adl 3ALUMTHI HACENEHMUS AonroneTus
ropPoaoA MOCKBDbI

O™ NEMAPTAMEHT TPYAA UeHTp
{ W 1 COLIMANBHOI MOCKOBCKOFO

[MpoeKT
«LleHTp MOCKOBCKOIro gonrosfieTusa»

30X. OKCTEPPUTOPUAJIBHOCTb. CAMOOPIAHNSALINA.



LeHTp
MOCKOBCKOIo
ponroneTus

* LleHTp obueHns n camopeanusauum
MOCKBUYeEl cepebpsHOro Bospacra.

* LleHTp nonynspusauum 340poBOro
obpa3sa XU3HMW.

* LleHTp camoopraHn3oBaHHOM
KNnyOHOWN OesATenbHOCTM MOCKBUYEN
BOo3pacTa 55+.

* LleHTp, Xx0355€BaMKn KOTOPOro
SABMNAIOTCA ropoXkaHe CTapLuero
NOKOJSIEHNSA.

*  MocKoBCKUIM coumanbHbIN LEHTP
HoBoOro doopmara.

: QN 'Ff/z

—
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YTO TAKOE LEHTP MOCKOBCKOI'O OONTIOJIETUA?



LEeHTP
MOCKOBCKOro
AonroneTus

MepBoe ropoackoe knybHoe NpocTpaHcTBO «LleHTp
MOCKOBCKOro gomnroneTtus» (paHee - «Mon coumnanbHbIn
LeHTp») oTKpbInock B utone 2019 roga B paioHe MapbuHa
powa (CBAO).

Cepren CobsHUH: «L{eHmpbl coyuanbHo20 obcryueaHus
y Hac co30aHhbl 8 riepeyto o4epeds 071 moa2o, Ymobbl
Hayucnsame Nocobusi, oka3bieambs MamepuasbHy
rnomouwib. A amo yupexdeHue — Kny6 ons nrodel
cmapuwe20 MoKoJ1IeHUs1, Komophbil co30aH 07151 Moo,
umobbl MOXXHO bb110 M00bwWameCs, 3aHAMbCS KaKuMU-mo
UHMepecHbIMU dentamu.

Bbydem cmapambcs pacrnpocmpaHsimbs 3mom orlbim.

3mo He mak npocmo — rnodobpame 30aHUs,
PEKOHCMpPYyupoamb UX. OMo crioxHasi paboma, Ho 6ydem
MOMUXOHbLKY Mpo8oduUMb ee, ecriu 8aM HpPasuUMCs»

POXOEHWUE NPOEKTA




LeHTp
MOCKOBCKOro
AonroneTus

« TBoOp4eckne macTepckue
+ lWymHas roctuHas

*  MHoroyHKUMOHANbHbLIN CMOPTUBHbLIN
3an

* TpeHaxepHbIN 3an
 MeanaroctuHas

» KynuHapHas ctygus

Kade

* Twuxas rocTuHas

*  MHoroyHKUMOHaNbHbLIN akTOBbLIW 3ar

« JleTckasi rocTuHas

NNOKALUN LLEHTPA



LeHTp
MOCKOBCKOIro
ponroneTus

TBOp4eckme mactepckme npeaHasHayveHbl
ANSA COBMECTHbIX 3aHSATUN XXNBOMUCHIO,
CKYNnbMNTYpOK, pyKogenmem, KpOMKOW 1
LWNTbEM, NENKOW 1 ApYrMMMK BUAAMM
TBOpYECTBA M NPUKMALHOIO NCKYCCTBA.
Bce cosgaHHble yyacTHMKaMu TBopYeCcKme
paboTbl MOXHO Kak 3abpaTb ¢ cobon, Tak u
OCTaBWUTb B LEHTpPE.

B aTux nokaumsix npoxogdaTt Takke KnyoHble
BCTpeun nobutenen pucoBaHus,
XXMBOMWCK U MacTep-Knacchl NPU3HAHHbIX
M3TPOB.

B HekoTOpbIX LEeHTpax ecTb cneunanbHble
MY>KCKME MaCTepCKune — A58 3aHATUN
pemecnamu unu, Hanpumep, CToNSPHbIM
Aenom.

