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TB nporpamma #

5.00 T/C «CBALbEbI M PASBO-
Obl» 16+

6.55 «MIPAI, TAPMOHb JIIOBU-
MASA!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[IOPOBbE» 16+

9.20 HEMYTEBBIE SAMETKN 12+

10.00 HOBOCTH

10.15 «<KN3Hb APYINX» 12+

11.20 «4ECTHOE CJIOBO» 12+

12.00 HOBOCTU

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

14.45 5 - BOJIb® MECCUHIM
12+

16.40 «YTALAV MEIOAMIO» 12+

17.05 «A NOYTN 3HAMEHUT».
BOJIbLLIOV dUHAN 12+

19.35 «TO4b-B-TO4b» 16+

21.00 «<BPEMSI»

22.00 «TO4Yb-B-TOYb» 16+

23.10 «<METO[, 2» 18+

00.05 «MX UTANINA» 18+

01.45 MOZHbIV MPUIOBOP 6+

02.35 JABAVI TIOXXEHVMCS! 16+

03.15 MY>KCKOE/>KEHCKOE 16+

4.20 T/C «MNOCNEQHUI N3
MAITUKAH» 12+

5.10 MYJIbTOUSIbMbI

5.50 «<EPAJALL»

6.05 MYJIbTOUSIbMbI 6+

7.55 LLIOY «YPAJIbCKUX MEJb-
MEHEW>» 16+

9.00 «<POroB B JEJE» 16+

10.00 «<MEXAY HAMW LLIOY»
16+

11.00 LLIOY «YPAJIbCKNX MESb-
MEHEW>» 16+

11.20 M/® «CE30H OXOTbl»,
OBEYACTU 12+

14.45 M/® «KAK MPUPYYNTb
OPAKOHA» 12+

16.40 M/® «KAK MPUPYYNTb
[OPAKOHA-2»

18.40 X/P «IXXYMAHIIXXW. 30B
IXYHIEN> 16+

21.00 X/® «AXYMAHOXN.
HOBBIV YPOBEHb» 12+

23.25 «CTEHOAN AHZEIPA-
YHO» 18+

00.25 X/® «O YEM rOBOPAT
MYX4YWHbI. NPOAOJI-
XKEHME» 16+

02.15X/d «NOCNEACTBUNSA» 18+

4.35X/® «MPEACKASAHNE» 12+

6.05 X/® «JIIOBBU LIENNTENb-
HAA CUNA» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «YCTAMU MJTALEHLIA>

9.20 «KOrJA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEVIPA

11.00 BECTUN

11.15 «[TAPAL] IOMOPA» 16+

13.20 T/C «POOUTENBCKOE
MPABO» 12+

17.45 «HY-KA, BCE BMECTE!»
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TUH

22.40 «BOCKPECHbIV BEYEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 X/® «MNPEACKA3AHME»
12+

03.15 X/® «JIIOEBU LENN-
TEJIbHAA CUNA» 12+

4.10 OPEJ1 N PELLUKA. HEW3-
JAHHOE 16+

5.00 OPEJ1 1 PELLIKA. MEPE3A-
IPY3KA 16+

8.30 MAMbI NMATHALLbI 16+

8.55 «TONYBAS M/IAHETA» 16+

10.00 [/C «CEMb MWUPOB,
OLLHA MJIAHETA» 12+

11.05 [/C «MOEANIBHASA M1A-
HETA> 16+

12.05 MUP HAUSHAHKY. KW-
TA 16+

13.05 MUP HAM3HAHKY. NMAKM-
CTAH 16+

14.00 YMHbIA 1JOM 16+

15.00 HA HOXAX 16+

18.10 X/ «TAKCU 4» 16+

19.55 X/ «TAKCW 5» 16+

22.00 IHK-LLIOY 16+

22.45 X/® «JIETOK HA NMOMMU-
HE» 16+

00.30 X/® «CEMENHOE OT'PA-
BJIEHVE» 16+

02.20 EJA, S JIIOBJTIO TEBS!
16+

03.10 OPE/ U PELUKA. LWIO-
MUHT 16+

03.55 OPEJ1 U PELLIKA. HEU3-
[JAHHOE 16+

bl

5.20 KOMELANS «<MOW NOBM-
Mbli1 PASL0SIBAN» 16+

7.00 «LIEHTPAJIbHOE TEJIEBK-
[OEHVE» 16+

8.00 «CEMOLHS»

