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• Однокомнатную квартиру в Раменском от 
собственника. 8-915-006-18-13

• Двухкомнатную квартиру от собственника
в Раменском. 8-915-006-18-13. Галина Иванов-
на

• Водитель грузового автомобиля категории C. 
Опыт работы более 5 лет. Тел.: 8-985-765-84-88

• Предприятию ООО «СШФ» требуется ди-
зайнер верхней детской одежды. Резюме по
адресу shvey.ramenskoe@gmail.com

• Раменское такси АВМ приглашает на рабо-
ту водителей 8-496-46-1-92-92; 8-916-911-92-
92; 8-926-206-80-80.

• Повар в столовую 8-926-16-84-89

АВТО НА ПЛОЩАДКЕ АВТОСАЛОНА
САЛЮТ-АВТО

Тел.: 8-926-934-75-57
• Фольксваген Пассат 2001 год, Зеленый, 

дв.- 1800 150 л.с., механика, пробег 201 т.км.,  
климат однозонный, обогрев передних сиде-
ний, обогрев зеркал и заднего стекла, сигнали-
зация, центральный замок, подушки безопас-
ности передние и боковые, ABS, музыка CD/
MP3, радио, USB, AUX, 2 КОМПЛЕКТА КЛЮЧЕЙ.  
Цена: 245 000 руб.

• Фольксваген Пассат 2005 год., ЧЕРНЫЙ, 
ДВ- 1,9 ДИЗЕЛЬ ТУРБИРОВАННЫЙ, 130 л.с.,
АВТОМАТ, пробег 160 т.км. Пригнана в 2009
году из Германии. ПТС ОРИГИНАЛ. Сигнализа-
ция с автозапуском. По кузову и техническому 
состоянию отлично, салон-кожа, люк, обогрев 
передних сидений,  круиз-контроль, сигнали-
зация, центральный замок, подушки безопас-
ности передние и боковые, ABS, ASR, система 
курсовой устойчивости (ESP/ESC/DSC), музы-
ка, навигация, управление на руле.  Цена: 268 
000 руб.

• ЛАДА ГРАНТА 2012 год, СЕРО-ЧЕРНЫЙ, 
ДВ.- 1600 8 КЛАПАННЫЙ ИНЖЕКТОР, 81 Л.С.,
ТРЕТИЙ ВЛАДЕЛЕЦ, 2 КЛЮЧА, ПРОБЕГ 142 
Т.КМ., РЕЗИНА ЗИМА-ЛЕТО, ЛИТЫЕ ДИСКИ. 
Цена: 165 000 руб.

• Хундай Портер 2012 год., БЕЛЫЙ, ДВ.-2,5 
ДИЗЕЛЬ, 126 Л.С., МЕХАНИКА, ПРОБЕГ 166 
Т.КМ., РЕФРИЖЕРАТОР, 2 ключа, один владе-
лец по факту, всё работает. Резина в хорошем 
состоянии. Кондиционер Салон Кожа Обогрев 
Зеркал Электростеклоподъемники передние 
Сигнализация Центральный замок Подушки 
безопасности Фронтальные Активная безопас-
ность ABS музыка Радио AUX. Цена: 710 000 
руб.

• Ситроен Джампер 2013 год категория Д, 
для пассажирских перевозок,  Белый, ДВ.-
2200 ДИЗЕЛЬ., 131 Л.С., ПЕРЕДНИЙ ПРИВОД, 
ПРОБЕГ 294 Т.КМ., ВЕБАСТО. ЭЛЕКТРИЧЕ-
СКАЯ ДВЕРЬ. 2 ПЕЧКИ, ЕВРО 4, ОДИН ВЛАДЕ-
ЛЕЦ ФИЗ.ЛИЦО, ПТС ОРИГИНАЛ, 19 МЕСТ С 
ВОДИТЕЛЕМ. Гидроусилитель руля, Люк, Обо-
грев, Электростеклоподъемники передние, 
Сигнализация, Центральный замок, Подушки 
безопасности Фронтальные, ABS. Цена: 499 
000 руб.

• Пежо 308 2008 год КРАСНЫЙ, ДВ.-1600, 
АВТОМАТ, ПРОБЕГ 175 Т.КМ., 4-Й ВЛАДЕЛЕЦ, 2 
комплекта колес зима лето на литых дисках, 2 
комплекта ключей. Гидроусилитель руля, кон-
диционер, салон-ткань, заднего стекла, элек-

тростекла передние, электропривод зеркал, 
парктроник задний и передний, сигнализация, 
центральный замок, подушки безопасности 
передние и боковые, ABS, ASR, ESP/ESC/DSC,
музыка MP3, Радио, TV, USB, противотуманные 
фары. Цена:  280 000 руб.

• Мерседес-бенц C220 CDI 2003 год, Чер-
ный, универсал, ДВ-2200 ДИЗЕЛЬ 143 Л.С., 
АВТОМАТ, ПРОБЕГ 340 Т.КМ., климат многозон-
ный, салон-ткань, обогрев передних сидений, 
электростекла,  электропривод передних си-
дений, зеркал, круиз-контроль, бортовой ком-
пьютер, сигнализация, центральный замок, по-
душки безопасности передние и боковые, ABS, 
ASR, ESP/ESC/DSC,  музыка штатная, противо-
туманные фары. Цена: 315 000 руб.

• МОТОЦИКЛ SUZUKI BANDIT 1250 SA 2007 
год, 98 л.с., серый-черный, весь целый, новые 
звезды, новая цепь, новые баллоны  перед/
зад, пробег этого всего 30 т.км. Цена:  330 000

• НИССАН КАШКАЙ 2010 год,  ЧЕРНЫЙ,
ДВ.-1,6 114 Л.С., ПЕРЕДНИЙ ПРИВОД, КО-
РОБКА-МЕХАНИКА, ВТОРОЙ ВЛАДЕЛЕЦ, СА-
ЛОН-ВЕЛЮР, ПРОБЕГ 180 Т.КМ., СТРАНА ПРО-
ИЗВОДИТЕЛЬ АНГЛИЯ. Оригинальный ПТС. 
Гидроусилитель руля Кондиционер Салон Ве-
люр Обогрев Передних сидений Зеркал Задне-
го стекла Электростекла Передние и задние, 
омыватели фар, Электропривод Зеркал Датчик 
дождя Датчик света Круиз-контроль Бортовой 
компьютер Сигнализация Центральный замок 
Подушки безопасности передние и боковые 
Антиблокировочная система тормозов (ABS) 
Антипробуксовочная система (ASR) Система 
курсовой устойчивости (ESP/ESC/DSC) музы-
ка MP3 Радио USB AUX, громкая связь, Аудио-
система 4 колонки, управление на руле. Цена: 
520 000 руб.

• ЛАДА ВЕСТА 2019 год, БЕЛАЯ, дв.- 1,6 
ИНЖ., 106 л.с., МЕХАНИКА, ПРОБЕГ 24 Т.КМ., 1
ВЛАДЕЛЕЦ, 2 КОМПЛЕКТА КЛЮЧЕЙ, Гидроуси-
литель руля, обогрев передних сидений, зер-
кал, заднего стекла, электро стеклоподъемники 
передние, сигнализация штатная,центральный 
замок, подушки безопасности передние, му-
зыка, MP3, Радио, USB. АВТО НА ГАРАНТИИ.  
Цена: 570 000 руб.

