Ready, Set, Baby pactypm

OUNAHIM3HMHI THIM'M ab30CUHMU KYTU6 onuul
6yiimua nypuKkHomMa




NypuKHOMa Ma3MyHHM

XOMWUNagopavik nantuaa Ba yHaaH
KEMMH CanoOMaTNMKHM Carknall

YakanokNapHW O3UKNaHTVPWILL XakMaa
HMManapaaH xabapaopcms?

04 DakTnap 6UnaH TaHULWKHT!

TyFpyKXOHara Tanéeprapavk

06 Tynfok Ba TYFPYK

07 Yakanok bunaH Uik anoka

08 TyFpykaOaH KermH oHa Ba 6OnaHun 61TTa
nanaTara xomnat

09 benrmnap acocunaa o3nKNaHTVpUL /
CypfrryaaH GonaanaHUWHM KEYMKTPULL

KYyKpak cyTu 6umnaH O3nKIaHTVPULL
XaK/Oa MablyMOT Ba Maciaxatiap

10 SpTa Ba GakaT KYKpak CyT bunaH
O3MKIAHTUPULL

11 KyKpak cyTu 61naH O3MKNAHTUPULLIHHE
OHanap Ba Yaxkanokaap yyyH ¢onaanm
Xxatnapm

12 KownaluyB Ba KYKPaK YYUHU TYFPU TY T
/ DMU3NWHK MyBadbakma TV 6oLwnad onmLL
byMrYa Macnaxatnap

14 CyT XOCKN KWNKMLL Ba CakJ1all

15 Yakanokka CcyT eTapav aKaHIUMM
6enrmunapu

16 YpraHunraHnapHu Kypmo YUKULL

Yakanok éunaH ymra KamTtraHia

17 Hactnabkum 61p Heva xadTa

18 boulka KapoB4mMnapra Tanéepnatl

19 DakaT KyDdTAMKNap Ba CYOKAM MHCOHNAP
yHyH

20 YMYMUKM MyaMMONaPHM Xa KL

22 Qompany maHb6anap

YWwoy TabMMmnm matepuannap 6apda XoMmnnaaop aénnapra, WyHUHIIEK,
yNnapra Ba YNapHWHL GHTU TYFUITaH Yakanokaapura FaMmxyprimk KunyB4ym
OoWna ab3osapu y4yH MysmKannaHraH. ¥nap opkanv Kywma LWTaTtnap
WaponTUAa TYFPYKAAH ONAMH KYKPaK Cy T 61naH O3UKAaHTUPUILLHM
ypraTuul Ky3naHraH.

by matepuannapaa 613 XXCCT Ba tOHNCEDHMHT "Yakanoknap yu4yH Maxcyc
LIMPOXOHA" Tawabbycrra MOC TWU Ba aTamManapaaH GownaanaHamms.
AMMO, 613 6y TV MasKyp MaTepuannapiaH GonaanaHuwLm MyMKUH
oynraH 6apYaHVHr XUHCK, OUNaBUM TY3WUAULWK Ba MaOAHUSTUHUHT
XUAMA-XWUNNTHW aKC STTUPMAaCUIMHK TaH OflaMmi3. b3 "Ready, Ser,
Baby" Tawkunnotumnapmra yHu Tabavm AacTypuaa NIWTUPOK STaanraH
LWAXCNAPHWUHE XaE€TUM TakpmbanapmrHu akC 3TTHPYBYM XOC TW Ba aTaMmanap
61NaH MOCNAWTUPULLHK TaBCUS KIIaMK3.

2 OWNAHMM3HWHT GHMM ab30CKUHM KyTWG O BYMYa MYPUKHOMA



XoMmunaaopnumk namtuaa
Ba YHAAH KeUUH
CaJIOMaT/IMKHU CaKJiall
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Cornom OBKaT/NaHUL — Jlodonatunyc, akyna, Havsa 6anmk

. . Ba CKYMOPUSHN UCTEBMON KMAMLLAAH
XOMMNaAOPANK EKM KYKPaK CyTU B1naH CaKNAHUHT: TyHew (TYK oK) 6anuen Cornom
O3VIKNAHTVPULL [aBpUaa TYPAM O3MK- UCTELMOAMHM YeKNaHr
OBKAT MaxcynoTnapuaaH néopat . OBKaTnaHuw
MyBO3aHaTNallraH oBKaTNaHMWra aman - BynvHrypHura xagracura 8-12 ynuns  ECHEELY
KITVIHT, NOCOC, Gopen, CapaMHa, aH40yC EKN 6upranvkpa
cenblb 6anUFNHU TaHNAHT. Xap KyHu
e Xap 6Up TAaOMUHTU3HUHT IPMUHM MEBA TemMup Ba
Ba Cab3aBOT/Iap TALWKMI STCUH. . MpeHaTan
o« Cynn épmacy, 6yraom EKU KUrappaHr Mawk KMuanw Ba BasH ANFULL BUTaMUHMHM
rypy4 Kabu knet4aTkara 60 JOHM ¢ Arap LUMMOKOPUHIM3 MaLLK KUAMLL Kabyn KNANHT
MaxCynoTiapHu TaHIaHr. MYMKWH 3KaHAUTMHW aTCa, KyHWra
e Kam €FNN CyT, ErypT €K1 MO33apenia kamuaa 30 nakmka (YpTada oknamana)
MULNOFM KabW 0PaK yuyH Gomaanu cyT MaLK KUSMHT,
MaxCynoTnapyH TaHNaHr. o« Mukmanw €k 6olwkanap 6unan
» [leHrns maxcynotnapu, nappaHaa rylitv,  TykHalmé KeTulw xasdu lokopu 6yaraH
TYXYM, IOBUS, EHFOK Ba ypyFnap kabu CMOPT €KV MaLLFYNOT Typaapura 60pMaHr.
€FCK3 OKCUN MaHbaNapUHM TaHNaHT. o LUMOKOPUHIM3AaH XOMUNAaA0PANK
o UMMAKMK CyBM Ba 6OLLIK,a LakKapCcum3 naBpvia KaH4a Ba3H MUFULLHTIAG

VYMMAMKNEP €pAamMnia TaHaHTV3aarvi CYB  kepak/uri Xakuaa CypaHr.
MUKLOPWHY MEBEPAA CaKNAHT.

* Arap Maxcyc napxesaa 6yncaHrm3,
LWNHOKOPUHIIUS TAaBCUANAPWIa amar
KUAMLLAE AaBOM STUHT,

e Arap napxesuHrns 6opacuria xaBoTupaa
6YNCaHrn3, WOKOPUHIM3LAaH pyMxaTaaH
yTraH Hy Tpronorra nynnaHma 6epuinHm
Cypab MypoxaaT KUAMNHT.

O3uK-0OBKaT MaxcynoTnapu
xaBPpcusnuru

» brpopTa TaoM TamépnawaaH ONanH
KYUHIU3HW CyB Ba COBYH GUNaH IOBUHT.
» MeBa Ba Cab63aBOTNAPHM NCTEBMON
KU €KW MWNaTULWLAaH ONAMH axwmnad
IOBMO TalLNaHr.

o [YIITOAH TaMépnaHraH sixHa AecepTnap
Ba MacTepu3aLma KUIMHMaraH Cyiok,
nUwNoKAapAaH CakaaHWUHE, YYHKKM ynap
TapkMbuaa XoMrnanop aénnap y4yH
xaBOAV bakTepuanap 6L MyMKUH.

e XOM €KW NMULIMaraH O3mK-0OBKaT
MaxCyNOTNARUHN (FYLIT, TYXYM, 6anmk)
NCTEBMOI KUIMAHT.

o Arap Kpaxman, 10w, KapTOH KU My3
Kaby HOO3MK-OBKAT MaxCyNOTNapPUHM
MCTEBMON KMNCaHIM3, By xakaa

LM OKOPUHI3Ta aNTUHT.

e OpraHmMsmra CUMo6 TYLIMACUIU YUYH
KaTTa 6anmKIap MCTEBMONVIHWN YEKAHT.

KYKpak cyTr 6unaH o3nKnaHT1puL 6ymnmnda KapoamHa rmoban MHCTUTYTU 3



dakTnap
éunaH
TaHULWMUHT!

AkcapuaT aénnap
YaKa/ioKJlapUHU
KYKpaK cyTu 6unaH
O3MKJIaHTUpPaaunap.

Kywma LLTaTnapoary
6apya aénnapHUHr
KaMyaa 82 % KMCMU
KYKpaK CyTu 6unnanH
O3MKNaHTUpaaMNap.
KyKpak cyTn 61naH
O3UKJNAHTMPULL
IXTVIMON KaMPOK,
rypyxfiap opacuia xam,
TaxMUHaH 68 % éku
YHOAH KYTU KYKpaK CyTu
OuNaH O3NKNAHTUPULLHY
oownanan. Kykpak cytm
OUNaH O3NKAAHTUPULL
AKLLga opgatunm xonat
xMcobnaHagu.

Kykpak cyTu 6unaH
O3UKJIaHTUPULL
OFPUKAM 6yNMacnuru
Kepak.

ABBanMra HOKynamImk
OV MYMKMH,
NEKNH 6y MUHUMan
napaxana 6ynmo,
OUPUHYM XadTa KM
KYMPOK MyLAaT ninaa
bapTapad 6ynmm
Kepak. [laBoMum éxu
Ky4u OF pUIK LUMPOKOP
€KUM nakTaums 6ynmya
Macnaxatym TOMOHWAaH
HaxonaHWLLM Kepak.

Yakanok/1apHu O3UKJIaHTUPULL
XaKumaa HUManapaaH xaébapaopcus?

Xap 61prMK3 Y3 TaXkpmbamims Ba 613 buaraH 6OWKaNaPHMHD
TaxpmbacuaaH Kenmb YnKKaH Xxonaa, YakanoKHM O3MKIaHTUPKLL
popacuaa y3ura xoc erkpra aramms. COFTMKHM Caknall
YKAMOAHTU3HWUHT 61D KMCMU CUbaTraa 613 OUNAHTNA3 YYYH SHI
AXWWCUHM TaHNaWwha épaam bepaanraH GakTnapHm GUINWMHIM3HM
NCTarMKM3. buprannkaa 613 Cr3ra YakanoKHM O3UKNaHTUPUL BYYa
LAXCUM MaKCaANAPUHIU3Ia SPULLIULLIMHIMIIA EpAaM 6epa OlamMums.

Kykpak ynuamnapu Ba
KYKpaK yuM WaKnanapm
MYyXMM 3Mac.