TBOPYECKHUE MACTEPCKHUE



LEeHTp
MOCKOBCKOIO
aonroneTus

MegnarocTuHasa ocHalleHa KoMMbloTepamu,
MYbTUMEANNHBIM 3KPaHOM U OPYrM
Heo6XxoAMMbIM TEXHUYECKNM
obopyaoBaHMeM.

30eCb MOXHO OCBanBaTb BCE BO3MOXHOCTU
ragxeToB, CMOTPETb (PUMbMbl, NPOBOAUTL
BUOeoKoHdepeHUnn, MOHTUPOBaTbL PUMbMbI
1 B1uaeoponukn; bnarogapsa 6ecnnatHomy
Wi-Fi obwaTtbca oHnanH ¢ Apy3bsamu u
MHOroe gpyroe.

Jlokaumsa Takke npegHasHadeHa ang
npoBeAeHnst KNyOHbIX 3aHATUIN NO OCBOEHWIO
LUAPOBLIX TEXHOSOMMIA N UHTEPAaKTUBHbIX
NeKunn.

MEOUATOCTUHAA




LEeHTp
MOCKOBCKOro
ponroneTuns

iy

A —— '
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B yl0OTHOW rocTMHON MOXHO nourpaTb

B HaCTOMbHbIE UrPbl U LLAXMaTbl, NOYUTATb
KHUTY, 3aHATbCSA pyKogenMeM unm npocTo
OTAOXHYTb.

["OCTMHas nerko TpaHcopmmpyeTcs n
npeBpalaeTcsa B 3an Ans npoBeaeHus
KOMMAKTHbIX KIYOHbIX MEPONPUSATUINA.

[Mpu xenaHnm 34eCb MOXHO YCTPOUTb
KMHOMPOCMOTP, BCTPEYY NUTEPATYPHOro Unm
TBOPYECKOro knyba, TypHMp no
pasragblBaHUIO KPOCCBOPAOB U BCTPEYY C
nobGUMbIMK ApY3bSMN.

EOWHCTBEHHOE OrpaHuMyeHne 3aTon nokaunm —
npocbba cobnogaTb TULLNHY, YTOObI HE
MeLllaTb Apyr Apyry HacnaxaaTbcs
KomMcpopTOoM.

TUXAA TOCTUHAA

|l &% g E

VE BB | TIEFE

b

_ &

SF

Ve I




LeHTp
MOCKOBCKOrO
AonroneTus

A aTa nokauusi, HaobopoT, NpeaHasHa4YeHa
ANs BecernbiX Urp 00MbLLION KOMMNaHUeNn.
OHa Hukorga He nyctyeT!

Bo MHOrmx LieHTpax 3To MECTO NPUTSKEHUS
AN MY>XYMH, Bedb LUyMHas rocTMHas
obopyaoBaHa npoeccrmoHanbHbIMK
cTonamu gns urpbl B Gunbapag n ctonamm
ANS HAaCTOSbHOro TEHHUCA.

OTa roctuHasi nogxoauT Takke ans
cB060gHOro M KOMPOPTHOIO
BPEMANPENPOBOXAEHNS.

LHIYMHAA T’OCTUHAA

=l




LeHTp
MOCKOBCKOrO
AonroneTus

370 camas 6onbluas nokaumsa kaxgoro LIMO!

AKTOBbIN 3an - MHOTOQYHKLMOHaNbLHoe,
NpeKpacHO OCHAaLLLEHHOE NoMeLleHne-
TpaHcdopMep, NpegHas3HayeHHoe Ans
NpoBeOEHNs KPYMHbIX MeponpusaTuii. 34ech
NPOBOOATCS CNEKTAKNN, KOHLEPTHI,
BEYEPUHKN, ONCKOTEKM, NEKLNN, MacTep-
Knaccbl, TBOPYECKNE BCTPEYN, Npe3eHTaumm u
Jaxe 6ansbl.

