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«LleHTpbl MOCKOBCKOro AONrofieTus»

T
30XK. SKCTEPPUTOPUAIIbHOCTb. CAMOOPIAHU3ALNA.



LEeHTPbI
MOCKOBCKOIO
ponroneTus

* LleHTpbl 06WEHNS 1
camopeanunsaunm MoCcKBuYen
cepebpsiHoro Bospacra.

* LleHTpbl nonynsipusauumn 340poBOro
obpa3sa XU3HMW.

* LleHTpbl camoopraHmM3oBaHHOM
KnybHOW OeATenbHOCTU MOCKBUYEN
Bo3pacTa 55+.

* LleHTpbl, Xx035€BaMM KOTOPbIX
ABMNAITCA ropoXKaHe cTapLuero
MOKONeHus.

* MockoBckue coumanbHble LEHTPbI
HOBOro goopmara.

YTO TAKOE LEHTPbl MOCKOBCKOI'O OOJIFOJNIETUA?



LEeHTPbI
MOCKOBCKOIO
ponroneTuvs

lMepBoe ropoackoe knybHoe NpocTpaHCcTBO «LleHTp
MOCKOBCKOro gonroneTtusa» (paHee - «Mown counasnbHbIn
LeHTp») oTKpbInock B utone 2019 roga B panioHe MapbuHa
powa (CBAO).

Cepren CobsHUH: «L{eHmpbl coyuanbHO20 0bCryXueaHus
y Hac co30aHbl 8 repesyto o4epedb 07511 mo2o, Ymobbi
Hayucnsame Nocobusi, oka3bieambs MamepuasbHy
nomouwib. A amo yupexdeHue — Kny6 ons nrodel
cmapuwe20 MoKoJ1IeHUs1, Komophbil co30aH 07151 Moo,
umobbl MOXHO 6b1r10 M00bWamsCs, 3aHIMbCS KakuMU-mo
UHMepecHbIMU dentamu.

Bbydem cmapambcs pacrnpocmpaHsime 3mom oribim.

3mo He mak npocmo — rnodobpame 30aHUs,
PEKOHCMpPYyupoamb UX. OMo crioxHasi paboma, Ho 6ydem
MOMUXOHbKY po8odumb ee, ecriu 8aM HpPagUMCs»

POXOEHWUE NPOEKTA




LLeHTPbI
MOCKOBCKOIo
ponroneTuvs

« TBoOp4eckne macTepckue
+ lWymHas roctuHas

*  MHoroyHKUMOHANbHbLIN CMOPTUBHbLIN
3an

* TpeHaxepHbIn 3an
 MeanaroctuHas

* KynuHapHas ctyamsa

Kade

* Twnxaqa roctuHas

*  MHoroyHKUMOHaNbHbLIN akTOBbLIW 3ar

« JleTckasi rocTuHas

NOKALUWMUN LEHTPOB



LLeHTPbI
MOCKOBCKOrO
AonroneTus

TBOpYeckne MacTtepckme npegHasHavyeHbl
A5 COBMECTHbIX 3aHATUIN XXUBOMUCHIO,
CKynbMTYpOWn, pykogennem, KpoMuKOW n
LWMTbEM, NENKON 1 ApYyruMn BUAAMM
TBOpPYECTBA M NPUKNAQHOIO UCKYCCTBA.
Bce cosgaHHble y4yacTHUKaMu TBOpYeCcKme
paboTbl MOXHO Kak 3abpaTb ¢ cobon, Tak u
OCTaBUTb B LIEHTpE.

B aTMx nokaumsix npoxoadart Takke KnyoHble
BCTpeum nobutenen pucosaHus,
XMBOMUCK U MacTep-Knaccbl NPU3HaHHbIX
M3TPOB.

B HeKkoTOpbIX LeHTpax ecTb crneLmarnbHble
MYXXCKMe MacTepckme — Ans 3aHATUN
pemecnamu unu, Hanpumep, CToNSPHbIM
Aenom.

TBOPYECKHUE MACTEPCKUE
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LLeHTPbI
MOCKOBCKOIo
ponroneTus

MegnarocTuHasa ocHalleHa KoMnbloTepamu,
MYbTUMEANNHBIM 3KPaHOM U OPYrM
Heo6XoAMMbIM TEXHUYECKUM
obopyaoBaHMeM.