• Служба эвакуации. 8-916-040-00-40,
8-966-040-00-40

• Антеннщик 8-916-780-95-17
• Бурение скважин на воду в Московской

области. Работаем без предоплаты. Гарантия. 
Тел.8(903)544-55-11

• Прокол под дорогой методом ГНБ. Бес-
траншейная прокладка труб. Газ, вода, канали-
зация. Тел.: 8(999)628-15-74

• Натяжные потолки, недорого! Тел.: 8-916-
781-77-92 Роман

• Услуги мини-экскаватора. Земельные ра-
боты. Планировка, траншеи, котлован. Ямобур. 
Тел.: 8(926)403-87-77

• Обустройство водоснабжения на участке.
Скважина, колодец. Кессон, адаптер, времян-
ка. Тел.: 8(495)984-08-89

• Установка септиков для дачи. ТОПАС,
АСТРА, станции биологической очистки. Тел.:
8(495)984-08-89

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

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

• Ремонт, обслуживание кофемашин, пыле-
сосов, принтеров, бойлеров, кулеров. Гаран-
тии. 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, пароконвектома-
ты, СВЧ, мармиты, водонагреватели и т.д. Ка-
чественно! 8-977-800-88-98

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

• Оформление документов на вашу недви-
жимость: регистрация сделок, продажа ва-
шей недвижимости, размежевание земель-
ных участков, геодезия, тех.план, топосъёмка. 
8-915-006-18-13

КУПЛЮ

ТРЕБУЕТСЯ

ПРОДАЕТСЯ

Куплю  радиодетали,  новые и б/у, можно на пла-
тах, переключатели, реле, пускатели, разъемы, 

термопары, реохорды, осциллографы, гене-
раторы, фотоаппараты, значки времен СССР.. 

8(903)125-40-10

РАЗНОЕ

ОТВЕТЫ К СКАНВОРДУ НА 4 ПОЛОСЕ ГАЗЕТЫОТВЕТЫ К СКАНВОРДУ НА 4 ПОЛОСЕ ГАЗЕТЫ

В 14 батальоне ДПС 2 полка ДПС (южный) ГИБДД 

ГУ МВД России по Московской области проводит-

ся набор на обучение по очной форме в следующие 

учебные заведения:

1. Московский университет МВД России им. 

В.Я. Кикотя г. Москва,

2. Московский областной филиал Московского 

Университета МВД России им. В.Я. Кикотя г. Руза,

По вопросам оформления на обучение обращаться в 
14 батальон ДПС 2 полка ДПС (южный) ГИБДД ГУ МВД 
России по Московской области в отделение кадров по 
телефону: (8-496) 46-97-403, (8-496) 46-97-240.

26.11.2020 года в 10 часов 00 минут в административ-
ном здании 14 батальона 2 полка ДПС (южный) ГИБДД ГУ 
МВД России по Московской области будет проведено ме-
роприятие «День открытых дверей»

(для всех участников мероприятия обязательно нали-
чие средств индивидуальной защиты)

Руководство 14 батальона ДПС 2 полка ДПС (южный) 
ГИБДД ГУ МВД России по Московской области

ВНИМАНИЕ

ОБЪЯВЛЕНИЕ

КОМПЬТЕРНАЯ

ВЕРСТКА
• КНИГ

• БРОШЮР

• ГАЗЕТ

•ЛИСТОВОК

ramgraf.ru

8(909) 690-98-63



телефон: 8 (909) 690-98-63, (496) 467-99-20 (факс) e-mail: vdchpoligraf@mail.ru    www.ramgraf.ru      № 23 (993) октябрь 2020 год

*****
Учеными доказано,

что обезьяны умеют раз-
говаривать! Просто они
бояться, что их услышат
люди, и заставят рабо-
тать.

*****
Автомеханник из ав-

тосервиса, забрав сына
из детского садика идет
домой, маленький сын
спрашивает у него:

— Пап, а почему сол-
нышко утром всходит а
вечером заходит.

— Сынок, работает и
пусть работает.

*****
— Я самый счастли-

вый человек на свете!
— Влюбился?
— Выспался!

*****
Медвежатник в суде.

Судья (женщина):
— Обвиняемый, объ-

ясните суду, почему вы,
взломав сейф, взяли из
него только деньги, а не
украшения?

— Ну, до чего-же вы,
женщины, все одинако-
вые, вот и моя жена меня
об этом перво-наперво
спросила…

*****
Мужик вечером при-

ходит с работы, а ему
жена говорит:

— Слышь, тебе зав-
тра премию за хорошую
работу выдадут!

— А ты откуда зна-
ешь?

— Да бабы говорят…
На следующий день

мужик приходит на рабо-
ту, ему выдают премию,
он дико удивляется...
Домой приходит, а ему
жена:

— Слушай, тебя, го-
ворят, в должности ско-
ро повысят!

— Кто говорит???
— Да бабы говорят...
И точно, мужика ско-

ро повышают по службе.
Ну он, естественно, ра-
дуется, приходит домой
и…

— Муженек, говорят,
тебя за недостачу завтра
посадят! — ?????

Приходит на работу,
его под руки и в тюрьму.
Сидит он себе в камере,
скучает, приходит к нему
жена:

— Слушай, какого я
адвоката тебе нашла!!!
Он говорит...

— Зачем мне твой
адвокат! ЧТО ТАМ БАБЫ
ГОВОРЯТ!!!???

*****
— Скажите, Абраша, я

шо, вам нравлюсь?
 — О да, Софочка,

очень!
— Ну, тогда таки дер-

зайте... Я вместо вас за
собой ухаживать не со-
бираюсь.

*****
— Абраша, у тебя пла-

стырь на лбу. Это произ-
водственная травма?

— Нет. Хотел сказать
Сарочке, что суп у нее не
вкусный, а очень вкус-
ный, но не успел закон-
чить фразу.

*****
Компьютер — это

зло... . . Но если его вы-
ключить, активируются
два новых ЗЛА — ХО-
ЛОДИЛЬНИК и ТЕЛЕВИ-
ЗОР!

*****
Не стремитесь быть

хорошим для людей, по-
тому что для многих из
них, хороший человек 
означает — удобный.

*****

— О чем заставляет 
задуматься автор «Спя-
щей царевны»?

— Что даже если 
спать всю жизнь за ты-
сячи километров от ци-
вилизации, и тебя будет 
охранять дракон, все 
равно найдется кто то, 
кто разбудит.

*****
Дедушка Мороз! Ког-

да я писал тебе, что хочу 
стать всемирно извест-
ным, я не имел ввиду 
международный розыск!

*****
Блондинка говорит

подруге:
— А я вчера у окули-

ста была.
— Что сказал?
— Сказал, чтобы я аз-

буку учила.
*****

В магазине «Меха
России». Мужчина —
продавцу:

— Сколько стоит эта
шуба для моей жены?

