IHociaoBHuIBI O 3A0POBOM IIHTAHNH

MY/ [POCTbh HAPO/IHAA
(nocioeuust 0 300p060M RUMAHUN)

O nonv3e npaguibHo020 NUMAHUA 100U 3HAIU UCNOKOH 6eK08. U xoms ¢ e2o ocHogy
Kaxcooe nokojieHue 6K1aobleéano 0COOblil CMbIC/l, HEKOMOpble NPORUCHbBIE UCHIUHbL
ocmaeanuco Heusmennvimu. He cayuaitno ewé mnozo cmonemuit nazao Cokpam

CKa3as 6010 3HAMEHUMYI0 (hpazy, AKmMyaibHy U noO ceil 0eHb:
«HY>KHO ECTbh, UTObbI KHTbH, A HE KUTH, YTOBbI ECTh).

Ilpespawasa noznowenue nuwiu 8 Upeeoyzooue, MO}CHO He HOJIbKO NOOOPEANb C60é
300p06be, HO U NOJTHOCHBIO TUWMUMb OPZAHU3ZM H020 0ANAHCA U 1e2KOCMU, KOmopble
3a71024CeHbl 6 HEM NPUPOOOIL.

Ilpunyunsl npasuibHO20 NUMAHUA YUMAIOMCA MEHCOY CMPOK HAPOOHBIX CKA30K U
Jle2eH0, npumu U pacckazos, HO Hauboee APKO UX 0EMOHCMPUPYIOmM NOCI08UUbL U
Nn02080pPKU — HACMOAWUE NEPJIbl HAPOOHO20 MEOPUECMEd U MYOPOCHIU.



Ecnu coopams eéce nocnosuuyvl u no2060pKu 0 300p080M NUMAHUYU 6 0OHOU KHU2e, MO
noayyumcsa 02pomHuull  yeecucmulii. mom. Beov eca coepemennaa oOuemonocusn
Cmpoumcsa Ha mex xce NPUHYUNAX, KOMOpPble NPONAZAHOUPYIOMCA 6 NOCAO0GUUAX U
noz2ogeopkax: ynompeonaiime nojie3Hvle NPOOYKMbl, UCHOAL3YIUME NPAGUTIbHbBIE
CnOCOObl NpU2OMOGIEHUA NUWU, He nepeedainme, HO U He 2onolaime, He
npeepawiaiime eo0y 6 CMbIC/l JCUZHU — U 6bl CMOICeme COXPAHUMb C80€ 300p0o6be U
MO1000Ccmb Ha 0012Ue 2000bl.

Bo ece spemena cocmagnenuio pauuouna, nycmov u HeOCO3HAHHO, YOeaAaU D0bULOE
snuumanue. Ewé nawmu oaoywku coeopunu: «II[H JIA KAIIIA — ITHIIA HAIIIA»,
NOOYEepKUBAA  BANHCHOCHMb  €HCEOHEBHO20  YNOmpeoOneHus  nepevix 010 u
numamenbHulX 31aK06. Onu u3 onvima 3Hanu, Ymo 0Jisi NOJTHOUEHHO20 PA3GUMUSL,
AKmMueHou padomol u 600pocmu O0yxa HeoOX00UMO He MOAbKO 00CMAmouHo, HO U
NpPAsUIbHO NUMAMbCA.

H oOeiicmeumenvno, ce200Ha Ouemoous — O00HO U3 CAMBIX B60CHIPEOOBAHHBIX
HanpaeieHuil npodurakmuueckou meouyunvl. Jleuenue 1100020 3a601€6aHus He
00xo00umca 6e3 cocmaegnenus coomeemcmeyruiezo payuona. Ho smo ne oznauaem,
Ymo npaseuibHOe NUMAHUE CHMAHOBUMCA AKMYATbHbIX JIUWbL NOC/Ie NOAGNEHUA
Kakux-1u6o npusnakoe 3avonesanus. Ilpasunonomy numanuro HeooxXooumo yoenamao
BHUMAHUE C NEPBLIX OHEll HCUZHU.

