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TB nporpamma #

4.20 MYXXCKOE / XEHCKOE 16+
5.50 X/ «YJIMLA NMOJIHA HEO-
XUOAHHOCTEN»
7.10 <MIPA, TAPMOHb JIIOBM-
MASI!» 12+

7.45 «4ACOBOW» 12+

8.10 «3[J0POBbE» 16+

9.20 HENYTEBBIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTM

10.10 KN3Hb APYIMX» 16+

11.10 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.15 «BUAEV BULOEO?» 6+

13.50 «HA JJAYY!» 6+

15.00 HOBOCTM

15.15X/d «AETU JOH KUXOTA»

16.40 «NMPU3BAHWUE». MPE-
MWS IYHLLIM BPAYAM
pPOCCUK

18.30 «CMACWBO BPAYAM!»

21.00 «<BPEM$»

22.00 «DANCE PEBOJIIOLNSA»
12+

23.45 TO? [IE? KOTLA?> 16+

01.00 X/ «HAATU CbIHA» 16+

02.25 «<HAEOVHE CO BCEMW»
16+

03.50 MOZIHbI MPUIOBOP 6+

4.40 LLIOY BbIXOAHOIO AHS
16+

5.30, 6.20 MY/ISTOUIbMbI

5.45 EPAJIALLI

7.50 LLIOY «YPAJIbCKMX MESTb-
MEHE» 16+

9.00 POTOB B FOPO/IE 16+

10.05 LLIOY «YPAJILCKUX NE/b-
MEHEW> 16+

11.20 X/® «OANHHALLATH
[IPY3EMN OYLLIEHA» 12+

13.45 X/ «ABEHALATb PY-
3EM OYLLIEHA» 16+

16.20 X/ «TPUHALLIATH [PY-
3EM OYLLIEHA 16+

18.45 X/® «8 MOAPYI OYLLE-
HA» 16+

21.00 X/ «OTMETHIE MOLLEH-
HULBI» 16+

23.00 X/ «[EBYLLIKA C TATYU-
POBKOWI [IPAKOHA» 18+

01.45 X/ «PEMOPTEPLLA» 18+

03.35 M/® «TPUKIIIOYEHNS
MWUCTEPA NMUBOAN U
LUEPMAHA»

4.30 X/® «MIPEBPATHOCTM
CYbBbl» 12+

6.10 X/ «3rOUCT» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMY MMTAZIEHLIA>

9.20 «KOI/1A BCE [IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OZIHOMY>. TE-
TEUTPA

11.00 BECTU

11.25 «1009HOB>. LLIOY IOPUS
CTOAHOBA 12+

12.30 X/® «MOrOBOPU CO
MHOIO O JIOBBM» 12+

16.10 X/ «KTO » 12+

20.00 BECTV HEAENM

22.00 «<POCCUSA. KPEMJIb.
MYTUH» 12+

23.00 «BOCKPECHbI BEYEP
C BJIALMMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.50 X/ «MPEBPATHOCTM
CYbBbl» 12+

03.25 X/ «3rOUCT» 12+

4.20 OPEJT1 W PELLIKA. HA KPAIO
CBETA 16+

5.00 OPENT U PELLKA. HEN3-
JAHHOE 16+

5.45 OPEN U PELLKA. PA/ U
AL 216+

6.35 OPEJ1 M PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 3 16+

8.45 51 TBOE CHACTbE 16+

9.30 IOKTOP BECCMEPTHbIN
16+

10.00 X/ «MAPIU U A» 16+

12.10 HAHOXAX 16+

15.05 PEBMU30OPPO 16+

16.00 HA HOXAX 16+

22.00 X/® «CMEPTb EM K
nnay» 16+

00.10 X/® «QEBATb APAOB
2» 16+

02.05 «COTH$A». CEPUAJT 16+

04.25 OPEN N PEWKA. HA
KPAIO CBETA 16+
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4.25X/® «3BE3OA» 12+

6.00 «L{EHTPAJIbHOE TEJIEBY-
[OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHSA»

8.20 «¥ HAC BbIUIPLIBAIOT!>.
JIOTEPEVIHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFOAHS»

10.20 NMEPBAS NMEPELAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHUKW» 12+

11.50 «JAYHbIN OTBET>

13.00 «HALLMNOTPEEHAASOP»
16+

14.00 «OAHAXIbI...» 16+

15.00 «CBOSI UTPA»

16.00 «CEFOAHS»

16.20 CJIELACTBME BESIN... 16+

18.00 «<HOBbIE PYCCKME CEH-
CALMW» 16+

19.00 «MTOMM HELENN»