Продавец:
— Она обойдется в 30

000 $.
Мужчина:
— Как-то неправиль-

но … Давайте еще раз!
Продавец:
— Она обойдется …
Мужик:
— О, правильно! Она

обойдется!
*****

— Можно с вами по-
знакомиться?

— Можно. Катя.
— Я — Влад. У тебя

парень есть?
— Нет, а что?
— Тогда, может, как —

нибудь прогуляемся?
— Куда?
— В парк, парня тебе

найдем! Может, и мне
кого подцепим.        

*****
Собрались как-то лев

с быком — посидеть, 
выпить, о жизни погово-
рить... Проходит час — 
звонок льву. Он:

— Да дорогая... ко-
нечно милая, да... через 
15 минут буду.

Бык:
— Вот ты, царь зве-

рей, а она тебя под ка-
блуком держит. То ли 
дело моя — стоит в стой-
ле спокойно, ждет...

Лев:
— Так моя — ЛЬВИЦА,

а твоя — корова...       
*****

Жена говорит про-
граммисту:

— Дорогой, сходи, 
купи булки. И, если есть
яйца, возьми десяток.

Программист прихо-
дит в магазин:

— Яйца есть?
— Есть.
— Дайте десять бу-

лок.
*****

Больше всего жену 
раздражало, что после
того как она, погостив
несколько дней у мамы,
возвращалась, то муж,
несмотря на то, что мно-
го работал, выглядел по-
свежевшим и отдохнув-
шим...

*****
— Моня, шо я вижу,

ты живой и здоровый! А 
сказали, что ты уже три
раза умер.

— И ты тоже хорош —
ни разу не пришел на по-
хороны!

*****
— Я красивая?
— Женщина, кото-

рая умеет варить такой
борщ, не может быть не-
красивой! 

“ 30 %*2 K!  C% 1 …% K! 

Воскресенье, 1 ноября

04:35, 06:10 «СОБАКА НА СОБАКА НА 
СЕНЕ»  0+СЕНЕ»  0+
06:00, 10:00, 12:00 
Новости

06:55 Играй, гармонь любимая!  12+
07:40 Часовой  12+
08:10 Здоровье  16+
09:20 «Непутевые заметки»  12+
10:15 Жизнь других  12+
11:15, 12:15 «Видели видео?»  
             6+
14:00 «Вращайте барабан!» 
             К 30-летию программы «Поле
             чудес» 12+
19:05 Три аккорда  16+
21:00 Время
21:45 «Что? Где? Когда?  16+
23:00 «ВЛАСТЬ»  18+«ВЛАСТЬ»  18+
01:20 Наедине со всеми  16+
02:05 Модный приговор  6+
02:55 Давай поженимся!  16+
03:35 Мужское/Женское  

             16+
04:30, 01:45 «ЧТО 
СКРЫВАЕТ ЛЮБОВЬ»  

12+
06:05 «МОЙ БЕЛЫЙ И 

ПУШИСТЫЙ»  12+
08:00 Местное время. Воскресенье 
08:35 «Устами младенца» 
09:20 «Когда все дома» 
10:10 Сто к одному
11:00, 20:00 Вести
11:15 «Парад юмора»  16+
13:10 «СОВСЕМ ЧУЖИЕ»  12+
17:00 «Удивительные люди»  12+
22:00 Москва. Кремль. Путин
22:40 Вечер с Владимиром
              Соловьёвым  12+
00:50 «США-2020. Накануне»  12+

05:35 «МЕНЯ ЭТО НЕ КАСА-
ЕТСЯ»  12+
07:20 «Фактор жизни»  12+
07:45 «Полезная покупка» 

             16+
08:10 «Обложка»  16+

08:40 «НОВЫЙ СОСЕД»  
12+

10:40 «Спасите, я не умею готовить»
             12+
11:30, 00:20 События
11:45 «ВЫСТРЕЛ В СПИНУ»  «ВЫСТРЕЛ В СПИНУ»  
             12+12+
13:40 «Смех с доставкой на дом»  
             12+
14:30 Московская неделя  12+
15:05 Хроники московского быта 
             12+
16:00 «Прощание»  16+
16:50 «Олег Видов. Хочу красиво» 
             16+
17:40 «ДОРОГА ИЗ ЖЕЛТОГО 
             КИРПИЧА»  12+
21:35, 00:35 «ЧУДНЫ ДЕЛА ТВОИ,
             ГОСПОДИ!»  12+
01:30 Петровка, 38  16+

04:55 «МИМИНО»  12+
06:40 Центральное теле-
видение  16+

08:00, 10:00, 16:00

             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+
18:00 Новые русские сенсации  
             16+
19:00 «Итоги недели»  16+

0:120:10 Ты супер!  6+супер! 6+Ты супер!  6+
22:50 Звезды сошлись  16+
00:20 Основано на реальных со-
             бытиях  16+
03:40 «СВИДЕТЕЛИ»  16+

06:30 МУЛЬТФИЛЬМЫ  
07:55 «КОГДА МНЕ 

             БУДЕТ 54 ГОДА»
09:25 «Обыкновенный концерт»
09:55 «Мы-грамотеи!»
10:35 «ВЕСНА»
13:013:05 Письма из провинции сьма из проПисьма из провинции

13:35, 01:3013:35, 01:30 Диалоги о животныхоги о животныхДиалоги о животных
14:114:15 «Другие Романовы» «Другие Романовы»
14:45 «Игра в бисер»И
15:30 «ЗАМОРОЖЕННЫЙ»
16:50 «Энциклопедия загадок»
17:217:20 «Война и мир Мстислава«Война и мир Мстислава
             Ростроповича»Ростроповича»
18:018:05 Пешком... Пешком...
18:35 «Романтика романса»
19:3019:30 Новости культурыНовости культуры
20:10 «МЫ ИЗ ДЖАЗА»
21:35 В честь Джерома Роббинса. В честь Джерома Роббинса. 
             Вечер в опереВечер в опере
23:10 «МЕЛОДИЯ НА ДВА 
             ГОЛОСА»

2:102:10 «Искатели»«Искатели»
05:35 «БУХТА ПРО-«БУХТА ПРО-
ПАВШИХ ДАЙВЕ-ПАВШИХ ДАЙВЕ-
РОВ»РОВ»  16+6+

09:00 Новости
09:25 «Служу России»«Служу России»  12+12+
09:55 Военная приёмка  6+
10:45 «Скрытые угрозы»  12+
11:30 «Секретные материалы»  12+

12:25 «Код доступа»«Код доступа»  12+12+
13:10 «Нулевая мировая»  12+
18:00 «Главное с Ольгой Беловой»
            6+
19:25 «Легенды советского сыска» 
            16+
22:45 «Сделано в СССР»  6+
23:00 «Фетисов»  12+
23:45 «ЧЕРНЫЙ ОКЕАН»  16+

06:00 Ералаш  0+
06:20, 06:35, 07:00, 07:30 
МУЛЬТФИЛЬМЫ
07:55, 10:05 «Уральские 

             пельмени»  16+
09:00 Рогов в делеРогов в деле  16+16+
10:55, 14:15, 18:25 «ПИРАТЫ 
            КАРИБСКОГО МОРЯ»  12+
17:00 Полный блэкаутПолный блэкаут  16+16+
21:00 «ТОР. РАГНАРЕК»  16+
23:35 «КЛАДБИЩЕ ДОМАШНИХ 
            ЖИВОТНЫХ»  18+
01:35 «ТИПА КОПЫ»  18+
03:15 Шоу выходного дняШоу выходного дня  
            16+16+

