KAKBO LUE CNEYENUTE,
AKO CMNPETE AA NYLWUUTE

CNefd | NAPOMEHU

6 yaca | CopdevyHama deliHocm ce 3a6a85, a KNbBHOMO HaAsA2AHE ce MOHUM(a8d,
MakKap 4Ye moxce 0a ca Heobxo0UMU HAKO/KO ceOMuUyu, 00Kamo me ce
HopMaau3upam HaMmb/AHO.

12 yaca | Hueomo Ha 8b2nepodHUs OKCUO 8 KpbeMa ce HOPMAAU3Upa, NosUWdAsd
ce cbObpHaHUEMo Ha Kucnopod, beauam 0pob 3ano4yea 0a pabomu
MasKo no-0obpe, a 3a0yxbm omcnabea.

2 AHKU | O6oHAHUEemMoO u 8Kycom ce nodobpsasam.

2 po 12 | KpveoobpauweHuemo ce nodobpsea, koemo eodu 00 no-20Aama
cegmMmuuM | 7eKoma npu xodeHe u 6sz2aHe.

3 8o 9 | Kawnauyama, xpunoseme u 3ampyodHeHomo uwaHe Hamansaeam,
meceua | a pabomama Ha 6enusa Apob ce nodobpsaesa c okoso 10%.
Bw3cmaHo8A8am ce pecHU4YKume, Koumo ca 4acm om rnpomeKmueHus
anapam Ha 6eaume Apoboee, cpewy 8cCuvKu 8pedHU seuecmea,
80uwaHu Ype3 8b30yXad, 8KAOMUMeEHO supycu U 6akmepuu, Koemo
Hamasnsea 3abonesaemocmma om UHeKyuu Ha duxamenHume
nemuwa.

5 | Puckom om cbpodeyeH UHhapkm cmaea 2 mMbmu no-masasK om mo3su Ha
roavHu | nywavume.

10 | Puckvm 3a 3a6oaseaHe om pak Ha 6eaus 0pob Hamansaea 2 nomu, 8
roauHu | cpaeHeHue ¢ mo3u Ha nywayume. PUcKbm om cbpoeyeH UHhapKm
CmMaea MosKo8d HUCHK, KOAIKOMO e npu 406ekK, Kolimo HUKozaa He e
nywusn.
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Yrv NON3M OT CNMPAHETO Ha Lurapure:
LLje ce cnacume om gpuHaHcoeomo b6peme Ha yuzapume.

e 6b0eme no-npodyKkmueHU 8 pabomama cu u no-psA0Ko we omcbcmeame

U-eawiemo caMoyycmeue — U3MbAHUAU CMe C80e 8aXHO pelieHue,
1 cme Heaeufumu om yuzapume!
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Yeedomeme npusmenu u 6au3sku 3a e3emomo om Bac peweHue, o6sacHeme, Ye 8u e Heo6X00UMo epeme,

CTbMNKa |3a 0a npeodosneeme 3agucuMmocmma u nomosieme 3a pasbupaHe — uje ¢ eme no-20a1ama nookpend,
OMKO/AKOMO o4akeame.
3 He ocmaesiime yuzapu 3a ,,crneweH cay4aii”,
cTbnKa | Bue seye cme Henyway om momeHma, 8 Kolimo 3azacuxme nocaedHama cu yuzapa.
4 U3xevprieme ecuyKu neneaHUYU U 3anasnKu.
cTbnKa | MMoyucmeme doma cu, usnepeme opexume cu, 3a 0a He ycewyame Mupu3Mama Ha yuaapu.
5 YenaHuemo da 3ananume yuzapa mpae edea 6 MuHymu. Taka ve, GK@ ycemume maKve NoOMuK,
CTbMNKa | onumaiime ce da omeneyeme HUMAHUEMO CU C Hew,o UHMepecHo usu ce obademe ce Ha npuames, U wie 20
npeodoneeme.
6 Asuxceme ce u npekapsalime noseve speme Ha omKpumo. Xodeme newid, He uznosseaiime acaHcLop,
CTbNKa nbaHAsalime pedosHO husuvecKu ynpajicHeHus, cnopmyeaiime, xodeme Ha aepobuka u maHyu - usbepeme
80, KOEMmo 8uU e MPUAMHO U 8u nomaza 0a He HaNbAHeeme.
7 lpomeHeme pexcuma cu Ha xpaHeHe. XpaHeme ce 5 nbmu OHe6HO U puemaiime Mo-masKu NOpYUU XpaHa,
CTbIKa | Maka HAMa 0a Hampyname u3NUWHU Kuaoepamu. Ako o6UKHOB8eHO fywume caed XpaHeHe, 3amecmeme 20 ¢
MueHe Ha 3bbume, pa3xo0Ka unu dve4yeme 0beKa. '
8 U3bs2ealime cumyayuume, 8 KOUMO cme NyWusau uau usnumeame enaHue 0a usnywume eoHd yu2apa.
CTbMNKa | YemaHoseme momeHmume Ha Hali-cUaHO U3KyweHue, 3a 0d 20 Npesb3moaHeme.
9 Mucneme no3umusHo — omKa3zeaHemo mMoxce 6u e HerpusMHo, HO MO8d CaMo MOKA38d, Ye Op2aHU3MbM 8U
CTbMKa | ce usyucmea om miomioHa U 3ano4yea a ce 8b3CMAHOBAEA.
10 AKo ece naK 3anaaume yuzapd — He 20 npuemaiime 3a npoean. Hapeyeme s ,,noyyumenHa yuzapa”

u npodb/mceme eawus 3dpaeocnoseH pexcum 6e3 MIOMIK0HONyuweHe.

HaunoHanHa nnHMA 3a oTKas ot TioTioHonyweHe: 0700 10 323

Uspasar:
MuHucrepcTeo

Ha 3paBeon3BaHeTo

1 HauuoHaneH ueHTbp no

obLecTBeHo 3apaBe
v aHanusn, 2017 .