30eCb MOXHO OCBanBaTb BCE BO3MOXHOCTU
ragkeToB, CMOTPETb (PMMbMbl, NPOBOAUTH
BUOeOoKoHdepeHUNn, MOHTUPOBaTb OUITbMbI
n Buaeoponukn; bnarogapsa 6ecnnatHomy
Wi-Fi obwaTtbca oHnanH ¢ Apy3bsMmn un
MHOroe apyroe.

Jlokaumsa Takke npegHasHadeHa ons
npoBeAeHnst KNyOHbIX 3aHATUIN NO OCBOEHWIO
LNAPOBLIX TEXHOSOMMI U MHTEPAKTUBHBIX
NeKunn.

MEOUAITOCTUHAA




LLeHTpPbI
MOCKOBCKOIro
aAonroneTus

e

B yl0THOM rocTMHON MOXHO nourpaTb

B HACTOJSbHbIE UIPbl U LUAXMaTbl, NOYnTaTb
KHUTY, 3aHATbCSA pyKog4enMeM Unm npocTo
OTAOXHYTb.

["OCTMHas nerko TpaHcopmupyeTcs n
npeBpalaeTcs B 3an Ang npoBeaeHus
KOMMAKTHbIX KNYyOHbIX MEPONPUATUIA.

[Mpu xenaHnm 34eCb MOXHO YCTPOUTb
KMHOMPOCMOTP, BCTPEYY NUTEPATYPHOro Unm
TBOPYECKOro knyba, TypHMp no
pasrafblBaHUIO KPOCCBOPLOB UM BCTPeYy C
nobUMbIMU ApY3bsIMU.

EonHCTBEHHOE OrpaHnyeHne 3Ton fiokauum —
npocbba cobnogaTb TULLNHY, YTOObI HE
MeLlaTb Apyr Apyry HacnaxagaTbcs
KomMmcpopToM.

TUXAA TOCTUHAA




LLeHTPbI
MOCKOBCKOIO
aonroneTus

A aTa nokauusi, HaobopoT, NpeaHa3Ha4YeHa
ANs BecernbiX Urp 00MbLLION KOMMNaHUeNn.
OHa Hukorga He nyctyeT!

Bo MHOrMX LieHTpax 3T0 MeCTO NPUTSXKEHNS
AN MY>XUVH, Bedb LUyMHasi roCTMHas
obopygoBaHa NpodeccrMoHanbHbIMK
cTonamu ans urpbl B Ounbapa u ctonamm
AN HACTONbHOrO TEHHUCA.

OTa rocTuHas noaxoauT Takxke Ans
cB060gHOro 1 KOMPOPTHOIO
BPEMSINPENPOBOXAEHUS.

LHIYMHAA T’OCTUHAA




LLeHTpbI
MOCKOBCKOIro
aonroneTus

370 camas 6onbluas nokaumsa kaxgoro LIMO!

AKTOBbIN 3an - MHOTOQYHKLMOHaNbLHoe,
NpeKpacHO OCHAaLLLEHHOE NoMeLleHne-
TpaHcdopMep, NpeaHa3Ha4YeHHoe AN
NpoOBeOEHUS KPYMHbIX MeponpuaTuii. 34ech
NPOBOAATCS CNEKTAKMNN, KOHLUEPTHI,
BEYEPUHKN, ONCKOTEKM, NEKUNN, MacTep-
Knaccbl, TBOPYECKNE BCTPEYN, Npe3eHTaumm u
Jaxe 6ansbl.

30ecb Xe KaKaoOHEeBHO OTTa4ynBaloT CBOe
MacTepCTBO YY4aCTHUKN MHOFOYMUCIIEHHbIX
BOKarlbHbIX, MIHCTPYMEHTAarbHbIX, TeaTpanbHbIX
Kny6oB.

N,

AKTOBbIU 3AN




LeHTpbI
MOCKOBCKOrO
aonroneTuns

CnopTuBHbI 3an Bcerga 3anosiHeH:
3[eCb HOH-CTOMN NAYT 3aHATUSA
donTHECOM, Oron, 3yMOoNn, rMMHACTMUKOMN
N opyrmmm BCeBO3MOXHbIMUM 30XK-
aKTUBHOCTAMM.

