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Что такое жирные кислоты омега-3? Это класс незаменимых 
жирных кислот, оказывающих выраженное положительное влияние
на здоровье. Организм не может самостоятельно синтезировать
омега-3, поэтому нужно получать их из рыбы или рыбьего жира.

3 типа жирных кислот омега-3: Эйкозапентаеновая кис-
лота (ЭПК, EPA). Докозагексаеновая кислота (ДГК, DGA). Аль-
фа-линоленовая кислота (АЛК, ALA). Первые две эффективны,
потому что они легко и полноценно усваиваются организмом.
Содержатся в жирной рыбе.

А вот третья, АЛК, содержится в растительной пище (грец-
кие орехи, семена чиа, льна и т.д.), и не является полноценным
источником омега-3. Чтобы усвоиться, она должна пройти
длинный путь конвертаций и сначала превратиться в биодо-
ступную форму – те же ЭПК и ДГК. Потери в процессе огром-
ные – около 75%. Мы усваиваем от 9 до 15% заявленных оме-
га-3 из растительной пищи. Так что это не самое эффективное
решение. У семечек и орехов совсем другие преимущества.

Почему омега-3 нужны нам каждый день?
1. БОРЬБА С ВОСПАЛИТЕЛЬНЫМИ ПРОЦЕССАМИ
Регулярное потребление омега-3 жирных кислот помога-

ет снизить уровень воспалительных маркеров: с-реактивного
белка, интерлейкина-6 и ФНО-альфа.  При артритах, колитах
и болезни Крона, болезнях сердца, диабете и т.д. рыбий жир
является огромным подспорьем.

2. УЛУЧШЕНИЕ НАСТРОЕНИЯ
Исследования говорят о том, что люди, которые любят

жирную рыбу, значительно реже страдают депрессией, чем
те, кто ее избегает. Высокое потребление омега-3 отлично бо-
рется с тревожностью. Маленький совет для тех, чьи любимые
школьники или студенты не могут справиться с волнением на
экзаменах – омега-3.

3. ПОДДЕРЖКА ЗДОРОВОЙ ФУНКЦИИ МОЗГА
Омега-3 работают над тем, чтобы мозг дольше не старел и

не страдал от воспалительных процессов. Эти жиры помогают
пожилым людям оставаться в здравом уме до глубокой старо-
сти, без признаков деменции.

4. ЗДОРОВЬЕ СЕРДЦА
Сосудистые проблемы – беда нашего времени. Причины

– сахар, трансжиры, метаболические нарушения в результате
комбинации стресса, малоподвижности и переедания. Омега-3
защищают сердце и сосуды, но их надо не добавлять к ужас-
ной еде, а сделать частью стратегии по восстановлению ме-
таболического здоровья. Очень позитивно влияют на уровень
холестерина и особенно триглицеридов, приводя их в норму.

Три порции рыбы в неделю, и давление тоже начнет приходить 
в норму.

5. ХОРОШИЙ СОН
Если вы плохо спите, попробуйте такое простое решение, 

как омега-3 каждый день. Просто готовьте рыбу – и даже мож-
но обходиться без дополнений.

6. ЗДОРОВЬЕ КОСТНОЙ И СУСТАВНОЙ ТКАНИ.
Жирные кислоты омега-3 поддерживают минеральную 

плотность костей, сохраняют сильными суставы. Они позво-
ляют организму более эффективно абсорбировать кальций, 
снижая риск остеопороза. На самом деле, преимуществ го-
раздо больше, это только основные. Но если суставы дают 
о себе знать, замените сладкое, макароны и хлеб (а некото-
рые – даже молочное) – на хорошую порцию рыбы с салатом 
или овощным рагу. Поверьте, такой подход даже существенно 
снижает болевые ощущения. Это практика. Продукты с высо-
ким содержанием омега-3: скумбрия, мойва, сардины, печень 
трески, сайра, корюшка, криль, сельдь. Вообще, любая мор-
ская рыба, даже не очень жирная, содержит определенный 
процент омега-3. Но семга и форель, выращенные на фермах, 
в этом плане бесполезны. Плюс, есть риск получить антибио-
тики, так что дорого – в этом случае не значит «хорошо».

Дополнить меню можно семенами чиа, льна, грецкими оре-
хами, но с точки зрения омега-3 это не самые эффективные 
продукты. Рыбу лучше выбирать некрупную – чем короче ее 
жизненный цикл, тем меньше она успевает накопить в тканях 
тяжелых металлов. К сожалению, мировой океан уже не тот.

Предел – средняя скумбрия. Все, что крупнее – уже хуже. 
Непосредственно в виде масел рыбий жир неплох, но есть 
некоторые нюансы. Как только какой-то продукт выходит на 
большой рынок, его начинают или готовить без соблюдения 
технического регламента, или неправильно хранить, или ис-
пользовать некачественное сырье. Поэтому недорогие источ-
ники омега-3 надо проверять очень тщательно.

Варианты: Рыбий жир. Масло криля. Масло печени трески. 
Водорослевое масло (подходит для веганов и вегетарианцев).

Я бы исходила из того, как отдельный продукт воспринимает-
ся организмом. На каждый может быть своя реакция. Часты слу-
чаи изжоги и аллергии, даже тошноты. Я долго искала свое. Очень 
хороши рыбий жир и масло криля от доктора Меркола, но это со-
вершенно космический ценник. Остальное организм принимал 
плохо. Теперь я оставила два вида рыбьего жира в бутылочках, с 
которыми у меня полное согласие – это норвежский Мoller и ана-
логичный ему Carlson с айхерба. Пью по чайной ложечке. Ребенку 
даю водорослевые шарики Del Mar, они ему больше нравятся.

Также часто делаю рыбные паштеты, запекаю скумбрию, лю-
блю нерку, кижуча, кету – но эти, конечно, посуше. Мойву так и не 
освоила. Печени трески больше чайной ложечки не могу съесть 
– будет изжога. А такой вкусный продукт... Рыбные консервы.

У них есть как плюсы, так и минусы.
Для тех, кто не боится соли – прекрасный и удобный источ-

ник омега-3, дополнительный кальций из косточек. Можно де-
лать с ними салаты и паштеты, варить супы. Выбирайте толь-
ко продукты в собственном соку, без растительного масла. В 
томатном соке подойдет, но надо тоже обращать внимание на 
состав. Минусы – многовато соли и сама консервация, к ней 
вопросы есть, конечно. И все же –  это минимальная перера-
ботка. Продукта бояться не надо. Я предпочитаю заморожен-
ную свежую рыбу и, конечно же, страхую себя рыбьим жиром.

https://zen.yandex.ru/media/dashsavelieva
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• Предприятию ООО «СШФ» требуется ди-
зайнер верхней детской одежды. Резюме по 
адресу shvey.ramenskoe@gmail.com

• Требуются водители категории «В» в 
Гжельский таксопарк «РУС-АВТО», в связи  с
расширением таксопарка. График работы
сменный. Тел.: 8-991-923-31-01.

