He nponyckan
CHigaHoK. PaHKoBa
Tapinka 3apga€ Bau6 i
BMJIMBAE Ha aneTuT
MPOTAroM ycboro gHs.

Muin perynapHo,
opi€eHTyMCA Ha BiguyTTH
cnparu. Hexau Ha cToni
Ta 3 To6010 3aBXXau 6yne

YyucTa NUTHa BoAa.

KO)XHi 45 XBUNUH
HaB4YaHHSA po6bu
naysy, wo6
posiM’aTucs.

IcTh oBoui KOXXHOrO
AHA — 6a3a. Bubnpan
pi3Hi 3a ce30HOM.

Odopan ¢daHy go
Tapinku: BUbUpam
oBoui Ta pyKTH BCiX
KOJIbOPiB BeCenKu.

3a notpe6u pobu
nepekycu 1-2 pasu Ha
AeHb. Bubupam sgoposi
onuii: ropixu, XxpyMKi oBoui
Ta $pyKTH, Ce30HHI arogm,
HecosioAKi KNCITOMOJIOYHi
NpoayKTuU.

CHigaHoOK, 06ig,
i Beuepio popmMym
3a NpaBuIoM
«30,0POBOI TAPINKW». Mip yac ian Bipknagu
rag)keTu, BUMKHMU Bigeo,
o6 BiaUvyTU CMaKu 1
TEeKCTypM.

laa — ue putyan.
Bupainu Ha Hei 15-20
XBWJIMH Ta DK NOBiNbHO
" ycBigomsieHo.
ExkcTpanpoayktu
Heo60B'A3KOBI Ha Tapinui,
60 He OalTb KOPUCTI.
O6MeXxyn KoBbacwu,
nnaBneHuUn cup, bactdyan,

Badni ToLo. dopMyii TonoBy

3BUUKY: TPMMaTU
nopyu i3 co6olo
NOXMBHY XXy (oBOUi,
ropillKKn, HaciHHS).

HopMa cno)XxuBaHHS
coJli Ha AeHb — He
6inble HX ogHa
YyaMHa NoXKKa.
MaM’atam npo cinb y
roToBUX NpoayKTax,
TOXX BapTO O6MEXUTMU...
CONOHI CHEKM, YUNCH,
coycum.

J1oBM PUTM He TiNbKu B
HaBYLUHUKaX. DK «y
pUTMi», HaNnpukKnaa:

7:30 — 10:30 — 13:00 —

16:30 — 19:30.

I3i cnoci6é ctBopUTKH
ACKpaBUM CMaK —
AopaTtu cneuin
i apoMaTHuX Tpas..

Heo60B’s13KOBO
poigaTyv Ao oCTaHHbOI
KPUXTU — OPIEHTYyMCS

Ha BiguyTTa CUTOCTI.

LLlo6 rapHo BignouuTun
" BigHOBUTMUCS,
YHUKal AoaaTKOBUX
nepekycis
nepep CHoOM.

Hamaramcs ictm
OCTaHHIN pa3 3a Tpu
roAUHU OO0 CHY.

lcTn conopeHbKe nicnga
KOYXHOIO NpUMOMY iKi —
ue ¢enn. Cnpobymn
BiAMOBUTUCSH Big, LLbOro
Ha OeHb, HAa TXKOEHD,
Ha Micsiub. | 3BUUKa
3HUKHeE.

Min6epu po3mip
nopuin nig cBin BiK
i piBeHb aKTUBHOCTi

Ta opieHTYyHCH
Ha HbOroO. MnaHyn He MeHLUe HiXK
60 XBUJIUH aKTUBHOCTI
NpPoOTAromM OHs:

TpeHyBaHHSA BOOMa,

niaBaHHS, NPOryngaHKa.

OdopaBan y pauioH
npoaykKTwn, 6arati
Ha 3as1i30: ANI0OBUYMNHY,
neyviHKy, COYeBULIO,
rap6ysoBe HacCiHHS.

LloaHa BXXuBan
MoaoBMiCHI NpoayKTU:
MOPCbKY KanycTy,
MOPCbKY puU6y, MONMOYHi
NpPoAyKTH, AnLd.

HeHacuueHi xupu
MO)XHa Ta Tpeb6a goaaBaTu
B KO)XEH NMPUMOM iKi —
LUyKaM iX B OJIUBKaX,
onisix, NboHi, ropixax.

BinppnaBan nepeBary
JIOKaNbHUM CE€30HHUM
npoaykKtaM. BoHu
3aBXXau 6inbLu cBiXi
M NOXXUBHI.

Mam’aTtam npo
KanbLiii: BXXMBan
MOJOYHI NPOAYKTH,
KYHXXYT, 3e/1eHb.

Pu6a >XUpHUX COpTIB
(ocenepeub, cKyM6pisi
ToLo) — Ton AN
opraHismy. bx ii MiHiMyMm
ABa pa3u Ha TXKAEHbD.

MpurotyBaHHA DKi
BOOMa — Lie OK ABiXK!
3anponoHyu gonomory
6aTbkaM a60 npurotyu

BabycuHi KBalleHi e
LLLOCb CaMOCTiNHO.

oripku a6o Kanycra,
Kedip, HaTypanbHUM
MorypT — ue TpeHAoBa
depMeHTaUiq.
lNo kywtyBaTu!

