VARPUNEN

BOPODbDbIHIEK




PYPU\T, RUFS

Mosaiikki ry:n lastenprojekti RuFi
Hertckuit nmpoext Py®u O6mecta Mosaiikki ry

Mosaiikki ry kiittdd lastenprojektia varten myonnetystad taloudellisesta tuesta seuraavia tahoja:
- Suomen Opetusministerio
- Russki Mir -sdatio, Vendjd

O6uwecTteo Mosaiikki ry serpaxaeTt 6:1arofaapHOCTb 3a (PUHAHCOBYHO NOALEPKKY AETCKOrO NpoOeKTa:
- MuHucTepcTBy 06pasosaHUs SUHNSHAUU
- ®oHpy «Pycckuii mmup», Poccus

LR

Lastenprojektissa tydskentelivat:
Projektijohtaja / pddtoimittaja: Tatjana Doultseva oS,
Piirrokset: Alexandra Sholokhova
Kddntdjd (ve-su): Pdivi Nironen s\ S
Projektisinteeri / kddntdja (su-ve): Lidia Popova
Suunnittelu ja taitto: Natalia Savela

Haa netckum npoextom pabotanu:
Pykosoautens npoekta / rnagHeIv peaaktop - TatbaHa Odynbuesa
XynoxHUK -AnekcaHapa Llonoxoea
TTepesoa Ha UHCKUIA a3bIk - TTalieu HUpoHeH
CexpeTapb NpoekTa / nepesos Ha pycckuit a3bIk - Jlnamsa TTonoea
Au3aiiH n BépcTka - Hatanbsa Casena

< <«

Lehti on tarkoitettu ilmaisjakeluun.
Palautetta ja kommentteja voi ldhettdd toimituksen sdhkopostiosoitteeseen:
mosaiikki@mosaiikki.info

Varpunen-lehden kaikki tekijdoikeudet kuuluvat julkaisijalle.
© Julkaisija: Mosaiikki ry
Sepdnkatu 14 A 7, 40720 Jyvdskyld

Painopaikka: 4-M Oy
Jyvdskyla 2011

KypHan npeaHasHaveH ans 6ecniaTtHOro pacnpocTpaHeHus.
MbI XAEM BALWM OT3BIBBI U KOMMEHTAPUU, KOTOPLIE MOXHO NPUCLLNATL Ha e-mail peaakumm:
mosaiikki@mosaiikki.info
Bce npaea Ha xypHan «BopobbIlwek» npuHaanexar usaatento.
© WM3patenb: Obwectso Mosaiikki ry
Sepdnkatu 14 A 7, 40720 Jyvdskyld

Tupax: 250 3k3. FOBackronsa u 750 3k3. apyrue ropoaa v A
TTeuatb: 4-M Oy
HOssackrons 2011 5 X

ISSN 1797-6405
5 A



Sisdllys
Y
2 Toimitukselta
3 Keksi kuvista tarina
4 lloista matematiikkaa
6 Ristikko
8 Yhdista sanat

10 Satu kuusesta

12 Opetellaan piirtamaan
14 Mielenkiintoista
20 Tiedonhaluisten klubi

25 Tietoisku vanhemmille

CogepxaHue

OT pepakuumn
[Mpnaymanm pacckas no KapTuHkam

Beceénaga matemaTtuka

o W N

Kpocceopa
8 CoeauHu cnosa

10 Ckaska npo €rouky

12  Yynmcsa pucosartb
14 3OTO MHTEPECHO

20 Kny6 «[To4yemy4yek»

25 WHdopmauuna ona poantenemn



Heipa hei rakkaat
lapset!

Taas kerran tapaamme Varpunen-lehden
sivuilla. Harmi, etta tana vuonna olemme
voineet tavata niin harvoin — Varpunen on
paassyt vain kaksi kertaa lentamaan luok-
senne Kylaan. Ensi vuonna yritamme ta-
vata useammin.

Tiedattekd lapset, etta itamaisen ka-
lenterin mukaan ensi vuonna on lohikaar-
meen vuosi? Ei tietenkaan sen ilkean ja
pelottavan lohikaarmeen, vaan Kkiltin ja
hassun lohikdarmeen vuosi. Se lohikaar-
me muistuttaa kovasti sita pikku lohikaar-
metta, jonka taiteiljamme Aleksandra on
piirtanyt teille. Varittakaapa se kirkkailla
ja iloisilla vareilla ja toivokaa sitten jotain.
Ehka se toive toteutuu ensi vuonna!

Toivoo Varpusen toimituksen luova osasto

Aoporue pebsra!

BoT 1 ondaTb Mbl BCTPETUNUCL Ha CTpaHu-
uax Hawero xypHana «Bopobbiwek». K
coXarneHuto, B 3TOM rogy Takux BCTpeu Mno-
ny4ynnocb o4YeHb Marno — BCero ABa pasa
Haw Becénbin «Bopobbiweky» npunertan K
BaM B roctu. [loctapaemcsa B HOBOM rogy
BUAETbCA noyatye.

A Bbl 3HaeTe, pebsiTa, YTO MO BOCTOYHO-
MYy KaneHgapt cnegylouwmn rog — 910 rog
[pakoHa? Ho, KOHEYHO, He 3110ro 1 cTpaLl-
Horo, a 4o6poro 1 cCMeLwHoro. AToT APaKoH
OYeHb MOXOX Ha Hawero [pakouly, KOTO-
poro HapucoBana Anga Bac Hall XYOOXHUK
AnekcaHgpa. PackpacbkTe ero B dpkue LBe-
Ta u 3araganTe xenaHue. [lycTb OHO uC-
NOSTHUTCH B HOBOM roay!

Teop4yeckul Koriniekmueg pedaKkyuu
XypHarna « BopobbiweKk»




Keksi kuvista tarina!
IIprayMan pacckas o KapTuHKam!
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Becénag matematmika

Laske, kuinka monta punatulkkua, tiaista ja
varpusta on lentanyt lintulaudalle herkuttelemaan.

[TocunTan, CKoNIbKO CHErmpen, CUHNYeEK U
BOPOOLILLIKOB MNPUIIETENIO K KOPMYLLIKE
3a yroweHumem.

Valitse oikea merkki <, = tai >.
Hanunwn npaBunbHbIN 3HaK <, = nnu ~=.




—  Ristikko

Kirjoita valkoisiin ruutuihin kuvien oikeat nimet, niin saat
selville harmaisiin ruutuihin katketyn sanan




Kpoccsopa T

Korga Tbl NpaBMnbHO Hanullellb Ha3BaHUS KaPTUHOK
B Oenbix KBagpaTuKax, Tbl y3Haellb,
Kakoe CIOBO CMpPSiTaHO B CEPbIX.
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Lapset paattivat piirtaa Joulupukille. Mita he
tarvitsevat? Mika on ylimaaraista? Yhdista
kKuvat ja sanat toisiinsa.

Hetn pewunn HapucoBatb puUcyHkn [Leny
Mopo3gy. Uto um noHapgobutca? Yto nuwHee?
CoeguHn KapTUHKK CO CIlioBaMMu.

pyyhekumi

PE3NHKA

sukelluslasit

noaBoaHasA Macka

lapset piirustuslehtio

0eTu anbbom anga pumcoBaHus




siveltimet

KNCTOYKU

teroitin

TOYNNKA

varikynat

LIBETHblE KapaHaaLlUm

vesivarit

KpacKu
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I|pa kerran yhdessa metsassa kuusi. Alussa

se oli aivan pieni. Ja vaikka pienella kuusel-
la oli kaikki samat ominaisuudet kuin suurellakin
kuusella: leveat oksat, neulaset ja runko, kukaan
ei huomannut sita, koska se oli niin pieni. Kuusi ei
nimittain ollut yhtdan paivankakkaraa ja sinikelloa
suurempi. Mutta se oli vasta alkua. Kului vuosi, toi-
nen ja kolmaskin. Pieni kuusi kasvoi. "Miten kaunis!"
metsan eldimet, janikset, oravat, ketut ja karhut, pu-
helivat keskenaan. Jopa viisas poll6 lensi kuusen
luokse ihastelemaan vihredd kaunokaista. Mutta
se lensi vain disin, kuten pdllét usein tekevat, silla
paivalla pollot eivat nde oikein mitdan. Kuusesta oli
kiva kuunnella saamiaan kehuja ja se heilutteli tyy-
tyvaisena oksiaan. Elaimet keraantyivat usein kuu-
sen luokse ja kertoilivat toisilleen metsan uutisia.
Yhtend aurinkoisena talvipaivana harakka kertoi
elaimille, mitad se oli nahnyt kaupungissa: "lhmiset
kantavat kuusia taloihinsa ja laittavat niihin roikku-
maan Koristeita, helminauhoja seka kynttil6ita. Sen
jalkeen kaikki, suuret ja pienet, vanhuksia myoéten,
tanssivat piirissa, laulavat lauluja, leikkivat ja naura-
vat." "Kuulostaapa ihanalta!" ajatteli kuusi. "Olisipa
hienoa, ettd minutkin koristeltaisi ja saisin katsella,
miten ihmiset iloitsevat!"