Knymk ynyamaaru
KYKpaknap cyT 6unaH
TYIK TabMUHNALWIN

Ba Yakanoknap

KaTTa KyKpaknapaa
XM O3UKAAHULIN
MYMKUH. Yakanoknap
Ky Typaarm KyKpak
y4napuaa o3nkiaHa
ONNLLIN MYMKWH. Arap
CY3[a KaM yYpanamraH
KYKpaK wWaknum 6ynca,
KYKpaknap KeHr
»}omnawraH 6ynca,
KYKPaK »appOXaUTrHM
YTKa3raH 6yncaHrnz ekum
KYKpPaK TYKMManapu eku
KYKpaK y41apu xakuia
TalWBULINAHCAHIA3,
TMOEOUIN
MYTaxaCCUCKHI3

EKK nakTaumsa 6ynmya
Macnaxatym 6unaH
OOFNAHWHT.

Kykpak cyTu 6unaH
O3UKJIAHTUPULL Xap
AOUM XaM OCOH
6ynmaraH.

KYKpak cyTr 61rnaH
O3MKNAHTUPULL FHT
KYHVKMa 6ynu6, vy
aManueT Ba Kynnab-
KyBBaTNalHW Tanab
Kunaan. Y3nHrng yuyH
XaM, YaKanoFnHI3
YUY H XaM Cabp KMAMHT,
YYHKM VIKKaNaHr3

Xam 6yHW KaHaaw
KUAULIHW YpraHu6
onacus. [IyctnapumHrig,
OWNAHI13 Ba COFNVIKHM
cakfall )xamoacuiaH
épnam ONINHT. by
KYHVKMa XOCWA 6YnLLImn
YUYH Mabiym 61p BaKT
KETULLVHU YHYTMaHT.
HacTnabky kyHnap Ba
xadTanap xap OVM Xam
OCOH 6ynmaraH!

flHru TyFUAraH
YaxKanoKJlap Keyacu
OBKAT/NIaHTUPUAUNLLK
LUAPT.

AHIM TyFUNraH
YakanoKNap Keya Ba
KyHOy3 YpTacuaaru
dapKHW BuAMLIManan.
Ynap Te3 ycmb 6opaau,
ynap CyTUHI3
TapKkMomaarm OCOH xasm
oynaamMraH osykanapHm
Te3-Te3 Kabyn KuamLra
MYXTOX.

4 OUNaHTU3HVIHE SHIW @b30CUHM KYTUG OnuL 6ymnya MyprukHOMa

CyTUHIru3 Tapkuébupa
ONIMMNAPp SHAUTUHA
Kawd¢ 3Ta 6ownaraH
l031a6 o3yKaBUi
Mopaaanap MaBXyaAa.

KYKpak cyTu
YaKaNOFUHIU3 YCULLIW Ba
COFIOM BYLIN YUY H
3apyp xaMma HapcaHm
TabMUHAAUOUIaH TUPKK,
LOVMUI Y3rapyBYaH
0O3yKa xMcobnaHaau.
CYTUHTU3HWUHT TUPUK
TapKNOUIN KMCMNapu
OOWKaNapHUKMra
YXLWwamMmanam.

bab3u oHanap
TN66Mih cababnapra
KYpa KYKpaK cyTu
6unaH o3uKJIaHTUPpa
onmamnpunap éku
cyT 6epuwipa
KMAMHYMAMKAApra
AYY Kenuwapm.

KynriHa oHanap

Ba Yakanokaap
MyBabdakmuaTIn
Tap3na KYKpak CyTu
61naH O3MKNaHULL
NMKOHUATUIE 3ra
oynmuica-aa, aMy3nLL
TaBCUA STUIMaNANTaH
anNpUM TUE6UIM xOnaTnap
MaBXya. byHaaH
TalKapw, KyKpak CyTu
6rnaH o3vKnaHaauMraH
avprIM Yakanokiap,
arap KyKparuHrnsaaH
eTapanya MMKOOPAA
CyT ononamMaca, TMé6mm
cababnapra Kypa



KYLWMMYa CyTra MyXxTOX
EYANLLM MYMKUMH. C3
Ba TMOOUIN XKaMOaHr13
OVpranukaa OMnaHr3
YUYH YaKanokHM
O3UKNAHTUPKILL 6YMMYa
SHT XN PEXaHM
TOMULWMHI3 MYMKUH.

ByTunkanap Kykpakka
KaparaHpa oapxkau
nwnamnaum.

Yakanoknap KykpakaaH
CyT 3Ma&TraHaa TV, Xaf
Ba 103 MylaKnapmaaH
donaganaHaamnnap.

By ynapHWHr of3u

Ba IO3VIHWHI YCULLIMK

Ba PVIBOXAHMLLINIA
épham bepaaun. byTunka
CypfFmynap Typam
WaKAra ara Ba TE€3POK,
OKMMra 3ra 6ynmLm
MYMKUH. Yakanokaapaa
Oy TrUAKaaH
donganaHmraHaa
annaHULLIN EKK
OPTMKHa O3UKNAHMLLIN
IXTVIMONN IOKOPU.

Arap 6yTunkanaH
doMaanaHULLNHINS
Kepak 6ynca,

nacTnab Tmeomn

MY TaxaCCUCUHI3aaH
oy TrnKanaH xasbcuma
O3UKNAHTUPWLL XaKMaa
OUNNG ONUHT.

Cus xamoar xonumpga
SMU3ULLUHIUS,
KYKpaK cyTu 6unaH
O3UKJIAaHTUPULLHUN
AAaBOM 3TTUpPraH
Xonpa vl

éKun MakKTabra
KanTULWNHIu3
MYMKMUH.

VWOHYUMHTN3 KOMIA
OVYNCUH - CU3 UCTaNraH
»}amoart xomnaa
SMU3UILL XY KYKMra
aracus. Kynna6 aénnap
YakKanokNapuaaH
y30Kda 6ynraHnapuaa
polKkanap
YaKaNOKNaPUHM
O3UIKNAHTUPULLM YUY H
CYTNapWHM Hacocnap
€KW Kynapu épaamMunia
MyBaddakMaTIM
coraaunap.
HazopaTumHria unaH
pexanapmHr13 xakmaa
ONAMHIAAH rannalunHr Ba
MaBXXya MaHb6anapiaH
€paam OJINHT.

KYKpak cyTv 6unaH o3nknaHT1puL 6ynmnda KapoamHa rmoban MHCTUTYTH 5

Cu3 yeKcaHrus ékm

AOPU UCTEDBMON
KWJICAHIu3 Xxam
KYKparuHrus 6unaH
O3UKJIAQHTUPULLUHIU3
MYMKWH.

AKCapuaT nopu
BOCUTaNapK

KYKpaK CyTw 6urnaH
O3UKNaHTMPKLL
nanTraa GonaanaHmul
YYYH XaBpCum3
XMcobnaHaam, nekmH
XaMMacK xam amMac.
Tn66mm MmyTaxaccuc
LOPUNAPUHII3

KM OAaTNAPUHIN3
KYKpaK CyTw 6unnanH
O3UKNAHTUPMIL Yy H
XaBPCU3 SKAHIUTUHM

aHVIKNaWwaa épaam
OEPULLM MYMKUH.
VIKKMnamum Tamakm
TYTYHW YaKaNOKHWHI
TYPAV KaCanmMknapra
y4paLl XaBOUHM
OWMPULLIN MYMKMH Ba
curapeTaarm KMMEeBmm
MOAZlanap OHa CyTu
OpKanm yTaam. YexkkaH
TakaVpOa xam,
SMM3MaraHiaH Kypa,
SMU3raH AXLWMPOK.
LLIndoKopUHrin3 tunaH
YEeKMLHW Talnaura
épham bepaanraH
BOCUTaap Ba MaBXyn
MaH6anap xakuia
rannaLmuHr,
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TyFpyKXoOHara
Taneéprapyauk

TYnfok Ba TYFpyK,

OFpUKHM KONAUPULL

Bbunun6 onunr!

Los - 6y TYNFOK,
Tnoou MyTaxaccuc bunaH TYNFOK NanTmuaa

Ba TyfpyK OF PUIKHW KONAMPUILL YCYNNapW XakMaa rannalluHr.
nanTnaa ysnykcms Xap 6U1p YCYNHUHT Gomaanu Ba 3apapiu

&paam 6epyBun XUXATNAPUHU BUAVG ONVHT.

waxc. KynrmunHa Hopwv BocKTanapu MinaTMacaaH TYFOK OF pUFLHY
eHrvura épaam tepaamnran Kynnab ycynnap

amMxamuaTnapga
& £ MaBX Yy,

OHanap y4yH
SpTa TYyNFOK NakTUAaru HoOKynauIMKAapHu

AOSNMK XM3MaTNaPV A ——

6enyn €ku

e YyKyp Hadac ONnHI,
EKVMAV Hapcanapra
CETGEIERETG 0] SBTNOOP KAPATUHT

ap3oHAAWTUPUIraH

aTunaamn. MaH6anap o XapakaT KMAVHF Ba IOPUHT
XaKuaa cypaHr €km
yp * Maccax ONMHI Ba XOpPaVIK,

 [penka ékn CoByK
KoMnpeccnapaaH
donaanaHnHr

o Y3VHIM3 MWOHraH ofamaan
JOVMIM EpAamM ONUHT

AkcapusaT aénnap 3pTa TY/IFOKHU yiiia OCOHPOK YTKa3ulIaam.

KacanxoHara Ka4yoH kenuu xakupa wndpoKOpPUHIus KypcaTtMmanapura
aman KUJIUHr.

6 OVNaHTVI3HWHT SHM ab3OCKUHM KyTUO ONVLL BYMYa MYPUKHOMA



YakKanok 6uaH TaHa

opKanu anoka

YakaNoFMHIM3HU UCCUK, Ba XaBPpcus

CaKJ1aHr

YaKanoFMHIM3 TYFUANLLN BUNGHOK Y
61NaH TaHa OPKaNK anoKa YpHaTWIMLLI

KEpaK.

Bab3n WwmdoxoHanap onepas
XOHacKaa kecap4a aMmanmeTnaaH KeMmMH
YakanoK GrnaH TaHa OpKav anoKa

KWL aMaNUETIHM GaxkapLLa AN,

TypmyLl YpTOFUHIU3
XaM TaHa OPKa/u aZioka
KWMLK XXyaa axwmn!

AHM TYFUITaH YakanoKNaPHWHT TEPUCUAAMM CYIOKIVK
ynap yuyH Gonaanmamp - TepuHm MHQEKUMUAAAH XMMOS
KNaam Ba TAaHACKIHW UCCUK Ty TULLra épaam 6epaiu.

