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Rakkaat lapset!

Kesan aikana te olette kasvaneet,
tulleet vahvemmiksi ja hieman van- :
hemmiksi. Olette varmasti myos op- :
pineet paljon uutta ja mielenkiintois- :
ta. Me olemme laatineet teille muu- :
taman arvoituksen. Yrittakaapa rat- :
kaista ne suomeksi ja venajaksi ihan :
itsenaisesti katsomatta heti oikeaa :
vastausta. Ja kun arvaatte oikein, pi- :
takaa sita pienena henkilokohtaise- :
na voittonanne.

Toivotamme menestysta!

Toimituksen luova tybGyhteisé

¥ Tyoteliaat otukset
joessa taloa rakensi.
Jos heille kylaan haluat,
on oviaukkokin joessa.

(yeaelew)

Punaisessa baretissa,
mustassa satiinitakissa?
Ei minua se huomaakaan,

ain hakkaa, hakkaa, hakkaa vaan.

(expin)

Viulunsoittaja ruohikossa

loikkii hienossa frakissa.
(expuiseuray)

Veden alla asuu kansa,
kulkee pera edellansa.

Aoporue peb6srTa!

: 3a neTto Bbl BCE NOAPOCHN U OKpeEn-
: K, cTanu YyTb-4yTb CTaplue, y3Ha-
: TN MHOIO HOBOIO U UHTEepecHoro. U
. CerogHsi Mbl NpPUroToBUNN Anga Bac
: HEeCKOnbKo 3aragok. [NonpobyunTte mnx
. oTragaTb U Ha (PUHCKOM, U Ha pycC-
. CKOM $13blk€ CaMOCTOSITENbHO, He
. 3arnagbiBad B oTBeThl. M nycTb 910
: OyoeT Bawen ManeHbKOW JIMYHOW
. nobegon.

XKenaem ycnexa!

Teopyeckul Kornnekmues pedaKkuyuu

PaboTtawme 3BepbKu
CTpoaTt oM cpean peku.
Ecnun B rocTu KTO NpUAaET,
3HanTe, 4YTO 13 pedkun Bxoa!
(1adgog)

KTo B 6epeTke aApKo-KpaCHOM,
B yépHomn KypTO4Ke aTtnacHomn?
Ha meHsa oH He rnaauT,

Bcé cTyuut, cTyuuT, cTyuuT.
(TEIT )

Ha nyry »XnBet ckpunau,

Hocut dopak n xoanT BCKayb.
(MhaHEAN)

Moo Booon XMBET Hapoa,
XoauT 3agoM Hanepéq.




Keksi kuvista tarina!
IIpuayMan pacckas 1o KapTHHKam!

533}-'.,‘!# ‘_Q
/

(A \
AW N







Becénag matematmika

Laske montako lehtea puusta
on pudonnut maahan.

[TocunTan, CKONbKO NIMCTOYKOB C [IEPEBLEB
ynano Ha 3eMro.

@

Valitse oikea merkki <, = tai ~>.

%

Hanuwun npaBunbHbIA 3HAK <, = unn =.




Kirjoita suomeksi ja vendjiksi marjoen nimet.

Hanumu Ha PHHCKOM U PYCCKOM SI3BIKaX
HAa3BaHMUSA SITOA.
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Kpocceopa




Poika auttaa isoaitia keraamaan vihanneksia
kasvimaalta. Mika seuraavista ei ole voinut
kasvaa mummon kasvimaalla ja on siten
ylimaarainen? Yhdista kuvat sanoihin.

Manbuunk nomoraet 6abylike cobnpatb OBOLLK
crpsnok. YtoHe mornoBbipacTuHa 6abyLwKnHom
rpsaake n No3ToOMy NULLIHEee Ha KapTUHKe?
CoeanHn KapTUHKKU CO CITOBaMM.

kaali

KanycTa

sipuli

NyK

x porkana

MOPKOBb
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Tiedonhaluisten klubi

Hyvat lapset, tiedonhaluisten klubi —palstan kysymykset ja
vastaukset meille lahettaa lastenlehti ABVD-jeika, jota Venajalla
asuvat tytot ja pojat lukevat mielellaan.

Kevaan saavuttua metsat tayttyvat
ihmeellisen kauniista linnunlaulusta.
Linnut iloitsevat lammadsta ja aurin-
gosta. Se ei kuitenkaan ole syy siihen,
miksi ne laulavat, vaikka jotkut niin
luulevatkin. Linnut laulavat kiinnittaak-
seen lajitovereidensa huomion. Koi-
raat laulavat yleensa houkutellakseen
naaraita ja hurmatakseen ne. Koiraat
saattavat jarjestaa varsinaisen Kil-
pailun — se, joka laulaa kovimmin ja
kauimmin saa kauneimman naaraan.
Kun koiras ja naaras ovat tutustuneet
toisiinsa, ne saattavat laulaa dueton
vuorolauluna. Uros aloittaa melodian
ja naaras nappaa siita kiinni niin hy-
vin, ettd vaikuttaa silta, kuin laulun
esittaisi yksi lintu. Eri lintulajit on help-
po tunnistaa niiden laulusta.
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Miksi linnut laulavat?
Kysymys liihetetty tekstiviestilli

3auem norwom nmuyvt?
Bonpoc npucnan no sms

C npuxogoM BeCHbI fniec ornallaeTcs
YyOEeCHbIMU 3BYKaMW MTUYbUX MECEH.
[TTnyKkM pagyroTcsa Tensy u cCosHuy, HO
NMOKT OHM He OT pPagoCTun, Kak cyuTa-
IOT HEeKOTOopble, a Ana npuBrevYeHnd
BHUMaHUs copoanden. NotoT 0bbl4HO
camubl, 4TOBbI NPMBMIEYL M O4apoBaTb
camoudeKk. OHM ycTpamBaloT HacTos-
LLIne COpPEBHOBAHUS — KTO MNPOMOET
rpomMye u gonblle, cymeB MNpuBredb
camylo KpacumByro camouky. [locne
3HaKOMCTBa caMeL, 1 camMo4yKa nHorga
COCTaBNAKT OYy3T, B KOTOPOM KaXKabIN
Nno€t no oyepean. Camel HavynHaeT
Menoauto, a camMka noaxsaTbiBaeT
€€ HaCTONbKO MCKYCHO, YTO KaXeTcs,
OyaTo BCHO NEcHI0 MNOET ofdHa NTuua.
[0 necHAM nNTUL, Nerko pacrnosHaTb
pasHble BUAbl NepHaTbIX.




Knyb «TTovemyuex»

PebsiTta, Bonpocbl n oTBeTbl B pyopuky «Kny6 Noyemy4yek» Ham
npucbinaeTt aeTckum XxXypHan «AbBI'l-ekay», KOTOPbIN O4YeHb
NOGAT YNTaTb A€BYOHKM U Manb4ULLKWU, XuBylwme B Poccum.

N

d'}

Pieni peuran vasa on taysin suojaton.
Sen jalat eivat kanna sita viela va-
kaasti, joten se ei paase juoksemaan
puumia ja susia karkuun. Tasta syys-
ta vasa on aivan hiljaa ja liikkumatta
aavistaessaan vihollisen lasnaolon.
Se pysyy paikallaan niin kauan, kun-
nes vaara on mennyt ohi. Sen turkki
auttaa sita piiloutumaan villielaimilta.
Vasa sulautuu lehtien varjojen sekaan
niin hyvin, ettei sita nay lahes ollen-
kaan.