• Подработка. Упаковщик, грузчик, кассир
до 2000 руб. / смена. Оплата сразу. 8(905)700-
3366

• Антенщик 8-916-780-95-17
• Ремонт стиральных машин и холодильни-

ков. 8-969-777-26-30
• Утерян аттестат за 11 класс на имя Лауш-

кина Валерия тел. +79771257252

• Ремонт стир. машин и посуд. машин. 
Бесплатная диагностика. Выезд в удобное
для Вас время. Гарантия. Запчасти в наличии.
Тысячи довольных клиентов. На рынке ремон-
та более 7 лет. 8-999-838-89-89

• Ремонт, обслуживание кофемашин, пы-
лесосов, принтеров, бойлеров, кулеров. Га-
рантии. 8-925-822-99-90

• Ремонт и обслуживание холодильников, 
холодильного оборудования, кулеров, ледо-
генераторов, кондиционеров. Скидки. 8-977-
800-88-89

• Ремонт и обслуживание теплового и тех-
нолог. оборудования. Плиты, пароконвекто-
маты, СВЧ, мармиты, водонагреватели и т.д.
Качественно! 8-977-800-88-98

• Запчасти к любым видам бытовой техни-
ки в наличии и на заказ. Низкие цены, скидки.
Качественно. 8-925-05-000-25, 8-977-800-
01-21. Раменское, Донинское ш., ТЦ «Раду-
га», здание Б-4, 2 этаж, пав.22

• Фотограф в г.Раменское и районе, съём-
ки разных жанров, вопросы по телфону 8-916-
619-00-66, доступен в WhatsApp и Viber

• Ремонт бензопил, садовой техники. 
8-926-881-84-87.

КУПЛЮ
Куплю РАДИОДЕТАЛИ любые, провода, часы 

наручные в желтом корпусе, значки, награды, 
статуэтки, портсигары, бюсты, фарфоровая по-
суда, все времен СССР. т. 8-903-125-40-10

РАЗНОЕ

ВКУСНЫЕ БУКЕТЫ 

и КОМПОЗИЦИИ

byket_iz_konfet_rama

ТРЕБУЕТСЯ

Люди часто покупают больше продуктов, чем
требуется в доме. То, что казалось таким вкус-
ным в магазине, после покупки уже не радует и
достается голубям на улице, дворовым собакам
или вовсе оказывается на помойке. Это расстра-
ивает, но регулярно повторяется. В чем же при-
чина нашего стремления делать запасы и как с
этим бороться? Три простых вопроса, три непро-
стых ответа и совет от шеф-повара в материале
от Food.ru.

Почему мы покупаем слишком много
В первую очередь, запасы дают ощущение

безопасности. Особенно это стало заметно вес-
ной 2020-го года, когда, испугавшись дефицита,
россияне стали скупать продукты в супермар-
кетах. Исторический контекст и воспоминания о
«голодных временах» тоже определяют поведе-
ние в моменты кризисов. На практике же, после
того как удовлетворены базовые потребности,
оказывается, что для комфорта и спокойствия не
требуется избыточное количество еды. Продукты
портятся, занимают место, а главное, не гаранти-
руют уверенности в завтрашнем дне.

Во-вторых, люди часто ходят в магазины, по-
тому что еда делает их счастливыми. И неконтро-
лируемое потребление зачастую лишь способ
избавиться от неприятных переживаний. Однако
такой метод борьбы с эмоциями может вести к 
нарушениям пищевого поведения и провоциро-

вать переедание.
Третья причина: стремление

впечатлить других. Ведь воз-
можность приобретать столь-
ко, сколько захочется – такой
же признак благосостояния, как 
дорогой автомобиль и большой
дом. Общество поощряет каждо-
го в том, чтобы сравнивать себя
с остальными. А значит, делать
все, чтобы казаться «не хуже».
Не сразу и не ко всем приходит
понимание, что вещи и продук-
ты лишь ненадолго дают чувство
удовлетворения.

Еще один фактор, влияющий
на покупки, – реклама. Далеко
не всегда есть полное осозна-
ние, насколько сильно она опре-
деляет желания и провоцирует
незапланированные траты. Но
рекламе можно противостоять,
например, поняв, как «перепо-

требление» влияет не только на самого человека,
но и на будущее всей планеты.

Как отказаться от лишних покупок
Общий тренд сегодня – стремление меньше

покупать и меньше выбрасывать, отказаться от
«food waste» – большого количества несъеденных
продуктов. Хотя обычный потребитель не оказы-
вает такого влияния на окружающую среду, как 
крупные корпорации, он может не усугублять про-
блему, сокращая количество пищевых отходов.

Каждый вносит свой вклад. Так, повара мно-
го говорят о том, как готовить из всей туши, а
не только из премиальных отрубов и относиться
спокойно к «некрасивым овощам», которые на
вкус ничем не отличаются от «красивых».

Они призывают использовать шкурки и обрез-
ки, например, для ароматизации и подкрашива-
ния блюд; выращивать пряные травы на подо-
коннике и «преобразовывать» остатки во что-то
новое. Черствый хлеб может стать французским
тостом или пудингом, консервирование и мари-
нование убережет продукты от мусорной корзи-
ны, немного увядшие овощи отлично подойдут
для бульона, а очистки – для удобрения тех самых
трав на подоконнике.

Как сделать шопинг рациональным
В целом, общий принцип – осознанность до

момента покупки и после. Для начала можно за-

планировать несколько визитов в магазин вместо 
одного традиционного раз в неделю. Или начать 
заказывать продукты онлайн: так будет больше
времени на обдумывание каждой позиции в кор-
зине.

Также поможет принцип FIFO – «первым при-
шел, первым ушел»: Многие рестораны и про-
дуктовые магазины используют эту систему для
уменьшения количества отходов. Размещение
недавно купленных продуктов в дальней части 
шкафа или холодильника побуждает сначала ис-
пользовать те, что стоят на виду.

Помимо этого, следует вести учет того, чтобы
приходится выбрасывать: так удастся опреде-
лить, чего стоит покупать меньше, и не повторять 
прошлых ошибок.

Советы от повара:
Никита Новиков, шеф рыбного ресто-

рана:
Я живу один, и поэтому чаще всего правильно 

выбираю продукты и никогда не покупаю лишнее. 
В моем холодильнике всегда только самое необ-
ходимое. Хочу поделиться некоторыми советами,
которые помогут держать себя в тонусе, в том, 
что касается закупок продуктов:

Стоит ходить в магазин сытым. На голодный 
желудок мы всегда покупаем больше продуктов,
которые потом не можем съесть.

Перед походом в магазин нужно проверить, 
какие продукты уже есть дома: в холодильнике, в 
морозилке, на полках и в буфете.

Лучше составить список необходимых продук-
тов и постараться не покупать лишнего.

Можно определить заранее бюджет на покуп-
ки. И иметь при себе только эту сумму, желатель-
но наличными. Так не удастся потратить лишние 
деньги.

Что можно сделать?
Запланировать разморозку морозильника, мы-

тье холодильника и генеральную уборку в кухне – 
недоеденные мюсли, прошлогоднюю мороженую
облепиху, окаменевшие сушеные яблоки можно 
спровадить на дачу, в качестве удобрения; орехи 
отдать белкам, семечки птицам, порошок карри 
– в особо опасные отходы. Вытряхнуть и вычи-
стить все контейнеры, баночки и коробки, напи-
сать список того, что заканчивается – и того, что 
не покупать более никогда. Начать новую жизнь с 
чистоты и пустоты.

Источник: Food.ru
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*****
- Где вы храните сбережения?
- В рублях.
- Отличное место, никто не догадается

искать их там!
*****

Едва ли есть более легендарная бит-
ва, чем схватка в поликлинике:

- «Я записан на время».
- «Тут живая очередь».

*****
Вопрос: как определить - облако над

тобой или туча?
Элементарно: облака - белогривые

лошадки, а тучи - как люди!
*****

Я была беременна месяце на 8 уже.
Живот приличный был. Подошла к книж-
ному отделу. Хотела купить книгу, чтобы
выбрать имя будущему малышу. И спра-
шиваю девушку-продавщицу: «У вас есть
книги с именами?» Она очень вниматель-
но посмотрела на мой живот и спросила:
«С детскими?»

*****
«Поставщики предупредили торговые

сети о резком повышении цен на кофе в
августе».

Подорожание коснётся всех видов
кофе - подорожает и он, и оно.

