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1B nporpamma

5.00 T/C «AHTEN-XPAHUTE1b»
16+

7.00 «MrPAIA, TAPMOHb JTOBU-
MASA!» 12+

7.45 <4ACOBOW» 12+

8.15 «3[10POBbE» 16+

9.20 HENYTEBbIE 3AMETKW
12+

10.00 HOBOCTU

10.10 «©KN3Hb OPYTNX» 12+

11.15 «<BUAEN BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.15 «<BUAEN BUOEO?» 6+

14.00 X/® «HEBECHbIN TU-
Xoxon»

15.35 TEOPUS 3ATOBOPA 16+

16.40 «[OJ1IOC» 12+

19.25 «JIYHLUE BCEX!»

21.00 «<BPEMS»

22.00 «JOK-TOK». «COVID-19.
BUTBATPUYXAHE» 16+

00.00 «4TO? IAE? KOMAA?» 16+

01.10 «<BEYEPHWU UNPLUG-
GED» 16+

02.00 HAEAMHE CO BCEMW 16+

03.25 «<MYXCKOE / XEHCKOE»
16+

5.25 MYJIETOUbMbI

5.50 EPAJIALL

6.30 MYJIETOUNBMbI 6+

8.20 LLIOY «YPAJIbCKMX MESTb-
MEHEM> 16+

9.00 POTOB B FOPO/E 16+

10.05X/d «MOOAPOK C XAPAK-
TEPOM»

12.00 AETKU-MPEOKM 12+

13.00 LLOY «YPATIbCKUX MESb-
MEHEW>» 16+

13.10 X/® «B3PbIB 13 MPO-
LLUSIOrO» 16+

15.20 X/ «CMOKMHI» 12+

17.20 X/ «MELASIbOH» 12+

19.05 X/d «X3HKOK» 16+

21.00 X/ «A3AMYST - 2> 16+

23.20 CTEHOAN AHLETPA-
YH[ 18+

00.20 X/® «39DDEKT KOJIN-
BPU» 16+

02.00 X/ «dJIOT MAK XEMA»

03.40 CNABA BOIY, Thl MPK-
LUEN! 16+

4.30 X/d «APYTOV BEPEI > 12+

6.15 X/® «HAMPACHAA XXEPT-
BA» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MJTALEHLIA»

9.20 «KOrJA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OIHOMY». TE-
NEUTPA

11.00 BECTU

11.15 BCEPOCCUNCKWI MO-
TPEBUTESIbCKW MPO-
EKT «TECT» 12+

12.20 LLIOY EJTEHbI CTEMNAHEH-
KO 12+

13.25 AJTEHA XMEJIbHULIKAS
M NETP BAPAHYEEB B
DUNBME «TAJIMHA» 12+

17.30 «TAHLLbl CO 3BE3JA-

MW». HOBbII CE3OH

12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. Mny-
TVH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 X/® «[APYFOWN BEPEI»
12+

03.20 X/ «HAMPACHAA XEPT-
BA» 12+

5.00 OPEN N PELUKA. KPY-
FOCBETKA 16+

6.35 X/ «MPULLIENbLbI 3:
B3ATUE BACTUNNN»
12+

9.00 IOKTOP BECCMEPTHbIN
16+

9.30 PEFVHA+1 16+

10.30 OBJIOXKA 16+

11.00 HA HOXAX 16+

15.00 PEBMU30OPPO 16+

17.00 HA HOXAX 16+

23.00 X/® «NPULLENbLIBI 3:
B3ATUE BACTUITINN»
12+

01.10 AGENTSHOW LAND 18+

01.55 T/C «COTHSI» 16+

03.40 BEAHAKOB+1 16+

04.20 OPEJ1 U PELLIKA. PA/ 1
AL 16+

BockpeceHbe [26 anpeAd]

