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ApaMHMAbCKHe

BECTH

Eﬁ.’l

TB nporpamma /

4.25 NOJKACT.JIAB 16+

6.55 «MrPAI, TAPMOHb JTIOBU-
MASA! 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[JOPOBbE» 16+

9.20 «<MEYTAJUIMOH» 12+

9.40 «<HENYTEBbLIE 3AMET-
KW» 12+

10.00 HOBOCTM

10.10 «XN3Hb CBOWNX» 12+

11.05 «MOBAPA HA KONECAX»
12+

12.00 HOBOCTM

12.15 «BUAENN BUOEO?»

14.00 T/C «1O 3AKOHAM BO-
EHHOrO BPEMEHW 4»
12+

18.00 BEHEPHME HOBOCTH

19.00 «[BE 3BE3/bl. OTLbI U
LETW» 12+

21.00 «<BPEM%»

22.35 «4TO? TAE? KOrAA?»
BECEHHAA CEPUA UTP.
DUHAST 16+

23.50 X/® <KAHHA» 16+

01.40 NOOKACT.JIAB 16+

(\

5.20 MYJIETOUIbMBI

5.50 EPAJIALL

7.00 M/C «TPV KOTA»

7.30 M/C «LIAPEBHbl»

7.55 LLIOY «YPAJIbCKWX NENb-
MEHEM» 16+

9.00 POrOB B JE/IE 16+

10.00 YPA/IbCKME MEJTIbMEHW.
CMEXBOOK 16+

10.10 X/® «4EJIOBEK-MAYK.
BLAJIV OT JOMA» 16+

12.45 X/® «4EJIOBEK-TAYK.
BO3BPALLEHWE [0-
MOW» 16+

15.25 X/ «BEYHbIE» 16+

18.35 X/® «MEPBbII MCTU-
TENb» 12+

21.00 X/® «MEPBbIA MCTHU-
TEJIb. MPOTUBOCTOS-
HVE» 16+

00.00 X/® «APOCTb» 18+

02.20 T/C «MOCNEAHUIA N3
MATUKSH» 12+

4.20 X/® «C YACTOrO Nu-
CTA» 12+

6.05 X/® «MMPUMETA HA CYA-
CTbE» 16+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «KOIJA BCE JOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HU-
KOJTAEM BACKOBbIM»

10.10 «<CTO K OAHOMY»

11.00 BECTU

11.40 «BOJIbLUME NEPEMEHbI»

12.45 T/C «QEBATb XU3HEM»
16+

17.00 BECTU

18.00 «MECHW OT BCEM AYLLIN»
12+

20.00 BECTW HEAEN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TVH

22.40 «<BOCKPECHbI BEYEP
C BJADMMUPOM CO-
JIOBBEBbIM» 12+

01.30 X/® «MPUMETA HA CHA-
CTbE» 16+

4.30 «NATHULA NEWS» 16+

4.50 T/C «TAMHbI MELLOBOW
LONNHBI» 12+

5.00 M/C «HY, NOroan! KAH1-
KYNbl»

5.40 «NATHULA NEWS» 16+

6.05 T/C «TANHbI MELLOBOW
LONNHbI» 12+

6.45T/C «[MPOCTOKBALLMHO»

7.00 M/® «[IBA XBOCTA» 16+

8.30 «<MAMbI MATHNLIbI 5» 16+

9.00 «<HA HOXAX» 16+

10.00 «MPOBHbIVI MEPEE3[».
FENEHAXWK 16+

10.40 <TACTPOTYP 3» 16+

11.50 <HA HOXAX» 16+

23.00 X/® «TEMHbI PbILIAP:
BO3POXAEHWE NE-
FEHAbI» 16+

01.40 X/® «AHTEJIbl YAPIIN - 2:
TONbKO BMEPEA» 16+

03.20 «MATHULIA NEWS» 16+

BockpeceHbe [23 anpeAd]

bl

4.50 X/® «[EHb OTHAAHNSA»
16+

6.30 «LIEHTPAJIbHOE TENEBU-
LEHVE» 16+

8.00 «CErOAHs»

8.20 «Y HAC BbIUIPLIBAIOT!»
12+

10.00 «CEFOAHSA»

10.20 NEPBAA NEPELAYA 16+

11.00 «4YZ0 TEXHUKMU» 12+

11.55 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLNOTPEBHAL3OP»
16+

14.05 «OOAHAXBI..