8.20 «Y HAC BbITPbLIBAIOT!>.
JIOTEPEVHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFOAHS»

10.20 «MNEPBAS MEPELAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKW» 12+

11.50 «JAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEEHAL30P»
16+

14.05 «OAHAXIbI...» 16+

15.00 «CBOS UTPA»

16.00 «CEFOAHS»

16.20 «CNELCTBVE BESIN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CALMW» 16+

19.00 «<MTOMM HELEAN» C
NPALOV 3EMHASIOBON

20.10 «<MACKA». HOBBbI CE-
30H 12+

23.20 «3BE3/1bl COLUNCH»
16+

00.50 «CKEJIET B LUKA®DY» 16+

03.35 T/C «OPOXHbIV MA-
TPY/b» 16+

4.05 «TAVIHbI YAMIMAH» 16+

9.50 X/ «MOLIENYI [IPAKO-
HA» 16+

11.40 X/® «OCOBOE MHE-
HUE» 16+

14.30 X/® «<BOVIHA MUPOB
7512+

16.45 X/ «TPAHb BYAYLLE-
ro» 16+

19.00 XYAOXECTBEHHbIM
®UNbM «POBOKOM»
16+

21.15 XY OXECTBEHHbIN
DUIbM JTIOCH» 16+

23.00 «JOGPOB B 3GUPE» 16+

00.05 <BOEHHAS TANHA» C
WFOPEM MPOKOMEH-
KO 16+

02.00 CAMBIE LLIOKUPYIOLLIME
TMNOTESbI 16+

BockpeceHbe [21 MapTa]

6.30 MYJIbTOUIbMbI

7.40 X/ « XXU3Hb, U CJTE3bI,
N NOBOBb»

9.20 «OBbIKHOBEHHbIV KOH-
LEPT C 34YAPAOM
SDVPOBbLIM»

9.50 «Mbl - FPAMOTEMN!»

10.30 X/ «MYCOPTCKWNM»

12.25 NMUCbMA 3 NMPOBUH-
Lnn

12.55 ANAJIOTN O KMBOTHbIX

13.40 «APYITME POMAHOBbI»

14.10 «/'PA B B/CEP».

14.50 X/ «MPA3QHNYHbIN
JEHb»

16.30 «KAPTUHA MUNPA»

17.10 «JIEOHAPLO. MATb BE-
KOB CNyCT4d». A/d

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYJIBTYPbI

20.10 X/ «KYPbEP»

21.35 B YHECTb OXEPOMA
POBBVHCA

23.10 «300POBAS AVNETA 14
340POBOI0 MO3rA».
1/

00.05 X/d «HAFPALA LJIOKTOPA
LUYTLA» 16+

01.50 AMANIOMN O XMBOTHbIX

02.30 M/ OJ19 BBPOC/IbIX

IR |

4.25 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.05 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.30 «MEPE3AIPY3KA» 16+

10.00 «CALLIATAHSA» 16+

11.00 «MY3bIKAJTbHAA UHTY-
nung» 16+

13.00 T/C «AEBYLLKN C MAKA-
POBbIM» 16+

17.30 «Tbl TOMN-MOAEJIb HA
THT» 12+

19.00 «XOJIOCTSK-8» 16+

20.30 «OQHAXAbI B POCCUN»
16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «[MPOXAPKA». «MABEJ
BOJIS» 18+