30ecb Xe KaKaoOHEeBHO OTTa4ynBaloT CBOe
MacCTepPCTBO YY4aCTHUKN MHOFOYMUCIIEHHbIX
BOKanbHbIX, UHCTPYMEHTanbHbIX, TeaTparbHbIX
KnyooB.

e

AKTOBbIU 3AN




LeHTp
MOCKOBCKOTO
AonroneTus

CnopTuBHbIN 3ar Bceraa 3anoriHeH: 30eCb
HOH-CTON MAYT 3aHATUA PUTHECOM, NOTrOM,
3ymb01, FTMMHAaCTUKON U ApYrMin
BCEBO3MOXXHbIMU 30XK-aKTMBHOCTSIMU.

B aTon nokaunn MoXHo NpoBOANTL
cCamMOoCTOATENbHbIE TPEHUPOBKN N
ocBamBaTb pasfnnyHble TPEHaXepPHbI,
TaKkKe NpUcoeanHNTLESA K ntodomy m3
MHorouymncneHHbix 30XK-kny6os.

CENTURY. __——

il

CMOPTUBHbIU 3AI



LeHTp
MOCKOBCKOrO
AonroneTus

OTO camas BKycHasi nokauus KaXkaoro
ueHTtpal!

Ctyavs npegHasHayeHa

OIS COBMECTHOrO NPUroToBNEeHUs NloOnMbIX
ontog, npoBeAeHus Nekumi o 30o0poBOM
oOpase XU3HU 1 aaxke CEMENHOro YaenuTus.
3aecb NpoBOAATCS KNyOHbIE 3aHATUA MO
340pPOBOMY NMUTAHUIO, MacTep-Knacchl,
KyJIMHaPHbIE LLOY 1 NpoMCXoauT
HedopMarnbHbI 0OMEH OMbITOM.

KYITUHAPHAA CTYOUA



LeHTp
MOCKOBCKOrO
AonroneTus

B kadbe He3amMeTHO NeTUT Bpemsi — 3a OBLLEHVEM
C €ANHOMBILLNEHHMKaMM, AYLWEBHbIM
pa3roBOpPoOM C HOBbIMU APY3bAMU

3a yalueykon Yas.

34ecb Bcerga MoXHO NoAKpenUTbLCA
npUHeCeHHOW U3 goMa efon nocrne
HaCbILLEHHOro 3aHATUSAMU OHA.
KomdopTabenbHas nokaunsa npegHasHayveHa
Takke ans npoBeaeHNsa BCTpeY TBOPYECKNX
Kny6oB.

A eule 30ecb e kaxabin nocetutens LIM
MOXET SIPKO MPOBECTU CBOE NpasgHUYHoe
MeponpusaTne, Hanpumep, 4eHb POXKAEHUS
nnn tobunen!

KA®E
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AOArONeTMS AETCKAS FOCTUHAS

B HEKOTOPLIX KPYMNHbIX LeHTpax ecTb Takas
rnokaums Kak getckasi rocTMHas.

9710 cBeTnoe, komgopTHOEe 1 6e3onacHoe MecTo,
roe noceTUTeNu ctapLlero Bospacrta MoryT
ocTaBuTb pebeHka B Bo3pacTe

oT 3-x 0o 12-Tn neT, NoKa OHN HaXo4ATCA Ha
3aHATUM Knyba.

OETCKAA T’OCTUHAA



LEeHTP
MOCKOBCKOro
aonroneTtus

«  BAO - LeHTpbl «[1peobpaxeHckoe» n « COKONbHUKNY»

« CBAO - LleHTpbl «MapbuHa pouiay, « CeBepHbIn»,
«AnekceeBckuiny n «bnbnpeso»

+ C3AO0 - LleHTpbl «TywmHo» U «MUTUHO»

«  TuHAO - LeHTpbl «lLlanoBoy, « MockoBCKuii» 1
«Kunesckunmny»

*  UAO - UeHTp «TaraHckuniny

«  HKAO - LleHTpbl «YepTaHoBo CeBepHoOEY,
«bpaTteeBo», «bopucosckue npyabi» n «buptoneso
3anagHoe»

«  HKBAO - LleHTpbl «HekpacoBka» U «BbIXMHO»

+  HK3AO0 - LleHTpbl «JToMmoHOCOBCKMIY, «HOXXHOE
ByToBo» 1 «KoTnoska»
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CEroaHA B MOCKBE OTKPbIT YXE 21 LLEHTP