*****
Вот говорят «Не занимайтесь самоле-

чением по интернету». Бред! Например,
вчера зашел на сайт кардиологического
центра, узнал цены - сразу сердце отпу-
стило. Кашпировский отдыхает.

*****

*****
- Изя, шо тебе подарить на день рож-

дения?
- Мине таки всё равно шо, но главное

подороже и лучше баксами!…      
*****

Домашние пельмени - это результат
долгого селекционного отбора, который
проводил человек с их дикими предками.

*****
Если глупый решает проблему, то про-

блем уже две.
*****

Лайфхак психолога.
Работать за смешные деньги станет

намного легче, если представить, что вы
клоун!

*****
Кот, живущий в кузнечном цехе ме-

ханического завода, никак не может по-
нять, почему его приятель, домашний
кот, боится пылесоса?

*****
Cидит мужик нa рыбaлкe и приcтaльнo

cмoтрит нa пoплaвoк, мимo прoплывaeт
крoкoдил. Увидeв рыбaкa, cмoтрит
нa нeгo. Cпуcтя минуту крoкoдил
cпрaшивaeт:

— Чтo, мужик, нe клюeт?
Mужик oтвeчaeт:
— Heт.
Kрoкoдил:
— Moжeт пoкa иcкупaeшьcя?

*****
«Внимание, опасность! Разгермети-

зация жилого модуля. Срочно примите
меры!». Потом я нахожу, где одеялко вы-

билось и подсовы-
ваю его под себя.

*****
Сёма, слушай

маму! Если ты не бу-
дешь слушать маму

- ты всю жизнь будешь таки слушать этот
заводской гудок в семь часов утра!

*****
Если спящему кошатнику ночью поло-

жить на грудь кирпич, то он всю ночь бу-
дет заботиться о нем, укрывать и бояться
повернуться.

*****
Гeнeрaл:
— Я cмoтрю, тoвaрищ coлдaт, вы

cлишкoм умный.
— Kтo, я?
— Hу нe я жe!

*****
Дeвушкa дaжe нe зaдумывaeтcя,

чeгo eй нe хвaтaeт, пoкa пoдpугa нe
пoхвacтaeтcя.

*****
Cильный тумaн, жeнщинa

eдeт, oриeнтируяcь пo гaбaритaм
впeрeди идущeй мaшины. Ta вдруг 
рeзкo ocтaнaвливaeтcя и жeнщинa,
ecтecтвeннo, въeзжaeт eй в зaд, 
выcкaкивaeт из мaшины бeжит к 
вoдитeлю.

— Блин! Вы что тaк рeзкo тoрмoзитe!?
— Прocтитe, нo я зaexaл в cвoй гaрaж…

Приexaл Ивaн-цaрeвич к лoгoву Змeя 
Гoрынычa и крикнул зычным мoлoдeцким 
гoлocoм:

— Bыxoди, Змeй Гoрыныч. Я приexaл
cпacaть принцeccу. Битьcя c тoбoй будeм!

— Зaчeм битьcя-тo?! Taк зaбирaй.
Чeрeз мecяц:

— Bыxoди, Змeй Гoрыныч. Я приexaл 
вoзврaщaть принцeccу.

— He выйду
— Битьcя будeм тoгдa!
— Бeй. Умру, нo нaзaд ee нe вoзьму.

*****
Не видел в подъезде объявление об 

отключении горячей воды, поэтому эта
новость для меня утром была как ушат
холодной воды.

*****
Идет мишка по лесу в январе, плачет. 

На встречу ему лисичка выходит:
- Мишка, что случилось? Почему ты не 

спишь?
- В сентябре кофе напился.

*****
Дoрoгaя рeдaкция!
Cпacибo вaм зa рeцeпт. Aвoкaдo мы 

зaмeнили oтвaрным кaртoфeлeм, a 
крeвeтки — пoджaрeнным caлoм, нo в 
цeлoм вaш рeцeпт caлaтa из aвoкaдo c 
крeвeткaми нaм oчeнь пoнрaвилcя.

*****
- Приезжай, моих родителей нет дома.
- Я знаю. Они у меня. Мы как раз раз-

говариваем о том, как некомфортно на-
ходиться с тобой в одном помещении.

*****
Доктор, если вы меня вылечите от

интернет-зависимости, я добавлю вас в 
друзья!

*****
- Привет, красавчик, вижу, ты тут один. 

Меня зовут Катя, а тебя?
- Петрова, тяните билет.

*****
Сегодня утром мой сын сказал, что у 

него болит ухо. Я спросил: «Внутри или 
снаружи? «. Он вышел из дома, зашёл об-
ратно и говорит: «И там, и там». Именно в 

такие моменты я задумываюсь, не слиш-
ком ли много денег я откладываю на его
колледж.

*****
Пoмню, кaк шкoльный трудoвик cкaзaл

нaм: «Жизнь — этo вaм... нe этo». И
знaeтe, c тex пoр ни oднa филocoфcкaя
cиcтeмa нe cмoглa oпрoвeргнуть эту
гaрмoничную кoнцeпцию.

*****
- Скажи, пожалуйста, Сарочка, можно

ли доверять Фире тайны?
- Можно, вполне. Она три года назад

получила наследство, а муж до сих пор не
знает об этом...

*****
Приходит женщина к художнику и про-

сит нарисовать ее портрет: - Только на-
рисуйте с бриллиантовым ожерельем на
шее, с рубиновыми сережками в ушах и
с гранатовым браслетом на запястье. -
Но у вас же ничего из этого нет! Зачем
это вам? - Вы нарисуйте, а я повешу этот
портрет дома. Теперь представьте, что
если я умру раньше мужа, он тут же же-
нится на молоденькой. Тут-то она начнёт
закатывать ему истерики, пытаясь найти
эти драгоценности!

*****
— Серега, а как поживает Светка, у

вас была такая большая любовь? — За-
кончилась любовь. — Расстались? — Нет,
поженились.

*****
Оказывается, чтобы не обгорать под

солнцем, недостаточно просто купить
солнцезащитный крем, его ещё надо не
забывать на себя намазывать! Не ожида-
ла такого коварства.

*****
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Суббота, 7 августа

06:00 «ДОБРОЕ УТРО» 
09:00 Игры XXXII Олимпиады 
2020 в Токио. Прыжки в воду. 
Художественная гимнастика
12:00 Новости

12:20 Игры XXXII
            Олимпиады 2020 в Токио. 
14:30 Игры XXXII 
            Олимпиады 2020 в Токио. 
            Футбол
16:30 «Кто хочет стать миллионером»
            12+
18:00 «Непобедимые русские 
            русалки» 12+
19:00, 21:20 Сегодня вечером 
            16+
21:00 Время
23:00 ДНЕВНИК ИГР XXXII ОЛИМПИАДЫ 2020             
             0+
00:40 «МАТА ХАРИ. ШПИОНКА, КОТОРУЮ 
            ПРЕДАЛИ»  12+
01:30 МОДНЫЙ ПРИГОВОР  6+

05:15 Игры XXXII Олим-
пиады 2020

            в Токио. Гребля на байдарках и
            каноэ. Баскетбол
07:30 «По секрету всему свету»
08:00 Вести. Местное время
08:20 Местное время. Суббота
08:35 «По секрету всему свету»
09:00 «Формула еды»  12+
09:25 «Пятеро на одного»
10:10 Сто к одному
11:00, 20:00 Вести
11:20 «Смотреть до конца»  12+
12:25 «ДОКТОР МЯСНИКОВ»  12+
13:30 Игры XXXII Олимпиады 2020 в
            Токио. Синхронное плавание.
            Борьба. Волейбол
15:30 «ПРОСТАЯ ДЕВЧОНКА»  12+
18:00 «Привет, Андрей!  18+
21:00 «ВОЛШЕБНОЕ СЛОВО»  12+
01:05 «МУЖ НА ЧАС» 12+