Miksi peuran vasa on tiplikds?
Zanna Airapetjan (kaupunki: Syzran)

Ilouemy onenama namnucmote?
/Kanna Aupanemsan (2. Col3pans)

ManeHbkni ONEeHEHOK COBCEM
be33awmTeH. OH eLLé o4eHb HETBEPOO
CTOUT Ha Horax — emMy He ybexaTtb OT
ronogHown nymMmel unu Borka. [lloatomy,
No4vysiB Bpara, Manbill 3aMUpaeT Ha
MEeCTe WU CTOUT HEenoaBWXKHO, MNOKa
OMacHOCTb He MUHYeT. [laTHucTas
LUKypKa nomMoraeTr emy ObiTb MeHee
3aMeTHbIM Ans  XuwHukoB. OHa
CITMBAETCA C TEHbK OT JUCTbEB, WU
ONEHEHKAa NOoYTN He BUAHO.
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Savu syntyy tulesta. Palavat aineet
hajoavat iimaan nakymattomaksi kaa-
suksi ja palamattomat aineet pieniksi
hiukkasiksi ja vesihoyryksi. Tomuun
ja polyyn yhdistyessaan nama kaikki
yhdessa muodostavat savun. Savu
voi olla erittain haitallista. Tulipalo-
jen yhteydessa ihmiset saavat usein
myrkytyksen hengitettyaan haitallista
savua. Suurissa kaupungeissa tehtai-
den paastamat savukaasut ja autojen
pakokaasut saastuttavat iimaa. Savun
sisaltamat pienet hiukkaset laskeu-
tuvat vaatteisiin, rakennusten paalle
ja kasveihin seka kulkeutuvat hengi-
tysilman mukana ihmisten elimistoon.
Jos tuuli ei puhaltaisi savua pois, se
leijuisi kaupunkien ylla koko paivan.
Savukkeiden savu on erittain vaaral-
lista — se voi aiheuttaa kohtalokkaita
sairauksia.
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Misti savu muodostuu?
Kysymys lihetetty tekstiviestilli

H3 yezo coenan ovim?
Bonpoc npucnan no sms

[dbiMm BO3HMKaeT oT orHs. Cropas,
npeameTbl UM BewecTBa BblaensoT
B BO34QyX HEBMOUMbIE rasbl U Mefb-
Yanllne He CropeBLUIME YaCTUYKU WY
nap. CoeanHssicb C MbinNbl, OHU 06-
pasyloT AbiM. [biM MOXeT Hagenartb
MHoro Bpega. [lpn noxape 4acTto
NIOON OTPaBnATCA BpeAHbIM AbIMOM.
B 6onblnx ropogax abiM, UAYyLLNNA U3
3aBOACKMX TPYO, OT BbIXIOMHbIX ra3oB
aBTOMOOUNEN 3arpsi3HAET BO3AYyX.
UacTuubl abiMa oceaatoT Ha oaexae,
30aHUAX, pacTEHUSX, Yepes AblxaHne
nonagatoT B HaLl opraHmnam. Ecnu Obl
BETEP HE Pa3roHAN AbIM, OH CTOSAS Obl
B ropogax uenbin aeHb. O4yeHb ona-
CEeH ObIM OT CUrapeTt — OT Hero MoryT
BO3HUKHYTb CTpaLlHble 3aboneBaHus.



Katsopa illalla valoisan huoneen ikku-
nasta ulos. Naet ikkunan lavitse vain
kirkkaat katuvalot; valaisemattomia
kohteita on lahes mahdotonta havai-
ta. Mutta kun sammutat huoneesta
valot, naet ulkona olevat kohteet pa-
remmin. Taivaalle katsominen on sa-
mankaltainen ilmi6. Paivalla aurinko -
joka on aivan kuin huoneen valaiseva
lamppu - paistaa hyvin kirkkaasti, silla
se on meita lahinna oleva tahti. Muut
tahdet ovat hyvin kaukana. Niiden va-
losta vain hyvin pieni osa nakyy meille
asti eika se valomaara nay auringon
valon kirkkauden lapi. Mutta kun au-
rinko laskee horisontin taa ja auringon
valo "sammuu’”, tahdet "syttyvat”, silla
mikaan muu valo ei hairitse niiden na-
kyvyytta.

Miksi tihdet eiviit ndy pdivilli?
Edik Zeifert
(kaupunki: Kurganinsk)

Ilouemy Oném 36€30 ne 6uono?
Aouk 3eiighepm (2. Kypeanunck)

Monpobyn BeyepoM U3 OCBELLEH-
HOW KOMHaTbl NOCMOTPETb Ha ynuuy.
CKBO3b CTEKNO BWAHO TOSIbKO SApKMe
dooHapu, a NNoxo OCBELLEHHbIE Npea-
METbI pa3rnsgeTb NOYTU HEBO3MOXHO.
Ho cTouT TONbKO BbLIKIHOYUTL CBET B
KOMHaTe, Kak Bce npegmeTbl Ha ynu-
Lue CTaHyT BMAOHblI nydwe. [loxoxee
npoucxoauT 1 npun HabnogeHun Heba.
ConHue OHEM — Kak Halla KoMHaTa —
CBETUT OYEeHb SIPKO, Bedb 3TO camast
brnn3kas Kk Ham 3Be3ga. [lpyrve 3Bes-
Obl HAxXoAsTCs odeHb Aaneko. [1o Hac
OOXOAUT TONbKO Manasi YacTb UX CBe-
Ta — 3TOro Mano, 4tobbl NpPodUTbLCS
yepes ceeT ConHua. Ho nocne Toro,
kak ConHue 3axoauT 3a ropuU3oHT U
CONMHEYHbIN CBET «BbIKITHOYAETCAY,
3BE3QHOMY CBETY HMYTO HE MELLAET, U

3BE30bl «3AXUraloTCaA». Is



Pisin linnun lentama matka
Kalatiira jatti suomalaisen jarven ran-
nalla sijainneen pesansa suunnilleen
15.8.1996 ja se saatiin kiinni 24.1.1997
jarvelta, joka sijaitsee Australian Gipps-
landissa Viktorian osavaltiossa. Tiira ol
lentanyt 25 750 kilometria.

Cambin gonrvm nepenéeT y nTuubl

O6bIKHOBEHHAsA Kpayka MOKMHyNa CBOE
rHe3qo Ha 6epery o3epa B PUHNAHAUM
npumepHo 15 asrycta 1996 rona n 6bina
nonmaHa 24 aneaps 1997 roga B6nunau
o3ep B [wuncneHge, wTtat BukTopus,
AscTtpanud. OHa nponetena 25 750 Km.
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Mielenkiintoista

tietoa lintujen elimista

Lentokykyisin lintu

Tervapaasky voi viettaa ilmassa 2-4
vuotta. Se nukkuu, syo ja juo len-
nossa. Siiville paastyaan nuori ter-
vapaasky lentaa luultavimmin noin
500 000 km ennen kuin laskeutuu.