Суббота, 31 октября

06:00 «Доброе утро.
Суббота»
09:00 Умницы и умники 
12+

09:45 Слово пастыря  0+
10:00, 12:00, 15:00 Новости
10:15 «101 вопрос взрослому»  
             12+
11:05, 12:15 «Видели видео?» 
             6+
13:55 «На дачу!»  6+
15:10 Угадай мелодию 12+
15:45 «Кто хочет стать миллионе-
             ром?» 12+
17:15 «Ледниковый период» 0+
21:00 Время
21:20 Сегодня вечером  16+
00:00 Концерт «Планета Билан» 
             12+
02:05 Модный приговор  6+
02:55 Давай поженимся!  16+
03:35 Мужское/Женское  

05:00 «Утро России.
Суббота»

08:00 Вести. Местное время
08:20 Местное время. Суббота  12+
08:35 «По секрету всему свету»  
09:00 «Тест»  12+
09:25 «Пятеро на одного»  
10:10 Сто к одному
11:00, 20:00 Вести
11:15 «Юмор! Юмор! Юмор!!!»  16+
12:20 «Доктор Мясников»  12+
13:20 «МАРУСЯ» 12+
18:00 Привет, Андрей!  12+
21:00 «ШТАМП В ПАСПОРТЕ»  12+
01:40 «ВЫЙТИ ЗАМУЖ ЗА 
             ГЕНЕРАЛА»  12+

05:50 «КРУГ» 0+
07:40 Православная энци-
 клопедия 6+
08:10 «Полезная покупка» 

             16+
08:15 «ДОМИНИКА» 12+
09:55 «Алексей Жарков. Эффект
             бабочки»  12+

10:50, 11:45 , «НЕ МОГУ СКАЗАТЬ 
             «ПРОЩАЙ»  12+
11:30, 14:30, 23:45 События
12:50, 14:45 «СТО ЛЕТ ПУТИ»  12+
17:15 «ОБРАТНАЯ СТОРОНА 
             ДУШИ»  16+
21:00 «Постскриптум»  16+
22:15 «Право знать!»  16+
00:00 «Дикие деньги»  16+
00:45 «Удар властью  
             16+
01:25 Специальный репортаж  
             16+

05:05 ЧП. Расследование  
16+
05:30 «ШИК»  12+

07:20 Смотр  0+
08:00, 10:00, 16:00 Сегодня
08:20 Готовим с Алексеем 
             Зиминым  0+
08:45 Кто в доме хозяин?  12+
09:25 Едим дома  0+
10:20 Главная дорога  16+
11:00 Живая еда  12+

12:00 Квартирный вопрос  0+
13:00 НашПотребНадзор  16+
14:00 Поедем, поедим!  0+
15:00 Своя игра  0+
16:20 Следствие вели...16+
18:00 «По следу монстра»  16+
19:00 Центральное телевидение 
20:20 Ты не поверишь  16+
21:20 Секрет на миллион  16+
23:25 «Международная пилорама  
             16+
00:15 Квартирник НТВ у Маргулиса 
              16+
01:35 Дачный ответ  0+

06:30 Библейский 
сюжет

07:05 МУЛЬТФИЛЬМЫ  
08:05 «КУТУЗОВ»
09:50 «Он был Рыжов»  16+
10:310:30 «Святыни Кремля»Святыни Кремля»«Святыни Кремля»
11:00 «ТРАКТИР НА ПЯТНИЦКОЙ»
12:25 Эрмитаж 
12:55 «Осень-мир, полный красок» 
13:513:50 «Ехал грека... Путешествие по река... Путешествие по«Ехал грека... Путешествие по 

             настоящей России»настоящей России»
14:35 Международный цирковой 
             фестиваль в Масси
16:20, 01:45 По следам
             тайны
17:05 «МЕЛОДИЯ НА 2 ГОЛОСА»
19:319:30 СпектакльСпектакль

1:021:05 «Тонино Гуэрра. Окно в  «Тонино Гуэрра. Окно в 
             детство мира»детство мира»

2:00 22:00 «Агора»«Агора»
:023:00 Клуб 37Клуб 37

23:00 «ВЕСНА»
06:50, 08:15 «ДВА 
КАПИТАНА»  0+
08:00, 13:00, 18:00

             Новости
09:00 «Легенды музыки»  6+
09:30 «Легенды телевидения» 12+
10:15 «Загадки века» 12+
11:05 «Улика из прошлого»«Улика из прошлого»  16+16+
11:55 «Не факт!»  6+6
12:30 Круиз контроль  6+
13:15 «Специальный репортаж» 12+
13:35 «СССР. Знак качества »  12+

14:25 «Морской бой»  6+
15:25 «Сделано в СССР»  6+
15:40 «Вечный зов Кузбасса»
16:45 «Второе рождение линкора» «Второе рождение линкора» 
             12+12+
18:10 «Задело!»«Задело!»
18:25, 20:30 «ПОЗЫВНОЙ 
             «СТАЯ»-2»  16+
22:40 «КАРАВАН СМЕРТИ»  12+
00:20 «ОБЪЯВЛЕНЫ В РОЗЫСК»«ОБЪЯВЛЕНЫ В РОЗЫСК»  
             16+16+

06:00 Ералаш  0+
06:20, 06:35, 07:00, 07:30,
08:00, 10:10 МУЛЬТФИЛЬ-
МЫ  6+

08:25, 10:00 «Уральские 
             пельмени»  16+
09:00 ПроСТО кухняПроСТО кухня 12+12+
112:00 Детки-предкиДетки-предки  12+12+
13:00, 15:55 «ПИРАТЫ 
            КАРИБСКОГО МОРЯ»  12+
18:55 «Ральф против интернета»  6+«Ральф против интернета»  6+
21:00 «БЛАДШОТ»  16+
23:10 «ХЭЛЛОУИН»  18+

Пятница, 30 октября

05:00, 09:25 «Доброе 
утро»
09:00, 12:00, 15:00,
18:00 Новости

09:50 Жить здорово!  16+
10:55 Модный приговор
             6+
12:15 Время покажет 16+
14:10 «Гражданская оборона»  16+
15:15 Давай поженимся!  16+
16:00 Мужское/Женское  
             16+
18:40 «Человек и закон»  16+
19:40 «Поле чудес»  16+
21:00 Время
21:30 «Голос»  12+
23:30 Вечерний Ургант  16+
00:25 «Жан-Поль Готье.
             С любовью»  18+
02:00 Наедине со всеми  16+

05:00, 09:30 Утро 
России

09:00, 11:00, 14:00, 17:00, 20:00 
             Вести
09:55 О самом главном  12+
11:30 Судьба человека  12+
12:40, 18:40 60 минут  
14:30, 21:05 Вести. Местное время
14:55 «МОСКОВСКАЯ БОРЗАЯ»  
             12+
17:15 Прямой эфир  16+
21:20 «Юморина-2020»  16+
00:40 «БУДУ ВЕРНОЙ ЖЕНОЙ»  
             12+