15.00 «CBOA UTPA»

16.00 «CEFOHA»

16.20 «<HEJTOBEK B IMPABE» 16+

17.00 CNEACTBMEBENN... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKWE CEH-
CALNW» 16+

19.00 «MTOTV HEQENU»

20.20 «<MACKA» 12+

23.20 «3BE3/bl COLINCH»
16+

00.50 «TAMHCTBEHHAA POC-
Cng» 16+

01.40 T/C «YTPO» 16+

-

4.00 CAMbIE LLOKMNPYIOLLIVE
MMNOTE3bI 16+

7.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 «CAMAA HAPOZHASA MPO-
TPAMMA> 16+

9.30 «3HAETE 1M Bbl, 4TO?»
16+

10.30 «<HAYKA U TEXHUKA» 16+

11.30 «<HEM3BECTHAA NCTO-
PUA» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.00 «<PSMBEO» CEPVAJT 16+

20.30 X/® «MNOXME NAPHN
HABCETZA» 16+

23.00 <MTOrOBAS MPOrPAM-
MA C NMETPOM MAP-
YEHKO» 16+

23.55 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MNOTE3bI 16+

» 16+

6.30 MYJIbTOUIIbMbI

7.35 X/® «BOCTOYHbIV [AH-
TUCT»

9.45 IMANIOMN O XXMBOTHbBIX

10.30 OCTPOBA

11.10 X/ «HALLA JIAHA»

12.35 MUCbMA 13 NPOBUH-
umn

13.05 HEBCKWIM KOBYET. TEO-
PNA HEBO3MOXHOIoO

13.35 «1I'PA B BUCEP»

14.15 «KOJUIEKUMSA». O/C

14.50 X/® «400 YOAPOB»> 16+

16.30 «KAPTUHA MUPA>

17.10 «MELIKOM....»

17.40 /® «HEWMCTOBGbIN
AJTEKCAHAP JIOMA»

18.35 «POMAHTNKA POMAH-
CA»

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.25 JINHUA XN3HN

21.15X/® «HENOACYAEH>

22.40 ANGELINA. FRIENDS.
TANA-KOHLIEPT 3BE3/],
BAJIETA

00.00 X/® «BYMAXHASA NIYHA»
12+

01.40 AVANIOTN O XXMBOTHbIX

02.20 M/® /151 BPOC/IbIX

5.00 «OTKPbITbII MUKPO-
POH» 16+

6.30 OIHAXbI B POCCUN 16+

7.00 «CALLIATAHSA» 16+

10.00 «XOYY NEPEMEH» 16+

10.30 «CALLATAHSA» 16+

14.30 T/C «ONbIA» 16+

19.00 <HOBbBIE 3BE3/bl B
ADPUKE» 16+

21.00 «<BONN» 16+

22.00 «KOHLIEPTbI» 16+

23.00 OAHAXbBI B POCCUN
16+

00.00 «MY3bIKAJIbHAS UHTY-
nung» 16+

01.50 «<MMMNPOBU3ALIMSA» 16+

03.20 CTYANA «COKO3» 16+

4.25 3AKOH M MOPSIOK» 16+

4.50 <AHAPOMOB NPOTUB MO-
JNTBIOPO». I/ 12+

5.30 «3AKYJIMCHBIE BOVHbI.
LIEHTPANbHOE TEJIE-
BUOEHVE>. [I/d 12+

6.10 <CNENOV METOA». [IE-
TEKTUB 12+

9.15 «3/JOPOBbI1 CMbICST»
16+

9.45 X/® «MPU3PAKI APBA-
TA» 12+

11.30 COBbITUS

11.45 «[ENO «NECTPbIX». JIE-
TEKTUB 12+

13.45 «<MOCKBA PE3MHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS! HEAENS

15.00 OMOPWUCTUYECKUIA
KOHLIEPT 16+

16.00 X/® «KAK BEPHYTb
MYXA 3A 30 IHE» 12+

17.50 «OLIMEKA NMAMSATH».
NETEKTVIB 12+

21.10 X/ <MEPYATKA ABPO-
Pbl» 12+

00.30 COBbITUSA

00.45 X/® <OEMAHW CEBSl»
12+

03.45 OKYM. OUNBbM 12+

TB=3

5.15 «BJIACTUTEN» 16+

6.00 MYJTSTOUSbMbI

8.00 «BKYCHO C JIFIICAH» 16+

8.30 <HOBbIN AEHb» 12+

9.00 «CIIEMAS» 16+

12.00 X/ «MUD» 12+

14.30 X/d «2:22» 16+

16.30 X/ «BHE/CEBS» 16+

19.00 X/ «13-M PAVIOH: KMP-
MUYHBIE OCOBHAKM»
16+

20.45 X/ «4ECTHBI BOP» 16+

22.45 X/® «OTPABJIEHUE
NO-AXEHT/AbMEH-
CKM» 16+

00.45 «<MUCTUYECKME UCTO-
PUW> 16+

.