Camas netawowiasi ntuua

UEpHbIN CTPMXK MOXET HaxoguTb-
cqa B Bo3agyxe 2-4 roga. B TedeHue
BCEro 3TOr0 BPEMEHW OH CNUT, NbET
M ect Ha nety. Monogom CTpux,
BCTaBLUMA Ha KpPbINo, MNPOSETaET,
BeposaTHO, 500 000 km npexae,
4YyeM BnepBbie NPU3EMInNTCS.
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ST0 UHTEPecHOo

¢daKThI U3 SJKU3HH IITHIJ

Nopein lentaja

Samankaltaiset havainnot vahvis-
tavat, etta muuttohaukka pystyy
saavuttamaan 200 km/h nopeuden
suojellessaan pesaansa kivia heit-
tamalla tai saalistaessaan ilmassa
lentavia lintuja.

Syvin sukellus

Kaikkein syvin linnun tekema sukel-
lus on taltioitu vuonna 1990 Rossin-
merella Etelamantereen rannikolla.
Muuan keisaripingviini sukelsi tuol-
loin 483 metrin syvyyteen.

NTnua — cambin ObICTPbLIN
NeTyH

HabnogeHnsa, noxoxe, nogTeepxaa-
0T, YTO cancaH cnocobeH pa3BuBaTb
MakcumarnbHy ckopocTb o 200
KM/4, KOrga OH KaMHeM ©Opocaetcs
BHM3 C OONbLLOW BbICOThLI, 3allumLias
CBOH TEPPUTOPUIO UMM OXOTSACL Ha
NTWL B BO3OyXe.

Camoe rny6okoe norpyxeHue
Hanbonbwasn rnybuHa norpyxeHuns
cpeaun ntuy 6bina 3adukcmpoBaHa B
1990 rogy B mope Pocca, y beperos
AHTapktTuabl. OguH 13 nmnepaTopc-
KMX MUHIBMHOB HbIPHYI TOraa Ha rny-
OuHy 483 M.

Nopein uimari
Valkokulmapingviini pystyy uimaan
27 km/h.

$$+

*i%-\;%§é

NTnua — cambIn ObICTPLIN
nnoBsewy

[ManyaHCKU MUHIBUH MOXET MNbITb
CO CKOPOCTbIO 0 27 KMm/\.
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Nopein juoksija

Afrikkalainen strutsi juoksee linnuista
nopeimmin. Suuresta elopainostaan
huolimatta se pystyy juoksemaan
tarpeen vaatiessa jopa 72 km/h.
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MTnua - cambin ObICTPbLIN OeryH
Camow ObICTpon HeneTarLwen NTuuen
NnpuU3HaH agopuKaHCKN CTpayc, KOTO-
pbl, HECMOTPS Ha BonbLUYy0 Maccy,
MOXET B Cly4ae HeobxoanMoCTu pas-
BUBATb CKOPOCTb A0 72 KM/M.



Vanhin lintu

Vapaudessa elavien lintujen mak-
simaalinen ika on noin 45 vuotta.
Isossa-Britanniassa  Orkneysaarilla
sijaitsevalla AnHxonnoy saarella ren-
gastettiin vuonna 1951 myrskylintu,
joka on nahty siella joka vuosi siita
eteenpain.

Siperialainen lumikurki nimeltaan
Wolf eli Yhdysvalloissa Wisconsinin
Baraboossa sijaitsevassa kansain-
valisessa kurkiensuojelukeskukses-
sa 82-vuotiaaksi. Lintu kuoli vuoden
1988 lopussa pian sen jalkeen, kun
sen nokka oli murtunut vierailijan jah-
taamana.

Kultatoyhtokakadukoiras nimeltaan
Koki eli yli 80-vuotiaaksi ja se kuoli
Lontoolaisessa elaintarhassa vuonna
1982. Tama kakadu on pitkaikaisin

Camas ctapas ntTuua
MakcumanbHbIn BO3pacT ans
NTUU, >KMBYLLUMX Ha Bosie, paBeH
45 rogam. B 1951 rogy Ha octpoBe
Annxonnoy, OpKHeENCKMe OCTpoBa,
Benukobputanusa, Obin okonbLOBaH
rMynbll, KOTOPOro C TEX Nop BUAENU
Tam exerogHo.

Cubupckun 6enbin  Xypaenb MO
knuyke Bynd, cogepxaswuinca B
MexayHapogHoM  poHOEe  OXpaHbl
XypaBneu, PacrosioXKeHHOM B
bapaby, wTtatr BwuckoHcuH, CLUA,
AOXWI, Kak coobwatot, 0o 82 net.
MTnua norndbna B koHue 1988 roaa,
CNoMaBKIoB, yberasi oT HanyrasLLEro
€€ noceTuTens.

lintu, jonka ika on voitu todistaa tay-
sin varmaksi.

Strutsit voivat elaa 68-vuotiaksi.
Strutsien jalkeen pitkaikaisimpia ko-
tielaimina pidettavia lintuja ovat han-
het, jotka elavat yleensa 25-vuotiaik-
si. George-niminen hanhi, joka kuoli
vuonna 1976, eli 49 vuotta ja 8 kuu-
kautta.

Cebilie 80 netr npoxun cameu
OONbLLUOrO  XEMNTOXOXNOro  Kakagy
no knundyke Kok, ymepwun B
JloHpoHckom 3oonapke B 1982 roay.
OTO MakCuMarnbHbIA BO3pacT cpeau
NTUL, YCTAHOBIIEHHbLIN C abCOMOTHOM
AOCTOBEPHOCTLIO.

Kpome ctpaycoB, KOoTopble nHorga
[OXUBAT A0 68 neT, 4onroXxmTenem
cpean OOMalUHUX NTUL, SBMSETCS
rycb, AoXmBawwmn oOblMHO A0 25
netr. B 1976 rogy ymep rycak no
Knndke [xopax, goxumswun o 49
net n 8 mecsiLes.
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Kalleimmat papukaijat

Indigoara on lahes mittaamattoman
arvokas kuten myos siniara. Lisaan-
tyvan indigoaraparin hinta voi olla
suunnilleen 35 000 Iso-Britannian
puntaa.

Suuret rapylat

Eras kiinalainen mies huomasi, etta
yhdella hanen linnuistaan on suun-
nattoman suuret rapylat.

Jilinin provinssissa asuva Nekii Sun
kertoo, etta tuntematon mies, joka toi
autonsa hanen autokorjaamoon re-
monttiin, lahjoitti hanelle taman epa-
tavallisen elaimen.

Linnulla on taysin tavallinen punai-
nen nokka, musta selka ja valkoinen
vatsa. Epatavallista linnussa on sen
luonnottoman suuret rapylat, jotka
ovat vihrean variset.
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Cawmble goporue nonyram

ManbI rmaunMHTOBbLIV apa npakTuyec-
Kn 6ecueHeH, Tak e Kak u ronybon
apa, XoTa napa pa3MHOXarLNXcs
MaunHTOBLIX apa MOXET CTOUTb Mpu-
mMepHO 35 000 pyHTOB CTEPNUHIOB.

MTnua c 6onbWwMMK Nankamm

B Kutae myxumHa obHapyxun, 4to
y OOHOM N3 ero NTuL HeecTeCTBEHHO
bonbLune nanku.