06:00 Настроение
08:15 «Доктор И...» 16+
08:50, 11:50 «КОЛОДЕЦ 
ЗАБЫТЫХ ЖЕЛАНИЙ»  12+

11:30, 14:30, 17:50 События
13:00, 15:05 «ТАНЦЫ НА ПЕСКЕ»  
             16+
17:35 Петровка, 38  16+
18:10 «КОЛДОВСКОЕ ОЗЕРО» 12+
20:00 «НОВЫЙ СОСЕД» 
             12+

22:00 «В центре событий»
23:10 «Рудольф Нуреев. 
             Неукротимый гений»  12+
00:10 Актерские судьбы 
             12+

05:10 «МУХТАР. НОВЫЙ 
СЛЕД» 16+
06:00 Утро. Самое лучшее

             6+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00
            Сегодня
08:25, 10:25 08:25, 10:25 «МОРСКИЕ«МОРСКИЕ
             ДЬЯВОЛЫ. СЕВЕРНЫЕ РУ-ДЬЯВОЛЫ. СЕВЕРНЫЕ РУ-
             БЕЖИ»  16+БЕЖИ»  16+
13:25 Обзор. ЧП
14:00 Место встречи
16:25 ДНК  16+
17:25 «Жди меня» 12+ 
18:20, 19:40 18:20, 19:40 «ПЕС»«ПЕС»
            16+16+

1:20 21:20 «СКОРАЯ ПОМОЩЬ»«СКОРАЯ ПОМОЩЬ»
            16+16+
23:30 «Своя правда»  16+ 

01:25 Квартирный вопрос  
            0+ 
02:30 «АГЕНТСТВО СКРЫТЫХ 
            КАМЕР»  16+

06:30, 07:00, 07:30, 06:30, 07:00, 07:30, 
110 , 19:30,, 15:00:00, 15:00, 19:30,:00 15:00 19:3:00, 15:00, 19:30,

:00 23:00 Новости культурыНовости культуры
6:06:35 Пешком...Пешком...
7:05 07:05 «Правила жизни»«Правила жизни»

07:35 Черные дыры. Белые пятна
:20 08:20 «Роман в камне»«Роман в камне»

08:50, 16:20 «КАПИТАН НЕБО»
10:20 «СТАРЫЙ НАЕЗДНИК»
12:10 12:10 «Красивая планета»«Красивая планета»
12:25 12:25 ткрытая книгаОткрОткрытая книга
12:50 12:50 «Диалог с легендой. «Диалог с легендой. 
            Ольга Лепешинская»Ольга Лепешинская»
13:45 13:45 Власть фактаВласть факта
14:30 14:30 егендарные дружбыЛегендарные дружбыЛегендарные дружбы
15:015:05 Письма из провинции Письма из провинции
15:15:35 «Энигма» «Энигма»
17:30 17:30 Симфонические оркестры Симфонические оркестры 
            ЕвропыЕвропы

18:45 18:45 «Царская ложа»«Царская ложа»
19:4519:45 «Принцесса оперетты. «Принцесса оперетты. 
            Маргарита Лаврова»Маргарита Лаврова»
20:30 «ТРАКТИР НА ПЯТНИЦКОЙ»

2:00 22:00 Линия жизниЛиния жизни
23:20 «Культ кино с Кириллом
            Разлоговым»
01:05 «Осень-мир, полный красок» 

1:01:55 «Искатели» «Искатели»
5:505:50 «Планета Тыва»«Планета Тыва»

12+
07:15, 08:20 «ЧЕР-

            НЫЙ ОКЕАН»  16+
08:00, 13:00, 18:00, 21:15
             Новости
09:20, 10:05, 13:20, 13:50, 14:05
            «БЕРЕГА»  12+
10:00, 14:00 Военные новости
18:40, 21:25 «БУХТА ПРОПАВШИХ БУХТА ПРОПАВШИХ 
            ДАЙВЕРОВ»  16+6+

2:3522:35 «Оружие Победы»  6+«Оружие Победы»  6+
23:10 «Десять фотографий»  
             6+
00:00 «КУРЬЕРСКИЙ ОСОБОЙ 

            ВАЖНОСТИ»  16+
06:00 Ералаш 
0+
06:25, 06:45, 07:35
МУЛЬТФИЛЬМЫ

08:00 «ГОСТИ ИЗ ПРОШЛОГО»  
             16+
09:00, 23:35 «ГОЛОДНЫЕ ИГРЫ:
             СОЙКА-ПЕРЕСМЕШНИЦА»  
             16+
11:20 «НАПРЯГИ ИЗВИЛИНЫ»  
             16+
13:35 «Уральские 
            пельмени»  16+
20:00 Русские не смеютсяРусские не смеются  
             16+16+
21:00 «ПИРАТЫ 
            КАРИБСКОГО МОРЯ»  
             12+
02:05 «ТИПА КОПЫ»  
             18+
03:45 Слава Богу, Слава Богу, 
             ты пришел!ты пришел!  
            16+16+

4 НОЯБРЯ
В 11:30 премьера филь-

ма «Абриколь». Это лег-
кая авантюрная комедия со звезд-
ным составом: Дмитрий Певцов,
Алена Хмельницкая, Евгения Дмитри-
ева, Александр Феклистов, Ольга На-
уменко, Ирина Линдт. Во время вече-
ринки в доме знаменитого спортсмена
Германа (Дмитрий Певцов) пропадает
драгоценный золотой шар с брилли-
антами. Вместе с реликвией, которую
Герман когда-то завоевал в трудном
поединке, исчезают любовь и дове-
рие в семье. Расследование поручают
капитану Зое Никодимовой (Евгения
Дмитриева), которая тут же обнару-
живает в семейном шкафу целую ком-
панию скелетов. Вместе с героями
иронического детектива зрителям
предстоит не только отыскать злопо-
лучный шар, но и разобраться в клубке
неожиданных романтических линий,
а также выяснить, какую роль в этой
истории играет сицилийская мафия.

Режиссер: Дмитрий Корявов. 

В 21:30 впервые на теле-
канале – самый успешный 
фильм российского прока-
та «Холоп»! История московского
мажора, оказавшегося в русской де-
ревне XIX века, снята в лучших тради-
циях советских комедий. В кино фильм
успели посмотреть более 11 миллио-
нов зрителей, а теперь впервые смо-
трим всей страной дома.

Григорий (Милош Бикович) – ти-
пичный представитель современной
золотой молодежи, живет одними удо-
вольствиями: ночные клубы, алкоголь,
девушки, дорогие машины. И полная
безответственность на фоне безна-
казанности. Отец-олигарх (Александр
Самойленко) решает перевоспитать
Григория. Мажора убеждают, что он
попал в прошлое. Нанятые актеры,
режиссеры, пиротехники, декораторы

создают атмосферу русской провин-
ции, где Гриша становится холопом
Гришкой и вместо привычной ком-
фортной жизни оказывается в хлеву.
За каждым его движением следят сот-
ни скрытых камер, экстравагантный
психолог Лев (Иван Охлобыстин) и ре-
жиссер Анастасия (Мария Миронова).
Как быстро Гриша поймет, что оказал-
ся в инсценировке, и удастся ли отцу
перевоспитать нерадивого сына?