Kuusi ei tiennyt, miten se voisi paasta juhlaan,
ja niinpd se paatti kysya neuvoa viisaalta pdolloita.
"Oletpa sina typera, niin typera," vastasi viisas pollo.
"Jos sind paaset juhlaan mukaan, et voi enda kos-
kaan palata kotimetsaasi. Kun juhla loppuu, koristeet
keratdan laatikkoon ja sinut heitetddn menemaan."
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Se kuulosti pelottavalta eikd kuusen tehnyt enaa
yhtdan mieli paastd kaupunkiin juhlimaan, mutta
ajatellessaan kaikkia niitd hienoja koristeita, hope-
aa ja kultaa, joita juhlakuusen ymparille kiedottiin,
sille tuli surullinen olo. Se tuli niin surulliseksi, etta
sen oksat laskivat alas ja neulasten paissa kimalteli
jaisia kyyneleitd. Kun metsan eldimet huomasivat,
ettd niiden lempikuusi oli surullinen, ne paattivat jar-
jestaa sille omat juhlat. Jokainen toi kuuselle oman
lahjan. Janikset toivat porkkanoita, siilit omenoita,
oravat pahkinéita ja harakka (kaikkihan tietavat, etta
harakat tykkaavat varastella) toi kultaisia ja hopeisia
koristenauhoja. Eldimet koristelivat kuusen, ottivat
toisiaan tassuista kiinni ja alkoivat tanssia piirissa.
Ne leikkivat, tanssivat ja lauloivat lauluja. Eika ke-
taan haitannut, etta karhu lauloi karhumaisesti, ora-
va oravamaisesti ja kdki kukkui ihan kaen tavalla.
He olivat ystavia keskenaan ja ystavat ymmartavat
aina toisiaan. Kuusi oli todella kaunis: sen oksille
putoilleet lumihiutaleet kimaltelivat kuin aidot tahdet,
koristenauha sadehti, porkkanat ja omenat nayttivat
herkullisen kauniilta. Eldaimet karkeloitsivat piirilei-
kissaan ja niilld oli todella hauskaa. Sitten kaikki
alkoivat tarjoilla toisilleen herkkuja. Karhu tarjosi
hunajaa, hiiri siemenia, lintu pihlajanmarjoja. Paljon
muitakin herkkuja oli tarjolla. Kuusi oli onnellinen.
Kun juhlat loppuivat, se heilutteli oksillaan: "Kiitos,
ystavaiseni!"

Natalija Tkachenko



Craska RPe 6a0UKy

glé una-buina B OogHOM necy énodka. bbina
OHa CHavana coBceM MarneHbkas. U xots
Yy ENOYKM MMESIOCb BCE KaK Yy HACTOALLEN ENKM - U
BETOYKM-NAMNOYKM, N UroMKK, U CTBOM, HO U3-3a Ma-
NEeHbLKOro pocTa HUKTO eé He 3amevdarn. Beab énou-
Ka Oblna He BonbLue poMaLLKN UM KONMOKOMBYMKA.
Ho aTo cHavana. lNMpowén rog, nNpoweén apyroun,
TpeTunit. Enouka nogpocna. «Kakas kpacusas!y -
rOBOPWNN NecHble XUTenu: 3anubl, 6enku, nucel,
measean. VI paxxe myapas cosa npunetana K énoy-
ke, 4ToOblI MonboBaTbCA 3enEHON KpacaBULEN.
Tonbko nNpuneTana oHa no HoYaMm, Kak 3TO NPUHSATO
y COB, Beflb AHEM COBbl HE BMASAT coBceM. Enou-
Ke BbINo NPUATHO cribilwaTtbk obpble croBa, U OHa
GnarogapHo Kayana BeToukamu. A 3BEPIOLLKN YaCTO
cobupanumcb OKONo ErodkM U obcyxaanu pasHble
necHble HoBocTU. OgHa)Kabl B CONTHEYHbIA 3UMHUN
AeHb COpOKa pacckasana 3BepsiTam O TOM, YTO OHa
Bugena B ropoge: «Jltoan cTaBAaAT EMKM B AOMax,
BELUAKOT Ha HUX UrPyLLKKU, ByCbl, 3aXMratoT CBEYMW.
A notom Bce: Gonbline, mManeHbkne, cTapeHbkue
BOOAT XOPOBOA, NOKT NECHWU, UrPatoT U CMEHTCA».
«Kak aTo npekpacHo!» - gymana énodyka. «Kak mHe
XO4ETCA NPUHApPAOUTBCS U NOCMOTPETh, Kak Bece-
naresa mogu!y»

OHa He 3Hana, Kak nonacTb Ha NpasgHuK n pe-
Lnra nocoBeToBaTbCs C MyApon coBon. «IMynas
Thl, [Nynas», - ckasana mygpas coea. «Begb ecnu
Tbl NoONagélb Ha MNpPasgHUK, TO YXXe HUKoraa He
BEPHEWbLCA B poaHon nec. lMpasgHuK KOH4YMTCS,
UrPyLUKA CNpsAYyT B KOpOOKM, a Tebs BbIBpoCcAT».

OT0 ObINO CTpaLWHO, N ENOYKE pacxoTenocb MATU
B ropog Ha npasgHuK, HO NpeacTaBndAs BCe Haps-
Abl, cepebpo, 30M10T0, KOTOPOE BELUAKT Ha npasa-
HUYHYIO €5Ky, OHa 3arpycTuna. [pyctuna Tak, 4To
€€ BEeTOYKM OMyCTUNNCb, @ Ha uronodkax sabnec-
TENN NbOUHKU-CNE3KN. YBUAENMU NECHbIE XUTENM,
4YTO MX NbMMMLa rpyCcTUT U PELLNIIM YCTPOUTL e
npasgHuK. Kaxkablh NpUHEC Anst ENOYKM CBOW noga-
pOK. 3anubl NPUHECTTM MOPKOBKU, EXMKUN - SSOIOKMU,
Genkn - opeLlKkn, a copoka (Bce 3HatoT, YTO COpo-
Ka BopoBaTas) npuHecrna 30noTble 1 cepebpsiHble
HUTU-0OXOWHKW. Hapsamnu 3Bepu Enoyky, B3Snmcb
3a nanku n Bctanu B xopoog. OHu urpanu, nnsica-
nM 1 nenu ceBon neceHkn. M Hudero, Yto Measeab
nen no-menpexou, 6enovka no-6ennybm, a KykyLiKa
KyKoBana, Kak W MosfioXeHo KyKywkam. OHu Obinu
Apy3bsMU, a Opy3bs BCerga noHMMaroT Apyr Apy-
ra. Enoyka 6bina npekpacHa: CHeXUHKM Ha eé Be-
TOYKaxX ropenu, Kak HacTosILME OrOHbKMW, AOXAWH-
Kn Grnectenun, a MOPKOBKM M SAGNOYKM BbIrNAaenu
OYeHb anneTUTHO. 3Bepu KPyXnnucb B XopoBoae,
n um 6bINo o4YeHb Beceno. [lotom Bce ctanu yro-
waTtb gapyr apyra. Megsegp yrowan MEQOM, MblLLKa
3€pHbILWKaMK, NTULA - pGUHON. M BbINo ewé MHo-
ro BKycHocTei. Enouka 6bina cyactnuea, v kKorga
npasgHMK KOHYMIICS, OHa Mpollenectena CBOMMU
BeToukamu: «Cnacunbo, opy3sbsa!»

Hamanbsi Tka4yeHKo
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Opeftellaan piirtdmddn

Naiden sivujen avulla opit piirta-
maan pelikaanin lyijykynaa ja kumia
kayttamalla.

PebsTa, aTn cTpaHuubl NOMOryT Bam
Hay4YuTbCSa pucoBaTb NenukaHa

C NMOMOLLbIO KapaHgalla N pe3nHKMN.
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Yuumes pucoeathb

Lopuksi voit varittaa
pelikaanin varikynilla.

A Tenepb packpackte
nerMkaHa UBETHbLIMU
KapaHaalamu. @

13



Mielenkiintoista tietoa lintujen pesisti

Kaikkein taitavimpia pesanraken-
tajia ovat kutojat. Ne ovat oppineet
punomaan ja jopa solmimaan kasvi-
en varsia ja ruohonkorsia solmuiksi.
Ne voivat muutamassa minuutissa
silputa suuren palmunlehden ohuiksi
saikeiksi.

Camble WNCKYCHble CTpouTenwu
rHé3A - TKa4unkn. OHN Hay4Ynnncb He
TONbKO nepennetatb, HO U CBA3bl-
BaTb y3rnamMun pacTUTENbHbIE BOSIOKHA
N TpaBUHKKU. OHM MOTYT 3@ HECKOSTbKO
MUHYT pacnycTuTb Ha BONIOKHa O0nb-
LLIOM NaribMOBbIN FTACT.
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Kaikkein vahvimman pesan raken-
taa punaruskea orneero. Se tekee
pesan savikokkareista ja lannasta.
Auringossa kuivaneen savipesan rik-
komiseen tarvitaan vahintaan leka.

Camble nNpoYHble rHé3ga CTpoAT
NTUYKN pbbkne nevyHunkn. OHM gena-
IOT UX N3 KOMOYKOB IMNHbI, CMELLIAH-
HOM C HaBO30M. BbicoxLuee Ha COSH-
Le rHe3o MOXHO pa3buTb passe YTo
KyBangom.



ST0 UHTEPecHOo

HuTepecHbie paKThI

Kaikkein heikoimman pesan raken-
taa puukiitaja. Kaytannossa sen koko
pesa on pikkuriikkinen, syljesta ja paris-
ta kuorenkappaleesta tehty levy. Tama
"pesad" kestaa vain yhden ainoan pik-
kuisen munan painon - lintuvanhemmat
istuvat viereisella oksalla.