B aTon nokaunn MoXHO NpPoOBOANTL
camMOoCTOATENbHbIE TPEHUPOBKN N
ocBamBaTb pasfnnyHble TPEHaXepPHbI,
TaKkKe NpucoeanHnTbLES K nrodomy mns
MHoroumncneHHbix 30XK-kny6os..

CMOPTUBHbIN 3AI



LLeHTPbI
MOCKOBCKOIo
ponroneTus

OTO camas BKycHasi nokauus KaXkaoro
ueHTtpal!

CTyavs npegHasHayeHa

A5 COBMECTHOrO NPUroToBNEHUs NIoOUMbIX
ontog, npoBeAeHus nekuun o 3qopoBOM
obpase XU3HU 1 gake CEMEeNHOro YaenuTus.
3aecb NpoBoAATCS KINyOHbIE 3aHATUA MO
340pPOBOMY NMUTAHUIO, MacTep-Knacchl,
KyJIMHaPHbIE LLOY M NpoMcXoauT
HedopMarsbHbI OBMEH OMbITOM.

KYITUHAPHAA CTYOUA



LLeHTpbI
MOCKOBCKOIO
aonroneTus

B kadbe HesameTHO neTuT Bpemda — 3a
obLLeHneM ¢ eANHOMBILLTNIEHHNKaMMU,
AyLEeBHbIM Pa3roBOPOM C HOBbIMU APY3bsMMU
3a yalueykon Yas.

30ecb Bcerga MOXHO NoaKpenuTbLCs
NpUHECEHHOW U3 AoMa eon nocrne
HaCbILLEHHOro 3aHATUAMU OHS.
KomdopTabenbHas nokaumsa npegHasHadeHa
Takke ans npoBeaeHns BCTpeY TBOPYECKNX
Kny6oB.

A eule 30ecb ke kaxabiv nocetutens LIML,
MOXeT APKO NMPOBECTU CBOE NpasgHNYHOEe
MeponpuaTne, Hanpumep, AeHb POXOEHUS
nnn tobunen!

KA®PE




— _ I

MOCKOBCKOIro
aonroneTus

AETCKAS FTOCTUHASR

B HeKoTOpbIX KPYMHbIX LEHTPax ecTb Takas
nokaumsa Kak geTtckasi rocTUHas.

970 cBeTnoe, KoMgopTHOE N BesonacHoe MecTo,
roe noceTUTenu ctapliero Bo3pacrta MoryT
oCcTaBuTb pebeHka B Bo3pacTe

oT 3-x Ao 12-Tn neT, Noka OHN HaAXOA4ATCSA Ha
3aHaTuK knyba.

OETCKAA TOCTUHAA



LeHTpbI
MOCKOBCKOro
aonroneTtus

«  BAO - LeHTpbl «[1peobpaxeHckoe» n « COKONbHUKN Y

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

« C3AO0 - LeHTpbl «TywmHo» n «MuTnHO»

«  TwuHAO - LeHTpbl «lllanoBoy, «MockoBCkui» u
«KneBckuiny

« HAO - UeHTp «TaraHckumn»

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

«  HKBAO - LleHTpbl «HekpacoBka» u «BbIXHO»

«  HK3AO0 - LleHTpbl «JTomoHOCOBCKMIY», «HOXHOE
BytoBo» 1 «KoTtnoska»
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LeHTpPbI
MOCKOBCKOro
aonroneTus

>200

COTPYAHUKOB

>40

pyKkoBoAMTENen oHnanH- 1 opnanH- HanpasneHun
0eATernbHOCTN LEeHTPOB

20

yKOBOﬂ,I/ITeJ'IeI/I LUEeEHTPOB

KomaHga
'BY «MockoBckue coumarnbHble LLEHTPbI»

KOMAHOA NMPOEKTA



LEeHTPbI
MOCKOBCKOFO
aonroneTus

> 21 000

KBagpaTHbIX METPOB ANs obleHus, gocyra
1 camopasBuTUs yxxe nogapuna Mocksa ropoxaHam
CTapLIero NoKoneHus

