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8 (909) 690-98-63, (496) 467-99-20 (dakc) HOMEP: 13 (949)
HOro-BOCTOK NOAMOCKOBbDbHA maii 2019

CKMOKA HA
LWKA®DbI-KYNE
950%!

KONMUYECTBO TOBAPA OFrPAHUYEHO!
BECNPOLIEHTHAA PACCPOYKA HA 4 MECSALLA.
r. PameHckoe, yn. KommyHuctuyeckas, a. 26A (mar. Moagpyxka)
Ten.: 8(915) 232-22-66, 8(49646) 5-34-75
www.chestnomebel.ru
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: e Nlekopbl

MEBEJNIbHAA ®YPHUTYPA
| 54 &) T AKCECCYAPbI M KOMMNEKTYIOWME '

PameHckoe, lonMHckoe w. 20, PTH “Paayra”, b5-29 (2 araxk]

8(926) 438-61-00 m_furnitura@bk.ru
8(926] 438-61-01 htips://viccom/m_furnitura

TAKCWU < D.n Bae»

(906) 043-62-40
Kaskaana 7-a noe3AKa
no I'skeabckomy “Kycty” BECIIAATHO 8(499) 390-48-02 www.ramargis.com
an'm IHeHcHoHepaM cKHAKA 10% g"g"n Apnpec: PameHckoe, yn. Muxaneeuua, .49, 2 atax, komHara 11

‘?o Ipaghuk pabomei: nH-nm ¢ 9.00 do 18.00

8(926) 134-11-43

¢ pa3paboTHa CXeM ANA COrNacoBaHWA C a3PONOPTaMu
% + TeXHUYecKue 3aKNioueHua AnA cya

argis@list.ru

Bpems pabotbi:
Gyaxu ¢ 9:00 go 21:00

* BbIPABHUBAHME VYACTHA

e 1ls (496)/457‘-,2-5
A seec] 117 925 520-{1‘!

B I. PAMEHCKO /% 3 'f

+ IOCTABKA 3EMJH, NECKA, INEBHA
- BCE BU/1bl CTPOHTENbHOH TEXHHKH

r. PameHckoe 8(496) 46 5-000-5
Merachon: 8 (925) 183-93-01

mTC: 8 (985) 461-68-56
Bunaitn: 8 (968) 942-50-80

8 (929) 957-16-18;

-+ 8 (926) 955-48-82
.3.: rpy3oBuK-mMo.pd
erevozki_rf@list.ru
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Tranc OKA3bIBAET CNEAYIOLWUE BUADbI
il PABOT U YCNVYT:
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et 5-196-467-90-56 /] r. PameHckoe, yn. KommyHucTyeckas, 4.35
8(499): 553-81-62
8:(909):945-25-53

Apnpec: MO, n. Kpatogo, yn. Mupa, nom 18
Ca#iT: rascepeHc.pd ¢ IMoyra: gazservisto@mail.ru
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KUPNUY

PYYHOU ®OPMOBKH

NUTOC ®AFOT T

BABAPCKAS KNIAQKA

NEYHOW LUAMOTHbIN

KoMbUA +7 916 165-25-52
[LOCTABKA | WWW KMPMUYHLIAOBPOPUK. PO |

Tpebyerca meHepxep
B oTAen npogax
Ha 6a3y cTpouTenbHbIX MaTepuanoB

B I. KykoBckun 1 aep. KanyctuHo, &_
PamMeHCKUI p-H.

3/n 35-40 ruic.py6.

CobGecenoBaHue, oby4veHue

8-929-955-51-05

i

PEMOHT &
INEKTPONHCTPYMEHTA
BEH30TEXHUKM

BbIE3[1

_ BECTJATHO
8-916-999-60-27
8-903-273-47-57

Bewsobypbi. Bewsonunbi. bewsopesni. e
Ausenbubie Tennosbie mywkH. Lenubie nunbi. =
Musepropol. Tennosbie nywkn. Neppoparopbi.
Apenu. Ov6oinbie monorku. Bevowonomsi.
No63uku. Wnudpmawmnnei. PyGauku.
AuckoBbie W yenuele nuabl. Wypynoseprsl
W ranKoBepTel. CTPOHTENbHBIE NbIAECOCHI.
Pyunbie ppezepbl. Tpummepbi. Muoroe apyroe.

N2 13 (949) main 2019 ron

CPOUTEJNbHAA BPUTAQA

BbII'IOHHFIET BCE BUAbl PABOT
» KPOBE/IbHLIE PAEOThI

| « KPbILLWX »« OTMOCTKM
« CAMOUHI « BEPAHObI
* XO3.BJIOKU - BECEOKWU
« BAHU - 3ABOPbBI
« MOMbI = MEYU
— *MOTONKWU - dYHOAMEHT
. C HALUMM MATEPMANOMIII
8 (965) 185 18-22 POpu non Knioun!

8 (967) 116-53-32 n&rp

CKMAOKA ANA NEHCUOHEPOB 20%

CTOMMOCTb YACTHOTO OELABNEHMSA - 20 PYEIEM CIOBO

?" ‘acTHDI 14
o6bﬂ5neﬁuﬂ

KYMJIIO

e YyacTtok nog nocenok ot 2ra go 40 ra, pac-
cTodaHMe He bonee 50 km ot MKA/Z,. Paccmo-
Tpto ntoboe HanpasneHne. 8-906-736-83-36
e OOHOKOMHATHYIO KBapTupy B PameHckom
oT cobcTBeHHMKa. 8-915-006-18-13

e JIBYXKOMHATHYIO KBaApTUPY OT COOCTBEHHU-
ka B PameHckom. 8-915-006-18-13. NanunHa
MBaHOBHA

NMPOOAETCH

Aoma. KotTtenxu.
YyacTtkm

e 3emMenbHbIN y4yacTok, a. Mopo3oBo, 7 COT.
LleHa 700 Tbic. py6. 8-915-006-18-13
e 1a4vy, CHT Jlebsixbe, paaom c a. bosapkuHo,
6 COTOK, OropoXeH, CBeT, Bo4Aa Ha y4acTke.
OT PaMeHCKOro xoauT NOCTOSAHHO aBTOOYyC.
LleHa 900 Tbic.py6. 8-915-006-18-13
e YyacTok, 8 coT, a. JINTBMHOBO, CBET 3aBe-
neH. 1000000 py6. 8-915-006-18-13
e 3eMesnibHbli y4acTok B A. HukynuHo, Pa-
MEHCKOro p-Ha, paaom c . bBpoHHuUUbI, 7 CO-
ToK M>KC ¢ mponunckoin, B OKPY>XXeHunn neca,
ceeT 15 kBT, raa no rpaHuue yyactka. lNew-
KOM 00 marasuHa lNaTtepoydka 1 ocT. ABTODOY-
coB 0o MockBbl M. KotenbHukun. LleHa 520
000p. Ten. 8-965-380-07-05
e 3eM/l0 MPOMBbLILLJIEHHOrO Ha3Ha4dYeHUs OT
30 coTok, noa marasmH, cknag. Y4acToK Ha-
XOAUTCHA y Tpacchkl No Bonoaapckomy wocce
PameHckum p-H, 20 km oT . MockBbl. LleHa -
100 000 py6. 3a coTky. T.: 8-906-736-83-36
e YyacTtok MKC B nocenke PAOC, 20 km oT
MKA/L no PgasaHckoMy wocce nocne Yyn-
KoBo. Psgom nec, newkomMm O0 aBTOOYCHOMN
OCTaHOBKU, LUKOJbI, €CTb OETCKWIA can, Mem.
NyHKT. B nepcnektmBe - rad. [lopora acdaneTt
0o ydactka. lNponucka, MOXHO MCMNOJIb30-
BaTb MmaTt.kanutas. 6 cotok 3a 600000 p. Ten.
8-906-736-83-36
® Y4yacTok B nocesike buceposo, PameHcKkuim
panoH, KOTOPbI HAXOOAUTCA NO OOpOore B Aep.
MnacknHunHo. 6 coTok 3a 275 000p NMXK. Psa-
noom nec. Ten. 8-906-736-83-36
e 3emMenbHbIN ydacTok 6,5 coT. 3a 325 000p.
B 4depTte . benosepckunin. BockpeceHCkumn
p-H. o ctaHuuun x/p dayctoBo 1,5 kKMm., Nnpo-
nmucka. EcTb anekTpmnyecTBo, ra3d B nepcrnek-
TnBe. Y4acTOK POBHbIN, psSgoM peka. Bca nH-
dppacTpykTypa (LiKona, Mmara3uH, aBtobycHas
ocTtaHoBka). T.: 8-906-736-83-36
e JlayHblli ydacToOk 7 coTok B CHT A6noHbka,
5 MUH mewkomM OT X/A cTaHuMn EropbeBck.
Ha yuacTtke netHun gomumk 30 KB.M., KONO-
neu, cBeT, ecTb GpykTOBbLIV can. CTOMMOCTb
500T. Ten. 8-906-736-83-36
e 3eMenbHbIN y4acTOK B Mnocefnike YIOTHbIN
Bo3ne aep. Mopososo, PameHcknin panoH, 5
KM OT I. BpoHHMuUbl. 6,6 coTkmn 3a 330 000p.
Mponncka, ceet 15 kBT, coceamn nNocTpou-
JINCb, PSAOOM LUKOJIa, OCTaHOBKa aBTobyca,
mMarasuH «latepouka». Ten. 8-965-380-07-

05.

e 3emMenbHbli yd4acTtok 7,5 coT. MKC, B c.
3aBopoBoO, PameHckun p-H, ueHa 375 000p.
NMponwuncka, ceeT 15 kBT. B aepeBHe eCTb LWLKO-
Jla, xopowasa TpaHCnopTHas AOO0CTYMHOCTb,
aBToOOyCbl OT I BpoHHKUBI 1 M. KOTEenbHUKMN
(Mockga). T.: 8-906-736-83-36

e layHbli ydacTok 12 coTtok B CHT yb6paBa,
paOoM c XK/ ctaHumnenm Tpodpumosckasa. [ep.
YemonypoBo, BockpeceHckuin panoH. 300
000p. MoXHO pa3genuTb Ha 2 y4yacTka no 6
coTok. T.: 8-906-736-83-36

e 3eMesibHbI yHaCcTOK 7 COTOK B A. Tosimave-
BO, PameHckunin pamoH. 48 km ot MKAZ. MNpo-
nucka, psgomM ocTaHOoBKa aBTobyca, wkona.
Lena 315 000p. OnektpuyecTtBo 15 kBT. Ten.
8-965-380-07-05

e JlayHbli yHaCTOK PSgOM C JiecOM 1 B0Jib-
LM O3€pOM, OTJIMYHbIN BapuaHT ongd oTAabl-
xa. PameHcKkunim panoH, 3a gep. 3aBOpoBO, 7
KM OT I. BpoHHULUbI, MockoBckast obnacTb, 57
kM ot MKA/L. 6,1 coTok 3a 250 000p. Aonon-
HUTENbHbIX cbopoB HeT. CHT HeT. T. 8-965-
380-07-05.

e YyacTtok 10 coTtok gepeBHa JoHMHO yn. Ho-
Basd, 3emndqa nopa JIMNX, ceeT u ra3 BOoJib 3a-
6opa. Lena 1 maH. 200 TbIC. PpY6. TEN 8-915-
006-18-13 lanunHa

e YyacTtok B aep. Nonoeka AHIT ManmnHoBka
14 coT. npaBunbHOM popmbl. INog cTpounTenb-
CTBO XWMJIOrO goMa 1 nNponmckn B HeM. Llena
1 MnH.. 600 Tbic. pyb. 8-915-006-18-13 la-
nnHa.

TPEBYETCSH

e MepncecTtpa, dpenbgliep 8-903-669-12-00
e B aBTOocepBuc 000 «KPAM» TpeOyloTca:
ABTO3JIEKTPUK, LULMHOMOHTAaXXHUK, aBTOC-
Nnecapb Ha cxon-pa3Bas (HN3kKum amnep)
Ravioli Rav, aBTocnecapb, cneumasucTbl
Bcex npodunen. Ten.: 8(985)258-13-98;
8(495)556-26-71; 8(496)46-23-558.

e MpeanpusTtuio OO0 «CLLUD» TpebyeTca an-
3aMHep BepxHen geTckom opgexabl. Pe3tome
no agpecy shvey.ramenskoe@gmail.com

e AHTEHHWWMK 8-916-780-95-17

e ApeHpaa peTpo-aBToMobuna «MockBud 21-
40» pna cBaneb, NpasgHUYHbIX Meponpua-
T, Ten.: 8(916) 339-38-24

e [py3onepeBo3kn 00 5 TOHH. Ten.: 8(916)
339-38-24 (KpyrnoCcyTo4HO)

e PEMOHT CTUP. MalIVMH KM NOCYA. MaLlUWH.
BecnnatHasa gnarHocTtuka. Bele3n B ynobHoe
ona Bac Bpemsd. apaHtua. 3anyactum B Hanm-
4. TbiICAYM OOBOJIbHbLIX KJIMEHTOB. Ha pbiHKke
pemoHTa 6onee 7 net. 8-999-838-89-89

e PeMOHT, obcnyxmpaHme kodpemallumH, Mbl-
J1IecocoB, MPUHTEpPOB, OONNEpPoB, KyJ1EepoB.
MApaHTn. 8-925-822-99-90

® PeMOHT n ob6cnyXxmBaHme XoJIoANIbHUKOB,
XxonoaunbHOro obopyanoBaHus, KyJiepoB, ne-
noreHepaTtopoB, KoOHAUUMOHepoB. Ckuakwu.
8-977-800-88-89

® PeMOHT 1 obcnyXXnBaHume TenJIOBOro 1 Tex-
Honor. obopynoBaHusa. MNMNnUTbl, NApPOKOHBEK-
TomaTtbl, CBY, mapmMmunTbl, BogoHarpesartenm
un 1.0. KayectBeHHo! 8-977-800-88-98

e 3anyacTtu K nooObIM BUgamMm ObITOBOW TeEX-
HUKM B HaIM4YMmM M Ha 3akas. Huskme ueHbl,
cknokn. KavectBeHHOo. 8-925-05-000-25,
8-977-800-01-21. PameHckoe, [OHMHCKOE
w., T «Panyra», 3paHue b-4, 2 atax, naB.22
e OdpopmMneHne noKyMeHTOB Ha Bally HeOBu-
XUMOCTb: permctpauma caesiok, npoagaxa
BaLlEen HeaBMKMMOCTU, pa3MexeBaHune 3e-
MeJIbHbIX Y4aCTKOB, reoaesns, Tex.naaH, 1o-
nocbémka. 8-915-006-18-13

NMpuxoaurte Kk Ham!