Camble Xpynkue rHéspa CTPOAT XOX-
natble cTpwxu. PakTnyeckun, rHesgo -
9TO KPOXOTHAad MnacTUHOYKa U3 CIOHbI
N napbl KYCOYKOB KOpbl. «[He310» Bbl-
AepXuBaeT BeC O4HOro-eaUHCTBEHHOIO
KPOXOTHOIo sindka, a poauTenu cugsar
PAOOM Ha BETKe.

O IITHYDbHUX THE3AAX

Paaskysen sukulaiset, kiitajat kayt-
tavat rakennusaineena omaa syl-
keaan. Sen avulla ne voivat liimata
hoyhenia, paperinpaloja ja muita il-
massa lentelevia roskia.

CTpuXyM MCMNOMb3ylT B KayecTse
CTpOUTENbHOrO Marepuana cobeT-
BEHHYO0 crtoHy. C €€ NoOMOLLLI0 OHY
CKI1eMBatoT MyLUNHKN, KNOoYKkn Bymaru
1 NPoOYMiA Mycop, feTarowmm B BO3-
ayxe.
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Kiitajien sukuun kuuluva salangaani
rakentaa pesansa pelkasta syljes-
ta. Naista pesista tehdaan Kiinassa
kuuluisaa linnunpesakeittoa, silla
keitetyn pesan maku ja koostumus
muistuttaa liivatetta. Koska ihmiset
kayttavat salagaanin pesia ruoak-
seen, salagaaniparvet ovat jo hyvin
harvinainen naky.

[Hé3na cTpukeun-canaraHoB CTPOSAT-
CS TONMbKO U3 CIOHbI. VIMEHHO ©3
9TUX THE3 AenarT 3HaAMEHUTbIU
Cyn: B CBapeHHOM BuAe rHésaa no-
XOXW Ha BKYCHbIA pacTBoOp Xenatu-
Ha. [locKkonbKy rHé3ga canaraHoB
easaT, UX KpynHble KOMOHWW cTanwu
OonbLon peakocTbio.

Nykyaikaisin linnunpesa esiteltiin
yhdessa lintutieteilijoiden seminaa-
rissa: se oli variksenpesa, joka oli
tehty kokonaan alumiinilangasta.
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Camoe coBpeMeHHoe rHe3ao 6bino
NpPO4EMOHCTPUPOBAHO Ha OOHOM W3
OPHUTONMOMMYECKNX CbE3A0B: 3ITO
OblNO BOPOHLE T[HE300, LUENMKOM
caenaHHoe u3 arnrMUHNEBOU NpPo-
BOJIOKM.



Kaikkein ankeimman spartalaisen
pesan rakentaa palmukiitaja. Se lii-
maa palmunlehden alle sylkinauhan
ja limaa siihen sitten kaksi munaa.
Poikaset kasvavat tassa roikkuvassa
"pesassa".

Camoe cnapTaHckoe rHes3go YCT-
pavBaloT narnbMoBble CTPWKKU. OHK
NPUKNENBAIOT K HMKHEN YacTu narnb-
MOBOFO NUCTA MOMOCKY CIOHbI, a Ha
Heé HakneuBalT aBa saudka. [TeH-
Libl pacTyT B 9TOM «THe3ae» B rnofse-
LLIEHHOM BUae.

Hippiaisen pesa painaa vain 20 g. Se
on tehty hamahakin seitista, joka on
vuorattu untuvalla. Se pitaa niin hyvin
lampoa, etta emolintu voi jattaa mu-
nan yksin pesaan jopa puoleksitoista
tunniksi. Sateella pesa imee itseensa
60 g vetta, mutta jaa silti sisalta kui-
vaksi. Kun poikaset kasvavat, pesa
venyy niiden koon mukaan.

[He3no kopornbka Becom Bcero 20 r,
caenaHHoe 13 nayTuHbl U 3an3onmnpo-
BaHHOE MYXOM, TaK HaOEXHO XPaHuUT
TENno, YT0O Mama MOXET OCTaBfsATb
B HEM ANLa Ha LenbiX nonTopa vaca.
Bo Bpems goxaga rHe3qo BMNMTbIBaEeT
60 r BoAbl, ocTaBasch npu aTom abco-
NIOTHO CyxuM BHYTpU. Koraa nTeHubl
nogpacTatoT, rHe3o pacTArMBaeTcH B
COOTBETCTBUU C UX pasmepamu.
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Suuret linnut, kuten kotkat ja haikarat jattavat
usein pesansa poikasille perinnoksi. Yksi vanhin
tunnetuista pesista on ollut valkohaikaran pesa,
joka oli 400 vuotta vanha.

Bonblwine nTuubl, HaNnpuMmep, Oprbl UKW ancThl,
YacTo nepefarwT CBOM FHE3Oa NO HacneacTsy.
OgHMM 13 cambixX cTapbix 6bINo rHe3go Genbix
ancTtoB, KkoTopoe npocyuwecteoBano 400 ner.
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On ymmarrettavaa, etta jokainen uusi lintusuku-
polvi korjaa ja uudistaa pesaansa. Sen seuraukse-
na pesa suurenee koko ajan. Maailman painavin
pesa on ollut merikotkan pesa: se painoi 2 tonnia.

[MOHATHO, YTO KaXKQoe HOBOE NMOKOJSIeHMe NTUL, B Ta-
KX Crydasix peMOHTUPYET U NOAHOBNSIET rHe3ao.
B pe3ynkraTe Bec rHe3ga BCE BpeMsi yBENnMYMBaeT-
ca. CaMbIM TAXKENbIM B Mupe 6b110 rHe3no 6eno-
rONoOBbIX OPraHOB: OHO BECUITIO 2 TOHHBI.

< http://copypast.ru/2009/03/04/desjatka_interesnykh_faktov_o_pticakh i ikh gnezdakh.html >
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Tiedonhaluisten klubi

Miksi linnuilla on erimuotoisia nokkia?
Ilouemy y nmuuy pasznvie Knroevl?

lIman nokkaa ei ole lintuakaan. Kaytadnnds-
Sé& kaikki linnut sybvét nokalla. Koska lintu-
Jen ruoka on erilaista ja linnut pyydystavét
ruokansa eri tavalla, niin erilaisten lintujen
nokatkin ovat erilaisia.

Nokat voivat olla: pitkia, lyhyita, leveita,
litteita, talttamaisia, ristin meneva, kouk-
kumaisia tai joskus jopa hammaslaitaisia.

Nokallaan linnut pitédvét kiinni, hakkaa-
vat, repivat, hienontavat ja nielaisevat
ruokansa. Ne myo6s sukivat ja puhdistavat
niilla sulkiaan. Kaiken liséksi ne visertavat,
nirskuttavat, hakkaavat ja nakuttavat no-
kallaan puita.

Ges knosa nmuuya - He nmuua. Npakmu-
yecku ece nmuubl 6epym nuwy Krto8oM.
Tak kak nuwa y nmuy pa3Has, u 0obbiea-
Fom OHU nuwly rno-pasHomy, mo U Kbl
y nmuy, pasHble. EcmecmeeHHO, y pa3HbIX
nmuu.

Krroebl 6bigatom: OriUHHbIMU, KOPOMKU-
MU, WUPOKUMU, APURIKOCHYMbIMU, A0s10-
moobpa3sHbIMU, KpecmoobpasHo rnepexkpe-
wusarouwuMucsl, CHabXXEHHbIMU KPHYKOM,
a uHoz0a u 3ybuom.

Knroeamu nmuyku ydepxkuearom, pas-
Opobnsitom, paspbliearom, pasmerisdarom u
3aeniamelearom nuwyy. A makxe ducmsm
népbiwku. N ewé webedym, ckpexewym,
cmydam u ebibusarom Opobeb.

Lehtokurpalla on ohut ja pitka nok-
ka. Kun lehtokurppa tyontaa nokkan-
sa pudonneiden lehtien lapi pehme-
aan, kosteaan maahan, se nappaa
madon ja vetaa sen helposti ylos.
Kurpan nokka toimii samalla kertaa
naskalina ja pinsetteina.
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Y necHoro Kyrnuka - BasbAllHe-
na KIoB TOHKUW, ONWUHHbIA. 3anyc-
TUT NECHOW KYINK CBOWN KIOB CKBO3b
onaBLUME JNCTbS B MSTKYHO CbIpYHO
3eMMi0, NPUXBATUT TaM 4YepBdaYvKa U1
BoiTawunt. KnoB y BanbawHena - u
LLUNIIO, U LUMNYNKN OAHOBPEMEHHO.



Knyb «TTovemyuex»

Ilouemy y nmuuy paznvie Knroewl?
Miksi linnuilla on erimuotoisia nokkia?

Haikaran nokka on terava piikki.
Haikara voi seista rannalla pitkaan,
kuin jahmettyneena, taysin liikkkumat-
ta. Sammakot ja kalat lakkaavat kiin-
nittamasta siihen huomiota, ja siina
samassa haikaran nokka lapaisee
veden kuin keihas. Kova isku - ja saa-
lis on tainnutettu. Haikaran tarvitsee
vain napata, heittaa saalis suuhun-
sa ja nielaista. Mutta miksi se heit-
taa saaliinsa ilmaan? Koska monilla
kaloilla on piikikkaat evat. Jos vaik-
ka kiiski levittaisi piikkinsa, se voisi
takertua haikaran kurkkuun. Niinpa
haikara heittaa kalan ilmaan, ja viela-
pa niin hienosti, etta kala lentaa paa
edella kurkusta alas. Eika se voi va-
hingossakaan takertua.