3aMiHM 3anacum
cosioaoLliB yaomMa
Ha cyMili ropixis,
XPYMKMUX OBOMIB,
LiIbHO3E€ PHOBUX
xniéuis
i cyxapuKiB.

PocCnuHHI 6inkun — ue
Kpawl. Bo ue i HaCUYeHHs,
i pisHOMaHiTTS, i
AonoMora TpaBJieHHI0. Dk
6060Bi ABa pa3u Ha
TUXAEHDb: Y cynax,
rapHipax, HaMma3sKax.

XoauTtu 3a
npoayKTamMu —
He KPUHXX.
Po6u ue
caMOCTIiMHO
a60 pa3zom
i3 6aTbKaMu.

HakpuBaloum Ha cTin,
TU He TiNbKU
cTBOpULL aTMocdepy,
a h nigrotyew cebe
A0 BXXUBaHHS DKi.

LinbHi npoaykTun
3aBXXAM Kpalli 3a
nepepo6eHi. Bubupam
PpPYKT (He cik!), 3epHa
(He nnacrTiBLi!), M’icO
(He cocucku!).

Llykop Mo)ke xoBaTucsl
He TiNbKu B cosiogoLuax,
a 1 y xni6i, coycax,
moryprtax. Cno)xmsam
Moro sskomMora MeHlLue,

. 5 YaMHUX JIOXKOK Ha AeHb
3anpornoHyn — e MaKCUMYM.
6aTbkaM pa3oMm
CKJ1aCTU CMUCOK
NOKyMNoK nepep,
noxonom Ao

BeuepsaTH BCi€lo
ciM’elo — Lie no60B.
Hexan ue ctaHe
BaLLOIO 3BUYKOIO.

Man y HoTaTkax

3HaMAau 3aHATTS,

fIKe MPUHOCUTDb

3a0BOJIeHHS Ta
NOKpally€E HacTpin.

Hemae «xopoluoi»

AeKinbKa «pipMoBUX»
peuenTis,
W06 NpuUroTysaTn
LWBUAKO M i3i, Konn
3Hago6uTbcs.

by Tpe6a nnaHyBaTM.
Ane BOHoO Toro Bapre!
OyMai Hanepepa, SKUM
6yne TBi CHigaHOK
a6o nepekyc.
Po6u 3aroTiBni.

cynepMapkerTy.

Ta «noraHoi» Ki.
Cnupancsa Ha
3HaHHS Y NoBa)<amn
CBOE TiNlo.

Ba)XnMBO YUTaTH, LLLIO
HanucaHo Ha eTUKEeTKaX.
BapTo 3HaTH, UMM cebe
HanoBHIOELLL.

YacrTiwe rotym ixy
BAoMa. Lle npokauye
CaMOCTIMHICTb,
BMNEeBHEHICTb
i KpeaTUBHICTb.

Buuca
ycBigoMsoBaTH,
LLIO BCepeauHi:
BiguyTT HACUYEHHS,
ronopy, crnparu.

3HaHH{ Ta NNaHyBaHHS
Ba)K/MBI, afie yHUKan
HagMipHOro KOHTpPOJIIoO 3a
XapuyBaHHSAM. Yce KOPUCHE —

npocTe U npupogHe.

He 3aipai noraHi

emouii. Anxan, xoau,
MeauTyn. Mo6umn
noayuwky. Ane
He 3a3upan
Y XONoAUNbHUK.

AKLIO Y TBOEMY
OTOYEHHiI € BeretapiaHui
a6o0 BeraHu, NoBa)xam
iXHi BUGIp.

Byab dpeHani!

Dxa He mae 6yTn Haropoaoto
a60 nokapaHHAM. Hamkpalia
MOTMBaLig — Le
3auiKaB/IeHICTb NPoOLLEeCcoM,
a He «LyKepo4Ka» B KiHLUi.

He cBapu ce6e. Yci
MOXXyTb MOMUIATUCS,
i ™M Tex.

BiakpuTto
NpPoroBopIion, LWo
BiguyBa€Ll. 3Hanau
NIOAUHY, AKiN
AoBipseLw, a6o
BeAM LLOAEHHUK.

AVAVAVAWA

[OoBipsai nuwle nepesipeHUM
nxepenam iHpopMmauii npo 3gopose
XapuyBaHHS. Hanpuknag,

Ha nnaTtdopMi znaimo.gov.ua
TU 3HangeL Kyny KOPUCHUX
i HapginHMx nopag.

EHepreTuku,
cna6oankorosnbHi
Hanoi, CHeKM Ta
dactdyan wkianumsi,
IX Kpalle yHMUKaTu.

EKCNepUMEHTYM i3
KYXHSIMU Pi3HUX
KpaiH, perynsapHo
npo6yunu HOBY DXKy.

M | MHCTEPCTBO
OXOPOHI
3/10POB'A
YKPATHI

ACoLIAWIA
J0POC/Or0
TA IUTAYOIO
XAPYYBAHHA

NeTanbHiwe
Nnpo NoAopPOXK
Ha 3HAIMO

XAP4YYBAHHA
MpoeKTHUIM ohic
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3a iHiuiaTueum MNMepwoi nepi YkpaiHu OneHu 3eneHcbKoi




