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В рамках национального проекта России
«Культура» в клубно-спортивном комплек-
се началис ь работы по созданию виртуаль-
ного концертного зала.

Виртуальный концертный зал -  это комп-
лекс оборудования, позволяющий прово-

дить прямую трансляцию культурных мероприятий из централь-
ных концертных залов России.

Срок реализации проекта 01 сентября 2024 года.
Администрация МО «Вуктыл»

11 июля глава муниципального округа «Вуктыл» Республики Коми - руководитель админи-
страции Наталья Новикова совместно с заместителями руководителя Сергеем Поповым и Ольгой
Поповой и социальным координатором Государственного фонда поддержки участников спе-
циальной военной операции «Защитники Отечества» по Республике Коми Анной Чуйковой в
рамках проекта «Наша семья - наша Победа» поздравили семьи участников СВО с Днем
семьи, любви и верности: Багнюковых Валентина и Веру, Болсун Александра и Надежду,
Толстолыченко Юрия и Анну.

Наталья Новикова выразила слова признания и вручила семьям благодарственные письма
администрации за личный вклад в развитие системы духовно-нравственного воспитания, со-
хранение исторического и культурного наследия на территории муниципального округа «Вук-
тыл» Республики Коми и в связи с празднованием Дня семьи, любви и верности.

От имени руководителя филиала государственного фонда поддержки участников специаль-
ной военной операции «Защитники Отечества» Валентины Дитц в рамках проекта «Наша се-
мья - наша Победа» семьям участников СВО вручили благодарс твенные письма за вклад в
развитие патриотического воспитания и системы духовно-нравственного воспитания, герои-
зацию подвигов Защитников Отечества, сохранение исторического и культурного наследия
нашей с траны.

Выражаем слова благодарности бойцам за выполнение гражданс кого долга, которые побы-
вали на передовой, и тем,  кто сейчас стоит на защите нашей страны!

Администрация МО «Вуктыл»

ГБУ РК «Комплексный це нтр социальной защиты го-
рода Вуктыла» на безвозмездной основе примет детские
удерживающие устройс тва (детс кие автоматические крес-
ла, автолюльки, бустеры). Данные ус тройства будут выда-
ваться во временное пользование нуждающимс я семьям с
детьми.

Акция направлена на снижение детс кого травматизма и
поможет многим родителям,  особенно многодетным, сде-
лать поездки с воих малышей макс имально комфортными
и безопасными.

Желающие принять участие в акции могут принес ти удер-
живающие устройс тва по адрес у: г.  Вуктыл,  ул.  Пионе р-
ская, д.  20.

Дополнительная информация по телефону: 24557.

ÍÀ ÁËÀÃÎ ÄÅÒßÌ!

 «ÍÀØÀ ÑÅÌÜß –
ÍÀØÀ ÏÎÁÅÄÀ»

ÊÓËÜÒÓÐÀ
ÎÁÚÅÄÈÍßÅÒ

 «ÍÀØÀ ÑÅÌÜß –
ÍÀØÀ ÏÎÁÅÄÀ»
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ÄÅÒÈ

Детство -  это та пора, кото-
рая никогда не повторится. В
детстве все ощущаетс я по-
другому, воспринимается со-
вершенно иначе. Будь то вкус
мороженого или грустный
фильм. Ощущение безопас-
нос ти и беззаботнос ти в дет-
стве – главные чувс тва. Дет-
ство - оно, как лето, малень-
кая жизнь.

В течение всего лета для ре-
бят в центральной библиоте-
ке проходят различные игро-
вые мероприятия,  призван-
ные привлечь детей к посе-
щению библиотеки, в конеч-
ном итоге к чтению и интере-
су к познанию нового. Со-
трудники Вуктыльской биб-
лиотеки активно создают дет-
кам интерес ное времяпро-
вождение.

Одним из ярких событий в
библиотеке стал экскурсион-

ÄÅÒÑÒÂÎ – ÂÅÑÅËÀß ÏÎÐÀ

ный поход участников «Ост-
ровка приключений» в отде-
ление почтовой связи наше-
го города. Познавательное
мероприятие приурочено ко
Дню росс ийской почты, ко-
торый отмечается во второе
вос кресенье июля.

Дети узнали,  что почта –
это связь между людьми, ко-
торые живут далеко друг от
друга.  Чтобы почтовое от-
правление: письмо, посылка,
бандероль или денежный пе-
ревод «дошли» до своего ад-
рес ата по почте, для нача-
ла нужно прийти в почтовое
отделение.

Марина Владимировна Пет-
рова – начальник отделения
ОПС г. Вуктыл рассказала де-
тям, куда пос тупают и где
с ортируютс я письма и по-
сылки, а также показала по-
чтовый ящик, куда опускают

пис ьма и открытки,  расс ка-
зала, каким образом они до-
ходят до адресата.

Ребята познакомилис ь с ра-
ботой почтальона: узнали, ка-
кой путь проходит корреспон-
денция, поступившая в отде-
ление связи, прежде чем по-
чтальон разнесет ее по почто-
вым ящикам. В современное
время на почте можно полу-
чить денежный перевод, оп-
латить платежи,  отправить по-
сылку и оформить подписку
на газеты и журналы.

Юные читатели вспомнили
книги, героями которых яв-
ляются почтальоны: Э. Успен-
ский «Каникулы в Просток-
вашино» и С. Маршак «По-
чта», также ответили на воп-
росы «Почтовой викторины».

Помимо экскурсий читате-
ли и сотрудники библиотеки
принимают учас тие в различ-

ных акциях.
Так, в рамках ежегодного

Всеросс ийского фестиваля
энергос бережения и экологи-
и #Вмес теЯрче и республи-
канс кой природоохранной
акции «Марш парков», с це-
лью воспитания бережного
отношения к окружающей
среде, энергетическим и при-
родным ресурс ам в детс кой
библиотеке для ребят детс ко-
го оздоровительного лагеря
«Солнышко» прошла бес еда
– диспут «Бережливые хозя-
ева земли».

Ребята рассказали о том,
что они знают об электриче-
стве, взрослые объяснили им,
как правильно обращаться с
бытовыми электроприборами
и к каким печальным послед-
ствиям может привести нару-
шение элементарных правил
электробезопас ности в быту.

Дети приняли активное уча-
стие в игровой минутке, уз-

нали: как научить-
ся беречь электро-
энергию,  ответили
на вопросы эколо-
гической виктори-
ны, разгадали сек-
ретные пос лания,
навели чис тоту и
порядок, сортируя
мусор.

Все вмес те сде-
лали вывод,  что
необход имо бе-
режно относиться

к окружающей среде и при-
родным ресурсам, что беречь
энергоресурсы – это не толь-
ко экономить деньги семейно-
го бюджета, но и заботиться
о тех, кому предстоит жить
после нас.

В библиотеке можно не
только узнать много нового,
но и почувствовать себя уче-
ным. В один из летних дней
клуб «Островок приключе-
ний» превратился в лабора-
торию для опытов, а его уча-
стники -  в любопытных уче-
ных-исс ледователей,  кото-
рые с удовольствием «хими-
чили» с разными материала-
ми.

Для экс периментов ис -
пользовали самые обычные
материалы  – соду, воду,  под-
солнечное масло,  воздуш-
ный шарик,  с редс тво для
мытья посуды,  марганцовку,
пищевые красители.

В ходе опытов дети узнали
информацию о с войс твах
разных материалов и жидко-
стей. Главное, не только на-
блюдали за проис ходящим,
но и с ами,  как нас тоящие
учёные, принимали участие
во всех экспериментах.

Ребята с интересом не толь-
ко участвовали в химичес-
ких экспериментах, но и рас-
сматривали книги, которые
могут ответить на многие
вопрос ы по данной теме в
домашних условиях.

Подготовила
Виргиния
ТАТАРОВА

Летние каникулы в самом разгаре, настало
время хорошо…поработать.

В последнее время подростки все чаще хо-
тят трудоустроиться на врем я школьных кани-
кул.

15 июля стартовала завершающая смена
лагеря  труда и отдыха для подростков в лет-
ний период 2024 года.

20 несовершеннолетних в возрасте от 14 до
18 лет посетили Центр занятости населения
города Вуктыла для подачи заявления на вре-
менное трудоустройство в свободное от учебы
время. Старшеклассники устраиваются рабо-
тать в МБОУ ДО “Центр внешкольной работы”
г. Вуктыл.

Пожелаем удачи ребятам!
Марианна АЛИЯРОВА

ÒÐÓÄÎÂÎÅ ËÅÒÎ
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Вступай в ряды СВОих и заручись гарантиями
Севера

Пр и за кл юч ении контра кта на  в ое нную
с лужбу выплатят от 1 500 000 рублей.  Еже-
мес ячные выплаты – о т 270 тыс яч рублей.

Военнос лужащем у предос тавляютс я  с та-
тус  ветерана боевых дейс твий,  медобс лужи-
вание, дос тойная зарплата,  льготы и соцпод-
держка для вс ей с емьи.

Оплачиваетс я проезд от мес та жительс тва
в Рес публ ику Коми.

Требования:
-  возрас т от 18 до 65;
-  годен по с ос то янию здоровья.
Заключить контракт м ожно в пункте отбо-

ра на военную службу или в военном комис -
с ариате лично или по телефонам: 8 (996) 59-
09-777,  8 (8212) 32-1 5-88.  Адрес : г.  Сык-
тывкар,  Ка таева,  5.

ÑËÓÆÁÀ
ÏÎ ÊÎÍÒÐÀÊÒÓ

ÂËÀÄÈÌÈÐ ÓÉÁÀ ÏÅÐÅÄÀË ËÅÑÎÎÕÐÀÍÅ
ÐÅÑÏÓÁËÈÊÈ ÊÎÌÈ ÍÎÂÓÞ ÒÅÕÍÈÊÓ

Обновление автопарка сос тоялось в
рамках федерального проекта «Сохра-
нение лесов» национального проекта
«Экология», который реализуется по по-
ручению Президента Рос сии Владимира
Путина.

«Мы продолжаем укомплектовывать
Коми лес опожарный центр техникой.
Наша основная задача – ликвидировать
пожары в течение суток. Это даёт возможность
управлять ситуацией, не давать огню распрост-
раняться дальше, и самое главное – не позволяет
огню подойти к границам населённых пунктов,
предотвратить нанесение ущерба людям и строе-
ниям. Благодарю специалистов лесопожарного
центра за работу. Сейчас  для нас настала особая
пора, когда необходимо держать под контролем
ситуацию с пожарами. Новая техника послужит
вам в помощь, чтобы этот с езон республика про-
шла с минимальными потерями для лесного фон-
да», - отметил Глава Республики Коми Владимир

Уйба.
Коми лес опожарный центр получил 3 автоцистер-

ны,  3 грузовых автомобиля, 1 микроавтобус,  5 квад-
роциклов с прицепами.

Как отметил Глава Республики Коми,  благодаря на-
циональному проекту, за 5 лет рес публика смогла ка-
чес твенно укомплектовать парк лесопожарной техни-
ки,  обес печить специалис тов необходимым оборудо-
ванием и снаряжением.

С 2019 года по настоящее время приобретено 99 еди-
ниц лесопожарной и лесохозяйс твенной техники на
сумму более 327 миллионов рублей.

Об этом в видеообраще-
нии с о общил Глав а Рес -
публики Коми В.В.  Уйба

Такая гос поддержка пре-
дус мотрена для онкоболь-
ных и для нуждающихся в
гемодиализе.

«До прошлого года рас -
ходы в организации,  где

Òÿæåëîáîëüíûì æèòåëÿì Êîìè ìû êîìïåíñèðóþò ðàñõîäû íà ïðîåçä â ìåäó÷ðåæäåíèÿ
о ка з ыв а ют м ед пом о щь,
компенс ировали лишь тем,
кто живет в труднодос туп-
ных с елах и деревнях.  Осе-
нью по нашей инициативе
Гос с овет изменил законо-
дательс тво.  И теперь пра-
во на поддержку получи-
ли вс е жители с  онко-ди-

агнозами: вне завис имос -
ти от мес та жительства»,  –
с ообщил В.В.  Уйба.  – Мы
это с делали,  чтобы у каж-
до го  была  во зм ожнос ть
обратитьс я в медорганиза-
цию для диагнос тики и ле-
чения».

Проезд компенс ируетс я в

обе с тороны – в медучреж-
дение и обратно.  За год рас-
ходы возмещаются не более
чем за две поездки автобу-
с ом,  поездом или речным
транспортом. В рас путицу
буде т ко мпенс иро ва тьс я
авиаперелет эконом-клас -
с о м.  Ес л и ис по льз уетс я

личный или наемный транс -
порт,  компенс ация  также
предус мотрена.

Документы принимаютс я
ежемес ячно и дейс твитель-
ны в течение года.  Обра-
титьс я по этому вопрос у
можно в центры соцзащи-
ты или в МФЦ.

О на  с тар туе т по в с е й
с тране с  2025-го и будет
рас с читана на пять лет.

Та кое  р еше ние  принял
Президент Рос с ии Влади-
мир Владимирович Путин в
с вязи с  тем,  что силами ре-
гионов рас с елить аварий-
ное жилье очень с ложно.

В программу 2025-2030
г од о в буд ут вк люч ены

Ðåñïóáëèêà Êîìè ãîòîâèòñÿ ê âêëþ÷åíèþ â íîâóþ
ôåäåðàëüíóþ ïðîãðàììó ïåðåñåëåíèÿ ãðàæäàí èç àâàðèéíîãî æèëôîíäà

дома,  которые в ус танов-
ленном зако ном пор ядке
наделены аварийным с тату-
с ом с  2017-го по 2022-ой
годы.

Объем такового жилфон-
да в Коми довольно боль-
шой,  поэтому подготови-
тельная работа проводитс я
уже с ейчас .

Глава Рес публики Коми

В.В. Уйба поручил админи-
с трациям муниципальных
образований организовать
пр ием от с обс тве нников
квартир в таких домах за-
явлений на соглас ие учас -
тия в новой программе и
выбор с пособа расс еления.
Их будет, как и в действу-
ющей программе, два: вып-
лата либо иное жилье вза-

мен аварийного.
Размеры выплат будут оп-

реде лены по результатам
оценочных процедур. Неза-
вис имые оценщики будут
обс ледовать каждую квар-
тиру и определят выкупную
с тоимос ть с  учетом законо-
дательно ус тановл енного
перечня факторов.  Если же
граждане предпочтут полу-

чить иное жилье,  оно будет
предос тавлено общей пло-
щадью не менее той,  кото-
рую ныне они занимают в
аварийном доме.

Что кас ается нанимателей
квартир в аварийных домах
(по договорам соцнайма с
органами МСУ),  по линии
новой программы им будет
предос тавлено иное жилье.

Эта мера поддержки пре-
дос тавляетс я  до ис полне-
ния ребенку  трех лет.

На пом ина ем: на д ете й,
кото рые родилис ь,  начи-
ная с  1 январ я 2023 года,
ежемес ячная выплата при
р ож д е нии тр е тье г о  ил и
по с л е д у ющ е г о р е б енк а
предос тавляе тс я только в
виде единого пос обия Со-
циа л ьным  фо ндо м Р ос -
с ии.  Однако,  ес ли третий
ил и пос л еду ющ ий реб е-
нок родилс я до 31 декаб-
ря 2022 года  включитель-
но,  то с емья  может выб-
рать -  получ ать эту меру
поддержки в виде едино-
го пос обия или же через
центры с оцзащиты по пра-
вилам,  которые де йс тво-
вали до введ ения едино-
го пос обия.

На  по луч ение  выпла ты

ÍÀÖÏÐÎÅÊÒ «ÄÅÌÎÃÐÀÔÈß»:
Â ÊÎÌÈ 2784 ÑÅÌÜÈ ÏÎËÓ×ÈËÈ ÅÆÅÌÅÑß×ÍÓÞ ÂÛÏËÀÒÓ ÏÐÈ

ÐÎÆÄÅÍÈÈ ÒÐÅÒÜÅÃÎ ÈËÈ ÏÎÑËÅÄÓÞÙÅÃÎ ÐÅÁÅÍÊÀ

Дорога используется при строительстве объектов в рамках реконс трук-
ции магистральных газопроводов на учас тке «Уренгой – Перегребное –
Ухта».

Дорожная карта подписана на 2024-2026 годы.  Общий объём с редств –
1,4 млрд рублей. Общая протяжённость ремонта и вос становления дороги –
83,5 км.

Ремонтные работы начнутся уже в этом году на 35-46 километре автодо-

Âëàäèìèð Óéáà ðàññêàçàë î ïîäïèñàíèè â ðàìêàõ ñîòðóäíè÷åñòâà
ñ ÏÀÎ «Ãàçïðîì» äîðîæíîé êàðòû ïî ðåìîíòó ó÷àñòêîâ àâòîäîðîãè Êåðêè – Äóòîâî

чере з  центр ы с оцза щиты
могут рас с читывать семьи,
в которых до 31 декабря
2022 года родилс я третий
ил и пос л еду ющ ий реб е-
нок,  и доход на каждого
члена с емьи не превыша-
ет двук ратную в елич ину
прож иточног о минимума
трудос пос обного нас еле-
ния,  ус тановленную в ре-
гионе на год обращения за
этой мерой поддержки.  На
2024 год величина прожи-
то ч но г о  м иним у м а д л я
трудос пос обного нас еле-
ния в Ко ми в це ло м по
рес публике – 20 044 руб-
ля,  с о ответс твенно ,  дву-
кратная величина – 40 088
рублей.