Y uannu KnoB - nuka. [Jonro ctout
uannsa Ha 6epery - 3actbina, He Lwe-
NoxXHETcA. Jlarywkn, pblbbl nepecTa-
0T obpallaTb Ha HeE BHUMaHue. U
TYT UannuH KNOB MMHOBEHHO MPOH-
3aeT Boay. Yaap - n gobblva ornyule-
Ha. CxBaTuT, Noa6GpOCUT Lannsa CBOK
NOXMBY M NPOrNOTUT. A AN Yero eu
nogbpacbeiBath 0ob6bIMY? [1a npocTto
Y MHOMMX pbld MNaBHUKU KOSHOYME.
PacTonblpuT é€pLu, K npumepy, cBou
KOJSTHOUKM U MOXET B FMOTKE 3aCTPSTh.
BoT uanna v nogbpackiBaeT pblO-
Ky, Aa TaK NMOBKO, YTO NPOCKaKkMBaeT
pblbKka CKBO3b [MOTKY rosiOBOW Brie-
pén. Tak oHa HU 3a YTO He 3acTps-
HeT.
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Pelikaanin nokka on haavin muo-
toinen. Se on aivan valtava nokka, pi-
dempi kuin kurjella. Nokan alapuolel-
la on nahkainen pussi. Kun pelikaani
huomaa kalaparven, se avaa nokkan-
sa haavin ja nappaa saaliin. Kalastus
on helppoa eika kalojen kantaminen
pienille pelikaanin poikasille voisi olla
katevampaa! Nokkalaukkuun mahtuu
niin paljon kalaa, etta siita riittaa koko
pesueelle. Laukku nimittain joustaa.

Sorsan littealla nokalla on erittain
helppo kaivaa mutaista pohjaa. Kun
sorsa loytaa veden alta jotain herkul-
lista, se nappaa syotavansa mudan ja
liejun kera. Sorsan nokan sisapuolel-
la on reunoilla suodattavia nystyroi-
ta. Sorsa huuhtelee saaliinsa, jolloin
muta ja lieju lahtevat veden mukana
ja pelkka ruoka jaa nokkaan. Sellais-
ta nokkaa et vaihtaisi tikan, kanan tai
haukan nokkaan.
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Y nenunkaHoB - kntoBbl-cayku. Jaxe
He KIlOBbl, @ KMNIOBULWM - ONIMHHEE
XypasnuHblx. CHU3y noa KroBamu
Y HUX KOXaHble cyMku. Hawen ne-
NKaH pblbblo CTanKy, pasnHyn KroB
4a CHM3Y cavykoMm u noaxeaTun obbl-
vy. JloBUTb yooOHO, a yX nenukaHs-
TaM B rHe310 pblby HOCUTb - HUYEro
ny4ywero n He npuagymaews! B cym-
Ke CTONbKO PblObl MOMECTUTCH, YTO
Ha BeCb BbIBOLOK xBaTUT. CymKka-To
pacTarmBaeTcs.

NMpUNACHYTbLIM YTUHbLIM KNHO-
BOM 04eHb yaobHO KonaTbCsl B UNC-
TOM AHe. Hawna yTka nog Bogow
YTO-TO BKYCHOE W yxBaTuna KrtoBOM
BMECTE C UITOM U rpAasblo. A no Kpa-
SIM YTUHOTIO KMtoBa - U3HYTPU - Byro-
pouKkn-ueamnku. lpononowert yTka
Aobblvy - un ga rpsasb BbINbHOTCA C
BOAOW, a BCE CbegobHOEe OCTaHEeTCA
B KItoBe. Takomn KB He 3aMeHULLb
HW OATMOBbIM, HU KYPUHbIM, HN SCT-
pPEOUHBIM.



Papukaijan nokka on kuin koukku.
Sellaisella nokalla on kateva halkaista
pahkindiden kuoria, kaivertaa puihin
pesakolo ja tarttua oksiin.

Y nonyras Hoc Kpto4YkoM. Takum Knto-
BOM YOOOHO KONOTb OPEXU, PaCKOBbI-
puBaTb B CTBOMax OEpeBbEB Aynna
ANd rHE3 Aa eLé 3a BeTBU LenndaTb-
cA.

Lintumaailmasta 10ytyy mita villeim-
pia nokkamalleja! Esimerkiksi kapy-
lintu - sen nokka on ristissa. Miksi
se on sellainen? Eihan silla saa kar-
pasta kiinni eika voi poimia maasta
herkullisia siemenia. Mutta kapylin-
nullepa sellainen ei ole edes tarpeen,
se nimittain perkaa pihdeillansa ka-
pyja: kuusen kavyt ovat todella kovia
ja tiiviita, mutta kun kapylintu alkaa
tyostaa sita nokallaan, suomut vain
lentelevat vauhdilla joka suuntaan.

Kakux TONMbKO AMKOBWHHbLIX KrHOBOB
HeT B NTMYbeM Lapctee! BoT, Hanpu-
mMep, KFNECT. Y Hero Hoc Hanepekoc.
A 3a4em Takon? Myxy nm He novma-
elb, BKYCHOE 3EPHbILLKO C 3eMSN He
CKNIOELWb. Ho Beab KnecTty aToro u He
Hag4o, OH CBOMMW «KMewammy» LUNLL-
KM MOTPOLUMT: Kpenka enosasi LUuLL-
Ka, HO KaK HaA4YHET KIECT €€ KIOBOM
obpabaTbiBaTb - TOMbLKO Llernyxa no
BETPY NONETUT.
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Metsan tohtori, tikka tarvitsee erittain te-
ravan nokan, jotta se voisi hakata puita ja
syoda niiden kuoren alta haitallisia kuoriai-
sia ja toukkia. Sellainen nokka, jolla voi ir-
rottaa kovia kavyn suomuja ja nokkia niiden
alta siemenia, on todella kateva. Tikka voi
jopa hakata talttanokallaan pesakolon kui-
vaan puuhun.

JlecHOMYy OOKTOPY - AATIY TaKOW OCTPbIW
KITHOB HY>XEH, YTObbI oN6UTb AepeBba 1 O0-
ObiBaTb U3-No4 KOPbl BpeaHbIX XXYYKOB, Nn-
YMHOK. O4yeHb yaobeH Takon KnioB, YTOObI
caOupaTb XECTKNE YeLlyNKN LINLLIEK N AoCTa-
BaTb CNpsiTaHHble No4 HAMK ceMeHa. [aTen
gaxe Ooynno gns rHesga KnBoOM-CTaMec-
KOW BblaanbnmeaeT B CyXOM [epeBse.

Mutta kehraajalla ei ole nokkaa
miltei ollenkaan. Silla on valtava
suu, mutta nokka on ihan pieni, ha-
din tuskin erottuu. Kehraaja tykkaa
kuoriaisista ja suurista yoperhosista.
Se avaa suunsa auki, saa kuoriaisen
kiinni, sulkee suunsa lennossa kuin
haavin ja nielaisee otokan.

A y Ko3oaos kntoBa NoYTM U BOB-
ce HeT. POT OrpomMHbIN, a KNioBUK Ma-
XOHbKUIN - efBa BbicTynaet. Kosogon
NOBUT XXYKOB 1 605bLLIMX HOYHbIX Ba-
bouek. PasuHeT poT nowwmpe, Ooro-
HWUT XKyKa, HAKPOET, KaK ca4ykoM, N Ha
neTy NpornoTuT.

Kysymyksiin vastailussa meita auttoivat kirja
PotSemutska (Miksikdhan), kirjapaino Pedagogika, Moskova 1988 ja
nettisivusto www.poznovatelno.ru/child/animal/birds/10923.html

Ha Bonpocbl HaM NOMOrNM OTBETUTb
kHura «loyemyyka», . MockBa, nsgatenbcTtBo «[llegaroruka», 1988 r.
24 n cauT www.poznovatelno.ru/child/animal/birds/10923. html
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Terveellinen, sdénndllinen ja tarpeeksi monipuolinen ruokavalio on térkeéé kasvavalle lapselle ja nuorelle.
Ravitsemustottumukset opitaan jo varhaislapsuudessa. Vanhempien ja koko perheen ruokavalinnat ja
ruokailutottumukset vaikuttavat. Sen liséksi mité lapsi tai nuori syé térkedé on, miten hén tottuu syémaéan.
Terveelliset tottumukset ja eldméntavat ovat myds aikuisién terveyden ja hyvén olon perusta.

Se minké nuorena oppii, sen vanhana taitaa.

Lapsen ylipainon ehkaisy

Lasten ylipaino on lisdantynyt joka puolella maailmaa,
valitettavasti myds Suomessa. Suomalaisista leikki-ikai-
sistéd n. 5-10 % ja kouluikéisista n. 10-20 % on ylipainoi-
sia, ja ylipainoisten osuus nayttaa yha lisaantyvan.

Ylipainon ehkaisy on monella tapaa lapsen hyvinvoin-
nista huolehtimista. Jos lapsi on jo ylipainoinen, kasvu-
idssa usein riittda, ettd painon nousu pysaytetaan, pi-
tuuskasvu hoitaa laihtumisen. Tavoitteena on, ettd koko
perhe voi sy6da yhdessa samaa taysipainoista ruokaa.
My®ds liikunnalla on térkea merkitys.

Ylipainosta on lapselle fyysisia, psyykkisia ja sosiaa-
lisia haittoja. Lapsi on usein kdmpeld, hénelld on huono
kunto ja han voi ainakin pelata kiusatuksi tuloa. Ylipaino
altistaa korkeaan verenpaineeseen ja kohenneisiin veren
rasva-arvoihin. Lapselle kehittyy suurempi riski sairastua
sydan- ja verisuonitauteihin, tuki- ja liikkuntaelinsairauk-
siin ja aikuistyypin diabetekseen. Mita ylipainoisempi
lapsi on, sitd todennakéisemmin han on lihava myos ai-
kuisena. Pyorea rintaruokittu vauvaikainen ei ole ylipai-
noinen.

