ... сто-
М, • "'PlCо,. - ... с" ...... *· 
C«OДInI Iptw , 10 "'МАМ 6w: 
.~- ... JДOp\''' '., 
т.к ~'K ..-укoo1I I'C' __ 
... 0 1U6O.mN_ nOfpe6net1lO8 

~" .. 1IOfI_: ! I "P~p .,,_ 
АИneн .... иде' к "'пер."",,, 
'ltCKoi 60"')1111. 

"'_110, 1;0_ ~1 COn" 
1ДOp01.... oprl .. """, 06.0-
A'IТ""" .. ДО",., .. , о ... ...".. 
н • . но • мtj)}' : 12- 15 r • су'· 
КИ, IКnIO't&" CIOДll .. ry СОЛЬ. 

'110 ..... rlQТpt6ЛJ"" • 'ОТО
.... ПРОДУ.Т'. jJne6, сыр 
.. 1. д.). В ,,1IOii деНЬ мо'""" 
3" норму .. "ptlWC:M'b, но no
СfOllю!О деnaТЬ )'OfO ... СТО
мт_ каж ...... '''"", '",,''оо ! 
А ..,06000 не nOДl l p<'n' O/IК. 

НОС,. pw6I:"" .. С 'OfF'.'" _ 
t;IIII" не np"',"",on, .. О 
• С"П_ со .... "oi ."' . ....... 
~Ni1. """,--" с ко
TOI)Oi no,oм6yдe, 'PYAllO 60-
ра""' • . 
[ , НиКОnАЕВ .... MДqтp, 

::-.." 

• 

. -
ТРАВЫ 

ОТ ПЕЧАЛИ 

-Я6w~''''''_ 
8aJI 'кое СОС1000..... • ...... 
11"" .... - "_НО. ~ PlА

.... " ""..-....... атс 
pea"ЦIOII opr ... ouм. ... _ 
С<!НН'" мтро.о, _'''"' с_'"' 
'ТМОСфеptWО ДllnetlMII. 
yaoneMM'R ~ммe/i Y.T8I\O> 
.ТWO . ..ех"т.оА 'м""м_ 
м т. п. Бап.. YCToW<M'W;; . 
спож",wмiI<:я ОР"""'" реа· 
rMpYfl СIIO .. ооО_. МОfЮ. 

деж~ - 6o".J",M_. ос<>
~IЮ днrшкм. noдIЮCТК". 
T~K м мужlЮ ОТМОС:мтloCя 
К проR.". .... я.. нс: ........ 
мtpIOJНOCТII. ICnwwu.. ,_ 
А. А 1Тf". _О IC ...... 
нит~ "'MOТopwl прост.... "" none_ _... .0Topwo! 

1'1(1' u'т' CO.P8НMT~ дywи_ 

И фм'l"IIСКое ре."" •• с. 
• пу "'~"'O •• M')'IO • • сем 
"ОООО norОДу. 

ЕСЛИ WАЛЯТ НЕрвы 

• 30BIfIMтe . ...... .. , 20 т 
п..ст,," "ЯТW. 2'!i r ~O",," 
.. пер ... " ... 50 , CTIt6мМ ду' 
"'''ЦW, 110 I;ТOп""у "11 100:110' 
.. ите сте6 .... 01 ДОН"" .......... 
СТIleНIЮl'О М ЦИт_ое 60ft. 
pwWMIIU. 2 cтOllO .... ПОЖКИ 
_и JIIIe011, Q.s литре .... 
mrтu, ~ MICТOIITIoC1I. 

IIpoчrДМТI. проо"~"" . .. 

Д""I"" neplA .дoiii по ПОI>O' 
ем ....... 111 . ... 

• Хорошо ,пм",т НI NC: ... 
Х_кое oOCTOIIH", ус_ 

контельны;; ОТНР из пиж· 
.. ы. К''''ИДУПW м AYIII MЦW : 

r;тОЛО8811 110"'.' C60PI ... 
r;т1""И кмпятк,. пмт~ no _ 
ПQIIм"" ст.н.... 2--.3 pa:lll 
е деооlo. Еспи ~W соке.. 
p8CIIIП&l1_ peмg"IIIДY'O 

nOn~ тaMooii g,UP 2-3 _ 
.:.oЦl. npo."'-4IIM тр81 • t6Q. 
ре "" YЦ3l,l8l8O, тан •• к 
lfY>К,ДЫ • ,,"о6оо\ ТO'IНOC" 
тут "" 'ре6,,,.:.о, мсооп~ 
" те, '!то У IIC 8CТ~ да'" 
еслм tUiMOfo.nlO6o "OМ1lO1I811 

" "" ХАтает. 
• Эффентмемg де;;П'УIOТ 

НННЫ иJ .рев : PO'МlpMH . _ 

РАЗБИРАЕТЕСЬ ЛИ 
ВЫ 

В КОСМЕТИКЕ? 