06:15 «ПЯТЬ МИНУТ СТРА-
ХА»  12+
08:10 Православная 

            энциклопедия  6+
08:40 «АЛЕКСАНДРА И АЛЕША»  12+
10:35 «НИКОЛАЙ ГУБЕНКО И ЖАННА БОЛОТО-
            ВА. МИНИСТР И НЕДОТРОГА»  12+
11:30, 14:30, 22:00 События
11:45 «ГОЛУБАЯ СТРЕЛА»  0+
13:40, 14:45 «ГДЕ ЖИВЕТ 
            НАДЕЖДА?»  12+
18:00 «ТОТ, КТО РЯДОМ»  12+
22:15 «Дикие деньги»  16+
23:05 «Политические тяжеловесы»  
            16+
00:00 «90-е»  16+
00:50 «СОВЕТСКИЕ МАФИИ»  16+

4:55 04:55 «ЛЕСНИК: СВОЯ ЗЕМ-«ЛЕСНИК: СВОЯ ЗЕМ-
ЛЯ»ЛЯ»  16+16+
07:20 Кто в доме хозяин?  

            12+
08:00, 10:00, 16:00, 19:00 
            Сегодня
08:20 Готовим с Алексеем
            Зиминым  0+
08:45 Поедем, поедим!  
            0+

09:25 Едим дома  0+
10:20 Главная дорога 
            16+
11:00 «Живая еда»  12+
12:00 Квартирный вопрос  
            0+
13:00 НашПотребНадзор
            16+
14:10 «Физруки. Будущее за 
             настоящим»  6+
15:00 Своя игра  0+
16:20 Следствие вели...  16+
19:25 19:25 «КРЫСОЛОВ»«КРЫСОЛОВ»  12+12+
22:30 Маска  12+

1:15 01:15 «АДВОКАТ»  16+16+
06:30 «Святыни христи-
анского мира»

07:05 МУЛЬТФИЛЬМЫ
08:30, 01:35 «МИЧУРИН» 
09:50 «ОБЫКНОВЕННЫЙ КОНЦЕРТ»
10:20 «ЕСЛИ ВЕРИТЬ ЛОПОТУХИ-
             НУ...» 
12:30 Большие и маленькие
14:35, 00:45 «Животные защищают-

            ся! Костюм имеет значение»
15:15:30 СПЕКТАКЛЬСПЕКТАКЛЬ

18:05 «Предки  наших предков»
18:50 «Даты определившие ход 
            истории»
19:20 «Песня не прощается...». Из-
            бранные страницы «Песни года»
21:10 «ВОЕННО-ПОЛЕВОЙ РОМАН»
22:40 Кинескоп
23:25 «ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ, 
            МИСТЕР МАРШАЛЛ» 

05:30 «ВОВОЧКА»  0+
07:25, 08:15 «ЖИВЕТ 
ТАКОЙ ПАРЕНЬ» 0+

08:00, 13:00, 18:00  Новости
:409:45 «Круиз-контроль»  6+Круиз-контроль» 6+«Круиз-контроль»  6+

10:110:15 «Легенды цирка»  6+«Легенды цирка»  6+
10:410:45 Улика из прошлого»«Улика из прошлого«Улика из прошлого»
11:11:35 «Загадки века»  12+«Загадки века»  12+
12:12:30 «Не факт!»  6+Н«Не факт!»  6+
13:113:15 «СССР. Знак качества»  12+«СССР. Знак качества»  12+
14:14:05 «Легенды кино»  6+«Легенды кино»  6+
14:55 «ИНСПЕКТОР УГОЛОВНОГО 
            РОЗЫСКА»  0+

16:55, 18:15 «БУДНИ УГОЛОВНОГО 
            РОЗЫСКА»  12+
19:00 «ВА-БАНК»  12+
21:05 «ВА-БАНК-2 ИЛИ ОТВЕТНЫЙ 
            УДАР»  12+
23:00 «ИНСПЕКТОР ГАИ»  12+
00:35 «БЕЗ ПРАВИЛ»  16+

06:00 Ералаш  0+
06:05, 06:25, 06:45, 07:25, 
08:00, 13:40, 15:25, 17:20,
19:15 МУЛЬТФИЛЬМЫ  6+

08:25, 10:00 «Уральские 
            пельмени»  16+
09:00, 09:30 ПроСТО кухняПроСТО кухня  
            12+12+
10:05 «БЕТХОВЕН»  0+
11:55 «БЕТХОВЕН-2»  0+
21:00 «ПРИНЦ ПЕРСИИ. 
            ПЕСКИ ВРЕМЕНИ»  
            12+
23:20 «БИТВА ТИТАНОВ»  
            16+
01:15 «ГНЕВ ТИТАНОВ»  
            16+

ПЯТНИЦА, 6 АВГУСТА

05:00 Игры XXXII Олимпиа-
ды 2020 в Токио. Гребля на
байдарках и каноэ. Пляжный
волейбол 
05:40, 09:25 «ДОБРОЕ УТРО»

09:00, 12:00, 18:00 НОВОСТИ

09:50 ЖИТЬ ЗДОРОВО!  16+
10:55 МОДНЫЙ ПРИГОВОР  6+
12:20 Игры XXXII Олимпи-
             ады 2020 в Токио. Вольная 
             борьба. Синхронное плавание.
             Современное пятиборье 
16:00 ВРЕМЯ ПОКАЖЕТ  16+
18:40 НА САМОМ ДЕЛЕ  16+
19:45 «ПОЛЕ ЧУДЕС»  16+
21:00 ВРЕМЯ

21:30 МУЗЫКАЛЬНЫЙ ФЕСТИВАЛЬ «ЖАРА 
             В МОСКВЕ»  12+
23:30 ДНЕВНИК ИГР XXXII ОЛИМПИАДЫ 2020             
             0+
01:10 «СТРОГАНОВЫ. ЕЛЕНА ПОСЛЕДНЯЯ» 
             12+

05:00 УТРО РОССИИ

08:00 XXXII летние
             Олимпийские игры в Токио.
             Бокс. Художественная 
             гимнастика. Индивидуальное
             многоборье. Гандбол
11:30 СУДЬБА ЧЕЛОВЕКА  12+
12:40, 18:40 60 МИНУТ 
14:00, 17:00, 20:00  ВЕСТИ

14:30, 21:05 Вести. Местное время
14:55 «ДУЭТ ПО ПРАВУ»  12+
15:45 Игры XXXII Олимпиады 2020 в 
             Токио. Волейбол
17:15 ПРЯМОЙ ЭФИР  16+
21:20 «ОТРАЖЕНИЕ ЗВЕЗДЫ» 12+
01:10 «ПРЕСТУПЛЕНИЕ»
             16+

06:00 НАСТРОЕНИЕ

08:15 «ВОКЗАЛ ДЛЯ ДВО-
ИХ»  0+
11:15 ПЕТРОВКА, 38  16+

11:30, 14:30, 17:50
             СОБЫТИЯ

11:50 «ОТЕЦ БРАУН»  

             16+
13:40 «МОЙ ГЕРОЙ» 
             12+
14:50 ГОРОД НОВОСТЕЙ

15:05 «ПЯТЬ МИНУТ СТРАХА»  
            12+
16:55 «ПОСЛЕДНЯЯ ПЕРЕДАЧА. ТРАГЕДИИ

            ЗВЕЗД ГОЛУБОГО ЭКРАНА»  12+
18:15 «ПРЕДЛАГАЕМЫЕ 
            ОБСТОЯТЕЛЬСТВА»  16+
20:20 «ОПАСНЫЙ КРУИЗ»  
             12+
22:20 «ПРИЮТ КОМЕДИАНТОВ»  
             12+
00:20 «ВЫСОКИЙ БЛОНДИН В 
            ЧЕРНОМ БОТИНКЕ»  12+