1143

Kny6a no nHTepecam co3gaHo akTUBUCTaMK
cepebpsiHoro Bo3pacra

>50 000

MepOonpuATUIA U KNyOHbIX BCTPEY NpoBeAeHo 3a 3 roga

MPOEKT B ULUDPPAX




LLeHTPbI
MOCKOBCKOTIO
ponroneTus

3[00POBbIN OBPA3 XXU3HU
OKCTEPPUTOPUAIIBHOCTD
CAMOOPIAHU3ALUA

3 KUTA MPOEKTA &



LLeHTpbI
MOCKOBCKOIro
aonroneTus

B UM/ ropoxxaHe cTapLuero nokoneHnsa camm opraHusyoT
CBOW JOCyr, co3aatoT Knybbl Mo MHTepecam,
HaxXo4AT HOBbIX ApY3en N e AMHOMbILUNIEHHUKOB.

CerogHsi B «LleHTpax MOCKOBCKOro 4OMroneTus»
OencTByoT

1 143 caMoOpraHM3oBaHHbIX Kryba.

MpoBeaeHo nuaepammn 1 akTMBUCTaMK KryooB

>50 OOO KNyOHbIX BCTPEY N MEPONPUATUIA.

CAMOOPIAHU3ALUUA




LLeHTpbI
MOCKOBCKOIO
aonroneTus

«LleHTpbl MOCKOBCKOrO AONroneTns» —
3TO NPOCTPAHCTBO MaKCcMMarbHOW cBoGoabl.

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

XoTuTe cpasnTbCs C JOCTOMHBIMU COMEPHUKAMMU
cpasy Ha ABYX bunbapaHbIX cTonax?
MpueaxanTe B LieHTpbl « COKONMBbHUKNY» Unn
«TywmnHoO».

XoTuTe gaTb KOHUEPT Ha NpodeCCnOHaIbHOM
6enom posine? [Jobpo noxanosaTb B LIeHTp
«HKOxHoe byTtoBo» unu «lpeobpaxkeHckoey.

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

OKCTEPPUTOPUAIIBHOCTDb




LEeHTPbI
MOCKOBCKOIo
AonroneTus

BonbLUMHCTBO MeponpuATAA, NPOBOAMMBbIX

B «LleHTpax MOCKOBCKOro 4onronetTuns», MOTUBMPYIOT
noceTuTenen K 3aopoBomMy obpasy KU3HW.

TaHueBaTb, NETb, Y4NTb CTUXM MU MHOCTPAHHbIE A3bIKK,
pasragbiBaTb KpOCCBOPAbI, y3HaBaTb HOBOE — BCE 310 30XK.

>15 000

MeponpusaTuin noceseHbl 30K

586

kny6os nmetot 30XK-HanpaBrneHHOCTb

E

BonbLuon NonynapHOCTLIO Y MOCKBUYEN NOSTb3YHOTCA
obLieropoackme nNpoekTbl: «YTPEHHSAS 3apsakay,
«lMonesHas ega», «30XK-NATUMUHYTKU»

30O0POBbIN OBPA3 XXU3HW




LeHTpbI
MOCKOBCKOro
aonroneTus

B nepvog naHaemun geaTenbHOCTb MHOMMX Knybos
«LleHTpoB MOCKOBCKOIro JONroneTns»
nepemecTtunacb B oHnanH. Macrtep-knaccebl,
KnybHble BCTpeun, BebuHapbl, KOHLEPTHI,
030POBUTENbHbIE 3aHATUS U TPEHUPOBKM, KBECTHI,
BUPTYyarnbHble 9KCKYPCUN — BCE 3TO €XeAHEBHO
npoBoanTCA B yA06HOM AMCTaHUMOHHOM hopmarTe.

392

OHNanH-knyba

>16 000

OHNanH-MeponpUATUN

>450 000

noceLLeHnn OHNanH-MeponpuUATUn

OHNAWH-OEATENBHOCTb




LeHTp
MOCKOBCKOTO
AonroneTus

Llenb npoekTa — Hay4nTb ropoXaH cTapLlero
BO3pacTa nornb3oBaTbCs cMapTgoHamu,
nnaHweTaMmm n apyrumm UmdpoBbIMU
yCTpONCTBaMMm.