3EE3DA

5.25 «[IEPESIOM. XPOHUKA
MNOBE[bI». [1/C 16+

5.50 X/ «CJYA B KBALPATE
36-80» 16+

7.20 X/ «22 MUHYTbI» 16+

9.00 HOBOCTYV HELIE/NM 16+

9.25 «CITYXY POCCU» 12+

9.55 <BOEHHASA TPYEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl» 16+

11.30 «KOZ, IOCTYMA» 12+

12.20 JIEFEH/IbI APMUV». JIA-
BU, [IPATYHCKWI 12+

13.10 CrELL. PEMOPTAX 16+

14.00 T/C «TOYKA B3PbIBA»
16+

18.00 MMIABHOE C OJ1bIow
BE/IOBOM 16+

19.40 «/IEFEH/Ibl COBETCKOIO
CbICKA. rOfibl BON-
Hbl». 1/C 16+

22.10 «MPOCTO XM3Hb C
VBAHOM OXJ10BbICTY-
HbIM>. [1/C 16+

23.00 «OETUCOB» 12+

23.45 X/® «3[ECb TBOW
®POHT> 16+

01.10 X/ «B JOGPbIN YAC!»
12+

02.45 X/ «30/10TAS BABA»
16+

6.25 «6 KALLPOB» 16+

6.50 MEJTOOPAMA «OTMYCK B
COCHOBOM JIECY> 16+

10.35 MEJIOZIPAMA «1BOE HA
KPAIO» 16+

14.45 MENTOAPAMA «ATEJIbE
CHACTbS» 16+

19.00 MENIOAPAMA «/CTEP-
3AHHAS» 16+

22.30 MENIOAPAMA «O[IHA
JNNOXb HA IBONX» 16+

01.55 MENNOAPAMA «OT HE-
HABMCTUM [0 NIOBEBN»
16+

4.00 CMELWAHHBIE EAVHO-
BOPCTBA. CEPFEN
NABMIOBMY MPOTUB
KEPTUCA BIOVACA

7.00 ABTOCTIOPT

8.00 «BCE O [MIABHOM> 12+

8.30 «<MAIUS BOJIbLIOTO
CMOPTA» 12+

9.05 BCE HA MATH!

11.55 XOKKEN. «OMCKUE
SCTPEBbI» - «HANKA»
(HVKHUI HOBTOPO)

14.15 ABTOCMOPT

15.20 BCE HA MATY!

15.55 BACKETBOJI. «3EHUT»
(CMB) - YHUKC (KA-
3AHb)

17.55 BCE HA MATY!

18.25 XOKKEM. POHBET YEM-
MUOHAT KXJ. KYBOK
TATAPUHA

21.15 GYTEON. LICKA - «J10-
KOMOTMB» (MOCKBA)

23.30 BCE HA MATH!

23.40 GYTEO. «lOBEHTYC» -
«HAMOM>

01.45 BCE HA MATY!

02.30 BOKC. JIAT HFYEH MPO-
TUB JAHW3MA CTPA-
YCA 16+

(O]

4.40 MYJITOUIIbMbI 6+

6.25 X/® «AE HAXOANTCA
HO®ENET?» 12+

7.50 X/ «AKCEJIEPATKA»

9.30 «DASEHIANIAND» 6+

10.00 HOBOCTH

10.10T/C «4Y>XASA KPOBb» 16+

16.00 HOBOCTH

16.15T/C «4Y)XAS KPOBb» 16+

18.30 «BMECTE»

19.30T/C «4Y>XASA KPOBb» 16+

00.00 «BMECTE»