4:5504:55 «ЛЕСНИК: СВОЯ «ЛЕСНИК: СВОЯ 
ЗЕМЛЯ»ЗЕМЛЯ»  16+16+
06:30 УТРО. САМОЕ ЛУЧШЕЕ

16+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00 
            СЕГОДНЯ

08:20, 10:20 08:20, 10:20 «МОРСКИЕ«МОРСКИЕ 
            ДЬЯВОЛЫ»  16+ДЬЯВОЛЫ»  16+

11:2011:20 «КРАСНАЯ ЗОНА»  «КРАСНАЯ ЗОНА»  
            12+12+
13:20 ОБЗОР. ЧП
14:00 МЕСТО ВСТРЕЧИ

16:20, 19:4016:20, 19:40 «ШЕФ»  «ШЕФ»  
            16+16+
22:50 «ИСПАНЕЦ»  
            16+ 
02:20 «АДВОКАТ»  
            16+

6:06:30 ПЕШКОМ...ПЕШКОМ...
7:00 07:00 ЛИГЕНДЫ МИРОВОГОЛИГЕНДЫ МИРОВОГО

            ОКИНО

07:30 «ГЕЛИОПОЛИС. ГОРОД СОЛНЦА»
10:00, 15:00, 19:30, 23:20 НОВОСТИ 
            КУЛЬТУРЫ

10:20 ШЕДЕВРЫ СТАРОГО КИНО

11:11:35 АБСОЛЮТНЫЙ СЛУХ АБСОЛЮТНЫЙ СЛУХ

12:112:15 СПЕКТАКЛЬ СПЕКТАКЛЬ

14:45, 17:25 ЦВЕТ ВРЕМЕНИ

15:05 «КОЛОННА ДЛЯ ИМПЕРАТОРА»
15:55 «СЛЕДСТВИЕ ВЕДУТ 
            ЗНАТОКИ» 
17:35 «И ОДИН В ПОЛЕ ВОИН...». 90 ЛЕТ 

            СО ДНЯ РОЖДЕНИЯ ЕЛЕНЫ ЧУКОВСКОЙ

18:1, 01:40  18:1, 01:40 ИСТОРИЧЕСКИЕ КОНЦЕРТЫИСТОРИЧЕСКИЕ КОНЦЕРТЫ

19:019:00 «СМЕХОНОСТАЛЬГИЯ»«СМЕХОНОСТАЛЬГИЯ»
19:419:45 К 90 ЛЕТИЮ СО ДНЯ РОЖДЕНИЯ К 90 ЛЕТИЮ СО ДНЯ РОЖДЕНИЯ 
            МИХАИЛА ТАРИВЕРДИЕВА. «Я ПРОСТО МИХАИЛА ТАРИВЕРДИЕВА. «Я ПРОСТО 
            ЖИВУ...». ВЕЧЕР-ПОСВЯЩЕНИЕЖИВУ...». ВЕЧЕР-ПОСВЯЩЕНИЕ

21:10 «НЕЗАКОНЧЕННЫЙ УЖИН»  
:40 23:40 «МОЯ НОЧЬ У МОД»

06:00 «ЮНГА СО ШХУ-
НЫ «КОЛУМБ»  0+
07:30, 09:20 «ЖИЗНЬ 

            И УДИВИТЕЛЬНЫЕ ПРИКЛЮ-
            ЧЕНИЯ РОБИНЗОНА КРУЗО »  
            0+
09:00, 13:00, 18:00, 21:15 НОВОСТИ 
            ДНЯ

09:55 «ПЯТЕРО С НЕБА»  
            12+
11:55, 13:20 «ПОЛЬСКИЙ СЛЕД» 
            12+
14:25, 18:25, 21:25 «ПРИ ЗАГАДОЧ-
            НЫХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ»  
            16+
23:25 «ВОР»  16+

01:25 «ГОНЩИКИ»  
            12+

06:00 ЕРАЛАШ  
0+
06:10, 06:25, 06:50, 07:15 
МУЛЬТФИЛЬМЫ

08:00 «СТОРИЗ» 
            16+
09:00 «КРАСНАЯ ШАПОЧКА»  
            16+
10:55 «КОНСТАНТИН. 
            ПОВЕЛИТЕЛЬ             
            ТЬМЫ»  16+
13:20 «Уральские 
            пельмени»  16+
21:00 «МАЛЬЧИШНИК В ВЕГАСЕ»  
            16+
23:00 «МАЛЬЧИШНИК-2. 
            ИЗ ВЕГАСА В БАНГКОК»  
            18+
01:00 «МАЛЬЧИШНИК. ЧАСТЬ 3»  
            16+
02:50 «ПОСЛЕДНИЙ САМУРАЙ»  
            16+

ВОСКРЕСЕНЬЕ, 8 АВГУСТА

05:10, 06:10 «ОТВЕТНЫЙ 
ХОД»  12+
06:00, 10:00, 12:00 НОВОСТИ

06:45 ИГРАЙ, ГАРМОНЬ ЛЮБИМАЯ!  
12+

07:30 «ЧАСОВОЙ»  12+
08:00 Игры XXXII Олимпиады 2020 
             в Токио. Бокс
10:15 ЖИЗНЬ ДРУГИХ  12+
11:15, 12:15 ВИДЕЛИ ВИДЕО?  6+
13:55 «ВРАЩАЙТЕ БАРАБАН!» КО ДНЮ 
            РОЖДЕНИЯ ЛЕОНИДА ЯКУБОВИЧА 12+
15:05 ПОЛЕ ЧУДЕС  16+
17:30 «КОЛЕСО СЧАСТЬЯ»  12+
18:55 «ТРИ АККОРДА»  16+
21:00 ВРЕМЯ

22:00 «DANCE РЕВОЛЮЦИЯ»  
            12+

0:05 00:05 ДНЕВНИК ИГР XXXII ОЛИМПИАДЫ 2020 ДНЕВНИК ИГР XXXII ОЛИМПИАДЫ 2020 
            0++0+
01:05 «НЕПОБЕДИМЫЕ РУССКИЕ РУСАЛКИ»  
            12+

04:00 Игры XXXII Олимпи-
ады 2020

             в Токио. Велоспорт
07:00 «ДОКТОР МЯСНИКОВ»  12+
08:00 МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. ВОСКРЕСЕНЬЕ 
08:35 «УСТАМИ МЛАДЕНЦА»
09:20 «КОГДА ВСЕ ДОМА С ТИМУРОМ

             КИЗЯКОВЫМ»
10:10 Сто к одному
11:00 «Большая переделка»
12:00 «Парад юмора» 
             16+
14:00, 01:00 Церемония закрытия 
             ХXXII Олимпийских игр в Токио
16:30, 20:00 ВЕСТИ

17:00 «ДВИЖЕНИЕ ВВЕРХ»  
             12+
22:00 «ВОСКРЕСНЫЙ ВЕЧЕР С ВЛАДИМИРОМ 
            СОЛОВЬЕВЫМ»  12+
03:30 «ДОМОПРАВИТЕЛЬ»  12+