Heknmn CyH n3 nposBuHUMKU [DKUNKH
FOBOPUT, YTO HEOObLIYHOE XMBOTHOE
eMy nogapwun HEU3BECTHLIN, KOTOPbIN
OCTaHOBWJICA B €ro PeMOHTHOW Mac-
TEPCKON, YTOObI yCTPaHUTb Henonaa-
KN B CBOEM aBTOMObGMUIIE.

Y nTnuybl BnonHe obblYHble KpacHbIN
KNoB, YEPHAad criHKka u 6enbI XXNBOT.
HesaypsigHbl €€ nankm — HeecTecT-
BEHHO DOonbLIMe, 3eMNEHOro okpaca.



Painavin lentokykyinen lintu
Kaikkein painavimpia lentokykyi-
sia lintuja ovat afrikkalainen kunin-
gastrappi, joka elaa Koillis- ja Ete-
|a-Afrikassa, seka Euroopassa ja
Aasiassa elava isotrappi. Eras iso-
trappi painoi todistettavasti 18kg.
Taman lisaksi Mantshuriassa on
ammuttu 21 kg:n painoinen isotrap-
pi, joka ei kyennyt lentamaan. Tata
tietoa ei ole kuitenkaan pystytty to-
distamaan varmaksi.

Painavin petolintu on andienkondo-
ri. Koiraat painavat 9-12 kg ja niiden
siipienvali voi olla yli 3 metria. Taytetty
kaliforniankondorikoiras, jota sailyte-
taan Los Angelesissa Yhdysvalloissa
sijaitsevassa luonnontieteiden akate-
miassa, painoi elaessaan 14,1kg.

Camasna Taxenasn
U3 neTarwowmx ntTmu

CaMbiMM  TSDKEMbIMM  NETaWMMU
ATUUamMn AaBnsTCA  apukaHckas
bonbwas apoda, obutarowaa B Ce-
Bepo-BocToyHoun 1 KOxHON Adpuke, n
ayoak, obutarowmn B EBpone u Asuu.
NmetoTcsa 4OCTOBEPHbIE AaHHbIE O AY-
fgakax BecomMm 18 Kr, XoTa ecTb U He-
NoaTBEPXKAEHHLIE CBEAEHUS O camLe
aynaka Becom 21 Kr, noacTpesieHHOM
B MaHbYwXypumn, KOTopbIn Obin CrivLu-
KOM TSKEN, YTOObI NeTaThb.

Camag Taxeénas xvwHasa ntuua - 3To
aHackmin koHgop. Camubl B cpegHeMm
BecAaT 9-12 Kkr npu pasmaxe KpbliibeB
3 M u 6onee. Camel, kKanndopHUIC-
KOro KoHAopa, 4Yy4yeno KOToporo xpa-
HUTCA B KanndopHunckon akagemmu
Hayk B Jloc-AHpxkenece, CLUA, kak yT-
BepX4atoT, BeCUs nNpu XusHu 14,1 kr.
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Pisin siipienvali

Albatrossin siipienvali on maailman
pisin. Yhdysvaltojen sotalaivaston
komennuksessa oleva Antarktinen
tutkimusalus Eltonin sai kiinni Tas-
manian merella 18.9.1965 vanhan
albatrossikoiraan, jonka siipienvali oli
3,63 metria.
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Cambin 6onblIOK pa3max
KpbiNbeB

Cambln 6onbLIOM pasmMax KpblUibeB
OTMEYEH Y CTPaAHCTBYIOLLErO arb-
batpoca. 18 ceHTsabps 1965 roga
KOMaHOOW aHTapKTU4YeCcKoro uccrie-
[0BaTenbCKOro cyaHa AnTaHuH, Npu-

HagsfeXxaBlero BOEHHO-MOPCKOMY
dnoty CLWA, B TacmaHoBOoM Mope
Obin NOMMaH OYeHb CTapbI camel C
pasmMaxoM KpbiiibeB 3,63 M.



Pienin lintu

Maailman pienin lintu on kimalais-
kolibri. Kuuban Isla de Pinos —saa-
rella asustavat koiraat painavat 1,6
grammaa ja ovat 5,7 cm pitkia.
Nokka ja pyrstdo muodostavat pituu-
desta puolet. Naaraat ovat hieman
isompia.

Kaikkein pienimpia petolintuja
ovat sundanhaukkanen Kaakkois-
Aasiasta seka borneonhaukkanen
Kaakkois-Aasiassa sijaitsevalta
Borneon saarelta. Molempien lajien
pituus pyrsto mukaan luettuna on
14-15 cm ja ne painavat n. 35 gr.

Camas maneHbKasa nTvua

Camasa maneHbkas ntuua - konmbpu-
n4yénka. Camubl KONUBPU-NYENKN,
obutarowen Ha Kybe mn Ha ocTtpose
[MnHoC, BecaT 1,6 rpamm, a nx gnuvHa
paBHa 5,7 caHTMmeTpa. [lonoBuHy
ONWHBbI COCTaBMAKT XBOCT W KIHOB.
CaMKn HeCKOorbKO KpyrHee.

Camaa wmenkaa cpegun XMULLHbIX
NTUL, - YEPHOHOTUIM COKOM-KpOoLLUKa U3
FOro-BocTtouHon Asnmn n 6enorpyabin
COPOKOMYT U3 ceBepo-3anagHom HacTu
octpoBa bopHeo. CpegHsasa anuHa
Tena y obounx BunaoB coctaBnsier 14-
15 cm, BKNOYasa XBOCT OAJIMHON 5 cwMm,
a BeC OKono 35 .

Lahde / UcTouHuk: www.zoochel.ru/samye-interesnye-fakty-o-ptitsakh
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Opeftellaan piirtdmddn

Naiden sivujen avulla opit piirta-
maan linnun lyijykynaa ja kumia
kayttamalla.

Pebata, 9Tu cTpaHuuUubl MNOMOryT
BaM Hay4nTbCA pUcoBaTb MNTUYKY C
NOMOLLbIO KapaHgalla N pe3nHKMN.




Yuumes pucoeathb

Lopuksi voit varittaa
linnun varikynilla.

A Tenepb packpackte
NTUYKY LBETHbIMA
KapaHgalamu. 7
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Huolehtivaisille vanhemmille / 3a6omausvim podumessm

Miksi lapsi ei puhu?

Puheen viivastyminen on suhteellisen yleista taysin ter-
veillakin lapsilla, joilla ei ole kuulovammaa eikéa keskus-
hermoston rappeutumaa. Mista tama johtuu?

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd puheen kehitty-
misen ja sormien hienomotoristen liikkeiden kehit-
tymisen vélilld on suora yhteys. Jos sormien liikkeiden
kehittyneisyys vastaa lapsen ikaa, niin puheen kehittymi-
nenkin on normien mukaista. Mutta jos sormien liikkeet
jaavat ikatasosta jalkeen, puhekin jaa jalkeen, vaikka
yleismotoriikka ei olisikaan viivastynyt.