- JKOHOMHO - KauecTBeHHO
- bbicTpo

Bam HY)XHO pa3MHOXUTb NeyaTHbIA TeKcT chopmaTtom Ao A3 u TMpaxoMm ot 50-TM ak3emnnapos?

MM EAMVIEO BAHVIE

YEM BOJIbLUE TUPAX, TEM MEHbLUE LLIEHA 3A 1 3K3EMIUIAP!

YEPHASA KPACKA: YEPHASA KPACKA
OAHOCTOPOHHAA NeYyarb OABYXCTOPOHHSAA nNeYyaTtb
orfo5tye) Goran | uperhan | canas | ugeman | 1o 3%o) sanan | usemuan | sanan | oo
50 wr. 110 p. 160 p. 220 p. 315 p. 50 wr. 190 p. 235 p. 375 p. 470 p.
100 wT. 195 p. 290 p. 390 p. 580 p. 100 wr. 325 p. 420 p. 650 p. 840 p.
200 wr. | 330 p. 520 p. 660 p. | 1040 p. 200 wT. | 530 p. 720p. | 1060 p. | 1440 p.
300 wT. | 495p. 780 p. 990 p. | 1560 p. 300 wt. | 795p. | 1080 p. | 1590 p. | 2160 p.
400 wr. 560 p. 940 p. 1120 p. | 1880 p. 400 wr. 860 p. 1240 p. | 1720 p. | 2480 p.
500 wr. 675 p. 1150 p. | 1350 p. | 2300 p. 500 wt. | 1025 p. | 1500 p. | 2050 p. | 3000 p.
1000 wt. | 1100 p. | 2050 p. | 2200 p. | 4100 p. 1000 wT.| 1550 p. | 2500 p. | 3100 p. | 5000 p.
3000 wr. | 2700 p. | 5550 p. | 5400 p. | 11100 p. 3000 wT.| 3450 p. | 6300 p. | 6900 p. | 12600 p.
5000 wr. 9250 p. | 9000 p. | 18500 p. 5000 wTt.| 5750 p. | 10500 p.| 11500 p.| 21000 p.

r. PameHnckoe, yn. HapogHoe umeHume,
a. 14, 2 atax (opueHTup: pecropaH «MmeHue»)

8(909) 690-98-63; 8(496) 467-99-20
vdchpoligraf@mail.ru
ramgraf.ru

“TUT” CTOMATOAOTIUA
N [ Kykoscwii 8 (498) 48 4-56-18

r. )nyoackun yn. Conuequan,n 78 (977) 103-07-06

oM:2!

® XUPYPrus  OpTONEeAus » Tepanms
ﬂonque KOHCyneTauu cneuynanncrTa no oKkasblBaeMbiM
ycnyram v BO3MOXHbBIM NpOTUBONOKa3aHWAM.

| AO «CMAK» r. Pameucxoe

| MTPUTNALLUAET HA PABOTY
Appec: r. PameHckoe,

[oHuHcKkoe wocce 4 KM.

. I'IO.IICOBHbIM PABOYUIA! ov29.000 py6.7%
- YKHAJJ‘-IMK-YFIAKOBI.I.IMK.D f29 1000 py6.

- OMEPATOP nnnum OT—35 000
- BEAYLWWA OnEPATOP JWIHVIM ot 38 000 pyﬁ
- BECOBLLUMK ot 29 000 py6. % Py
- YBOPLWMUA 25 000 py6. ’ =7 |

- MALUIMHUCT ynakoBO4HbIX MALKH OT 38000 py6 i
- FMABHbIA WHXKEHEP ot 80 py6.
- MEHEQXXEP no kntoveBbIM KnveHTam ao 100 000 pyb6.
- HAYATNIbHUK AXO ot 40 000 py6.

- HANAOYMK OBOPYOOBAHUA ot 49 000 py6.

- Mpy34MK-BOAMTENL Norpy3yunka ot 34 000 py6.

- FPY34MK ot 29 000 py6.

- 0O3UPOBLLUMKK ot 29 000 py6.

-NOArOTOBUTEIND cbipba ot 24 000 py6

Odopmnenue cornacHo TK, kopnopaTUBHBIA TPAHCNOPT, cneLodexaa

8-926-904-54-04; 8-49646-3-74-75 (Enena)

Shumilova@smakhleb.ru

MELOCEPBWC wmenuunsckwit uente

Cnpasku rba
MNpeppeitcosble OCMOTPbI

;'REB'TM. MeaKHWXXKNU, AHaNu3bI
8:30 - 16:30 MNHekonor + Y3U

PAMEHCKWHA p-H, noc. YAENbHAA,
yn. WHTEPHALUWOHANbHAA, n.17

8(496) 462-19-86

8(903) 151-08-94

BbINMUN?... NNNOXO0?...
NMOMOXKEM!!!

HAPHOJIOrMMECHASA MOMOLLLDb
KYNUPOBAHUE AJIHOr0JIbHbIX 3AMNOEB

www.narcomedcenter.ru

HoBo-XapHTOHOBO 1. JAEKTPOHIOAATOP A, 52
(400m ot 14 GaTassona ATIC)

rMBKAA CUCTEMA CKMOOK
(903)732-05-17; (496)464-76-95

BO3MOXHbI I_IP(]TIABQI'IDVA'*HHHW OBPATUTECH K CNELUWANACTY.

NMATOMHUK CANMEHUEB

lMpodaxa » docmaeka » nocadka -~ /
BECb NOCAIOYHbIA MATEPUAT
B 3AKPbITOX KOPHEBOW CUCTEME )
100% NPMXUBAEMOCTb . /
Mbi MPUHAMAaEM 3aKa3bl Ha nwbble pacTeHus 1 ocylwecTenaemMm ux

ApoAaxy No cambiM HU3KMM LeHam!
Ham TPyA - 310 3aﬁo1‘a o Bal.uem 300POBbLE M 340POBLE Bawmux Ae'rem

51 MOXeme|cea3amecsc HaMUAemeaneeHo cl 8:00/00:20:00/n0:

UHTEPHET

KABE/Ib B KAXKAbIA I0M

PACCPOYKA MWYHBIA  HOMHOM  JOBEPMTEMbHbIIA TAPUD

nogkmoueHMs TV KABMHET  ®OPCAX ANATEN ANIUE nuxop,uoﬁ
MOZAYA 3AIBOK

N0 menegory:

+7(499) 999-01-30

MOBMALHBIA oduUc

+7(906) 797-25-25

000 “NMOJIN-rPA®”

rPUTTIALLUAET HA PABOTY

PEKJIAMHOIO
AlTEHTA

i
o Boamoxua*nopaooTxa
o 00y4enue decnnathoe

TPEBOBAHMA: xoMMYyHUKAOENLHOCTD, UHUYUATUBHOCTD,

PacTOPONHOCTD.

8(916),641.34.99

Maezazun 00bpvix X035K «<MHUP>
Ameave «Kopoaesa»

lMowue u peMoHmM 00ex0bl, MEeKCMUIIA.
TkaHu. ®ypHumypa:
XossilicmeeHHble moeapsl. [locyoda.
lModapku. Odexda.
lMocmeneHoe 6enke. [lokpbieana.

8(926) 909-83-16

r.PameHckoe yn.KocMOHaBTOB
/I 182 TL, MUP
https://vk.com/club48539663

13 COBETOB, KOTOPbBIE

NMOMOrIYT TEBE CTATb
JIVHLIE

Mpepnaraem 13 nonesHbix COBETOB, KOTOPbi€ MOMOTYT yCO-
BEpPLUEHCTBOBATbLCS U B3rNISHYTb CBEXWUM B3rNF940M Ha OKpYXalo-
wuin Mmup

Kak roBoputcsl, COBEpLUEHCTBY HeT npegena! BoT 1 Mbl Tak cym-
Taem. Cymtaem, 4TO NOTEHUMAN YenoBeKka OrPOMEH, ECNIM HE CKa3aTb
6e3rpaHnyeH. MoaToMy Bceraa ectb, Kyaa CTPEMUTLCS U pacTul.

Ecnu Tbl pewmn, 4To nopa MeHATb CBOI XU3Hb B Jy4LUYD CTOPO-
Hy, npeanaraem 13 NonesHbIx COBETOB, KOTOPbLIE MOMOTYT YCOBEPLUEH-
CTBOBATHCH U B3MIAHYTb CBEXVM B3MTIAA0M Ha OKPYXAIOLWMA MUP.

HE )XANNYUCS, HE CNJIETHUYAN U HE OCYXXKOAU

Crapaiicst UICKOPEHUTb MPUBLIYKY XanoBaTbCs Ha XM3Hb, 0OCYX-
[aTb APYrvX NIOAEN N OCYXAaTh UX.

[poaHannaunpyi B Te4EHNE OHS, HA KaK1Me HEraTUBHbIE HIOAHChHI Thl
obpalyaellb BHUMaHMeE, 1 NoYeMy Tbl Tak Ha HUX pearupyellb. ITo no-
MOXeT ckopee n36aBuUTbCS OT BPEeAHbIX NPUBbIYEK.

Monpocwu 6An3knx nioaein kKaxabli pas Tebs ogeprueath, koraa Thl
HayMHaellb CNAETHUYATb UK XanoBaTbcs. MOXHO HAAETh Ha 3ansiCTbe
6GpacneT unn peanHky, kotopas 6yaet HanoMuHaTb O TBOEM CTpeMe-
Hun. Kaxzablil pas, Koraa Tl OTKIOHSELWbCS OT Hero, HaaeBan akceccy-
ap Ha ApYryio pyky v 3anucbiBai, CKONbKO pas B AeHb Thl Tak caenan.
Crapancs Konm4yecTBO pa3 yMeHbLUATb.

He kpuTuKyi CBOKO Cembio 1 6nM3kux nogein. Ecnu Tol BUANLWL MX
npomaxu, crtapaics BeCTM pasroBOp CMOKOVHO, 6e3 HepBOB U Kpu-
KOB. Korga 970 BOMAET B NPUBLIYKY, TBOW XapakTep yaydwmurtcs. N aT1o
OrpoMHbIM 06Pa3oM 0TPa3UTCs Ha MO3UTUBHBLIX N3MEHEHUSIX B TBOEN
KN3HW.

CMEMNCSH YALLE

Cwmeiica npu nobom ygobHom noeoge. Cmex cnocobCTBYET Bbl-
paboTke rOPMOHOB PAfOCTU U TOPMO3UT NPOLYLMPOBAHNE FTOPMOHOB
cTpecca.

Yawe cMOTpU KoMeauiiHble KMHOMPUAbMbI, BECesbie Loy, 0bwaincs
C BecenbiMn Apy3bsiMu, 60nbLUe WYTK. YXKe B CKOPOM BPEMEHM Thl 3a-
METULLb, KaK CTAaOW/IbHO Y/y4LIAeTCs TBOE HAaCTPOEHME.

MNOJIHOLUEHHbLIX COH

YknagbiBancsa cnatb B OAHO 1 TO Xe BPeMS. 3a 4ac A0 CHa cTapaics
paccnabuTbcsl, BO34epXaTbCs OT Aesl, 0COOEHHO aKTUBHBbIX.

Cnatb HY>XHO B TEMHOTE, Tak Kak OCBELLEHUNE, AaXe MPUTYLIEHHOE,
CHUXaeT BbIpabOTKy rOpMOHa CHa. g co34aHNS TEMHOTbI MOXHO UC-
NoJSIb30BaTh MIOTHbIE LUTOPbI, Xato3n AeHb/HOYb UM MACKy ANS CHA.

Mpubopbl ¢ paboTaloWwnm 3KpaHOM (TeneBU30pPbl, CMapPTPOHbI,
HOYTOYKM) BPEOHO MCMONb30BATh MEPES CHOM, TaK Kak UX CBEYEHUe
TakKxe MNoHMXaeT BbIPaboTKy rOpMOHa CHa. B noMeLeHny fonxeH 6biTb
NPOXNAAHbIA 1 BNAXHbIA BO3AYX. [10 MHEHMIO 9KCNEPTOB, ONTUMasbHas
TemnepaTtypa ans cHa ot 18 no 21 C.

ECTb uHTEpECHbIN nandxak ans Tex, KTo He MOXET AOAr0 YCHYTb.
Hy>XHO BCTaTb C KPOBATU M HAYaTb YATATb HE CUJIbHO MHTEPECHYIO NTNTE-
paTtypy npu Be4epHeM ocBeLeHnn. COHNMBOCTb JOMKHA NPUATI O4EHD
GeICTPO. .

BEAU NUYHBIU BJIOKHOT

ExepnHeBHO genar 3anucu B 1M4HOM B610KHOTE. Takol Noaxoq, no-
3BOJIIET BbIPA3UTh CBOU UAEN, U ECNIN ECTb XENAHNE, Peann3oBatb UX.
OT0 XOPOLWWWIA MHCTPYMEHT AJ1S CAMOPa3BUTHS.

3anucelBaii BCe, 4TO NPUXOAMT HA YM. OTO MOTYT ObiTb pa3MbllLne-
HUS, B3MSA HA CUTYaLMIO 1 Jaxe pacckasbl. Hanuwwn cebe nucbMo B
6yayuiee, Bbipasu 61arofapHoOCTb YenoBeky, KOTOpbI nomor. Hanuvwwm
0 CBOMX MJlaHax 1 BapuaHTax ux peanusaunm. _

3ABEAW AHEBHUK BJIATOOAPHOCTEW

3anucbiBail B AHEBHUK CBOW MONOXUTENbHbIE SMOLUK 1 COObITUS,
3a KOTOpble Thbl 6narofapeH Xm3Hu. 3To MOXET ObiTb KPACUBLIA BOC-
XOA, CONHUA, BMeYaTneHns OT yBReKaTenbHOro nytewecTsus. Muwm
NCKPEHHe, OT AyliKn, 1 YyBUAMLbL, 4TO cyabba Kk Tebe 6narockioHHa, a
XW3Hb €CTb 3 4TO GnarogapnTh.

MEHbLUE YATAU U CMOTPU HOBOCTHU

Yalue BCero HoBOCTM pacckasbliBalOT O HEraTUBHBIX COOLITUAX U Ha-
rHeTaloT 00CTaHOBKY. MocTapaicsa Ux kak MOXHO MeHbLUe YnTaTb Uan
CMOTPETb. Yaanum HOBOCTHbIE NPUNOXEHNS B ragxeTtax. [IpocMoTp Ho-
BOCTHOW NEHTbI Ny4lle 3aMeH XUBLIM 00LWEHNneM U 3aiMuchb crnop-
TOM.

