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ХB4іFь B55D56AB

ХB4VFь CB6V?ьAB, @4?5Aьк8@8 кDBк4@8, FD8@49F5 DV6AB647G, 7?57к4 
7V7AG6L8 кB?VA4. УA8к49F5 DV7к8E DGEV6 A4 E?87ьк8E CB65DEAOE.

ПD468?ьA5 67GFFя
�58D49F5 67GFFO 7 D8D?5ABN, A5E?87ькBN CV4BL6BN, Oк4 
74557C5чGє EBDBL5 7ч5C?5AAO 7 CB65DEA5N. УA8к49F5 68EBк8E 
CV45BDV6.

П5D5хі4 4BDB78

�5D5EB4ьF5 4BDB7G ?8L5 A4 CVLBEV4A8E C5D5EB44E, 
C5D5кBA46L8Eь, MB 6B4VW 64E 54ч4Fь V 6EF874NFь 7GC8A8F8EO A4 
E?87ькV9 4BDB7V.
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У F5@A89 ч4E 4B58 ABEVFь E6VF?B6V45864NчV 5?5@5AF8 (D?Vк5D8) A4 
B4O7V ч8 DNк74кG, MB5 EF4F8 CB@VFAVL8@8 4?O 6B4VW6.
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C4DкB6Bк, ч8 @VEць DGEG FD4AECBDFG, BEB5?86B 6 
G@B64E B5@565ABW 6848@BEFV.
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З46648 5G4ьF5 @4кE8@4?ьAB G646A8@8 4B E87A4?V6 
E6VF?BDBD4 F4 4BDB6AVE 7A4кV6. Н4 E?87ьк8E 4BDB74E 
74?ь@V6A89 L?яE 46FB@B5V?я 7A4чAB 75V?ьLGєFьEя.

Н5ECB4і64Aі 68хB48

Н5 68EB4ьF5 A4 4BDB7G D4CFB6B 7-74 C5D5LкB4 (кGMV, 
CD8C4DкB64AV 46FB@B5V?V, EAV7B6V 74@5F8). З46648 
C5D5кBA49F5Eя G 6V4EGFABEFV FD4AECBDFG.
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В8кBD8EFB6G9F5 E4Aч4F4, ?86V, кB674A8 
?8L5 G EC5цV4?ьAB B5?44A4A8х F4 
557C5чA8х @VEцOх, CB44?V 6V4 4BDV7 F4 
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П5D56VDO9F5, MB ?V4 A4 6B4B9@4х 
4BEF4FAьB @VцA89 (A5 @5AL5 10 E@ 4?O 
B4AVєW ?N48A8). НVкB?8 A5 68хB4ьF5 A4 
FBAк89 45B FDVEAGF89 ?V4.
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П?4AG9 E6BW CDB7G?OAк8 F4 4кF86ABEFV 
F4к, MB5 хFBEь V7 5?87ьк8х 7A46, 45 F8 
C5D55G64єL. ПB6V4B@?O9 CDB 7@VAG 
@VEцO 45B 74FD8@кG. ДBFD8@G9EO 
CD468? 557C5к8 9 BцVAN9 D878к8 
A46кB?B E555 — ц5 B7A4к4 7DV?BW 
?N48A8.
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?57кB749@8EF8х @4F5DV4?V6.
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Н5 EGшVFь B4я7 A4 
B5V7DV64ч4х

З45BDBA5AB EGL8F8 B4O7 45B 
VALV ?57кB749@8EFV CD54@5F8 
A4 B5V7DV64ч4х 45B CB5?87G 
6V4кD8FB7B 6B7AN. Ц5 @B65 
CD8765EF8 4B CB656V.
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�5D5кBAG9F5EO, MB 
65AF8?OцV9AV BF6BD8 A5 
74кD8FV @55?O@8 45B D5ч4@8. 
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З46648 @49F5 CV4 DGкBN ECD46A89 6B7A574EA8к V 7A49F5, Oк A8@ 
кBD8EFG64F8EO.  B7DB5VFь C?4A 564кG4цVW 4?O 6EVєW DB48A8.
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Підтримка фізичного та емоційного здоров’я

Одягайтеся тепло

Одягайтеся по погоді, у 
кілька шарів. Це дозволяє 
краще зберігати тепло та 
регулювати температуру 

тіла.

Уникайте 
переохолодження

Не перебувайте на морозі 
занадто довго. При перших 

ознаках обмороження 
негайно зверніться за 
медичною допомогою.

Зберігайте позитив

Підтримуйте позитивний 
настрій, уникайте стресів. 

Зимова депресія — це 
реальність, шукайте 

джерела радості та світла.

Здоровий спосіб 
життя

Пийте гарячі напої, 
займайтеся помірними 
фізичними вправами та 

збалансовано харчуйтеся, 
щоб підтримувати імунітет.
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