Через  центр ы с оцзащи-
ты выплата назначаетс я в
размере ус та новленной в
р е с пу б л ик е  в е л ич ины

прож иточног о минимума
ребе нка.  Сег одня он с о-
с тавляет 21 919 рублей -
в с еверной природно-кли-
матичес кой зоне Ком и и
17 251 рубл ь – в  южной
природно -клима тичес кой
зоне нашег о региона.

Ес ли в с емье  третий ре-
бенок родилс я до 31 де-
кабря 2022 г ода включи-
тельно,  и на этого ребен-
ка родители предпочитают
получать единое пос обие,
то  по д а в а ть  з а яв л е ние
можно на портале «Гос ус -
луги»,  в  МФ Ц «Мои до-
к у ме нты» ил и м е с тный
офис  Социал ьного фонда
Рос с ии.

Ес л и ж е  с е мья  р е шит
получать выплату по с та-
рым правилам  через  цен-
тры с оцзащиты,  то обра-
щатьс я за ее  назначением

мо жно та кж е на  пор та л
«Гос ус луги» (Q R-код  на
у с л у гу  пр ила г ае тс я) ,  в
МФ Ц «Мои до ку ме нты»

или же в центр с оциаль-
ной защиты нас еления по
мес ту жительс тва или ме-
с ту преб ывания.

роги Керки-Дутово.
Глава Рес публики Коми поблагодарил Председателя Правления ПАО

«Газпром» Алекс ея Миллера,  генерального директора ООО «Газпром
инвест» Вячеслава Тюрина, директора филиала «Северо-Запад» ООО «Газ-
пром инвест» Тагира Рахматуллина и генерального директора «Газпром
транс газ  Ухта» Андрея Баранова за социально ответственный подход к
работе на территории Республики Коми.
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Ежедневно люди сталкиваютс я с
различного рода жизненными об-
с тоятельствами.  Реакция на эти са-
мые обс тоятельства у вс ех разная.
Кто-то идёт по жизни,  с мотря на
проблемы и трудности,  как на вы-
зов и возможность закалить свой
характер,  преодолеть препятс твия
на пути к пос тавленным целям и
приобрес ти новые знания, а кто-
то предпочитает не вс тупать в яв-
ную борьбу с судьбой, поэтому не-
решенные проблемы копятс я,  с о-
ответс твенно уровень тревожнос -
ти у таких людей повышается.

Тревога – ес тественная реакция
человека на потенциальную угро-
зу жизни,  здоровью и благополу-
чию.  На протяжении многих веков
она помогала людям выживать, за-
с тавляя проявлять ос торожнос ть и
уходить от опас нос ти,  адаптиро-
ватьс я и выживать в этом посто-
янно меняющемс я мире.  В нас  с а-
мой природой заложен механизм
с амосохранения.  Он зас тавлял не-
медленно реагировать на неожи-
данные действия извне мгновенным
выбросом адреналина.  В результа-
те у человека кровь приливала к
мышцам,  учащалос ь с ердцебие-
ние и дыхание, чтобы подготовить-
с я  к б егс тву или с раже нию за
с вою жизнь. Отсутс твие с игнала
тревоги с делало бы древнего че-
ловека лёгкой добычей для хищ-
ников или отличной мишенью для
вражес ких дротиков.

Так чем же на самом деле явля-
етс я тревога – помощником или
врагом нашему пс ихологическому
здоровью?

Тревога - пос тоянная с путница
инс тинкта с амос охранения, ее пол-
ное отсутс твие неизбежно приве-
дёт к фатальным пос ледс твиям.  В
с овременном мире уже не нужно
ежеминутно проявлять бдитель-
нос ть, чтобы не с тать ужином тиг-
ра,  но поводов для тревоги вс е
равно хватает.  Мы волнуемс я из-
за здоровья близких,  проблем с
финанс ами, с ложностей в отноше-
ниях и в работе.  В разумных до-
зах тревога повышает вниматель-
нос ть ,  активизирует мышл ение,
увеличивает с корость психомотор-
ных реакций.  Слишком с ильное
б ес поко йс тв о з аб ира е т м ног о
энергии,  зас тавляя вс е время ду-
мать о чем-то тревожащем.  Когда
тревога посещает человека в с и-
туациях,  где нужно дейс твовать в
с оответс твии с  принципом «бей
или беги» – это ес тес твенно.  В
с лучаях,  когда явной опас нос ти и
уг розы физ ичес ком у зд оров ью
нет,  а тревожнос ть зашкаливает  –
это противоес тественно.

Чаще вс его с трес с  в  жизнь лю-
дей приходит из таких с фер жиз-
ни, как работа и личные взаимо-
отношения По данным Всемирной
ор га низа ции з др ав оох ра не ния,
професс иональный с трес с  и выте-
кающее из него профес сиональное
выгорание получили рас прос тра-
нение в катас трофичес ких мас ш-
табах в с овременном мире.  От раз-
решения этой проблемы с егодня
напрямую завис ит с охранение здо-
ровья активно работающей катего-
рии людей.  По данным Всемирной
организации по борьбе с о с трес -
с ом,  по крайней мере,  60% рабо-
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тающих взрос лых ис пытывают по-
с тоянный стресс ,  связанный с  ра-
ботой.  Цикл беспокойства мож-
но ост ановит ь!

Как справиться с тре вогой соб-
стве нными силами

Выс ок ая тре вож но с ть  с о зда ет
внутренние ограничения,  мешает
ос ущес твлению планов,  реализа-
ции целей.  Человек лишает с ебя
многих радос тей, отказываетс я от
возможнос тей карьерного рос та,
его жизнь с тановится неполноцен-
ной.  Он по много раз  может воз-
вращ атьс я д омой,  ч тобы пр ове-
рить выключены ли утюг,  газ  или
вода. Пос тоянное прокручивание
на вяз чив ых тре во жных м ыс л ей
мешает с ос редоточитьс я на рабо-
те,  нормально с пать и общатьс я с
людьми.

Чтобы с амос тоятельно побороть
излишнюю тревогу,  нужно иметь
м отив ацию и с а мо дис циплину.
Первое,  что нужно с делать – оп-
ре де лить гра ницы с во ей отве т-
с твенности за проис ходящие с о-
бытия.  Определите,  что вы може-
те контролировать,  а что нет.  Ста-
райтесь не бес покоитьс я о вещах,
которые от вас  не завис ят, иначе
будете загнаны в угол тревожны-
ми мыс лями.  Ес ли с амос тоятель-
но побороть тревогу не получает-
с я,  обра титес ь к с пециа лис ту,  в
пс ихотерапии ес ть много эффек-
тивных методик, которые помогут
перестать накручивать с ебя.

Эти простые техники применяют,
когда нужно срочно преодолеть мо-
менты тревоги:

·  умывание холодной водой или
протирание лица кубиком льда за-
с тавит с провоцирует выделение ан-
тагонис та адреналина – ацетилхо-
лина;

·  концентрация на дыхании.  На-
пример,  дыхание 4-7-8 помогает
с табилизировать психоэмоциональ-
ное с ос тояние.  Вдох на 4 счета,  за-
держка дыхания на 7, выдох на 8
с четов.  На выдохе нужно предс та-
вить как неприятные мыс ли и эмо-
ции покидают голову;

·  физичес кая активнос ть.  Испуг

зас тавляе т заме реть и  с жатьс я.
Ле гк ая  р азм инка ,  прис е да ния,
танцы,  хо д ьб а или не б ол ьша я
уборка в комнате помогут рас с ла-
битьс я и с правитьс я с  тревогой;

·  внимание на физичес кую опо-
ру (»заземление»). Тревога бук-
вально выбивает землю из под ног.
Важно почувс твовать, как с тупни
касаются пола,  можно с ес ть или
лечь,  чтобы уве личить площадь
опоры;

· переключение на рассматривание
предметов. Можно постараться отыс-
кать пять синих предметов, потом пять
красных, рассматривать камешек или
цветок, отмечая малейшие детали –
цвет, форму, текстуру,  размер;

·  упр ажнение «нет ли тиг ра».
Оглядитес ь по с торонам в поис ках
«тигра» – возможной опас ности,
убедитес ь, что вам ничто не угро-
жает.  Мозг долж ен чётко пони-
мать,  что физичес кой угрозы нет;

·  техника «здес ь и сейчас ».  Кон-
центрация на нас тоящем моменте
вытес нит тревожные мыс ли о бу-
дущем.  Найдите себе приятное или
полезное занятие и полнос тью со-
с редоточитес ь на нем,  проговари-
вая про с ебя или вс лух с вои дей-
с твия и то,  что проис ходит вокруг.
Например,  «Я открыл(-а)  окно,
подул ветер,  колышутс я занавес -
ки,  в  комнате запахло свежес тью»
и так далее.

Пре о д о ле й т е  с в ою  с оц и -
альную тре вогу.

Социальная тревога -  это когда
вы чувствуете нервознос ть, напря-
жение  или дис комфорт в с оци-
альных с итуациях,  потому что вы
бес покоитес ь,  ч то др угие л юди
ос у ждают вас .  На с а мом де ле,
почти каждый ис пытывал с оци-
альную тревогу в какой-то момент.
Жизнь наполнена моментами с а-
мос ознания -  от с обес е дований
при приеме на работу до первых
с виданий,  вс е мы иногда нервни-
чаем в присутствии других людей.
Но с оциальная тревога с тановитс я
проблемой,  когда она нас только
час тая или интенс ивная, что меша-
ет важным вещам в вашей жизни.

В случае с  с оциальной тревогой
с л еду ет обр атитьс я  к пра ктике
«Что дальше?».  Когда появляютс я
мысли о том,  что с кажут/подума-
ют,  люди,  нужно предс тавить худ-
шее,  что они могут подумать и за-
дать вопрос : «Что дальше?», отве-
тить на него самостоятельно и че-
с тно. Задавать этот вопрос  с ебе
с тоит до тех пор,  пока не придёт
ос ознание,  что мыс ли других лю-
дей не могут  и не должны влиять
на уровень и качес тво личной жиз-
ни.

Говорите  от третье го лица.
Вы когда-нибудь замечали, что вы

добрее к с воим друзьям,  чем к
себе?

Это может быть ключевым реше-
нием проблемы тревоги. Разговор
с самим собой от третьего лица мо-
жет уменьшить тревогу. Разговор от
третьего лица работает, потому что
он с оздает “пс ихологичес кую дис-
танцию” между вами и предполага-
емой угрозой.

Другими словами,  практика раз-
говора с  с амим с обой от третьего
лица позволяет с мотреть на вещи
более объективно. Вместо того,  что-
бы быть поглощенным стресс ом и
тревогой, будет желание с  большей
добротой и прощением обращаться
к себе, точно так же,  как утешали
бы близкого друга!

Вот несколько фраз для разгово-
ра с  с амим с обой,  которые можно
ис пользовать в с трес совых ситуа-
циях.

Обращайтес ь к себе по имени:
·  «Немного опоздать -  это нор-

мально.»;
·  «Не позволяй мелким пробле-

мам грызть тебя!»;
· «Ты отлично с правился с  тем ин-

тервью, не о чем волноватьс я!»;
· «Ты сможешь это сделать!».
Примен яя эти советы,  можн о

ослабить сильн ую тревогу.  Чтобы
полн остью избавиться от пробле-
мы, потребуется пройти терапию
у специалиста.

Отн оситесь к своему здоровью
ответственно и с умом! Берегите
себя!
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Ïåðâûé êàíàë

05.00 “Äîáðîå óòðî” (0+)
09.00, 12.00, 15.00, 18.00, 03.00
Íîâîñòè (16+)
09.20 “Ìîäíûé ïðèãîâîð”
(0+)
10.10 “Æèòü çäîðîâî!” (16+)
11 .00, 12.15, 1 7.00, 18.30
Èíôoðìàöèîííûé êàíàë
(16+)
15.15 “Äàâàé ïîæåíèìñÿ!”
(16+)
16.05 “Ìóæñêîå / Æåíñêîå”
(16+)
20.00 Ò/ñ “Èùåéêà” (16+)
21.00 “Âðåìÿ” (16+)
22.00 Ò/ñ “Âàøà ÷åñòü” (16+)
23.00 “Áîëüøàÿ èãðà” (16+)
00.00, 00.45, 01.30 Ïîäêàñò.
Ëàá (16+)

Ðîññèÿ 1

05.00, 09.30 “Óòðî Ðîññèè”
(16+)
09.00, 14.35, 21.05 Âåñòè. Ìåñ-
òíîå âðåìÿ (16+)
09.55 “Î ñàìîì ãëàâíîì”
(12+)
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Âåñòè
(16+)
11.30, 18.30 “60 ìèíóò” (12+)
13.00 Ò/ñ “Õóäîæíèê” (12+)
15.00, 01 .25 Ò/ñ “Áàõàð. Ïî
èìåíè Âåñíà” (16+)
17.30 “Ìàëàõîâ” (16+)
21.20 Ò/ñ “Ìîðÿ÷êà” (12+)
03.10 Ò/ñ “Âàñèëèñà” (12+)

Ðîññèÿ Ê

06.30 Ä/ô “Âåðåÿ. Âîçâðàùå-
íèå ê ñåáå” (12+)
07.20 Ëåãåíäû ìèðîâîãî êèíî
(12+)
07.50 Ä/ñ “Ïðåäêè íàøèõ
ïðåäêîâ” (12+)
08.30, 18.40 Ä/ñ “Çàáûòîå ðå-
ìåñëî” (12+)
08.50 Õ/ô “Ðàñìóñ-áðîäÿãà”
(0+)
10.00, 12.30, 17.00, 19.30 Íîâî-
ñòè  êóëüòóðû (12+)
10.15 “Íàáëþäàòåëü” (12+)
11.35 Îñòðîâà (12+)
12.45 Ä/ô “Äîííà Òàòüÿíà”
(12+)
13.30 Õ/ô “×èñòîå íåáî”
(16+)

15.30, 01.55 Èñòîðè÷åñêèå êîí-
öåðòû (12+)
16.30, 23.15 Ä/ñ “Çàïå÷àòëåí-
íîå âðåìÿ” (12+)
17.15, 23.45 Ò/ñ “Ñèìôîíè-
÷åñêèé ðîìàí” (16+)
19.00 “Êòî ìû?” (12+)
19.45, 01 .15 Èñòîðèè ãîðîäà N
ñ Ïüåðîì Áóðåëåì. Êàñèìîâ
(12+)
20.30 “Ñïîêîéíîé íî÷è, ìà-
ëûøè!” (0+)
20.45 Ò/ô “Áåñåäû ïðè ÿñíîé
Ëóíå” (12+)

Ìàò÷ ÒÂ

06.00, 05.30 “Ëó÷øèå èç ëó÷-
øèõ” (12+)
06.30 “Âñå î ãëàâíîì” (12+)
07.00, 10.00, 12.55, 15.25, 17.50,
03.25 Íîâîñòè (16+)
07.05, 20.00, 23 .00 Âñå íà Ìàò÷!
Ïðÿìîé ýôèð (12+)
10.05 “Ëèöà ñòðàíû. Åêàòåðè-
íà Èëüèíà” (12+)
10.25, 16.50 Ôóòáîë. ÌÈÐ ÐÏË
Îáçîð òóðà (6+)
11.25 Áîêñ. ÏÓËÜÑÀÏ. Ìàãî-
ìåä Èñìàèëîâ ïðîòèâ Âëàäè-
ìèðà Ìèíååâà (16+)
12.35 Ñïåöèàëüíûé ðåïîðòàæ
(12+)
13.00 “Åñòü òåìà!” Ïðÿìîé
ýôèð
14.25, 00.00 Ä/ñ “Âûøå Îëèì-
ïà” (12+)
15.30 “Ãðîìêî” Ïðÿìîé ýôèð
17.55 Ôóòáîë. ÌÅËÁÅÒ-
1Ëèãà. “Ðîòîð” (Âîëãîãðàä) -
“Òîðïåäî” (0+)
20.30 Áîêñ. Ìàéê Òàéñîí. Ëó÷-
øåå (16+)
21.30 Áèëüÿðä. BetBoom Êó-
áîê ÷åìïèîíîâ (12+)
01 .00 Ïëÿæíûé ôóòáîë.
“Ëåêñ” - “Ëîêîìîòèâ” (0+)
02.15 Ïëÿæíûé ôóòáîë.
“Ñïóòíèê” (Ñàìàðà) - “Ñòðî-
ãèíî” (0+)
03.30 Ä/ô “Íîâèöêè. Èäåàëü-
íûé áðîñîê” (16+)