Monb3bl 6yneT ropa3no 6onble. He HYXHO nepexunBatb, Y4TO Tbl
NPOMNyCTULLb Y4TO-TO cyliecTBeHHOe. O BaXHbIX HOBOCTSIX BCeraa pac-
CKaxyT 3HakoMble 1 6113Kune nioan.

TPATb AEHbI' B PA3BYMHbIX MPEQENAX

Mokynai To, 4To AencTBuTeNLHO Heobxoamnmo. Hocu ¢ coboit onpe-
[eNeHHY0 CYMMY HalMuHbIX AEHET, @ He GAHKOBCKYIO KapTO4Ky, Ha KO-
TOPYIO HEeAABHO MpuLuna 3apnnaTa. Xo4m B MarasvH ¢ 3apaHee CocTaB-
JIEHHbLIM CMCKOM MOKYMOK.

[poBean Mecsy, B TakOM pexmMe 1 yBUAWLb, CKONIbKO AEHET yaa-
J10Cb COKOHOMWTb.

MEHbLUE SNNEKTPOHUKHU

Crapaiicst kak MOXHO MeHblLe NPOBOANTL Bpemsi B cMapTdoHe. Ha
paboTe nyywe Boobuie yopaTb ero B Awmk ctona. bea octpoi Heob-
XOAMMOCTM He noceLan coumanbHble cet. OTKN0YM YyBEAOMEHNS Ha
cmapTdOoHe, KOTOPbIE MPUXOASAT OT NPUIOXKEHWIA.

Crapaiics orpaHu4MTb WCMONb30BaHWe [eBaliCcoB, Oaxe koraa
CKY4HO. BMECTO 9T0r0 1yyLle noYntath KHUTY.

PAAYU OKPYXAIOLLUX NIOOEN

Crapaliicsi xoTs 6bl pa3 B €Hb NOPAA0BaTh KOr0-TO U3 OKPYXAIOLLMX
nogen. He xamn H14ero B3aMeH, NpocTo aenai nobpele gena, u caMmomy
0T aToro 6yaeT npusaTHo. [enai HeGoNblUMe, HO NPUSTHLIE MPE3EHThI,
noabaapuBa Tex, KTo yeTan Uin yHbi.

FEHEPUPYU UOEN

3anuvcbiBai BCe naeun, KoTopble NpUXoasaT B ronosy. MHOrme 13 Hux
MOXHO OyfeT BONNOTUTL peanbHoCTb. K TOMy e, Takoi noaxon, pas-
BMBaeT GaHTasmnio N HaXOAYNBOCTb.

Mpoen MoryT GbiTb COBEPLUEHHO Pa3HbIMW — HOBbIA AU3aiiH NHTE-
pbepa, naeu Ans HanucaHus pacckasa, TYPUCTUYECKNE 30HbI, KOTOpble
X0TesNoCh Obl NOCETUTb, .

MUTAUCH 300POBOU NMULLEEN

YT10Obl MOMOYL MO3ry U Teny pas3BuBaTbCs, HEOOXOAUMO Kaue-
CTBEHHOE TOMJIMBO — 3TO 34,0POBast M NoNHoLUeHHaa ega. Ctapaics yto-
Obl B TBOEM €XEIHEBHOM pauuoHe Bceraa Obinv: 2-3 nopumum CBEXmX
oBoulel, 3-4 dpykta (M ABe nopumu [rop), ofHa NOpLUUS 3eNeHu,
ropCTb OPEX0B ¥ MUHUMYM 1,5 nIMTpa 4YNCTON BOAHI.

Mopumsa — 310 okono 80 rpammoB. Hanpumep, 04MH CpeaHuin no-
MUAO0P, OTYPELL, TPX CTONOBBIX NOXKM FOPOLLKA WU HAPE3aHHOW MOp-
KOBW, CEMb Irof, KNyOHMKIN UN YeTbipHaALaTb BULLEH.

Yallie rotoBb HOBbIE 1 MoNe3Hble 6noaa. MNpossnaii BO Bpems ro-
TOBKM haHTa3nio 1 TBOPYECTEBO.

TPEHUPYU MO3T

MO3r HyXHO PEerynsipHo TPEHUPOBATb MHTENNEKTYanbHbLIMU 3a4a-
yamu. PasragbiBaii KpOCCBOPAbl, FONOBOIOMKM, NOCTapPancs COYNHATD
1 3anunCbiBaTb MHTEPECHbLIE NCTOPU.

Wrpaii ¢ opy3bsiMK B HACTONbHbIE UrPbl, TPEOYIOLWME COCPEROTO-
YEHHOCTU M BHUMATENIbHOGTH.

KAXAbIW AEHb YUTAU

ExenHeBHO yntai kHurn, xotsa 661 15-20 cTpaHuy,. Becerna aepxu
noJ PyKOM HECKONbKO MHTEPECHbIX KHWXeK. JInTepatypa pacwmpser
Kpyrosop, passmeaeT GpaHTas3mnio, NONONHSAET CNOBapHbIA 3anac.

HayHun 4nTaTh € caMbiX MHTEPECHbLIX KHUT, AieNai 3TO eXeAHEBHO, U
YTeHWe BOMAET B MPUBbLIYKY.

MepeyncneHHble COBEThbl He TPeOYIOT TUTAHUYECKUX YCUNUIA NS UX
peanusaumu. MNpuaepxmeancs nx, n NOJOXMUTENbHbIN Pe3ynbTaT He 3a-
cTaBuUT cebs [0Nro Xaath.

www.menslife.com




TenedoH: 8 (909) 690-98-63, (496) 467-99-20 (dakc)

@ go—d’;oud HYAC

e-mail: vdchpoligraf@mail.ru www.ramgraf.ru

Ne 13 (949) main 2019 rop,

*kkkk

na.
Basiom!
6ynsa cama nucana!

*kkkk

MbICJA:

MporpammMmuncTbl B CTAPOCTH:
- BHyuek, BO3bMELLL ckpunThl? 9 cama nuca-

- babyns, y Hac JomMa 1 CBOUX CKPUMTOB Ha-
- Jay Bac-T1o, HebOCb, BCe ckayaHHble, a 6a-

®paza: «Tbl NOCNeaHNIA YeN0BEK, KOTOPOMY £
xoTen Obl coenatb 60NbHO» HAaTANKMBAET Ha OBe

YONBIBAREGBRY AT E I.!

1. Y yenoBeka eCcTb Takom CrNMCOK.
2. 51 B 9TOM crmcke.
*kkkk
3eMnio — KpecTbsHaM, 3aBOAbl — pPaboymm,
rybku — 6aHTMKam, GPOBKU — OMUKAM.
*kkkk
3Bykopexuccep npuien Ha paboTy NbsHbIM,
NMosToOMy TaHel, ManeHbkmx nebenein nNpuwnock
TaHueBaTb nog «A 6enbiii nebegp Ha Npyay-y-y...»
*kkkk
- Cepblii, Kak xuBeLb?
- OT 3apnnatbl 40 3apnnaTkl: OT 3apnniathl

4

0TUa A0 3apnnaTbl MaTePW.
*kkkk
OnbITHBIN Byxrantep HMKoOrga He owwmnbaeTcs
HE B CBOIO MOJIb3Y.
*kkkk
- KT0 cambliVi rnaBHbIn Bpar noXxapHoro?
- Myxa! OHa cnatb meLuaer!
*kkkk
CocTOsIHME KaKoe-TO CMYTHOE, TO N BUTaMu-
HOB HE XBaTaEeT, TO /N AeHET.
*kkkk

[OBOPAT, 4TO NOAOOHOE NPUTArMBAET Noaoo-

Hoe. A Kak ObITb, ecnun 9 6ecnogobHoe?

*kkkk

Yem TBEPXKE 1106, TEM Kpenye Mapasm.
*kkkk
- Tbl 4ero conHuesallnTHbe 04KM Hagen, Yy-
ONNo, HOYb XXe Ha ABOpE.
- KpyTbIM 1 HOYBIO COJTHLE CBETUT!
*kkkk
JeByLlika noBecuna CBOE GOTO B KynanbHUKE
Ha nHcTarpam. [oceinanncb KOMMEHTapPUK:
Bacs MBaHoB: Ykpaay! ( v nepenoctuny cebs)
Uropb MMetpos: Ykpagy! (1 nepenoctun y
cebs)
Canp Mamepos: Ykpagy... ( 1 poauTenu yxe
HeOeso He MOryT HalTK O04b)

*kkkk

- Mama, mamouka, nan MHe OeHer, 9 0TaamM Ux

OepnHow cTapyLuke!

- Kakas Tbl y MeHs obpas, noveHbka! begHas
cTapyllka, oHa He MoxeT paboTats!
- Moyemy He MmoxeT? OHa NPOAAET nefeHuUbI.
* % %k %k
Yac nuk. MeTpo.
- MyxumHa, 4TO Bbl HA40 MHOM HaBcaeTe?!
- ¢l xe Bac He kacarochb!
- Bbl MHe aypy MHETE!
* Kk kkk
ONTUMKCTBI - 3TO NIOAN, KOTOPbIE B METPO YK-
TaloT XypHan «3a pyném».
* %k %%k
Ymenune Mappm MoTtepa NnoHMMaTh 93bIK 3MENR
O4YeHb NpuroauTcs emy B Oyayulem, 0COOEHHO
npv 0BLLEHNN C XEHOWN U TELLIEN.

* kK kk

c 20 no 26 uma«a

NPOrPAMMA TENEBUOEHNS W

MoHepenbHuk, 20 maq
05:00 «[lo6poe yTpo»
09:00, 12:00, 15:00,

I] 18:00, 03:00 HoeocTn
09:25 «[leHb HaunmHaeTcs» 6+
09:55 «MogaHbIi npurosop» 6+
10:55 «<Kutb 3goposo!» 16+
12:15, 17:00, 18:25 «Bpewms

nokaxer» 16+
15:15 «[asai noxexHmmcsal» 16+
16:00 «Myxckoe/>KeHckoe» 16+
18:50 «Ha camom pene» 16+
19:50 «[MycTb roBopat» 16+
21:00 Bpewms
21:30 <MAMA JIOPA» 16+
23:30 «bonbluas nrpa» 12+
00:30 «[Mo3Hep» 16+

01:00 «<ATEHT HALLUOHAJIbHOM
BE3OMNACHOCTU» 16+

05:00, 09:25 YTpo
PoCCHA ﬂ Poccun

09:00, 11:00, 14:00, 20:00
«Bectu»
09:55 «O camom rnaBHom» 12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45
«MecTHOe Bpemsi»
11:45 «Cynbba yenoseka» 12+
12:50, 18:50 «60 muHyT>» 12+
14:45 «Kto npotn?» 12+
17:25 «[psimoit apup» 16+
21:00 «<BCE MOIN10 BbiTb UHAYE»
12+
23:20 «Beyep ¢ Bnagumupom
ConoBbeBbIM» 12+
02:00 <cMOPO30BA» 12+

06:00 «HacTtpoeHve»
08:00 «XO4 KOHEM» 0+
09:35 «PomaH Kapues. LUyt

ropoxoBblit» 12+
10:55 «lopoackoe cobpaHne» 12+
11:30, 14:30, 19:40, 22:00, 00:00
CobbiTust
11:50 «4ETEKTUBHOE ATEHTCTBO
«JIYHHbIN CBET» 16+

13:35 «Moii repoin» 12+

14:50 «fopoa HOBOCTEMN»

15:05 «JOKTOP BJIEUK» 12+

17:00 «EcTectBeHHbI 0T60p» 12+

17:50 «<CMEPTEJIbHbIN TPEHUHT»
12+

20:00 «[MeTposka, 38» 16+

20:20 «Mpaso ronoca» 16+

22:30 «MycopHas pesosiiouns» 16+

23:05 «3Hak kavecTBa» 16+

00:35 «90-e» 16+

01:25 «[Tucbmo ToBapuLLa 3MHOBLEBA»

2+

05:10 «<AIBOKAT» 16+
[H;B! 06:00 «YTpo. Camoe nyyiiee»
16+

08:10 «<Manbuesa» ~

09:00 <MYXTAP. HOBbIU CJIEQ»
16+

10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 00:00
«CerogHs»

10:20 <MOPCKHUE Ab9BOJIbI.
CMEPM4. CYObbbl» 16+

13:25 YpessblyaiHoe NPOUCLLECTBUE

14:00, 16:25, 01:20 «MecTo
BCTpEUN»

17:10 «OHK» 16+

18:10 «OcHOBaHO Ha peanbHbIX
cobbITusX> 16+

19:40 «YJIULLbl PABBUTbIX
®OHAPEWN» 16+

21:45 «<KOHCYJIbTAHT» 16+

00:10 «[Mo3gHsikoB» 16+

00:25 «ELLE PA3 NPO JIOBOBb...»

0+
m 06:30, 07:00, 07:30,
10:00, 15:00, 19:30,
23:30 «HoBOCTW KyNbTYpbI»
06:35 «[lewkom...»
07:05, 20:05 «[paBuna xmsHu»
07:35 «JlereHabl MMPOBOrO KMHO»
08:00 «<CUTA U PAMA»
08:45 «AecTpua. 3anbudypr. [lBopey,
AnbTeHay»
09:15 «[peaku HaLWNX NPeaKoB»
10:15 «Habniopatens»

11:10, 01:15 «XX Bek»

12:10 «Jloporu cTapbix MacTepoB»

12:25, 18:45, 00:20 «Bnactb dakra»

13:10, 02:15 «KoHTpacTbl ¥ pUTMbI
AnekcaHppa [leriHekn»

13:50 «JlyHa. Bo3epalueHne»

14:20, 20:45 «O 4yeM mMonyaT NbBbI»

15:10 «Ha atoit Hepene... 100 net
Hasan»

15:40 «Aropa»

16:45 «KynbtypHas nonnumns. OXOTHUKM
3a NCKYCCTBOM»

17:30, 01:00 «MupoBble cokpoBULLAa»

17:50 VicTopuyeckne KOHLEepTbl

19:45 «[maBHas ponb»

20:30 «CnokoMHOW HO4YU, ManbIWn!»

21:30 «Catu. Hecky4Has knaccuka...»