20.10«Tbl HE MOBEPULLb!>» 16+

21.20 «3BE3Abl COLUNCH»
16+

23.00 <OCHOBAHO HA PEAJTb-
HbIX COBbITUSAX» 16+

01.55 «BTOPAA MUPOBAS. BE-
JINKAS OTEYECTBEH-
HAS» 16+

03.45T/C «TPY3» 16+

M

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

8.15 X/d «BABWUJIOH HALLIEN
3Pbl» 16+

10.05 X/ «BUBJIMOTEKAPb
2: BO3BPALLEHUE K
KOMAM LLAPA COJIO-
MOHA» 16+

11.55 X/® «BUBJIMOTEKAPD 3:
NPOKNATUE NYLOBOM
YALLIN» 16+

13.50 X/® «LOM CTPAHHbIX
[LETEA MWUCC MEPE-
TPUH» 16+

16.15 X/® «NOCHELHWNI
OXOTHMK HA BEAbM»
16+

18.15 X/ «PULAVIK» 16+

20.35 X/® «BOCXOXAEHWE
IONUTEP> 16+

23.00 «[JOBPOB B 3DUPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVIHA» 16+

03.40 CAMBIE LUOKNPYIOLLME
TUMOTE3bI 16+

BockpeceHbe

6.30 MYJIETOUIbMBI

8.00 X/® «HEHAMNAAHbIN
MOW»

9.30 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LEPT C 34YAPLOM
3DVPOBLIM>

10.00 X/® «BEPbTE MHE,
noan»

11.45 NMUCbMA U3 NMPOBWH-
umn

12.15 AUAJION 1 O XMBOTHbIX

12.55 «IPYT'VIE POMAHOBbI»

13.25 TAJIA-KOHLIEPT JIAYPEA-
TOB BCEPOCCUMCKO-
IO ®ECTUBAJIA-KOH-
KYPCA JIIOBUTESIb-
CKMNX TBOPYECKMX
KOJI-NIEKTUBOB

14.50 X/d «CKAHAAJIbHOE
NMPOUCLIECTBUE B
BPUKMUSIE»

17.00 IMHWS XXM3HN

17.50 «[EBSATb AHEN U BCH
XW3Hb». [I/d

18.25 KJIACCUKM COBETCKOM
MECHWU

19.05 POMAHTUKA POMAHCA

20.00 X/® «MOWV MJIALLLNIA
BPAT»

21.40 «APXVIBHBIE TAHbI»

22.10 IXX.BEPZN. <PEKBUEM>

23.45 X/® «HEHATNAOHbLIN
MOW»

01.15 ANAJIOTN O KMBOTHBIX

01.55 UCKATENIN

02.45 M/d 19 B3POC/IbIX
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4.05 «OTKPbITbII MUKPO-
®DOH» 16+

6.35 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

9.00 «CALLIATAHSA» 16+

11.00 «MEPE3ArPY3KA» 16+

12.00 «KOMEAW KJAB.
CMNELLAAIKECT» 16+

17.00 X/® «JUOAN NKC: MO-
CNEOHAA BUTBA» 16+

19.00 OAHAXAbI B POCCUN.
CMNELLBAVIIKECT 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «[OM-2» 16+

01.05 «TAKOE KMHO!>» 16+

01.35 «THT MUSIC» 16+

02.05 «STAND UP» 16+

EBU

4.50 «METPOBKA, 38» 16+

5.00 AOKYM. ®UJIbM 12+

5.40 X/® «MHCMEKTOP Yro-
JIOBHOI'O PO3bICKA»

7.20 «®AKTOP XU3HW» 12+

7.45TNONE3HAA MOKYMNKA 16+

8.10 «<EPAJIALL» 6+

8.20 X/® «[MAPVXCKUE TAI-
Hbl» 6+

10.30 IOKYM. ®UJIbBM 12+

11.30 COBbITUA

11.45X/® «EKATEPUHA BOPO-
HUHA» 12+

13.50 «CMEX C [JIOCTABKOW HA
[OM» 12+

14.30 MOCKOBCKAA HEAENA

15.05 IOKYM. ®UJIbM 16+

15.55 «XPOHNKN MOCKOB-
CKOroO BbITA» 12+

16.50 «[MPOLLAHME» 16+

17.40 X/d «OOHA NOXb HA
JBOUX» 12+

21.20 X/® «KOBYEI MAPKA»
12+

23.55 COBbITMA

00.10 X/® «KOBYEI MAPKA»,
NPOAOJDKEHUE 12+

01.00 «METPOBKA, 38» 16+

01.10 X/® «YCKONb3AIOLLIAS
XKN3Hb» 12+

02.45 X/® «OTUbl» 16+
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4.00 «rOPOACKWME NEFEH-
Obl» 16+

6.00, 9.30 MYJIbTOUSIbMbI

8.30 «PMICYEM CKA3KM»