LEeHTP
MOCKOBCKOro
aonroneTtus

>300

COTPYAHUKOB

>40

pyKoBoAUTENEN OHMNanH- U onanH- HanpaBneHnn
0eATenbHOCTU LEeHTPOB

20

pyKOBOLI,VITeJ'IeIZ LEeHTPOB

KomaHpa
'BY «MockoBckue coumanbHble LEHTPbI»

KOMAHOA NMPOEKTA




LeHTp
MOCKOBCKOIO
AonroneTus

> 21 000

KBagpaTHbIX METPOB Ans obeHus, gocyra
1 camopasBuTUs ke nogapuna Mocksa ropoxaHam
CTapLIero NoKoneHus

916

KnyGoB Mo MHTepecam Co3aaHOo aKTUBMCTaMM
cepebpsHoro Bo3pacTa

>33 800

MEpPONPUATUA N KNyOHbIX BCTPEY NpoBeaeHo 3a 2,5 roga

MPOEKT B ULUDPAX




UeHTp
MOCKOBCKOro
aonroneTus

300POBbIV OBPA3 XXU3HWU
OKCTEPPUTOPUAIIBHOCTD
CAMOOPIAHU3ALUUA

3 KUTA NPOEKTA - a



LeHTp
MOCKOBCKOIO
AonroneTus

B LIM[] ropoxxaHe cTapLuero nokoneHus caMm opraHusyoT
CBOW JocCyr, co3gatoT krybbl no nHTepecam,
HaxXo4AT HOBbIX ApY3en U e ANHOMbILLIIEHHUKOB.

B 2021 rogy B «LleHTpax MOCKOBCKOro 4osroneTns»
OencTByoT

9 1 6 CcaMooOpraHn3oBaHHbIX KJ'Iy6OB.

MpoBeaeHo nuaepamm 1 akTmemuctamm knybos B 2021 rogy

>24000 KnyOHbIX BCTPEY M MEPONPUSATUNA.

CAMOOPIrAHU3ALUNUA



LEeHTP
MOCKOBCKOro
aonroneTtus

«LleHTp MOcKoBCKOro gonronetusa» —
9TO MPOCTPAHCTBO MakcumaribHom cBoboabl.

JMo6ble meponpuaTna n knyobsl UM oTKpbITbI
ONA BCeX MOCKBUYEN cepebpsAaHOro Bospacra,
BHe 3aBMCMMOCTU OT MeCcTa NPOXUBaHUS.

XoTuUTe CpasmnTbCH C AOCTONHBLIMWN CONEPHUKaMM
cpasy Ha ABYX bunbapaHbIX cTonax?
MpueaxanTte B LieHTpbl « COKOMBHUKM» Un
«TywmnHoO».

XoTuTe gaTb KOHUEPT Ha NpodreCcMoHanbHOM
6enom posine? [1o6po noxanoBaTb B LIeHTp
«HKOxHoe byTtoBo» unu «lpeobpaxkeHckoey.

XOTUTE 3aHATBCHA MY>XCKMMWN pemecnammn?
Bac xayT B LleHTpax «BbIxnHO», «JIOMOHOCOBCKUIA»
unu «bopucosckne npyabi».

OKCTEPPUTOPUAIIBHOCTDb




LeHTp
MOCKOBCKOro
aAonroneTtus

BonbWNHCTBO MeponpuATUA, NPOBOANMbIX

B «LleHTpax MOCKOBCKOro AONroneTusay, MOTUBMPYIOT
noceTuTenen K 3aopoBoMy obpasy KU3IHW.

TaHueBaTb, NETb, Y4NTb CTUXM UNN MHOCTPAHHBIE A3bIKK,
pasragbiBaTb KpOCCBOPAbI, y3HaBaTb HOBOe — BCE 310 30XK.