Sormien liikkeet ovat liittyneet kiintedsti ihmiskunnan
kehityksessd kommunikointiin ja puheeseen. Kadenliik-
keet olivat alkukantaisten ihmisten ensimmaisia kans-
sakaymisen muotoja ja vahitellen niihin yhdistyi erilaisia
huudahduksia ja kiljahduksia. Sormien liikkeet kehittyi-
vat vahitellen yha tarkemmiksi. Tahan liittyen kehittyi ja
kasvoi myds se aivojen alue, joka vastaa sormien luiden
likkeistd. Puheen ja sormien liikkeiden kehitys kulki ih-
misilld rinnakkain. Lapsen puheen kehittymisen kulku
on suunnilleen samanlainen. Sormien liikkeet kehittyvat
ensin, ja kun ne ovat saavuttaneet tietyn tarkkuuden, sa-
nallinen puheen tuottaminen alkaa kehittyd. Sormien liik-
keiden kehittyminen luo pohjan sitd seuraavalle puheen
tuottamiselle.

Lapsen puheen kehittyneisyyden taso voidaan maa-
ritella seuraavan kokeen avulla: pyyda lasta nayttamaan
yhta sormea, kahta sormea, kolmea sormea ("Tee nain!.”
— ja nayta hanelle mitd hanen pitaa tehda). Lapset, jot-
ka pystyvat liikuttamaan sormiaan erikseen, osaavat
puhua. Lapset, joiden sormet ovat jaykkia ja taipuvat
tai suoristuvat ainoastaan kaikki sormet yhdessa, eivat
osaa puhua. Ja niin kauan kuin sormien liikkeet eivat ole
vapaita, puheen tuottaminen ei onnistu.

Tiedemiesten tekemat kokeet ovat osoittaneet, etta
sormien voimistelu (k&sien hierominen) 2,5 kk ikaisena
nopeuttaa puheen tuottamisen kypsymista. Tama on
todiste siita, ettd aivojen puhekeskus kehittyy sormien
kautta saatujen impulssien avulla.

Sormien harjoittamisen voi aloittaa kaksikuisesta 6-7
kk ikaiseksi. Tassa vaiheessa on hyodyllista tehda hie-
rontaa — sivelld sormien luita sormien paista kohti ran-
netta. Seuraava voimisteluharjoitus on myés hyodyllinen:
ota lapsen kukin sormi erikseen omiin sormiisi, koukista
ja suorista se (2-3 minuuttia joka paiva). 7 kuukauden
iasta eteenpain lapsen annetaan ensin sormeilla suuria
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ja kirkkaanvarisia esineitd, myéhemmin hieman pienem-
pia. Hyvaa harjoitusta sormille ovat myos erilaiset perin-
teiset kansanleikit kuten Harakka huttua keittda [suom.
huom. venalaisilld ja suomalaisilla omat perinneleikkin-
sd].

Yksi syy puheen viivastymiseen voi myos olla se, etta
lapsella ei ole ollut tarpeeksi tunnetason kontakteja han-
ta ymparaiviin ihmisiin. Jotkut vanhemmat ovat sita miel-
ta, etta lapsi tulee ottaa syliin mahdollisimman harvoin ja
ettei ymmarrysta vailla olevalle olennolle kannata puhua.
He my0s antavat lapselle liian aikaisin leluja. Lapsi ottaa
kylla hanelle tarjotut lelut, mutta ei leiki niilla, vaan pyorit-
telee niitd kasissaan ja laittaa syrjaan. Tallaisen lapsen
suurin toive on paasta aikuisen lahelle, painautua tata
vasten ja seista vierella. Jos lapsi ei ole saanut tarpeeksi
vuorovaikutusta, hanesta tulee aloitekyvyton, epaitse-
nainen, hiljainen ja eristaytynyt.

Puheen viivastymiselle on vield yksi muu mahdol-
linen syy. Ensimmaisen elinvuotensa lopussa ja toisen
alussa lapsen sanavarastoon kuuluu muutamia sanoja,
jotka ovat merkitykseltdan ja aanteiltdan hyvin omalaa-
tuisia (@amorfisia sanan alkuja). Nama sanat saattavat
jaada lapsen sanavarastoon pitkaksikin aikaa ja estaa
siten oikeiden sanojen muodostumista. Tama johtuu sii-
ta, ettd vanhemmat hyvaksyvat nama sanat pitéaen niita
hellyttavina. He eivat aseta lapselle kielellisia vaatimuk-
sia kuten oikeaa dantamista ja oikean sanan kayttoa eri
tilanteissa eri esineistd. Tama johtaa siihen, etta lapsen
kielelliset kyvyt eivat kehity.

Taytyy myds muistaa, etta liian varhaisella puheen
kehittymiselldkin on huonot seurauksensa. Jos lapsi esi-
merkiksi puolitoistavuotiaana puhuu oikeita, kokonaisia
lauseita ja kayttda lapsille epatyypillisia sanoja, van-
hemmat ovat ihastuksissaan ja esittelevat epatavallisen
kyvykasta lastaan tuttavilleen. Lapsi puolestaan saattaa
nukkua huonosti ja itked itsensa uneen. Erilaiset selitta-
mattémat pelot vaivaavat hantd. Tama johtuu siita, etta
hanen vahvistumaton hermojarjestelmansa ei kykene
selviytymaan siitd tietotulvasta, joka hanen paahansa
kaadetaan. Hanen taytyy saada levata ja pitda taukoa
erilaisista elamyksistéd puhe mukaan luettuna.

Aleksandr Ovtsinnikov,
puheterapeutti
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IToueMy pe0OEHOK MOAYHT?

Y OeTten OOBONBHO YacTo HabriogaeTcs 3adepxka B
pasBUTUN peydn, XOTS OHU 3A0POBbI, Y HUX HET HapyLue-
HWUI cnyxa Uiy nopa)eHusi LeHTpanbHON HEPBHOW CUC-
TeMbl. B 4ém xe npnymHa?

[poBeaéHHbIE MccregoBaHMA Nokasanu, 4YTo ypo-
eeHb pa3zeumusi pe4u demeli Haxodumcsi 8 NPsIMou
3asucuMocmu om cmerneHuU pa3eumusi MOHKUX
deuxxeHull nanbyee pyk. Ecnu passutue OBMXEHUI
nanbLeB COOTBETCTBYET BO3pacCTy, TO U pa3BUTUE peyn
TOXe B npefenax Hopmbl. Ecnn xe pa3sutve nanbLes
OTCTaéT, OTCTAET U pa3BMTME peyn, XoTa obLiasa MoTo-
puKa Npu 9TOM MOXET U He cTpagaThb.

[BmxeHns nanbLeB pyk B Xo4e pasBuTUs YeroBe-
yecTBa TECHO CBsA3aHbl C peveBon yHKUunen. MNepson
dopMoi 0bLLEHNSA NepBOOLITHLIX NOAEN ObINN XKECThl,
KOTOpble MOCTEMEHHO CTanuM coveTaTbCa C BO3rnaca-
MM, BblIKpykamu. [OBvxeHns nanbueB pyK NOCTENEHHO
COBepLIEHCTBOBaNNChL. B cBA3M ¢ aTMM npoucxoanno
yBENMYeHne nnowaan ABuratenbHOW NPOEKUUn Kuc-
TV pyKM B Mo3re venoseka. Passutmne pyHKuMM pyku
W peun y niogen wno napannensHo. MNMpumepHo Takon
Xe xop pasBuTusa peun pebéHka. CHayana HauumHawT
pa3BMBaTbCHA OBWXKEHUS MNanbLEB PYK, KOrga e OHWU
AOCTMraloT [JOoCTaTOYHOW TOHKOCTM, HaYMHaeTCs pas-
BUTWE CIOBECHOM peyn. Pa3BuTre ABMXEHUI nanbLues
PYK Kak Obl moAgroTaBnMBaeT NoOYBY ANS nocrnenyouero
hopMUpOBaHUS peyn.