Сверим 1I8ши ответы! 

1. liellptlO: КОС1llП01IOnI 
ph-.д)'lOТ • ,оny6w. т_ 

:111 .. ~ c.r _ • . нор' ". 
_ . тycкno-.lI8OI... _ . 
н К"" - ЧМТ' .рносп_ 

н "ДМ, К CIPW. - 0"1' 1' 18 _. 
2. Ouнoбма: сопнЧ't Ч'tne6нo 

Дn" кожн. 1ОП""О 

3П<>уnoтpe6n"т~ _ ... IIIДO, 

• IIIPIД СОп"l .,011 11 " ,,0111 со. 
IIТ," _"'~ ... пощо :11-
ЩIП1<Wо1 . 1*". 

З. Bw npe .... IЮ ""TII<. '" 
сп_ом ~ ...,.. 
коа. м"." '''''1'(' 'р ',II СЯ 

nW"Io. п" .... Киnor!Ии. ,рас 
IW :t&nM_ 3-t питра"м 00-
nOД1Ю1ii IIOДЫ, череJ 5--10 .. ... 
ну. стаlМ" на О,''''. м нр .. .. 
5 "н нут. н""",наим еще 10 
"М"У', процо!жмаим. в.т ... 
..... I нину. Нllnontte"HYIO 

IOдoW "аnOnOIИНУ. Т.К'" 
н"мы peмoooe .. дy~"c" прин ... 
_n. !И' • ""дelllO. ГII'PIД 

С_ 110 20 3D .. ....,.. 

МУЧАЕТ ЬЕСCOt!НИц,. 

• отп .... _ CPeДCТIO_ 
06w __ WIii ... Ii, :I8"ре ... 
"W;; nonona .. с ром,шкOI1I ..... 
~ .... 

• Xopowo ~ !И:18 • 1Oeде
nlO принят • • анну С '!И .... " : 
каneидуп •. 'll'peдa. "RТI. ДУ' 

шица (ОП~""ТIКИ. еепм нет 

.се. _0""""'"'01 - .., (>еда • 
lIO:IbIOите ТI. "'о .. _и" 
• дом). ГOTO.~тe о"'р .. _ 
"11 . цк ", ро3"'Р""''' ооп .... 
ни. Нужно ПР""К'" I ТI'II' 
IOКIЩII 12_ 15 _м 110 10 ..... 
нут .ажда"'. 

• H~ CpeдcтICI от 
6ac'0'I""IIW; '111: elii" • _ 
IIOТ""' ........ '1" •• IWCflUl" 
_ '!И'W: na8р (1 ...cт~), .... 
1OOpoТI!МO< (2 ....: .. ) и ... по. (3 
'\К'''). IIOЛО"''''' _ 

""~ noдrш"У· 

1Iп..с.п. А. КОРОЛЕВА. 

PI6o" <:IПWIЬЦ Жl1II3 м _ 
nocw JOOtYТ c.1IТb спмщком 

ж~"м. И npocneдмтlt "'О-
6w 3'(610. ... .. _ .ожу 

'0'-... 
•. лр : nwoo: НО*' ПIДO

"" 611м ... _О 110 '1 ,!, ...... 
5. Н. r;тoмт! Plcur, С " .. м 

nopw - :по НllCneДC: 0K"'.'" 
I'tO~' " ' o( ' ~ КОЖII. ремС1II 1' 
ДYIiIi o6pIТimot;OII • • CКII I O o-

""" 5 . Нет, "'" IIOnOC -..с ... 
ctoll3МO С """""'. I1poc:TO 
жмроо'" lOПOCbi npoo"gДМТCI 

.... '" "'111&. 'fТ06W о"и ,,"Пи 
ух_н",;; 'LOД. Лроо )том 

~ МIILi "Wn'lIilO .-, 
нelil,qO .,., • • 80".., топо
IW. В .""Ч't -. ... _nocн ... 
ТI IOnOCW 'Q ~ 9 .. А • • _ 
tllДОК - ..,..~ ТennOiI ...,..... 
:по npi\Дpc, _ 6nec:м. 