22:10 «BE3 BUHbl BUHOBATbIE»
16+

23:00 «[lom apxutekTopa»

23:50 «<MarucTp urpbl»

06:00 «Ci »
JBE30A 55 0800, 13:00, 18:00,

21:15 HoBocTun

08:20, 10:05, 13:15, 13:40, 14:05
«AAJIbBHOBOULLIUKN» 16+

10:00, 14:00 BoeHHble HOBOCTU

18:30 «CneuynanbHbii penoptax» 12+

18:50 «CtanuHrpanckas 6utea» 12+

19:40 «CkpbITble yrpo3bl» 12+

20:25 «3aragkv Beka» 12+

21:25 «OTKpbITbIN 3pup» 12+

23:00 «<Mexpy Tem» 12+

23:30 «CMEPLL» 16+

» 4 06:00 Epanaw 0+
37| 06:45, 08:30 MY/ILTOUIIb-

Mbl

09:00 «Ypanbckue nenbmexHn» 16+

10:00 «<KPOJIUK MUTEP» 6+

11:55 «DAHTACTUHECKASA
YETBEPKA» 12+

14:00 «OTEJIb «3JIEOH» 16+

18:05 «CEHA-PEOSA» 16+

21:00 «3BE3AHbLIA NYTb» 16+

23:30 «KuHo B petansix» 18+

00:30 «K-9. COBA4YbH PABOTA» 0+

BtopHuk, 21 masa
05:00 «[obpoe yTpo»
09:00, 12:00, 15:00,
18:00, 03:00 HoBocTK
09:25 «[leHb HaynHaeTca» 6+
09:55 «MopgHeblin npurosop» 6+
10:55 «XuTb 3g0poBo!» 16+
12:15, 17:00, 18:25 «Bpems
nokaxer» 16+
15:15 «[JaBaii noxeHumcs!»
16+
16:00 «Myxckoe/XKeHckoe»
16+

18:50 «Ha camom pene» 16+

19:50 «[lycTb roBopaAT» 16+

21:00 Bpewms

21:15 YemnuoHaT Mypa Nno XOoKKeto.
Poccus - LLseuus. Mpsimon
adup n3 Cnosakum

23:30 «bonbliasa urpa» 12+

00:30 «BeuepHuii Ypraut» 16+

01:00 <AFTEHT HALLMOHAJIbHOM
BE3OMNACHOCTU» 16+
m 05:00, 09:25 Y1po
Poccuu
09:00, 11:00, 14:00, 20:00
«BecTtn»
09:55 «O camom rmaBHomM» 12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45
«MecTHOe Bpems»
11:45 «Cynpb6a yenoseka» 12+
12:50, 18:50 «60 muHyT» 12+
14:45 «Kto npotne?» 12+
17:25 «Mpsimoit acmp» 16+
21:00 «<BCE MOI'J10 BblTb UHAYE»
12+
23:20 «Beuep ¢ Bnagummpom
ConoBbeBbiM» 12+
02:00 <MOPO30BA» 12+
06:00 «HacTtpoeHune»
08:10 «[oktop U...» 16+
08:45 «30JIOTA4 MUHA» 0+
11:30, 14:30, 19:40, 22:00,
00:00 Cob6biTus

11:50 «AETEKTUBHOE ATEHTCTBO
«JIYHHbIU CBET» 16+

13:40 «Moii repoii» 12+

14:50 «[opog, HoBOCTE»

15:05 «AOKTOP BJIEUK» 12+

17:00 «EcTeCTBEHHbI 0TGOP» 12+

17:50 «CMEPTEJIbHbIU TPEHUHI»
12+

20:00 «[etpoBka, 38» 16+

20:20 «[paBo ronoca» 16+

22:30 «OCTOPOXHO, MOLIEHHMKKN!» 16+

23:05 «XeHwuHbl Bacunus Wykwnta»
16+

00:35 «[MpowaHue. JTio60Bb Monuiyk»
16+

01:25 «MapLana noryéuna xeHLmHa»
+

05:10 <AABOKAT» 16+
06:00 «YTpo. Camoe nyuiiee»
16+
08:10 «ManbueBa» ~
09:00 <MYXTAP. HOBbIUA CNEQ»
16+

10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 00:00
«CerogHs»

10:20 <MOPCKHUE AbSABOJIbI.
CMEPM. CYAbbbl» 16+

13:25 YpesBblvaiHOE NPOUCLLIECTBME

14:00, 16:25, 01:05 «MecTo
BCTpEYn»

17:10 «OHK» 16+

18:10 «OcHOBaHO Ha peasbHbIX
cobbiTax» 16+

19:40 «YJINLbl PASBUTbIX
GOHAPEN» 16+

21:45 «<KOHCYJIbTAHT» 16+

00:10 «KpyTasa uctopus» 12+

m 06:30, 07:00, 07:30,

10:00, 15:00, 19:30,

23:30 «<HoBOCTU KyNbTYpbI»

06:35 «[NeLwkom...»

07:05, 20:05 «[NpaBuna XnsHn»

07:35 «JlereHapl MMPOBOro KMHO»

08:00 «CUTA U PAMA»

08:45, 23:00 «[lom apxuTekTopa»

09:10, 22:10 «<EE3 BUHbI

BUHOBATbIE» 16+
10:15 «Habnoparenb»
11:10, 01:15 «XX Bek»
12:20, 18:40, 00:30 «Tem BpemeHeM.
CwmbiCnbl»
13:10 «Mbl - rpamoTen!»
13:50 «[Moncku xunaHm»
14: 20, 20:45 «O 4yem mMon4aT NbBbI»
15:10 «[1aToe namepexve»
15:40 «Benasa ctyaus»
16:20 «POXXOEHHASA
PEBOJIIOLUEN» 0+
17:55 VicTopuyeckme KOHLEPTbI
19:45 «[naBHasa ponb»
20:30 «CrnoKoiHOoM Ho4YM, Manbiwun!»
21:30 «/ckycCcTBEHHBIV 0TOOP»
23:50 «CyacTtnmBeblit 6unet Bopuca
Bacunbesa»
Y/ 06:00 «CerogHs yTpom»
Hﬂp.:‘mﬂ //\T 08:00, 13:00, 18:00,
21:15 Hosoctun
08:20, 10:05, 13:15, 14:05
«AAJIbHOBOULLUKN» 16+

10:00, 14:00 BoeHHble HOBOCTU

18:30 «CneumvanbHblil penopTax» 12+

18:50 «CtanuHrpaackasa 6utea» 12+

19:40 «JlereHabl apmun» 12+

20:25 «Ynuka nu3 npowsioro» 12+

21:25 «OTKpbITHIN 3pUp» 12+

23:00 «Mexay Tem» 12+

23:30 MeponpusiTue, NOCBSILLEHHOE
100-neTumio MMaBHOro BOEHHO-
nonuUTNYeCcKoro ynpasnexus BC PO

00:40 «<byAY NOMHUTb» 16+

r 4 06:00 Epanaw 0+

-VJ 06:40, 07:30, 07:45, 08:30

MYJ1bTOUJIbMbI

09:00 «Ypasbckue nesbmeHn» 16+

10:20, 01:35 «OCJIEMNJIEHHbIU
XXEJIAHUSIMU» 16+

12:10 «3BE3AHbIN NYTb» 16+

14:40 «<OTEJ1b «3JIEOH» 16+

20:00 «CEHA-DEOS» 16+

21:00 «<CTAPTPEK. BOBME3AVE»
12+

23:40 <HATPAHWU» 16+

Cpepa, 22 mas
05:00 «[1o6poe yTpo»
1 09:00, 12:00, 15:00,
18:00, 03:00 HoBocTH
09:25 «[leHb HaunHaeTcsa» 6+
09:55 «MogaHsblit npurosop» 6+
10:55 «XuTb 3g0poBo!» 16+
12:15, 17:00, 18:25 «Bpems
nokaxet» 16+
15:15 «[JaBaii noxeHumcs!»
16+
16:00 «Myxckoe/XXeHckoe»
16+

18:50 «Ha camom pene» 16+
19:50 «[lycTb roBopsAT» 16+
21:00 Bpewms

21:30 <sMAMA JIOPA» 16+
23:30 «bonbwas urpa» 12+
00:30 «BeuepHuit Ypraut» 16+
01:00 <ATEHT HALLUOHAJIbHOU

BE3OMACHOCTU» 16+

mn 05:00, 09:25 YTpo
Poccumn
09:00, 11:00, 14:00, 20:00
«Bectn»
09:55 «O camom rnaBHom» 12+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45
«MecTHOe Bpemsi»
11:45 «Cynb6a yenoseka» 12+
12:50, 18:50 «60 MyHyT» 12+
14:45 «K10 npotne?» 12+
17:25 «Mpsmoii acup» 16+
21:00 «<BCE MOI'J10 BbITb UHAYE»
12+
23:20 «Beuep ¢ Bnagumupom
ConoBbeBbIM» 12+
02:00 <sMOPO30BA» 12+
06:00 «HactpoeHue»
08:05 «okTop N...» 16+
08:40 «MACCAXUPKA» 16+
10:35 «Jliogmuna Yypcuna. MNpuHmumaii-
Te MeHsl Takon!» 12+
11:30, 14:30, 19:40, 22:00, 00:00
CobbITust
11:50 «QETEKTUBHOE ATEHTCTBO

«JIYHHbIA CBET» 12+
13:40 «MoWi repoi» 12+
14:50 «[opop HoBOCTE»
15:05 «JOKTOP BJIEUK» 12+
17:00 «EcTecTBeHHbI 0T6Op» 12+
17:50 «3ABbITAS XXEHLLUHA»
12+
20:00 «[MeTpoeka, 38» 16+
20:20 «[MpaBo ronoca» 16+
22:30 «JInHng 3awmtbl» 16+
23:05 «90-e» 16+
00:35 «Ygap Bnactbio» 16+
01:25 «Tpu reHepana - Tpu cyabbbl»
12+

05:10 «<AIBOKAT» 16+
06:00 «YTpo. Camoe nyywee»
16+
08:10 «ManbueBa» ~
09:00 <MYXTAP. HOBbIU CJNIEQ»
16+
10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 00:00
«CerogHs»
10:20 <MOPCKMUE AbABOJIbI.

CMEPM. CYAbBbI» 16+
13:25 YpesBblyaiiHoe NPOUCLLECTBUE
14:00, 16:25, 01:05 «MecTo

BCTPEYM»

17:10 «JHK» 16+

18:10 «OCcHOBaHO Ha peanbHbIX
cobbITuax» 16+

19:40 «YJINLbl PASBUTbIX
dOHAPEU» 16+

21:45 «<KOHCYJIbTAHT» 16+

00:10 <MupoBasi 3akynuca» 16+

m x| 06:30, 07:00, 07:30,

=43 10:00, 15:00, 19:30,

23:30 «<HoBOCTU KynbTYpbI»

06:35 «[eLukoMm...»

07:05, 20:05 «[MpaBuna Xxun3Hu»

07:35 «JlereHasl MMPOBOro KMHO»

08:00 «<CUTA U PAMA»

08:45, 23:00 «[lom apxuTekTopa»

09:10, 22:10 «<6E3 BUHbI BUHOBA-

TbIE» 16+
10:15 «Habnwopatens»

11:10, 01:20 «XX Bek»

12:20, 18:40, 00:30 «4T10 pnenatb?»

13:10 «McKyCcCTBEHHBIN 0OTOOP»

13:50 «3emns 1 BeHepa. Cocenku»

14:20, 20:45 «O yem MON4aT NbBbI»

15:10 «Bubneiickuii cioxeT»

15:40 «Tpu TaitHbl agsokaTta lNneeako»

16:05 «POXXOEHHAS
PEBOJIIOLMEN» O+

17:40 VicTopuyeckne KOHLEepPTbI

19:45 «[haBHas posnb»

20:30 «CnokoiiHoW HOuYn, ManbilwKn!»

21:35 «ABGCONIOTHBIN CIyX»

23:50 «lllapalika - gBuratenb
nporpecca»

. 06:00 «CerogHsi yTpom»
J8P30A > os:00, 13:00, 18:00,
21:15 Hosoctun
08:20, 10:05 «JAJIbHOBOMLLIUKW»
16+
10:00, 14:00 BoeHHble HOBOCTH
13:15, 14:05 «<BEPOUKT» 16+
18:30 «CneumanbHblil penopTax»
12+

18:50 «CranuHrpaackas 6utea» 12+
19:40 «[NocnegHunin oeHb» 12+
20:25 «CekpeTHas nanka» 12+
21:25 «OTKpbIThIV 3mp» 12+
23:00 «<Mexay Tem» 12+
23:30 «LLEJIb BUXKY» 12+
01:25 «Tbl 4OJIXKEH XXUTb»
12+
¥ 06:00 Epanaw 0+
4}?‘ 06:40, 07:30, 07:45, 08:30
\} MYJbTOUJIbMbI
09:00 «Ypanbckue nenbme-
HU» 16+
10:05 «<HATPAHU» 16+
12:10 «CTAPTPEK. BOSME3OUE»
12+
14:50 «OTEJ1b «3JIEOH»
16+
20:00 «CEHA-PEOA» 16+
21:00 «<CTAPTPEK. BECKOHEY-
HOCTb» 16+
23:25 <MALLULMHA BPEMEHW» 12+
01:20 «<XXPOHUKU LLAHHAPbBI» 16+

YeTBepr, 23 masa
' 05:00 «[Jo6poe yTpo»
09:00, 12:00, 15:00,

18:00, 03:00 HoBocTH
09:25 «/[leHb HaunHaeTcs» 6+
09:55 «MopgHebIin npurosop» 6+
10:55 «Kutb 3gopoBo!» 16+
12:15, 17:00, 18:25 «Bpems

nokaxet» 16+
15:15 «[laBaii noxeHumca!»