L hils

5.30 <ATOMHbIE JIIOAN 2».
®dUIbM ANEKCESA MO-
BOPLIEBA 16+

6.20 «LIEHTPAJIbHOE TENEBW-
LEHVE» 16+

8.00 «CErOAHSA»

8.20 «Y HAC BbIUIPbIBAIOT!».
JIOTEPEVIHOE LLOY 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEOAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKWU» 12+

11.50 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.05 «OAHAXBI...» 16+

15.00 «CBOSA UPA»

16.00 «CETOHSA»

16.20 «CNNEACTBUVE BEN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CAUUU» 16+

19.00 «UTOMM HEOENN» C
MNPAZOV BEVHANIOBOV

20.10 «MACKA». TPAHONO3-
HbIVI GUHAST 12+

23.00 «3BE3/bl COLUNCH»
16+

00.35 «<OCHOBAHO HA PEAJ1b-
HbIX COBbITUAX> 16+

03.05 «1X HPABbI»

03.40 T/C «KOOEKC YECTU»
16+

.

4.15 <TAHbI YANMAH> 16+

7.45 X/® «LWAHXAWCKVE Pbl-
LIAPU» 12+

9.50 X/® «JIAPAKPO®DT» 16+

12.00 X/® «LAPb CKOPMKXO-
HOB» 16+

13.50 X/ «<MYMUSA» 12+

16.15 X/® «MYMNA BO3BPA-
LLLAETCH» 12+

18.45 X/® «MYMUA: TPOB-
HULIA UMIMEPATOPA
JIPAKOHOB» 16+

21.00 X/® «MYMUGA» 16+

23.00 «JOEPOB B 3®UPE». 16+

00.00 «<BOEHHAA TAVHA» 16+

03.40 CAMBIE LLIOKNPYIOLLIE
FMNOTE3bI 16+

6.30 MYJIbTOUIIbMbI

7.35 X/ «BACWIN N BACK-
JNINCA»

9.15 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LUEPT C SAYAPLOM
3PNPOBbLIM»

9.40 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.25 X/ «BCE YTPA MUPA»
16+

12.15 MUCbMA 13 NPOBUH-
umn

12.45 ANANOTN O XXMBOTHbIX

13.25 «[IPYTVIE POMAHOBbI»

13.50 «KOJINEKLMSA». [/C

14.20 X/® «3TO MOJIOAOE
CEPOLE» 12+

16.15 K 75-NIETUIO BEJTNKOW
MOBEAbI. «<4NCTAAMO-
BEAA». ABTOPCKWNI
DUNbM BANTEPUS TN-
MOLLEHKO

17.05 IOKYM. ®UJIbM

17.45 NIMHNA XN3HN. ANEK-
CEV AT

18.40 POMAHTUKA POMAHCA

19.25 X/® «MBAHOBO LET-
CTBO»

21.00 «MOYEMY Mbl KPEATUB-
HbI?». /P

22.15 BANET «CNALLAA KPA-
CABULIA»

01.00 X/® «3TO MONIOAOE
CEPALE>

_oHy
vPAN

4.05 «OTKPbITbII MUKPO-
POH» 16+

6.35 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 HAPOJHbII PEMOHT 16+

9.00 «CALLIATAHSA» 16+

11.00 «NMEPE3ArPY3KA» 16+

12.0004HAXAbIBPOCCUN 16+

12.45 X/D OKEHUX» 12+

14.30 X/® «OAHOKNTACCHUKMN.
RU: HACLICKA YIA-
Yy» 12+

16.30 X/® «fO[, CBUHbW» 16+

18.00 «#CUAANOMA» 16+

19.00 «CONOATKM» 16+

20.30 «XOJNIOCTSAK» 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 <[0OM-2» 16+