[na onpegeneHust ypoBHSA pas3BUTUS peun OeTen
MOXXHO NPOBECTWN TAKOW OMbIT: MONPOCUTL pebéHka no-
KasaTb OAMH ManbyvK, ABa Manbyuka, TpWM nanbyuka
(«Cpenan BOT Tak!» - 1 NokasaTb, Kak 9TO Ha4o cae-
natb). [leTn, KoTopbIM yOalTCA M30NMPOBaHHbIE OBU-
XEHWs1 nanbueB, - rOBOPALLME OETW, ECNN Xe NnanbLbl
HanpspKeHbl, crmbatrTca M pa3rmbaroTca TONbKO BCe
BMECTE UK, HaNnpPoTUB, BAMbIE N HE 4Al0T U30NMPOBaH-
HbIX OBWXEHUN, TO aTO He rosopswune getn. N go tex
nop, NoKa ABWXEHMWS NanbLeB He CTaHYT CBOOOAHbIMMU,
pas3suTusa pevn AobuTbCcs He yaacTcs.

OKCNepuMeHTbI, NPOBEAEHHbIE YHEHBIMM, fOKA3aANM,
YTO TPEHUPOBKA NasnbLEB PYK (Maccax KUCTU PyKW) Ha
OBa C NONOBMHOW MecsLa YCKopsieT NpoLecc co3pesa-
HUS peyeBbix obnacTen. ATo CBMAETENLCTBYET O TOM,
4YTO peyeBble 0b6nacTn GOPMUPYIOTCHA MOA BIIMSHUEM
UMMYNbCOB OT NanbLEB PyK.

PaboTy no TpeHMpOBKe NanbLeB MOXHO Ha4MHaTb
C OeTbMM B Bo3pacTe oT 2 4o 6-7 mecsues. B aToT ne-
puog nornesHo Aenatb Maccax — MOrMmaXxuBaTb KUCTU
PYK B HanpasfeHny 0T KOHYMKOB NasnbLeB K 3ansiCTblo U
ynpaxHeHus: bpatb KaxAabln nanbynk pebéHka B cBOM

nanbubl, crnéate u pasrmbatb ero (2-3 MUHYTbI exe-
OHeBHo). C 7 mMecsa4dHoro BospacTa crneayeT faBaTb
pebéHKy nepebupaTb CHavana KpynHble sipkue npepg-
MeTbl, 3aTeM 6Gonee Menkue. Xopolwas TPeHMpOBKa
obecneymBaeTca HapOAHbIMWM UrpamMu C NarbYyMKamm
«Copoka-6enobokay, «lManbumkn B necy», «lManbymkm
N Kynayvkmy.

OaHa 13 BO3MOXHbIX MPUYMH 3a0EPXKKN B Pa3BUTUM
peyn — HeyaoBNEeTBOPEHHOCTb pebéHka B amoumo-
HanbHbIX KOHTAKTax C OKpyxarownmun. Hekotopele po-
OVTENn cUMTaloT, YTo OpaTb pebEHKa Ha pyku cnepyet
Kak MOXHO pexe, pa3roBapvBaTb C ellé Hepa3yMHbIM
CYLLEeCTBOM NpexaeBpeMEHHO, eMy LOCTAaTOYHO Urpy-
wek. PeGE&HOK NpeanoxeHHble UrpyLIKN BepéT, HO He
UrpaeTt C HAMW, NMOBEPTEB , OTKNAAbIBAET B CTOPOHY. Y
Takoro pebéHka oCTpoe xenaHue — NoJONTU K B3pOC-
fiomy, NpwXaTbCsl K HEMY, CTOSATb psgoM. Heygosnet-
BOPEHHasA NOTPeOHOCTb B OOLLEHUN NPUBOOUT K TOMY,
41O pebGEHOK pacTET Ge3biHUMLMATUBHLIM, HECAMOCTOS-
TenbHbIM, MOMYanuBbIM, 3aMKHYTbIM.

3apepxka pasBuUTUS peyn BO3MOXHa €eLlé no oa-
HOW MpuyunHe. K KOHLY MepBOro roga Xu3Hu — Havany
BTOPOro B CrioBapHOM 3anace pebéHka ecTb HEeCKOIb-
KO CIOB, O4€Hb CBOEOBPAa3HbIX MO CBOEMY 3HAYEHWUIO U
3ByYaHuto (amopdHble crioBa-kopHwu). [NlogobHble criosa
MOrYyT HaZOMnro COXpaHUTLCS B CnoBape W 3agepxaTb
BO3HWKHOBEHWE MOMHOLEHHbLIX CNoB. [leno B TOM, 4YTO
3TV CrnoBa BMOSHE yAOBNETBOPSAIOT POAMTENEN, BbI3bl-
Bas y HMX ymuneHue. [103TOMy OHM JOMro He CTaBAT
nepen Manbiwom COBCTBEHHO peyveByto 3agadvy — npo-
M3HEeCTU HeobxoAaMMoe, COOTBETCTBYIOLWEe npeamMeTy
M cuTyauum crnoBo. A 3HauuT, pebGEHOK He pa3BuBaeT
CBOM peyeBble BO3MOXHOCTW.

Hy>XHO NOMHWTb, YTO U paHHee peyeBOe pasBUTUE
MMeeT oTpuuaTeNibHyl0 CTOPOHY. Tak, ecnun pebEHOoK
B BO3pacTe OO NonyTopa NneT HavyMHaeT roBopuTb npa-
BUNbHBIMU MPEeafIoKEHNAMU, UCMNONb3yeT HeaeTCKue
cnosa, poamtenu ObiBalOT B BOCTOpPre M OEeMOHCTpU-
pYHOT CBOMM 3HaKOMbIM €ro HeOObIKHOBEHHbIE CMOCO6-
HocTK. Ho BOT pebEHOK HauyMHaeT Nioxo cnaTk, 4acTo
nnavyeT BO CHe, ero My4alT OeCcnpuymHHbIE CTpaxw.
OTO NpoucxoamMT NOTOMY, YTO HeoKpenwas HepBHas
cucTema He crpaBnseTcs C NoTokamMu MHopmaLmu,
KoTopas obpylinBaeTcs Ha ero ronosy. EMy Heobxo-
OUM oTabIX, cBOOOAA OT UNULLHNX BNeYaTNeHUN, B TOM
4Yucrne n peyveBbIX.

AnekcaHdp O84YUHHUKOS,
noronepn
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Vitamiinit B ja C

B-vitamiinit

B-ryhman vitamiineihin kuuluvat B1-vitamiini (tiamiini),
B2-vitamiini (riboflaviini), B3-vitamiini (niasiini), biotiini,
B5-vitamiini (pantoteenihappo), B6-vitamiini (pyridoksii-
ni), foolihappo ja B12-vitamiini (syanokobalamiini).