16+
16:00 «Myxckoe/>XXeHckoe»

16+
18:50 «Ha camom pene» 16+
19:50 «[lycTtb roBopsAT» 16+
21:00 Bpewms
21:30 <MAMA JIOPA» 16+
23:30 «bonblasa urpa» 12+
00:30 «BeyepHuit Yprant» 16+
01:00 <ATEHT HALLMUOHAJIbHOU

BE3OMACHOCTU» 16+

mﬂ 05:00, 09:25 Y1po

Poccun

09:00, 11:00, 14:00, 20:00
«Bectn»

09:55 «O camOM rnaBHOM>»

+
11:25, 14:25, 17:00, 20:45
«MecTHOe Bpems»
11:45 «Cypnpba yenoseka» 12+
12:50, 18:50 «60 MuHyT» 12+
14:45 «Kt0o npotne?» 12+
17:25 «[pamoii adump» 16+
21:00 «<BCE MOI'J10 BbITb UHAYE»
12+
23:20 «Beyep ¢ Bnagumunpom
ConoBbeBbIM» 12+
02:00 <MOPO30BA» 12+
06:00 «HacTtpoeHue»
08:10 «[JokTop U...» 16+
08:45 «MHCMNEKTOP Yro-
JIOBHOIO PO3bICKA» O+
10:35 «Bagum CnnpuaoHos. A yiigy
B47» 12+

11:30, 14:30, 19:40, 22:00, 00:00
CobbITus

11:50 «QETEKTUBHOE ATEHTCTBO
«JIYHHbIU CBET» 12+

13:40 «Moii repoii» 12+

14:50 «lopop, HoBOCTEN»

15:05 «JOKTOP BJIEUK» 12+

17:00 «EcTecTBeHHbI 0TOOp» 12+

17:50 «3ABbITAA )KEHLLIUHA»
12+

20:00 «[MeTpoBka, 38» 16+

20:20 «[1paBo ronoca» 16+

22:30 «Bcsi npaBpna» 16+

23:05 «Ha ockonkax cnasbl» 12+

00:35 «XpOHWKN MOCKOBCKOrO ObITa»
12+

01:25 «MaTtex reHepana lopgosa»

2+

05:10 «<AABOKAT» 16+
06:00 «YTpo. Camoe ny4wiee»
16+
08:10 «ManbueBa» B
09:00 <MYXTAP. HOBbIU CJNIEQ»

16+
10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 00:00
«CerogHs»
10:20 <MOPCKMUE AbABOJIbI.
CMEPM. CYAbBbI» 16+
13:25 YpessblyaiHoe NponcLlecTsmne
14:00, 16:25, 00:45 «MecTo
BCTPEYM»
17:10 «OHK» 16+
18:10 «OcHOBaHO Ha peanbHbIX
cobbITuAX» 16+
19:40 «YNINL bl PASBUTBIX
bOHAPEN» 16+
21:45 «KOHCYJIbTAHT» 16+
00:10 «Ypoku pycckoro» 12+
w7 06:30, 07:00, 07:30,
J{ 10:00, 15:00, 19:30,
23:30 «HoBoCTM KynbTYpbI»
06:35 «[ewkom...»
07:05, 20:05 «[MpaBuna Xun3Hu»
07:35 «JlereHabl MMPOBOI0 KUHO»
08:00 «<CUTA U PAMA»
08:45, 23:00 «[lom apxuTekTopa»

09:10, 22:10 «BE3 BUHbI BUHOBA-
TbIE» 16+

10:15 «Habniopatens»

11:10, 01:10 «XX Bek»

12:25, 18:45, 00:30 «/rpa B 6Gucep»

13:10 «AGCOSIOTHBIN CRyx»

13:50 «ConHue 1 3emns. Benbiwwka»

14:20, 20:45 «O yem MON4aT NbBbI»

15:10 «[1pSHUYHBIV AOMUK>

15:40 «2 BepHuk 2»

16:30 «POXKAEHHAS
PEBOJIIOLUEN» O+

17:50 VicTopuyeckmne KoOHLEpPTbI

19:45 «maBHas ponb»

20:30 «CnokoiiHOW HO4YU, ManbilwKn!»

21:30 «3Hurma»

23:50 «YepHble apipbl. Benblie naTHa»

< 06:00 «CerogHsi yTpom»
JBE30A >% o8:00, 13:00, 18:00,
21:15 HoBocTtn

08:20, 10:05, 13:15, 14:05
«MHKACCATOPbI» 16+

10:00, 14:00 BoeHHble HOBOCTH

18:30 «CneumanbHblil penopTax»
+

18:50 «CranuHrpaackas 6utesa» 12+
19:40 «JlereHapl KUHO» 6+
20:25 «Kop poctyna» 12+
21:25 «OTKpbITbIN 3dKp» 12+
23:00 «Mexay Tem» 12+
23:30 Bcepoccuiicknin pectmsanb
npeccbl «sMEJOVA-AC-2019»
00:40 «<BEPOUKT» 16+
- 06:00 Epanaw 0+
“&¢§¢'  06:40,07:30, 07:45, 08:30
# MYJIbTOUIbMbI
09:00 «Ypanbckune nenbme-
Hu» 16+
10:20 «MALULMHA BPEMEHW» 12+
12:20 «CTAPTPEK. BECKOHEY4-
HOCTb» 16+
14:50 «OTEJ1b «3JIEOH» 16+
20:00 «CEHHA-PEASA» 16+
21:00 «CKAJIA» 16+
23:45 «3MEUHbIN NOJIET» 16+
01:20 «XXPOHUKU LLAHHAPbBI» 16+

MaTHuua, 24 masa
’ 05:00 «[lob6poe yTpo»
09:00, 12:00, 15:00,
18:00 HoBocTun
09:25 «/[leHb HauynHaeTca» 6+
09:55, 02:25 «MogHblin NpuroBop»
6+

10:55 «Kutb 3gopoBo!» 16+

12:15, 17:00, 18:25 «Bpems
nokaxet» 16+

15:15 «/[laBaii noxeHumcs!»
16+

16:00 «Myxckoe/XKeHckoe»
16+

18:50 «Yenosek 1 3akoH» 16+

19:55 «[one yypec» 16+

21:00 Bpewms

21:30 «Tpu akkoppa» 16+

23:35 «BeyepHuin Yprant» 16+

00:30 «<KUJIJTEP MOHEBOJIE»
18+

mﬂ 05:00, 09:25 Y1po

Poccumn

09:00, 11:00, 14:00, 20:00
«BecTtn»

09:55 «O camom rnaBHomM» 12+

11:25, 14:25, 17:00, 20:45
«MecTHOE Bpems»

11:45 «Cynbba yenoseka»

12+
12:50, 18:50 «60 MuHyT» 12+
14:45 «KT0 npotne?» 12+
17:25 «[Mpamoii apup» 16+
21:00 <MOU OOPOINME» 12+
01:15 <HEHABWXY U JIIOBJ1IO»
12+

06:00 «HacTtpoeHune»
08:00 «[JokTop U...» 16+
08:35 «YCHYBLUUW

NACCAXWUP» 12+
10:10, 11:50 «O3HOB» 12+
11:30, 14:30, 19:40
CobbiTnsi
14:50 «fopoa HoBOCTEN»
15:05 «AOKTOP BJIEUK» 12+

17:20 «YCKOJIb3AKOLLAA )XU3Hb»
12+

19:20 «MNeTpoeka, 38» 16+

20:05 «OTLbl» 16+

22:00 «B ueHTpe cobbITUin»

23:10 «MputoT KomeamaHToB» 12+

01:05 «AkTepckue apambl. leHHaaui
Hunoe n Bagum Bepoes» 12+

01:55 <MHCMNEKTOP YFOJIOBHOIO
PO3bICKA» 0+

05:10 «<A[JBOKAT» 16+
06:00 «YTpo. Camoe nyywee»
. 16+
08:10 «[lokTop cBeT» 16+
09:00 <MYXTAP. HOBbIU CJNIEQ»
16+
10:00, 13:00, 16:00, 19:00
«CerogHs»
10:20 <MOPCKHUE Ob¥9BOJIbl.
CMEPM. CYAbBbI» 16+
13:25, 00:00 YpesBbivaitHoe
npovcLiecTsme
14:00, 16:25, 02:40 «MecT0

BCTpeyn» 16+

17:10 «OHK» 16+

18:10 «XKan meHsa» 16+

19:40 «YJILLbl PASBUTbIX
DOHAPEN» 16+

21:45 «<KOHCYJIbTAHT» 16+

00:40 «Mbl 1 Hayka. Hayka 1 Mbl»
12+

01:40 «KBapTupHbIil BONpoc» 0+

m 06:30, 07:00, 07:30,

10:00, 15:00, 19:30,

23:30 «<HoBOCTU KyNbTYpbI»

06:35, 14:30 «[lewkom...»

07:05 «[paBmna XusHmn»

07:35 «JlereHabl MMPOBOr0O KMHO»

08:00 «<CUTA N PAMA»

08:45 «[lom apxuTekTopa»

09:10 «<6E3 BUHbl BUHOBATbBIE»
16+

10:15 «LLleneBpbl CTApoOro KMHO»

12:15 «BoxecTBeHHas [mukepus»

13:00, 19:45 [leHb cnaBsiHCKOM
NMUCbMEHHOCTM U KY/bTYpbI

15:10 «[lucbma 13 NPOBUHLMN»
15:40 «QHurma»
16:20 «YepHble apipbl. Benblie naTHa»
17:00 «[Jeno Ne»
17:30 VicTopuyeckne KOHLEPTI
18:45 «bunet B BonbLuoii»
21:20 «JTMHUS XN3HWN»
22:20 «<BOKAJIbHbIE NAPAJUIENIN»
12+
23:50 «2 BepHuik 2»
00:35 «KOPOJ1b KEPJIUHTA» 16+
02:05 «Mckatenn»
02:50 «KoHbAnkT»
,)_/ 05:10 «r'OAEH K HE-
:]HE:]HHJA/K CTPOEBOW» 0+
06:35, 08:20 «PACINN-
CAHUE HA NMOCJIESABTPA»
0+
09:00, 13:00, 18:00, 21:15 HosocTn
08:55, 10:05 «MPUKA3: OFOHb HE
OTKPbIBATb» 12+
10:00, 14:00
BoeHHble HoBOCTH

11:00 «[MPUKAS3: MEPEATU
FPAHULLY» 12+

13:15, 14:05, 18:35, 21:25
«KPECTHbIW» 16+

23:10 «rOCYAAPCTBEHHbIU
NPECTYMNHUK» 0+

01:05 «B HEBE «<HO4YHbIE BEAbMbI>»

6+
02:35 «JINHHOE, [UTMHHOE
OENO...» 6+

» 06:00 Epanaw 0+
#f’ 06:40, 07:30, 07:45, 08:30
4 MYNbTPUSIbMbI
09:00, 14:45 «Ypanbckue
nenbMeHw» 16+
10:00 «x3MEWHbIN NOJIET» 16+
12:05 «CKAJIA» 16+
23:00 «Cnaga bory, Tbl npuwen!»
16+
00:00 «OAHAXAbI B BETACE» 16+
01:55 «3BOHOK>»
16+
03:40 «BE3 TPAHUL» 12+

Cy66o0Ta, 25 mas
05:30, 06:10 «Poccus ot
Kpas oo kpas» 12+

I 06:00, 10:00, 12:00

HoBoctun

06:20 «<MPUKA3AHO B34Tb
XUBbIM» 0+

08:10 «Mrpait, rapmMoHb nobumas!»
12+

08:55 «YMHUUbI U YyMHUKK>» 12+

09:45 «Cnoso nactbipsi» 0+

10:15 «Ox0THKK 3a ronosamu. B
o0b6bekTuBe - 3Be3apbl» 16+

11:10 «Teopwus 3aroBopa» 16+

12:15 «MgeanbHblit peMoHT» 6+

13:20 «KnBas xm3Hb» 12+

16:20 «KT0 x04eT cTaTh MUNOHE-
pom?» 12+

17:50 «3kckno3ue» 16+

19:30, 21:20 «CerogHsa Beyepom» 16+

21:00 Bpewms

23:00 «A0OBJIATOB» 16+

01:20 «Rolling Stone: UcTopusa Ha
cTpaHuuax xypHana» 18+

mn 05:00 Y1po Poccum

08:15 «[Mo cekpeTy

BCEMY CBETY»

08:40,11:20 «MecTHOE Bpems»

09:20 «[1aTepo Ha 0gHOro»

10:10 «CT0 K OfHOMY»

11:00, 20:00 «Bectu»

11:40 «KY3HEL, MOEIO CHACTb4»

12+
13:40 «<OFOHb, BOJA U P)XXABbBIE
TPYBbIl» 12+

17:30 «MpueeT, AHgpeii!» 12+

21:00 «Hy-ka, Bce BmecTe!» 12+

00:20 «<KOI'A EFO COBCEM HE
XAOEWb» 12+

05:50 «MapLu-6pocok» 12+
06:25 «ABBIelika» 0+
06:50 «Koponu anusopa» 12+

07:40 «BbixogHble Ha
Konecax» 6+
08:15 «[MpaBocnaBHas aHUMKNONEANS»

6+
08:40 «CBAOEBHOE NMJIATbE» 12+
10:50, 11:45 «[TPUE3XKASA» 12+
11:30, 14:30, 23:40 CobbiTus _
13:00, 14:45 «CMEPTEJIbHbIN
TPEHWUHI» 12+
17:05 «CTAPAA FBAPOUA» 12+
21:00 «[MocTckpunTym»
22:10 «[MpaBo 3HaTb!» 16+
23:55 «[MpaBo ronoca» 16+
05:25 «<XOJIOAHOE JIETO
NATbAECAT TPETbErO...»
12+
07:25 «CmoTp» 0+
08:00, 10:00, 16:00 CeropHst
08:20 «[oToBMM C Anekceem
3uMUHBIM>» 0+
08:50 «KT10 B iOME X03amH?» 12+
09:25 «Egum goma» 0+
10:20 «MmaBHas gopora» 16+
11:00 «Epa xuBas n mepTtBas» 12+
12:00 «KBapTupHbIi BOnpoc» 0+
13:00 «HawloTpebHan3op» 16+

14:00 «Moepem, noeanm!» 0+

15:00 «CBosi urpa» 0+

16:20 «OgHaxabl...» 16+

17:00 «CekpeT Ha MUIMOH» 16+

19:00 «LleHTpanbHOe TeneBuaeHmE»

21:00 «3Be3abl cownumcb» 16+

22:15 «Tbl He noBepuLwb!» 16+

23:25 «MexayHapoaHas nunopama»
18+

00:20 «KBapTupHUK HTB y
Maprynuca» 16+
01:20 «domeHko deiik» 16+

m 06:30 «bubnerickunit
cloxeT»

07:05 «LlapeBHa-narywka». «HyaecHoli
KONOKONbYMK». «fycn-nebenmn»

08:25 «CUTA U PAMA»

09:55 «Teneckon»

10:25 «MCMNbITATEJ/IbHbIA CPOK»
12+

12:05 «Lllapawka - guraTens
nporpecca»

12:45 «[1910€e namepeHne»

13:15, 01:05 «PuTmbl Xn3Hu
Kapun6ckux octpoBoB»

14:10 KOHKYpC MONOAbIX OMEPHbIX
pexuccepos «HaHo-Onepa»

16:45 «OpeaiTechb no npasunam»
Moga v npoBokauus»

17:40 Ban «XpycTtanbHbli TypaHooT»

18:40 CnekTaknb «AyameHums»

21:00 «Aropa»

22:00 «xBAPPU JINHOOH» 16+

02:00 «Mckatenn»

02:45 «Koponesckuii 6yTepbpon»