>13 000

meponpusaTuii B 2021 rogy 6binun nocesaweHbl 30X

407

kny6os nmetot 30XK-HanpaBrneHHOCTb

BornbLwon NonynsipHOCTBLIO Y MOCKBMYEN NOSb3YOTCS
obLeropoackmne NpPoekTbl: « YTPEHHASA 3apsiakay,
«lMonesHas ega», «30OXK-NATUMUHYTKN»

30OPOBbIN OBPA3 XXU3HW




LeHTp
MOCKOBCKOIO
ponroneTus

B nepvog naHaemumn geatenbHOCTb MHOMMX KIy6oB
«LleHTpoB MOCKOBCKOIo JONroneTusi»
nepemecTunach B OHManH. MacTtep-knacchbl,
KnybHble BCTpeuun, BebrHapbl, KOHLEPTHI,
03,0pPOBUTESIbHbBIE 3aHATUSA Y TPEHUPOBKU, KBECTDI,
BUPTYyarbHble 9KCKYpPCUN — BCE 3TO eXeAHEBHO
npoBoanTCsa B yqobHOM ANCTAHUUMOHHOM hopmarTe.

386

OHMNanH-knybos

>13 600

OHManH-MeponpUATUNA

>260 000

noceLLeHnin OHManH-MeponpuUATAA

OHNAWH-OEATENBHOCTb




LeHTp
MOCKOBCKOIO
AonroneTus

Llenb npoekTa — Hay4nTb ropoXaH cTapLlero
BO3pacTa Mnonb30BaTbCA CMapTOHaMMU,
nnaHweTaMmn n apyrumm LmpoBbIMU
yCcTponcTsamu.

>300

BMOE0YPOKOB

50

TbIOTOPOB

>4 000

y4aCTHUKOB

50 000

NMPOCMOTPOB BUAEOYPOKOB

MPOEKT «OCBOW FAIKET»



LeHTp
MOCKOBCKOro
aonroneTtus

B anBape 2021 roga B Mockse cTapToBarn
obueropoackon oHNanH-kny6 nobutenen MemyapucTukm
«JIMHMSA XN3HWU». YYacTHUKM KnyBa C SHTY3Ma3MOM yyaTcs
nMcatb Memyapsbl, 06LaTCa C € AMHOMbILLNIEHHUKaMKU U1
MHULUNPYIOT pasrivyHble MeponpuUsaTuS.

[MpoekT peanuayeTcsa npu nogaepxke [Masapxvsa
MockBbl.

>300

y4yacTHUKOB Knyba

>50

OHNanH-BCTpeu Knyba

3 500

OHManH-NnoceLeHn KnybHbIX BCTpeY

250

Y4YaCTHUKOB OHIalH-KOHKypca MemyapoB

OHNTAUH-KNYB «JIMHUA XKU3HWU»




LeHTp
MOCKOBCKOIO
AonroneTus

B 2021 rogy ctapToBan o6Leropoackon
OHNaWH-NPOEKT «YTPEHHAA 3apsaaKkay.

Ero nHuumatopamu n Begywmmm ctann 30XK-
aKTMBUCTbI pasnnyHblix LUM. Bospact
Beaywwmx — ot 60 go 84 ner.

BoapacT yyacTHukoB 3apsagku — nobomn!

>40

MOCKBMYEel cepebpsiHOro Bo3pacTa sSABNSHTCS
BeOYLMMW OHMNanH-3apsaoK

>300

OHMNanH-3aps a0k

>7 000

y4aCTHUKOB

MPOEKT «YTPEHHAA SAPAOKA»



LeHTp
MOCKOBCKOro
aonroneTtus

B Hos6pe-gekabpe 2021 roga B Mockee npowen 30XK —
mMapacdoH «rpbl Hawero getctea». MapadoH Bknoyan B
cebs: oHnanH-newmon, B xoae KOTOPOro Kaxabin
Xenawwmm Mor pasmecTuTb B COUMarnbHbIX CETAX NOCT C
AyLeBHbIMU UCTOpUSIMKU O cebe 1 CBOUX OpY3bsiX, 4eTCKNe
doTorpacun n Buaeo o nbumMbix Urpax; oHMamnH-Kpocceops
Ha nopTtarne «A goma» U eguHbIN UrPOBON AeHb, KOTOPbIN
NpoLwén B 21 ropofCKOM KIyGHOM NpoCTpaHCTBE.