В ролях: Милош Бикович, Алексан-
дра Бортич, Александр Самойленко,
Иван Охлобыстин, Мария Миронова,
Олег Комаров, Ольга Дибцева, Кирилл
Нагиев, Софья Зайка и др.

В 23:40 праздничный 
кинопоказ продолжит при-
ключенческая комедия 
«Миллиард» с Владимиром Маш-
ковым в главной роли. Влиятельный
банкир Матвей не хочет делиться иму-
ществом со своими незаконнорож-
денными детьми. Но когда его лиша-
ют капитала, выясняется, что помочь
Матвею могут только они. Чтобы вер-
нуть состояние, миллиардер вынуж-
ден пойти на ограбление собственно-
го банка в Монте-Карло. Для этого ему
необходимо вернуть доверие своих
непризнанных сыновей и непокорной
дочери.

Режиссер: Роман Прыгунов. В ро-
лях: Владимир Машков, Александра
Бортич, Гела Месхи, Дмитрий Астра-
хан, Мария Миронова, Даниил Спива-
ковский и другие.

5 НОЯБРЯ
В четверг в 21:20 пре-

мьера комедийной мело-
драмы «От печали до ра-
дости». Сразу трое Добронравовых
порадуют зрителя оптимистичной
историей дружной семьи, которая тру-
дится на вертолетном заводе. Глава
династии Владимир Трифонов (Федор

Добронравов) – работяга с добрым 
сердцем. Когда его младший сын Паш-
ка (Иван Добронравов) влюбляется в 
симпатичную работницу лакокрасоч-
ного цеха Любу (Ирина Пегова), парня 
не смущает ни разница в возрасте, ни 
наличие у любимой трех детей. Но это 
возмущает его мать Надежду (Инга 
Оболдина), и она начинает борьбу за 
сына, в которую вовлекает всю семью. 
Владимир против своей воли вынуж-
ден провести с Любой переговоры и 
убедить ее прервать роман с Пашкой. 
К чему приведет эта тайная диплома-
тия, смогут ли герои причинить друг 
другу добро и склонить к счастью, уз-
наем 5 ноября вечером. 

Режиссер: Эдуард Парри. В ролях: 
Федор Добронравов, Иван Добронра-
вов, Виктор Добронравов, Ирина Пе-
гова, Инга Оболдина, Алексей Ведер-
ников, Александр Чернявский, Регина 
Щукина. 

8 НОЯБРЯ
В 13:10 к юбилею Олега 

Меньшикова – молодое, 
но уже легендарное кино 
«Легенда «17», фильм на все 
времена. История двух великих спор-
тсменов – игрока, ставшего легендой, 
и тренера, который эту легенду соз-
дал, стала для зрителей особенным, 
вдохновляющим кино, которое всегда 
дарит гордое чувство победы. Но и 
для артиста Меньшикова этот фильм 
особенный, потому что роль велико-
го тренера Анатолия Тарасова стала 
огромной, безусловной и блестящей 
победой российского кино. 

Режиссер: Николай Лебедев. В ро-
лях: Данила Козловский, Олег Мень-
шиков, Светлана Иванова, Борис 
Щербаков, Нина Усатова, Роман Ма-
дянов, Дарья Екамасова, Гетц Отто, 
Владимир Меньшов, Александра Гре-
пи, Александр Харламов, Александр 
Лобанов, Артем Федотов, Валентин 
Смирнитский.
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ГОРОСКОП
с 28 октября по 1 ноября

В среду Овну захочется 
иметь личного помощни-
ка или хотя бы еще одну 
пару рук. Гороскоп сове-

тует с утра зарядиться позитивом 
и приступить к разгребанию зава-
лов с энтузиазмом стахановца. В 
пятницу Овну полезно вспомнить 
о романтике, а если окружить ею 
некого, тогда о творчестве. В суб-
боту Овен стремится найти утра-
ченное было равновесие: если в 
последнее время вы испытывали 
некий дискомфорт, что-то выбива-
ло вас из колеи, этот день отлич-
но подходит для попытки обрести 
гармонию. В воскресенье дипло-
матия – основная задача Овна.

Излишне уверенные 
в себе Тельцы в четверг 
могут получить большой 
удар по самолюбию и на-

делать ошибок. В субботу Тельцу 
не стоит подпускать к себе лю-
дей с плохим настроением: вы-
лечить их вы не сможете, а вот 
подхватить вирус недовольства 
сумеете легко. Если кто-то в вас 
нуждается в субботу, помогите. 
Гороскоп советует в воскресенье 
не бояться обидеть кого-то тре-
бованием справедливого ком-
промиссного решения, и выска-
заться вслух.

В четверг Близнецы 
могут ощущать недоволь-
ство собой, вымещать 
же его они предпочтут 

на окружающих. Гороскоп реко-
мендует осознать причины своего 
плохого настроения. Гороскоп со-
ветует Близнецам в пятницу при-
готовиться к сюрпризам, а также 
задуматься о том, чтобы самим 
превратиться в волшебника. Горо-
скоп говорит, что главный принцип 
в субботу, для Близнецов – ока-
заться в нужном месте и в нужное 
время, остальное получится само 
собой. В воскресенье Гороскоп 
советует Близнецам немного рас-
слабиться и поверить не только 
в свои собственные силы, но и в 
силы окружающих.

При желании, в среду 
Рак может изменить от-
ношение к себе тех лю-
дей, мнение которых ему 

дорого. В четверг Рак рискует хва-
тить лишнего: где-то он захочет 
взять больше, чем ему полагает-
ся, и это не останется незамечен-
ным. В последнее время вы могли 
слишком сильно увлечься погоней 
за иллюзорным счастьем, и в суб-
боту, чтобы ощутить настоящий 
вкус жизни, гороскоп предлагает 
думать простыми категориями. 
Никому не нравится слышать кри-
тику, но гороскоп утверждает, что 
именно в воскресенье она будет 
крайне полезна для Рака! 

В среду гороскоп со-
ветует Льву пересмо-
треть отброшенные 
совсем недавно возмож-

ности, казавшиеся совершенно 
бесполезными: для них может 
внезапно найтись самое неожи-
данное применение. В пятницу 
Лев может почувствовать, что всё 
в его жизни получается как бы 
само собой, без особенных уси-
лий. Гороскоп советует наслаж-
даться ситуацией! В субботу Льву 
многое дается легко, будто в тан-
це. В воскресенье Лев должен 
подбодрить себя. 

В пятницу даже кошки 
позавидуют очарованию 
Девы: втереться в до-
верие вы можете к кому 

угодно, достаточно немного по-
мурлыкать или состроить жалост-
ливые глаза. Гороскоп обещает: 
в этот день окружающие будут 
склонны потакать вашим капри-
зам, поэтому капризничайте в 
своё удовольствие! В субботу у 
Девы не лучший день для участия 
в новых проектах или знакомств. 
Кроме того, гороскоп советует по 
возможности не назначать встреч 
и не посещать людные мероприя-
тия, даже если таковые покажутся 
ну очень соблазнительными! Го-
роскоп советует  не пренебрегать 
в воскресенье собственными же-
ланиями.