00.00 X/® «5APMEH>» 16+

01.55 «<MMMPOBU3ALINS» 16+

03.35 «<COMEDY BATTJ1» 16+

EBU

4.30 JOKYM. ®UNIbMbI 16+

5.50 METPOBKA, 38 16+

6.05 X/® «AETU AOH KNXO-
TA» 6+

7.30 «DAKTOP XU3HW» 12+

8.00 «<10 CAMbIX...» 16+

8.40 X/® «BbICOTA»

10.40 «CMACWUTE, 51 HE YMEIO
FOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUSA

11.45 X/® «BEJIbIE POCbl» 12+

13.35 «<CMEX C JOCTABKOVI HA
JAOM» 12+

14.30 MOCKOBCKASA HEOENSA

15.05 JOKYM. ®UJIbMbI 16+

16.50 «XPOHMKWM MOCKOB-
CKOTO BbITA» 12+

17.40 X/ «CEPEXKM C CAnN-
DGUPAMU» 12+

21.30 X/® «BEPOHUKA HE
XOYET YMUPATb» 12+

00.15 COBbITUSA

00.30 X/® «BEPOHUKA HE XO-
YET YMUPATb», MPO-
JOOJDKEHUE 12+

01.20 NETPOBKA, 38 16+

01.30 X/® «MOJINLENCKNIA
POMAH>» 12+

03.00 X/® «HAPYLLEHWE MPA-
BU» 12+

T3

4.30 «'POMKWE AESIA» 16+

5.30 «OXOTHUKWM 3A MPUBU-
LEHNAMW» 16+

6.00, 9.30 MYJIbTOUJIbMbI

9.00 <HOBbIN JEHb» 12+

11.00 X/® «3HAKOMbTECh:
[KO BNOK» 16+

14.45X/®D «NMPOKNIATUE AHHA-
BE/b» 16+

16.45 X/ «3AKNATUE» 16+

19.00 X/ MOCNELHUIN OXOT-
HUK HA BELLbM 16+

21.00 X/ «NMNKOBASA JAMA:
3A3EPKAJIbE» 16+

22.45 «MOCJIELHNIA FEPOW.
YEMMMOHbLI NPOTNB
HOBWYKOB» 16+

00.15 X/® «ACTPAJ1» 16+

02.00 «AHEBHWK OKCTPACEH-
CA» 16+

03.00 «rPOMKWE OENA» 16+

03.45 «TOPOACKWME NETEH-
LObl» 16+

.

Sseson

4.40 «AHTEJIbl C MOP#». i/d
12+

5.25 «XPOHWKA NOBEAbI>.
n/C12+

6.00 «COENTAHO B CCCP» 6+

6.10 X/® «CNYLUATb B OTCE-
KAX» 12+

9.00 «<HOBOCTU HEOENN»
C IOPMEM NOAKOMA-
EBbIM

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHAS MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl>».
«AJIbMAHAX N255» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPU-
Allbl». 1/C. «OXOTA HA
«BOJIKA». CYOOMNNA-
TOB NPOTUB LUYXE-
BUYA» 12+