ÍÒÂ

04.55 Ò/ñ “Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé” (16+)
06.30 “Óòðî. Ñàìîå ëó÷øåå”
(16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00,
23.35 “Ñåãîäíÿ” (16+)
08.25, 10.35 Ò/ñ “Âîçâðàùå-
íèå Ìóõòàðà” (16+)
11.00 Ò/ñ “Ïåñ” (16+)
13.25 “×ðåçâû÷àéíîå ïðîèñ-
øåñòâèå” (12+)

14.00 Ò/ñ “Çèìîðîäîê” (16+)
16.45, 20.00 Ò/ñ “Ìåíòîâñêèå
âîéíû” (16+)
00.00 Ò/ñ “Ïåíñèëüâàíèÿ”
(16+)
03.30 Ò/ñ “Ðàñïëàòà” (16+)

ÑÒÑ

06.00, 05.50 “Åðàëàø” (0+)
06.30 Ì/ñ “Ìàøà è ìåäâåäü”
(0+)
08.00 Ò/ñ “Ãàëÿ, ó íàñ îòìå-
íà!” (16+)
09.00 Õ/ô “Áóëü è Áèëë” (6+)
10.35 Õ/ô “Æèðàô ðàô” (6+)
12.05 Õ/ô “Âîëøåáíîå çåð-
êàëî èëè äâîéíûå íåïðèÿòíî-
ñòè” (6+)
14.00 Õ/ô “Äæóíãëè çîâóò! Â
ïîèñêàõ Ìàðñóïèëàìè” (12+)
16.00 “Óðàëüñêèå ïåëüìåíè.
Ñìåõbook” (16+)
16.35 “Øîó “Óðàëüñêèå ïåëü-
ìåíè” (16+)
21.00 Õ/ô “Ìîÿ äåâóøêà -
ìîíñòð” (16+)
23.15 Õ/ô “Êëûê” (18+)
01.20 Õ/ô “Ïîñëåäíèé äåíü
çåìëè” (16+)
02.45 “Îáðàòíûé îòñ÷åò”
(16+)
04.20 Ò/ñ “Ïÿòü ñ ïëþñîì”
(12+)
05.05 Ìóëüòôèëüìû (0+)

ÒÍÒ

07.00 “Óòðî ÒÍÒ. ÷àñòü 2”
(16+)
08.00 Ò/ñ “Ïîñòó÷èñü â ìîþ
äâåðü â Ìîñêâå” (16+)
09.00 “Âûæèòü â Äóáàå. Âîç-
âðàùåíèå” (16+)
11.50 “Òèòàíû” (16+)
14.00 Ñèòêîì “Èíòåðíû” (16+)
17.00 Ò/ñ “Ïîëèöåéñêèé ñ
Ðóáëåâêè” (16+)
20.00 Õ/ô “Ïðàçäíèêè” (16+)
22.30 Õ/ô “Ïîåçä â Ïóñàí 2:
Ïîëóîñòðîâ” (16+)
00.55 “Òàêîå êèíî!” (16+)
01.20 Õ/ô “Äåòåêòèâ Äè: ×å-
òûðå Íåáåñíûõ öàðÿ” (16+)
03.20 “Èìïðîâèçàöèÿ. Êîìàí-
äû” (16+)
05.00 “Îäíàæäû â Ðîññèè.
Ñïåöäàéäæåñò” (16+)
06.00 “Óòðî ÒÍÒ” (16+)

ÎÒÐ

06.00 Õ/ô “Íà÷àëî” (12+)
07.30, 20.10 “Êàëåíäàðü” (6+)
08.05 Ïåñòðûé ìèð (12+)
08.30, 09.00, 09.30, 10.00, 10.30,

12.00, 12.00, 13.00, 14.00, 15.00,
18.00, 20.00 Íîâîñòè (16+)
08.35 Ïåñòðûé ìèð (ïðîäîëæå-
íèå) (12+)
09.05, 09.35, 10.05, 10.35,12.05,
12.05, 13.10, 14.05,18.20 ÎÒÐà-
æåíèå (12+)
10.55, 23.30 Ä/ô “Áóëãàêîâ.
Ýòîò ìèð - ìîé” (12+)
15.10 “Êîëëåãè” (12+)
15.50 “Íîâîñòè Ñîâåòà Ôåäå-
ðàöèè” (12+)
16.05 “Çà äåëî! Ïîãîâîðèì”
(12+)
16.45 Ì/ô (6+)
17.00 “Î÷åíü ëè÷íîå” (12+)
17.45 “Êîíñòðóêòîðû áóäóùå-
ãî” (12+)
20.40, 03.55 Ò/ñ “×åðíûå
êîøêè” (16+)
22.15 Õ/ô “Æèòü” (16+)
00.40 “Áîëüøàÿ ñòðàíà” (12+)
01.35 “Ñäåëàíî ñ óìîì” (12+)
02.05 ÎÒÐàæåíèå. Ãëàâíîå
(12+)
03.25 “Ñâåò è òåíè”. Ôèëèïï
II (16+)
05.30 Ä/ô “Êíèæíûå àëëåè.
Àäðåñà è  ñòðîêè” (12+)

Ðåí ÒÂ

05.00, 18.00, 02.00 “Ñàìûå øî-
êèðóþùèå ãèïîòåçû” (16+)
06.00 “Ñ áîäðûì óòðîì!” (16+)
08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00
“Íîâîñòè” (16+)
09.00 “Âîåííàÿ òàéíà” (16+)
11.00 “Êàê óñòðîåí ìèð” (16+)
12.00, 16.00, 19.00 “112” (16+)
13.00 “Çàãàäêè ÷åëîâå÷åñòâà”
(16+)
14.00 “Íåâåðîÿòíî èíòåðåñ-
íûå èñòîðèè” (16+)
15.00 “Çàñåêðå÷åííûå ñïèñ-
êè” (16+)
17.00, 02.50 “Òàéíû ×àïìàí”
(16+)
20.00 Õ/ô “Ëüâèöà” (16+)
22.00 “Ñìîòðåòü âñåì!” (16+)
23.30 “Äîêóìåíòàëüíûé ñïåö-
ïðîåêò” (16+)
00.30 Õ/ô “Øåô ïîä ïðèêðû-
òèåì” (18+)

ÒÂ3

06.00 Ò/ñ “×óäî-äîêòîð”
(16+)
06.45 Ìóëüòôèëüìû (0+)
08.00 Ì/ñ “Ëåäè Áàã è  Ñóïåð-
êîò”. “Íåçâàíûé ãîñòü” (6+)
08.30, 15.00, 18.00, 22.15 “Íî-
âîñòè” (16+)
08.40,14.30 Ò/ñ “Ñëåïàÿ”.
(16+)

09.45 “Õîðîøèå Íîâîñòè ñ
Íàòàëüåé Âàñèíîé” (16+)
10.00,13 .30 Ò/ñ “Ãàäàë-
êà”.(16+)
11 .15 Ò/ñ “Çíàêè Ñóäüáû”.
(16+)
12.20 “Ìèñòè÷åñêèå èñòîðèè”.
5 ñåçîí (16+)
16.15 Ò/ñ “ÑóïåðÈâàíîâû”.
(16+)
18.30, 22.25 Ò/ñ “Ëåñíèê.
Ñâîÿ çåìëÿ” (16+)
23.30 Õ/ô “Èç äæóíãëåé â
äæóíãëè” (6+)
01.30 “ÊÀÄÎÍÈ øîó”. 4 ñå-
çîí. “Ñòîï! Áåç ïàíèêè!” (16+)
02.15 Ò/ñ “Ïÿòíèöêèé” (16+)

Çâåçäà

06.20, 09.10 Ò/ñ “Åðìàê” (16+)
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Íîâî-
ñòè äíÿ (16+)
09.40, 13.20, 15.05, 1 7.15 Ò/ñ
“Äåïàðòàìåíò” (16+)
15.00 Âîåííûå Íîâîñòè (16+)
19.35 Ä/ñ “Âîéíà ìèðîâ”
(16+)
22.50 Ò/ñ “Äóìà î Êîâïàêå”
(12+)
02.30 Õ/ô “Âíèìàíèå! Âñåì
ïîñòàì…” (12+)
03.55 Õ/ô “Ñâàäüáà ñ ïðèäà-
íûì” (12+)

Ïÿòûé êàíàë

05.00, 09.00, 13.00, 17.00 “Èç-
âåñòèÿ” (16+)
05.40 Õ/ô “Áóìåðàíã” (16+)
07.20, 09.30 Ò/ñ “Âîçìåçäèå”
(16+)
13.30, 17.30 Ò/ñ “Ìîðñêèå
äüÿâîëû-3” (16+)
18.00, 02.50 Ò/ñ “Ñëåä” (16+)
00.00 “Èçâåñòèÿ. Èòîãîâûé
âûïóñê” (16+)
00.30 Ò/ñ “Ôèëèí” (16+)

ÒÂ Öåíòð

06.00 “Íàñòðîåíèå” (0+)
08.10 “Ìîñêâà ðåçèíîâàÿ”
(16+)
08.40 Õ/ô “Ñåâåðíîå ñèÿíèå.
Î ÷åì ìîë÷àò ðóñàëêè” (12+)
10.35, 02.15 “Íàçàä â ÑÑÑÐ”
(16+)
11 .30, 14.30, 17.50, 22.00 Ñî-
áûòèÿ (16+)
11.50 Õ/ô “Ïñèõîëîãèÿ ïðå-
ñòóïëåíèÿ. Òóôåëüêà íå äëÿ

Ïåðâûé êàíàë

05.00 “Äîáðîå óòðî” (0+)
09.00, 12.00, 15.00, 18.00, 03.00
Íîâîñòè (16+)
09.20 “Ìîäíûé ïðèãîâîð”
(0+)
10.10 “Æèòü çäîðîâî!” (16+)
11 .00, 12.15, 1 7.00, 18.30
Èíôoðìàöèîííûé êàíàë (16+)
15.15 “Äàâàé ïîæåíèìñÿ!”
(16+)
16.05 “Ìóæñêîå / Æåíñêîå”
(16+)
20.00 Ò/ñ “Èùåéêà” (16+)
21.00 “Âðåìÿ” (16+)
22.00 Ò/ñ “Âàøà ÷åñòü” (16+)
23.00 “Áîëüøàÿ èãðà” (16+)
00.00, 03.05 Ïîäêàñò. Ëàá (16+)

Ðîññèÿ 1

05.00, 09.30 “Óòðî Ðîññèè”
(16+)
09.00, 14.35, 21.05 Âåñòè. Ìåñ-
òíîå âðåìÿ (16+)
09.55 “Î ñàìîì ãëàâíîì” (12+)
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Âåñòè
(16+)
11.30, 18.30 “60 ìèíóò” (12+)
13.00 Ò/ñ “Õóäîæíèê” (12+)
15.00, 01 .25 Ò/ñ “Áàõàð. Ïî
èìåíè Âåñíà” (16+)
17.30 “Ìàëàõîâ” (16+)
21.20 Ò/ñ “Ìîðÿ÷êà” (12+)
03.10 Ò/ñ “Âàñèëèñà” (12+)

Ðîññèÿ Ê

06.30 Èñòîðèè ãîðîäà N ñ Ïüå-
ðîì Áóðåëåì. Êàñèìîâ (12+)
07.15 Ëåãåíäû ìèðîâîãî êèíî
(12+)
07.40 Ä/ñ “Ïðåäêè íàøèõ
ïðåäêîâ” (12+)
08.20 “Æèçíü è  ñóäüáà” (12+)
08.40 Õ/ô “Ðàñìóñ-áðîäÿãà”
(0+)
10.00, 12.30, 17.00, 19.30 Íîâî-
ñòè êóëüòóðû (12+)
10.15 “Íàáëþäàòåëü” (12+)
11.15 Ä/ñ “Àðõåîëîãèÿ. Èñòî-
ðèÿ ñ ëîïàòîé” (12+)
11.45 Îñòðîâà (12+)
12.45 Ò/ô “Áåñåäû ïðè ÿñíîé
Ëóíå” (12+)
14.55 “Êñåíèÿ Ìàðèíèíà. Öè-
òàòû èç æèçíè” (12+)
15.25, 01.55 Èñòîðè÷åñêèå êîí-
öåðòû (12+)
16.10 Academia (12+)
17.15, 23.45 Ò/ñ “Ñèìôîíè÷åñ-
êèé ðîìàí” (16+)
19.00 “Êòî ìû?” (12+)
19.45, 01.15 Èñòîðèè ãîðîäà N
ñ Ïüåðîì Áóðåëåì. Ñïàñ-êëå-

ïèêè (12+)
20.30 “Ñïîêîéíîé íî÷è, ìàëû-
øè!” (0+)
20.45 Ò/ô “Ýíåðãè÷íûå ëþäè”
(12+)
23.15 Ä/ñ “Çàïå÷àòëåííîå âðå-
ìÿ” (12+)
02.40 Ä/ñ “Çàáûòîå ðåìåñëî”
(12+)

Ìàò÷ ÒÂ

06.00, 05.30 “Ëó÷øèå èç ëó÷-
øèõ” (12+)
06.30 “Íàøè èíîñòðàíöû”
(12+)
07.00, 10.00, 12.55, 15.25, 18.05,
03.25 Íîâîñòè (16+)
07.05, 18.10, 23.00 Âñå íà Ìàò÷!
Ïðÿìîé ýôèð (12+)
10.05, 12.35 Ñïåöèàëüíûé ðå-
ïîðòàæ (12+)
10.25 “Èãðà ìèëëèîíîâ” (12+)
11 .25 Ñìåøàííûå åäèíîáîð-
ñòâà. UFC. (16+)
13.00 “Åñòü òåìà!”  Ïðÿìîé
ýôèð
14.25, 00.00 Ä/ñ “Âûøå Îëèì-
ïà” (12+)
15.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîññèè
(12+)
17.35 “×òî çà ñïîðò?” (12+)
19.00 Ä/ô “Êîáè Áðàéàíò.
×åðíàÿ Ìàìáà” (12+)
20.30 Áîêñ. Êîñòÿ Öçþ. Ëó÷øåå
(16+)
21.30 Áèëüÿðä. BetBoom Êóáîê
÷åìïèîíîâ (12+)
01.00 Ïëÿæíûé ôóòáîë. “Ñïàð-
òàê” (Ìîñêâà) - “Êðûëüÿ Ñîâå-
òîâ” (0+)
02.15 Ïëÿæíûé ôóòáîë. “Ñàðà-
òîâ” - “Êðèñòàëë” (0+)
03.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîññèè
(0+)

ÍÒÂ

04.55 Ò/ñ “Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé” (16+)
06.30 “Óòðî. Ñàìîå ëó÷øåå”
(16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00,
23.35 “Ñåãîäíÿ” (16+)
08.25, 10.35 Ò/ñ “Âîçâðàùåíèå
Ìóõòàðà” (16+)
11.00 Ò/ñ “Ïåñ” (16+)
13.25 “×ðåçâû÷àéíîå ïðîèñ-
øåñòâèå” (12+)
14.00 Ò/ñ “Çèìîðîäîê” (16+)
16.45, 20.00 Ò/ñ “Ìåíòîâñêèå
âîéíû” (16+)
00.00 Ò/ñ “Ïåíñèëüâàíèÿ”
(16+)
03.30 Ò/ñ “Ðàñïëàòà” (16+)

ÑÒÑ

06.00, 05.50 “Åðàëàø” (0+)
06.30 Ì/ñ “Ìàøà è ìåäâåäü”
(0+)

07.55 Ò/ñ “Ãàëÿ, ó íàñ îòìå-
íà!” (16+)
09.00 Ì/ô “Êðîëåöûï è  õî-
ìÿê òüìû” (6+)
10.55 Ì/ô “Óïñ! Íîé óï -
ëûë…” (6+)
12.40 Ì/ô “Óïñ… ïðèïëûëè!”
(6+)
14.25 Õ/ô “Êðîëèê Ïèòåð-2”
(6+)
16.15 “Óðàëüñêèå ïåëüìåíè.
Ñìåõbook” (16+)
16.25 “Øîó “Óðàëüñêèå ïåëü-
ìåíè” (16+)
21.00 Õ/ô “Íà÷íè ñíà÷àëà”
(16+)
23.05 Õ/ô “Ñâàäåáíûé ïåðå-
ïîëîõ” (16+)
01.15 Õ/ô “Ïîêåðôåéñ” (18+)
02.45 “Îáðàòíûé îòñ÷åò” (16+)
04.20 Ò/ñ “Ïÿòü ñ ïëþñîì”
(12+)
05.10 Ìóëüòôèëüìû (16+)