Ilocnosuusvt 0 300p08oM numMaAHUU NOMO2AIOM NPUYYUMb PEOEHKA K NPAGUTbHOMY
RUULEEOMY NOBEOCHUIO, YBANCEHUIO K e0e, PAUUOHATbHOMY 6b100py npodykmos. C ux
HOMOWIBLIO MOMCHO OOHECHU MAAbIULy MO, YMO CI0HCHO O00BACHUMbL HAYUHBLIM
AZLIKOM — OCHOB8bl NUWCGAPEHUS, CHPOEHUE Op2AHU3IMA, 6ped HenpasuibHbIX
npodykmos. Ecnu ne 00vAcCHUmMb ManeHbKOMY 4el08eKy, YMO MOMCHO eCmb, A Om
Y4e20 HYHCHO 8030€PHCAMBCA, IMO MOMHCEM NPUBECMU K CEPbEIHBIM NOCIAEOCHBUAM.
/Jla u 60 63pocnoil Hcu3HU ROCI06ULBL 0 300P0BOM RUMAHUU RPUOYMCA KCIMAMU — OHU
HANOMHAM, YMO RUWLA HE €CHLb CMBLCTL HCUHU, A CKOPee CROCoD eé noddeprcanus.
«HE BCE B POT, UYTO OKO BHJIUT) - 2060pum nam cmapas pyccKkas nozo060pKa,
nocnopums ¢ Komopoii cnoxcro. K evloopy nuwiu HyysHcHo nooxooums ¢ ymom, u
moz0a OHa cmanem OCHOBOU AKMUBHOU McuzHeldeameapHocmu, 000pocmu o0yxa u
Xopouiezo camouyscmeus Ha 00J12ue 200bl.




IIPHHIUIIBI THETOJIOTIHH B I10CJIOBHI[AX O 3/0POBOM ITUTAHHH
/na cocmaenenun payuoHanbHo20 MeH10, HAOO 3HAMbL OCHO6HbBIE NPUHUUNLL, HA
Komopwvix ono oazupyemcs. Ilpuuem 0nsa 3moz2o coécem He HAOO nepeIonaiyueams
20pbl Tumepamypuvl, YUmMams HAy4Hble MPAKMAMbL RO OUEMOI02UU — OOCH AN OYHO
oopamumuca K mMyopocmu Hawiux npeoxos, uzyuue [1OC/TOBUHI[BI O IITPABH/IAX
3/10POBOTO IHTAHHA: «BEJA, KOITA JKEJY/JIOK YIIPIMEH, YEM
PACCY/[OK».

Ecnu ne 3a0ymuieasace, ecmov 6cé, umo noogepHemcsa noo pyKy, mo MOMHcHO He MOaAbKo
JAUWUMBCA 300P06b3A, HO U 2apmonuu 6 ceoeu xycusnu. Ilocmoannoe nepeedanue,
ynompeojenue 6peoHOll NUWU PAHO UAU NO30HO npueedem K PuzuonozuvecKum
paccmpoiicmeam, Hapywium  IHepemuyecKuil  Oanamc, Ccmamem - NPUUUHOU
Oecconnuybl u denpeccuu.

«WKHUBOT HE MEIIOK — ITPO 3AIIAC HE IOEIIby. He cmoum nepeeoamb.
Eouncmeennoe, uezo 6vl 000bemecv — pACMAHYMO20 MHCEIYOKA U HOCHOAHHOZ0
uyyecmea 2onooa. JIyuwe ecmv nonemnozy — 4-5 paz 6 oenv, mozoa numanue oyoem
Haubonee coOanancupo8anHoviM.

«9TO 34 BEJIA, KOJIM IIBETCAH BO/IA». Ilumbegoii pexcum He MeHee 8AIHCEH,
uyem pezynaphulii npuem nuwiu. Boinueas 6 denv 1,5 — 2 aumpa 600wt ¢ 0env, uenosex
Hacovlugaem KIemKU HCUBUMETbHOU 614201, NO036014€m KPOBEHOCHOU cucmeme
HOPMAIbHO PYHKYUOHUPOBAMD.

«HE I'TTOTAH HE ITPOXKEBABIIIH, HE BOJITAH, HE ITOJ]YMABIIIH». Henv3s
npenedpezamov NPAGUNLHBLIM NEPENHCEBbIGAHUEM NUWU. 3a2lambléas KpynHvle KYCKU,
6bl Oydeme nepezpyyicamso CGOI Hcey0O0K, 3ACMaAGIAMb NUULECAPUMENbHBLIL MPAKM
padomamp 6 HENpPAGUIbHOM pecume, UMO MOMNCem npugecmu K npooaemam c
nuwiesapenuem. Pagno Kak u evickazvieamv ceoe MHEHUE NPEOGAPUMENbHO €20
XOpouieHbKo He 000yMmas.