B1-vitamiinin puutetta esiintyy vaarien ruokailutottu-
musten yhteydessa (jos ravinto on paaasiassa valkois-
ta leipaa, pullaa, valkoista riisid, makaronia). Vitamiinin
vajaukseen liittyy tunnottomuus ja lihasheikkous. Ra-
vinnosta vitamiinia saadaan vehnédnalkioista, oluthii-
vasta, sianlihasta, kaura- ja vehnéleseista, kalasta,
maidosta ja kokojyviétuotteista. VVitamiinin paivittainen
vahimmaistarve on 1-1,4 mg.

B2-vitamiinia vajaus voi aiheuttaa mm. suupielten
rikkoutumista ja suun tulehtumista, kielen kirvelya ja "tik-
kuja” kynsinauhoissa. Tata vitamiinia on maksa- ja mu-
nuaisruuissa, maitotuotteissa, leseisséd sienissé ja
monissa vihanneksissa. Paivittainen vahimmaistarve
on 1,2-1,6 mg.

B3-vitamiinia tarvitaan solujen hengitys-, hiilihyd-
raatti ja rasva-aineenvaihdunnassa. Sen puutosoireita
ovat henkinen tylsistyminen, iho-oireet ja ripuli. Vitamiinia
on runsaasti maksassa, lihassa, kalassa, leseissé ja
pdhkindissa. Paivittainen vahimmaistarve on 13-19 mg.

B5-vitamiinin puute voi aiheuttaa raajojen tuntohairi-
6ta. Vitamiinia saadaan |ahes kaikesta ravinnosta ja eri-
tyisesti maksasta, munuaisista, munankeltuaisesta,
oluthiivasta, kokojyvéviljasta ja palkokasveista.

B6-vitamiini osallistuu elimistdn aineenvaihdunta-
tapahtumiin ja sen puutos aiheuttaa ihotulehduksia ja
anemiaa. B6-vitamiinin lahteita ovat liha, lohi, maksa,
munuaiset, munankeltuainen, maito, hiiva ja kuori-
mattomat viljatuotteet. Paivittainen vahimmaistarve on
1,1-1,5 mg.

Biotiini on elimistdssa tarkea rikin kuljettaja ja vie
sitd mm. hiusten ja kynsien kasvualueille huolehtien nain
niiden hyvinvoinnista. Sen puute voi iimeta esimerkiksi
hiusten kiillottomuutena ja kynsien haurautena, samoin
talin eritys voi lisdantya. Suoliston oma bakteeristo tuot-
taa osan elimistdn tarvitsemasta biotiinista. Taman takia
bakteeriston toimintaan vaikuttavat suolistosairaudet ja
antibioottihoidot lisdavat vitamiinin saantitarvetta ravin-
nosta. Paivittaistd vahimmaistarvetta ei ole maaritelty
tarkasti, mutta sen arvioidaan olevan 30-100 pg. Hyvia
biotiinin I&hteita ravinnossa ovat mm. maksa ja muut si-
sdelimet, munankeltuainen sekéd hiiva, vehnéleseet
Jja pdhkindt.

B12-vitamiinilla on keskeinen tehtdva verisolujen
muodostuksessa ja punasolujen kehityksessa. Vitamiinin
puutossairauteen voi liittyd hermoston oireita ja limakal-
vomuutoksia. B12-vitamiinin paivittainen vahimmaistarve
on 2,4 ug. Sitd saadaan naudan maksasta, munuaisis-
ta, kalasta ja lihasta.
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Foolihappo

Foolihapolla on tarked osuus solujen lisdantymisessa,
kasvussa ja ruoansulatuskanavan hyvinvoinnissa. Ras-
kauden aikana tarve kasvaa sekd myo0s tietyt laakkeet,
kuten epilepsialaakkeet lisdavat vitamiinin tarvetta. Puu-
te aiheuttaa anemian, jonka oireita ovat mm. kielen ja
ruoansulatuskanavan limakalvon tulehdus seka ripuli.
Vahimmaistarve 240-300 pg ja raskauden aikana 400
pg/vrk. Ravinnossa foolihapon lahteitéd ovat vihreét vi-
hannekset, paprika, leseet, naudan maksa ja munan-
keltuainen.

C-vitamiini

C-vitamiini on osallisena monessa elimiston tehtavassa.
Se vaikuttaa raudan imeytymiseen, ikenien ja ihon hyvin-
vointiin ja haavojen paranemiseen. C-vitamiini edistaa E-
vitamiinin toimintaa seka osallistuu solujen muodostumi-
seen. Vakavaa C-vitamiinin puutossairautta, keripukkia,
esiintyy harvoin. Sen oireina ovat mm. ihon ja limakal-
vojen verenvuodot seka ikenien tulehtuminen. Lievempia
vitamiinin puutosoireita ovat vasymys, hengenahdistus,
ruokahaluttomuus ja lihaskivut. C-vitamiinia saa esimer-
kiksi mustaherukasta ja muista marjoista, sitrushe-
delmistd sekd vihanneksista, kuten paprikasta. Ny-
kysuositusten mukaan C-vitamiinia tulisi saada paivan
kuluessa 4-5 marja-, hedelma- ym. annoksesta. Paivit-
tédinen vahimmaistarve on 75 mg.

Lahde: Vitamiini ja hivenaineopas




Buramunupr B u C

ButamuHbl B

K BuTamuHam rpynnel B oTHocaTca sutamuH B1 (Tna-
MuH), B2 (pnbodpnasuH), B3 (Hnaaur), buoTtuH, B5 (nax-
TOTeHoBas kucnota), B6 (nupokcuaunH), donunesas Kuc-
nota un B12 (unaHkoGanamuH).

Oeduumt BuTamuHa B1 cBdA3aH ¢ HapylieHusMu B
nutaHmm (M3bbiTo4HOe noTpebneHne Gemnoro xneba,
Genoro puca u makapoH). HegoctaTtok ButammHa npo-
SABNAETCA B HEYYBCTBMTEIbHOCTU M cnabocTu Mbly,.
MpoaykTel, cogepxalune sutamuH B1: pocmku nwe-
HUUbI, NUEHbIe OPOXXXKU, CBUHUHAa, O8CsIHble U nuie-
HU4YHble ompy6u, pbiba, MO/IOKO U NPOdyKmMbl U3
yenbHo20 3epHa. ExegHeBHasi MUHMMarnbHasi MNoT-
pebHocTb B BuTaMunHe B1 coctaBsnset 1-1,4 mr.

MNpu gedomunte BUTaMmHa B2 nosiBnsawTCcA M3bA3-
BNEHWUS B yronkax pra, BocnaneHue crmn3ncton poTo-
BOW MOSIOCTU, NOLLMMbIBAHWE SA3bIKA U 3ayCeHULbl Ha
pykax. OTOT BUTAMUH COOEPXKUTCA B lTeYeHU U NoYKax,
8 MOJI0YHbIX nNpodykmax, 8 ompyb6sx, epubax u eo
MHo2ux oeouwax. ExxeqHeBHas MMHMManbHas NoTpeo-
HOCTb B BUTaMuHe B2 coctaBnset 1,2-1,6 mr.