06:20 «ОПАСНЫЙ КРУИЗ»  
12+
08:10 «ЧЕРНЫЙ ТЮЛЬПАН»  
12+

10:40 «СПАСИТЕ, Я НЕ УМЕЮ 
            ГОТОВИТЬ!»  12+
11:30, 14:30, 00:00 СОБЫТИЯ

11:45 ПЕТРОВКА, 38  16+
11:55 «ЖЕНИХ ИЗ МАЙАМИ»  16+
13:35 «СТАНИСЛАВ САДАЛЬСКИЙ. ОДИНОКИЙ 
            ШУТ»  12+
14:50 «ПРОЩАНИЕ»  16+
15:40 ХРОНИКИ МОСКОВСКОГО БЫТА  12+
16:30 «ЖЕНЩИНЫ МИХАИЛА ЕВДОКИМОВА»  
            16+
17:2017:20 «ВТОРАЯ ПЕРВАЯ ЛЮБОВЬ»«ВТОРАЯ ПЕРВАЯ ЛЮБОВЬ»  
            12+12+
21:20, 00:15 «ОПАСНЫЕ 
            ЗАБЛУЖДЕНИЯ»  12+
01:10 «ЗАМКНУТЫЙ КРУГ»  12+

4:3004:30 «ЛЕСНИК: СВОЯ ЗЕМ-«ЛЕСНИК: СВОЯ ЗЕМ-
ЛЯ»ЛЯ»  16+16+
07:20 КТО В ДОМЕ ХОЗЯИН?  12+
08:00, 10:00, 16:00, 19:00

            СЕГОДНЯ

08:20 У НАС ВЫИГРЫВАЮТ  12+
10:20 ПЕРВАЯ ПЕРЕДАЧА  16+
11:00 ЧУДО ТЕХНИКИ  12+

11:50 ДАЧНЫЙ ОТВЕТ  0+
13:00 НАШПОТРЕБНАДЗОР  16+
14:05 ОДНАЖДЫ  16+
15:00 СВОЯ ИГРА  0+
16:20 СЛЕДСТВИЕ ВЕЛИ...  16+
19:40 «КРЫСОЛОВ»  12+
22:30 МАСКА  12+
01:50 ИХ НРАВЫ  0+

:20 02:20 «АДВОКАТ»  16+16+
06:30 МУЛЬТФИЛЬМЫ
07:35 «НЕЗАКОНЧЕН-

             НЫЙ  УЖИН»   
09:45 «ОБЫКНОВЕННЫЙ КОНЦЕРТ»
10:15 «ВОЕННО-ПОЛЕВОЙ РОМАН» 
11:45 ЦИРКИ МИРА 
12:15 ВЕЛИКИЕ МИСТИФИКАЦИИ

12:45 НЕСТОЛИЧНЫЕ ТЕАТРЫ

13:25, 01:40 «МАЛЕНЬКИЙ БАБУИН И ЕГО

             СЕМЬЯ»
14:20 «ЛИБРЕТТО»
14:35 «КОЛЛЕКЦИЯ»
15:05 ГОЛЛИВУД СТРАНЫ СОВЕТОВ

15:20, 00:15 «МУЗЫКАЛЬНАЯ 
             ИСТОРИЯ»  

16:40 «ПЕШКОМ...»
17:10 «Предки наших предков»
17:517:50 ЛИНИЯ ЖИЗНИЛИНИЯ ЖИЗНИ

17:45 «РОМАНТИКА РОМАНСА»
19:45 «АНДРЕЙ РУБЛЕВ»  
22:50 БАЛЕТ «КАЛИГУЛА». ПАРИЖСКАЯ

             НАЦИОНАЛЬНАЯ ОПЕРА

6:05 06:05 «ПРАВДА ЛЕЙ-ПРАВДА ЛЕЙ-
ТЕНАНТА КЛИМОВАТЕНАНТА КЛИМОВА»  
12+

07:55, 09:15 «ГОЛУБЫЕ МОЛНИИ»  
             6+
09:00,18:00 «НОВОСТИ ДНЯ»
09:55 ВОЕННАЯ ПРИЁМКА  6+
10:45 «СКРЫТЫЕ УГРОЗЫ»  
             12+
11:30 «СЕКРЕТНЫЕ МАТЕРИАЛЫ» 
             12+
12:20 «КОД ДОСТУПА»«КОД ДОСТУПА»  12+12+
13:10 «СДЕЛАНО В СССР»  
             6+
13:35 «КРЕМЕНЬ»  
             16+
18:118:15 «Легенды советского сыска»«Легенды советского сыска»

23:30 «ПОЛЬСКИЙ СЛЕД»  
             12+
01:25 «ЖИЗНЬ 
            И УДИВИТЕЛЬНЫЕ ПРИКЛЮ-
            ЧЕНИЯ РОБИНЗОНА КРУЗО»  
            0+

06:00 ЕРАЛАШ  
0+
06:05, 06:25, 06:45, 07:30,
11:45, 13:35, 15:25, 17:20,

19:05 МУЛЬТФИЛЬМЫ  6+
07:55, 09:00 «Уральские 
            пельмени»  16+
08:40 «Папа в декрете»  
            16+
10:00 «БЕТХОВЕН-2»  
            0+
21:00 «ЖИВАЯ СТАЛЬ»  
            16+
23:35 «РОБОТ ПО ИМЕНИ ЧАППИ»  
            18+
01:55 «АДВОКАТ ДЬЯВОЛА»  
            16+
04:05 «ДЕНЬГИ НА ДВОИХ»  16+
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ГОРОСКОП
с 5 по 8 августа

Гороскоп для Овна в чет-
верг неутешителен: вы слиш-
ком требовательны к другим, 
и слишком нетребовательны 
к себе. Вполне возможно, что 

кто-то попытается вывести в пятницу Овна 
из себя. Удержать свои эмоции в узде в 
этот день крайне сложно, а потому про-
вокатор может «отхватить» по полной – и 
даже с перебором. В субботу Овну всё 
нипочем. Он играючи справится с теку-
щими задачами, с особым удовольстви-
ем будет браться за сложные дела. Ну, а 
любые конфликты в этот день Овен решит 
без крика и шума, переведя всё в шутку. 
Хотя Овен в воскресенье везде нарасхват, 
на первый план для него могут выйти дела 
домашние. Дети или другие родственники 
попытаются проверить выдержку Овна, и 
гороскоп уверяет, что он её выдержит.

 
В четверг Телец не ленится – 

он копит силы. Да-да, и не нуж-
но его отвлекать от этого за-
нятия. Гороскоп предписывает 
Тельцу оставаться в состоянии 

покоя. Займитесь поисками внутренней 
гармонии. В пятницу Телец совершенно 
не готов жить по принципу: «Делу время, 
потехе час.». Хорошо, если он может со-
вместить полезное с приятным, найдя 
эффективный способ решать текущие 
задачи с удовольствием. Заносчивость 
может стать препятствием в общении для 
Тельца в субботу. Гороскоп советует: даже 
если вы осознаёте своё превосходство 
перед собеседником, не показывайте ему 
этого – если, конечно, вы не пытаетесь 
его нарочно задеть. Телец в воскресенье 
просто красавчик – практически во всех 
вопросах. Гороскоп указывает лишь на 
одно «но»: вдохновлённый собственной 
неподражаемостью и той лёгкостью, с ко-
торой он решает в воскресенье любые во-
просы, Телец готов бесцеремонно влезть 
в чужие дела.

 
Близнецы Гороскоп совету-

ет Близнецам в четверг позво-
лить себе не принимать никаких 
решений и не доводить дела до 
конца: лучше отложите их на по-

том. Поверьте, так будет лучше. Хотя в 
пятницу Близнецов слышат, к ними прислу-
шиваются, в этот день они могут оказаться 
непонятыми. В пятницу им сложно подби-
рать верные слова, их формулировки могут 
оказаться излишне категоричными и без-
жалостными, а результатом станут обиды 
окружающих. На пути к гармонии и спокой-
ствию Близнецов в субботу стоит лишь их 
собственная суетливость и озабоченность 
мелочами. Отбросьте перфекционизм, 
удовлетворитесь хорошим вместо лучше-
го, и всё у вас будет прекрасно. Желание 
показать «кузькину мать» заглушает в вос-
кресенье в Близнецах чувство самосохра-
нения. Гороскоп призывает быть сдержан-
ней в критике, не то возникнет риск пасть 
от своего же оружия.