«HET IUVIOXUX IIPO/YKTOB - ECTHh IIUVIOXHE IIOBAPA». dasice camy
300p06YI0 U NONE3HYI0 NUWLY MOMCHO UCHOPDMUMb, HPUZOMOBUE €€ HENpPAasUIbHO.
Hanpumep, >capensvie 61100a 20pazoo épeonee, 4em npuzomosieHHvle 8 0yX08Ke Ui
Ha napy. A ecau oceoumv 0co0ble MEXHOI02UU U GKYCHbIE PeUenmuvl, MOMCHO
Hayuumosca €030aeamev  Hacmoawjue KyJluHAPHble peyenmuvl 0e3 Uu3uuiHell
mepmuueckoii 00padbomku.

COCTABJIAEM MEHKO...

OcHnosa, Ha KOmopoi oOeprcumcsa OuUemonozus -—
nonesHvle, 0Oozamovle GUMAMUHAMU U MUHEPALAMU,
numamenvHvle U HPU  IMOM JIE2KO  YCeoAeMble

npoOyKmul.
OBOIIIH HA CTOJIE — 3/0OPOBBE B JIOME

Osouinoe mento — noxcanyi, camoe nNoOJ1e3Ho0e U3 mozo,
Umo Ham moxcem npeoioxcums npupooa. Onu 6o0zamaol




pacmumenbHou Kiemuamkoii, HCUBUMETIbHOU én1azoil, MuHepanamu,
amunokucromamu. Ceedxxcue uiu NpPuU2OMOEIEeHHbBIE 080UIU CHROCOOHBL 3AMEHUMD
o001l nepeoe, 6mopoe u mpemoe 011000: canam, j1e2Kuil 060ULHOU 00PU, 080UIHOE
pazy, Kabauxkoeoe eapenve Ha Oecepm. MHO20UUCNIEHHbIE NOCNO0BUUBL O NOJIb3E
osouieil — Ha2IA0HO0e MoMY nOOMmeepIHcOeHue.

«XPEH, 1A PEJBKA, JTA KAITYCTA JIHXOT' O HE JOITYCTAT»

«KAITYCTA HE ITYCTA, CAMA JIETHT B YCTA»

«CBEKJIA — KPACHASA JIEBHIIA, 1A C 3EJIEHOIO KOCHI[EH, HA CTOJIE
OHA LIAPHIIA, JUIA 3/JOPOBbS ITIPUT OTHTCH»

«MOPKOBB ITPUBABIAET KPOBb»

«CEMb TIEPEMEH, A BCE OJQHA PEJbKA: PEJBKA TPHXA, PEIBKA
JIOMTHXA, PEJbKA C KBACOM, PEJbKA C MACJIOM, PEJBKA B
KYCOYKAX, PEJJbKA B EPYCOYKAX JIA PEJIbKA IJEJTHKOM»

«B ITOCT PEJIbKH XBOCT»

«3EJIEHB HA CTOJIE — 3/JOPOBBE HA CTO JIET»

«MOJIOJEL], YTO OT'YPEI], A OT'YPEL], YTO MOJIOJEL»

«OBEJ1 BE3 OBOILEH, YTO ITPA3/JHHK BE3 MY3bIKH)»

«OBOIH — K/IA/IOBAS 3/]0POBb S»

«HH OJIHH POT BE3 KAITYCTbBI HE KHBET»

«XPEH PEJIbKH HE CJIAIE»

«YECHOK CEMb HEJIYT H3BOIHT»

«IYK CEMb HEJYT TEYUT»

«IJEH ITOEJI - CJIOBHO IIYEY HAJ[EJI»

«IIPEMY/JIPOCTb BO IIJAX, BCH CHJIA B KAITYCTE».