ÒÍÒ

07.00 “Óòðî ÒÍÒ. ÷àñòü 2”
(16+)
08.00 Ò/ñ “Ïîñòó÷èñü â ìîþ
äâåðü â Ìîñêâå” (16+)
09.00 “Íîâûå Çâåçäû â Àôðè-
êå” (16+)
13.00 Ñèòêîì “Èíòåðíû” (16+)
17.00 Ò/ñ “Ïîëèöåéñêèé ñ Ðóá-
ëåâêè” (16+)
20.00 Õ/ô “Ïðàçäíèêè” (16+)
22.30 Õ/ô “Áëóæäàþùàÿ Çåì-
ëÿ 2” (16+)
01.45 Õ/ô “Ñêàéëàéí 3” (16+)
03.25 “Èìïðîâèçàöèÿ. Êîìàí-
äû” (16+)
05.00 “Îäíàæäû â Ðîññèè.
Ñïåöäàéäæåñò” (16+)
06.00 “Óòðî ÒÍÒ” (16+)

ÎÒÐ

06.00 “Áîëüøàÿ ñòðàíà” (12+)
06.50 “Î÷åíü ëè÷íîå” (12+)
07.30, 20.10 “Êàëåíäàðü” (6+)
08.05 Ïåñòðûé ìèð (12+)
08.30, 09.00, 09.30, 10.00, 10.30,
12.00, 13.00, 14.00, 15.00, 18.00,
20.00 Íîâîñòè (16+)
08.35 Ïåñòðûé ìèð (ïðîäîëæå-
íèå) (12+)
09.05, 12.05, 18.20 ÎÒÐàæåíèå
(12+)
09.35, 10.05, 10.35, 13.10, 14.05
ÎÒÐàæåíèå. (ïðîäîëæåíèå)
(12+)
10.45, 00.00 Ä/ô “Àíäðåé Ñà-
õàðîâ” (16+)
15.10 Õ/ô “Æèòü” (16+)
16.20 Ä/ô “Ôåëüäøåð â îò-
ïóñêå” (12+)
16.45 Ì/ô (6+)
17.00 “Çà äåëî! Ïîãîâîðèì”
(12+)
17.40 “Îò÷èé äîì” (12+)
20.40, 03.55 Ò/ñ “×åðíûå êîø-

êè” (16+)
22.15 Õ/ô “Äâàäöàòü øåñòü
äíåé èç æèçíè Äîñòîåâñêîãî”
(12+)
23.35 “Âñïîìíèòü âñå” (12+)
01.10 “Áîëüøàÿ ñòðàíà: îòêðû-
òèå” (12+)
02.05 ÎÒÐàæåíèå. Ãëàâíîå
(12+)
03.25 “Ñâåò è òåíè”. Åìåëüÿí
Ïóãà÷åâ (16+)
05.30 Ä/ô “Êíèæíûå àëëåè.
Àäðåñà è ñòðîêè” (12+)

Ðåí ÒÂ

05.00, 18.00, 02.10 “Ñàìûå øî-
êèðóþùèå ãèïîòåçû” (16+)
06.00 “Ñ áîäðûì óòðîì!” (16+)
08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00
“Íîâîñòè” (16+)
09.00 “Âîåííàÿ òàéíà” (16+)
10.00 “Ñîâáåç” (16+)
11.00 “Êàê óñòðîåí ìèð” (16+)
12.00, 16.00, 19.00 “112” (16+)
13.00 “Çàãàäêè ÷åëîâå÷åñòâà”
(16+)
14.00 “Íåâåðîÿòíî èíòåðåñíûå
èñòîðèè” (16+)
15.00 “Çàñåêðå÷åííûå ñïèñêè”
(16+)
17.00, 02.55 “Òàéíû ×àïìàí”
(16+)
20.00 Õ/ô “Âàñàáè” (16+)
21.55 “Ñìîòðåòü âñåì!” (16+)
23.30 “Çíàåòå ëè âû, ÷òî?”
(16+)
00.30 Õ/ô “Êîëüöî äðàêîíà”
(16+)

ÒÂ3

06.00 Ò/ñ “×óäî-äîêòîð”
(16+)
06.45 Ìóëüòôèëüìû (0+)
08.00 Ì/ñ “Ëåäè Áàã è Ñóïåð-
êîò”. “Êóêëîâîä 2” (6+)
08.30, 15.00, 18.00, 22.15 “Íî-
âîñòè” (16+)
08.40,14.30 Ò/ñ “Ñëå-
ïàÿ”.(16+)
09.45 “Õîðîøèå Íîâîñòè ñ
Íàòàëüåé Âàñèíîé” (16+)
10.00,13 .30 Ò/ñ “Ãàäàëêà”.
(16+)
11 .15 Ò/ñ “Çíàêè Ñóäüáû”.
(16+)
12.20 “Ìèñòè÷åñêèå èñòîðèè”.
5 ñåçîí (16+)
16.15 Ò/ñ “ÑóïåðÈâàíîâû”.
(16+)
18.30, 22.25 Ò/ñ “Ëåñíèê. Ñâîÿ
çåìëÿ” (16+)
23.30 Õ/ô “Çíàêîìñòâî ðîäè-
òåëåé” (16+)
01.30 Ò/ñ “Ïÿòíèöêèé” (16+)

Çâåçäà

06.10, 03.25 Õ/ô “Êàæäûé äå-
ñÿòûé” (12+)

07.40, 09.10 Õ/ô “Ïðàâäà ëåé-
òåíàíòà Êëèìîâà” (12+)
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Íîâî-
ñòè äíÿ (16+)
09.40, 13.20, 15.05, 1 7.15 Ò/ñ
“Äåïàðòàìåíò” (16+)
15.00 Âîåííûå Íîâîñòè (16+)
19.35 “Óëèêà èç  ïðîøëîãî”
(16+)
22.50 Ò/ñ “Äóìà î Êîâïàêå”
(12+)
01.45 Õ/ô “Äîì, â êîòîðîì ÿ
æèâó” (12+)
04.35 Ä/ñ “Ìîñêâà ôðîíòó”
(16+)

Ïÿòûé êàíàë

05.00, 09.00, 13.00, 17.00 “Èç-
âåñòèÿ” (16+)
05.25 Ò/ñ “Êðåïêèå îðåøêè-
2” (16+)
07.20, 09.30 Ò/ñ “Âîçìåçäèå”
(16+)
13.30, 17.30 Ò/ñ “Ìîðñêèå
äüÿâîëû-4” (16+)
18.00, 02.50 Ò/ñ “Ñëåä” (16+)
00.00 “Èçâåñòèÿ. Èòîãîâûé
âûïóñê” (16+)
00.30 Ò/ñ “Ôèëèí” (16+)

ÒÂ Öåíòð

06.00 “Íàñòðîåíèå” (0+)
08.10 “Ìîñêâà ðåçèíîâàÿ”
(16+)
08.40 Õ/ô “Ñåâåðíîå ñèÿíèå.
Ïðîêëÿòüå ïóñòûííûõ áîëîò”
(16+)
10.40, 02.15 “Íàçàä â ÑÑÑÐ”
(16+)
11 .30, 14.30, 17.50, 22.00 Ñî-
áûòèÿ (16+)
11.50 Õ/ô “Ïñèõîëîãèÿ ïðå-
ñòóïëåíèÿ. Êðàñíîå íà áå-
ëîì” (12+)
13.40, 05.20 “Ìîé ãåðîé” (12+)
14.45 Ãîðîä íîâîñòåé (16+)
15.00, 02.55 Õ/ô “Ñëåä ëèñè-
öû íà êàìíÿõ” (12+)
16.55 “Èðèíà Ìåòëèöêàÿ.
Ïðåä÷óâñòâèå ñìåðòè” (16+)
18.10, 00.35, 04.25 “Ïåòðîâêà,

23 èþëÿ
Âòîðíèê

22 èþëÿ
Ïîíåäåëüíèê Çîëóøêè” (12+)

13.40, 05.20 “Ìîé ãåðîé” (12+)
14.55 Ãîðîä íîâîñòåé (16+)
15.10, 02.55 Õ/ô “Ñëåä ëèñè-
öû íà êàìíÿõ” (12+)
17.15 “Ôàêòîð áåz îïàñíîñòè”
(12+)
18.15, 00.35, 04.25 “Ïåòðîâêà,
38” (16+)
18.30 Ò/ñ “Çàñòóïíèêè” (16+)
22.35 “10 ñàìûõ…” (16+)
23.05 “Çíàê êà÷åñòâà” (16+)
00.00 Ñîáûòèÿ. 25-é ÷àñ (16+)
00.55 “90-å. Ñåêñ, ãóìàíîèäû,
êðîâü” (16+)
01 .35 “Îòöû-íåâèäèìêè”
(16+)
04.40 “Êîðîëè ýïèçîäà”
(16+)
05.55 Ïåðåðûâ â âåùàíèè
(12+)

Þðãàí

06.00,05.15 «Âî÷àêûâ» (12+)
06.15,09.00,09.30,19.00,05.00
«Ìèÿí éöç» (12+)
06.30,15.45 «Ìå äà Þðãàí»
(12+)
07.00 «Ðóññêèé êðåñò» (12+)
07.30.18.00 «Êîìè incognito»
(12+)
08.00,15.15,05.30 «Ìóëüòèìèð»
(6+)
08.30,20.00 «Äåòàëè» (12+)
09.15,17.45 «Áóäíè Ãëàâû»
(12+)
09.45.23.30 «Âðåäíûé ìèð».
(16+)
10.45 «Ñìåõ ñ äîñòàâêîé íà
äîì». Þìîðèñòè÷åñêîå øîó
(16+)
11 .45 «Ýòíîãåíåç êîìè». Ä/
ô(12+)
12.30,04.00 «Êöíi  îëàì ñåíi
øóä». (12+)
13.30 «Äåòàëè ñî  âêóñîì»
(12+)
14.00 «Âñåãäà ãîâîðè «Âñå-
ãäà». 5-ÿ ñåðèÿ (16+)
15.00 «Âèëüûø ïîç . ×å-
ëÿäüëöí êàäêîëàñò» (6+)
16.15,00.00 «Òàéíàÿ èñòîðèÿ
åäû». (16+)
17.00,01.00 «Ìåòîä Ëàâðîâîé».
55-ÿ ñåðèÿ (16+)
18.30 «Òàëóí»
19.15 «Òåëåçàùèòíèê» (12+)
19.30,21.30 «Âðåìÿ íîâîñòåé»
20.30 «Ñåëüñêèé ó÷èòåëü». 5-ÿ
ñåðèÿ (16+)
22.00 «Ùèò Îòå÷åñòâà». (16+)
02.00 «Ðîëü». Õ/ô (16+)

38” (16+)
18.25 Ò/ñ “Çàñòóïíèêè” (16+)
22.35 “10 ñàìûõ…” (16+)
23.05, 01 .35 “Ïðîùàíèå”
(16+)
00.00 Ñîáûòèÿ. 25-é ÷àñ (16+)
00.55 “90-å. Ìàññîâûé ïñè-
õîç” (16+)
04.40 “Êîðîëè ýïèçîäà”
(12+)
05.55 Ïåðåðûâ â âåùàíèè
(12+)

Þðãàí

06.00,19.00 «Âî÷àêûâ» (12+)
06.15,07.00 «Ìèÿí éöç» (12+)
06.30,18.30 «Òàëóí»
07.15 «Òåëåçàùèòíèê» (12+)
07.30,21.30 «Âðåìÿ íîâîñòåé»
08.00,09.30,05.10 «Äåòàëè»
(12+)
08.30,04.10 «Øóâãöíû ïîæöìú-
ÿñ». (16+)
10.00,17.45 «Áóäíè Ãëàâû»
(12+)
10.15 «Êîìïîçèòîð Àëåêñåé
Ãåíë•í òâîð÷åñòâîëû ñè•ì
êîíöåðò» (12+)
11 .45,23.45 «Âðåäíûé ìèð».
(16+)
12.45 «Ñèÿíèå Ñåâåðà». (12+)
13.15,18.00,00.45 «Êîìè
incognito» (12+)
13.30 «Äåòàëè ñî âêóñîì» (12+)
14.00 «Âñåãäà ãîâîðè «Âñåãäà».
6-ÿ ñåðèÿ (16+)
15.00 «Âèëüûø ïîç . ×å-
ëÿäüëöí êàäêîëàñò» (6+)
15.15,05.40 «Ìóëüòèìèð» (6+)
15.45 «Ìå äà Þðãàí» (12+)
16.15,03.20 «Òàéíàÿ èñòîðèÿ
åäû». (16+)
17.00,01.00 «Ìåòîä Ëàâðîâîé».
56-ÿ ñåðèÿ (16+)
19.15 «Ðóññêèé êðåñò» (12+)
20.00 «Ëþäè ñåâåðíîãî íåáà».
(12+)
20.30 «Ñåëüñêèé ó÷èòåëü». 6-ÿ
ñåðèÿ (16+)
22.00 «Àçèàò». Õ/ô (16+)
02.00 «Ùèò Îòå÷åñòâà». Õ/ô
(16+)

Ïðîãðàììû òåëåâèäåíèÿ





6 Ïðîãðàììû òåëåâèäåíèÿ

16 àâãóñòà

Ïîíåäåëüíèê

Ñóááîòà, 20 èþëÿ 2024 ã.

Ïåðâûé êàíàë

05.00 “Äîáðîå óòðî” (0+)
09.00, 12.00, 15.00, 18.00, 03.00
Íîâîñòè (16+)
09.20 “Ìîäíûé ïðèãîâîð”
(0+)
10.10 “Æèòü çäîðîâî!” (16+)
11 .00, 12.15, 1 7.00, 18.30
Èíôoðìàöèîííûé êàíàë (16+)
15.15 “Äàâàé ïîæåíèìñÿ!”
(16+)
16.05 “Ìóæñêîå / Æåíñêîå”
(16+)
20.00 Ò/ñ “Èùåéêà” (16+)
21.00 “Âðåìÿ” (16+)
22.00 Ò/ñ “Âàøà ÷åñòü” (16+)
23.00 “Áîëüøàÿ èãðà” (16+)
00.00, Ïîäêàñò. Ëàá (16+)

Ðîññèÿ 1

05.00, 09.30 “Óòðî Ðîññèè”
(16+)
09.00, 14.35, 21 .05 Âåñòè. Ìåñò-
íîå âðåìÿ (16+)
09.55 “Î ñàìîì ãëàâíîì” (12+)
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Âåñòè
(16+)
11.30, 18.30 “60 ìèíóò” (12+)
13.00 Ò/ñ “Õóäîæíèê” (12+)
15.00, 01 .25 Ò/ñ “Áàõàð. Ïî
èìåíè Âåñíà” (16+)
17.30 “Ìàëàõîâ” (16+)
21.20 Ò/ñ “Ìîðÿ÷êà” (12+)
03.10 Ò/ñ “Âàñèëèñà” (12+)

Ðîññèÿ Ê

06.30 Èñòîðèè ãîðîäà N ñ Ïüå-
ðîì Áóðåëåì. Ñïàñ-êëåïèêè
(12+)
07.20 Ëåãåíäû ìèðîâîãî êèíî
(12+)
07.50 Ä/ñ “Ïðåäêè íàøèõ
ïðåäêîâ” (12+)
08.30 “Æèçíü è  ñóäüáà” (12+)
08.50 Õ/ô “Îâîä” (0+)
10.00, 12.30, 17.00, 19.30 Íîâî-
ñòè êóëüòóðû (12+)
10.15 “Íàáëþäàòåëü” (12+)
11.15 Ä/ñ “Àðõåîëîãèÿ. Èñòî-
ðèÿ ñ ëîïàòîé” (12+)
11.45 Îñòðîâà (12+)
12.45 Ò/ô “Ýíåðãè÷íûå
ëþäè” (12+)
15.25, 01.55 Èñòîðè÷åñêèå êîí-
öåðòû (12+)
16.10 Academia (12+)
17.15, 23.45 Ò/ñ “Ñèìôîíè÷åñ-

êèé ðîìàí” (16+)
18.40 Ä/ñ “Çàáûòîå ðåìåñëî”
(12+)
19.00 “Êòî ìû?” (12+)
19.45, 01.15 Èñòîðèè ãîðîäà N
ñ Ïüåðîì Áóðåëåì. Êàøèí
(12+)
20.30 “Ñïîêîéíîé íî÷è, ìàëû-
øè!” (0+)
20.45 Ê 95-ëåòèþ ñî äíÿ ðîæ-
äåíèÿ Âàñèëèÿ Øóêøèíà.
Êèíî î êèíî (12+)
21 .25 Õ/ô “Ïå÷êè-ëàâî÷êè”
(12+)
23.15 Ä/ñ “Çàïå÷àòëåííîå
âðåìÿ” (12+)