01.00 «TAKOE KMHO!» 16+

01.30 «THT MUSIC» 16+

01.50 «STAND UP» 16+

EBU

4.45 «BCA NPABAA» 16+

5.15 «<6OPNC MOKPOYCOB.
«OANHOKAS BEPOANT
FAPMOHb....». I/® 12+

6.00 X/® «MCMNPABJIEHHOMY
BEPUTb» 12+

7.20 «®AKTOP XU3HW» 12+

7.45 NONE3HAA MOKYMKA 16+

8.10 «<EPAJTALL» 6+

8.20 BOJIbLLIOE KNHO 12+

8.45 X/ «[MAPUXCKAS TAI-
HA» 12+

10.40 «CMACUTE, 4 HE YMEIO
FOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUA

11.45 «[TETPOBKA, 38» 16+

11.55 X/® «HE XO4Y XXEHWUTb-
Cal» 16+

13.40 «<CMEX C [IOCTABKOVI HA
JOM» 12+

14.30 COBbITUA

14.50 «XPOHNKN MOCKOB-
CKOroO BbITA» 12+

15.35 «MPOLWLIAHUE. ANEK-
CAHLP BAPbIKUH» 16+

16.30 «<HEPELWMUTENbHbIN
WTUPAUL. /D 16+

17.15 X/ «NNEMSALLKA» 12+

20.55 X/® «HE NPUXOAM KO
MHE BO CHE» 12+

00.20 COBbITUA

00.35X/® «<HEKPACUBAA MOA-
PYXKA» 12+

T3
4.15 «<OXOTHUKW 3A MPUBU-
JEHUAMU» 16+
6.00, 8.45 MYNBTOUNbMbI
8.30 «<PUCYEM CKA3KWN»
10.00 <HOBbIM AEHb» 12+
10.30 KOMAPOBCKNN MPOTVB
KOPOHABUPYCA 12+
11.00 X/® «PACCBET> 16+
13.00 X/ «MPOBOLAHWK» 16+
14.45 X/® «HUYErO CEBE MO-
E3[04KA» 16+
16.45 X/ «MOrOHSA» 16+
19.00 X/ «APAKYNA» 16+
20.45 X/® «CYMEPKW» 16+
23.15NOCNEAHWI TEPOM 16+
00.30 X/® «APOCTb: K9PPU-2>»
18+
02.15 X/ «BABYNA» 18+
03.45 «OXOTHUKM 3A NPUBU-
JEHNAMU» 16+

.

3sE50a

6.00 TEJIECEPUAN «FOPOJ»,
6-8 CEPUN 12+

9.00 «<HOBOCTU HEOENWU»
C IOPUEM MOAKONA-
EBbIM

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl».
«CMELBbIMYCK N222»
12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPU-
Allbl». [1/C. «CTEPETb
NAMATb. COBETbI NMO-
CTOPOHHETO» 12+

12.20 «<KOZ, AOCTYNA». «3KO-
HOMUYECKASA NAHAE-

MUA» 12+

13.15 TENECEPUAN «MNAP-
LUNBBLIE OBLbI», 1-4
CEPUN 16+

18.00 MIABHOE C OJ1bIron
BE/IOBOW

19.20 «/IEFEH/Ibl COBETCKOIO
CBICKA. rofibl BON-
Hbl». 1/C 16+

22.45 «CAENAHO B CCCP».
[/C 6+

23.00 «PETUCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45 X/® «COLWEALIVE C
HEBEC» 12+