@PYKTOBO-AT'O/JHOE U30BH/IHE

Ilocnosuuvt 0 300p06oM numanHuu He Mo2iu 000UMU
ceoum GHuUManuem noav3y @pykmoe u a200. Counvie,
cnejible U O0YeHb 6KYCHble NJ100bl — He3AMEeHUMDBLI
UCMOYHUK GUMAMUHO8 U PACHMUMETIbHOU K1emyamKu.
Ecnu exnwouamo 6 ceoil pauuon A0,10Ku, MOHCHO 3a0blmb




0 cradbocmu u anemuu, OAHAHLL NOMO2YM HANAOUMb RUUiEBAPEHUe, YUMPYCOsble —
eéocnonnums Oepuyum eumamuna C, zpywiu — uzdoaeumsp om ouapeu, ZpaHamovl —
noouams 2emo2nobun. Ilpasoa, cmoum omoasams npeonoymeHue 080UIAM U
¢dpykmam, coopannvim Ha ceoem 0z20pooe, 6 cady uau 6 npoeepennvix mecmax. OHu
20pazoo noJyie3nee UMNOPMHbBIX.

Bom umo 206opsam o ¢ppyxmax u azooax nocnoeuywi:

«ABJIOKO HA YKUH - H BPAY HE HYKEH»

«BUHOI'PAJ] - HE I'PAJ], HE BbET, HE BAJTUT, A HA HOT'H CTABHT»
«OT ITPOCTYIbI H AHTHHBI IIOMOT' AFOT AITEJIb CHHBIy

«HM I'PYIIIY CHEJI, U 3YBbI IIOYHCTHI»

«CJIABHTCA HA IIEJIBIH MHP CAMbBIH JIPEBHHH ®PYKT HHKHP»
«34 ATOAAMH ITOUIEILIb, 3/OPOBBE HAHJEIID»

«'PYIIIY - MHE, ABJIOKO - MHE, A AUBY — CEPJIITE MOE XOYET»
«CJIHBA CEBA HEPACXBAJTHUBAET, HO JIOPOJXKA K HEH BCEIJA
ITPOTOITTAHA»

«PAJTA 3EMJIIHUKH 3EMJIE ITOKJIOHHIITBCA HE PA3»

«XOPOIIEE ABJIOKO /[OKTOPA CTOHT»

ITUTAHHE U3 3/IAKOB
Umo modxcem oObimb nonesnee 011 xHceayoka,
uyem Kawa?
Jezkaa oecanka — Jydmuil  3a86Mpax,

numamesibHan Z2peuKa, bozamas Jcenezom u

MUHepanamu — uoeaibHoe emopoe 011000 Ha
006e0, a dvicmpo yceoaembulil puc — OmMJaAUYHbLI
yorcuH. A CKOIbKO 6Ce20 MOMCHO NPU2OMOGUM b
uz kpyn? Ipeuneevie Komaemku, pucoevle megmenu, 08CAHbIE OAMOHUUKU C
cyxogpykmamu, KyKypy3noe neuenve. Bce smu on100a 6yoym ne monbKo noie3HviMu,
HO U 04€Hb 8KYCHBIMU.

Cmoum monvko noOYUmMAMmMb HNOCNO0BUUBL O HPAGUNAX 300P06020 NUMAHUA,
Kacarowuecs 31aK08blX KyJbmyp, U 6ce CHaAHO8UMCA ACHbIM:

«XOPOIIIA KAIIIKA, /1A MAJIA YAIIIKA»

«'PEYHEBAA KAIIIA — MATYIIIKA HAIIIA, A XJ/IEE P’)KAHOH — OTEIL] HAIII
POTHOH»

«bE3 KAIIIH OBE/] HE B OBE/]»



«1IOBO /KHBOTY, UTO ITIA3A KALIIY BU/TAT)

«KAIIIA - MATb HAILlIA, A XJIEb — KOPMHUJIEIL]»

«KAILIIEBAP ’KUHBET CBITEE KHA3A»

«3/10POBBE HALIIE — OBCAHAA KAILILA»

«MATbh HAIIIA — T'PEYHEBAA KAIlIA: HE IIEPL]Y YETA, HE IIPOPBET
/KUBOTA»

«I'YCTAA KAILLIA CEMBH HE PA3I'OHHT»

«XJIEB JIA KPYIIBI HA 3/[OPOBBE J1YIIN)

«KALIIY MACJIOM HE UCIIOPTHIIIH »

«I'JIE KAIIIA, TAM H HAIIIH»

«I'JIE BJTUHBI, TAM U MbI, I'JTE C MACJIOM KALIIA, TAM H MECTO HAIIIE)
«bE3 BJIHHA — HE MACJIEHHI[A, BE3 ITHPOI'A - HE HMEHHHBI»

«U KAJIA9U ITPUHE/TAIOTCA»

«IUVIOX OBE/], KOJIU XJIEEA HET».