06:15 «fOCYAP-
:]ﬂEjﬂH )iﬁf CTBEHHASI TPAHULIA»
12+

09:00, 13:00, 18:00 HoBoCTN

09:10 «Mopckoi 6oi» 6+

10:15 «He daxT!» 6+

10:45 «Ynuka 13 npowunoro» 16+

11:35 «3aranku Beka» 12+

12:30 «JlereHppl My3blkn» 6+

13:15 «[NocnegHuin oeHb» 12+

14:00 «[ecaAtb doTorpaduin» 6+

14:50 «Opyxwue MNobegpl. LLIMT 1 mey
KpacHoit apmumn» 12+
15:40, 18:25 «POXXJEHHAY PEBO-
JIIOUMEN» 6+
18:10 «3apeno!»
r 06:00 Epanaw 0+
’ 06:30, 07:15, 07:40, 08:05
J MYJ1bTOUJIbMbI
08:30 «Ypanbckve nenbMeHun»
16+
09:30 «[MpoCTO kyxHs» 12+
10:30 «Poros. Ctyaus 24» 16+
11:30 «MPUKJTIOYEHUA
NAOAVHITOHA» 6+
13:25, 01:50 «3AKOJIAOBAHHASA
ANNA» 16+
15:20 «XpaHutenu cHoB» O+
17:05, 19:00 «Kak npupy4ntb
npakoHa» 0+
21:00 <MAJIE®OUCEHTA»
12+
23:00 «[leno 66110 BEYepom» 16+
00:00 «<BE3 FPAHUL» 12+

BockpeceHbe, 26 masa
05:50, 06:10 «MMPOEKT
«AJIbDA» 12+

I 06:00, 10:00, 12:00

HosocTtun

07:40 «YacoBoi» 12+

08:10 «3popoBbe» 16+

09:20 «HenyTeBble 3ameTkn» 12+

10:15 ©Kusub gpyrux» 12+

11:10 «Teopusa 3aroBopa» 16+

12:20 «<MapuHa Heenosa. « ymeto
netatb» 12+

13:30 «Tbl Y MEHS1 OOHA» 16+

15:25 «Ctac Muxarnnos. Bce cnesbl
KEeHLWMH» 12+

16:35 «Bcé ans tebsa». O6uneiiHbiit
koHuepT Ctaca Muxaiinosa.
12+

18:50 «JlegHuKoBbIV nepuog,. Jetn»
0+

21:00 «ToncToi. BockpeceHbe»

22:30 «Kny6 Becenbix 1 Haxoa4mBbix»
16+

00:45 «Rolling Stone: UcTopus Ha
cTpaHuuax xypHana» 18+
m 04:20 «CBATbI» 12+
07:30 «CmexonaHopama»
08:00 «YTpeHHsa no4yTa»
08:40 «MecTHOEe Bpems»
09:20 «Korpa Bce noma»
10:10 «CT0 K OAHOMY»
11:00, 20:00 «BecTtn»
11:20 «CwmesiTbcs pa3peluaeTcs»
14:05, 01:30 «[Janekue 6nnskne» 12+
15:40 «CUHEE O3EPO» 12+
22:00 Mocksa. Kpemrnb. MyTuH
22:40 «Beyep ¢ Bnagpumupom
ConoBbeBbIM» 12+
00:30 «[encTayowme nnua» 12+
05:25 «<BAHEYKA» 16+
07:25 «PakTop XunsHu» 12+
08:00 «XPABPbIE XXEHbI>»
12+
09:50 «AkTepckue apambl. leHHagui
Hunos n Bagum Bepoes» 12+

10:40 «CnacuTe, 9 He YMEIO rOTOBUTb!»
12+

11:30, 00:15 CobbiTus

11:45 «<3ACTABA B FOPAX» 12+

13:45 «Cmex ¢ 4oCTaBKOoM Ha foM>»
12+

14:30 MockoBckas Henens

15:00 «CBagbba v pa3son» 16+

15:55 «Mpowarve. MapuHa lrony6»
16+

16:40 «XpOHMKM MOCKOBCKOrO GblTa»
12+

17:35 «4OM HA KPAIO JIECA» 12+

21:25, 00:35 «KAUHOBA MNEYATb»
12+

01:30 «OTLbI» 16+

04:45 «3Be3abl COLWNUCH»
06:00 «LleHTpanbHoe Tene-

BuaeHve» 16+

08:00, 10:00, 16:00 CeroaHs

08:20 «Y Hac BbiMrpbiBatoT!» 12+

10:20 «lNepBas nepegaya» 16+

11:00 «Yyno TexHukn» 12+

11:55 «[layHbin oTBET» 0+

13:00 «HawloTpebHan3op» 16+

14:00 «Manas 3emns» 16+

15:00 «CBosi urpa» 0+

16:20 «Cnencteve Benu...» 16+

18:00 «HoBble pycckue ceHcaumm»
16+

19:00 «Ntoru Hepenn»
20:10 «Tbl cynep!» 6+
22:50 «<KOHTPAKT HA JIIOBOBb»
16+
00:50 «BCE MPOCTO» 16+
02:50 <xAIBOKAT» 16+
= 06:30 «MynbTdUNLMBI»
[Poccis [ [F R A
10:10 «O6bIKHOBEHHbI KOHLIEPT»
10:40 «<KANMUTAHCKAA OO4YKA» 6+
12:20 «lMucbma 13 NPoBUHUUN»
12:50, 01:20 Ananorun 0 XMBOTHbIX
13:30 «Hukonai MpxeBanbckunin. dkc-
neanums AJIVHOIO B XWU3Hb»
14:30 «JINHNSA XNU3HW»

15:20 CnekTaknb «A HON-TO Tbl BO
bpake?»

16:30 «KapTuHa mupa»

17:15 «BnvxHnin kpyr Ncaaka
LLTok6aHTa»

18:15 «PomaHTrka pomaHca»

19:30 HoBOCTM KyNbTYpbI

20:10 «<MCNbITATEJIbHbIN CPOK>»
12+

21:45 Onepa «OTtenno»

00:25 «OpeBaiiTech No npasunam!
Moga v npoeokauus»

05:35 «POXXAEHHASA
3BR30A >

PEBOJIIOLUEN» 6+
09:00 HoBocTun

09:25 «Cnyxy Poccumn»

09:55 «BoeHHas npnémka» 6+

10:45 «Kop goctyna» 12+

11:30 «CkpbITble yrpo3bl» 12+

12:30 «CneuunanbHbiii penoptax» 12+

12:45 «JlereHapl roc6e3onacHoCcTu»

16+
13:40 «OXOTA HA BEPBOJIb®A»

16+
18:00 MasHoe ¢ Onbroii Benosoit
19:20, 19:25 «JlereHabl COBETCKOro
cbicka» 16+
23:00 «dPeTucos» 12+
23:45 «MPO NETPA U NABJ1A» 6+
01:40 «PACNMMUCAHUE HA NOCJE-
3ABTPA» 0+
w 06:00 Epanaw 0+
' 06:30, 07:15, 07:40, 08:05
MYJ1bTOUJIbMbI
09:00 «Ypanbckue nefbMeHn»
16+
10:25 «[leno 6bino Bedepom» 16+
11:25 «Xpanutenun cHos» 0+
13:20, 15:10 «Kak npupy4ntb
npakoHa» 12+
19:05 «Angry Birds B knHo» 6+
17:10 <kMANNE®PUCEHTA» 12+
21:00 «4>KOH KAPTEP» 12+
23:35 «CnaBa bory, Tbl npuwen!»
16+
00:35 «OAHAXAbl B BETACE» 16+

[POHUTHBIE NAMSATHUKMU
«Crenna MOHyMeHT»

HarypanbHbii KOMEHD -
Nno YecTHbiM LeHam!

- Py4HQs rPABMPOBKQA

- MHOMBUOYQNBHBIM NOAXOA
= DOKYMEHTLI [N BOEHKOMATA
Komnnekr (crenna, nogcraeka, usetHuk) ot 12 000 py6.

8 (925) 071-62-61

Pamenckui p-H, A. Banku, yn. KopeHesckas, .59
(PopHukoBCcKOE Knaabuwe)

i T

onrﬁ,
WTOPDbI

KaPAn3bl
Kano3n

Bble3a an3anvera becnnatno
YCT3HOBK3 KaPBN30B

CeBepHoe wWwocce, 4. 2 kopnyc 4

(vanpoTve isopua Cnopra bopucorneGekuil

8-964-776-1-677
@

8-977-308-81-48
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HCTOPHUO-XYA0MMECTREHHOID MY2Eg

MocToaHHaa 3Kkcno3nuus
Akcno3numa «<HA CTPAXKE TPAHUL, OTEYECTBA»
Skcnosnumusa «CTPAHULbI UCTOPUU NMKEJIbCKOIO
MPOMBbBICJIA» (13 poHAO0B My3esi)
Akcno3numna «CBA3b BPEMEH»
(ncTopua bymaro-npsannsHon pabpurkm u cena PameH-
cKoe)

Akcno3nums «3ABbITbIE ABOPAHCKUE YCALb-
Bbl...» nctopus ycaged bpoHHuukoro yesaa koHew, 18 —
19 BB. (13 HoHOOB My3€es)

BbicTaBku:

BbicTtaBka rpaduku ns dongos MYK «PUXM»

c 05.02.19n0 28.05.2019
BbicTtaBka k 100-neTuio nNkesibCKUX Xya,0)KHUKOB
KeutHuukoin H.B., Asaposoi J1.11.
¢ 10.05.19no 25.06.19
BbicTaBka n3 dponpos MYK «<PUXM»
«MAPbSA-UCKYCHULA» ¢ 18.05.19 no 30.09.19
BbicTaBka y4eHMKOB U npenogasaresnein Aptom
c 25.04.2019

C 06.05.2019 no 02.06.2019 NepcoHanbHas Bbi-
ctaBka XauyaTtypsH Pancbl BaneHTuHoBHbI < MOUMMW
TMA3AMMW» ( BbicTaBOYHbIVI 3aJ1)

C 06.05. doto BbicTaBka «PPOHTOBUKU, HAOEHb-
TE OPOEHA» (depopoe A.C. ) MYK [IK imeHn Bopos-
ckoro ®orie
13.05-02.06 XynoxxecTBeHHas BbicTaBka HapogHoro
konnektuea «<M30CTYAUA «OTPAXKEHUE» pyk. NMaesen
FaBpuyeHkoB MYK [IK «[lobena» ovie 2 ataxa
22.05-16.06. K 90-neTtuio PameHckoro paioHa ®o-
ToBbicTaBka «JIFOBJ1HO MOU KPAU POOHOW!» MYK JIK
«[obena» Porie bosbLLIOro 3ana

r.PameHckoe, yn.Boposckoro, Aa.7
Cnpaeku no ten: 46-3-44-53; 46-3-13-65
e-mail: ramyz@mail.ru caur: http://ramyz.ru
rpynna BkoHTakre: hitps://vk.com/rammuz

8 (909) 690-98-63
(496) 46 7-99-20,

NMPEACTABUTEAbCKAS *

[OAUTPAOUA

¢ Bawen cumnoguxoii
M PeKAaMOH

f

r. PameHckoe,
yn. HapopHoe UmeHune, a.14
2 3T1ax (3paHue pectopaHa «<MmeHune»)




TenedoH: 8 (909) 690-98-63, (496) 467-99-20 (dpakc)

@ go&';oud HYAC

e-mail: vdchpoligraf@mail.ru www.ramgraf.ru

Ne 13 (949) maii 2019 rop,

OBeH
MocTtapaiitecb ObiITb NPEnYCMOTPUTENbHbI-
m MW, 1N TOFAAa Bbl OKaXeTeCb roTOBbl K BHE3amnHo
n3amMeHuBLuelica cutyaunn. C HeKOTopbIMK Nap-
THepamu 6yaeT CNOXHO AOrOBOPUTLCS, NPUAET-
Csl MepeHecTn cpoku AoroeopoB. lNepen Bamu
OTKPOIOTCH BO3MOXHOCTU U HOBbIE WUCTOYHUKM MHPOpPMa-
umn. He neperpyxaiTe cebs paboToi, 0cOOEHHO B NATHULLY.
Ha aToli Hegene BaMm HacTOATENbHO PEKOMEHAYETCH BO3-
[epXatbCs OT HOBbIX 3HAKOMCTB — BEJIMKA BEPOSTHOCTb, YTO
BalLero BHMMaHMsa cTaHeT AoOMBaTbCs YeN0oBeK, MMEoLW Mt
BeCcbMa HeblaroBUaHbIE HAMEPEHUS.

Teneyn

Ha aTon Hepene Bac XAyT yAayHble BCTpe4n
BaXHbIMU NIOABMU, OT KOTOPbLIX OyAeT 3aBUCETb
cynbba Bawmx nNpoekToB. BmonHe moryt Hana-
ONTbCSA OTHOLWLEHUS C OeTbMU N cocegamu. Ha-
CTynaeT noaxoAsuiee Bpems Ana npnobpeteHuns
3HaHWI, NnpruyeM B to6oii 061acT - OT KyIMHapMM 40 330Te-
pukn. Ha aTolh Hepene y Bac MOXeT NOSIBUTbLCS MOTPEOHOCTh
ONCTaHLMPOBATbLCA OT CBOEN peasibHOW Wi MOTEHUMAJIbHON
BTOPO MNONOBUHbI M 3aHATBLCSA aKTUBHOM camopeanuaaunen
B 06/1aCTU, HMKAK HE CBSI3AHHOW C JINYHOWN XU3HbIO. He unc-
KJTIOYEHO, YTO Bbl OrpaHn4mnTe gaxe tenedoHHblIe KOHTaKThI.

BnusHeupbl

Ecnn Baw oTnyck ycnen yxe 3aKOHYUTbCS
WM, HaobopoT, elle U He AymMan Ha4YnTaTbcs, TO
BCE Balle BHMMaHMe HeobXoAMMO COCpPenoTo-
YUTb UCKIIIOYMTENIBHO Ha BOMpPOCax, CBSA3aHHbIX
c paboToii. Mpu 3TOM XenaTtenbHO MOCBALLATb
CUMbl U BPEMS TONbKO TEM 3aja4vyam, KOTOpble Bbl B COCTO-
SAHUN pewnTb. Ha aTon Hegene NposiBNeHne KeM-TO aMyp-
HOro MHTEpeca K Ballen NepCOHE MOXET noka3aTbCs Bam
HEYMECTHbIM, O YeM Bbl U yBeAOMUTE O00MBAOLLErocs Bac
yenoseka. Ecnn xe Bbl yXxe 3aMyXem, TO HE CTOUT npece-
KaTb YyBCTBEHHbIE NMOPbIBbI.