12.20 «<KOA, AOCTYNA» 12+

13.15 CMELL. PENOPTAX 12+

14.00 «AMBEPCAHTbI». OKY-
JOPAMA. 1-4 CEPUN 16+

18.00 IMABHOE C OJibrom
BENOBOW

19.25 «HESPUMbIV BOW» 16+

22.45 «CIEJIAHO B CCCP» 6+

23.00 «PETUCOB». TOK-LLOY
12+

23.45 X/® «BAJIEPUI XAPJIA-
MOB. JOMNOJIHNTENb-
HOE BPEM%» 12+

01.40 X/ «PASMAX KPbIJIbEB»
12+

03.10 X/ «HEOKOHYEHHARA
MNOBECTb» 6+

6.00 JOMALLHAS KYXHS 16+

6.25 «6 KALLPOB» 16+

6.30 MEJIOAPAMA «XN3Hb
B3A/Mbl» 16+

8.15 X/d «MOXETE 3BATb
MEHS MAMOW» 16+

10.15 MENOAPAMA «PEABK-
SIMTAUMS» 16+

14.30 «MATb YXMHOB» 16+

14.45 MENOLPAMA «TO, YTO
HESIb34 KYMUTb» 16+

19.00 MEJIOAPAMA «MO9
MAMA» 16+

22.00 «MPO 3[1JOPOBbLE> 16+

22.15 MEJIOZIPAMA <HAPYLLIAS
MPABUJIA> 16+

02.25 «<HOYHASA CMEHA» 18+

03.15 MEJIOAPAMA «MOOAPU
MHE CYACTbE» 16+

5.00 TAHABOJ1. ONNMMUN-
CKUM KBANIMDUKA-
LUMOHHbBIA TYPHUP.
XEHLLUMHBI. POCCUS
- KABAXCTAH

6.30 <KOMAHZA MEYTbI» 12+

7.00 XOKKEM. «3AMOHTOH
OWIIEPS> - «BUHHUMET
[XETC»

9.35 BCE HA MATY!

11.00 MYJIETONSIbMbI

11.30 X/ «KMKBOKCEP» 18+

13.30 CMELUAHHbIE EAMHO-
BEOPCTBA. MAMEJ]
XANIMLOB MPOTUB
CKOTTA ACKX3MA. PE-
BAHLL 16+

14.05 BCE HA MATY!

14.40 NbIXHbIA CMOPT. JIYY-
LLIEE

16.40 BUATJIOH. XEHLLMHBbI

17.50 BUATJIOH C AMUTPUEM
I'YBEPHVEBLIM

18.25 BCE HA MATY!

19.10 BUAT/IOH. MY>XHMHbI

20.40 BOKC. JIEOHAPL TAPCUS
NPOTUB AXO 3/IMO-
PA 16+

21.25 AHIIMACKMIA AKUEHT

21.55 ®YTBOJ. «JIECTEP» -
«MAHYECTEP IOHAN-
TED»

00.10 BCE HA MATY!

00.55 DYTEOJ1. «PEASI COCBE-
[OAL> - <BAPCE/IOHA>

03.00 BCE HA MATY!

5.15 MYJIbTOUIIbMbI

6.00 X/® «[ENOBbIE IIOAN»

7.35 X/ «3ANYUK» 12+

9.25 «PASEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTH

10.10, 16.15, 19.30, 01.00 T/C
«BTOPOE 3PEHME» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

01.55 X/®d «3AMEP3LUVE B
JNIOBBW> 16+

03.20 X/® «CEPALIA YETbI-
PEX» 6+

oTB

4.10 «MATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

4.35 «[TAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mgd» 16+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOTN 16+

6.00 «MAPJJAMEHTCKOE BPE-
MgdA» 16+

7.05«COBbITUA. UITOTM HELE-
nn» 16+

8.00 «COBbITUA. 3KOHOMW-
KA» 16+

8.10 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M#A» 16+

8.25 M/C «IKUHITINKW»

8.40 M/C «NMOPOCEHOK»

9.00 X/® «BYAHN U NPA3AHN-
KW CEPA®UMBI TT110-
KNHOW» 16+

11.30T/C «<MAMA-JETEKTUB>.
1-6C. 16+

17.00 MPBLIXKN HA JIBDKAX C
TPAMMJIMHA. KYBOK
MWPA. XEHLUWWHbI.
NPAMAA TPAHCIALMA
M3 HWXXHETO TATUNA

19.00 «O JINHYHOM N HANNY-
HOM»> 12+

19.20 X/® «CUPAHO. YCMETb
[0 NPEMbEPbI>» 16+

21.20X/® «MPUMALOHHA» 16+

23.20 «COBbITUA. NTOTW HE-
LENN» 16+

00.10 X/® «OMACHBIE CEKPE-
Thl» 16+

01.55 X/® «XPAHW MEHS
LOXAb» 16+

03.40 «MOEXANIN MO YPANY.
MWXAANOBCK» 12+

03.55 «COBbITUSA. CMOPT» 16+

04.20 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

5]