 

В мыслях, чувствах и, как 
следствие, действиях Рака в 
четверг может быть много про-
тиворечивости. Гороскоп пред-
упреждает: самое сложное для 

представителя этого знака Зодиака в чет-
верг – разгадать самого себя. В пятницу 
может состояться судьбоносное знаком-
ство или же Раку поступит нестандартное 
и неожиданное предложение. Звёздный 
совет один: в погоне за необычной ба-
бочкой не растопчите любимые розы. Рак 
может потратить в субботу слишком мно-
го сил на метания: быть или не быть, ку-
пить или не купить, пойти или остаться… 
«Умное лицо – это ещё не признак ума, 
господа. Все глупости на земле делаются 
именно с этим выражением лица. Улыбай-
тесь, господа. Улыбайтесь.». Эта крылатая 
фраза из фильма «Тот самый Мюнхаузен» 
должна стать в воскресенье руководством 
к действию для Рака.

 

Гороскоп обязан говорить 
даже о неприятном. И в чет-
верг его совет для Льва таков: 
перестаньте «докапываться» 
до окружающих. Своими при-

дирками в этот день вы можете довести 
до белого каления любого. Лев в пятницу 
словно солнышко: он способен согреть 
окружающих тёплой улыбкой. В этот день 
звёзды наделяют Льва талантом разгонять 
мрачные мысли, а потому вы сможете по-
мочь своим друзьям и коллегам ласковым 
словом и добрым советом. Льву в субботу 
присуща саркастичность, которой он мо-
жет уничтожить врага или больно уколоть 
любимого человека. Гороскоп предлагает 
применять острое словцо с крайней осто-
рожностью – чтобы потом не пришлось 
извиняться и сожалеть о сказанном. Горо-
скоп утверждает, что Льва в воскресенье 
будет заносить, из-за чего он может наха-
мить и обидеть, но в это уж мы точно не 
поверим.

 

В четверг из блаженного 
ничегонеделания Деву может 
вырвать только острая необхо-
димость. Максимум активно-

сти, к которой она готова – это болтов-
ня, зато с кем угодно, и на какие угодно 
темы. Шансы оказаться в центре сканда-
ла в пятницу у Девы высоки, также как и 
шансы стать устроителем этого самого 
скандала. Не имея задней мысли, Дева 
может столкнуть лбами своих знакомых, 
родственников или коллег. Если только 
захочет, Дева в субботу добьется все-
го, чего захочет, такая вот тавтология. 
Главное, чтобы лень-матушка не зазвала 
Деву в гости. Гороскоп предостерегает в 
воскресенье Деву от попыток насильно 
осчастливить, это убережёт ее от горе-
чи разочарований, а может, и от ссор с 
близкими.

 
В четверг всё будто оста-

новится, рабочие процессы 
застопорятся, а Весы будут 
похожи на двигатель, работа-

ющий вхолостую. В пятницу Весы тянет 
на общение, но звёзды говорят, что оно 
в этот день не слишком складывается. В 
Весах в субботу проснулся стратег. В этот 
день им хорошо будут даваться много-
ходовки, так что самое время направить 
усилия на решение давнишних проблем. 
Гороскоп предлагает вспомнить русскую 
пословицу: «Сильный телом победит од-
ного, сильный умом – тысячи», и приме-
нить находчивость там, где другие лезут 
напролом. Близкие могут хотеть в воскре-
сенье отдохнуть и развлечься, а попытки 
Весов втянуть их в работу будут чересчур 
навязчивыми. Не путайте самых близких и 
любимых с подчинёнными.

 

В четверг Скорпион будет 
результативен, только если ря-
дом с ним есть кто-то, способ-
ный придать ему ускорение. Да 

уж, представитель этого знака 
Зодиака вовсе не намерен претендовать 
на звание героя труда. В пятницу Скорпи-
ону было бы неплохо и себя показать, и 
людей посмотреть. В этот день он легко 
добивается одобрения и внимания окру-
жающих, хотя и может в некоторых слу-
чаях вести себя излишне дерзко и нена-
роком задеть чьи-то чувства. В субботу, 
просто немножко раскачайтесь с самого 
утра – ну или позвольте кому-нибудь на-
градить вас волшебным пинком. В вос-
кресенье Скорпиону полезно ощутить 
«чувство локтя»: в этот день хорошо бу-
дет ладиться работа в коллективе, ещё 
лучше – отдых с друзьями и семейные по-
сиделки. Это прекрасный день для обме-
на идеями и обсуждения общих проблем.

 

Стрелец в четверг готов 
руководить, наставлять на 
путь истинный, критиковать 
и поучать, чем очень раздра-
жает всех вокруг. Не удивляй-

тесь, если близкие или коллеги будут ве-
сти себя агрессивно – виной тому ваша 
эта придирчивость. Вполне возможно, в 
пятницу Стрельцу потребуется совет со 
стороны. Не стесняйтесь за ним обра-
титься. Скорее всего, звёзды подкинут 
в субботу Стрельцу какую-нибудь за-
дачку «со звёздочкой». Гороскоп пред-
упреждает: в этот день Стрелец может 
уйти далеко от реальности в своих стра-
хах или ожиданиях, ну а слушать чьи-то 
советы не захочет. Денёк обещает быть 
эмоциональным. Гороскоп на воскресе-
нье указывает на то, что окружающие не 
раз сумеют натянуть нервы Стрельца до 
предела, но, по-настоящему, вывести 
его из себя им не удастся.

 

Козерога в четверг мо-
жет раздражать собственная 
неспособность принять ре-
шение. Гороскоп предлагает 
успокоиться и просто отложить 

вопрос на другой день, если это возмож-
но. Ну а если нет – лучше обратитесь за 
сторонней помощью и попросите совета. 
В пятницу Козерогу нужно выговориться. 
У него накипело на душе, а потому для 
него крайне важно найти конфидента, с 
которым можно поделиться пережива-
ниями. Да плевать, что самодовольный 
вид Козерога может в субботу кого-то 
раздражать: гороскоп говорит, что в этот 
день у вас обязательно возникнет повод 
гордиться собой, так что похвалите себя, 
любимого, и наградите чем-нибудь при-
ятным. В воскресенье гороскоп призы-
вает быть терпимее к чужому мнению и 
не пытаться корректировать поведение 
взрослых людей: «Поучайте лучше ваших 
паучат».

 

Несмотря на немалый по-
тенциал, таящийся в Водолее, 
являть его миру представи-
тель этого знака Зодиака в 

четверг, очевидно, не намерен. Если вы 
искали случая продвинуть новую идею, 
в пятницу самое время. Водолею в этот 
день свойственно красноречие, он спосо-
бен очаровать последователей и стереть 
в порошок несогласных с его мнением. 
Водолею в субботу хватит сил на всё, что 
бы он ни задумал. В этот день гороскоп 
обещает ему успех в любых начинаниях, 
будь то бизнес, любовь или творчество. 
В воскресенье Водолею прекрасно уда-
ются организационные вопросы, любой 
коллектив под его руководством будет 
работать (или отдыхать) дружно и без 
внутренних конфликтов. Гороскоп уверя-
ет: он способен примирить враждующие 
стороны и справедливо разделить что 
угодно – будь то апельсин, обязанности 
или премия.