01.00T/C «4YXXAA KPOBb» 16+

oTB

4.00 MAPJTAMEHTCKOE BPE-
MA 16+

5.00, 8.00 «BCE FOBOPAT Ob
OTOM» 16+

6.00 HOBOCTU TAY. NTOrn
HEOENN 16+

7.00 [/C «<POMAHOBbI» 12+

9.00 HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

10.00 U3BECTWNA 16+

10.30 MATPYJ1bHbIA YYACTOK.
UTOTM HEOENW 16+

11.00 IOKYM. ®UJIbM 12+

12.00HOBOCTUTAY. UTOTN 16+

13.00 USBECTWA 16+

13.30 MPOKYPATYPA HA CTPA-
)KE 3AKOHA 16+

14.00 O IMYHOM U HANTNY-
HOM 12+

14.30 T/C TOA B TACKAHE 12+

17.35 MATPYJ1bHbIA YYACTOK.
WHTEPBbIO 16+

18.00 «<BCE rOBOPAT OB
3TOM» 16+

18.30 USBECTWNA 16+

19.00HOBOCTUTAY.UTOTN 16+

20.00 KBH 2023, JINTA «EKAT».
DECTVBAJIb 16+

21.45 BU3HEC CETOAHA 16+

22.00 N3BECTUA 16+

22.30 «BCE NOBOPAT OB
9TOM» 16+

23.00HOBOCTUTAY. UTOTN 16+

00.00 OTNYCK HEMOAANE-
KY 16+

00.30 T/C roA, B TACKAHE 12+

03.00 NMAPJTAMEHTCKOE BPE-
MA 16+

___[5]

4.00 T/C «MPOKYPOPCKAS
NMPOBEPKA» 16+

6.20 T/C «OMNEPA. XPOHUKM
YBEONHOIO OTAESA»
16+

8.10T/C JIEHWUHTPAL, 46» 16+

18.10 T/C «CJIE[» 16+

01.30 T/C «OMEPA. XPOHVKM
YBOMHOIO OTAENA»
16+

&
®

&) Topockon

TTocrapaiitech gepxarb ce0s B pykax B Ha4uaJle Helen. DTO aOCOIIOTHO HE
TO BpeMsl, KOTJ[a CTOUT ITOJIaBaThCsl IOPBIBAM, TOBOPHUTH U JICJIaTh BCE, UTO
MPUXOJUT B roJIOBY. [0pas/o sydiiie npuaep KUBaThCs 3apaHee COCTaBIICH-
HOT'O U ITPOJyMaHHOI'0 TIaHa JISHCTBHI, UMIIPOBU3UPYS JIMIIb TOTJIA, KOT/a
00CTOSATENHCTBA JUISl TOTO UCKITIOYUTEIILHO OJIarONPUSTHBL.

Ha Heaeso ¢ 17 no 23 anpesis

Hauano nemenu OyneT JOBOJBHO CIOXHBIM C JICIOBOM TOYKH 3PEHHS.
JIromu, KOTOPBIX BBI BCEIZla CYMTAIM CBOUMH COIO3HHUKAMH, MOTYT CO3/]aTh
BaM HEMaJIo TPYAHOCTEH, JOMYyCTUTh OIINOKH, M3-32 KOTOPBIX peasln3anus
O0LIMX IUIAHOB OKAXXETCs MOA yrpo3oil. Bam HyxHO OymeT NposSBHUTH He-

MaJlo U300peTaTenbHOCTH, YTOObI HATH BBIXOJ] M3 CIIOKHOM CHTYaIHH.

HUKAIONIUX MPOOJICM.

TUTC U BOBPEMs IOCTApa€TECh UCIIPABUTH.

B Havae Hefenu cTapaiiTech He TEPATh caMo00IaJaHus. DTH JTHU e/1Ba JIN
00oiyTest 6e3 HalpsHKEHHBIX MOMEHTOB B OOLIEHUH C OJIM3KUMH, OCTPBIX
curyanuii Ha padore. Ho ecnmu Bl Oynere pyKOBOJCTBOBATHCS 3[PaBBIM
CMBICIIOM, TO HaBEpHsKa OBICTPO MOIMeTe, KaKOBa UCTHUHHAS IPUYUHA BO3-

Hauasio Hemesu momoiiet i BaKHbIX BeTped. Bam HeTpyaHO OymeT mpo-
M3BECTH XOpOIlee BeYaTicHue. J{axe JIFoan, KOTOphle OOBITHO HACTPOCHBI
KPUTHYECKH TI0 OTHOIIIEHHUIO KO BCEM BOKPYT, 00paTAT BHUMAaHKE Ha BaIlll
Jydinue KauecTBa. B nenmax ke crout ObITh ocTopokHee. CrapaiiTech 3a-
MeuaTh BCE JICTANIN: OHU MOTYT OKa3aThCsl BAYKHEE, YeM Ka)KeTCsl IIOHAYaIYy.

Havano nenenu nmogoiieT Asi BaXKHBIX U CEPbE3HBIX Jei. Jlaxe okazaB-
LIMCh B COBEPILIEHHO HOBOM U HEOJHO3HAYHOW CUTYallH, Bbl IIOMMETE, KaK
HY)KHO JICHCTBOBATh, YTO MPEAIPUHSITH, 4TOOBI T00UThCs yerexa. HeoObru-
HBIC UJICH OKXYTCS YIAYHBIMHE, PSIIOM OYIyT JEOIH, TOTOBBIC [IOMOYB B MX
pea3aIim.