8.45 «HOBbIN [IEHb» 12+

9.15 «KOMAPOBCKWI NMPOTNB
KOPOHABWPYCA» 12+

11.30 <MAMA RUSSIA» 16+

12.30 X/® «OPEN JEBATOIO
NETNOHA» 12+

14.45 X/® «[TOMMEN>» 12+

16.45 X/ «MYLLKETEPbI» 12+

19.00 X/® «MPESUAEHT JINH-
KOJIbH: OXOTHUK HA
BAMMNPOB» 16+

21.00 X/® «BNOOK: OXOTHUK
HATIPU3PAKOB» 16+

23.15X/® «BMHYECTEP: IOM,
KOTOPbIVI MOCTPOW-
NN MPU3PAKW» 16+

01.15 X/ «XOJIMC U BAT-
COH» 16+

02.45 «TOPOACKWME JIEFEH-
Obl» 16+

[21 nIOHA]

.
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4.10 T/C «PA3BEOYNKMU» 16+

9.00 «<HOBOCTU HEOENWN»

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITBIE YTPO3bl».
«CMELBbINYCK N228»
12+

12.25 «KOJ, AOCTYMA». «KO-
POHABUPYC. NMOUCKN
CO3OATENS» 12+

13.15 «CMNELUMAJIbHBIN PE-
MOPTAX» 12+

13.50 T/C «CMEPLL» 16+

18.00 IMTABHOE C OJ1brom
BE/IOBOW

19.25 «JIEFTEHbI COBETCKOIO
CbICKA» 16+

22.35 «CIEJIAHO B CCCP» 6+

23.00 «®ETUCOB». TOK-LLOY
12+

23.45 X/® «MON U CMOTPU»
16+

02.15 X/® «BTOPXEHWE» 6+

03.45 X/P «4 - XOPTULIA» 6+

04.50 [i/® «BOVIHA. MEPBbIE
YETbIPE YACA» 12+

05.35 1/C «<MOCKBA ®POH-
TY» 12+

4.35 «4YJOTBOPULIA» 16+

6.15 «6 KALLPOB» 16+

6.35 X/® «JOXMBEM [0 MO-
HEOEJIbHUKA» 16+

8.45 «NATb YXMHOB» 16+

9.00 MEJIOZAPAMA «MCHE3HO-
BEHME» 16+

10.55 MEJIOAPAMA «[1PYTASA
A» 16+

15.00 T/C «BENMKONEMHbIN
BEK» 16+

23.15 MEJIOJPAMA «TPU MNO-
NYTPALNW» 16+

02.25 MEJIOAPAMA «NIE-
ANbHbBIN BPAK», 5-8
CEPUM 16+

CnAC

4.45 «TAVIHbI CKA30K»

5.00 «[EHb MATPUAPXA»

5.15 <HOBbIM 3ABET BCJTYX»

5.30 «M BYAYT ABOE...» 12+

6.30 «A XO4Y PEBEHKA» 12+

7.05 PYCCKWE NPABEOHN-
Kn 12+

7.40 <JHOAN BYAYLETO» 16+

8.10 «<MOHACTbIPCKAA KYX-
HA»

8.40 IOV CBETA. I/® 16+

9.10 «B MONCKAX BOTA» 12+

9.40 «<6ECOIOH» 16+

10.25 X/® «AHN XUPYPTA
MWLWKNHA», 1 CEPUA

12.00 BOXECTBEHHAA J1N-
TYPINA

15.00 X/® «AHU XUPYPTA
MWLWKNHA», 2 U 3 CE-
PN

18.00 «[JIABHOE»

19.30 X/® «3[ECb TBOW
PDPOHT» 16+

21.10 «MAPCYHA» 12+

22.10 «LLINNKOB» 12+

22.45 JOPOTM BOWMHbI 12+

23.15 «B MONCKAX BOTA» 12+

23.45 «[JEHb NATPUAPXA»

00.00 «[JTABHOE»

01.20 RES PUBLICA 16+

02.15 <M BYAYT ABOE...» 12+

03.10 «MMPAMASAJIMHNA. OTBET
CBALLEHHUKA»
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5.10 MY/ILTOUSTbMbI 6+