PEKUM ITUTAHUA

Basicno ne monvko Kauecmeo numanus, HO U €20 pPe2ynapHOCHLb.
Ilponycmumo 3aempak, umoowsl He ono3zdamv Ha padomy uiu
yuedy, npenedpeuv 00e00M U3-3a CUTbHOU 3ACPYHCEHHOCMU 8
meuenue mpyooeo2o0 OHA, A 8eUePOM OMbLEOAMmbCs, NbIMAACH
KOMNEHCUpPoeams 4yecmeo 201004, KOmopoe npeciedosano
onem — He camaa Jayuwiaa uodea. Houwvrw opzanusm oonscen
omovixams, U NUWECAPUMEIbHBIIL MPAKM 6 mMOoM HYucie.
Iloamomy yorcun 0ondxncen 0bimp J1e2KUM U He CAUUKOM NO30HUM,
umoobl 6cA CHEOeHHAsA NUWA YyCneila NOJTHOCHbI0 YCBOUMbCA 00 0mX00a Ko cHy. A
60M 3A6MPAK 00/121CeH 0blMb 00A3AMEIbHO NUMAMETbHBIM — HAO0 YMOoObl OP2AHU3M
HPOCHYJICA, A CbEeOEHHAA NUWA 0Decne u1a OP2anu3m Inepeueil, xoms 0l 00 00eoa.
Bom umo 06 smom 2o6opam nocnosuuwl:

«HA Y/KHH KE®HP HY/KEH)»
«3ABTPAK CBEIIIb CAM, OBE/[OM IIOJEJIUCH C /[PYI'OM, A Y/KHH OT/IAFI
BPAL'Y)



«HATOIAK U IIECHA HE IIOETCA)»

«YKIIA/IBIBAACHh CIIATh C IIYCTBIM /KEJ/IY/IKPM, IIPOCHEIIIbCA
bO/[PBIM)

«YKUH HE HY/KEH)

«CEJI JIA IIOEJI, TAK H Y/KHH HE HYKEH)»

«YKOPOTHUTH YKUH — Y//THHUTH /KH3Hb»

«ITOYKUHABIIIH — ITOJYIIIKA I10/] TOJIOBOH BEPTHTC»

«(IIOJTHOM Y KEJIY/IKY KOILIIMAPBI CHATCA»

«BCAKOMY HY’KEH H OBE/l U YKUH)

«BOJIBILIASA CBITh — EPIOXY BPEJIHTb»

«KTO JKAJEH J10 EJbI - JOUJET /10 BE/JbI»

«BOJIBIIIOH KYCOK 3ACTPEBAET B I'OPJIE»

«YMEPEHHAA ITAIIA — OTPAJIA YMY»

«BY/Ib YMEPEH B EJIE, HO HE B PAFOTE»

«ECJTH XOYEIb 3/10POBbA, HE EIIIb MHOTO, EC/TH XOYEIb ITOYETA,
HE 'OBOPH MHOTI O»

«EIIIB B IMOJICBITA - [TPOKUBEIB BEK J]0 ITOJTHA»

«KEJIV/IOK OB)KOPBI - BE3/JOHHOE YII[EJTbE».



KYJIIbTYPA IIUTAHHA

«KOI'TA A EM, A IJ1YX H HEM)»
«KAK KYEILIb, TAK U KUBEIIIb»
«I'OBOPH MEHBIIIE, EIIIb BOJIBIIIE).

300posoe numanue — IMO 347102 300P0BbA UeE108EKA U €20
xopoutezo camouyecmeusi. Ilocnoeuyvt — 3mo scu3nennvlii onvim
MHO2UX NOKOJIeHUIl, KOMOPbLIL NOMO2Aem He CO8ePUuIamb OUUDOK,

HaHocawux epeo sauiemy 300poewvio. Iloamomy cnedyiime

coeemam HapoOHbIX MyOpeuo8 u depecume c60€ 300posve!