01.15 X/® «BCAAHUK BE3
TOJSIOBbI» 6+

02.50 X/ «[JAYPUSI» 6+

4.55 «HACTOSALLIAS BAHTA» 16+

6.30 «6 KALPOB» 16+

6.55 MEJTOOPAMA «BUJET HA
[ABOUX» 16+

10.55 MENNOAPAMA «CKAXU
TONBKO CNOBO» 16+

15.10 T/C «BEJMKOJIENHbIV
BEK» 16+

23.10 «MPO 3J0POBbE» 16+

23.25 «3BE3/1bl TOBOPAT» 16+

00.25 X/ «EBAOKNA» 16+

02.30 MEJIOAPAMA «[TOOAPU
MHE CYACTbE», 5-8
CEPUN 16+

5.10 <OCTPABA. LIVE» 12+

5.40 XOKKE. POCCUS - KA-
HAZA

8.00 BACKETEOJ1. MYXX4MHbI.
«XUMKM> - <ATIbBA>

9.55 BCE HA MATH!

10.15 X/® «MOKOPUTENM
BOJIH» 12+

12.30 CKAYKM

14.50 [IOKYM. GUBbM 12+

15.20 BCE HA MATY!

16.00 GYTEOJ. 2018/19. «PO-
CTOB> - «/JIOKOMOTVIB»
(MOCKBA)

17.50 HOBOCTK

17.55 ®YTBEOJ. «TOPMEAQ-BE-
NA3» (XOAWUHO) -
«PYX» (BPECT)

19.55 GYTBEOJ. «MC0Yb»
(MUHCKMI PAOH) -
«BUTEBCK»

21.55 MOCJ/IE ®YTEONA

22.55 HOBOCTY

23.00 <OTKPbITbI MOKA3» 12+

23.30 LLAXMATbI

00.00 BCE HA MATH!

00.30 X/ «CAMOBOJIKA» 16+

02.30 GYTEOJSI. 2018/19. «PO-
CTOB» - «/JIOKOMOTVIB»
(MOCKBA)

4.15 X/d «BECHA» 12+

6.10 BENIAPYCb CEFOAHS 12+

6.45 MYJIETOUSIbMbI 6+

7.05 «MrPAIA, AYTAP» 16+

7.40 «KYJBT//TYPUSM» 16+

8.15 «ELLE AELUEBJIE» 16+

8.45 «HALLIE KNHO» 12+

9.25 «DABEHAANIAND» 6+

10.00 HOBOCTH

10.10 T/C «JIYYLLE HE BbIBA-
ET» 16+

16.00 MOroZA B MUPE

16.15, 19.30, 01.00 T/C «Iy4-
LLE HE BbIBAET» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

T/C «JIYYLUE HE BbIBAET» 16+

01.30 T/C «CEMEWHbBIN AJlb-
BOM» 16+

4.50 «MATPYJIbHbIN YHACTOK.
HA IOPOTAX» 16+

5.15 «<OB30PHAHA 9KCKYP-
CUs» 6+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
WUTOT W 16+

6.00 «COBbITNS. UTOTW HELE-
> 16+

6.50 [/ «MAJIAXVTOBAS [iN-
NIOMATUS» 12+

7.15 «TOYKA 3PEHUS NIAMNP»
16+

7.35 MYJIETOUIbMBI

8.20 [1/C «3HAXAPKW» 16+

9.00 X/® «TAHA 30/10TON
TOPbl» 12+

10.20 X/ «JIIOB0Bb 1 APYX-
BA» 16+

11.50 X/ «FPELKWIA OPE-
LUEK» 16+

13.30 X/® «HEPEAJIbHAS JTIO-
BOBb» 16+

15.00 X/ «MY>XHNHA B MOEM
rOJIOBE» 16+

17.00 «MIPOBOLHUK» 12+

17.45 X/® «30 CBUOAHUN» 16+

19.20 X/ «dOPT POCC: B
MOVCKAX MPUKITIOYE-
HU» 16+

21.00 X/ «BOJIbLLUNE HALEX-
[bl» 16+

23.10 «COBbITUSA. UTOM HE-
LENW» 16+

00.00 YETBEPTAS BJIACTb 16+

00.30 X/® «BOJIK C YOIII-
CTPUT» 18+

03.20 /b «APMEHUS. TPY-
31, POCCUS. AINANOT
KYNBTYP» 12+

4.10 T/C «BEMKONEMHAS
MATEPKA» 16+

8.00 «<CBETCKAS XPOHVKA»
16+

9.00 <O HUX TOBOPSIT. GPATbS
SAMALLHBIE» 16+

10.00 T/C «LLE® - 2> 16+

22.15T/C«MrPAC OTHEM». 1-4
CEPUN 16+

01.40 T/C «CMEPLLL. YIAPHAS
BOJIHA» 16+

04.30 T/C «LLED - 2> 16+

&
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COCTOAHHUEM 310POBbA.