6.00 BEJIAPYCb CEFOHSA 12+

6.30 [I/® «BOVHA HA PESb-
CAX» 16+

7.00 X/® «HA BOMHE KAK HA
BOVIHE» 12+

8.50 <HALLIE KUHO» 12+

9.25 «DASEHAANAVND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTH

10.10 T/C «BJIMHOAX> 12+

14.55, 16.15, 19.30, 01.00 T/C
«HOYHBIE TACTOYKM»
12+

18.30, 00.00 <BMECTE»

01.45 [1/® «JIETO 1941 FOfA
16+

03.10 X/® «[1BA BOMLIA» 6+

oTB

4.50 «[ATPYJIbHbIN YYACTOK.
HA IOPOTAX» 16+

5.15 «[IOEXAJIU TIO YPAJTY» 12+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOTW 16+

6.00 «COBbITNS. UTOTW HEAE-
T 16+

6.50 [l/C «CJIABA POCCUW-
CKOTO OPYXUS» 12+

7.05 M/C «®UKCUKN»

7.30 «NIPOBOJHWK». AHLPEN
BELHAKOB W BJIAL
JINCOBELL B BAKY 12+

8.20 [1/C «3HAXAPKW» 16+

9.00 X/® «[IEBOYKA 13 TOPO-
JOA» 12+

10.20 TEJIECMEKTAKJIb «BE-
LUEHBIE JIEHBIMM» 12+

12.55 «B FOCTAX Y JAYU» 12+

13.10 X/ «CECTPEHKA» 16+

14.50 X/® «5 HE TAKOW! A HE
TAKASL> 16+

16.20 X/ «HANTU MYXA JA-
PbE K/IUMOBOW», 1-4
C16+

20.00 X/ «CJTIOBA» 16+

21.50 UJIbM-KOHLEPT IPYM-
Mbl HAYTUYC NOM-
NMUIINYC «30 NET NOA
BOLOM» 16+

23.20 «COBbITUS. UTOMN HE-
LENW» 16+

00.10 YETBEPTASA BJIACTb 16+

00.40 «MPOBOAHWK». AHAPEN
BEAHSAKOB M BNAL V-
COBEL| B BAKY 12+

01.25 X/® «YLIEJIEBLUMI» 18+

03.20 MY3. EBPOIMA 12+

4.15T/C «<4EPHBIE BOJIKW>» 16+

7.20 «<MOA NMPABAA. ONET
TABMAHOB» 16+

8.20 «<MO4 MPABJA. BCE MA-
CKW BAPU ANIMBACO-
BA» 16+

9.25T/C «OOECCUT» 16+

13.15T/C «KYBA» 16+

00.35 T/C «JIALOTA» 12+

04.10 ®UJIbM O PUNTbME 12+
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& Topockon

B cepenyne Henem MOKET IPOCHYThCS TATra K COOCTBECH-
HUYECTBY. MOXKHO CMENO TPAaTUTh JCHBIU U HAMPABISTH
BCE CBOM CHIIBI Ha 3apabOTKH, padoTaTh IMOJOJNBIIE WITH
Oparb paboty Ha oM. [J1aBHOE — MOMHHUTB, YTO K BbI-
XOJTHBIM HY>KHO OYZI€T CHH3UTh MPOAYKTUBHOCTb.

HanpspokeHHblld pa3roBop WM CIOpP € TaKUMHU JIFOIbMU
MOXKET CIIPOBOIIMPOBATH Oypro Herartusa. Jlydie 00XomuTh
CTOPOHOI1 BceX, KTO MPOSIBIIAET arpecCHio M HEYCTYITIH-
BOCTB. JTO MOMOXKET COXPAHUTH HEPBBI U MO3UTHB. 3aTO

BBIXO/IHBIC o6ema10T OBITH NPUATHBIMU.

Y Bac HauMHAETCS MEpHOJl TBOPYECKOTO B3JeTa. DTO
BpEMSI MOXXHO CUUTATh OJHUM W3 CAMBIX MPOJIYKTHBHBIX
B MIOHE M 32 BCE 1IeTo B 11e1oM. [lomydnTces mpeycners B
JIenoBoii 1 pruHaHCOBOM chepax, HO ISl TOTO MPUIETCS

BPEMCHHO OTOABUHYTDH JINYHBIC HpO6J'IeMI)I.

Henenst HayHeTcst ¢ ycTaJloCTH, HO IOCTENEHHO BCE
BolizieT B HopMy. CoxpansiiTe 00eBOH HaCTPOH M ONTH-
MHU3M. B KOHIIE HeZlenn cMerno IUIaHWPOBATh CBUIAHUS
1 3HAKOMCTBA, MOJKHO TIPOBECTHU 3TO BpEMsI C CeMbeil U
JIPY3bsAMU.