>300

BMOE0YPOKOB

50

TbIOTOPOB

>4 000

y4aCTHUKOB

50 000

MPOCMOTPOB BUAEOYPOKOB

NMPOEKT «OCBOW FALXKET»



LeHTp
MOCKOBCKOIro
AosnroneTuvs

B anBape 2021 roga B Mockse cTapToBarn
obuieropockon oHNanH-kny6 nobutenen MemyapucTukm
«JIMHNA XKN3HM». YYaCTHUKM Knyba C 9HTYy3na3moM y4yaTcs
nucaTb Memyapbl, 06LWalTCa ¢ e4MHOMbILLNIEHHUKaMK 1
NHULMNPYIOT pasnnyHble MEPONPUSTUS.

[MpoekT peanusyeTcsa Npy noaaepxke Maeapxmsa
MockBbl.

>300

y4yacTHUKOB Knyba

>50

OHNanH-BCTpeu knyba

3 500

OHManH-NoceLeHnI KnybHbIX BCTpeY

250

YYaCTHUKOB OHIalH-KOHKYypca MemMyapoB

OHNTAUH-KNYB «JIMHUA XKU3HW»




LeHTp
MOCKOBCKOTO
AonroneTus

B 2021 roagy ctaptoBan obLieropoackom
OHNaWH-NPOEKT «YTPEHHAA 3apsaaKkay.

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

BoapacT yyacTHukoB 3apsagku — nobomn!

>40

MOCKBMYEN cepebpsiHOro Bo3pacTta sSiBNsTCs
BeOYLMMW OHMNanH-3apsaoK

>300

OHNanH-3aps oK

>7 000

y4aCTHUKOB

MPOEKT «YTPEHHAA 3APAOKA»



LEeHTpbI
MOCKOBCKOro
aonroneTus

B Hos6pe-gekabpe 2021 roga B Mockse npowen 30XK-
MapadoH «/rpbl Hawero getcteay». MapadyoH Bkntoyarn
B cebs: oHNnanH -pnewmob, B Xo4e KOTOPOro Kaxabli
XKenawLmin Mor pasmMecTuUTb B coLmarnbHbIX CETAX NOCT
C AYLWEBHbIMU UCTOPUSIMIN O cebe N CBOUX ApY3bsiX,
aeTtckne cbotorpacun n BUAEO O NOOUMbIX Urpax;
OHITaNH-KpOCCBOpA Ha nopTane «A gomay

N €ANHbIA UTPOBOM AeHb, KOTOPLIW NPOLLEN B 21
ropoAckom KnybHOM NpoCcTpaHCcTBe

>3 000

y4yacTHUKOB MapadpoHa

>500

Y4aCTHUKOB OHNanH-gneLwmoba

>300

y4acCTHUKOB odpsiarH-urp

«AI'Pbl HALLEITO OETCTBA»



https://ya-doma.ru/

LLeHTpbI A heiecor
MOCKOBCKOIrO T’
AonroneTus

B 2021 rogy komaHgon «LleHTpoB MOCKOBCKOro gonroneTusa» ons
ypobcTBa noceTuTenen MHMLMMpPoOBaHO co3aaHne obLeropoackoro
Kanenaaps KnybHbIX aKTUBHOCTEWN.

Tenepb x1Tenu ctapLuero Bo3pacra MoryT BelbMpaTb MEPONPUATUS U
KnyObl No AyLe, BOCNONb30BaBLUMCH KaneHgapem, exeHeaensHo
pa3smellaemMoM Ha nopTtane «A goma» 1 B coumanbHbIX CETSX.
YyacTBoBaTb B aKTUBHOCTAX MOXHO OHJS1alH, HE BbIXOAS U3 AOMa.