5.20 «<MOE POOHOE. MUNN-
Lng» 12+

6.00 X/® «BbICOTA 89» 16+

7.50 T/C «MPOMNABLLWNA BE3
BECTW» 16+

03.15 X/® «BbICOTA 89» 16+
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& Topockon

B nepBoii monoBuHe Hemenu eaBa U yAACTCs M30€KaTh pa3HOTIIACHI; OHU

BO3MO)KHEI U Ha paborte, u joma. Yarie Bcero pedsb UICT O KaKUX-TO ITyCTsI-
Kax, TaK 4TO HE CTOUT OCOOCHHO TOPSAYUTHCS, IPUHUMATH MIPOUCXOIIIIee
6nm3Ko K cepaiy. MHorna npoie moiTH Ha YCTYIIKH, Y€M TPaTUTh BPEeMs
Ha CIIOPHI.

B Hauane Henenu BO3MOXKHBI HAaNPSKCHHBIE MOMEHTBI. BaXkHO cOXpaHATh
CIOKOWCTBHUE, HE IMOJABaThCs HA MPOBOKAIMU, HE TEPATh TOJOBY, €CIU
YTO-TO MET HE 110 TUIaHy. YacTo 0Ka3bIBAIOTCS MOJIE3HBIMH 3HAHUS U OTIBIT,
MOJTy4eHHbIe paHblle. FIMeHHO Onmarojaps UM Bbl OPHEHTHPYETECh B He-

OJHO3HAYHBIX CUTYAlUAX, HAXOAUTE OTBECThHI HAa MHOT'ME€ BOIIPOCHI.

bnaronpusTHast 1 O4eHb IUIOOTBOPHASI HeAewsl. Bl caenaeTe MHOTO X0-
pouero u st cedst, u auist Apyrux. JJoOMThCs ycrexa 4acTo OKa3bIBaeTCs
MIpOIIIe, YeM BBl OKHAAIH. [lesio TyT He TOJIBKO B yAa4HOM CTEUCHHH 00-
CTOATEINILCTB, HO M B Ballel n3o0perareabHOCTH. YacTo BbI mpubderaere K

MCTOJaM, O KOTOPBIX IMPEKAC HUKTO JAKE HEC 3ayMbIBAJICA.

3a00T.

HY>KHOTO pe3yJbTara.

Henens xoTh u OecriokoitHas, HO ynauHas. Baia 3amada — CMOTpETh Ha
BEIIM PEATHCTUYHO U CTapaThCsi OOBEKTUBHO OICHUTH CBOM CHUIBL. He
BCETJIa CTOUT B OIMHOYKY OpaThCs 3a CIOXKHBIE JeNla, BeIb MOXKHO HAUTH
COIO3HUKOB, KOTOPBIC C YIOBOJIBCTBHEM BO3bMYT Ha Ce0sl 4acTh BalllMX

BnaronpusiTHast HeJIeIs, TTOJTHAS BIIOXHOBJISIFOIIUX COOBITHI. BEI lerku Ha
MTOTbEM, JIETKO OepeTech 3a BCe HOBOE, M 3TO IIPOCTO OTIIMYHO, BEIh ceiiyac
MOYKHO CJIeJIaTh Maccy IMOJIe3HBIX Bellel u s ceOst, U Jig Apyrux. CtaHo-
BHTCS COBEPILICHHO SICHO, YEM BBI JJOPOIKUTE, OT YETO XOTEIIH ObI OTKA3aThCs
M YTO U3MEHHUT.

He o gem 0coOeHHO TPEeBOXKUTHCS: HpeodiiaaeT BIUSHUE MO3UTHUBHBIX
TEHJICHLIUH, MHOTMM HauMHaHHSM COITyTCTBYET yAada. ITo OJIaronpusiTHOE
BpEMSI JUUISL TOTO, YTOOBI B3ThCS 332 KAKHE-TO MacITaOHbIe TPOSKTHI. Tak-
’Ke MOKHO Ha9MHATh y4eOy. Brl He 3axoTuTe OpocuTh Havaroe, 10OheTeCh