 

Гороскоп советует Рыбам 
отказаться от резких сужде-
ний и скоропалительных вы-
водов, но главное – не стоит 

в четверг ни на кого смотреть свысока, 
даже если говорите с подчиненными 
или детьми. Не ждите долго и сразу ис-
пользуйте полученное преимущество в 
пятницу, либо закрепляйте достигнутое 
соглашение документально. Гороскоп 
уверяет, суббота таит в себе уникальные 
возможности для Рыб. Только неблаго-
дарный представитель Зодиака может 
отвернуться от них. Вероятно, этот день 
Рыбам предстоит посвятить исполнению 
дружеского долга. В воскресенье близ-
кому человеку может понадобиться со-
вет или помощь Рыб, при этом гороскоп 
советует следить за тем, чтобы в ваших 
действиях не читалось снисхождения, а 
в словах не звучало морализаторство. 
Помните: друг не только поможет, но и 
не осудит. 
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Когда мы автоматически произносим
расхожие фразы, которые много раз слы-
шали в детстве от собственных родителей, 
мы даже не замечаем, что наносим ребен-
ку психологический вред. Поэтому имеет 
смысл не передавать «эстафетную палоч-
ку» дальше — пусть все закончится на нас.

HuffPost поговорил со специалистами и
выяснил, от каких фраз нужно отказаться и 
что стоит говорить вместо них.

1. «ЭТО ЕРУНДА»
Дети часто ноют, рыдают или истерят по

поводам, которые нам кажутся совершенно
пустяковыми. Но эмоции, которые дети при
этом испытывают, совершенно не пустяко-
вые, они очень реальные и мощные, поэтому 
не стоит их обесценивать. Пытаясь ребенка
подбодрить, на самом деле вы говорите ему:
«То, что ты чувствуешь, не имеет значения». 
Или: «Когда ты боишься или разочарован, ты 
ведешь себя глупо».

Так вы поможете ребенку научиться назы-
вать свои эмоции, что очень важно для разви-
тия эмоционального интеллекта. И дадите ему 
понять, что он не один — вы здесь для того, 
чтобы его поддержать.

2. «ВЕЧНО ТЫ ДЕЛАЕШЬ ТО-ТО И ТО-
ТО…» ИЛИ «ТЫ НИКОГДА НЕ ДЕЛАЕШЬ 
ТОГО-ТО И ТОГО-ТО…»

Вместо этого попробуйте поставить себя
на место ребенка и произнесите что-то вроде: 
«Ты сейчас испуган, раздражен, разочарован. 
Хочешь, мы об этом поговорим и решим, что 
делать?»

Да, у детей, как, впрочем, и у взрослых,
есть свои привычные сценарии поведения.
Но, говоря им, что они что-то делают «всегда»
или не делают «никогда», вы загоняете детей
в угол и лишаете надежды. Такие утверждения 
из ваших уст как будто сигнализируют ребен-
ку, что вам больше не интересно, что с ним 
происходит, вы все о нем знаете — и, что бы 
он ни делал, как бы ни поступал, ваше мнение
о нем уже не изменится.

И не орите на него с другого конца дома, а
подойдите ближе, будьте рядом — это помо-
жет установить контакт и убедиться, что ребе-
нок не отвлекается на что-то еще, а напрямую 
общается с вами.

3. «Я РАССТРОЕНА ТЕМ, ЧТО ТЫ ТАК 
ПОСТУПИЛ»

Конечно, своим поведением дети могут
легко выбить родителей из колеи, но тут важно
соблюдать границы и не смешивать свои эмо-
ции с их эмоциями. Это ваши чувства, а не их.

Плюс, демонстрируя существование связи
между поведением ребенка и вашим настро-
ением, вы потенциально открываете портал в 
ад — почувствовав, что это он решает, счаст-
ливы вы, печальны или в ярости, ребенок мо-
жет с удовольствием воспользоваться этой 
возможностью и продолжить «нажимать на 
рычаги», провоцируя вас на те или иные реак-
ции. Не стоит растить манипулятора, который
добивается своих целей, психологически воз-
действуя на других людей.

Гораздо эффективнее просто установить
жесткие рамки поведения. Например, «на ди-
ване прыгать нельзя» — и все.

Ну или предложить несложный выбор: «Ты
хочешь тихо поиграть дома или пойти гулять?»

4. «НАДО БЫЛО 
ДУМАТЬ…»

Этой фразой 
вы пытаетесь воз-
ложить на ребенка 
вину за последствия 
его поступка, но она 
приводит к тому, 
что ребенок начина-
ет защищаться и не 
слушает, что вы ему 
говорите. Говоря, что 
он должен был пред-
видеть, к чему при-
ведут его действия, 
но не предвидел, вы 
на самом деле посы-
лаете ребенку мес-
седж: «Ты слишком 
глупый или незрелый 
для того, чтобы при-
нимать правильные 

решения». Но так вы выбиваете у ребенка почву 
из-под ног, лишая его уверенности в себе.

Цель в том, чтобы сосредоточиться не на 
самой проблеме, а на ее возможных реше-
ниях. Это поможет ребенку научиться решать
проблемы, исправлять свои ошибки, а также 
осознать верность поговорки «Сначала думай,
а потом делай».

5. «ДАЙ Я ЭТО СДЕЛАЮ»
Когда вы бесконечно ждете, пока ребенок 

сделает какое-то очень простое дело, кото-
рое, судя по всему, он никогда не закончит, вы 
инстинктивно пытаетесь вмешаться. Но, как 
бы ни было трудно, старайтесь все же этого
не делать. Потому что тем самым вы как буд-
то говорите ребенку: «Ты не справляешься, 
поэтому мне приходится вмешаться». А это 
одновременно и демотивирует, и расстраива-
ет. Представьте, что вы уже почти застегнули 
молнию и вам осталось сделать буквально 
пару шагов до финала — а тут налетает мама 
или папа... и все ваши усилия идут прахом.

Поэтому подышите и дайте ребенку то вре-
мя, которое ему нужно для самостоятельного
завершения дела.

Ну или, если время совсем поджимает, 
хотя бы объясните ему, почему больше не мо-
жете ждать. Что-нибудь вроде: «Я помогу тебе
только в этот раз, потому что мы совсем уже 
опаздываем, но потом мы поработаем над
этим вместе!»

6. «ТЫ ЗАСТЕНЧИВЫЙ, НЕРЕШИТЕЛЬ-
НЫЙ, НЕВЕЖЛИВЫЙ, НЕЛОВКИЙ»

Одна из самых ценных вещей, что родители 
могут сделать для своих детей, — это созна-
тельно отказаться от навешивания на них яр-
лыков. Ярлыки разрушают отношения, потому 
что в них обычно отражаются какие-то негатив-
ные черты, которые родители видят в детях и 
с которыми не знают, что делать. Вместо того 
чтобы попробовать разобраться и понять, что, 
возможно, с ребенком не так или все же так, 
родители начинают связывать определенный 
не нравящийся им тип поведения ребенка с ха-
рактеристикой его личности в целом.

Мало того, ярлыки обладают способно-
стью «самосбываться». Если ребенок постоян-
но слышит от родителей, что он такой-сякой,
он в итоге принимает эту свою характеристику 
как правдивую, даже если изначально так о 
себе не думал — и становится именно таким 
или сяким.

Причем вред приносят даже позитивные 
ярлыки. Например, если вы называете ре-
бенка умным, вы как будто говорите ему — 
единственная причина, по которой ты спра-
вился с контрольной, это то, что ты родился 
мозговитым. А если в следующем тесте ре-
бенок потерпит неудачу, это поставит для 
него под сомнение слишком многое и при-
ведет к потере мотивации и уверенности в 
себе — ведь если он родился умным, как он 
мог провалиться?

Поэтому замечайте и хвалите за усилия, а 
не за результат. И изо всех сил избегайте на-
вешивания на ребенка ярлыков — и хороших, 
и плохих.

Наталья Полетаева —
семейный и женский психолог, коуч.
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