AKCapUST YaKanok1ap GUPKHYM COaT MuMaa KYKPaK CyTu
OuNaH O3MKNaHWLLIra Tanep 6ynaam.

BUPVHYM B1P HeYa xadTa aBOMMAA YaKANOFHIA3
OWNaH Te3-Te3 TaHaHM3 OPKaIV anoKa KUILLIHK N3BOM
STTUPUHT.

YaKaJIOFUHIU3HUHI PaHTU XLIW SKaH/IMIMHM Ba
Hopma’ Hadac onaérraHuHu 6MnnM6 TypmLl yUyH
YHUHr 103HU XAP JOVIM Ky3aTu6 TYpMHT.

KYKpak cyTr 6unaH o3nKnaHT1puL 6ynmnda KapoamHa rmoéan MHCTUTyTn 7

TaHa opKanu anoka
KUAULWHUHT donaganu
XUxatnapm

YaKanoFUHIM3HY MCCUK,
caknawnam

Y 6MnaH 60FnaHnLL
Ba KYKpaK 6uaH
O3UKNAHTUPWLL
OCOHPOK,

YaKkanoFHIU3HN
TUHYNGHTVPULLTE
épnam bepanun

YaKanoFMHI3 TallKy
MyXMTra OCOHPOK
Mocnawaam

YaKaNOFUHIU3HUHT
KOHWOArn KaHa
MUKAOPUHN MEBEPLA
caknawnou

YakanoKHUHI 6apkapop
Hadac onuwmra épaam
6epaan
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Bunu6 onunr!

AknHMpa
6ynraHnHrmsga
YaKaNnoOFUHIU3
Y3WHU Kynan

XUC KUnagu.
CUBHUHT XUOUHTU3
Ba OBO3UHIU3
YaKaOFUHTU3HU
TUHYNAHTUPALWN.

8 OUNaHIM3HUHE GHIMM ab30CUHM KYTUG ONnLL 6YIMMYa MYPUKHOMA

TyFpyKAaH CYHr oHa Ba 60/1aHM 6uTTa

nanarara Xounauw

Arap anoxmuia axpaTull yu4yH TUEHUI IXTUENK
oynmaca, WwndoxoHaaa KOAMLL AaBPUHIM3Aa, KYH-Y
TYH 6UTTa XOHaAa KOAMLMHIU3 C13 Ba YaKaNOFUHIU3

yuyH donnanm.

AHMM TYFUAraH YakanoFUHTM3HM NapBapuLLIaLIHK
YPraHUWWHIM3Aa CU3HM KYNnab-KyBBaTAaLW YUYH Xap
NOUM WOXOHaAa C13 BUNaH KON MYMKUH 6YraH
MWOHYNM KaTTa WM oaamnap xakmaa ymnnad KypuHr.

Arap Y4akanoFUHTU3HK XaBOCK3 MapBapuLLnam
OJIMaCaHIn3, WndOXoHa XoanmMmnapmaaH Kywmmya

épaam CypaHr.

YakanokHu 6MpUHYM MapTa YyMUITUPULL

YHW 6€BOCKTA XOHAHTU3HUHT Y313
YYMUNTUPULLMHINZ MYMKIH!

YaKanOFVHIU3HM YYMUNTUPULLIHW Y 6bavafoHOaH
TalwKapwaa gHrM XaeTra YpraHryH4a KeuymkTmpraH

AXLIMPOK.

Bup xoHara
YKOMMALWNLIHUHT
donpanu xumxatnapu

YaKanOFUHIU3HUHT
OBKaTNaHWULWra ons
XapakaTnapuHm

ypraHuiL OCOHPOK

YaxkanoFUHI3
oY KonraHaa
OBKaTNAHTUPULL
OCOHPOK,

bofnaHuLL Ba
OUP-6UPUHTU3HN
OUANLIMHIM3 OCOHPOK,

YaKanofFHIM3HM

napBapuLLNaLLHN

Ypranuiira épaam
bepaan

CyT xocun 6ynmwimv
Ky4asam

Kynpok Aam onuo,
yxnab onacus

YaKaNnoFMHIU3 KaMPOK
MFnanam



"Benrmnap" acocmaa o3sMKJaHTUpULL
AHrn TYFUIraH 4YakKaJlJOFUHFUM3HUHT XapPpaKaT/apUHU KY3aTUHr

HYaKanoFUHIM3 benrmnapura )asob 6epuLl yHra Y3nHM xaBdcK3

Ba FaMX)?p)'IMK KNNNHTaH, WYyHNMHIAEK, KOHNKKaH Ba MaMHYH XINC
KUAMWKra épham 6epaaun. Yakanoknap y3napura H1MMa KepakamriHm
6I/I}'II/ILLIa,£I,I/I - YNapHW TUHMaW KaM EKM OPpTNKHa MK OOPAa
O3UNKNAHTURNWHWHE O ANHWM ONnadn.

"MeH ou kongum!"

Mucon yuyH, KYyNUHU OF3ura

onun6 60pyBYM HYaKaANOK,.

Ounuk 6enrunapm Tyrannuk 6enrunapm
YakanofuHrui opKatTiaHuwra YakanoFuHIrui TyuraHamruHu
TaWépAUrMHM KypcatapauraH KypcaTtaguraH 6enrunap
6enrunap
o KY3napHVHI nnpnmnpaiv / ynkyaaH ymFOHMULW o O31KNaHULW CEKMHNaLaan
o KVKpPaKHW x1ana6 KypuLL * O3uHN 6ypKn6 onaan
e OF3MHK 04K Ba 60OWHM 6ypuULL » Kynnaputy 6ywawmpann, Cypruunap
TaHacuOaH y30K1alT1Mpaam CYypFUYnap sHrv
o KYNHW OF3u1ra onmb kenu o OV v . TYFUIITaH YakanofnHI A3
Y CypuLAaH TYXTanam OBKaTAAHMIWI -
o TUN EKN KYTHN CYPULL . TanepnrmHn ]
Ky yp Yxnab konaam KYpcaTannran g
o K OenrunapHu Srpaan. oy
KYKpak KabaChHUHT MapKa3aa MyLTNapuHN YaKaNOFMHIU3HMU Ky3aTHHT, V3Hrs Ba o
KaTTWUK TyTanu COaTHU 3Mac YaKaNOFMHIN3 2
. KyKpaK cyTuaaH —
o VluFnawl - Arap YakanofFuHIM3HY O3UKAAHNLIF AXLLI e
OBKATNAHTUPULL YUYH MUFAALWMHK KYTCaHM13, YypraHué onmaryHra g
YHU KaTTUK Xada KMIn6 KYNULMHTAZ MYMKUH. Kadap cypruynapaaH (o)
Arap wyHaan 6ynca, aBanmra YakanoFMHIN3HY $onnanaHmaHr.

CeKMH EHMa-EH CUNKUTUG, TUHUNAHTUPRUHT KM
TaHaHrM3 opKanu y 61naH anoka KUAMHL.

AHrn TyFunraH
YaKaNIOKHUHTI
OLUKO30HU Xam
)Kyccacura sipawa

D

XyAa KMYKMHa! =uzum. = Che"_'i . =qulupnay. = laym.
pomidori.

bownanmwmra

YaKaNOFMHIM3 AEAPAM Xap oG AL 4560 ml 89159 mi

JOVM HKyaa O3 MUKAOPAa

O3VKJIaHaAMIraH NanTnap
OYIULLN MYMKUH. By
HOpPMas xonaT. Tes-Tes
O3VKNIAHTUPWLL SXLIV CY'T

eTKasnb BepPULLIMHILZTa L i ' J] 4 J]
eépnam bepaaun. ]
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Bunu6 onunur!

Tawkapupa xaBo
XapopaTun NCCUK,
6ynraHpa Yakasokaapra
CYyB Kepak 6yimanau.
CyTuHrus
YaKaNOFUHIU3HU
3apypvin Mukgopaaru

CyB 6W1aH TabMUHIANaMU.

Kykpak cytv 6unaH
O3UKJIQHTUPULL XaKuaa
MablyMOT Ba Macnaxartiaap

dpTa Ba paKaT KYKpaK cyTu
6unaH O3UKJIaHTUPULL:
CYTUHTU3HMWHT Y31 eTap/u

Yakanok TyruaraHaaH KeMmHru
6mup coart numpa 6ownaHaauraH
3pTa KYKpaK cyTM 6unaH
O3UKJIAaHTUPULL

* bavyanoH KMCKapuULLKMra Ba KOH
KETULNHU CEKVHNALWTUPULLIa €paam
6epaau (CU3HWHT TUKNAHULLIHIA3
YUYH MYy XMM)

* YaKaNOFUHIM3HM aHTUTaHanap Ba
O3yKa Moafanapu 6unaH
TabMyHNaMaN

PakaT KYKpaK CyTu bunaH
O3VIKJAHTUPWLL YaKanoFMHIM3 6apya
O3MK-OBKaT MaxCyn0TNapWHM Ba
NYUMAVKNAPHW KYKPaK CyTW OpKanm
ONMWMHK aHrnaTaam. YakanofmHrn3
OUpPVHYKM 6 O faBoMKmaa GakaT
CU3HWHT CYTUHTM3HW MCTEBMOJT

10 OWNaHIM3HUHE GHMM ab3OCUHM KYyTUG ONKLL By MYa MYPUKHOMA

KWLV TaBCUSA STUNAAM.
VIHOVMBUAYaN SXTUEXKNAPUHTIN3 Ba
YaKANOFUHIU3HW O3UKNAHTUPULL
OyMMyYa MakCaaNapuHIi3 xakuia
TNOGUIM MyTaxaccuc bunaH
MacnaxaTnamHr.

Huma yuyH 6 oiiraua 6ouKa cyiok,
€KM KaTTUK Maxcy/noTnap Kepak
amac?

» COfIOM CYT 3axMpacuHu spaTaam
Ba YHU Ccakflab Typaau

e YaKaNOFUHIM3HW KacaniuknapaaH
XMMOS Kinaam

CyTUHIM34a YakanoFMHI3 Ky4Yau Ba
COFIOM PUBOXAHULLM YYYH Kepak
oynraH xamma Hapca MaBxyn. Bay
YaKanok y4yH kepak 6ynraH Hapcara
Kapab y3rapaaun!