& Topockon

BbrI 3aiiMeTe akTHBHYIO TO3UIMIO HA PaboTe, CHIT y HUX
XBaTUT M Ha BA)KHBIE TEPEMEHBI B IPYTUX cepax )KU3HU.
BeIxonHble THY IPOBEIUTE B IOJHOM yenuHeHun. Hexe-
JIATEJIbHO MOCEIaTh YBECEIUTEIbHBIE MEPONIPUSITHS, 3a-
HMHTECh TyXOBHBIMU ITPAKTHUKAMH B TUIIHHE.

Henpensunennele 00CTOATENBCTBA OTPaHWYAT BAILy
cBoOony. He mckiltoueHo, 4To CBSI3aHHBIMH 0 pyKam M
HOTaM BBl OK&)XETECh M3-3a HOBOW BaXXHOW HMH(pOpMa-
UM, 3aCTaBIIeH Bac BpactuioXx. CMUpHUTECH U 3aiIMUTECH

ByzneT cnoxHO MPOTHBOCTOSTH JKEIAHUIO KapAWHAIBHO
M3MEHUTh CBOW MyTh. Oxujaercsi OOHOBJICHUE Kpyra
o01meHus1, OyabTe OTKPBITHI JUIsl HOBBIX 3HAKOMCTB. Boc-
MOJB3YyHTECh IIAHCOM OKPYXKUTH CEOsI JIFOIbMH, C KOTO-

PBIMHU CTAHETE XOPOUINMU JPY3bIMH.

HUH.

Hauano nenenu nposenute B cniokoiictBuu. He Hy»)HO
TOPOIUTHCS, COBEPIIaTh HEOOAyMaHHbIe aeiicTBus. [1o-
BPEMCHHUTE C ONepanusiMu, odcienoBanusMu. OcTaTok
HeZIeTH TPOBEIUTE, HATAKUBAsI MApTHEPCKUE OTHOIIE-

He pyOute c meda, ocTaBaiiTech CIOKOWMHBIMH, CTa-
paiiTech MPaBUIILHO OLICHUBATH CUTYAIIHIO, ICHCTBOBATh
MOCIIEIOBATENIFHO, TPUHUMATh PEIICHUS, B3BCIINBAs
BCE «3a» W «mpoTuB». He Oeputech 3a 4TO-TO HOBOE.
BrIxoHbIC TOCBATHTE 00PA30BAHUIO, HOTE, TOC3IKAM.

Hayano Henenu 3acTaBUT BOIHOBATBCS HM3-32 MEIKHX
KOH(JIMKTOB, Bce OyJeT CKIIaabIBaThCs HE TaK, KaK BaM
XOTeJIOCh ObI 3TOr0. VCcIpaBUTh CUTYalMIO BIIOJIHE pe-
aJIBHO 3a c4eT 0oJee Cepbe3HOro HaJlaKMBaHUS OTHOLIE-

Ha Hezeu1o ¢ 20 mo 26 anpess

IIposiBUTE BBIIEPIKKY, HE pearupyiTe Ha HEOAHO-
3HaYHOE MOBEJICHUE MapTHEPA 0 Opaky, Kak Obl OHO
Bac He cMymano. YToObl HE MCIOPTUTH OTHOILICHUS,
CIIIa)KUBalTe ocTpble yribl. OTIOXKHUTE 3aIuIaHUPO-
BaHHbBIC CEMEITHbIE TOPKECTRa.