>3 000

y4yacTHukoB 30>K-mapadoHa

>500

YYaCTHUKOB OHNarH-drewmoba

>300

Yy4aCTHUKOB odorianH-urp

«AI"'Pbl HALLUETO OETCTBA»



https://ya-doma.ru/

‘ UEeHT)
MOCKOBCKOro
AonroneTtus

LeHTp [
MOCKOBCKOro |
gonroneTus

B 2021 rogy komaHgon «LleHTpOB MOCKOBCKOIo JONroneTus» ang
ypobcTBa noceTuTenen MHMLMMpPoOBaHO co3aaHne obLeropoackoro
Kanenaaps KnybHbIX aKTUBHOCTEWN.

Tenepb x1Tenu ctapLuero Bo3pacra MoryT BelbMpaTb MEPONPUATUS U
KnyObl NO AyLle, BOCNONb30BaBLUMCH KaneHgapeM, exeHeaensHo
pasmellaeMoM Ha nopTtane Agoma u B coumanbHbIX CETAX.
YyacTBoBaTb B aKTUBHOCTAX MOXHO OHJ1alH, HE BbIXOAS U3 AOMa.

>120

MepOonpUATAA U OHNaNH-BCTpeY KrnyboB nybnvkyeTcs exeHeaenbHo

O 1200 BeicTaska «HOBOrofiHe OTKPLITK
> 0 CBOWMM PyKaMit»
Betpevaxnyba

«BonweGHan KUCTONKar

MoHegenbHUK

yeHTp
MOCKOBCKOrO
AonroneTMs

13:00

Mpa3fHM-HbIN KOHLEPT uma Sesai

«Y CHerypoHKuM B rocTsix»

BerpeqaknyGa =
1800 o a4y e UMA Tarancxmit
1300 BcipevaknyGa «[lectn ToBapuwei» LML Bubupeso

TLICO Sipocnasciist,
unuan PocTokuHo

1400 Bcpeaxnyba «Paiickuii cans

meponpuATuii umetoT 30XK-HanpasBneHHOCTb i- i s E_=
o oI e

Mokas coBeTCKUX PUbMOB

LIMA MpeoGpaxencroe

«[leHs HOBOTOfIHE0 KNHO»
1300 BerpesaknyGa «Mysbikas niyaxs UMZ Lianoso

>500 000

NPOCMOTPOB KaneHgap4 B counaribHbIX CeTAx

OHNTAUH-KANEHOAPb AKTUBHOCTEW

- s0x

I - PASBUTVE

Betpesaxnyba

«MysbikarnsHble nocuaenkis Rathb s

18:00

- TBOPHECTBO



eHTp
MOCKOBCKOro

+F

AonroneTus

Y4YacTHUKN pas3nuyHbIX KryooB
MOCKOBCKMNX COLManbHbIX LLEHTPOB C
yAO0BObCTBMEM COBUpPanu BECHOM
2021 roga pasHoLUBETHbIE
«nenecTkny - 6annbl 3a pasnuyHble
30XK-aKkTnBHOCTU — X0Ob0Y 1
3apsiaKy, HoBble X0006M, NO3UTUBHbIE
NMoCTbl B COLICETSIX, NONe3Hble
KynuHapHble peuenTbl. [Mobeantenn
onpenensinucb No 7 HOMUHaLMSAM.

598

Kny©OB-y4aCcTHUKOB

>6500

y4yaCTHUKOB

OBLErOPOACKASA OHNAWUH-UIPA «NEMECTKU BECHbI»



LeHTp
MOCKOBCKOro
aAonroneTtus

BonbLion oHNanH-KOHUEPT TBOPYECKMX KnyOoB,
NHTepPECHbIN N CNoXHbIN 30OXK-KBECT Ha 3HaHMe
npoekTa «LleHTp MockoBCKOro gonroneTus» u
doTokoHkypc «Kypc Ha 30X», ¢ ycnexom
npoLleawnin B coumnanbHblX ceTax — Tak nuaepsl U
aKTMBUCTbI LLEHTPOB oTMeTuNn B uione 2021 roga
BTOPOM AeHb poXaeHUs NBUMOro npoekra.