Действовать самим, 
без чьей-то поддержки, 
Весам в четверг не стоит. 
В пятницу у Весов за спи-

ной могут вырасти крылья: благо-
даря позитивному настрою все 
дела будут удаваться с небывалой 
лёгкостью. Главное в субботу – не 
слишком завышайте планку, ведь 
розовых лимузинов и брэдов пит-
тов, как ни крути, на всех не хватит. 
В воскресенье Весы в любых делах 
должны быть одновременно и так-
тиком, и стратегом. Нацеленность 
на результат вместе с пониманием 
того, как этого результата добить-
ся, позволят Весам свернуть горы!

В четверг Скорпион го-
тов видеть вещи в сером 
цвете, хотя поводов для 
этого может и не быть. 

Гороскоп советует в пятницу снять 
тёмные очки и ощутить всю пол-
ноту красок: улыбнитесь самому 
себе.  Совет гороскопа следую-
щий: держите нос по ветру и ло-
вите все знаки фортуны! В субботу 
гороскоп обещает Скорпиону уда-
чу в делах, связанных с финансами 
и решением бизнес-задач, а вот 
отношения с окружающими в этот 
день могут не заладиться. В вос-
кресенье Скорпион должен сле-
дить за своими расходами и дохо-
дами!

В пятницу Стрелец по-
чувствует необходимость 
перемен, из-за чего весь 
день может находиться в 

состоянии поиска. Гороскоп обе-
щает: в субботу Стрелец сумеет 
найти общий язык практически с 
любым оппонентом! Для этого ему 
достаточно лишь настроить себя 
на мирный лад и постараться вни-
мательно слушать собеседника. 
В воскресенье желание Стрель-
ца понять должно стать сильнее 
желания быть понятым.Откройте 
свои объятия навстречу дорогому 
человеку, простите ему его несо-
вершенство, и получите в ответ за-
ветное понимание.

В четверг Козерогу сто-
ит поджидать подвоха и от 
близких людей: они могут 
забыть о своих обещани-

ях или встречах.Гороскоп утверж-
дает, что в пятницу день наполнен 
светлой и солнечной энергией! 
При этом Козерогу не стоит ждать, 
когда же начнётся праздник, а са-
мому устроить его. В субботу Ко-
зерогу захочется тишины и покоя. 
Не стоит беспокоиться о том, что 
это будет выглядеть слишком эго-
истично по отношению к близким 
людям, ведь побыть наедине с со-
бой время от времени необходимо 
каждому.

Гороскоп предупреж-
дает, что в четверг Во-
долея может ждать не-
ожиданный привет из 

прошлого – человек, с которым он 
давно не общался, или же дело, 
о котором он давно забыл. В пят-
ницу социальную жизнь Водолея 
ожидают движение и перемены! 
Самое время проявить активность 
и выйти в свет. Водолей в суббо-
ту вполне может рассчитывать на 
то, что дела пойдут лучше, чем он 
предполагал. Воскресенье Водо-
лею стоит посвятить семье и дому: 
уделите внимание проблемам и 
радостям близких.  Гороскоп Водо-
лея говорит, что ему просто необ-
ходимо почувствовать свою связь 
с родом, корнями.

 

В пятницу Рыбы мо-
гут остро почувствовать, 
что в сутках слишком 

мало часов, а потому вовремя 
сделать всё необходимое они 
не способны. Гороскоп преду-
преждает: тревожное состояние 
вызвано тем, что Рыбы слиш-
ком требовательно относятся 
к себе. В субботу Рыб отличает 
завидное упорство, им особен-
но удаются рутинные дела, ко-
торые в другие дни показались 
бы утомительными.В воскресе-
нье Рыбы рискует превратиться 
в ханжу и зануду: желание при-
драться ко всем и вся может про-
снуться утром раньше вас!

goroskop365.ru
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КУПЛЮ СТАРИННЫЕ: 
иконы и картины от 
60 тыс. руб., книги 

до 1920г., статуэтки, 
столовое серебро, 

буддийские фигуры, 
знаки, самовары, ко-
локольчики, золотые 
монеты, старинные 

ювелирные украшения, 
Тел.8-920-075-40-40 
antikvariat22@mail.ru

ИЗГОТОВЛЕНИЕ:

• ОТКРЫТОК

• ВИЗИТОК

•КАЛЕНДАРЕЙ

ОПЕРАТИВНАЯ ПЕЧАТЬ 
ДО ФОРМАТА А3+

8(909) 690-98-63

ОТВЕТЫ К СКАНВОРДУ РАСПОЛОЖЕННОМУ
НА 2 ПОЛОСЕ ГАЗЕТЫ

1.ПРИЗНАНИЕ
При проживании депрессии происходит как 

бы онемение души, когда напутано очень много
чувств, которые очень сложно и не хочется про-
живать. Это приводит к тому, что человек просто
перестаёт что-либо чувствовать. Поэтому, пре-
жде всего, стоит набраться храбрости, чтобы
признать реальность, ваше самочувствие, пото-
му что депрессия – это заболевание, это не стыд-
но и не ужасно, и с ней вполне можно справиться.

И чтобы излечиться, всё-таки стоит дать воз-
можность чувствам сделать свою работу. А это
означает, что как бы больно ни было, очень важно
прожить и горе, и боль, и тревогу, и прочие эмо-
ции, для того, чтобы освободить место для чего-
то хорошего, для приятных перемен. И тогда, од-
нажды утром вы проснётесь, и будете радоваться
новому дню, каким бы бредом в данный момент
эта фраза не казалась.

Первые шаги к осознанию
Выберите место и время, когда вы сможете

побыть наедине с самим собой, когда никто не
потревожит. Возьмите лист, и попробуйте напи-
сать или нарисовать то, что спрятано глубоко в
вас внутри. Прислушайтесь к своим ощущениям,
задайте себе вопрос: « Что я чувствую сейчас?
Что со мной происходит? Какие чувства я за-
толкнул подальше, чтобы не испытывать?». Если
ответы не приходят в голову, чтобы выписать
возникающие ощущения, позвольте своей руке
изобразить возникающие образы и фантазии о
том, чтобы это могло быть.

Какие бы ощущения ни возникли, не сопро-
тивляйтесь им, даже если станет невыносимо
больно, просто перестаньте с ними бороться.
Потому что, игнорируя и не ощущая, мы не из-
бавляемся от них, а наоборот, позволяем жить
внутри себя очень долго. Ведь если мы чего-то
не видим, это же не значит, что этого нет? Про-
жив тоску, боль, беспомощность, горе и прочее
мы выберемся к выходу, не застряв на полпути,
лишая себя жизни.

Самочувствие будет подавленное, но по-
звольте ему быть. Страдайте, если хочется пла-
кать – плачьте. Даже если вы мужчина, поверьте,
удерживание в себе эмоций потом выливается во
вспышки ярости, импотенцию или алкогольную
зависимость. Отбросьте древнюю установку, что
мужики не плачут, ведь все мы люди и всем нам
бывает больно. Найдите возможность выплакать
свои чувства, выкричать (наберите ванную и по-
кричите в воду), освободитесь от них, к приме-
ру, избив подушку или разорвав на мелкие куски
листы бумаги, на которых изобразите свои пере-
живания.