ButamuH B3 Heobxogum B abiXxaTenbHOM, Yr-
NeBOoAHOM W XUPOBOM OOMeHe BellecTB B KIleTKax.
Cvmntomamu ero geduuuta ABMASOTCS YMCTBEHHOE
OTYNNeHNe, KOXHble CUMMNTOMBbI U NMOHOC. bornbLuoe ko-
NUYecTBO OaHHOro BUTaMMHA COOEPXUTCS B rMeyYeHu,
msice, pbibe, ompy6six u opexax. ExenHeBHaa mu-
HMManbHas NoTpebHOCTb B BUTamMuHe B3 coctaBnsieT
13-19 mr.

Oeduumt BuTammuHa B5 moxeT npnBecTu K HapyLue-
HWIO YYBCTBUTEIbHOCTU KOHEYHOCTeN. Butamun nony-
YaloT MOYTU M3 BCEX MULLEBBLIX MPOAYKTOB, @ OCOGEHHO
N3 rneyeHu, NoYekK, SUYHO20 XeJsimKa, NUeHbIX OPOX-
Xel, yesibHO20 3epHa U 60608bix osowell.

ButamuH B6 yyactByeT B npouecce obmeHa Be-
LLIeCTB B OpraHmM3me, 1 ero 0euUmnT Bbi3bIBAET KOXHblE
BOCManeHnsa n aHemuio. IctouyHukamm ButammHa B6
SAABNSAITCA MSICO, JIOCOCh, Me4YeHb, MOYKuU, SAUYHbIU
JKeJImMOK, MOJIOKO, OPOXKXKU U NMPOOYKMbI U3 Ues1bHO-
20 3epHa. ExegHeBHas MUHMManbHas NOoTpebHOCTL B
BuTamunHe B6 coctaBsnsget 1,1-1,5 mr.

BuoTUH urpaeTt BaXkHylo pofib B OpraHname, y4acTt-
BYSl B MEPEHOCE Cepbl, B TOM YUCTIE B 30HY pOCTa BOJIOC
N HOrTewn, 3a6oTACL TakMM 00pa3oM 0 UX CaMOYyBCTBUN.
Ero neduuunT MoXeT NposiBNATLCA B TYCKIOCTU BOJOC
N B XPYMKOCTM HOTTEN, @ TakXXe B yBENUYEHUMN CEKPELINN
canbHbIX Xenes. Yactb Heobxo4mMmoro opraHnamy 6uo-
TMHa BbipabaTtbiBaloT KuwwedHble Gaktepuun. MoaTomy
3aboneBaHna KULWLEYHMKA U NieYeHne aHTMbunoTmkamum,
BNUSAIOWMMN Ha OeATEeNbHOCTb KULIEeYHbIX GakTepun,
NPUBOLSAT K YBENMYEHUO MOoTpebHOCTM B OMOTUHE.
ExeagHeBHasi MMHMManbHasi NOTPEOHOCTb TOYHO He
onpepgerneHa, Ho NpeAnonaraeTcs, YTo OHa cocTaBnsaeT
30-100 MKr. XopowwnMM UCTOUYHNKaAMK BUOTMHA SABNSIOT-
Csl meYyeHb 1 Apyrue cyonpoayKTbl, AMMHbIN XEeNTOoK, a
TaKkxXe OpPOoXOKU, MWeHUYHbIe ompybu u opexu.

LeHTpanbHaga 3agada ButammHa B12 — cbopmumpo-
BaHWe KNeToK KpOoBW U pa3sBuTue aputpountoB. K 60-
nesHu, cBsisaaHHOW ¢ AedUUMTOM OaHHOrO BUTaMWHA,
MOTyT MPUCOEOUHUTCA CUMNTOMbI 3aboneBaHUs HepB-
HOW CUCTEMbI U UBMEHEHUS CNU3NCTbIX obonoYvek. Exe-
AHEeBHasi MMHMMarnbHasi NOTPeOHOCTbL B BUTAMUHE CO-
ctaBngeT 2,4 mkr. ButamuH B12 cogepxutcs B mevyeHu,
noykax, pbibe u msice.

dPonueBas Kucnora

donveBas kMcnota urpaeT BaXkHy0 ponb AN pocTa u
pa3BUTMSA KIETOK, XOPOLLEro CaMOYyBCTBUSA NULLIEBAPU-
TenbHOro TpakTa. [loTpebHOCTb B BUTAMUHE YBENUYM-
BaeTCs BO BpeMsl OEpeEMEHHOCTH, a Takxe Npu Npuéme
onpenenéHHbIX NekapcTB, Hanpumep, NpUMeHsAeMbIX
npu anunencuun. dedpuunt donmneBon KUCNOTbl Mpu-
BOOWUT K aHEeMMMK, CUMMTOMaMun KOTOPOWN SABMSIOTCS, B
4YacTHOCTM, BOCNaneHue a3bika n Crma3nctblix 060omnoyek
nuLLEeBapUTENBHOIO TpakTa, a Takxe noHoc. ExxenHes-
Has MUMHUManbHas NOTpebHOCTb B BUTAMMHE COCTaB-
nsaet 240-300 wmkr, a BO BpeMsi 6epemeHHocTn 400 Mkr/
CyTkU. VCTOYHUKaMU HONMEBON KUCIOTbl ABMSAOTCS
3es1éHble ogowu, nepey, ompybu, 208s)Kbs Ne4YeHb
U SIUYHbIU XeJIMOK.

Butamuu C

Butamun C y4acTByeT BO MHOMMX (OYHKLMAX OpraHua-
ma. OH BNUSAET Ha BCacbiBAEMOCTb Xenes3a, Ha CoCTo-
siHMEe OECEH N KOXMW, a TakXKe Ha 3axuBrieHue paH. Bu-
TammH C cnocobcTByeT AesaTenbHOCTU BUTammHa E, a
Takxe yyacTByeT B oOpasoBaHuu kneTok. Cepbé3Hoe
3aboneBaHue, cBsA3aHHOe ¢ geduuntom ButammHa C,
UUWHra, BCTpe4vaeTcs peako. Eé cumntombl nposBnstoT-
CSs1 B KPOBOTOUYMBOCTU OECEH M CNN3UCTLIX 00oMoYek, a
Takxe B BocnaneHun pgéceH. bonee cnaboBbipaXeH-
HbIMW CUMMNTOMamMun HegocTaTka BuTammHa C aBnsaTcs
yCTanocTb, OAblWKa, OTCYTCTBUE anneTuTa MU Mbllley-
Hast 6onb. NcTouHnkn ButamuHa C: yépHast cMopodu-
Ha u Opyaue s1200bI, yumpycoeble, a Takxe OBOLWU,
Hanpumep, nepey. CornacHo COBPEMEHHbIM PEKOMEH-
Jauusam, 4ns oCTaToOYHOro NOCTYNIIEHUSA B OpPraHu3m
BuTammnHa C B TeyeHue OHs cnegosano Obl cbegaTb
4-5 nopumi Arog, OPYKTOB U HEKOTOPbLIX APYrux, 60-
rateix BuTammHom C, npoaykTtoB. ExXegHeBHas MUHK-
ManbHas NOTpebHOCTL cocTaBnseT 75 Mr.

NCTOYHNMK: CnpaequUK seumamMuHos u
MUHeparllbHbIX eeuwecme
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