Ìàò÷ ÒÂ

06.00, 05.30 “Ëó÷øèå èç  ëó÷-
øèõ” (12+)
06.30 “×òî çà ñïîðò?” (12+)
07.00, 10.00, 12.55, 15.25, 18.05,
03.25 Íîâîñòè (16+)
07.05, 18.10, 23.00 Âñå íà Ìàò÷!
Ïðÿìîé ýôèð (12+)
10.05, 12.35 Ñïåöèàëüíûé ðå-
ïîðòàæ (12+)
10.25 “Èãðà ìèëëèîíîâ” (12+)
11 .25 Ñìåøàííûå åäèíîáîð-
ñòâà. One FC. (16+)
13.00 “Åñòü òåìà!” Ïðÿìîé
ýôèð
14.25, 00.00 Ä/ñ “Âûøå Îëèì-
ïà” (12+)
15.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîññèè
(12+)
19.00 Ä/ô “Ìýííè Ïàêüÿî.
Íåïðåîäîëèìàÿ ñèëà” (16+)
20.30 Áîêñ. Ìýííè Ïàêüÿî ïðî-
òèâ Ýðèêà Ìîðàëåñà (16+)
21.30 Áèëüÿðä. BetBoom Êó-
áîê ÷åìïèîíîâ (12+)
01.00 Ïëÿæíûé ôóòáîë.ÖÑÊÀ
- “Êðàñíîäàð-ÞÌÐ” (0+)
02.15 Ïëÿæíûé ôóòáîë.
“Ëåêñ” - “Ñïàðòàê” (Ìîñêâà)
(0+)
03.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîññèè
(0+)

ÍÒÂ

04.55 Ò/ñ “Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé” (16+)
06.30 “Óòðî. Ñàìîå ëó÷øåå”
(16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00,
23.35 “Ñåãîäíÿ” (16+)
08.25, 10.35 Ò/ñ “Âîçâðàùå-
íèå Ìóõòàðà” (16+)
11.00 Ò/ñ “Ïåñ” (16+)
13.25 “×ðåçâû÷àéíîå ïðîèñ-
øåñòâèå” (12+)
14.00 Ò/ñ “Çèìîðîäîê” (16+)
16.45, 20.00 Ò/ñ “Ìåíòîâñêèå

âîéíû” (16+)
00.00 Ò/ñ “Ïåíñèëüâàíèÿ”
(16+)
03.30 Ò/ñ “Ðàñïëàòà” (16+)

ÑÒÑ

06.00 “Åðàëàø” (16+)
06.30 Ì/ñ “Ìàøà è ìåäâåäü”
(0+)
08.00 Ì/ô “Ðîáèíçîí Êðóçî.
Î÷åíü îáèòàåìûé îñòðîâ”
(12+)
09.45 Ì/ô “Ïîáåã èç êîñìî-
ñà” (6+)
11.45 Õ/ô “Ñïàðêë. Èñòîðèÿ
åäèíîðîãà” (12+)
13.35 Õ/ô “Ïîáåã ñ ôèîíîé”
(6+)
15.30 “Óðàëüñêèå ïåëüìåíè.
(16+)
21.00 Õ/ô “Óèêåíä ñ áàòåé”
(16+)
22.45 Õ/ô “Çíàêîìñòâî ñ ðî-
äèòåëÿìè” (16+)
01.00 Õ/ô “Çíàêîìñòâî ñ Ôà-
êåðàìè-2” (16+)
02.40 Õ/ô “Êðàñîòêè” (16+)
04.05 “Îáðàòíûé îòñ÷åò” (16+)
04.55 “6 êàäðîâ” (16+)
05.05 Ìóëüòôèëüìû (0+)
05.50 “Åðàëàø” (0+)

ÒÍÒ

07.00 “Óòðî ÒÍÒ. ÷àñòü 2”
(16+)
08.00 Ò/ñ “Ïîñòó÷èñü â ìîþ
äâåðü â Ìîñêâå” (16+)
09.00 “Íîâûå Çâåçäû â Àôðè-
êå” (16+)
13.00 Ñèòêîì “Èíòåðíû” (16+)
17.00 Ò/ñ “Ïîëèöåéñêèé ñ Ðóá-
ëåâêè” (16+)
20.00 Õ/ô “Ïðàçäíèêè” (16+)
22.30 Õ/ô “Ëóííûé ÷åëîâåê”
(16+)
01.10 Õ/ô “Äàëüíèé êîñìîñ”
(16+)
02.50 “Èìïðîâèçàöèÿ. Êîìàí-
äû” (16+)
04.25 “Îäíàæäû â Ðîññèè.
Ñïåöäàéäæåñò” (16+)
06.00 “Óòðî ÒÍÒ” (16+)

ÎÒÐ

06.00 “Áîëüøàÿ ñòðàíà: îòêðû-
òèå” (12+)
06.50 “Çà äåëî! Ïîãîâîðèì”
(12+)
07.30, 20.10 “Êàëåíäàðü” (6+)
08.05 Ïåñòðûé ìèð (12+)
08.30, 09.00, 09.30, 10.00, 10.30,
12.00, 13.00, 14.00, 15.00, 18.00,
20.00 Íîâîñòè (16+)

08.35 Ïåñòðûé ìèð (ïðîäîëæå-
íèå) (12+)
09.05, 12.05, 18.20 ÎÒÐàæåíèå
(12+)
09.35, 10.05, 10.35, 13.10, 14.05
ÎÒÐàæåíèå. (ïðîäîëæåíèå)
(12+)
10.45, 23.35 Ä/ô “Ùåäðèí-
Ñþèòà” (12+)
15.10 Õ/ô “Äâàäöàòü øåñòü
äíåé èç æèçíè Äîñòîåâñêîãî”
(12+)
16.30 Ä/ô “Ìèð Îëüãè” (12+)
17.00 “Ïðåîäîëåíèå”. Íèêî-
ëàé Ïèðîãîâ. Äîêòîð ìèëîñåð-
äèÿ (12+)
17.40 “Êîíñòðóêòîðû áóäóùå-
ãî” (12+)
20.40, 03.55 Ò/ñ “×åðíûå êîø-
êè” (16+)
22.15 Õ/ô “Âîñêðåñåíüå”
(16+)
00.45 “Áîëüøàÿ ñòðàíà” (12+)
01.40 “Ñäåëàíî ñ óìîì” (12+)
02.05 ÎÒÐàæåíèå. Ãëàâíîå
(12+)
03.25 “Ñâåò è  òåíè”. Íåðîí
(16+)
05.30 Ä/ô “Êíèæíûå àëëåè.
Àäðåñà è ñòðîêè” (12+)

Ðåí ÒÂ

05.00, 18.00, 02.25 “Ñàìûå øî-
êèðóþùèå ãèïîòåçû” (16+)
06.00 “Ñ áîäðûì óòðîì!” (16+)
08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00
“Íîâîñòè” (16+)
09.00 “Äîêóìåíòàëüíûé ñïåö-
ïðîåêò” (16+)
10.00 “Çàñåêðå÷åííûå ñïèñêè”
(16+)
10.55 “Êàê óñòðîåí ìèð” (16+)
12.00, 16.00, 19.00 “112” (16+)
13.00, 23.30 “Çàãàäêè ÷åëîâå-
÷åñòâà” (16+)
14.00 “Íåâåðîÿòíî èíòåðåñíûå
èñòîðèè” (16+)
15.00 “Ëåãåíäû è ìèôû” (16+)
17.00, 03.10 “Òàéíû ×àïìàí”
(16+)
20.00 Õ/ô “Áåç êîìïðîìèñ-
ñîâ” (16+)
21.55 “Ñìîòðåòü âñåì!” (16+)
00.30 Õ/ô “Õàîñ” (18+)

ÒÂ3

06.00 Ò/ñ “×óäî-äîêòîð”
(16+)
06.45, 05.30 Ìóëüòôèëüìû (0+)
08.00 Ì/ñ “Ëåäè Áàã è Ñóïåð-
êîò”. “Áåëûé êîò” (6+)
08.30, 15.00, 18.00, 22.15 “Íî-
âîñòè” (16+)
08.40,14.30 Ò/ñ “Ñëåïàÿ”.

(16+)
09.45 “Õîðîøèå Íîâîñòè ñ
Íàòàëüåé Âàñèíîé” (16+)
10.00,13 .30 Ò/ñ “Ãàäàëêà”.
(16+)
11 .15 Ò/ñ “Çíàêè Ñóäü-
áû”.(16+)
12.20 “Ìèñòè÷åñêèå èñòîðèè”.
5 ñåçîí (16+)
16.15 Ò/ñ “ÑóïåðÈâàíîâû”.
(16+)
18.30, 22.25 Ò/ñ “Ëåñíèê. Ñâîÿ
çåìëÿ” (16+)
23.30 Õ/ô “Ãîñòè” (18+)
01.15 Ò/ñ “Ïÿòíèöêèé” (16+)

Çâåçäà

04.55 Ò/ñ “Ìèðàæ” (12+)
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Íîâî-
ñòè äíÿ (16+)
09.10, 13.20, 15.05, 17.15 Ò/ñ
“Êóìèð” (16+)
15.00 Âîåííûå Íîâîñòè (16+)
19.35 Ä/ñ “Ñåêðåòíûå ìàòåðè-
àëû” (16+)
22.50 Õ/ô “Îò Áóãà äî Âèñ-
ëû” (12+)
01.35 Õ/ô “Ïðàâäà ëåéòåíàí-
òà Êëèìîâà” (12+)
03.00 Õ/ô “Øåë ÷åòâåðòûé ãîä
âîéíû…” (12+)
04.30 Ä/ô “Ñèáèðñêèé õàðàê-
òåð ïðîòèâ Âåðìàõòà” (16+)

Ïÿòûé êàíàë

05.00, 09.00, 13.00, 17.00 “Èç-
âåñòèÿ” (16+)
05.25, 04.40 Ò/ñ “Êðåïêèå
îðåøêè-2” (16+)
07.20, 09.30 Õ/ô “Íåñëóæåá-
íîå çàäàíèå” (16+)
09.45 Õ/ô “Ãåíèé” (16+)
13.30, 17.30 Ò/ñ “Ìîðñêèå äüÿ-
âîëû-4” (16+)
18.00, 02.45 Ò/ñ “Ñëåä” (16+)
00.00 “Èçâåñòèÿ. Èòîãîâûé
âûïóñê” (16+)
00.30 Ò/ñ “Ôèëèí” (16+)

ÒÂ Öåíòð

06.00 “Íàñòðîåíèå” (0+)
08.15 “Ìîñêâà ðåçèíîâàÿ”
(16+)
08.40 Õ/ô “Ñåâåðíîå ñèÿíèå.
Êîãäà ìåðòâûå âîçâðàùàþòñÿ”
(16+)
10.35, 02.15 “Íàçàä â ÑÑÑÐ”
(16+)

Ïåðâûé êàíàë

05.00 “Äîáðîå óòðî” (0+)
09.00, 12.00, 15.00, 18.00, 03.00
Íîâîñòè (16+)
09.20 “Ìîäíûé ïðèãîâîð”
(0+)
10.10 “Æèòü çäîðîâî!” (16+)
11 .00, 12.15, 1 7.00, 18.30
Èíôoðìàöèîííûé êàíàë (16+)
15.15 “Äàâàé ïîæåíèìñÿ!”
(16+)
16.05 “Ìóæñêîå / Æåíñêîå”
(16+)
20.00 Ò/ñ “Èùåéêà” (16+)
21.00 “Âðåìÿ” (16+)
22.00 Ò/ñ “Âàøà ÷åñòü” (16+)
23.00 “Áîëüøàÿ èãðà” (16+)
00.10 Ïîäêàñò. Ëàá. (16+)

Ðîññèÿ 1

05.00, 09.30 “Óòðî Ðîññèè”
(16+)
09.00, 14.35, 21.05 Âåñòè. Ìåñ-
òíîå âðåìÿ (16+)
09.55 “Î ñàìîì ãëàâíîì” (12+)
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Âåñòè
(16+)
11.30, 18.30 “60 ìèíóò” (12+)
13.00 Ò/ñ “Õóäîæíèê” (12+)
15.00, 01 .25 Ò/ñ “Áàõàð. Ïî
èìåíè Âåñíà” (16+)
17.30 “Ïðÿìîé ýôèð” (16+)
21.20 Ò/ñ “Ìîðÿ÷êà” (12+)
03.10 Ò/ñ “Âàñèëèñà” (12+)

Ðîññèÿ Ê

06.30 Èñòîðèè ãîðîäà N ñ Ïüå-
ðîì Áóðåëåì. Êàøèí (12+)
07.20 “Áèáëåéñêèé ñþæåò”
(12+)
07.50 Ä/ñ “Ïðåäêè íàøèõ
ïðåäêîâ” (12+)
08.30 “Æèçíü è  ñóäüáà” (12+)
08.50 Õ/ô “Îâîä” (0+)
10.00, 12.30, 17.00, 19.30 Íîâî-
ñòè êóëüòóðû (12+)
10.15 “Íàáëþäàòåëü” (12+)
11.15 Ä/ñ “Àðõåîëîãèÿ. Èñòî-
ðèÿ ñ ëîïàòîé” (12+)
11.45 Âñïîìèíàÿ Òàòüÿíó Ìîñ-
êâèíó (12+)
12.45 Õ/ô “Ïå÷êè-ëàâî÷êè”
(12+)
14.20 Êèíî î  êèíî (12+)
15.05, 02.00 Èñòîðè÷åñêèå êîí-
öåðòû (12+)
16.10 Academia (12+)
17.15, 23.45 Ò/ñ “Ñèìôîíè÷åñ-
êèé ðîìàí” (16+)
18.45 Ä/ñ “Çàáûòîå ðåìåñëî”
(12+)
19.00 “Êòî ìû?” (12+)
19.45 “Òàòüÿíà Ìîñêâèíà. Âðå-

ìÿ êóëüòóðû” (12+)
20.30 “Ñïîêîéíîé íî÷è, ìàëû-
øè!” (0+)
20.45 95 ëåò ñî äíÿ ðîæäåíèÿ
Âàñèëèÿ Øóêøèíà (12+)
21.40 Õ/ô “Äâà Ôåäîðà” (0+)
23.05 Ä/ô “Íîêàóò” (0+)
01.20 Èñòîðèè ãîðîäà N ñ Ïüå-
ðîì Áóðåëåì. Êèðæà÷ (12+)

Ìàò÷ ÒÂ

06.00, 05.30 “Ëó÷øèå èç  ëó÷-
øèõ” (12+)
06.30 “Òðåòèé òàéì” (12+)
07.00, 10.00, 12.55, 15.25, 1 7.55,
03.25 Íîâîñòè (16+)
07.05, 18.00, 23.00 Âñå íà Ìàò÷!
Ïðÿìîé ýôèð (12+)
10.05, 12.35 Ñïåöèàëüíûé ðå-
ïîðòàæ (12+)
10.25 “Èãðà ìèëëèîíîâ” (12+)
11.25 Áîêñ. Bare Knuckle FC.
(16+)
13.00 “Åñòü òåìà!” Ïðÿìîé
ýôèð
14.25, 00.00 Ä/ñ “Âûøå Îëèì-
ïà” (12+)
15.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîññèè
(12+)
17.25 Àâòîñïîðò. (6+)
19.00 Ä/ô “Äýâèä Áåêõýì.
Îäèîçíûé” (12+)
20.30 Áîêñ. (16+)
21.30 Áèëüÿðä. BetBoom Êó-
áîê ÷åìïèîíîâ (12+)
01.00 Ïëÿæíûé ôóòáîë. “Êðè-
ñòàëë” - “Ëîêîìîòèâ” (0+)
02.15 Ïëÿæíûé ôóòáîë. “Ñà-
ðàòîâ” - “Ñïóòíèê” (Ñàìàðà)
(0+)
03.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîññèè
(0+)

ÍÒÂ

05.00 Ò/ñ “Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé” (12+)
06.30 “Óòðî. Ñàìîå ëó÷øåå”
(16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00,
23.35 “Ñåãîäíÿ” (16+)
08.25, 10.35 Ò/ñ “Âîçâðàùå-
íèå Ìóõòàðà” (16+)
11.00 Ò/ñ “Ïåñ” (16+)
13.25 “×ðåçâû÷àéíîå ïðîèñ-
øåñòâèå” (12+)
14.00 Ò/ñ “Çèìîðîäîê” (16+)
16.45, 20.00 Ò/ñ “Ìåíòîâñêèå
âîéíû” (16+)
00.00 Ò/ñ “Ïåíñèëüâàíèÿ”
(16+)
03.30 Ò/ñ “Ðàñïëàòà” (16+)

ÑÒÑ

06.00, 05.50 “Åðàëàø” (0+)
06.30 Ì/ñ “Ìàøà è ìåäâåäü”
(0+)
08.00 “Íà ñòèëå ñ ãëþê’îzîé”
(16+)

08.25 Ì/ô “Àêàäåìèÿ ìîíñò-
ðîâ” (6+)
10.05 Õ/ô “Äæóíãëè çîâóò! Â
ïîèñêàõ Ìàðñóïèëàìè” (12+)
12.05 Õ/ô “Íà÷íè ñíà÷àëà”
(16+)
14.15 Õ/ô “Ñâàäåáíûé ïåðå-
ïîëîõ” (16+)
16.20 “Óðàëüñêèå ïåëüìåíè.
Ñìåõbook” (16+)
18.05 “Øîó “Óðàëüñêèå ïåëü-
ìåíè” (16+)
21.00 Õ/ô “Àâàíãàðä. Àðêòè-
÷åñêèå âîëêè” (12+)
23.00 Õ/ô “Ìåäàëüîí” (16+)
01 .00 Õ/ô “Ñòðàõîâùèê”
(16+)
02.50 “Îáðàòíûé îòñ÷åò” (16+)
04.25 Ò/ñ “Êîðíè” (16+)
04.50 “6 êàäðîâ” (16+)
05.05 Ìóëüòôèëüìû (0+)