He wuckimoueHo ¢u3nueckoe HCTOMICHHWE, HEPBHEIC
cpeiBbl. He 3a0bIBaiiTe O MpPaBWILHOM IHMTaHUH, O
TPaMOTHOM TUTAHUPOBAHWH, OaTaHCe MEXKITY TPYIOM
# oTABIXOM. OCTaTOK HEAETH TOPaTyeT TOIOKUTEIh-
HBIMH [I€PEMEHAMH B TUYHOH JKU3HHU.

BoznukueT morpeOHOCTH TBOpHUTH. He mckimodeHo,
YTO MOSBUTCS HOBOe X000u. Hactymaer mepuon Ho-
BBIX SIPKUX BIICUATIICHUH, HHTEPECHBIX BCTpEY, CONN-
JKEHUSI ¢ HEOPAMHAPHBIMU JMYHOCTAMHU. B nauuHOM

JKU3HHU OKHUIAIOTCA TTOJIOKUTECIIBHBIC IICPEMEHDI.

YuuTeiBaiiTe CBOM mepenaabl HACTPOEHUS, H3-3a
KOTOPBIX peanu3alusi ONpeaesieHHbIX IJIAHOB HE
MPUHECET BaM OIIYIICHUS YIOBIETBOPeHHOCTH. be-
puTech 3a Te JieJa, KOTOphIe BB TOYHO JOBEIETE 10
KOHIIa, MHAu€ B JJOME BOLAPUTHCS Xaoc.

K Bam GymyT oOpamarscest apy3bs, 3HAKOMBIE, BCEM UM
- IIOHa#OOUTCs Balla IOMOLLb, coBeT. He nbiTaiitecs mpu-

THYTB BBILIE I'OJIOBBI, HE 00€lIaiiTe To, Yero He CMOJKeTe
BBITIOIHUTH. Ha BBIXOIHBIX OTIPaBBTECh HA MIOMKHI, 3a-

HMHTECh YIIyYII€HUEM COCTOSAHUSA 3I0POBbBS.

Ilepelinute B pexuM «IKOHOMUS», HE JAapUTE AETIM
U TapTHEpPY NOpOTHE TOIapKu. biike K BBIXOJHBIM
Bbl CTaHETE MOMYISPHBIMH Yy IPOTHBOINOJIOKHOIO
noia. Ha BBIXOIHBIX TOJIE3HO OyleT 3aHMMaThes pe-
MOHTOM U IIEPECTaHOBKON MeOenu.
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Cnacwu
AepeBo

C 20 anpeas no 08 mas 2020

rona Ha Tepputopun CBepn-
JIOBCKOI 001acTH OyaeT MpoXo-
IuTh akuus «Crai Makysaary-
Py — cmacu aepeBo»!
OcHOBHAsT [EIb AaKIAH

OKOJIOTHYCCKOC 06p330BaHI/Ie n

MPOCBEILIEHNE HaCEJIEHUsl, BOC-
MMMTaHUE OTBETCTBEHHOTO IOTpE-
OJICHHMS, TPOSBICHUEC AKTUBHOU
TPAKIAHCKON MO3ULUHU U CTPEM-

JICHHE COXPAaHHUTh OKPYIKAIOIIYIO
cpey IUIs TIOCIEYIONIUX TOKO-

JIEHUH, a TaKkke CTUMYIHPOBa-
HHUE Pa3BUTHUS «3EJIEHOTO Ipe-
MIPUHUMATENbCTBA» B PErHOHAX.

IIpurnamaem Bcex HEpaBHO-

JOYIIHBIX TPaXIaH U PyKOBOIH-
Tenel OpraHM3aluil MOpPUHATH

y4JacTUE€ B aKIIUH.

Ilonpobuas uHbopMarys 10-
CTYyIIHA MO cChUIKe: https://www.
sdai-bumagu.com.

Ilo ungpopmayuu omoena
KX Aomunucmpayuu ALO.