Kykpak cyTu 6MnaH O3UMKJIAaHTUPULLUHUHT
donpanm xuxatnapm

OHanap yuyH Yakanoknap yuyH
« Kynali - xap JOUM UCCUK Ba * JpTa CyT (OF U3 CYTV) DHT
Tarép AXLUM BUPVIHYM O3yKaaMP

. » Kacannuvknapra KapLim
» CMapT - COTMO ONMHManam KypallMLa Epaam
EKu TarépnaHmManim 6epanuraH aHTMTaHanap

o KpraK Ba TyXyMOOHNEP OMNaH TabMUHAANAN

CapaToOHW Ba 2-TYp KaHAM * Xa3M KWL OCOH =

omabeT Kacanamrm XaB(bl/l KaM. AamMnall Ba ra3 xocui 6yﬂMLL|
SIXTUMOIN KaM

o TYFPYKAAH KEVUH TaHaHM13

TUKNaHVWKMra épaam 6epaam
PA Ras Bunu6 onuHr!

KYKpak cyTu 6unaH o3uKaHraH 4yakanoknapaa

TYCaTAaH YakKanok, yammm cnHapomuaan (SIDS)

YL 3XTUMONU KaMpPOK, 6ynaaun.

o KeMMHIMM xoMnnaoparkkaya
OynraH BakTHW OLIMpaamn

Kykpak cyTv 6unaH osuknaHaguraH
YaKasoKJslapaa Kyiuaaru xonatnap
aH4ya Kam y4ypainau

» KynoK MHpekuUnsgnapm o OWKO30H 6 OMAWK Ba YHAAH
NMHOEKUMATaPW KaTTa Yaka/loKJ1ap Yy4yH
* livapes ekt P KYLWMMYa”“ Ba -
» OpTWKYa Ba3H Ba "KYKpaKaaH axpaTtysyum’” Y
* 3oTnmikam ceMM3NK apanaumManapaaH o g
e KaHaonu anabet CaKNAHVHT. YIapHUHT £ 5
y . » bonanap capatoHu Hapx“g“MMaT =
o TyCaTaaH Yakanok Yarmm TapkMoMAaa LWaKap ¥ S
CUHIDOMM o fOpak Kacanuru MUKAOPW IOKOPK Ba s =
P ynapra 3apypuaT nyk. S s
8 s
=

Kykpak cyTn 6unaH O3MKJIaHTUPULLUHU AABOM 3TTUPULL

YakanofnHrus 6 onnmk 6ynraHnaa, TYJInK KYKpak CyTU 6unaH O3MKJAaHTUPULIAAH CYHT,
YyHra 60oLlKa oOBKaTaapHU Taknned KnnuwHu 6ownadr. AMepuka lNMegnatpus Akagemusacu

KYKpPaK CyTu 6U1aH O3UKNAHTUPULLHU Kamnaa 6Mp Nnn Ba YHAAH KEMUH CU3 Ba YaKaIOFUHIU3
XoxJlaraH4ya AaBOM 3TTUPULLHU TaBCUS Knnaan. KYKpak cyTy 6unaH O3nkKIaHTUPULLHWN 4aBOM
STTUPULL YaKANIOFUHTU3HUMHT YCULLW Ba PUBOXJIAHMLLM YUYH donpann 6ynnb, 6y opkanm
WKKaNaHrn3 xam KacajanmknapaaH XuMosiaHacums.

KYKpak cyTv 61naH O3MKNaHTMpuLW 6yMmda KaponmHa roban nHCcTuTyT 11



Xonawys Ba KYyKpaK y4UHHM
TYFPU TyTULL

V3uHMM3 yuyH Kynaii XoinaluyBHA TONULL

Maluk Kuamw opkany Mykammasn ypraHacus!
V3UHrM3ra MOC XOMnaLlyBHN TOMUHT.

AXLWM >oMnawmé onnLl KYKpak yum
OFPUFVHWHT ONAUHM ONULLITa Ba 6ONAHI13ra
CyT aMULWInra épLam 6epaau.

V3UHIM3HM Kynam XxMC KMNaeTraHWHIn3ra
WNLLIOHY XOCW KNJINHT.

XapaéHHu 6ownaw: Opkara cysHML

HakanofUHIM3 BUNaH KOPUHHM KOPUHIa KYMno ETULL
TYFUNraHAaH KEMVH 0aPXON KWIMHAAUTAH SHT Tabunm
NWOMP. Arap YakanofFUHIM3 KYKPaKHKW TONMLra ypuHCa,
yHra 6y »)apaéHaa epaamnatlvimr.

Y KYKPaKHW X1anab, yHra Envumne onanun.

Opkara cyaHn6 KyKpakaaH O3UKIaHTUPKLL YaKaTOKHMHT
TabUUN MHCTUHKTAPWUIra MOC Kenaau.

Opkara cysiHuw

Bowka )onawuw xonatnapu

KyHnpanaHrura Tyn kaébm ywnaw BenaHuyakaarupek Ennama étnw
6enaHyakparupek ywnaw
ywnaw

12 ONNaHIM3HUHT FHIMM ab3OCUHM KYyTUG ONMW GYMMYa MYPUKHOMA



XAP KAHA AW xoiinawysaa 6onaHrusra KyKpaKk y4uHu TyTUl 6yiinua
macnaxartnap
o YaKaNOFUHIV3HUHT 6YHUHW YLLNAHT.

e YaKaNOFUHIU3 OOLMHMHI OPKA KUCMUWHW YILINA6 TYPMAHT - YaKalofFMHIM3ra
Kepak 6ynraHaa xapakaTnaHuwmnra MMKOH 6EPUIHT.

e BONAHWHT KYNOFK, €NKacK Ba COHNapu 6Up YM3MKaa OYNULLIN Kepak.

e YaKaNnoFVHI3 OF3UHU KEHI OYraHaa, yHra KyKparuHri3 yYmHmM TUKMLWra
€paam 6epUHT. byknnb KonraH 6yncaHr3, opkara CyssHUHN Ba 1aM ONIUHT.

e YaKanoKHWHT NAr 6UPUHYM HaB6aTAA KYKPAKKa TEMMLLN KePaK.

o KYKpaK yunm 4akanoFMHIM3HUHT OF31Aa Yy KYP XKOMNAWraHIUInra MwoHY
XOCU KUAHT.

o KYyKpaK yum 4yKyp KMpraHaa 4akanokHUHT OYPHM KYKPaKKa Termwm MyMKMH. /

O3MKJIAHTUPULLHM AXLWIK 60LWW1a6 ONULI YYYH MacnaxaTaap

» Yakanok, TYFNraHnoaH KeMWH MMKOH Kadap TeE3POK KpraI'I/lHI'I/B OunaH O3NKNAHTUPWHT.

e YaKaNnoFVMHM3HU Te3-TE3 SMU3UHT - Xap cadap OUNVK anomMaTnapy nanao 6yaraHaa
(24 coaT nynaa kKammnaa 8 MapTa aMU3ULLINHIM3 Kepak).

o KYKpaK CyTUHI3 61naH 9XWm O3VKAaHTUPAETIaH 6YNCaHIU3, CYPFMY EKU OYTUAKa 6epuaaH CakNaHWHT.
o XaMLMPaHI3 €K NakTaums 6ynMmdya MacnaxaT4maaH epaam CypaHr.

» KayoH O3UNKNaHTUPRWLLHN oLl YHYH HYaKalOFUHTU3H KY3aTUHT, COaTHW SMacC

i O3I/IK,)'IaHTI/IpMLLI namTuaa K}V/KpaKHI/I MaCCaX KWW Ba CUKULL CYTHNHI OKMLWWTa épﬂ,aM 6epaLL|/| Ba 4aKa/10OK
O3VKNaHNWHWM 0aBOM STTWPRaAN.

Kyn Eéppamupa CyT COFULLHM YPraHUHT - EpAam CypaHr

e Kyn épaamumia CyT COFML - 6y YaKaNOFUHTU3HM
O3UKNAHTUPULL EKM KEMUHPOK 6epuLLra Cakab Kynmil yuyH
KYKPaKNapuHrn3aaH CyT COFUG ONMLL YCYynuamp.

* bowwmaa dakaTt bMp HeYa TOMYM CYT YMKAAM BA CYT
3aXMPaHIN3 OPTULLIK BUNaH By MUKAOP XaM OPTaAM.

* YaKaNOFUHIM3HM O3UKNAHTUPMLIAAH ONAMH XMANaLWM
Ba TaTW6 KYPULLIM YUYH KYKPArnHrn3 yumra 6mMp ToM4m cyT
TOMUBULIMHIN3 MYMKMH.

e Kyn épaoammia CyT COFUL CYT 3aXMPAHTM3 MUKLOPUHM
OWMPULLIM Ba TO3a CYTUHIM3 TE3POK KENMLMra épaamM bepumiim
MYMKMH.
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Kyn époammnia CyT COFULL BYMMYa
OHNaMH MaH6anap Cu13 y4yH
donaanyt 6YIULLIN MYyMKUH:

http://bit.ly/ExpressionVideo
http://bit.ly/ExpressionVideo?
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CyT xocun
KWL Ba caKJiall

CU3HWHT BUPYIHYM CYTUHIU3 (OFK3 CyTW) CyTnHrmM3 nactnabkm 3-5 KyH nymaa sHaaa

KYIOK Ba ONTUH Tycla 6ynaav. byHaam KYMPOK MUKAOPAA TYNUK CyTra arnnaHaau,

CYT XKyAa 03 MUKAOPAA KeNaam, aMmMo YHVHI TapKMouaa YakanoFUHI3HNHT

y GONAHVHT UMMYHUTET TU3VMUHM YaHKOFMHM KOHAMPUILL YYYH KYMPOK CYB Bunué

MyCTaxKamoB4YM O3yKa MOAAanapu Ba oynaau. ONnuHr!

okcunnapra 6om.

ApanawmagaH
) . . donpanaHunLHM

CyT MUKLOPW OWraHaa, KYnuMHYa Cy TUHMA3 "KENULLHM ownaL cyT
oownaau, ne6 antrwaan. by HOTYFPK, YyHKM KYKPaKNAPUHTI3 3aXMpaHrM3HM
Oy BaKTrada 6y 6ynmaraH, ynapna ofamMHaaH CyT OyaraH. KaMalTMpuLLIK

MYMKWH.

CyTUHIrM3HM ¥3 BaKTuaa
UWATUHI, aKec xonpay
nykonanu!

o TYNK CYT 3aXMPaCUHM XOCUA KL
YUYYH KYKPaKAaH CyTHM Te3-Tes Yymkapuo
Talnau Kepak.

e Arap KYKpakiapuHrnsaaH cyT
YUKaAPWAMAaCa, TaHaHTM3ra Cy THM KaMpPOK
XOCWA KMV Xaknaa xabap 6epurnaau.

e Arap 4akanofUHIM34aH aXkpaTuarax
OYNCaHIM3, CYTHU YMKapMoO ONuLL y4HyH (Ba
CYT MLWNa6 YWKAPULWHM 0AaBOM STTUPMLL)
KYKPaK MacCaxu, KV xapakatnapu Ba/Ekn
HacocaaH GoMaaNaHNLMHIM3 Kepak.