Pak

Ha aTton Hepmene He mbiTaTeCb pewaTtb Bce
C MOMOLLbIO CUMbl U He MnpeyBennyuBaniTe 3Ha-
YyeHue BOJIN, Tak Kak 3TUM Bbl TOJIbKO HaXmBeTe
cebe Bparos. 3aTo BOCMPUMMUMBOCTb U T’MOKOCTb
Nno3BONAT NpuobpecT B NMUE CUIOMUHYTHbIX
napTHEpPOB HACTOALWMX eOUHOMbILWIEHHUKOB. B cepeaunHe
Henenu Bbl MOXETe oka3aTbCs nepen Heob6XxoaMMOCTbIO Bbl-
Oopa - OencTByiTe CNokKOWMHO, 06a4yMaHHO U 6e3 creLlku.
Ha aTtoli Hepene Bbl MoXxeTe 06MOeTb CUMMAaTU3NPYIOLLErO
BaM 4esioBeka KakMMU-TO HEYMECTHbIMU BbICKa3bIBAHUAMM.
Bypbte coepxaHHee, gaxe ecnv cuuTaeTe, 4TO npaBaomn
Henb3s 0CKOPOUTB.

@

JleB

Ypava MOXeT okal3aTbCs Ha Balleli CTOPOHE,
HO Ha 3ToW Heaene oHa OyaeT QOoHeNb3a Nyrnu-
Ba. Bam cTonT peannctMyHo NoCMOTPETh Ha He-
KOTOpble BEWM N MPUHATbL HE COBCEM MPUATHLIE
[OJ1s1 Bac, HO HyXHble pelleHuns. HekoTopele noau
13 6IM3KOr0 OKPYXEHUS MPOABAT CBOU UCTUHHBIE LA, YTO
OKaXeTcsl BeCbMa MHTEPECHbIM 3penniiem. BoamMoxHo, 13-
3a Kakoro-To YesioBeka paspyliaTcs Bce Baluv npeacraBne-
Husi 0 cebe, 0 CBOEM XapakTepe 1 0 TOM, Ha 4TO Bbl CNOCO6-
Hbl paay Opyroro Yyenoeeka. Ha aTux «pymHax» BNosHe MOTYT
BbIPaCTV NpeKpacHble LiBeTbl B3aVMHOM I0OBU.

HdeBa

Ha aTon Hepgene BamMm CTOUT B3SATb yrpaBieHue
nenamm B COOGCTBEHHbIE PYKM M HayaTb Hanaxu-
BaTb HOBbIE KOHTAKTbI M Ae0Bble CBA3U. Bam npu-
[EeTCSH MHOroe yTO4YHATb, @ TakKe KOHKPEeTU3Npo-
BaTb U CUCTEMATM3NPOBATbL CTOSILLME Mepes BaMmu 3a4aqun.
3aogHO nogymainTe, YTo nopa Koe-4To U3MEeHUTb B CBOEN
LeaTenbHOCTU. Ha 9ToM Heaene Bbl, CKOPEE BCEro, CMOXeTe
00OUTLCA OT CBOEro peasibHOro Uan NoTeHUManbHOro nap-
THepa BCero, 4ero xotute. Benmka BEPOATHOCTb, YTO 3TOT
4yesioBeK BO BCEM MOMAET BaM HABCTPEYY, C PaaoCTbio Npu-
MeT Niobyio Bally MHULMATUBY.

Bechbli

EcTb BEpOATHOCTb, YTO Ha 3TOM Hepene Bbl
CTOJNIKHETECb C coumasbHbIMU Npobnemamu. 3a
NOMOLLbIO Jydlle obpawaTbCcs K APY3bSM WU
65113kMM poacTBeHHMKaM. He 6GoiliTecb nposie-
NATb akKTMBHOCTbL B 60opbbe 3a cBOW npaea, Aei-
CTBYIMTE CMeNo, Befb ceiyac Baluy OeACTBUA MOJIHOCTbIO
COOTBETCTBYIOT BalLMM XenaHuaM. B noHeaenbHMK BeposT-
HO 3HAaKOMCTBO C JIOAbMU, KOTOPbIM OKaXYTCSl MHTEPECHDI
BaLLv Npobnemsbl. TeM, YbM OTHOLLEHWNS MOKA 4TO He onpene-
JIEeHbl, MPUAETCHA HA 9TOW Hepene pewartb, Kyaa ABUratbCs
parnblule, 1 pewaTb He Mo CBOEN NHMLMATUBE.

CkopnuoH

Ha aTOon Hepene CTOUT OPUEHTUPOBATLCS Ha
COBCTBEHHbIE CUJIbI 1 BO3MOXHOCTU, @ AEBU3OM
NnocnyxmT crnepywoulee: «Xoyelwb, 4ToObl ObiNo
CLeNnaHo xopowo - caenai cam». B noHepenb-
HUMK BO3MOXHbl NOE3[KW, CBA3aHHbIE C HOBbIMU
nenamn. B yetBepr 6nmn3kue nogn MOryt oTka3aTbCs Bam
6eCcrnpeKkoCNoOBHO MOAYMHSATLCS, MO3TOMY CTOMT 3anacTuch
BECOMbIMW aprymeHTamn un ybexpaTb, a He MNOBeNeBaThb.
JoBONbHO Munas Heaens, NOTOMY YTO U Bbl CAMU JOBOJIbHO
Munbl. Bbl gaxe cnocobHbl K KOMAPOMUCCY U HE BbIMSANTE
TaHKaMu, KOTOpble BCe AaBST HA CBOEM MyTH.

D

Crtpeney,

Ha aToi Hepene Bac oxXxupaalT NepcnekTuB-
Hble BCTpeyn. Bbl MoxeTe nony4mutb ogobpeHue
CBOMX Ha4YMHaHWI CO CTOPOHbI pykoBoACTBa. [1o-
cTapalitecb 6bITb COOPAHHBIMU U aKKypaTHbIMU,
NPOSIBNATL TEPNEHME U BbIAEPXKY. TONbKO TOraa
OKpyXarlLiMe CMOryT No JOCTOMHCTBY OLEHUTb Balln TBOP-
yeckme 3aMbiCibl. Bbl 3axoTuTe npoanmte cebe NpasgHuku.
VimeeTe npaBo. YCTponTe CBOMM Cynpyram cpenn Hepenum
pOMaHTUYECKOE CBMAAHNE, OTIIOXMTE BCE Pa3roBopbl O Obl-
ToBbIX Npobnemax. OanHokmMe npeacTaBuTenn 6yayT akTuUB-
Hbl B MOWCKE, HO rapaHTMPOBaTb 4YTO-TO CEPbE3HOE 3BE3AbI
BaM rnoka He MOryT.

Kosepor

MpekpacHas Hepens Ans ymcTBEHHONM pabo-
Tbl, KOMAHANPOBOK M NMyTeLecTBuin. B noHepenb-
HVUK MPOTMBOMOKa3aHa CyeTNIMBOCTb - AenanTte
BCE HECIMEeLIHO, ecnu xoTute usbexaTb nepe-
HarnMps>XeHNs U HEPBHbLIX CPbIBOB. BO BTOPHMK
nyyue BooOLULe BO3AEPXKATLCS OT akTUBHOW AESATENIbHOCTH,
nocTtapanTecb 6biTb N36MpaTENbHBIM B KOHTakTax. Te OT-
HOLLIEHMSA, KOTOPble BUCSAT Ha BOJIOCKE, Ckopee Bcero, 6y-
nyT pasopsaHbl. CeMelHble NpeacTaBuTeNn 3Haka nHorga
OynyT HECHOCHbI A1 CBOMX AOMOYaLLEB, NPU3biBasi BCEX K
coBepLlleHcTBy. [logymarite Ha AOCyre, 4TO MOHATUS O CO-
BEPLUEHCTBE Y KaXa0ro cBou.

Boponei

HeyemHas aHeprvsa He NO3BONIMT BaM YCUIETb
Ha mecTe. Hannydywum obpasom OyneT ynaBaTb-
cAl OeAaTenbHOCTb oOpraHmMaaTtopckas. Ha aTton
Henene y Bac NnosiBUTCA BO3MOXHOCTb 00EpHYTb
cebe Ha nosb3y Ntoboe cTeveHne 06CTOATENLCTB,
ecnn nogonpete Kk geny 6e3 cyetbl. Okpyxatwouwme OyaoyT
yalule 3ameyaTb M MO AOCTOMHCTBY OLEHMBATb BallW CrMO-
cobHocTn. ECTb OMacHOCTb, 4YTO Bbl HAYHETE MUCKaTb BMHO-
BaTbIX Ha CTOpoHe. MocTapaiTeck He 06CcyXxaaTe poauTenei
CBOEro cyrnpyra uam cynpyrm v To, Kak OHW BIUSIOT Ha co6-
CTBEHHbIX BHYKOB.

PbIObI

Ha paboTte Bac MoxeT oxugatb ygada. Bo
MHOIMX Aenax Bbl OKaXeTeCb NPOCTO HE3AMEHN -
Mbl. BaxXHO NpaBuniibHO CnjiaHMPOoOBaTb CBOU OEN-
CTBUS Ha 3Ty Hepento, 4Tobbl He Nepepacxono-
BaTb cubl. OLLYTMB NPUIVB SHEPTUN, HE CTOUT XBaTaTbCA 3a
MHOrO AeN OAHOBPEMEHHO, lyyLlE OCTAaHOBUTLCS HA YEM-TO
0JHOM, Hanbosiee 3Ha4MMOM. Ecnu Bbl OOMHOKU, TO ceivac
KaTeropuyeckm He pPekoMeHOyeTCs HayMHaTb HOBbIE OTHO-
weHus. B cnyyae, ecnm Bbl HEAABHO PELUMAN paccTaTbCs C
Hekorga nobrMbIM HeIOBEKOM M BaM He AaeT Nokos Balle
«6e3bpayHoe CoOCToAHME», HE TAHUTECH K TenedoHy, 4ToObI
HabpaTb XOpPOLLO 3HaKOMbIN HOMep.  http://prostotak.net/
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Bbl HE MOXeTe XnTb 6e3 Tene-
doHa? OH Hy>XeH BaM Kak BO3ayx?
Bbl He BbinyckaeTe ero us pyk Hu
OHEeM, HM Houbl? Ecnm Ha Hem
ocTaeTcs 3% 3apsaaku, Bbl, 3a0bl-
Basi Npo Bce, uiete noboi Bapu-
aHT ero 3apsakun?

Mosgpasnsem! CumMnToOMbl NO-
Ka3blBAlOT, 4TO Yy Bac TenedoH-
Hasa 3aBUCUMOCTb. A kak nobasa
3aBNCUMOCTb (XMMUYEcKas unun
HeEXMMUMYeckKasl) aTo HexopoLuas
LITYyKa.

Ecnn y Bac HeT BPEMEHU 4un-
TaTb O nNpu3dHakax TenedoHHON
3aBNCUMOCTU, UNN O MPUYMHAX,
nepexoonuTte cpa3y K COBeTam,
KaKk n3baBuUTbCA OT TenedOHHOMN
3aBmcumocTu!

3aBMCUMOCTb OT TenedoHa
npenctaenaetr cobonm bHones-
HEHHOE npucTpacTue. Yenosek
nepecrtaeT ObiTb HE3aBVCUMbIM.
[MaBHbIN ero HavallbHUK Tenepb
— cmMapTdOoH. MIMEHHO OH ynpaB-
NISIeT XN3HbIO YenoBeka u gUKTyeT
eMy CBOW YCJIOBUS.

Tak, 6e3 TenedoHa 4enoBek
He MoXeT caenatb HuM wary. OH
MCMbITbIBAET CWJIbHYIO HEPBO3-
HOCTb, KOrga HeT AocTyna B CETb.
Kaxable NTb MUHYT CMOTPUT, HET
JIN HOBbIX COOOLLEHNIN, KU paxe
npu OOLWEHUN C OPY3bAMU WU
pPOAOCTBEHHMKAMW BCE €ro MbICNu
B TenedoHe.

CeronH4a gaxe CcyulecTByeT Ta-
KO TepMUH — Homopobusa, Ko-
TOpPbLIV N NoApa3ymMeBaeT 3aBUCKU-
MOCTb OT TenedoHa u UHTepHeTa.
MocnegcTBuaAMM NPOSIBNEHNA Ta-
KOO 9MOLMOHaIbHOIr0 PpaccTpomn-
cTBa 4BNSEeTCA HeagekBaTHas
XXN3Hb YenoBekKka, ero HenpaBuib-
Has pacCTaHOBKA LEHHOCTEWN,
HEPBO3HOCTb, HEBO3MOXHOCTb
pagoBaTbCA MNOJIHOUEHHOW (a He
OHNamnH!) XXN3Hu.

Ho Heyxenu gna nogen c Te-
nedoHHON 3aBUCUMOCTbLIO HeT
Bbixoga? Ectb! O HOMOPOOUU, N O
TOM, KaK OT Hee U3baBUTbCH, Mbl
pacckaxem Bam ganee.

NMPU3HAKU TEJIE®OHHOMN
3ABUCUMOCTU

Kak MOXHO TO4YHO NPOBEPUTb
cebsa — cTpagaeTe Ny Bbl MOOUNb-
HOW 3aBUCUMOCTbIO? A MOXET, Bbl
XOTUTE MOHSATb, 3PA WM He 3ps
6ecrnokontTecb 3a 3MOLMOHasb-
HOe COCTOsiIHME BNN3KOro 4YesioBe-
Ka, nogo3peBasd y HeEro HOMogo-
6ui0? YuyeHble chopmynmpoBanm
psn  cneumasnibHbIX MPU3HAKOB,
NO3BOJISIIOLLNX TOYHO ONpenennuTb
OaHHOEe pacCTPOWCTBO.

MpuaHaku tenedoHHON 3a-
BMCUMOCTU cnepylowime:

Homo@d 06 npakTnyeckm NnocTo-
SSHHO rOBOPUT Mo TenedoHy, 4To-
TO TaM MLET, CMOTPUT, C KEM-TO
nepenuncbiBaetca. lNpunyem, ecnu
NOCMOTPETb, YEM OH 3aHuUMaeT-
cd, To ocoboit HeobxoaAnMOCTU B
OaHHbIX OEVNCTBUAX B onpeaesnieH-
HbI1 MOMEHT BPEMEHU N He ObINOo.