Ylipainosta ja painon hallinnasta puhuminen on tie-
tylld tapaa herkkad aihe. Suhteemme ruokaan ei ole ris-
tiriidatonta. Hyvaa ruokaa on tarjolla paljon, isoina an-
noksina ja sitd mainostetaan runsaasti. Arkiymparisto ei
valttamatta kannusta liikkkumaan. Kuitenkin pitaisi osata
pysya kohtuudessa, se ei ole aina helppoa. Kohtuutta ja
kieltaytymista on harjoiteltava - niin lasten kuin aikuisten-
kin. Valilla ihminen haluaa olla myds “holtiton ja tottele-
maton”, vaikkapa sy6da niin, ettd napa paukkuu.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO

Askeleet leikki-ikaisen ja koululaisen
ylipainon ehkaisyyn

1. Rytmita paiva
Lapsi tarvitsee ravintoa saanndéllisin valiajoin 5-6 kertaa
paivassa: aamiaiseksi, (valipala tarvittaessa), lounaak-
si, valipalaksi, paivalliseksi ja iltapalaksi. Lapsi ei jaksa
sydda kerralla suurta ruokamaaraa. Ateriat rytmittavat
paivan, tuttu rytmi tuo turvallisuutta ja pitda viredna seka
auttaa oppimaan nélan ja kyllaisyyden tunnistamista.
Liilan pitka ateriavali altistaa kiukkuoloon, suurten
ruokamaarien hotkimiseen ja naposteluun. Aterioiden
valissa ei mahaa taytetd maidolla tai mehulla, vesi kay
janojuomaksi. Sita voi surutta juoda aina, kun janottaa.
Lomalla tai reissussa rytmi saattaa hieman muuttua - se
ei yleensa haittaa.

2. Huomioi laatu

Tarjoa monipuolista ja ravinteikasta ruokaa: runsaasti
taysjyvavalmisteita, perunaa eri muodoissa, kalaa pari
kertaa viikossa, joka aterialla kasviksia, hedelmia tai
marjoja. Suosi vaharasvaista lihaa, esim. kanaa tai pais-
tijauhelihaa. Valitse rasvattomia tai vaharasvaisia mai-
totuotteita, esim. juustoista ne, joissa rasvaa alle 17%.
Suosi kasvirasvoja, kayta ruoan valmistuksessa kasviol-
jya. Valta turhaa rasvaa, sokeria ja suolaa.

Valmista ruoka usein keittamalla, hauduttamalla, uu-
nissa, mikrossa tai teflonpannulla. Taydenna einesateri-
at vihanneksilla, taysjyvaleivalla, jonka paalla on sipaisu
kasvimargariinia ja lasillisella rasvatonta maitoa. Lapset
pitdvat “sormiherkuista”. porkkana-, kurkku-, meloni-,
ruisleipa- tai nauristikuista. Yksittéinen ateria voi olla yk-
sipuolinenkin, monipuolisuus tulee paivittaisessa ja vii-
koittaisessa vaihtelussa.

Karkit, sipsit, vanukkaat, suolaiset tai sokeriset murot
(suolaa > 1%, sokeria > 16%), keksit, rasvaiset leivonnai-
set tai limsa eivat ole arkiruokaa. Niitdkin voi kohtuudella
nauttia juhla- ja herkkuhetkina. Yksittdinen ruoka ei ole
epaterveellinen, jos sitd syddaan kohtuullinen maara.
Suurempi merkitys hyvinvoinnille on jokapaivaisilla arjen
ruokavalinnoilla kuin harvinaisilla erityishetkilla.

Monissa perheissa on toimiva kaytantd karkkipaiva
kerran viikossa. Karkkipaivana sy6daan ensin kunnon
aamupala ja sen jalkeen saa karkkia. Ennen lounasta
pidetdan reilu karkkitauko ja lounaan jalkeen saa taas
herkutella.
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3. Tunnista maara

Nyrkkisaantd on, ettd vanhempi paattaa, mita ruokia tar-
jotaan, lapsi paattaa, paljonko han syé. Toki lapsikin voi
tehda ruokavalintoja sopivissa rajoissa: otanko hapan-
korpun vai nakkileivan, kurkkupalan vai porkkanatikun.
Kotona, paivakodissa ja koulussa voi surutta sy6da ate-
rioilla arkiruokaa.

Ruokahalu vaihtelee eri idssa ja eri aterioillakin: jos
yhdella aterialla maistuu vdhemman, seuraavalla maistuu
enemman. Ruokaa ei tuputeta, sita voi jattaa lautaselle.
Toisinaan lapsi kiirehtii pois pdydasta jatkamaan leikke-
jaan eika siksi, ettd vatsa on taynna. Talldin vanhempi
rauhoittaa lasta, jotta tama malttaa keskittya syomiseen.
Lapselle voi muistuttaa, ettd seuraavaksi syddaan vasta
seuraavalla aterialla.

Lapsi saa vahitellen harjoitella sopivan ruokamaaran
annostelua lautaselleen - arviointi ei ole helppoa. Lautas-
malli auttaa terveellisen aterian kokoamisessa: lautasella
on puolet kasvista (tuoretta tai keitettyd), neljannes peru-
naa, riisid tai pastaa ja neljannes lihaa, kanaa tai kalaa.
Lisédna on lasillinen rasvatonta maitoa ja kasvimargarii-
nilla sivelty taysjyvaleipa. Lapsi oppii vahitellen mallin,
vaikka ei aina tdssa suhteessa lautaselta soisikaan.

4. Nujerra napostelu
Keskita sydminen aterioille. Tihea napostelu altistaa li-
homiseen, hampaiden reikiintymiseen ja yksipuoliseen
ravintoon. Napostelijalle ei ruoka maistu aterialla. Huo-
maamattaan han syé enemman kuin luulisi. Jatkuva sy6-
minen vaikeuttaa nalan ja kyllaisyyden tunnistamista.
Jos syOminen toimii ajanvietteenad, yrita keksia muu-
ta kivaa puuhaa. Ruoka on hyva sy6da yhdessa pdydan
aaressa, ei esim. tv:n tai tietokoneen aaressa, jolloin
helposti napsii huomaamatta liikaa. Joskus toki voi ra-
kentaa hauskan erityishetken kattamalla muualle kuin
ruokapodytaan.

5. Liiku iloksesi

Liikunta lisda kehon ja mielen hyvinvointia. Jokapaivais-
ta arkiliikuntaa ovat ulkoleikit ja -pelit. Mahdollisimman
usein kannattaa kavella tai pyorailla paivittdisia matkoja:
kauppaan, leikkipuistoon, harrastuksiin, rappusia, pai-
vakotiin tai kouluun. Ainakin muutaman kerran viikossa
kannattaa uida, py6railla, jumpata, luistella, hiihtada, tans-
sia tai pelata pallopelia.

Tv:n ja tietokoneen aaressa vietetty aika rajoitetaan
kohtuulliseksi. Perheen yhdessa harrastama lilkkunta on
hauskaa ja luo pohjaa liikkuvaiselle elamantavalle. Esim.
yhteiset metsaretket, pyoramatkat, kavelylenkit ja uima-
reissut rakentavat mukavia muistoja.

6. Nauttikaa yhdessa

Syéminen on nautinto! Se on mukava jakaa laheisten
kanssa. Syokaa yhdessa, kun se on mahdollista. Lapsi
nauttii erityisesti kiireettdmista aterioista myonteisessa
ja kannustavassa ilmapiirissa. Kurja ilmapiiri saa ruoan-
kin maistumaan pahalta.

Lapsi on luonnostaan epaluuloinen uusia makuja
kohtaan - lajimme sailymisen viisautta. Kannusta mais-
tamaan pikkuruisia maaria, ala pakota. Uuteen makuun
tottuminen voi vaatia 10-15 maistamiskertaa. Uutta ruo-
kaa voi ensin muutamalla aterialla katsoa tarjoiluasti-
assa, seuraavaksi omalla lautasella ja sitten jo maistaa
ihan pikkumaaran.
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Pdéydan aaressa saa vaihtaa paivan kuulumisia. Se on
myods oiva paikka harjoitella tapoja: "Kiitos”, "Ole hyva”,
"Saisinko?”. Ruoka syddaan pdydan aaressa, ei huu-
deta, leluja tai lukemista ei tuoda pdytaan - perhe laatii
omat sdanténsa. On hyva muistaa, etta lapsi ottaa mallia
laheisistdan. Kaunis kattaus tekee silloin talléin arjesta
juhlan. Jos kiukku saa ruokapdydéassa vallan, tilannetta

voi lahtea rauhoittamaan muualle.

7. Anna osallistua

Lapsi haluaa osallistua ja tehda: punnita hedelméat kau-
passa, nostaa ostoksia hihnalle, pilkkoa ruokia, leipoa,
kattaa poytaa, tyhjentaa tiskikonetta ja tiskata. Ota lapsi
mukaan arjen ruokapuubhiin siten kuin se on mahdollista.
Luontainen innostus kotitdihin saattaa karista idn myo-
ta - hydédynna ja pida innostusta ylla. Ruokamaailmaan
tutustuminen voi vahentaa varautuneisuutta uusia ruokia
kohtaan. Tunnustelkaa kuinka porkkana rouskuu ja mus-
tikka litsahtaa suussa, tomaatti venkoilee veitsen alla ja
banaani katkeaa helposti.