Hawano memenmm OymeT HACHIMIEHHBIM. BaMm NpencTouT 3aHUMATHCS
HECKOJIbKUMH JeaMHu Cpa3y, HEe TOJbKO OCYIICCTBIISITh COOCTBECHHBIC
IJIaHbl, HO U TIOMOTaTh TEM, KTO OKa3aJcs B CI0KHOM cuTyauuu. Bamm
pemeHus He Bcerga OyayT BEpHBIMH, OJHAKO ONIMOKH BHI Cpa3y 3aMe-

D10 Bpemst NOTpeOyeT B3BELICHHBIX PELICHHH, NPEeLyCMOTPUTEIILHO-
CTH, OCTOPOYKHOCTH B jienax. Bel qoObeTech npodeccrHoHaNbHbIX ycrie-
XOB, €CJIM CTaHEeTe PAaCCUUTHIBATh MCKIIOYHTEIBHO HA COOCTBEHHBIC
CHJIBL, He OyJeTe JKAaTh yAAYHOIO CTEUEHUs 0OCTOATENBCTB MIIN OMO-
M OT JIFOAEH, KOTOpPBIE KOTIa-TO 00eIay ee.

Ha »stoif Henene BaM HaBepHsIKAa NPUTOASATCS BAIllM JETOBBIE CBS3H:
MMEHHO Oraroyiapsi UM Bbl CMOJKETE Peali30BaTh CBOU WJIEH M BOBPEMs
MOJTyYHUTE TOJUIEPKKY. [07e3HBIM OKaXXeTCs M yMEHHE TPaBUIIBHO pac-
CTaBJISITh IPHOPHUTETHI. BBl HE CTaHETe TPaTHTh BPEMsl Ha IYCTSKH, CO-
CPEAOTOUUTECH HA CAMOM BaYKHOM.

Mmuorue Ctpenbisl OyayT TO M AEI0 OTBIEKAaThCS OT BaKHBIX JIEN Ha
KaKHE-TO IYCTSAKU. ITO MOXKET IIPUBECTHU K JOCAHBIM OLIHMOKAM, KOTOPhIC
HerpocTo Oyaer ucrpaBuTh. He criemmre OpaThes 3a 9TO-TO HOBOE: Ty4-
IIe cHavyaja yOeIUThCSA B TOM, UTO BBl Pa300paNvCch C HAYaThIM paHbIIe,
JIOOMJIMCH HY)KHOTO Pe3yJibTara.

Hauwano Henenu Oyner OnarornpusTHBIM Uil BCTPEY B HE(QOPMAIBHOM
00CTaHOBKE, HEMPUHYKACHHOTO OOIICHUS C JIIObMHU, KOTOPBIE MOTYT
OKa3aTh BaM Ba)KHbIC yCIIyTH MM MOIAEPIKATh BalllM MAEH. BbI mpous-
BE/IETe XOpOUIME BIICYATICHHUSI M, BO3MOXHO, IOJYyYUTE 3aMaHYMBbIC
TIPE/UIOKEHNUS O COTpyAHNYecTBe. MHOTHE Oy/IyT MJITH BaM HaBCTpPEUYy.

Hepenst Oyner moBosibHO OecIiokoitHOM. He McKITtoueHo, 94To OT TIIaHOB,
KOTOPbIC BbI CTPOMJIM PaHbIIIe, IPUACTCS OTKA3aThCs PaJU Yero-To CO-
BEPILICHHO HOBOT0. CaMble 3HAUUTEIbHBIC IEPEMEHBI BO3MOKHBI B JIe-
noBoit cepe. [TocrapaiiTech MPOSBUTH ceOsl ¢ TYUIICH CTOPOHBL: OyIeT
BO3MOYKHOCTb HOJIHSTHCS 110 KAPbEPHOH JICCTHUIIE

Hauano Hepenn MoXkeT oka3arbest A0BOIBHO COXHBIM. Jlamuts ¢ 2
OKPYI)KAIOIIUMHU OKa)XKETCsl TPYAHEE, YeM OOBIYHO, BaC 4acTo OyayT
MMOHMMATh HEMPaBWIBHO. Bammy naen He BceM IMOHPABSTCS, OyIbTe
TOTOBBI K TOMY, UTO MX pealn3alieii BaM MPEICTOUT 3aHUMAThCs ca-
MOCTOSITEJIBHO.

horo.mail.

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