TOHSIHUHI XUKOSICH

ABBanura TOHS KYKpaK CyTV 6UnaH O3NKAAHTUPULLHM UCTaMaau, YyHKN y By
YXapa€H OFPUKAN BYINLLN MYMKUHIUTUHW SWIUTFAaH 34M. AMMO YaKanofu Ba
Y3UHUHI canomaTtaurura Gonpanm aKaHANIMHN 6UNraHn y4yH CMHa6 KypuLlra
Kapop Kunaun. Yakanofu TyFUNraHaaH KemmH y aMusmnLIra ypmHmo Kypam Ba
XYALMN Y31 KYTraHMAEK, KYKpaK y4lapu ofFpuan. YHUHT naktaums 6ymnmya

MacsiaxaTYnCu Ba TEHIAOLN OFPUK, MaHBACUHM TOMMLLTa Ba HOKYNAaWIUKHN
KaManTUpULL YYYH Y3rapTvpuwiap kuputuwra épaam 6epaun. by épanam 6epan,
NEKWH TYFPYKAaH 6Mp HeYa KYH KEMWH MKKana KyKparmga ofpuKHU XUC KUNau.
Y sHa.Manakanu myTaxaccucaaH épgam ongm Ba yHra aman kunau. bup Heua
xadTa numpa 6apya HOKynannauKnap Nykonam Ba 6owka 6e3osTta kunamaau. bup
N 6ynnéavkm, ToHs xaMoH dap3aHaMHM aMu3aam Ba byHaaH adpcycaa amac -
6owmparv Hokynannuknap 6yHra apammngm!

14 OWNaHrM3HUHE GHIMM ab30OCUHM KYTUG ONMLW GYMnYa MYPUKHOMA



YakasioFMHIM3 eTap/aiv MUKAOPAA CYT
Kabyn KunaéTraHMHUHr 6enrunapm

e HYaKaNOFUHIM3 KYKPArMHIM3ra KaT Tk y3rapanu (Cr3 dakat KyKpak cyTu 6unaH
ENVMG ONaam Ba CK3 O3UKNAHTUPALL O3UIKJIAHTUPraHUHI3Aa).

NaBOMUM[A Y3UHTU3HW KyNal XMUC KMNacKs. )
o YaKaNOFMHIM3HMH Ba3HM NakTaLMa ek

* YaKaNOFMHIM3 O3MKNAHMLL BakTMAA 6OoLKa TMOOUET MyTaxaccucu GrKpura
ONOUMUI Tap3aa Cypanu Ba IoTUHAAN. KYypa HOpMan Ba COF/IOM.

e DMU3ULL BaKTUAA KYKPAKNAPUHTI3
foMLLUa6 Kkonaau

e YaKaNoOFUHI3 O3MKNaHraHaaH KeMMH
}73I/IHI/1 MaMHYH XWC KWnagun.

e YaKanoFMHTU3HWH CUIAMTY Ba axaTw
Cu3ra TyFpyK MapKasuia 6epunraH
MabayMOTNapra MocC Kenaam.

e YaKaNOFUHIM3HMHE axnaT BUPUHYM
xadTana AWnn-Kopa paHraaH o
CapVviK, OMLLIOK Ba JJOHaA0P KYPUHULLITA

Yakanoknap y4yH XaeTUHUHP
OVpUHYKM xadTacKaa BasH
NYKOTUL OOaTUM XONAMP.
Ynap 10-14 kyH numaa
TYFUraH BakTUAAM Ba3HUHM
TUKNaLWNapW Kepak.

Kyumparun xonatnappaa
6onanap wnpoKopmuHMU

YaKVPUHT:
e YakanofmHrms 24 coat numia 8 e HakanofmHrms 2 xadbtanmk 6ynryHra
MapTalaH KaMpPOK OBKaTIaHCa. Kagap TyFUAraH BakTWAary Ba3Hmra

KamTMaca.
e YaKaNOFUHIMU3HM OBKATNAHTURULL YUy H

YMFOTraHUHIM34a KaTTUK YMKyCrpaca. e YaKanofrmHrs axuy oBkaTaaHaéTraHmra
VLWOHYUMHI 3 KOMKUA Bynmaca.
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4 L4aKaJ'IOKHI/I OBKATNAHTNPULL OF PUKIIN
oynca.

e YaKaNOFMHIU3 XEY Ka4YOH KOHMKMLL
XOCKT Knamaca.

o OBKaTNaHTMPULLNAP 6MP coaTaaH Ky
[aBOM 3TCa.

o CUBHUHI KYKPaKIapuHrn3 KaTTuK,
TapaHr Ba OFpUKAM (TYnb KeTraH) éynca.

o HaKanofFMHIM3 KYKparmHrnsra
ENVWMWAa €KV ENVLLIaH XoNnaa Konmwaa
MyaMMOnapra Aydy Kkenca.

KYKpak cyTv 61naH O3MKnaHTMpuw 6ymmda KaponmHa rnoban nHCTuTyt 15



TaKpophnaHr:
by amanuétnap
HUMa YYYH Kepak?

Corfnom 6ynui

L L‘|{:1Kc’iJ'IOK.HI/IHI' yCMLUM Ba PMBOXNaHWLLWMTA
épnam bepaamn

e YaKanokHW TyFMa HyKCOHMNapAaH XMMos
Kunaom

o V3UHIM3HM aXLIW XMC KUALLVHIM3TA
épnam bepaamn
TaHa opkanu anoka

e YaKaNOFUMHIU3HM MCCUK Ba XaBPCU3
caxknamam

e HaKanoKHWHI KoHWAar KaHa MUK AOPUHMN
Mebepa cakiall Ba Hadac ONMLLIMHMN
bapkapopnawTypuura épaam 6epaan

e BOFNaHMW Ba KYKpaK bunaH
O3MKNAHTVIPULL OCOHPOK,

e YaKanofFMHIM3HW TUHYNAHTMPULITA
épham bepaan
Kykpak cyTu 6UsaH O3UKJIaHTUPULL

e Hakanok COFIOM GYAMLLIM YHYH
aHTUTaHanap 61naH TabMUHIAMAN.

e MyKkamman o3yka 6ufiaH TabMUHIANAN

« OHanapHu KacanamknapaaH xmmMos
Kunaom

o TYFPYKAAH KEVMHI KOH KETULLNHMN
CekMHNaWTMpmIUra époam éepaam

e Yakanok xasm KUK y4yH OCOH

dakaTt KYyKpaK cyTy 6epuil
o CyT 3axMpacuHu caknab Typaam

» YakanokHW KacannmknapaaH XMmos
Kunaom

lndoxoHapa 24/7 coaT 6MTTa XOHaAa
6ynuw

o YaKanoFMHIM3HUHT OBKaTAaHMLLIMa ong
XapakaTnapyHu YpraHuil OCOHPOK,

e bofnaHuw Ba GUP-OUPUHTU3HK GUANLL
OCOHPOK,

e YaKanoFMHIM3HKM NapBapuLLIaLIHM
ypraHuuwira épaam 6epanm

o CyT xocun 6yanLm Kyvasanm

Benrunap acocuaa o3MKJIaHTUPULL

e AXWK CyT eTKa3nb bepuira epaam
tepann

e Kam €KW OpTUKYaE O3UKAAHTUPULLIHMHT
ONAVIHW Onaan

* HaKanoKkKa Y3nHM xaBdCU3 Ba FaMXypPNK
KWUAMHIaHLEK XMC KMaWWra épaam tepann

» Yakanokaa KOHMKMLW Ba MaMHYHVK
XUCCUHW XOCUN KUAMLWra éplam 6epaim
Kykpak yumHu axwum xonnawtupuiu

o KYKpaK YUYMHUHT OFpULLIN EKN
3apapnaHvLnHK ONAUHM Onaan

* HaKanoKKa KYMpoK CyT aMULLINTa épaam
oepann

o CyT 3aXMpPacyHM axLmnanam

16 OuNaHrM3HVHE SHIV @b30CUHM KYTUG OnuLL 6YMmMYa MyprUKHOMA



AHrm

KauTuvil

BupuHum 6Mp Heva xadTa
ByTyH ouna yuyH ysrapuwnap

YIra KanTradvHrM3aaH KemmH onnaHrii3
OuNaH bupranMkaa awayHIU3HY
pexXanawTUPUHTL.

Kyn CYOKIUK MYMLL, OBKATNAHKL Ba AaM
ONVILLVHIM3TA UWOHY XOCUA KUIMHT.

93 XaMXaMUATUHIU3HU KYPUHT

HYakanofuHrms Tyrunmwmaan OJ1IAVIH yira
KaWTraHWHIM34a C13ra KymMaxknawaanraH
€paM TapMOFUHU TaLLKUI STUHT
(KYLWHMNAPUHIU3, XaMKachbnapmHrins,
OYCTNAPUHIU3HW Ba OMNAHTU3HW XMCO6ra
ONINHT).

V3UHTM3 6UAraH KUWNAAH OUNaHT 3
yYyH Te3-Te3 TaoMIap eTKa3mnb 6eprLlHM
TaWKUANALWTUPULLIHK CYPaHT.

OunaHr1ara UMKOH Kaaap KYMpokK,
YXNAWMHIUS KEPAKIIUTUHU, LWYHUHTOEK,
K/P IOBWLL Ba TO3anall Kabu Yy ninapmaa
€paam Kepak 6YIULLIMHN aNTUHT.

bolwka 60nanapuHrn3 y4yH YMmMH KyHnapm

YaKaNIOFUHIU3
6unaH yiira

V3MHIM3 Ba 4aKaNOFUHIM3 XaKMaa KYNpoK
KaliFypuHT. Bolka BasvidanapHm yeTra
CypV6 KYNNHT.

MexmoHnap Ba TenedoH KYyHFUPOKIapMHM
YeKNaHr.

€KUM yNapHU NapBapuLLnall xakmaa ymnad
KYPUHT.

YypallyBnapuHra éxkr 60LLKa
BasundanapuHrnz tozacmMaaH
CaéxXaTNapUHIU3HW ONAVHOAH 6EeNrUnaHr.

XYLYAUHTU3Aa TYFRYKAAH KEVWHT épLam
rypyxjapu Kaepia Ba Ka4oH y4palimimnHm
OUNNG ONNHT.