MoHenenbHMK q E‘S’EE‘E’;:#::"
MeponpuUATUA U OHNaNH-BCTPeY KyboB nybnukyeTcs exeHenernbHO 0 o serooT LR o
130 | BOIPERKIOR LMA Toranoonh
N .
13:00 BcipevaknyGa«Mlech Tosapuwei»  LIMA Eutnpeso
> 5 O % e g;c::?w:z:ommmmn LPA bexeee 1400 BoTpenaKnyGa -Paiicki cane 2
1200 BCTPEMAKITGA LM Kornoeka

«BonweGHan KUCTOMKar

meponpuatunm umetot 30XXK-HanpaBneHHOCTb .
Pt penen |
>700 000 e

BetpesaxnyGa
1300 Bcrpeqaxnyba «Myssika s nuuyaxs UMA Lanoso 18:00 2 o ) UMA Tyussio

NPOCMOTPOB KaneHgaps B coumnarnbHbix ceTax LM T e

OHNAUWH-KANEHOAPb AKTUBHOCTEN UM



LEeHTpbI
MOCKOBCKOIro
ponroneTus

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

598

Kny©OB-y4aCTHMNKOB

>6500

y4yaCTHUKOB

OBLErOPOACKASA OHNAUH-UIPA «NEMECTKU BECHbI»



LEeHTpBbI
MOCKOBCKOIro
AonroneTums

e

BonbLion oHNanH-KOHLEPT TBOPYECKMX KyOoB,
NHTepPECHbIN N CNoXHbIN 30OXK-KBECT Ha 3HaHMe
npoekta «LleHTp MoCcKoBCKOro fonroneTusi» u
doTokoHkypc «Kypc Ha 30X», ¢ ycnexom
npoLleaLwnin B coumnarnbHbIX ceTax — Tak nuaepsl U
aKTUBUCTBI LLleHTPOB oTMeTunn B uione 2021 roga
BTOPOM AeHb poXaeHUs NBUMOro npoekra.

600

YYaCTHUKOB (DOTOKOHKYypCa #KypCHa30xk

37

y4yacTHUKOB kBecTa “Kog 3gopoBbs”

>2300

MPOCMOTPOB NpasfAHNYHOro adupa

g ueHT
MOCKOBCKOTo
B  A"onronetua

OHNAWH-NMPA3OHUK K OBYXJNETUIO NPOEKTA



LeHTpPbI
MOCKOBCKOrO
AonroneTus

NMAPAMUAA
3AO0POBOIO NUTAHUA

(8 gews)

ChnapocTy, caxap 1 cons

MUHUMYM

Xupei, opexn

Monoko, nTuua, psia

400.

3epHoesle,
He Menee %166

500.

Osouu, dpyKTs

(& 15

xowesc HeHTP Aenaprament
s MOCKOBEKOrO Sapasoaxpanen
MOOKSM Aonronetns ropoaa Mockas

NMPOPUNTAKTUKA
CAXAPHOIO
AWABETA

CAXAPHbIV AVABET -

370 rpynna sa6onesaHui,
NPy KOTOPbIX HabnoaaeTcs
BBICOKMIt YPOBEHb FNIOKO3bI
B kposu. CaxapHeiv auaber
| TMna BcTpeyaeTcR peako.
Ha Il Tun npuxoauTcs
6onee 90% cnyyaes
3abonesanus.

D
380PORAS
@ MOC

MPOCTbIE COBETbI

MO rNMPABUAJIBHOMY NMUTAHUIO

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 nepeepaiire,
HO W He ponycKaiTe
npuenms nnw. Mkrep-
8a/1bl MEXAY NPHEMaMU
ALY He ADNXHBI Npe-
BHILATE 3-44aca

8

He 3a6risaitte npo
nuTbesyxo Boay. Maxcu-
MansHo cokparmTe
noTpesneHHe cnaakux
HanuTKos

)

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

xoveac UeHTP Aenaprament
coxs MOCKOBCKOro 3Apaso0XpaHeNuR
- AonroneTus TopoAa Mockou

3AO0POBOE
NOJIHOLULEHHOE

NMATAHMUE -
OCHOBA
AONTONETAS

SHEPTETUYECKWNI BANIAHC -
370 pasHoBecHe MeXAY
IHEePrven, NocTynalouen

© MUuei, h ee 3aTpaTamu

CKONBKO OPraHn3My HyXHO
6enxos, X1pos v yrnesoaos?

D
3Q0POBAR
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