CnaTb Takom YeNoBEK JIOXUTCS
TOJNIbKO C YC/IOBMEM, EC/IN Ha pac-
CTOSSHUU BbITSAHYTOMN PYKWU Yy HEro
Haxogutca TenedpoH. B ocobo
TPYAOHbIX CNy4Yasix HOYbKD OH MO-
XeT AaXe HEeCKOJIbKO pa3 NpoChl-
naTbCsa U NMPOBEPSATb COObOLLEeHNA
Ha TenedgoHe.

Jltoan ¢ MOBUIIbHOW 3aBUCMMO-
CTblO 4acTo 3BOHAT aboHeHTaMm,
HaxoOsLWMMCSH, Hanpumep, B CO-
cefHeln KoMHaTe nav B Apyromn ya-
CcTu 6onbLIOro padoyero kabuHeTa.

HoMo®»0OblI CAUWKOM 4acTo
O0CTaloT CBOU CMapPTHOHbI U NPO-
BEPSIOT, HET N1 MPONyWEeHHbIX
3BOHKOB U HOBbIX COOOLLEHUIA.
Ecnn TenedoHa HeT pagom, TO y
Takux J0O0en Ha4YMHAET NaHuka.

MobunbHo3aBUCUMbIe  NtoaN
OYEeHb 4aCTO MEHAIOT annaparhl,
TPENETHO OTHOCHATCS K aKCeccy-
apamM 1 BHellHeMy BuUay CBOEro
ManeHbKOro anekTPoHHOro 6ora.

Ecnn 4yenoBek HaxoguTcs B
anckoMdpopTHOM ansa cebs cuty-
auumn, OH TYT Xe «MnpsayeTca» OT
BCEX B CBOWN TenedoH: HaynHa-

€T YTO-TO YCUJIEHHO TaM ucKaTb,
YTO-TO NUCaTb, KOMY-TO 3BOHUTb.
JliobMbie TeMbl €ro pas3roBo-
pOB - 3TO HOBble MOOENU 3NeK-
TPOHHbIX raOXeToB, TapudHbie
njaHbl N «KTO FAe CUONT B CETAX».
MHTepecHO, 4TO HOMOMOOHI,
npexae 4Yem OTBETUTb Ha 3BOHOK,
OyayT TwaTenbHO n3y4yaTb HOMEpP
aboHeHTa, HO MOryT Tak U He OT-
BETUTb HA HE3HAKOMbIN HOMED.
HeucnpaBHOCTb wunm yTtparta
CBOEro 3/1IeKTPOHHOro gpyra ansa
3aBNCMMOro 4esioBeka gaBisieTcs
BceneHckon Tparegmeinn. OH He
MOXET HU eCTb, HM cnaTb, HM pa-
6oTaTb, Noka cutyauus He OyaeTt
mcnpasneHa. B takonm cutyauumn
HoMopoba HaymHaeT 3HOOUTH,
MOXET Aaxe noacko4nuTb TemMmne-

patypa.
MPUYNHbI BABUCUMOCTHU
OT TENNIEDOHA

Noyemy HekoTOpble AU

afeKBaTHO OTHOCATCH K CBOEMY
TenedoHy, a KTO-TO Aenaet u3
HEero KynbT U CBOUMW OENCTBUS-
MW NOKJIaHsaeTcs emy?

Ncuxonorun ykasblBalT cneny-
jowme npuyYmnHbl MOOUNBbHOW 3a-
BUCUMOCTMU:

Yauie Bcero tenedoHHON 3a-
BMCUMOCTW MOABEPXeHbl Jiioau,
HEeKOTOpble HEe yMelT u 6oatcda
obwartbcss C JIIoAbMU  BXMBYIO.
Takme WHOAVMBUAYYMbI MNOYTU Ha-
BEPHAKA CTpajaloT OT KakKuX-TO
KomMmnnekcoB. Beab B MnpoTUBO-
MOJIOXXHOCTb 0odnanH-obLeHuIo,
npu nepenmncke CMckamMmm n coob-
weHnaMu B «BKOHTakTe» He HyX-
HO CMOTpPETb 4YesioBeKy B rnasa,
cnegnTb 3a CBOMMU XecTamMu 1
ObiCTpO nogdupaTtb cnosa Aonsa

pasrosopa.
TenedoHHas 3aBNCUMOCTb
BO3HMKAET, KOrga 4esloBeK He

Xo4yeT pelwatb npobdbnembl, Kak
B3pocnas ypaBHOBeLLEHHas
JINYHOCTb, a npeano4ynTaeT uc-
rnoJsib3oBaTb CTPAYyCUHYIO rMpak-
TUKY — NPATATbCA OT CJIOXHO-
cTen M oXxuaaTb, YTO OHU camMu
Kak-HMOyOb MCYE3HYT. Taknum 00-
pa3om, UM yaobHO XUTb B BUP-
TyanbHOM MUPE, U HU 3a 4TO He
oTBeYaTb, a HENPUATHbIX UM OH-
navH-noaen oObICTPO yoanaTbe M3
CBOUX CETEN N TEM CaMbIiM COXpa-
HATb CNOKONCTBUE.

Homodpobum nonBepxeHbl He
yBepeHHble B cebe nioaun. C ogHom
CTOPOHbI, OHV CTECHAITCHA KaKunXx-
TO CBOUX HEOOCTATKOB U UM KOM-
dopTHEEe 0OWaTbCH C NIOAbMU HE
BXNBYIO. C Opyro CTOPOHbI, OHU
He MOryT B OOMHOYKY NPUHUMATb
pelweHnsa N HeCTn 3a 9TO OTBET-
CTBEHHOCTb. MM npowe 3apaTtb
BOMPOC MHTEPHET-Ccoo0bLLEeCcTBY, a
noToM BbibpaTb Hanbonee Noaxo-
OALlWNNA BapUaHT.

Mo6bunbHoWn 3aBNCUMOCTbIO
00bIYHO CTpagatloT AU, B XXU3HU
KOTOPbIX Maso SPKMUX COObITUIA.
>K13Hb X pasmepeHHa 1 0gHo0006-
pa3Ha, a B CeTU OHW MOTYyT ObITb
KeM yrogHo, naTu Ha PUCKM 1 No-
JlyyaTb B KpPOBb agpeHasnuH. Ta-
KUM CrocoboM OHU AenatT CBOIO
XU3Hb OOSiee MHTepPEeCcHoOW N pas-
HOOOpPa3HOW.

Ewe ogHa npuymHa HOMOGpO-
Oun 3aks4YaeTcs B TOM, YTO MNO-
CTOSIHHblEe 3BOHKW, CMC-KU U CO-
obLleHus genatoT nogen Bpoae
Obl KOMY-TO HYXHbiMU. Ecnu B
OObIYHOW >XU3HU OHU OAUHOKMWN,
TO BUOUMOCTb BYpHOro obuieHus
OaeT UM ollylleHne coumanbHom
BOCTPebOBaHHOCTMN.

4YTO OEJNIATb U KAK U3BA-
BUTbCA OT TEJEDOHHOM
3ABUCUMOCTU

Ecnu Bbl 4yyBCTBYEeTe, 4TO Ball
3NIEKTPOHHbLIA  OPpYyr Ha CcamMoM
nene ctan Bawym 60rom mn xo3sam-
HOM, 4YTO OH 3anosIHAEeT BCIO Bally
XW3Hb, KpaaeT BCe Balle Bpems,
1 6e3 Hero Bbl HE MOJIHOLLEHHbIN
4yesoBeK, TO He CTOUT OTYHauBaTb-
ca. MoOwunbHylO 3aBUCUMOCTb
ferdye BbI1I€YUTb, YEM, CKaXeM,
HapkoTuyeckyto. Cenyac mMbl ga-

O/M BaM [OEWNCTBEHHbIE
COBETHI, Kak 60pPOThCH C
obcyxpaemon npobne-
MOW.

COBETbI, KAK U3-
BABUTbCH OT TEJIE-
®dOHHOM 3ABUCH-
MOCTM:

MpoaHanusanpynTe
Bally >XW3Hb, U HaMgu-
Te NMPUYUHBI Balwen Mo-
OUIbHON 3aBUCUMOCTN.
Ecnn Bbl noHANM, 4TO
BaM TPyAHO 0OLAaThCA C
JIIOObMW BXUBYIO, MW Bbl
cTapaeTtecb cnpdararbcs
OT peanbHbIX NpPob6seM B
TenedoH, To obpaTnTech
C Takmmu npobnemamm K
ncuxonory. B apceHane
XOpolwlero cneumanucra
ecTb MHOro cnocobos
noMoYb JNloasiM cTaTb
6onee OTBETCTBEHHbI-
MU, PelnTEeNbHbIMA U
KOMMYHUKabenbHbIMI.

Ecnu B pe3ynbtate coOOCTBEH-
HOro rncuxoaHannaa Bbl OOHapy-
XWUN, 4TO NPUYMHA 3aBUCUMOCTU
3akJiloyaeTcs B HegocTaTke apkux
COObITUIN B XWN3HU, TO NMocTapamn-
TeCb HamnoJIHUTb UMUK CBOE Bpe-

MsanpoBoxaeHne. M He ob6sa3a-
TeNbHO, 4YTOObI 3TO ObISIO YTO-TO
aKCTpaopaunHapHoe. Hanpumep,

MPOCTO 3anMLLINTECh B KAKOMN-HU-
oyab knyb, 3aMmMuTeCb naaBa-
HbeM, BEPXOBOWN €340 WU TaH-
uamu. Xogute Ha BbICTaBKU, B
KMHO n Teatpsbl. lNpurnawanTte K
cebe rocTemn, n camu XoguTe B ro-
cTn. 310 B Ntobom cnyyae bynet
nyduwe, 4eM XUTb UNA3UEN CO-
ObITUNHOCTU U3 TenedoHa.

NepecTaHbTe BOCNPUHUMATb
CBOW MepenosIHEHHbIN coobLe-
HUAMMN CMapTPOH KaK TO, YTO Bbl
KOMY-TO HYXHbl. BeposaTHee Bce-
ro, BaMm NuULIyT Te, KTO Oonblue
3aHAThLI COOOM, a He BaWMMK NPO-
onemamu. Yepes Bac oHu cebe
KaxkyTcsa 6osiee Hy>XKHbIMU 11 Bonee
3Ha4YUMbIMK  NloabMKU. Ho ecnun
Bbl Ha mapy OHel mcyesHeTe U3
ceTun, TO OHM ObICTPO HaMAOyT BaM
3aMeHy, a NOTOM, TOJIbKO TSAHYB
Ha Nepenucky, BCIIOMHSAT, KTO Bbl.
Cornacutecb, 4TO HACTOALLMMU
OPY3bAMU TeX, KTO «HYUCIIUTCS Y
BaC B APY3bsiX» HAa3BaTb HENb3S.

Ewe oanH coBeT O TOM, Kak
6opoTbCA C MOOMNBLHOW 3aBuU-
CUMOCTbIO, 3aKk/lo4yaeTcd B Clie-
aywouwem. MonpobyiiTe CMeHUTb
KomnaHuto. noxoe coobLecTBO
MOPTUT MOJIE3HbIE  MPUBbIYKU.
Ecnu Bawmn gpysbs npu BCcTpeye,
cKaXxemM, C BaMu B Kade BCE YThbl-
KaloTca B CMapT@OHbI, TO U Bam
npunaeTcs genatb TO Xe camoe. A
ecnu Bawu Apy3bs 3abbiBaOT NPO
Tene@oHbl M MOCTOSAHHO HA HUX He
CMOTPAT, TO B NMPUATHOM KoMna-
HUXU N Bbl MOCTENEeHHO 3abynete
Nnpo CBOW ragxer.

Ecnu Bbl MLMTE OTBET, Kak OT-
Y4nTb cBOero pebeHka OT NOCTO-
SAHHOrO «CuAeHusi» B TenedoHe,
TO MocTapanTechb 3aHATb €ro MH-
TepecHbiM1 Aenamu B OdranH-
npocTpaHcTBe. [MycTb OH YyBCTBY-
€T, YTO BaM OH HY>XXEH, 4YTO Bbl €ro
O4YeHb Nnobute n ueHnte. bonblie
npoBOANTE C HUM BPEMEHU, Bbl-
cnylwmBanTe ero, u Torga oH c pa-
OOCTbIO MOKMHET HeJaloLLyo cya-
CTb€ OHJIaH-TEPPUTOPUIO.

Mpn 6Gopbbe ¢ HomMOpoOOU-
en ypanute co cmaptdoHa Bce
JIMWHMe npunoxeHus. B Takom
cnydyae TenedoH OymeT Tpebo-
BaTb MEHbLUEe Ballero BHUMaHUS.
Kynute oObl4Hble Hapy4Hbl€ Yachbl
1 0ObIYHbIN OyaunbHUK. Torga no-
cTaBaTb CMapT@OH, YTOObI «TONb-
KO MOCMOTPETb BPEMS» BaAM TOY-
HO He npuageTcd. A Beab 00ObIYHO
BCE HAYMHAETCSH MMEHHO C 3TOro:
MOCMOTPEN Ha BPEMS, MPOBEPUI
noyTty, coobueHuns B «BKoHTak-
Te», 3allen B CKUAKW 1 Tak panee.

Bcemy cBoe Bpemda. Bbiaoe-
NNTEe Ka4yeCTBEHHOE BpeMs Ha
obLeHne ¢ apy3bsaMu, C CEMbEN.
LeHnte peanbHoe, a He BUPTY-
anbHoe ob6uweHue. Bbonblwe no-
MoranTe opyrum noasam, u torga
Balla CcaMoOLeHKa YBeNn4nTcs.
He 3abynbTe npo 340poBoe Nu-
TaHue (a ero Hy>XHO CaMuM roTo-
BUTb) U GU3NYECKYIO aKTUBHOCTb
(Toxe TpebyeT peanbHbIX Oel-
CTBUIN). Ha BCe 3TO HYXHO Bpe-
Msl, U caMOe BpPeMSs «B3Tb» €roy
TenedoHa. Bbl Xxe xuBete He A4
Hero.

KoHeyHO, 6GopoTbCA C Tene-
(pOHHON 3aBUCUMOCTbLIO, KakK MU
c nwobon apyron, Henerko. Of-
HaKo Ans Toro, 4ytobbl CcTaTb Mo-
HacTodAUWEeMY CYHaCT/IVBbLIM U CBO-
604HbIM, HEOOXOAMMO Npuiaratb
ycunusa. lNpuMeHanTe Hawu co-
BETbl HA NpakTuke, 1 Bbl yBUAUTE,
4TO O4YeHb CKOPO Bawa MobUnb-
Has 3aBUCUMMOCTb OCTaHeTCsa B
MPOLUIOM, W >XWUTb BamM CTaHeT
neryve. evio-club.com
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