XadamMmcus ékn xaBoTmpaamMmcins? Cus
ENFU3 BMACCU3. Y3 XUC-TYNFYNaPUIHIU3
xakuaa WnHOKOPUHIM3 GUNaH rannatlmHr.,
SpTapok épaamM CYpaHr, KyTu6 YTUpMaHr.

ara (22-6etnaru MaHb6anapra KapaHr.).
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YaKANOFVHIA3HUHT
IXTUNEXNAPUHM
KOHAVIPWILL

KMH OV

MYMKMH.

By BakTOa cabpnu
OYANHT,

XOoMUnagopnavk Ba TYFPYKAaH KEMUHIU JaBpAa PyXUiA CaloMaTvK

KYnriHa aénnap TyFpyKaaH CYHT Y3IapUHUHT KanduaTnapuaa eHrmi
Y3rapuLuiapHuW cesuinapy MyMKuH. AEnnapHUHE TaxmMuHaH 15-20 %
KUCMM XOMUAAA0OPAVK ManTuaa 2 xadTafaH Kyn ékun TyFpyKaaH KenmH
OMp MArada AaBOM STauraH ce3nnapam Aenpeccus KM XaBoTUPNaHMLL
aNoOMaTNapuHM 60WAaH Kevypuwaam. Arap crsna xam 6y xonar o3
6epca, BUAUHIKK, CU3 ENFU3 SMACCU3 Ba BYHUHT YYyH alba0p IMaccy3.
Epoam HaTwkacuaa Tesfa sxiwm 6ynmn6é ketacus. LnpokopnHrins

OunaH ranfawmHr. LLyHWMHrAeK, C13 YakaloKHWHI MapBapuLLY Ba Y3
COFIMFUHIM3MA OUL SXTUEXNAPUHTU3HU KOHAMPUILL YUYH KYLLIMMYa
€pAam CypallnHI13ra TYFpu Kenuy MyMKknH. Postpartum Support
International donaany MabnymoTaapra Ba épaamM y4yH ULLOHY pakammra
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pexanap
S NEL
Y30K My
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bouwKa KapoBYUNaApPHU

Tanépnaw

Nwra éku makTabra Kamtuviu

TyFpyKAaH KeiVHIY peXXalapuHrus
XaKuaa HasopaTUYUHIru3 6unax
ranaawuHr

bapua MaBxXya TabTUNap xakmaa 61Mnmoé
OJIVHT Ba YHAAH GOMAANAHUHT.

Pax6apuHriara ek MmacnaxaTymHrmsra
MIra KaMTraHWMHIM30aH KEVWH XaM KYKPaK
CYyTW BMNaH O3NKNAHTUPVILLIHK A3BOM
STTUPVILLNHTV3IHM @NTYHT.

Ynapra KyKpak CyTv 6unaH o3MknaHaamraH
YaKanokK KaMpOoK Kacan OYanLLNHN, LYHUHT
YYYH CKY3 ULLIra Kyn MapoTaba kenmam
KOMULWMHINA3 MYMKUHAUTUHW ATUHT.

YaKanoFUHIM3HM ULLra ONnb
KENMULLIWHIU3 €KUM UL KOMUHIM3Aa
60onaHy NapBapuLLNaLLl UMKOHUSATM 60p-
NYKAUTHU BUNUG ONUHT.

®doiipanaHul yuyH
3MM3ULLI XOHACUHU TOMUHT

Arap skuH-aTpodaa 6y XOHa 6yamMaca,
paxbapuHr3aaH 6y xoHa 6enrmnawna
€pAaM CYpaHr. YHAA Kynawv CTyN, 31eKTp
PO3EeTKaCK Ba anoxmaa 3WmK (xaMMom
SMAC) 6ynnwiv kepak. AKCapusT
TaWKWIOTNap KOHYH Tanabura Kypa
CYTHM HaCcOC épflamMu CYPULL YHYH XOHa
aKpaTULLINAPW WapT.

18 OWNaHMM3HWHT GHIMM ab3OCUHM KyTHUO OV BYMIYa MYPUKHOMA

HacocpaH ¢poiipanaHvwiHmn
TaWKUANAWTUPULL

CyFypTa TabMUHOTUYMHIM3AAH LUAXCUIA
INEKTP KYKPaK HAaCOCKHM OAKLLIra
MYBODUKIUIMHIUS XaKaa CYPaHT.

LLINDOXOHAHTM3, UL OEPYBYMHIUI EKM
Maxannuin WIC (aénnap, 4akanoknap

Ba 60ONanap) MooOpaHrm3aa mxapara
bepunaanraH Hacocnap 6YAULLIN MyMKNH.
Kynaa vwnanamraH Hacocnap xam
MaBXya,.

Bbona napBapuwnall XusMmaTUHU
TaHnaw

HaKanoFUHIM3HW SMMU3ULL YYYH KYH
[laBOMULAE KENNO KETULNHTU3 MYMKINH
oynraH akMH-aTpodAarn 6onanapHm
NapBapuLWNaLL MapKasMHN KUAVPUHT.

KyKpak cyTw 6unaH O3MKNaHTVPULLIHK
Kynnab-KyBBaTnamamraH Ba oHa Cy TUHM
CakNall Ba O3UKNAHTVPULLIHW 9XLLIK
ounaamraH WndOKOP TOMMHT.

CyTHM cofFMLl, caKall Ba
O3UKJIAHTUPULLUHU MaLUK, KUIMHT

KYKpak CyTu 61naH O3nKNaHTUpULLHK
AXLWM MYNra KYMraHaaH KeMmH Cy TUHIM3HMN
COFWHT Ba By TWUKa €paamMmnia
O3VIKNAHTVPULWHKM 60WwnaHr. wra
KaUTULLHM pexanawTnpmniuaoad 61p Heva
xapTa ONAVH MALLK KMIULWHM OOLINAHT.

Arap HacocZlaH GonaanaHCaHrn3, YHUHT
TYNVK MOC KEAMLLIWTA MLLIOHY XOCKN
KUAUHE - By OFPUKKa Cabab ByIMacnmrm
Kepak. [1nacTuk KyWwmmyanap 61p HevTa
yndamnapaa 6ynaau.

CyTUHIU3HW TYMAGHT, CaHaCKHM
OenrmnaHr Ba My3naTkKUYHUHE OpKa
TOMOHMAA O3 MUKAOPAA CakNaHT (xap 6up
MAVLAE TaXMUHaH 2 YHLUMKS).

YakanofuHr3 TYMraHu xakmaa 6enrm
6epULLIM YHYH 60LLIKa 6P KapOBYM
3aCTa-CeKWH CYTUHTU3 B1aH YHU
O3UKNAHTUPULLMHM MaLLK KUJHT,



PakaT ypTauknap Ba
CYIOKJIN MHCOHNAP YYYH

Kykpak cyTu 6unaH o3sMkaaHTUpUW - 6y XKamoaBuii ULl

Kykpak cyTu 6MnaH o3uknaHTUpull xakuaa OHa Ba YaKaJloK YYYyH

onpuuaad BUJINB OJIUHT kynawnuk APATUHI

LLndpokopnapaaH Kykpak cyTu 6unan OHa KYKpak CyTu 61naH O3MKIaHTMPaETraHaa
O3UKJAHTMPUILL BYMYa MyxOKamanapra Kynak 6yAuWM Ba KyN MUKAOPAA OBKAT Ba
KYLMLWNapKHW CypaHr. by 4akanok UYMMANK MCTEBMON KUAMLLMTA WapoUT KUn6
TYFUINLNAAH ONANH OOLUNAHNLIN KEPaK. G6EPUHT. YHWUHT KYu eTanurad natH1McAa

. . . erynvK Ba CyB 6€pUHT.
XaéTuHrmnsaarn 6ynaxak oHa 6unaH Kykpak Y Y b

CYTW BUNaH O3UKNaHTUPULW 6YMMYa Aapcra
KaTHAaLWMWHT,

AHIV Yakanok 6rnaH MarKH Ba XOTMPXKaM
OBO3/1a ranNaluHr, KYLWWK aNTUHF Ba

XyAYAVHTU3AATA OMAANAP YayH Epaam nuympnaHr. KysmHrus 6mnaH anoka

FYRYXNHN TOMMHT. KMAWIHT.

XaéTUHru3garu sHru oHaHu Xammomaa IOBMHTMPWLW, TaHa OPKal alloKa

KVnnAB-KVBBATnAHr KWUNNLWHW MallK KU, YaKaJTOKHWM MaxCycC

. KUAMM KMIFaH XON4a Ky TapuLl Ba YaKanOKHM
YakanoKk Xa€TUHWHI 6VpUHYM xabTanapria

Tawpud 6YopyBUMNAD COHUHU YEKAHT.
OHanap y3napviHy xaaaaH Talwkapy 3YprKKaH
XMC KUMVILLNAPW MYMKIH Ba SHIM YaKanokka
MOCHALUNLW YYYH aNoXMaa BaKT axpaTuwHM
Kaapnalaau.

IOMLOK MaCCax KAWL YCYNNapuHA YpraHuiL

OPKaNu Yakanok 6unaH 6OFNaHUHT.

O3M1K-0OBKaT Tarépnall, YAKUHAU/TarnKnapHm
Talnal Ba To3anal Kkabu ym toMyLwnapmaa

épaam 6epuHr. Epaam yuyH
22-6eTnaru

OHaHUHF KYKpaK CyTW 61naH O3MKNaHTUPMLL MaH6anapra

OyMnYa MakcaanapuHM Kynnab-KysBaTnaHr KapaHr.

Ba arap y Myammora Ayd Kkenca, yHra épaam
OIVILLINTE KYMaKNALLMHT,

KeBUHHMHT XukKosicu

BMpUHYM MapTa oTa 6ynraH KeBUH IHIU TyFUATraH YaKaaofFura FaMxypavK KWanLWAaH xyaa

XasHKoHAa 3au. Y YaKanoFMHU 6y TUNKa OpKaiv O3UKJIaHTUpPCa, TYPMYLL YPTOFU KYKparn 6una
O3UKJAHTMPULWIAAH faM OJlaAu Ba 6y YaKanOFUHMHT Yy 6UlaH TaHMwWwMwKra épgam 6epaam, neb
yhnagu. Y TypmyLl YPTOFUHU Kylab-KyBBaT/laMOKUM 6YNca-aa, AHIM TYFUAraH YakajaoKKa apanalima

6epuLL XaKMKaTaH XaM KyKpaK 6uJiaH O3UKJIaHTUPULLHUHT TabUM )KapaéHUHU TYXTaTu6 KYMULWINHK
Ba 6y yHAAru CyT MUKAOPMHU KaManTUPULLN MYMKUHJIUTUHU 6Mnn6 onaun. KeBuH xanu xam TypmyL
YPFOFUHWKYKPAK CyTU 6UNaH 03UKAaHTUPMLL Macanacuaa Kyalab-KyBBaTiiaMoKaa. X03Mpaa y SHru
TYFUITaH YakKanofy 6unaH 60Fn1aHULL YYYH KMIULIN MYMKUWH 6YNraH Kynaa6 HapcanapHu ypraHuL
OpPKaJIn BaKTUHWN aKOMM6 YyTKasMoOKLa. YHUHT XxO03Mpravya SHI CEBUMM MaLUFYIOTN YaKalloK TaHaCUHMU
TaHacuUra TeKKU3raH xonga Kykparvga ywnaé Typuwamp.
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YMyMum
XaBOTUPNMU
Xuxartnap

Xap cadap 4aKaNIOFUHIU3ZHUHT COFNIUFU EKN GapOBOHIUIU XaKMuAaa
TalWBMULUJIAHCAHIU3, WN(POKOPra MypoXXaaT KWJIMHT.