Crnenyer 3aHATBCA PAa3BUTHEM CBOUX TaJAHTOB. OTO
UaeaTbHOe BpeMs IUIsI TBOPUECKOH paboTHI, IMyTerre-
CTBUH, NMPUHATHUS BaXXHbIX pewieHuid. Hauanmo nHenenu
OKaXKeTcsl JOBOJIBHO HAIPSDKEHHBIM, TOTOMY YTO HpPH-
JIETCSI Cpa3y BKIIOYHUTHCS B padoTy.

Bbl HayHeTE sydlle MOHMMATh OKPYXKAIOMINX, 1aBaTh
Ba)KHBIE COBETHl M OKa3bIBaTh IMOJICPKKY OJNM3KAM H
JIpy3bsM. B oO0meHnu ¢ xoiuieraMu M HE3HaKOMIIAMH
Ty4ire ObITh TAKTUYHEE U caep)kaHHee. He nckimoueHo,

YTO IIJIaHbI 06peTyT NOAACPIKKY M3BHE.

Ha HeaeJ1o ¢ 15 nmo 21 niwoHA

JIcu.

Jlnst Bcex BecoB B Hauase Henenu OyleT BayKeH OIl-
TUMHUCTHYHBIA HacTpoi. Cyap0a MOXKeT mopopocuTh
HETIPUATHBIA CIOPIPH3, TaK YTO K ITOMY CTOHUT OBITH
TOTOBBIMU. 3aTO HACTYIWJIO OYEHb OJarompusTHOE
BpeMsI JUIsl JIOMAITHUX 3200T.

He pexomeHzyercsi Cityliarh COBETHI OKpPYKAIOIINX
JIIOAEH, TaK KaK UX BHJECHHE CUACTBbS MOXKET OTIIH-
4aThCs OT Ballero. boblle BCero Ha Henele MOBE3ET
TEM, KTO ITOCTOSHHO TI0 JIONTY CIyObI 00IIaercs ¢
JIFOIBMU.

B Hauane HexesNu CTOUT NPHUBJIEYb B )KU3HB ITIO3UTHB-
Hble MbICM. Ecii 9TOr0 He clienarb, MOYKHO BIAcTh B
TOCKY W YHBIHHE U CEPbE3HO CHU3UTH CBOIO MPOIYK-
TUBHOCTH B paboTe u aenax. CMeno OTHpaBIsAHTeCh
B JICJIOBBIE [TO€3/IKH, IPUHUMANUTE BaKHBIE PELICHUSL.

OunancoBas u pabouasi cepbl )KU3HU CTAHYT ca-
MBIMH BaKHBIMH. [loaTOMY cienyeT n30aBUTHCS OT
0apbrepoB CO3HAHUS, KOTOPBIE MEIIAIOT pa3dorareTsb
— HYXHO [TIOMHHUTB, YTO yCIIEX HAYMHAETCS C MbIC-

B nmenax motpebyeTcs CO3MIATENbHOEC MBIIUICHUE,
KOTOpOE TTOMOXET UM TIPUTITHBATh XKemaeMmoe. Bak-
HO paznessiTb padoty u gocyr. Ha pabore HeoOxoquMo
CEpPbE3HO OTHECTUCH K CBOUM OOSI3aHHOCTSIM, HE Je-
HUTBCS M HE OTKJIAbIBATE JejIa B JOJTHIA SIITHK.

B no>xxapoonacHbi nepuop
pa3BegeHMe KOCTPOB B fiecax
M nopmxor TpaBbl -

pCTynsnieHme

HeBMHHBIN Noxop Ha
NUKHUK, He3aTylWeHHbIA
OKYpPOK MOryT o6epHyTbCs
Henonpasumon 6epon!

EOWHbIA HOMEP
CNACEHUA
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C MOBUJIbHOI'O

TEJIE®OHA

B nHavane Hemenu 3aiiMuTech yoopkoii noma. Hemenst
XOpoIIa JUisi CMEHbI 0OCTaHOBKH, PEIICHHsT BaXKHBIX
JIOMalIHuX Aei v 3a1a4. Ha paGore He oTBiekaiiTecs,
MOCTapalTeCh C HAWITYYIICH TIIATEIFHOCTHIO BBITOJI-
HSTH CBOM O0SI3aHHOCTH, HE JyMasi PO YTO-TO HHOE.

(NpY OTCYTCTBMU AEHEXHbIX CPeACTB
Ha cyeTy, 3a6rIoKMpOBaHHOM
WIY OTCYTCTBYIOLLEN Sim- KapTe
TenedoHa)
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