600

Y4aCTHUKOB (POTOKOHKypCa #KYypCHa30X

37

y4yacTHUKOB kBecTa “Kog 3gopoBbst”

>2300

NMPOCMOTPOB NpasaHNYHOro acdupa

g ueHT
MOCKOBCKOro
B  Aonronetua

OHNAWH-NMPA3OHUK K OBYXJNETUIO NPOEKTA



LeHTp
MOCKOBCKOTro
AonroneTus

NMAPAMUAA
3AO0POBOIO NUTAHUA

(8 gews)

ChnapocTy, caxap 1 cons

MUHUMYM

Xupsi, opexn

200-300.

Monoko, nTuua, psia

400.

3epHoesle,
He Menee %166

500.

Osouu, dpyKTs

He MeHee

"'W"" MOCKO!CKDYO it St
i Smpasoaxpanesen
-&'TL“’ Aonronetus ropoaa Mockas

NMPOPUNTAKTUKA
CAXAPHOIO
AWABETA

CAXAPHbIV AVNABET -

370 rpynna 3abonesaHui,
NPy KOTOPbIX HabnoaaeTcs
BBICOKWIA YPOBEHb INIOKO3bI
B Kposu. CaxapHeiv auaber
| TMna BcTpeyaeTCR peako.
Ha Il Tun npuxoanTcs
Gonee 90% cnyyaes
3abonesanus.

D
2n0POBAR
® MOC

MPOCTbIE COBETbI

MO rNMPABUAJIBHOMY MUTAHUIO

4-6 NPUEMOE NNLLM & AeHb,
NPV 3TOM OCHOBHEA YacTh
pauuona (60%) ponkua
NPMXOAUTECH Ha NEPBYIo
NONOBUHY AHS

€

TuiaTensHo nepexessizaiTe
nuuwly. Npuemy nuwm cneayer
yaensts He meHee 20 MUHYT

)

ExeaHesHo BKNONaATE B CBON
PAUMOH PA3NMYHbIE OBOLLN,
PYKTBI 1 NPOJYKTH M3 LENBHO
ro sepHa (xneb, kpyns, MaKapo-
ubi). OTaaBaiTe NpeanoYTeHIe
TEMHO-3ENEHbIM U FPKO-Xen-
ToiM OBOLLAM W dDYKTaM ~
WCTONHUKam BuTamuHa Cu
KapoTuHa

3!

He nepeepaire,

HO W He ponycKaiTe
npuenms nnw. Mutep-
BANbI MEXAY NPHEMAMU
ALY He AONXHBI Npe-
BHILATE 3-44aca

8

He 3a6risaitte npo
nuTbesyo Boay. Maxcu-
MansHo cokparmTe
noTpesneHrHe cnaakux
HanuTKos

)

CokparuTe noTpebne-
HIE CONBHbIX, KONYEHBIX
¥ KOHCEPBUPOBAHHbIX
NPOAYKTOB, COCHCOK,
KONBACHbIX UIACNNIR,
MaprapuHos (Tparc-
XWpoB), ankorons

.M-m EHTD Aenaprament
MOCKOBEKOTD 3Apas0OXpaHENHR
,,m L] AonroneTus ropoaa Mocksu

3AO0POBOE
NONTHOLUEHHOE

NMATAHUE -
OCHOBA
AONTONETIS

SHEPTETUYECKNI BANIAHC ~
370 pasHoBecHe MeXAY
IHEPrven, NocTynawen

C MUuei, h ee 3aTpaTamu

CKONBKO OPraHn3my HyXHO
BenKos, XUPOoB v yrnesoaocs?
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ZHAKOMUTLCA
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Oceaueaty

TOPOAA MOCKEbI

DENAPTAMEHY TPYAIA g ueHTp
W COUMATIBHOR AENAPTAMEHT
FAUMTE HACENEHWS AOBPLIX AEN MOGCROREKOIO
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#aroTomeson

HOHAPOL' H bl E 30)I('OTKP bITKM MO>XHO MOJ1y4YnUTb B nobom LeHTpe.



LeHTp
MOCKOBCKOIO
AonroneTus

>36 000
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>200 000

nankoB)

2pwlo]

@moitsentr

NMPUCOEONHANTECH K HAM B COLICETAX