Ha HeJeJuo ¢ 15 o 21 mapTa

Henens B esiom Oy/eT yaqHOM M IUIOJOTBOPHOM, OJJHAKO B IIEPBHIC €€
JTHU BO3MOXKHBI KaKHe-TO HAIpsDKEHHBIC MOMEHTHI. Harmpumep, MoryT
BO3HUKHYThH Pa3HOIJIACHs Ha PpaboOTe W JOoMa, HE MCKITIOYCHBI CIIOPHI C
JIIOABMH, ¢ KOTOPBIMH BBI XOPOIIIO JIAJAWIN paHblie. Bel HaBepHsIKa Haii-
JIETE CI0CO0 Pa3psSAUTh 0OCTAHOBKY.

Henenst Herpocrast, HO MI0A0TBOPHAsL. TpyauThest IPUXOAUTCS OoblIIe,
4yeM 00bIYHO. BB cripaBuTECh € pelieHHeM MHOTHX 33/1a4, JIaKe CaMbIX
CJIOKHBIX, €ClM Oy/leTe HAaCTOMYMBBI M HE CTaHeTe Opocarh Hadaroe.
MO:XHO 3aBEpIINTH KaKHEe-TO JA€ja, HauaTble paHblle; Ceiiuac Bbl OMMe-
Te, KaK JIy4Ille CIIPaBUThCS C HUMHU, HE CTaHETe TPAaTUTh CHJIbI HAIIPACHO.

He neperxuBaiiTe m3-3a Mesro4eli B Hauasie HeJIeIi, 1 BOOOIIe CTapaiiTech
COXpaHsATh Xopoliee HacTpoeHue. Ceifuac MHOTO€ 3aBHCHT OT Ballero
YMEHUS HE TT0//IaBaThCsl YHBIHUIO WITH PA3IpKSHUIO, HE WITH Ha TTOBOY
y smorid. lHorma ctout ObITh pa3dopunBee B obmenun. K BaM TAHyTCS
OYEHb Pa3HbIE JIFOU, HEKOTOPHIE MOTYT IIPUHECTH HEMAJIO TPOOIIEM.

Bac et npusitHast Henensi, komdopTHas u unTepecHas. OHa paxyer
KaKUMH-TO yAauHBIMHM COBIAJCHUSIMH, OTKPBIBAET MHOTO HOBBIX BO3-
MOXHOCTEH, IaeT MIaHC O3HAKOMUTHCS C JIIOBMH, KOTOPBIE JaBHO BaM
HMHTepecHbl. He MCKITIoueHO Havyajo POMAHTHUECKUX WM APYKECKHX
OTHOIIEHUI; BCKOPE OHU HA4YHYT UTPATh BAKHYIO POJIb B BallICH KU3HHU.

Hactpoiitecs Ha cepbe3Hblil 1ag. IMEHHO OTBETCTBEHHOE OTHOLIEHUE
K JieJaM ceifuac OMOTaeT He TOJBKO CHPABISTHCS C TPYAHOCTSAMH, JI0
1 100MBaThCA OTIMYHBIX Pe3y/IbTaToB. Jlydlle HUYero He OTKIIaAbIBaTh
Ha oToM. C KaXk/IbIM JTHEM MOSIBIISICTCSl Bce OOJIbIE HOBBIX 33J1a4, OT-
BJIEKAIOIIUX OT TOTO, YTO BBI 3AIUIAHUPOBAIIN PAHBIIIE.

[lepBrlie AHM HEAETH OYECHB OIATOTIPHSTHEI 171 00IIeHuUs. BB terko Ha-
XOIUTE OOIIMIA SA3BIK aXKe C TEMH, C KeM MPEKAe He Jaamin. MOKHO
3HAKOMHUTHCSI, MUPUTHCS TIOCIIE CCOP, BITFOOIIATHCS FITH MPOCTO HACIIAXK-
JaThCSl MHTEPECHBIMU pasroBopamu. HaBepHska OyayT W Kakue-To Io-
JIE3HBIE B JIEJIOBOM OTHOILIEHUH BCTPEYUH.

Mbl B COLLCETAX:

ok.ru/vestiaramil
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