Tarjoa mahdollisuutta omatoimisuuteen myds ruoka-
pdydassa: lapsi saa harjoitella haarukan ja veitsen kayt-
t6a, maitotdlkin avaamista, perunan kuorimista, leivan
voitelua ja lautasen viemista tiskipdydalle.

8. Tunnista hyvan olon lahteet

Saako ruoalla palkita tai lohduttaa? Toki joskus niinkin.
Eskarin alun kunniaksi voidaan valmistaa herkkuateria,
rokotuksen jalkeen ostaa palkintojaateld. Aikuinenkin
tietda kuinka suklaa joskus auttaa sydansuruihin. Hyvat
maut juhlistavat arjen - myés terveelliset herkut. Juhlaan
littyy yhdessa sydminen, ihanat makumuistot ja mukava
tunnelma.

On kuitenkin hyva oppia jo lapsuuden kodissa mui-
takin tapoja palkita ja lohduttaa itsedan kuin syéminen:
yhteinen satuhetki, retki, elokuva, liikunta, pelituokio, kai-
nalokollottely, keskustelu, kylpy, kirjoittaminen, huumori,
itkeminen, sietdminen, alyllinen pohdinta, yhteinen Kkii-
reetdn aika, mukavien asioiden tekeminen... Lapsi tulee
elamassaan kohtaamaan pettymyksia, haluaa lohtua ja
itsensa palkitsemista. Vaikeita tunteita voi yhdessa oppia
kohtaamaan ja kasittelemaan.

Pulmallista on, jos sydminen on pako ja jonkin tarke-
an asian, kuten toiveen tai ihmissuhteen, korvike. Talloin
sydminen on pakonomaista, kuva itsesta ehka kielteinen
tai asenne omaa vartaloa kohtaan laiminlydva.

9. Uskalla rajoittaa

Lapsi ei luontaisesti valta napostelua eika valitse terveel-
lisimpia ruokia tai karta tvi:n daressa nokottamista. Naista
asioista huolehtiminen kuuluu aikuiselle, se on lapsesta
valittdmista.

Perusta ruokatottumuksille luodaan lapsuudessa.
Hankalia hetkia varten voi miettia toimintamalleja. Kaap-
piin ei varata kekseja, jos ne ovat kiusaus. Koululaiselle
varataan maittava ja terveellinen valipala koulun jélkeen,
sovitaan mita voi sydda kotona ja kavereilla.

Kaikki lapset testaavat, mika on sallittua tai kiellettya
ja purnaavat rajoista, myo6s ruoka-asioissa. Kun vanhem-
pi pitda kiinni ateriarytmista, tarjottavan ruoan laadusta ja
ruokailutilanteen leppoisasta ilmapiirista, ei tarvitse kan-
taa huolta siitd, kuinka paljon lapsi syo.

Lahde: www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/
uni_ja_ravitsemus/



[IlnTaHMe ¥ NMINEBON PAallIOH

300posoe, peaynsapHoe U NPagubHO coanaHCUpo8aHHOe NUMaHUe UMeem 8axHoe 3HadeHue
0ns nodpacmarowux demeli u MoOAEXU. [TpuskIdKU, cesi3aHHbIe ¢ edol, yceausaomes yxe 8 paHHeM 803pacme.
Ha Hux enusitom ebi6op npodykmoe U npuskIYKU numaxusi podumeneli u eceli cembU.
B dononHeHue k momy, ymo peb6EHOK unu Moodoll Yeroeek ecm, 04eHb 8aXHO, Kak OH npugbikaem K ede.
300posble NpuBkIHKU U 06pa3 XU3HU S8SI0MCS Makxke 0CHO80l 300p08bS U XOPOLIE20 CaMoyy8CMaUS 83P0CTTbIX.
Yemy Hayyuwbcs 8 Moodocmu, npuodumcesi 8 cmapocmu.

MpochunakTuka u3bbLITOYHOro Beca y AeTei
MokasaTtenu n3bbLITOYHOrO Beca y AeTen BbipOCnu BO
BCEM MUpe, K coxaneHuto, n B PuHnangum. NpmumepHo
5-10% drHCKNX geTen JOLIKONBHOro Bo3pacTa 1 OKoSo
10-20% [eTen LLKONbHOrO Bo3pacTa MMEKT M30bITOY-
HbI BEC, U KaXXeTCs, YTO A0NS Takux A4eTeln npogorka-
€T pacTu.

MpodunakTmka M3OLITOYHOrO BECA BO MHOIOM $iB-
nsgeTca nposineHnem 3aboTbl 0 6narononyyYnn pebén-
ka. Ecnu peGE&HOK MMeeT M30bITOYHbIN BEC, B BO3pacTe,
Korga OH pacTéT, YacTo CTaHOBUTCH AOCTAaTOYHbIM OC-
TaHOBWUTb YBEMNNYEHUE €ro Beca, Tak Kak pocT B ANUHY
obecneunT noxygeHve. Hago cTpemMuTbCs K TOMY, YTO-
Obl y BCen cemMbM ObINO cOanaHcMpoBaHHOE NMUTAHME.
BaxkHyto ponb urpaet Takxe msnyeckas akTMBHOCTb.

N3BbITOYHBLIN BEC HaHOCUT PebEHKy dumandeckun,
NMCUXONOrMYecknii n coumanbHbii Bped. PebéHok vac-
TO HEYKIOX, OH HaxoauTcs B NIOXoM hU3NYECKOM CO-
CTOSIHMM U MOXET B0ATLCSA, YTO NOABEPrHETCS U34eBa-
TenbcTBaM. M30bITOYHbIN BEC MOXET NMPMBECTM K NOBbI-
LLUEHMIO KPOBSIHOTO OABMEHUSA U POCTY YPOBHSA NUNNA0B
B KpOBU. Y pebéHka nosinsietTcsa 6onee BbICOKUI PUCK
pa3BuTMa 3aboneBaHUn cepaeyvyHO-COCYAUCTON CuUC-
TEeMbl, ONMOPHO-ABUIraTeNbLHOro annapaTta U caxapHoro
avabeta B3pocrnoro tmna. Yem 6onblie M30bITOYHbIN
Bec y pebéHka, Tem Oonblue BEPOATHOCTb, YTO Yy HEro
Oynet oxupeHune B 3penomM Bospacte. [lyxnein mna-
OeHeL rpyaHOro Bo3pacTa, HaxoAsWUNCS Ha rpyaHOM
BCKapMITMBaHWW, He cunTaeTcst pebEHKOM C U30ObITOY-
HbIM BECOM.

Pa3sroBop 06 na3nvwHem Bece u 0 BNageHnn BeCoM -
B HEKOTOPOW CTeneHun genukartHasi Tema. Hawe oTHo-
LLEHME K ee He NULIEHO npoTuBopeynin. Npepgnaraetcs
MHOrO XOpOoLU€el efbl 6OMbLLIMMK NOPUUAMU U €€ B U30-
6unun peknamupytoT. bbITOBOE OKpyxeHue He Bcerga
noowpsaeT K PMU3NYeCKOn akTUBHOCTU. TeM HEe MeHee,
cnepoBano 6bl cobnogaTb YMEPEHHOCTb, XOTHA 3TO HE
Bcerga nerko. CnegyeTt ynpaxHATbCA B YMEPEHHOCTHU
N yMeHUn oTkasbiBaTb cebe - kak B3pocnbiM, TaK 1 ge-
TaM. MiHorga yenoBeky xo4veTcs 6bITb «Be3paccyaHbIM
N HEMOCHNYLUHbIM», U CbECTb, HaNnpMMep, CTOMbLKO, YTO
KaykeTCsi MOXHO TOMHY Tb.

OBLECTBO 3ALLUTbLI AETEN
nm. MaHHeprenma

Laru k npodpunaktuke 3bbLITOUHOrO Beca y
AeTel AOLWKONBLHOrO U WKONbHOrO Bo3pacTa

1. lHeBHOW pUTM Npuéma num

PebGEéHok HyxgaeTcs B NUTaAHUW C PerynsapHbIMU Npo-
MeXxyTkamu 5-6 pa3 B AeHb: 3aBTpak, (BTOpPOM 3aBTpak,
ecnu aTo Heobxoanmo), obea, NONAHMK, YXKUH N NETKUIA
YXUH. Pe6EHOK He MOXeT CbeCTb 3a 0AUH pa3 bornbLuoe
Konnyectso nuwmn. MNMpuémbl NUWM 3agaloT AHEBHOW
pUTM, 3HAKOMbIN pUTM obecneuvnBaeT H6e30MacHOCTb,
nogaepxveaet 604poCTb M NOMOraeT Hay4MTbCs pac-
no3HaBaTb YyBCTBO rofioga U CbITOCTH.

CnuwKkoM [ONWHHBIMG MHTEpBan Mexay npuémamm
MUKW BbI3blBaeT Kanpu3HOCTb, BeAET K MOrMOLWEHNIo
enbl B 6onblUnX KOnMYecTBax M k nepekycam. Mexay
NpMEMaMM MULLM XENYAOK HeMNb3s 3anofHATb MOINIOKOM
WNN COKOM, B KA4eCTBE HanuTKa MOXHO MCMNOnb30oBaTb
Boay. E€ moxHo 6e33aboTHO NUTbL Bceraa, Kkorga vyBce-
TBYeLUb Xaxay.

Ha otabixe nnu B gopore putm npMémMa num MoxeT
HEMHOIO N3MEHNTBLCS - 3TO OOLIYHO HE HAHOCUT Bpeaa.