ÒÍÒ

07.00 “Óòðî ÒÍÒ. ÷àñòü 2”
(16+)
08.00 Ò/ñ “Ïîñòó÷èñü â ìîþ
äâåðü â Ìîñêâå” (16+)
09.00 “Íîâûå Çâåçäû â Àôðè-
êå” (16+)
13.00 Ñèòêîì “Èíòåðíû” (16+)
17.00 Ò/ñ “Ïîëèöåéñêèé ñ Ðóá-
ëåâêè” (16+)
19.00 Õ/ô “Ïîëèöåéñêèé ñ
Ðóáëåâêè” (16+)
20.00 Õ/ô “Ïðàçäíèêè” (16+)
22.30 Õ/ô “Ðèääèê” (16+)
01.15 Õ/ô “Ñàíêòóì” (18+)
03.00 “Èìïðîâèçàöèÿ. Êîìàí-
äû” (16+)
04.25 “Îäíàæäû â Ðîññèè.
Ñïåöäàéäæåñò” (16+)
06.00 “Óòðî ÒÍÒ” (16+)

ÎÒÐ

06.00, 00.35 “Áîëüøàÿ ñòðàíà”
(12+)
06.50 “Ìîÿ èñòîðèÿ” (12+)
07.30, 20.10 “Êàëåíäàðü” (6+)
08.05 Ïåñòðûé ìèð (12+)
08.30, 09.00, 09.30, 10.00, 10.30,
12.00, 13.00, 14.00, 15.00, 18.00,
20.00 Íîâîñòè (16+)
08.35 Ïåñòðûé ìèð (ïðîäîëæå-
íèå) (12+)
09.05, 12.05, 18.20 ÎÒÐàæåíèå
(12+)
09.35, 10.05, 10.35, 13.10, 14.05
ÎÒÐàæåíèå. (ïðîäîëæåíèå)
(12+)
10.55, 23.30 Ä/ô “ß íå ëþá-
ëþ…” (12+)
15.10 Õ/ô “Âîñêðåñåíüå”
(16+)
16.30, 01.35 “Ñäåëàíî ñ óìîì”
(12+)
17.00 “Èãðà â êëàññèêè” (0+)
17.40 “Ïåñíÿ îñòàåòñÿ ñ ÷åëî-
âåêîì” (12+)
20.40, 03.55 Ò/ñ “×åðíûå êîø-

êè” (16+)
22.15 Õ/ô “Äîëãàÿ ñ÷àñòëèâàÿ
æèçíü” (12+)
02.05 ÎÒÐàæåíèå. Ãëàâíîå
(12+)
03.25 “Ñâåò è òåíè”. Àëåêñåé
Àðàê÷ååâ (16+)
05.30 Ä/ô “Êíèæíûå àëëåè.
Àäðåñà è ñòðîêè” (12+)

Ðåí ÒÂ

05.00, 18.00, 02.15 “Ñàìûå øî-
êèðóþùèå ãèïîòåçû” (16+)
06.00 “Ñ áîäðûì óòðîì!” (16+)
08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00
“Íîâîñòè” (16+)
09.00 “Äîêóìåíòàëüíûé ñïåö-
ïðîåêò” (16+)
10.00 “Çàñåêðå÷åííûå ñïèñêè”
(16+)
11.00 “Êàê óñòðîåí ìèð” (16+)
12.00, 16.00, 19.00 “112” (16+)
13.00, 23.30 “Çàãàäêè ÷åëîâå-
÷åñòâà” (16+)
14.00 “Íåâåðîÿòíî èíòåðåñíûå
èñòîðèè” (16+)
15.00 “Íåèçâåñòíàÿ èñòîðèÿ”
(16+)
17.00, 03.00 “Òàéíû ×àïìàí”
(16+)
20.00 Õ/ô “Çàêîíîïîñëóø-
íûé ãðàæäàíèí” (16+)
22.00 “Íàóêà è òåõíèêà” (16+)
00.30 Õ/ô “Æåíùèíà â ÷åð-
íîì-2: àíãåë ñìåðòè” (16+)

ÒÂ3

06.00 Ò/ñ “×óäî-äîêòîð”
(16+)
06.45, 05.45 Ìóëüòôèëüìû (0+)
08.00 Ì/ñ “Ëåäè Áàã è Ñóïåð-
êîò”. “Ôåëèêñ” (6+)
08.30, 15.00, 18.00, 22.15 “Íî-
âîñòè” (16+)
08.40,14.30 Ò/ñ “Ñëåïàÿ”.
(16+)
09.45 “Õîðîøèå Íîâîñòè ñ
Íàòàëüåé Âàñèíîé” (16+)
10.00,13 .30 Ò/ñ “Ãàäàëêà”.
(16+)
11 .15 Ò/ñ “Çíàêè Ñóäüáû”.
(16+)
12.20 “Ìèñòè÷åñêèå èñòîðèè”.
5 ñåçîí (16+)
15.10 “Òàéíû áóäóùåãî”.
“Ïëåñåíü” (16+)
16.15 Ò/ñ “ÑóïåðÈâàíîâû”.
(16+)
18.30, 22.25 Ò/ñ “Ëåñíèê. Ñâîÿ
çåìëÿ” (16+)
23.30 “Ïîñëåäíèé ãåðîé. Ðóñ-
ñêèé ñåçîí” (16+)
01.00 Õ/ô “Êòî òàì?” (18+)
02.15 Ò/ñ “Ïÿòíèöêèé” (16+)

Çâåçäà

05.20 Ò/ñ “ÑÌÅÐØ” (16+)
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Íîâî-

ñòè äíÿ (16+)
09.10, 13.20, 15.05, 17.15 Ò/ñ
“Âëàñèê. Òåíü Ñòàëèíà” (16+)
15.00 Âîåííûå Íîâîñòè (16+)
18.10 Ä/ô “Ìîðñêàÿ ïåõîòà”
(16+)
19.35 “Êîä äîñòóïà” (12+)
22.50 Õ/ô “Îïàñíûå ãàñòðî-
ëè” (12+)
00.40 Õ/ô “Àäìèðàë Óøà-
êîâ” (12+)
02.25 Õ/ô “Êîðàáëè øòóðìó-
þò áàñòèîíû” (12+)
04.00 Ä/ô “Ãåðîé 115” (16+)

Ïÿòûé êàíàë

05.00, 09.00, 13.00, 17.00 “Èç-
âåñòèÿ” (16+)
05.25 Ò/ñ “Êðåïêèå îðåøêè-
2” (16+)
08.40, 09.30 Ò/ñ “Ñíàéïåð.
Îôèöåð ÑÌÅÐØ” (12+)
13.30, 17.30 Ò/ñ “Ìîðñêèå
äüÿâîëû-4” (16+)
18.00, 02.45 Ò/ñ “Ñëåä” (16+)
00.00 “Èçâåñòèÿ. Èòîãîâûé
âûïóñê” (16+)
00.30 Ò/ñ “Ôèëèí” (16+)

ÒÂ Öåíòð

06.00 “Íàñòðîåíèå” (0+)
08.15 “Ìîñêâà ðåçèíîâàÿ”
(16+)
08.40 Õ/ô “Ñåâåðíîå ñèÿíèå.
Äðåâî êîëäóíà” (12+)
10.35, 02.15 “Íàçàä â ÑÑÑÐ”
(16+)
11 .30, 14.30, 17.50, 22.00 Ñî-
áûòèÿ (16+)
11.50 Õ/ô “Óñêîëüçàþùàÿ
æèçíü” (12+)
13.40, 05.20 “Ìîé ãåðîé” (12+)
14.50 Ãîðîä íîâîñòåé (16+)
15.00, 03.00 Õ/ô “Ðûöàðü íà-
øåãî âðåìåíè” (12+)
16.55 “Êðèñ Êåëüìè. Ðîê,
ñåêñ, àëêîãîëü” (16+)
18.05 Ò/ñ “Çàñòóïíèêè” (16+)
22.35 “10 ñàìûõ…” (16+)
23.05 “Ëåãåíäû ýñòðàäû.
Þìîð íà äâîèõ” (16+)
00.00 Ñîáûòèÿ. 25-é ÷àñ (16+)

25 èþëÿ
×åòâåðã

24 èþëÿ
Ñðåäà 11.30, 14.30, 17.50, 22.00 Ñîáû-

òèÿ (16+)
11.45 Õ/ô “Êîëäîâñêîå îçå-
ðî” (16+)
13.40, 05.20 “Ìîé ãåðîé” (12+)
14.50 Ãîðîä íîâîñòåé (16+)
15.00, 02.55 Õ/ô “Ðûöàðü íà-
øåãî âðåìåíè” (12+)
16.55 “Ñåñòðû þêèíû. Â êîðî-
ëåâñòâå êðèâûõ çåðêàë” (16+)
18.10, 00.35, 04.25 “Ïåòðîâêà,
38” (16+)
18.25 Ò/ñ “Çàñòóïíèêè” (16+)
22.35 “10 ñàìûõ…” (16+)
23.05 “Õðîíèêè ìîñêîâñêîãî
áûòà” (12+)
00.00 Ñîáûòèÿ. 25-é ÷àñ (16+)
00.55 “Ðóññêèå òàéíû” (16+)
01.35 “Çíàê êà÷åñòâà” (16+)
04.40 “Ëþäìèëà Öåëèêîâñêàÿ.
Ìóçà òðåõ êîðîëåé” (16+)
05.55 Ïåðåðûâ â âåùàíèè (12+)

Þðãàí

06.00,07.00 «Âî÷àêûâ» (12+)
06.15,12.30,19.00 «Ìèÿí éöç»
(12+)
06.30,18,30 «Òàëóí»
07.15 «Ðóññêèé êðåñò» (12+)
07.30,19.30,21.45 «Âðåìÿ íîâî-
ñòåé»
08.00 «Ëþäè ñåâåðíîãî íåáà».
(12+)
08.30,04.30 «Ýæâà þëöí
÷óæàíií». (16+)
09.30,12.45,15.15,05.30 «Ìóëü-
òèìèð» (6+)
10.00,00.30 «Âðåäíûé ìèð».
(16+)
11.00 «Ðàéäà-2024» (12+)
12.00,18.00 «Êîìè incognito»
(12+)
13.30 «Äåòàëè ñî âêóñîì» (12+)
14.00 «Âñåãäà ãîâîðè «Âñåãäà».
7-ÿ ñåðèÿ (16+)
15.00 «Âèëüûø ïîç . ×å-
ëÿäüëöí êàäêîëàñò» (6+)
15.45 «Ìå äà Þðãàí» (12+)
16.15,03.45 «Òàéíàÿ èñòîðèÿ
åäû». (16+)
17.00,01.00 «Ìåòîä Ëàâðîâîé».
57-ÿ ñåðèÿ (16+)
19.15 «Òåëåçàùèòíèê» (12+)
20.00 «Ïðÿìàÿ ëèíèÿ»
20.45 «Ñåëüñêèé ó÷èòåëü». 7-ÿ
ñåðèÿ (16+)
22.15 «Ìåíÿ çîâóò Àðëåêèíî».
Õ/ô (16+)
02.00 «Àçèàò». Õ/ô (16+)

00.35, 04.25 “Ïåòðîâêà, 38”
(16+)
00.55 “Ñëåäñòâèå âåäåò ÊÃÁ.”
(16+)
01.35 “Ïðîùàíèå” (16+)
04.40 “Êîðîëè ýïèçîäà”
(16+)
05.55 Ïåðåðûâ â âåùàíèè
(12+)

Þðãàí

06.00,19.00 «Âî÷àêûâ» (12+)
06.15,07.00,08.45,12.45,05.15
«Ìèÿí éöç» (12+)
06.30,18.30 «Òàëóí»
07.15,19.15 «Òåëåçàùèòíèê»
(12+)
07.30,19.30,21.30 «Âðåìÿ íîâî-
ñòåé»
08.00 «Ïðÿìàÿ ëèíèÿ» (12+)
09.00 «Êîìè Ëàïëàíäèÿ». Ä/
ô(16+)
09.45,15.15,05.30 «Ìóëüòèìèð»
(6+)
10.15,23.30 «Âðåäíûé ìèð».
(16+)
11.15,04.15 «Ýæâà éûâñà âè÷-
êîäîðûí». (16+)
12.15 «Ïîé, ìîÿ ãèòàðà, ïîé...»
Êîíöåðò ñòóäèè «Àêêîðä»
(12+)
13.00,18.00,00.30 «Êîìè
incognito» (12+)
13.30 «Äåòàëè ñî  âêóñîì»
(12+)
14.00 «Âñåãäà ãîâîðè «Âñå-
ãäà». 8-ÿ ñåðèÿ (16+)
15.00 «Âèëüûø ïîç . ×å-
ëÿäüëöí êàäêîëàñò» (6+)
15.45 «Ìå äà Þðãàí» (12+)
16.15 «Òàéíàÿ èñòîðèÿ åäû».
(16+)
17.00,01.00 «Ìåòîä Ëàâðîâîé».
58-ÿ ñåðèÿ (16+)
20.00 «Çàêîíû.  Ñîáûòèÿ.
Ìíåíèÿ» (12+)
20.30 «Ñåëüñêèé ó÷èòåëü». 8-ÿ
ñåðèÿ (16+)
22.00 Êî äíþ ïàìÿòè Â. Âû-
ñîöêîãî. «Îïàñíûå ãàñòðîëè».
Õ/ô (16+)
02.00 «Ìåíÿ çîâóò Àðëåêèíî».
Õ/ô (16+)

Газету «Сияние Севера» можно при-
обрес ти в магазинах «Берёзка» (цен-
тральная, № 11),  «Галеон», «Панте-
он»,  «Звезда», «Домашний», «Тай-
га», «Семья».
Уважаемые читатели, вы можете так-
же приобрести газету в нашей редак-

ции по улице Комсомольской, д. 5.

Рекл ама

ПРОДАМ 1,5 квартиру по улице 60 лет Октября,
д. 11, 5 этаж. Тел.: 8-953-13-34508, 8-922-99-37799.