CyTVIM €TapJ/in SKaH/Aurmra MIWHIOHYMM KoMmuia amac

CyT MUKOOPY KaMIUTMHWHI aCOCUN Cabady KaMaaH-Kam Xonnapaa O3MKNaHTPpULWAMD.

HacTtnabku kyHNap Ba xadTanapa 4akaNOFUHIM3HNM xap 1-2 coaTaa €K yHAaH KYNPOK BaKTAa
O3UKNAHTUPULLIMHIUS KepaK 6L MYMKUH. 24 COaT NYMaa YH KKV MapTa O3UKAaHTUPKLL
HOOAATUM XONaT aMac. YakanoFMHIM3HK "6enrmnapra’ acocnaHraH xonaa apTa O3VKAaHTUPULL CYT
3aXMPACUHVHE TYAVK OYIULWIMIa Ba YHW CakflaHWwMra épiam 6epaan. CyT MUKAOPU KaM OYANLIUHUHT
AHa 6P cababu WYHOAKM, YaKaNOK KYKPArMHIU3 YUMHK OF3Kra axXLWy CONManam Ba NYULLIN

MYMKWH 6YraH 6apya CyTHM 1M4a OnManan. Arap YakanoFMHIM3 eTapau MUKAOPAA CYT MYMAanTH
ne6 xmcobnacaHrnz, WMGOKOPMHI3 KM NakTaums 6Ynnda MacnaxaTUMHIM3aaH épaam CypaHr.
15-6eTnarv "LLUndokopra MypoxaaTt KManHaauraH xonatnap” pymxaTnra KapaHr

3MuU3raHMMpaaH KeiiuH xam ¢pap3aHAMMHUHT KOPHU oY 6ynaaun

bapya yakanoknapna KyH Ba TyH JaBOMMAa 6€30BTaNaHML Ba MUFNaLWW oaspnapy 6ynaam.

KYHHUHI MabilyM 61p BaKTUOA YaKaNOFUHIV3HWHI ©€30BTaNUM OPTULLMHK Ky3aTraH 6YAnWLnHI3
MYMKWVH. By HOpMan xonaT 6yamo, O4nuk Tydannm 6yaMacurin MyMKnH. TYIKK WakanaHMaraH oBkaT
Xa3M KU TU3UMMUM YaKaNoKAapra HOKYNamamK TYFANPULLI MYMKKH. Arap YaKanoFUHTU3 TYIUK,
O3UKNAHTUPKLAAH CYHT Aapxon xaba 6ynca ékW Ba3HW OLWIMAETraH 6y/1Cca, Yakanok O3MKAaHMLL
BaKTWAa eTapav MMKOOPAA CYT Kabyn KUNAETIaHAUIMHY aHUKAALW YYyH LWMQOKOP EKM NaKTaLms
OYMMYa MacnaxaTumHI3 61naH 6OFNAHHL

Yakanorum smuwiga KMHHaAMoKaa

KVKpak cyTu 61naH 03nKNaHTUpKL - 6y Kyrnnab oHanap Ba
YaKaNoOKNAP YUYYH MaLUK KWL Ba EpAAaMHM Tanab KMnagmraH
y3nawTmpMa caHbaT. Onataa, MKkanaHris xam 6y unaH
LWYFYANAHTAHVHIM3AaH CYHT, BY XKYy[a OCOH Ba EKVMIIN XKapaéHra
annaHaau. Kykpak cyTv 61naH O3MKNaHTUPYBYM AYCTUHIM3AAH,
OHaNapHM KyNnab-KyBBaTAALW ryPyxmaaH, TEHTLAOWMHIM3AaH KM
NakTaums 6ymmya MmacnaxaT4yMHIM3aaH épaam Onul C13ra SMU3nLL
MaKCaLNapuHImn3ra apuwnwaa épaam epaan.

Kyxpak cyTy 6unaH O3UKJIaHTUPULL OFPUKJIU

KVKpak cyTu 61naH O3UKNaHTUPKLL ManTuaa HOKYNaNAMK MUHKMAN
napaxaia 6ynum kepak. Kykpak cy T 61naH 03nKNaHTUPULLHMHD
OFPUKIU BYAMLIM OAaTIM dMac. KYn xonnapaa YakanoKHUHE KYKpak
YYNapYIHW OF3K1ra CONULL YCYIMHU aXLIMNAL OPKaNM OF PUKIN
SMU3NL EHTUNNAWTUPUNAAN. Arap KYKPaKNapuHrn3 y4napm xyna
TabCypyaH, EpUNMG KeTraH éKM KoHaraH 6ynca, o3nKNaHmwHm
Gaxonall y4yH naktaums 6ymmya MacnaxatynHrini 6unaH 60FnaHuHL
LUy 6mnaH 6mpra, 12-13-6eTnapHu Kypro YAKMHT Ba YaKanOFMHIU3
KYKPaK YYMHW OF3Mra XM KOMNAWTUPTaHUIa MIWOHY XOCK
KWTAHT.

20 OUNaHTU3HWHE SHIV @b30CUHU KYTUG onuw 6YmMYa myprKkHOMa



MeHumMua, apanawma 6epuil MyaMMOWMMHM Xan
KWLM MYMKUH

Arap 6y KapopHW YnKapuLLra KMMHanaéTraH 6yncaHrs,
O3UKNAHTUPULL MaKCaANaAPUHIM3HY KarTa KYpro YKL
YYYH NaKTaums 6ymm4a MmacnaxaTymHriniz exu widokopra
MYyPOXaaT KUIUHT. YaKanofFMHIMM3HUHT aXLWKM O3WKNaHWLLKM Ba KapOPNapUHI3 MabayMoTaapra
acocnaHraH 6ynmwm Mmyxmm. LLyHWHrAeK, O3MKNaHTUPULL 6Y1Ya pexanapuHrnsHm TMe6mm
YAMOAHI3ra Xam TakAMM 3TUHT, 6y OPKanu ynap CU3HUHE SXTUEKNAPUHTUIHY KOHAMPULL YYYH
MHOMBUAOYAN TabAMM Tak MM dTaamnap. Xap KaHaam apanaliMa 61naH O3nMKNaHTUPKML CYTUHIU3
MUKOOPVHU KAMaNTUPULLN MYMKUH. SWNTIaH KU YKUIaH HapCanapuHrnsnaH Gapkam ynapox,
apanauwmMa 6e30BTaNaHuULL, ra3 EKM CYNaK OKULLIV Y4y H edrM 3mac. by 6apya Yakanoknapra xoc 6ynraH
onAM XaTTU-XapakaTnapamp. bab3y Yakanokaap yUYyH apanatMaHm Xasm KAWL KMAUMHPOK BYanLIn,
Oy 3Ca YaKaNOFUHTU3HWHI 6€30BTANUTMHY KYHYaUTUPKULLIN MYMKUH.

Kykpaknapum WuUWraH, KaTTUK, OFUP Ba TapaHr

Arap KYKpPaKnapyHrns WyHaar 6ynca, yHaa ynap Tyamo KeTraH. TyFpyKAaH KeMVHIM KyHAapaa CyT
OFU3 CYTWAAH TYNVK CyTra y3rapraHaa, KYKpak TYK1MManapu wuwnm MyMkmH. LLnwranm Tydannm
CYTHM KYKPaKAaH YMKapuo6 Talnall KAMnMH 6YInwm MyMKH. KYKpaKk MacCau, Ky épaammaa COFmLL
KM MY3/1 NaKeTNap KYMULL HOKYNaWInK Ba LUMLLIHM KaManlTUpKULLIra épaam 6epaam. YakanoFuHIM3HN
Te3-Te3 OBKATNAHTMPULW Oy BaKT UYMAA CYTHUHI OKMLLVHW TabMUHNAWMAM Ba CU3 24-48 coaT

MYNLa YIUHTU3HN Kylan XMC KnacKn3. Arap MCUTMaHIM3 KYyTapuica ek KYKparmHrnna K13mn 4of
nanao 6ynca éxu YakanoFMHIM3 KYKPaK YUHW OF3K1ra COMla ONIMaca Ba CyT YMKapa ONMaca, 0apxon
WdOKOPra MypoxaaT KUIMHT.

Yakanorum Kyn iurnanam

Yakanoknap y4yH nmiFnal Y3mHm ndboaanawHUHE Tabuii Ba OAaTUM YCYAMAMP. By YakanoKHM

OUMPOP Hapca 6e308BTa ékK xada KMNAETFaHMHM aHINATUWKM MyMKUH, MacaiaH, xalanaH TalKapu
daonnK ékU Ky TapuL, MGNOC TarIMK €KW XaTTO KOPWUH OFPUFU. By, LUYHWHIOEK, YaKanokK, Wy HYaKM
CVI3ra 9KMH 6YAMILN KEPAKAUTHW aHIAATULWLIK MyMKKH. O4 KONraH Yakanokaap MuFnanam, nekuH oy
OUNUKHUHT CYHIT 6enrunapuaaH 61pu (9-6etra kapaHr). TaxmMurHaH 2 oMarKKaya Yakanokaa NiFiaLl
NaBPAAPVIHWHT KYNanuLwm OAaT XONaTaMP, KeVMWH 3Ca 6y AaBpaap KaMmanmiiHmu 6ownanan. Arap
YaKaNOFUHIM3HWHT MFIALLIMIA YMAaWra KUAHANAETraH 6yncaHris, TypMyL YPTOFUHIMS, OMNaHIn3,
OYCTNAapUHIK3 éku WrdokopaaH épaam cypaHr. XEY KAYOH yakanokHM CUNKUMaHr. TaHaHr13 6unaH
anoKa KUIVHF Ba CEKVH LOBKMHAAP YAKAPWHT.