2. O6paTuTe BHMMaHMe Ha Ka4eCcTBO eAbl

Mpepnarante getam pasHOOOpPa3sHyH M NMUTaATENbHYIO
nuLWy: MHOrO NMPOAYKTOB W3 LENbHOrO 3epHa, KapTo-
denb B pasHbiX BUgax, napy pas B Hegento pbiby, oBo-
Wy, ppykTbl MM Arodbl BO BPEMS KaXgoro npuéma
nuwm. OToaBanTe npegnovYTeHne NoCTHOMY MsCy, Ha-
npumep, KypuLe unm MsacHoMy chapluy BeiCLLEro copTa.
Bbibepute 06€3KUPEHHBIE UIMN HEXMPHbIE MOMOYHbIE
NpoayKTbl, @ U3 CbipOB, HAaNpUmep, Takne, B KOTOPbIX
copepxaHue xupa Hmxke 17%. OtoaBanTe npegnoyte-
HWe pacTUTENbHbIM Xupam, ANS NPUroTOBIEHUS MULLA
ncnonb3ymnTe pactutenbHoe macno. MsberanTe nanmw-
Hero MCMNonb30BaHUS Xnpa, caxapa u conu.

Yaule rotoBbTE BapEHYI0 UK TYLLEHYIO NULLY: B OY-
XOBKE, MMKPOBOJTHOBOW Meyun unm Ha TePIOHOBOM CKO-
Bopoge. [JononHanTte nuwy n3 nonydabpmkaTtoB OBO-
LLaMu, LenbHO3epHOBbLIM XNeboM, cnerka HamasaHHbIM
pacTuTenbHbIM MaprapMHoM, U CTakaHOM 06e3XKMpPeH-
Horo monoka. [letn nobsaT ecTb pykamu HapesaHHble
COJIOMKOW «AenuKaTecbl». MOPKOBb, Orypubl, AblHU,
p>xaHon xneb unu peny. OTAeNbHbIA NPUEM NULLM MO-
XeT ObITb OQHOCTOPOHHMM, MHOroobpaswe poctura-
€TCS eXe[HEBHbIM U exXeHedernbHbIM YepeLoBaHUeM

NpoAayKTOB.
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CnagocTtu, yuncel, NyAWHIK, COMEHbIE U crajkue
Xnonbs U3 3epHoBbIX (conb > 1%, caxap > 16%), ne-
YeHbe, MMPOXKHbIE UM NUMOHA[, HE ABMSTCA NoBCea-
HEBHOW NuLen. X MOXHO ynoTpebnsaTb B YMEPEHHOM
KONM4ecTBe BO BPEMS NMPa3gHMKOB UITM KakK JTaKOMCTBO.
EAVHWYHBIN NpYéM Takom NuLmn He OyaeT He340pPOBbIM,
ecnuv eé ynotpebnatb B pa3yMHbIX konnyecTtsax. bonee
BaXXHOe 3HayeHus ana Gnarononyymnsa pebéHka nmeet
eXeJHEeBHbIN NULLEBON paLMOH, a He peakue ocobble
MOMEHTBI.

Bo MHOrux cembsix cyuecTByeT adpdeKTUBHas Npak-
TUKa yCTPOWCTBA Cragkoro AHA pas B Hegent. B Ta-
KOM OeHb OeTW CHavarna cbealoT Nosie3HbIn 3aBTpak,
a 3atem nony4atoT KoHdeTbl. Nepen obegom gonmkeH
ObITb AOCTATO4HbIV NepepbIB B yNnoTpebneHnn koHgeT,
a nocre obefa onATb MOXHO NONAKOMUTLCS.

3. YyBcTBO Mepbl

3onoToe nNpaBumo rnacuT, YTO POAMTENb peLlaeT, Yem
KOpMUTb, a pebEHOK peLuaeT, CKOMNbKo CbecTb. KOHEYHO,
n peGEHOK MOXET AenaTtb CBOW BbIOOp B onpenenéx-
HbIX Npedenax: B3ATb N pXXaHOW CyXapuK Unn XpycTs-
wmn xnebel, Kycodek orypua vnu mopkosu. [Joma, B
[EeTCKOM cafy U LIKoe BO BpeMs efibl MOXXHO 6e3 3a6oT
€CTb 0BbIYHYIO NULLLY.

AnneTuT MeHsieTCs B pa3HOM BO3pacTe U BO BpeMs
pasHbIX NPUEMOB MULLK: €Cniu BO BPEeMs OLHOro npu-
€Ma NuLM anneTuT XyXe, BO BPEMS CreAylLlero oH
MOXeT ObITb nyywe. My He cnefyeT 3aTankueBaTb B
cebs, eé MOXHO ocTaBuUTb Ha Tapenke. MiHoraoa peb6é-
HOK TOoponuTCs BblbexaTb U3-3a cTona, 4Tobbl Npogon-
XUTb UrPY, @ He n3-3a TOro, YTO OH CbIT. B 3TOM cny4yae

poauTenb OOIKEH yCrNOKOUTb pebéHka, YToObl OH Mor
cocpenoTounTbCs Ha ege. PEGEHKY MOXHO HANOMHUTb,
4YTO CHOBa MOECTb OH CMOXET TOSIbKO BO BpeMsi cneay-
HoLEero Nnpuéma nuLLmn.

PebGEHOK nocTeneHHoO MOXEeT HayunTbcsl OpaTb
HeobXxoQUMOE KONMYECTBO MULLM Ha CBOK Tapernky -
OLEHKY caenaTtb He nerko. Tapenka ¢ pasgenutensamu
NMOMOXeT B COCTaBeHUM 340POBONM mopuuu efbl: no-
NoBuMHa Tapenku OoTBeAeHa NS OBOLLEN (CBEXue unum
BapéHble), YeTBepTb - AN4 KapTodens, puca unu Maka-
POH, YeTBEPTb - ANA MAca, KypuLbl nnu peidsbl. Mntoc K
3TOMYy CTakaH 06e3)XMPEHHOro MOMoOKa U HamasaHHbIN
pacTuTenbHbIM MaprapuHom LefnbHO3epHOBOW Xxneb.
PebéHok nocTteneHHO OCBOUT 3Ty MOAENb, XOTA U He
Bceraga byneT cobniogarte 3TM NPONOpLNK Ha CBOEN Ta-
penke.

4. UckopeHuUTe nepeKychl

Eny Hago cocpefoTtounTs Ha BpeMsi MPUEMOB MULLN.
YacTble nepekychbl Bbi3blBAOT yBENMYEHME BECa, pas-
pyweHue 3y6oB 1M OQHOCTOPOHHEE nuTaHue. ToT, KTO
NOCTOSIHHO XYET, BO BpeMS Npnéma nuLLn He YyBCTBYET
BKyca eabl. Cam TOro He 3amevasi, OH cbegaeT bonblue,
yem gymaert. [pu NOCTOsSIHHOM npouecce efbl TPYAHO
onpenenuTb YyBCTBO rofioga u CbITOCTU.

Ecnun ega cnyxnt BpemanpenpoBoXxgeHMeM, nonpo-
BynTe npuaymaTb Kakoe-To ApYroe MHTepecHoe 3aHs-
Tue. MNuuly cTouT ecTb 3a 00LWMM CTONOM, a He, Hanpu-
Mep, BO3re TeneBu3opa UM KOMMboTEpPa, NPU 3TOM
He3amMeTHO Ans cebs MOXHO ChbeCTb CIULIKOM MHOTO.
MHorga, KOHEYHO, MOXHO MpuayMaTb YTO-TO MOWUHTE-
pecHee, cepBMpoBaB ey He Ha obegeHHOM cTone, a
roe-To B 4pyrom MecTe.
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5. iBurantecb Ha pagocTb cebe
dusnyeckune ynpaxxHeHns yrny4dlaoT COCTOSAHME Tena u
aywu. NoscegHEBHbIMU PUUHECKMMUN 3AHATUSIMU MO-
ryT OblTb UrPbl HA OTKPBLITOM Bo34yxe. Kak MOoXHO Yalle
cnenyeT nepeaBuraTbCs NeELWKOM UK Ha BENocuneae: B
MarasuH, B UrpoBON Napk, B KPYXXKWU, B AETCKUIN cag unm
LLKOMY, NOAHUMATbLCS NELWKOM Mo nectHuuam. Mo kpan-
Hen Mepe HeCKOnbKO pa3 B Heaen crnegyeTt nnaearthb,
e3aQuTb Ha Benocunene, Aenatb 3apsaaKy, kKatatbCa Ha
KOHbKax, NbiKax, TaHLUEeBaTb UM UrpaTb C MAYOM.
Bpems, npoBeéHHOe nepen TENEBU3OPOM U KOM-
nbloTEPOM, criegyeT pasyMHO orpaHuyuBatb. ®Puau-
Yyeckne ynpaxHeHus AdawT pafoCTb BCEW CEeMbe U
POPMUPYIOT OCHOBY ANsi NOABUXHOIO obpasa XU3HMW.
Hanpumep, obwme noxoapl B nec, BenocunegHbie no-
e3[Ku, newme Nporynku U nnaBaHMe OCTaBMsOT TEN-
nble BOCMOMUHAHWS.

6. Hacnaxpantecb BMecTe
Epa - sto ygosonbcteue! Ero npuatHo pasgenntb C
6nmskmmun. ElwbTe BMecTe, Korga aTo BO3MOXHO. Pebé-
HOK noJslyyaeT HacnaxgeHne oT HETOPOMNJIMBOro Npué-
Ma NULLIKY B NO3UTUBHOM K NooLpsiowen obctaHoBke. B
nyoxon atmocgepe 1 ega KaxxeTcs HEBKYCHOM.