ÎáúÿâëåíèÿÎáúÿâëåíèÿ
Приму в дар раскладушку. Тел.: 8-912-10-89074.
Отдам новый дистанционный пульт для телевизо-

ра старой марки «FUNAI». Тел.: 8-912-10-89074.
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Ïåðâûé êàíàë

05.00 “Äîáðîå óòðî” (0+)
09.00, 12.00, 15.00, 18.00 Íîâî-
ñòè (16+)
09.20 “Ìîäíûé ïðèãîâîð”
(0+)
10.10 “Æèòü çäîðîâî!” (16+)
11 .00, 12.15, 1 7.00, 18.35
Èíôoðìàöèîííûé êàíàë (16+)
15.15 “Äàâàé ïîæåíèìñÿ!”
(16+)
16.05 “Ìóæñêîå / Æåíñêîå”
(16+)
19.45 “Ïîëå ÷óäåñ” (16+)
21.00 “Âðåìÿ” (16+)
21.45 “Ôàíòàñòèêà” (12+)
23.45 Ïàìÿòè Âëàäèìèðà Âû-
ñîöêîãî (16+)
00.55, 02.30 Ïîäêàñò. Ëàá (16+)

Ðîññèÿ 1

05.00, 09.30 “Óòðî Ðîññèè”
(16+)
09.00, 14.35, 21 .15 Âåñòè. Ìåñò-
íîå âðåìÿ (16+)
09.55 “Î ñàìîì ãëàâíîì” (12+)
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Âåñòè
(16+)
11.30, 18.30 “60 ìèíóò” (12+)
13.00 “Ñóäüáà ÷åëîâåêà” (12+)
15.00, 00.55 Ò/ñ “Áàõàð. Ïî
èìåíè Âåñíà” (16+)
17.30 “Ïðÿìîé ýôèð” (16+)
21.30 “Íó-êà, âñå âìåñòå! Íà-
ðîäíûé êàñòèíã” (12+)
23.55 “Èñòîðèè áîëüøîé ñòðà-
íû” (12+)
02.35 Õ/ô “ß ñ÷àñòëèâàÿ”
(16+)
04.10 Ò/ñ “Âàñèëèñà” (12+)

Ðîññèÿ Ê

06.30 Èñòîðèè ãîðîäà N ñ Ïüå-
ðîì Áóðåëåì. Êèðæà÷ (12+)
07.20 Ëåãåíäû ìèðîâîãî êèíî
(12+)
07.50 Ä/ñ “Ïðåäêè íàøèõ
ïðåäêîâ” (12+)
08.30 “Æèçíü è  ñóäüáà” (12+)
08.50 Õ/ô “Îâîä” (0+)
10.00, 12.30, 17.00, 19.30 Íîâî-
ñòè êóëüòóðû (12+)
10.15 “Íàáëþäàòåëü” (12+)
11.15 Ä/ñ “Àðõåîëîãèÿ. Èñòî-
ðèÿ ñ ëîïàòîé” (12+)
11.45 Áîëüøå, ÷åì ëþáîâü
(12+)

12.45 Õ/ô “Äâà Ôåäîðà” (0+)
14.10 Îñòðîâà (12+)
15.20, 02.00 Èñòîðè÷åñêèå êîí-
öåðòû (12+)
16.10 Academia (12+)
17.15, 00.25 Ò/ñ “Ñèìôîíè÷åñ-
êèé ðîìàí” (16+)
18.45 Õõõii ìóçûêàëüíûé ôåñ-
òèâàëü (12+)
19.45 Èñêàòåëè (12+)
20.35 Õ/ô “Ýñêàäðîí ãóñàð
ëåòó÷èõ” (12+)
23.15 Ä/ô “Òêà÷óê âðàùàåò
“Âåëåñî” (12+)
02.50 Ì/ô (6+)

Ìàò÷ ÒÂ

06.00, 05.30 “Ëó÷øèå èç  ëó÷-
øèõ” (12+)
06.30 Àâòîñïîðò (6+)
07.00, 10.00, 12.55, 15.25, 03.25
Íîâîñòè (16+)
07.05, 19.30, 23 .45 Âñå íà Ìàò÷!
Ïðÿìîé ýôèð (12+)
10.05 “Íåáåñíàÿ ãðàöèÿ” (0+)
10.25 “Èãðà ìèëëèîíîâ” (12+)
11.25,17.45 Ñìåøàííûå åäèíî-
áîðñòâà. UFC. (16+)
12.35 “Ëèöà ñòðàíû. Þëèÿ
Ìîë÷àíîâà” (12+)
13.00 “Åñòü òåìà!” Ïðÿìîé
ýôèð
14.25, 00.30 Ä/ñ “Âûøå Îëèì-
ïà” (12+)
15.30,03.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê
Ðîññèè (12+)
20.10 Ôóòáîë. ÌÅËÁÅÒ-
1Ëèãà. “Áàëòèêà” - “Óôà” (0+)
22.15 Áèëüÿðä. BetBoom Êóáîê
÷åìïèîíîâ (12+)
01 .00 Ïëÿæíûé ôóòáîë.
“Êðàñíîäàð-ÞÌÐ” - “Ñòðîãè-
íî” (0+)
02.15 Ïëÿæíûé ôóòáîë.. “Êðû-
ëüÿ Ñîâåòîâ” - ÖÑÊÀ (0+)

ÍÒÂ

04.50 Ò/ñ “Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé” (12+)
06.30 “Óòðî. Ñàìîå ëó÷øåå”
(16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00
“Ñåãîäíÿ” (16+)
08.25, 10.35 Ò/ñ “Âîçâðàùå-
íèå Ìóõòàðà” (16+)
11.00 Ò/ñ “Ïåñ” (16+)
13.25 “×ðåçâû÷àéíîå ïðîèñ-
øåñòâèå” (12+)
14.00 Ò/ñ “Çèìîðîäîê” (16+)
16.45, 20.00 Ò/ñ “Ìåíòîâñêèå
âîéíû” (16+)
23.45 Õ/ô “Áûê” (16+)
01.50 “Äà÷íûé îòâåò” (0+)
02.40 Ò/ñ “Ðàñïëàòà” (16+)

ÑÒÑ

06.00, 05.50 “Åðàëàø” (16+)
06.30 Ì/ñ “Ìàøà è ìåäâåäü”
(0+)
08.00 “Îêíóòûå ëþäè” (16+)
10.00,13.00 “Óðàëüñêèå ïåëü-
ìåíè” (16+)
11.35 “Øîó “Ðóññêàÿ äîðîãà”
(16+)
01.00 Õ/ô “Çíàêîìñòâî ñ ðî-
äèòåëÿìè” (16+)
02.50 Õ/ô “Çíàêîìñòâî ñ Ôà-
êåðàìè-2” (16+)
04.20 Ò/ñ “Êîðíè” (16+)
04.40 “6 êàäðîâ” (16+)
05.05 Ìóëüòôèëüìû (16+)

ÒÍÒ

07.00 “Óòðî ÒÍÒ. ÷àñòü 2”
(16+)
08.00 Ñèòêîì “Èíòåðíû” (16+)
18.00 “Ìóçûêàëüíàÿ èíòóè-
öèÿ” (16+)
20.00 “Êîìåäè Êëàá” (12+)
22.00 “Èñòîðèÿ íà ìèëëèîí”
(16+)
23.00 “Stand up” (16+)
00.00 “Íàøà Russia. Äàéä-
æåñò” (16+)
01.05 “Èìïðîâèçàöèÿ. Êîìàí-
äû” (16+)
03.25 “ß òåáå íå âåðþ” (16+)
04.10 “Èìïðîâèçàöèÿ” (16+)
05.45 “Îäíàæäû â Ðîññèè.
Ñïåöäàéäæåñò” (16+)

ÎÒÐ

06.00 “Áîëüøàÿ ñòðàíà” (12+)
06.50 “Êîëëåãè” (12+)
07.30, 20.10 “Êàëåíäàðü” (12+)
08.05 Ïåñòðûé ìèð (12+)
08.30, 09.00, 09.30, 10.00, 10.30,
12.00, 12.00, 13.00, 14.00, 15.00,
18.00, 20.00 Íîâîñòè (16+)
08.35 Ïåñòðûé ìèð (ïðîäîëæå-
íèå) (12+)
09.05, 12.05, 12.05, 18.20 ÎÒÐà-
æåíèå (12+)
09.35, 10.05, 10.35, 13.10, 14.05
ÎÒÐàæåíèå. (ïðîäîëæåíèå)
(12+)
10.55 Ä/ô “Ïîñëåäíèé ãåðîé”
(12+)
15.10 Õ/ô “Äîëãàÿ ñ÷àñòëèâàÿ
æèçíü” (12+)
16.25 Ä/ô “Õðàíèòåëü äðåâ-
íîñòè” (12+)
17.00 “Âñïîìíèòü âñå” (12+)
17.30 “×åëîâåê è ñóäüáà” (12+)
20.40 Õ/ô “Î áåäíîì ãóñàðå
çàìîëâèòå ñëîâî” (12+)
23.20 Õ/ô “Èñêóññòâî îãðàá-
ëåíèÿ” (18+)

01.00 Õ/ô “Åâà” (18+)
02.25 Õ/ô “Àäìèðàë Óøàêîâ”
(6+)
04.10 “Ïåðâàÿ ïîìîùü” (12+)
04.25 Õ/ô “Äèêàðêà” (12+)

Ðåí ÒÂ

05.00, 18.00, 01.40 “Ñàìûå øî-
êèðóþùèå ãèïîòåçû” (16+)
06.00 “Ñ áîäðûì óòðîì!” (16+)
08.30, 12.30, 16.30, 19.30 “Íî-
âîñòè” (16+)
09.00 “Äîêóìåíòàëüíûé ñïåö-
ïðîåêò” (16+)
10.00, 15.00 “Çàñåêðå÷åííûå
ñïèñêè” (16+)
11.00 “Êàê óñòðîåí ìèð” (16+)
12.00, 16.00, 19.00 “112” (16+)
13.00 “Çàãàäêè ÷åëîâå÷åñòâà”
(16+)
14.00 “Íåâåðîÿòíî èíòåðåñíûå
èñòîðèè” (16+)
17.00 “Ãëàâíûå òàéíû ìèðà”
(16+)
20.00 Õ/ô “Ëûñûé íÿíüêà:
ñïåöçàäàíèå” (16+)
21 .50 Õ/ô “Ìîé øïèîí”
(12+)
23.40 Õ/ô “Ôèíàëüíûé ñ÷åò”
(18+)

ÒÂ3

06.00 Ò/ñ “×óäî-äîêòîð”
(16+)
06.45 Ìóëüòôèëüìû (0+)
08.00 Ì/ñ “Ëåäè Áàã è Ñóïåð-
êîò”. “Ëåäè Áàã”  (6+)
08.30, 15.00, 18.00, 22.15 “Íî-
âîñòè” (16+)
08.40,16.45 Ò/ñ “Ñëå-
ïàÿ”.(16+)
09.45 “Õîðîøèå Íîâîñòè ñ
Íàòàëüåé Âàñèíîé” (16+)
10.00,13 .30 Ò/ñ “Ãàäàëêà”.
(16+)
12.20 “Ìèñòè÷åñêèå èñòîðèè”.
5 ñåçîí (16+)
14.30, 15.10 “Âåðíóâøèåñÿ.
Çîëîòàÿ êîëëåêöèÿ” (16+)
15.45 “Âðà÷è”. 2 ñåçîí (16+)
20.00 Õ/ô “ß íà ïåðåìîòêå!”
(12+)
21 .45, 22.25 Õ/ô “Ðîäèòåëè
ñòðîãîãî ðåæèìà” (12+)
23.45 Õ/ô “Ìàòü ìîåãî ñûíà”
(18+)
01.45 Õ/ô “Ìèíèìàêñ” (12+)
03.00 Õ/ô “Íèíäçÿ ïðîòèâ
ïèðàòîâ” (16+)
04.30 Ò/ñ “Ïÿòíèöêèé” (16+)

Çâåçäà

05.15 Äîêóäðàìà “Êðåùåíèå

Ðóñè” (16+)
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Íîâî-
ñòè äíÿ (16+)
09.10, 13.20, 15.05, 17.15 Ò/ñ
“Âëàñèê. Òåíü Ñòàëèíà” (16+)
15.00 Âîåííûå Íîâîñòè (16+)
18.10 Ä/ô “Ìîðñêàÿ ïåõîòà”
(16+)
19.30 Ä/ñ “Çàãàäêè âåêà” (12+)
22.00 “Çäðàâñòâóéòå, òîâàðè-
ùè!” (16+)
23.30 “Ìóçûêà+”. “×åðíûå
áåðåòû” (12+)
01.00 Ò/ñ “Ìèðàæ” (12+)
04.25 Õ/ô “Îïàñíûå ãàñòðî-
ëè” (12+)

Ïÿòûé êàíàë

05.00, 09.00, 13.00, 17.00 “Èç-
âåñòèÿ” (16+)
05.25 Ò/ñ “Êðåïêèå îðåøêè-
2” (16+)
09.30 Õ/ô “Âçðûâ íà ðàññâå-
òå” (16+)
11.15 Õ/ô “Äæîêåð. Âîçìåç-
äèå” (16+)
13.30, 17.30 Ò/ñ “Ìîðñêèå äüÿ-
âîëû-4” (16+)
18.00 Ò/ñ “Ñëåä” (16+)
00.40 “Îíè ïîòðÿñëè ìèð”
(12+)
02.10 Ò/ñ “Âåëèêîëåïíàÿ ïÿ-
òåðêà-4” (16+)

ÒÂ Öåíòð

06.00 “Íàñòðîåíèå” (0+)
08.15 Õ/ô “Ñåâåðíîå ñèÿíèå.
Òàéíû îãíåííûõ ðóí” (12+)
10.15, 11.50 Õ/ô “Íàðóøåíèå
ïðàâèë” (12+)
11 .30, 14.30, 17.50 Ñîáûòèÿ
(16+)
14.50 Ãîðîä íîâîñòåé (16+)
15.00 Õ/ô “Ñåçîí ïîñàäîê”
(12+)
16.55 “Àêòåðñêèå äðàìû. Íå
ëþáëþ ñåáÿ” (16+)

Ïåðâûé êàíàë

06.00 “Äîáðîå óòðî. Ñóááî-
òà” (12+)
09.45 “Ñëîâî ïàñòûðÿ” (0+)
10.00, 12.00, 18.00 Íîâîñòè
(16+)
10.15 “Íàøå âñå” (12+)
11 .05 “Ïîåõàëè!”  (12+)
12.15 Ê  95-ëåòèþ ñî äíÿ ðîæ-
äåíèÿ Âàñèëèÿ Øóêøèíà
(12+)
13.05 Õ/ô “Æèâåò òàêîé ïà-
ðåíü” (12+)
15.00 Õ/ô “Êàëèíà êðàñ-
íàÿ” (12+)
17.00 Ïàìÿòè Âëàäèìèðà Âû-
ñîöêîãî (16+)
18.20 “Ñâîÿ êîëåÿ” (16+)
19.55 “Êòî õî÷åò ñòàòü ìèë-
ëèîíåðîì?” (12+)
21 .00 “Âðåìÿ” (16+)
21 .35 “Ñåãîäíÿ âå ÷åðîì”
(16+)
23.15 Âå÷åð ïàìÿòè Àëåêñàí-
äðà Âåðòèíñêîãî (16+)
01 .10, 04.10 Ïîäêàñò. Ëàá
(16+)

Ðîññèÿ 1

05.00 “Óòðî Ðîññèè. Ñóááî-
òà” (16+)
08.00 Âåñòè. Ìåñòíîå âðåìÿ
(16+)
08.20 Ìåñòíîå âðåìÿ. Ñóááî-
òà (16+)
08.35 “Ïî ñåêðåòó âñåìó ñâå-
òó” (0+)
09.00 “Ôîðìóëà åäû” (12+)
09.25 “Ïÿòåðî íà îäíîãî”
(0+)
10.10 “Ñòî ê îäíîìó”. Òåëå-
èãðà (0+)
11 .00, 14.00, 17.00, 20.00 Âåñ-
òè  (16+)
11 .50 “Äîêòîð Ìÿñíèêîâ”
(12+)
13.00 “Áîëüøèå ïåðåìåíû”
(12+)
14. 50 “ Þìîð ! Þìîð!
Þìîð!!!” Åâãåíèÿ Ïåòðîñÿíà
(16+)
17. 50 “ Ïðèâå ò, À íäðå é!”
(12+)
21.00 Õ/ô “×óæàÿ ñåìüÿ”
(12+)
00.25 Õ/ô “Æåíùèíà ñ ïðî-
øëûì” (12+)
03.55 Õ/ô “Ïðèêàçàíî æå-
íèòü” (16+)

Ðîññèÿ Ê

06.30 “Áèáëåéñêèé ñþæåò”
(12+)

07.05, 02.15 Ì/ô (6+)
08.10 Õ/ô “Î òåáå” (16+)
09.30 Íåèçâåñòíûå ìàðøðó-
òû Ðîññèè (12+)
10.10 Õ/ô “Ýñêàäðîí ãóñàð
ëåòó÷èõ” (12+)
12.50 ×åðíûå äûðû. Áåëûå
ïÿòíà (12+)
13.35 Ä/ô “Ëàçóðíàÿ îáè-
òåëü” (12+)
14.25 Õ/ô “Øîôåð íà îäèí
ðåéñ” (12+)
16.45 Ãàëà-êîíöåðò (12+)
19. 30 Í îâîñ òè êóëüò óðû
(12+)
19.45 Ò/ô “Ìèëëèîíåðøà”
(12+)
22.30 Áîëüøîé äæàç -2022
(12+)
00.30 Õ/ô “Â êåéïòàóíñêîì
ïîðòó…” (16+)

Ìàò÷ ÒÂ

06.00 “ÐåöåïÒóðà” (6+)
06.30 “Ôîðìóëà-1 . Ãàñíóò
îãíè” (12+)
07.00, 10.00, 12.55,  16.00,
03.25 Íîâîñòè (16+)
07.05, 13.00, 16.05, 22.00 Âñå
íà Ìàò÷! Ïðÿìîé ýôèð (12+)
10. 05 Ì /ô “ Êîìà íäà
ÌÀÒ×” (0+)
10.25 Ä/ô “Ìýííè Ïàêüÿî.
Íåïðåîäîëèìàÿ ñèëà” (16+)
11 .50, 02.20 Ä/ô “Ìàéê Òàé-
ñîí . Æå ëåçí ûå êóëàêè”
(16+)
13. 55 Ôóòáîë.  ÌÅËÁ ÅÒ-
1Ëèãà. “Åíèñåé” - “Òîðïå-
äî” (0+)
17.00 Ôóòáîë. ÌÈÐ ÐÏË.
“Äèíàìî” (Ìîñêâà) - “Ëîêî-
ìîòèâ” (0+)
19.45 Ôóòáîë. ÌÈÐ ÐÏË.
“Ôàêåë” - “Àêðîí” (0+)
23.00 Íàøè â UFC (16+)
01 .15 Ä/ô “Êîíîð Ìàêãðå-
ãîð - èðëàíäåö” (16+)
03.30 Ïëàâàíèå. Êóáîê Ðîñ-
ñèè (0+)
05.00 Ñìåøàííûå åäèíîáîð-
ñòâà. UFC. (16+)