MeHMHr YaKaNnoFuMm Kevanapm XXyaa Kyn yisiFoHaau

AHM TYFUNTaH YakanoKNapHWHE TyHAa YVMFOHULWM HOPMaN XonaT Ba YNapHUHT COFANIM Y4y H 3apapan
aMac. Yakanokap xanv TYHHU KYHAY3nAaH Gapkian onManan. YakanoFrHIM3 Kevacu yMFOHraHnAaa,
y HOKYNam xonataa, o4 KONraH €ku yxnall y4yH EpAamMra MyxXTOX OYAnWLU MyMKMH. YaKanoFUHIU3ra
HVIMa KEPAKIMIVHM aHMKNALW YYYH YaKaNOFUHIM3HN Y3UHTU3Ma GKUH TYTUHT Xap AOWM xaBhCu3
TebpaTmnb yxnaTuv 6yMmMya TaBCuanapra aMman KUAMHE Ba YakaloFUHIM3 61naH AMBaH €KW CTyNAa
yxnab KonMaHr. LyHWHrAeK Yakanoknap ymKycu 6ynmya 23-6eTra xam KapaHr.
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Epaam KypcaTtuws maH6anapm

ByTyH mamnakar 6yiinab épaam KMamil XXyaa OCoH

Yiparu 3ypaBoHAUK

Ownnasnit 3yPaBOHIMK OYMYa MU MLLOHY
TenedoHm

www.thehotline.org

24/7 pexumaa maxduit épaam yuyH 800-799-SAFE
Jdenpeccus Ba KANPUATHUHT Gy3nnmwumn
Postpartum Support International
www.postpartum.net | 800.944.4773
XoMunanopnuk Ba TYFpPyK Xakupaa caBonnap

Lamaze International | www.lamaze.org

Tynfok Ba TYFpPYK 6yiinua posnuk éppamm

AMepUKa XOMUNAA0PAMK aCCoLMaLIMACH
https://americanpregnancy.org/healthy-
pregnancy/labor-and-birth/having-a-doula/

Yekuuw, ankoron Ba ruéxBaHp moapanap

AKLL CoFnmKHW cakall Ba MXKTUMOWM TabMUHOT
Ba3MPAUIM
http://women.smokefree.gov

Odopwu BocutanapupaH ¢poiipganaHuil

XOMUNafopanK AaBpWAa KacanaMKnapHy HasopaT
KMNMLL Ba

ONAVHM ONUILL MapKasnapu |
www.cdc.gov/pregnancy/meds/treatingfortwo/
index.html

K{KkpaKk cyTn 6urnaH 031MKIaHTUPWLL AaBp1aa |
www.cdc.gov/breastfeeding/breastfeeding-
special-circumstances/index.ntml

LactMed [lopu BocuTanapu Ba AaKTaumsa
MabaymoTnapu 6asacm
www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/

®dap3aHp acpab onyBuYM OTa-oOHanap

®ap3aHa acpab onyBYM OMnanap
www.adoptivefamilies.com

YcMmupnapra oTa-oHanMK KUAUL

YeMupnap yy4yH XUHCUI CanoMaTInK Tallaboycu
www.shiftnc.org/resources/for-young-parents
dpTa TYNFOK Ba Yana TYFUamil

Amepuka OBGYN konnexun (ACOG)
https://www.acog.org/womens-health/fags/
preterm-labor-and-birth

JIFBT oTa-oHaNUK KUAULL

VIHCOH XYKYKJIAPUHW XMMOS KUAKLL Taabrpnapu
www.hrc.org/resources/parenting

Aénnap, yakanoknap Ba 6onanap

(WIC) pacTypm

www.fns.usda.gov/WIC

YakanoKHM O3UKJIAaHTUPULL 6YiinM4a KylaHMa

YaxoH COFNMMKHM caxknall Tawkmnot OKCCT)
http://www.who.int/health-topics/breastfeeding

KacannvknapHu HasopaT KMANLL Ba ONAUHM ONNLL
MapKassapu
www.cdc.gov/breastfeeding/

TyrpykAaH KeiiuHru éppam

4-TPUMECTP NOMMXacw
https://newmomhealth.com/
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Epaam KypcaTtuws maH6anapm

ByTyH mamnakar 6yina6 épaam KMauil Xxyaa oCoH

Kykpak cyTn 6unaH o3uMK/IaHTUPULL XaKuaa
casoanap

Aénnap canomMaTanri noopacu
www.womenshealth.gov/breastfeeding
ViwoHy TenedponHm: 800-994-9662

D-J 9:00-18:00 (shargiy vaqgt)

La Leche League (LLLI)
www.llli.org (MaH6anap epansiHn 6OCUHT)

Kykpak cyT 6unaH o3uK/1aHTUPYBYMU
OHaNapHUHI
€paaM rypyxvmHu Tonuu

Baby Cafe | www.babycafeusa.org

Kopa TaHnm oHanap Kykpak cyTu 6unaH
O3VKNAHTUPULL yiolMach | http://
blackmothersbreastfeeding.org/

AKLLaa kykpak cyTu 6unaH O3uKJIaHTUPULL |
http://breastfeedingusa.org

La Leche League (LLLI)

www_Illi.org (MaH3AVHI3HW XapuUTara KUPUTUHT)

Mocha Moms | www.mochamoms.org

JlakTauusa 6yiiMya MmacsaxaTtym Tonumil

JlakTaums 6ynmnya xankapo Macnaxatymnap
yioWMacK

www.ilca.org (TacTkm MeHto caTpuaa JlakTaums
OV MMYa MacnaxaT4nHM TOMUHE GaHAUHM OOCKHT)

A¢ppo-Amepuka KYKpaK cyTu 6unaH
O3UKJIaHTUpULL EpAamMu

Aénnap canomatamru 6ymmya naopa - by Tabmmm
apaéH | https://www.womenshealth.gov/its-
only-natural

AOHOPJ'IVIK MHCOH CYTU XaKuaa mabiaymoT

AMEPUKAHWMHT MHCOH CYTUHW TynnaLl
accoumaumacu (HMBANA) | www.hmbana.org

Kykpak cyTn 6unaH o3ukaHTUpul 6yiinuya
MWI/IMIA Ba WITAT KOHYH/1apy

LLITaT KOHYH YMKapyBYM OpraHaapyHUHE MU
KOHpepeHUMsCcH
www.ncsl.org/research/nhealth/breastfeeding-
state-laws.aspx

AMepuika Kywma LLTaTnapu KyKpak cyTu 6unaH
O3UKAAHTUPULL KYMUTACK
www.usbreastfeeding.org

O3ukaHTUPULL 6yiin4a KYNlaHMa

MyPlate’'s XoMunnaoopnmk Ba KyKpak Cy T 6unaH
O3UKAAHTUPNLL
www.myplate.gov/life-stages/pregnancy-and-
breastfeeding

CyT caknauw 6yiinya KynnaHma

KacannmknapHM HazopaT KM Ba ONAMHM ONMLL
MapKasnapu
www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/
handling_breastmilk.htm

Yakanok yukycu

MUNANI COFANKHM Caknall MHCTUTYTNapK
www.nichd.nih.gov/sts/Pages/default.aspx
Acocum (bytok bpuTtaHumg) Yakanok ymkycu xakia
MabayMOT MaHban  www.basisonline.org.uk/
Wurnaétran yakanok,

HOJ1aaH Y4Yrava
www.zerotothree.org/resources/197-
colic-and-crying

Kmsapnré nuenawl 1aBpu
http://purplecrying.info
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Cypar maH6anapu

Mykoea SHHU Oymapora Talakkyp
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Shutterstock.com | wavebreakmedia

Shutterstock.com | VGstockstudio

AHHeMu ToHKeHra Talakkyp; Istock.com | RyanJLane

XaHHa DaeHcra Talakkyp; Shutterstock.com | Panrnv ¢otocypataa;

Shutterstock.com | Flashon Studio

Flickr.com/photos/40275187@N04/6217327186/ | Keccn Spxapa; Istock.com | SergioZacchi
Istock.com | mrossbach

Texac WTaTu COFMMKHI CakNalll XM3MaTK AenapTamMeHTura Tallakkyp

Shutterstock.com | Lifebrary

LHnmonmin KaponuHaaary Aénnapa TYFPYK Ba COFTOMAAWTUPULLI Mapka3u, La Leche
League International Ba OHTapronaru [Nnn MUHTaKaBWIM COFIMKHM CakNall X1M3maTtumra
Talakkyp

Shutterstock.com | Todsaporn Wattanasupinyo

Ameprika Kywma LTaTnapm Kykpak CyTu 6unaH O3MKNaHTUPULL KYMKUTACKUra Tallakkyp;
Shutterstock.com | Monkey Business pacmnapm

OHHM OyMapora Talakkyp

Shutterstock.com | Monkey Business pacmnapu; Amepuka Kyima LLiTaThapu
KYKpak cyTu 61naH O3MKNaHTUPULL KYMUTACKra TallakKyp
Shutterstock.com | Kops Pyau

Istock.com | Acana Hamu

Yak AHEKra Tawakkyp

Shutterstock.com | paulaphoto

Shutterstock.com | A3pfamily

Shutterstock.com | Monkey Business pacmnapwu

by maTeprannap Kykpak cyTu 6unaH O3MKAaHTUPUL 6y mya KaponrHa roban MHCTUTYTH
TOMOHMAaH Mepwu Poy3 Tynnu Tanépnos AacTypnapu Tawabobycy Tanabanapy Ba Lnmonni
KaponunHa aénnap KaCanxoOHaCUHUHE NakTauma 6yrmya Macnaxatinnapm 6unaH xaMmKopamkaa
mwnaté ymkmnraH. brs B.K. Kennorr kamrapmacura Kykpak Cy T 61naH O3MKNaHTUPKLL
HAMUSTUHN PYBOXIAHTUPULLMA KapaTuaraH 6y Ba 60LWKa NONMXanapHM Caxmnmnmk 6unaH
Kynnab-KyBBaTAAraH y4yH MUHHATAOPUYMANK OUNAMPAMM3.

Kynpok mabnyMoT onnu yuyH http://breastfeeding.unc.edu maHannura Tawpund OyIOPUHT.
HuzanH: nancyframedesign.com

Bepcua: 3. MHrnmsda Anpen 2018 | Kuuumk aHrmnanmwnap @eepan 2021 Ba Anpen 2022

CARQLINA
GLOBAL
BREASTFEEDING
INSTITUTE