Когда вы осознаёте свои чувства, вы получа-
ете информацию о том, что именно происходит
в жизни, вы можете использовать её для того,

чтобы лучше узнать себя, и тогда становится воз-
можным найти варианты выхода из беспросвет-
ной ситуации.

2.ВОССТАНОВЛЕНИЕ
Следующим шагом будет восстановление 

своего эмоционального и физического состоя-
ния, а это значит, что мы объявим бой бессонни-
це. 

Когда легли спать, но сон не идёт, а куча мыс-
лей кружиться в голове — не сопротивляйтесь, а 
наоборот, позвольте им быть. Попробуйте пред-
ставить, что внутри вас образовался тёплый 
шар, который прокатывается медленно по всем 
частям тела: голове, плечам, рукам, груди, живо-
ту, ягодицам и ногам. Исследуя каждую частичку 
организма, и если наталкивается на напряжён-
ный участок, позвольте ему задержаться на нём, 
чтобы своим теплом снять это напряжение. И по-
вторяйте столько раз, сколько понадобится для 
того, чтобы вы полностью расслабились.

Если вы проснулись среди ночи или вообще 
не можете уснуть, придумайте заранее для себя 
какое-то дело, которое не хочется выполнять, но 
нужно. И не давая себе поблажек, приступите к 
нему незамедлительно. В крайнем случае, вы, 
наконец, сделаете то, что давно откладывали на 
потом. Но чаще всего происходит так, что чело-
век засыпает, потому что сон – лучший способ 
избежать неприятного события, который психика 
не упустит.

3.СПОРТ
Постарайтесь преодолеть своё сопротивле-

ние и займитесь спортом. Это лучшее лекарство 
при любых ситуациях. Вы сможете освободить 
накопившуюся энергию, которая только разру-
шает ваш организм, а, следовательно, и такие 
эмоции, как тревога, злость, разочарование и 
боль. Во время занятий спортом, любым, в орга-
низме выделяются эндорфины, которые, как мы 
знаем, называются гормонами радости. Об этом 
я уже рассказывал в статье «Как унять свою пси-
хологическую зависимость от адреналина».

Если вы совместите, к примеру, бег и плава-
нье, с помощью которых вы будете растрачивать 
накопившуюся энергию с медитацией, то добьё-
тесь колоссальных успехов. Потому, что именно 
она поможет вам приблизиться к себе, найти вну-
тренний баланс и гармонию. По поводу полез-
ности медитации я тоже писал статью, можете 
более подробно ознакомиться со всеми положи-
тельными эффектами практики «Что такое меди-
тация и что она даст простому человеку».

4.ЛЮБОВЬ
Я уже говорил о том, что во время глубокой 

депрессии человек утрачивает интерес к жизни, 
удовольствие от неё и радость. Поэтому ваша за-
дача, хоть в такой момент она и очень сложная 
для выполнения, состоит в том, чтобы вспомнить 

и напомнить себе о том, что вы любите и любили. 
Опять — таки, возьмите лист бумаги, и начните 
выписывать по пунктам, можно в разном порядке 
и в разные дни:

То, от чего вы получали удовольствие, любая 
мелочь, которая раньше могла вас порадовать, 
даже просто дуновение ветра или выпавший снег. 
Не обязательно должно быть что-то масштабное, 
в виде крупной покупки или поездки за границу. 
Счастливый человек тот, который способен радо-
ваться незначительным моментам, которые мно-
гие просто не замечают.

То, что вы любите, к примеру, есть. Да, вот так 
банально, но поверьте, человек во время прожи-
вания подавленности порой неспособен назвать 
даже свои любимые блюда, порой просто теряя 
вкус. Поэтому поднапрягитесь и вспомните, что 
вы любили кушать в детстве, какие блюда приво-
дили вас в восторг.

Подумайте, какие занятия вас успокаивали и 
дарили ощущение удовлетворения? Что делать 
или творить вам нравилось, но, погрязнув в ощу-
щения пустоты и боли, вы просто перестали этим 
заниматься? Может плетение, рисование, ры-
балка или ремонт машины помогал вам побыть 
наедине с собой, оставив послевкусие в виде 
удовлетворённости от процесса и результата?

Какие у вас были, а может, и остались мечты? 
Чего бы вам хотелось сегодня, через месяц или 
вообще? Да, в таком состоянии порой не возни-
кает других мыслей и желаний, кроме как уме-
реть, но всё-таки попробуйте вспомнить, о чём 
вы раньше фантазировали, засыпая? Какие оста-
лись нереализованные детские желания?

Составив этот список, попробуйте по возмож-
ности воплощать его в реальность. Возможно, со 
временем, вы прочувствуете вкус к жизни, шаг 
за шагом приближаясь к совершенно противо-
положному состоянию, когда появляется много 
желаний и возбуждения, а энергия бьёт ключом.

5.ОКРУЖЕНИЕ
Хоть во время хандры и не хочется ни с кем 

общаться, но всё же только своими силами, не 
получая поддержки от близких людей будет не 
так просто выбраться из состояния отчаяния 
и пустоты. Может, в вашем окружении есть че-
ловек, который может вас просто выслушать, в 
компании которого вам не надо притворяться ве-
сёлым, когда вы просто сможете побыть собой?

Или вы в этот период отталкивали свою се-
мью, не подпуская к своим переживаниям? Мо-
жет, настало время признаться, что вы не справ-
ляетесь с собой, и вам необходима поддержка? 
Давно не играли с детьми? Вполне вероятно, что 
совместная прогулка вас увлечёт и вернёт забы-
тую радость.

6.ЗДОРОВЬЕ
Здоровый образ жизни поможет восстановить 

иммунную систему и вообще ваше физическое 
самочувствие. Если у вас не возникла ипохон-
дрия, о которой я уже рассказывал в предыду-
щей статье, то как раз полезно будет обратить 
внимание на своё тело. К примеру, подлечить 
зубы, сердце, пройти обследования и пропить 
витамины.

Питайтесь полезной едой, она будет прида-
вать сил и улучшать общее самочувствие. А вот 
с зависимостями придётся побороться, ина-
че вы только будете усугублять эмоциональное 
расстройство. Как справиться с пристрастием к 
алкоголю, можете почитать на блоге «Симптомы 
алкогольной зависимости и как с ней справиться 
самому».

7. НАУЧИТЬСЯ ПРОЩАТЬ

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Психология давно открыла такую закономер-

ность – чем больше вы будете бороться с болью, 
тем дольше будет болеть. А это означает, что 
если вы будете запрещать своей душе страдать 
– вы, таким образом, будете отрицать важность 
происходящего с ней. Если это состояние воз-
никло в случае утраты близкого человека, работы 
или после череды неудач – позвольте себе пого-
ревать. Не нужно избегать чувств, потому что их 
блокирование как раз и приводит к осложнённо-
му эмоциональному расстройству. Радости вам и 
сил на то, чтобы вернуться к жизни и получать от 
неё удовольствие.

Валерий Харламов
qvilon.ru
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