Pe6éHok no cBoen npupoge NOAO3pUTENTbBHO OTHO-
CUTCS K HOBbIM BKYCaM - 3TO CNOCo6 BbIXKMBaHWA Halle-
ro suga. MNoowpsiTte ero npoboBaTb HOBbIE NPOAYKTHI
B HebonbLIMX KONU4ecTBax, HO He NpuHyxganTte. MNpu-
BblkaHMEe K HOBOMY BKycy moxeT notpebosaTtb 10-15
nonbiTok. CHayana Ha HOBYIO ely MOXHO NMOCMOTPETb
Ha cepBMPOBOYHOM Ontofe BO BPEMS HECKOSBbKUX NpU-
€MOB NULLK, 3aTeM Ha CBOEW Taperke U TOMNbKO NOTOM
YyTb-4yTb NonpoboBaThb.

3a cToNnoM MOXHO OOMeHMBaTbCA HOBOCTAMM 3a
OeHb. OTO TaKXe NMPeKkpacHOe MecTO MOMpakTUKOBaTb-
cs B cobntoageHun atuketa: «Cnacmboy, «Moxanyicra,
«MoxHO?». [NuLLy egaT 3a CTOMNOM, He Kpu4art, UrpyLIKn
WIN KHUXKKM HE MPUHOCST Ha CTON - Kaxkaasi ceMbs op-
MUpyeT cBou npasua. XopoLuo 66110 Obl TOMHUTL, Y4TO
pebGéHok B6epéT npumep co cBoux Bnuskmx. Kpacusas
CepBMpOBKa cTona BpeMsi OT BpPEMeHM NnpespaljaeT
NOBCEAHEBHYO XWU3Hb B npas3gHuk. Ecnun pebéHok Ha-
YMHAET 3a CTONIOM KanpusHU4aTb, MOXHO YBECTU €ro
YCMOKOUTLCA B Apyroe MecTo.

7. DanTe pe6&HKy BO3MOXHOCTb y4acTBOBaTb
B Aenax
PebEHOK X04YeT npMHMMaTb yYyacTue B pasHbiX Aenax:
B3BeWMBaTb (PPyKTbl B MarasnHe, Knactb NPOAYKTbl Ha
TpaHCMNOPTEpP Y Kacchbl, HApe3aTb eny, AenaTtb BbiNeyKy,
HaKpbIBaTb CTON, pasrpy>aTb NOCYAOMOEYHYIO MaLLMHY
n MbITb nocyay. MNMpuenekanTte pebéHka Kk genam, ces-
3aHHbIM C €101, KOr4a 3TO BO3MOXHO. BpOXXOEHHbIN 3H-
Ty3unasm K 3aHSATMAM JOMALUHMMW enaMn ¢ BO3pacToMm
MOXET NponacTb - BOCNONb3yNTECh 3TUM 3HTY3Ma3MOM
n nogaepxute ero. 3HaKOMCTBO C MUPOM KynuHapumu
MOXET YMEHbLUNTb NpeaybexaeHns no OTHOLUEHUIO K
HoBoW efe. [JanTte pebEéHKy NMOYyBCTBOBATb, Kak XpycC-
TUT MOPKOBKa, Kak YepHuKa rionaeTcs BO pTy, NoMuaop
MOPLUNTCS NOA HOXOM, a baHaH nerko nomaeTcs.
[dante pebéHKy BO3MOXHOCTb NPOSABUTL CaMOCTOS-
TEeNbHOCTb TakXe U 3a 06efeHHbIM CTONOM: OH MOXET
NoynpaxHATbCA B MOMb30BaAHUN BUITKOM N HOXOM, OT-
KpbITb MAKeT C MOJIOKOM, MOYNCTUTb KapTOLLUKY, Hama-
3aTb xf1eb M OTHECTU TaperKy B PaKOBMHY.

OBLLECTBO 3ALWMNTLI OETEN
uM. MaHHeprenma

8. OnpeagenuTe UCTOYHUKUN XOpOLUEro
caMO4yyBCTBUA

MoxeT nn efa CnyXuTb Harpagon unu ytelleHnem?
KoHeuHo, nHorga u Tak. B yectb Havyana y4€6bl B nep-
BOM KJlacce MOXHO MpUroToBUTb BKYCHbIA 0ben, noc-
ne NpuBMBOK KYNUTb B KA4eCTBE Harpagbl 3a CMenocTb
MopoxeHoe. [laxe n B3pOCnbIN 3HaEeT, kak Nnopon no-
MOraeT LoKonaza npu cepaeyvHon nevanu. BkycHas ega
npeBpaLiaeTt 6yaHM B Npa3fgHUK - TakXe U 340pOoBble Ae-
nukatecsl. lNMpa3gHuK cBa3aH ¢ 00WMM NPUEMOM MULLIN,
C NpeKpacHbIMU BKYCOBbIMU OLLYLLEHNAMMW U NPUATHOMN
aTtmocgepon.

Tem He meHee, XOpoWO €Lé B OETCTBE B POAHOM
JoMe y3HaTb M O Apyrux crnocobax, Kak Bo3HarpaguTb
N yTewnTb cebs, Kpome efbl: MOXHO BMECTe MovMTaThb
CKa3Ky, CXOOMTb B MOXOA, MOCMOTPETb KMHO, MO3aHu-
MaTbCs PU3KYNBLTYPOW, NourpaTtb, NOCUAETb B OOHUMKY,
MOroBOpUTb, MPUHATL BaHHY, YTO-TO HanucaTtb, MOLly-
TWUTb, NONNakaTb, NOTEPreTb, 3aHATLCSH UHTENMNeKTyanb-
HbIMW Pa3MbILLNIEHNSIMW, HECMELHO MPOBECTU BPEMS
BMecCTe, No3aHMMaTbCsl MHTEePEeCHbIMK aenamu... Pebé-
HOK B XXM3HW Oy[eT cTankmeBaTbCHa C pa3oyapoBaHUAMMU,
OyOoer XOTeTb YTEWeHUss M BO3HarpaaeHusi camoro
cebs. MOXXHO HayuMTbCs BMECTe pa3buparbes C TPyOHbI-
MW SMOLNAMM.

Mpobnema Bo3HMKaET Toraa, Korga efa npespatya-
€TCs B yOexuLLe N 3aMeHUTESb YEr0-TO OYEHb BAXHOTO,
Hanpumep, Hagexabl U YenoBe4YeCcKNx OTHOLWEHWIA. B
3TOM criydae ega CTaHOBUTCS HaBA34YMBOW NOTpebHOoC-
TbiO, NpeacTaBneHne YyernoBeka o cebe, BO3MOXHO, He-
raTUBHBLIM UNN OTHOLLEHNE K COOCTBEHHOMY Teny npe-
HEOpEeXNTENbHLIM.

9. AMenTe cMenocTb orpaHM4MBaThb cebs

Pe6éHok He obnagaeT BpOXXAEHHOW CNOCOBHOCTLIO U3-
Geratb NepekycoB 1 BbiIbUpaTb 340POBYHO MULLLY NN HE
cugethb nepen Tenesm3opomM. 3aboTta 06 3TOM NexuT Ha
B3pOCHNbIX, 3TO NpOsiBeHne Nobemn K pebEeHKY.

dyHOamMeHT K NpMBblYKaM B efie 3aknagbiBaeTcs B
aetcTBe. Ha cnyyan TpyaHbIX MOMEHTOB MOXHO MpO-
aymaTb mogenu noeegeHus. B wkady He Hago genatb
3anachbl NeYeHbst, ECNIM OHO CTAHOBUTCS 06 BEKTOM CO6-
nasHa. [1na wKkonbHUKa HY)XXHO 3apaHee NpuroToBUTb
BKYCHbIA U 340pPOBbIA MOSMAHWUK, KOTOPbIA OH MOXET
CbecTb, NPMAS U3 LIKOMbl, JOrOBOPUTLCA C HUM, 4YTO
MOXHO €CTb JOMa U B rOCTAX Y ApY3€eWn.

Bce getv npoBepstoT, UTO paspeLleHo unu 3anpe-
LLIEHO, M BbipaXkatoT HE4OBOJTbLCTBO M3-3a OrPaHNYEHUN.
Takoe nponcxoguT 1 B OTHOWEHUN NnuTaHus. Korga po-
autenb cobniogaeT onpenenéHHbii pUTM B Npuémax
nuLm, 3ab0TUTCA O KayecTBe npeanaraeMon NULLN N 0
HenpuHyY>XAéHHON aTtMocepe BO BpeMs €abl, He HYX-
HO 6EeCMOKOUTLCS O TOM, CKONIbKO peBEHOK ecCT.

WNcTounuk: www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/
uni_ja_ravitsemus/
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Hyvat aikuiset!
Voitte 1ahettda palautetta ja ehdotuksia
lastenprojektista toimituksen osoitteeseen:
Sepénkatu 14 A 7, 40720 Jyvéskyla
tai sahkopostiosoitteeseen:
mosaiikki@mosaiikki.info

YBaxxaemble B3pocrble!

OT3bIBbl 1 NOXeNaHWsi NO AETCKOMY NPOEKTY MOXHO
OTNPaBnATb NO NOYTE Ha agpec pegakumu:
Sepénkatu 14 A 7, 40720 Jyvéskyla
WINW Ha ANEKTPOHHbIV agpec:

mosaiikki@mosaiikki.info