ÍÒÂ

05.10 Ò/ñ “Óëèöû ðàçáèòûõ
ôîíàðåé” (12+)
07.00 “Ðîññèéñêàÿ äèïëîìà-
òèÿ” (12+)
08.00, 10.00, 16.00, 19.00 “Ñå-
ãîäíÿ” (16+)
08. 20 “ Ïîåäå ì, ï îåäè ì!”
(16+)
09.20 “Åäèì äîìà” (0+)
10.20 “Ãëàâíàÿ äîðîãà” (16+)
11 .00 “Æèâàÿ åäà” (12+)
11 .50 “Êâàðòèðíûé âîïðîñ”
(0+)
13. 00 Ò /ñ “ Çèìî ðîäî ê”
(16+)

16.20 “Ñâîÿ èãðà” (0+)
17. 15, 19.35  “Ñë åäñò âèå
âåëè…” (16+)
20.00 Ò/ñ “Àêóøåð” (16+)
00.15 Õ/ô “Áîðåö” (16+)
03.50 Ò/ñ “Ðàñïëàòà” (16+)

ÑÒÑ

06.00, 05.50 “Åðàëàø” (6+)
07.00 Ì/ñ “Òðè êîòà” (0+)
07.15, 10.40 “Óðàëüñêèå ïåëü-
ìåíè. Ñìåõbook” (16+)
08.00 “Ïðîñòî êóõíÿ” (12+)
10.00 “Inòóðèñòû” (16+)
11.45 Ì/ô “Ìîÿ ôåÿ-ïðî-
êàçíèöà” (0+)
13.20 Õ/ô “Ìàëåíüêèå âîë-
øåáíèöû” (6+)
15.20 Õ/ô “Ëåññè” (6+)
19.10 Ì/ô “Ôèííèê” (6+)
21 . 00 Õ /ô “ Íà Ñ îëíö å,
âäîëü ðÿäîâ êóêóðóçû” (6+)
22.55 Õ/ô “Òðåíåð” (12+)
01 .40 “Âîñåìü ñîòåí” (18+)
04.00 Ò/ñ “Êîðíè” (16+)
04.45 “6 êàäðîâ” (16+)
05.00 Ìóëüòôèëüìû (0+)

ÒÍÒ

07.00, 05.35 “Îäíàæäû â Ðîñ-
ñèè. Ñïåöäàéäæåñò” (16+)
09.00, 19.00 “Ìåñòî ñèëû”
(16+)
11 .00 “Áèòâà ýêñòðàñåíñîâ”
(16+)
21.00 “Ìóçûêàëüíàÿ èíòóè-
öèÿ” (16+)
23.00 “Æåíñêèé Ñòåíäàï”
(18+)
00.00 Õ/ô “Ëóííûé ÷åëî-
âåê” (18+)
02.00 “Èìïðîâèçàöèÿ. Êî-
ìàíäû” (16+)
04.00 Øîó “Ñòóäèÿ Ñîþç”
(16+)

ÎÒÐ

06.00 Õ/ô “Òðàìâàé “Æåëà-
íèå” (16+)
08.00, 14.05 “Áîëüøàÿ ñòðà-
íà” (12+)
09.00, 16.05  “Êàëåíäàðü”
(6+)
09.30, 1 7.00 Ì/ô (6+)
10.00 Ä/ô “Ãëàâíàÿ óëèöà
ñòðàíû - Âîëãà” (12+)
10.30, 12.00 Õ/ô “Î áåäíîì
ãóñàðå  çàìîëâèòå ñëîâî”
(12+)
11.55, 15.00, 19.00 Íîâîñòè
(16+)
13.20 Ä/ô “Äîêòîð êëîóí”
(12+)
13.50 “Îò÷èé äîì” (12+)
15.05 “Ïðåîäîëåíèå”. Âëà-
äèìèð Äåìèõîâ. Ìåäèöèíà
íåâîçìîæíîãî (12+)
15.50 “Ïåñíÿ îñòàåòñÿ ñ ÷å-

ëîâåêîì” (12+)
16.30 “×åëîâåê è  ñóäüáà”
(12+)
17.30 Õ/ô “Ëàðåö Ìàðèè
Ìåäè÷è” (12+)
19.05 “Î÷åíü ëè÷íîå” (12+)
19.45 “Âñïîìíèòü âñå” (12+)
20.15 Õ/ô “Äèêàðêà” (12+)
21 .45 Õ/ô “Ïîæàðû” (16+)
23.55 Õ/ô “Êðàñàâ÷èê Àí-
òîíèî” (16+)
01 .35 Õ/ô “Ñâàäüáà” (16+)
03.30 Õ/ô “Ìîòûëåê” (16+)

Ðåí ÒÂ

05.00, 02.30 “Ñàìûå øîêèðó-
þùèå ãèïîòåçû” (16+)
07.00 “Ñ áîäðûì ó òðîì!”
(16+)
08.30, 12.30,  16.30, 19.30
“Íîâîñòè” (16+)
09.00 “Ìèíòðàíñ” (16+)
10.00 “Ñàìàÿ ïîëåçíàÿ ïðî-
ãðàììà” (16+)
11 .00, 13.00 “Âîåííàÿ òàéíà”
(16+)
15.00 “Ñîâáåç” (16+)
17.00 “Äîêóìåíòàëüíûé ñïåö-
ïðîåêò” (16+)
18.00 “Çàñåêðå÷åííûå ñïèñ-
êè” (16+)
19.00 “Äîáðîâýôèðå” (16+)
20.00 Ìóç/ô “Ìèäóýé” (16+)
22.40 Õ/ô “Ïîäëîäêà u-235”
(16+)
00.40 Õ/ô “Îäèíîêèé âîëê”
(18+)

ÒÂ3

06.00, 05.45 Ìóëüòôèëüìû
(0+)
07.00, 08.40 Ì/ô “Êîðîëü
ñàôàðè” (6+)
08.30, 15.00, 18.00, 22.40 “Íî-
âîñòè” (16+)
09.00 “Âêóñíî ñ Àíôèñîé
×åõîâîé”. 2 ñåçîí (16+)
09.30 Ì/ñ “Ëåäè Áàã è  Ñó-
ïåð-êîò”. (6+)
10.30 Ì/ô “Ïîòåðÿøêè è
òàéíà âîëøåáíîé ïèðàìè-
äû” (6+)
12.15 Õ/ô “Çíàêîìñòâî ðî-
äèòåëåé” (16+)
14.15, 15.10 Õ/ô “Áûâøàÿ ñ
òîãî  ñâåòà” (16+)
16.30, 18.10 Õ/ô “ß íà ïå-
ðåìîòêå!” (12+)
18.45 Õ/ô “Ëèáåðåÿ” (16+)
21 .00 “Ïîñëåäíèé ãåðîé”
(16+)
23.00 Õ/ô “Ñààõî” (16+)
02.15 Õ/ô “Êòî òàì?” (18+)
03. 30 Ò /ñ “ Ïÿòí èöêè é”
(16+)

Çâåçäà

06.05 Õ/ô “Àêâàëàíãè íà

äíå” (6+)
07. 50, 09.20 , 02 .35 Õ/ô
“Þíãà ñî  øõóíû “Êîëóìá”
(6+)
09.00, 13.00, 19.00 Íîâîñòè
äíÿ (16+)
09.50 Õ/ô “Ïîñåéäîí” ñïå-
øèò íà ïîìîùü” (12+)
11 . 10 “ Ìóæè êè”.  Ðóñ òàì
Ñàéôóëëèí (16+)
11 .40 “ÑÑÑÐ. Çíàê êà÷åñòâà”
(12+)
12.30 “Íå ôàêò!”  (12+)
13. 15 “ Ëåãå íäû íàóêè”.
(12+)
14.00 “Ãëàâíûé äåíü”. (16+)
14.50 Õ/ô “Ýêèïàæ ìàøè-
íû áîåâîé” (12+)
16.20 Õ/ô “×åðíûé îêåàí”
(16+)
18.00, 19.20 Õ/ô “Ñëóøàòü â
îòñåêàõ” (12+)
21 .15 “Ãàëåðåÿ çâåçä”(12+)
23.00 Äîêóäðàìà “Êðåùåíèå
Ðóñè” (16+)
03.50 Õ/ô “Áîëüøàÿ ñåìüÿ”
(12+)

Ïÿòûé êàíàë

05.00, 13.05 Ò/ñ “Óñëîâíûé
ìåíò-5” (16+)
09.45 Ò/ñ “Âåëèêîëåïíàÿ
ïÿòåðêà-4” (16+)
18.35 Ò/ñ “Ëèöåìåðû” (16+)
23.55 Õ/ô “Ãåíèé” (16+)
02.40 Ò/ñ “Ñâèäåòåëè” (16+)

ÒÂ Öåíòð

05.20 Õ/ô “Êîëäîâñêîå îçå-
ðî” (16+)
07.05 “Ïðàâîñëàâíàÿ ýíöèê-
ëîïåäèÿ” (6+)
07. 35 Õ /ô “ Íå î áìàí è”
(12+)
09.25 Õ/ô “Ó÷åíèöà ÷àðî-
äåÿ” (12+)
11 .30, 14.30 Ñîáûòèÿ (16+)
11.50 “Ñìåøèòå ìåíÿ ñåìå-
ðî” (16+)
12.55, 14.50 Õ/ô “Ïîðòðåò
ëþáèìîãî” (12+)
17.10 Õ/ô “Âåðîíèêà íå õî-

27 èþëÿ
Ñóááîòà

26 èþëÿ
Ïÿòíèöà 18.10 “Ïåòðîâêà, 38” (16+)

18.25 Ò/ñ “Çàñòóïíèêè” (16+)
22.00 “Â öåíòðå ñîáûòèé” (16+)
23.05 “Õîðîøèå ïåñíè” (12+)
00.50 Õ/ô “Äîðîãîé ìîé ÷å-
ëîâåê” (6+)
02.35 Õ/ô “Ñåâåðíîå ñèÿíèå.
Äðåâî êîëäóíà” (12+)
04.05 “Áîðèñ Ìîêðîóñîâ.
(16+)
04.55 “Àêòåðñêèå ñóäüáû”
(16+)

Þðãàí

06.00,07.00,09.30 «Âî÷àêûâ»
(12+)
06.15,10.45,19.00 «Ìèÿí éöç»
(12+)
06.30,18.30 «Òàëóí»
07.15,19.15 «Òåëåçàùèòíèê»
(12+)
07.30,19.30,22.00 «Âðåìÿ íîâî-
ñòåé»
08.00 «Çàêîíû.  Ñîáûòèÿ.  Ìíå-
íèÿ» (12+)
08.30,13 .00,18.00 «Êîìè
incognito» (12+)
09.00,15.15,05.30 «Ìóëüòèìèð»
(6+)
09.30 «Âðåäíûé ìèð». (16+)
11.00,03.30 «Ïîêà ìû æèâû».
Õ/ô (16+)
13.30 «Äåòàëè ñî âêóñîì» (12+)
14.00 «Âñåãäà ãîâîðè «Âñåãäà»-
2. 1-ÿ ñåðèÿ (16+)
15.00 «Âèëüûø ïîç . ×å-
ëÿäüëöí êàäêîëàñò» (6+)
15.45 «Ìå äà Þðãàí» (12+)
16.15,00.15 «Òàéíàÿ èñòîðèÿ
åäû». (16+)
17.00,01.00 «Ìåòîä Ëàâðîâîé».
59-ÿ ñåðèÿ (16+)
20.00 «Ðîõèí». (12+)
20.30 «×óæîå èìÿ». Õ/ô (16+)
22.30 «Â ñòîðîíó îò âîéíû».
Õ/ô (16+)
02.00 «Îïàñíûå ãàñòðîëè». Õ/
ô (16+)

÷åò óìèðàòü” (12+)
21 .00 “Ïîñòñêðèïòóì” (16+)
22. 05 “ Õîçÿéêè Áåëî ãî
äîìà” (16+)
23. 00 “ Ñëåäñòâè å âå äåò
ÊÃÁ.” (16+)
23.50 “Ãðóïïà “À”. Áåç ãðè-
ôà “Ñåêðåòíî” (16+)
00.40 “Ïðîùàíèå” (16+)
01 .25 “Êðèñ Êåëüìè.”  (16+)
02.05 “Èðèíà Ìåòëèöêàÿ”
(16+)
02.45 “Ñåñòðû þêèíû.” (16+)
03.25 “10 ñàìûõ…” (16+)
05.10 “Ëåãåíäû ýñ òðàäû”
(16+)

Þðãàí

06.00,11.15 «Ìèÿí éöç» (12+)
06.15 «Âî÷àêûâ» (12+)
06.30,02.00 «Ñìåõ ñ äîñòàâ-
êîé íà äîì». (16+)
07.30,04.30 «Äîêòîð È...»
(16+)
08.00,00.15 «Îäèí äåíü â ãî-
ðîäå. Âîëîãäà». (16+)
08.30 «Âñòðå÷à ñ Âëàäûêîé»
(12+)
09.00,05.00 «Ìàãèÿ âêóñà».
(16+)
09. 30,00. 45 «Êð óèç -êî íò-
ðîëü». (16+)
10.00 ,01 .15«Ñïàñèòå, ÿ íå
óìåþ ãîòîâèòü!» (16+)
10.45 «Ìå äà Þðãàí» (12+)
11 .30 «Ðîõèí». (12+)
12.00 «Áóäíè Ãëàâû» (12+)
12.15 «Äåòàëè» (12+)
12.4 5 «Âñå äëÿ Ïîáå äû!»
(16+)
13.00 «×îëöì, äçîëþê!» (6+)
13.15 «Ìóëüòèìèð» (6+)
13.30 «Îïàñíûå ãàñòðîëè».
Õ/ô (16+)
15.00 «Èëëþçèÿ îõîòû». Õ/
ô (16+)
19.00,03.00 «Â ñòîðîíó îò
âîéíû». Õ/ô (16+)
20.45 «Àíàñòàñèÿ Ñëóöêà-
ÿÕ/ô (16+)
22.30 «Äåä». Õ/ô (16+)
05. 30 « Êîìè  inc ogni to»
(12+)

 www. siyanie-severa. ru

Ðàçìèíêà äëÿ óìàÐàçìèíêà äëÿ óìà
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В Сыктывкаре с ос тоялс я
X II I  с ъе зд  «Ко ми в ой-
тыр»,  который  объединил
окол о 20 0 де ле га то в из
го родо в и  районо в Ре с -
публики Коми,  а также из
с у б ъек то в  Р о с с ийс ко й
Федерации.

Съезд являетс я выс шим
р у ко во д ящ им  о рг а но м
межрегионального обще-
с твенного движения коми
народа «Ком и войтыр» и
на с читыв ает с в ою ис то-
рию с  1991 года.  По ус та-
ву  о рга низ ации,  с ъез ды
про водятс я раз  в  четыре
года и с лужат главной об-
щ ес тв енно й пл ощ а д ко й
для обс уждения вопрос ов
э тно с о циа л ьно го ,  э тно -
к ул ьту р но г о  р а зв ития
коми народа и укрепления
межэтничес кого диалога,
а также для формирования
в е к тор о в  д а л ьнейш е г о
в за им о де йс твия р аз ных
ур овней вла с ти и гра ж-
данского общес тва

Коми-Пермяцкий округ,
Пермс кий край,  Ненецкий,
Ямало-Ненецкий и Ханты-

ÊÎÌÈ ÍÀÐÎÄ
ÍÀ ÑÒÐÀÆÅ ÏÎÐßÄÊÀ

Манс ийс к ий ав тоном ные
округа,  Мурманская и Ле-
нинградская области,  Рес -
публика Крым,  Мос ква и
Са нк т- Пе те р бу р г –  их
предс тавители приехали в
с то л ицу  Р е с пуб л ик и
Ко ми,  что бы поде литьс я
опытом и приобрести но-
вые знакомс тва.

Съезд работал в течение
трех дней.  Сразу пос ле тор-
жес твенного открытия,  тра-
диционно,  с тартовали про-
цедуры избрания руководя-
щих органов движения на
с ледующий 4-летний пери-
од.

Кандидатура Олега Лажа-
нева,  ис полнявшего в пос -
леднее время обязанности
руководителя общес твен-
ного движения,  утвержде-
на в ходе открытого голо-
с ования.  Новый председа-
тель выбран большинством
го ло с о в в с е х дел ег атов
с ъезда.

Соглас но уставу органи-
зации,  он будет  осуществ-
лять о бще е ру ков одс тво
деятельностью ис полкома и

пре з идиу м а д в иж е ния,
пре д с та в л ять  инте ре с ы
«Коми войтыр» во взаимо-
отно ше ниях  с  о рг анам и
гос ударс твенной влас ти и
мес тного самоуправления,
общес твенными организа-
циями, предприятиями.

На различных  площ ад-
к ах  Сык тывк а ра  в ел ас ь
работа с екций по направ-
лениям: образование, с о-
циа л ьно - эко но м ич е с ко е
ра звитие,  зд ор ов ье ,  де -
мография и спорт, культу-
ра и СМИ, экология и при-
род опользование.  Та кже
прошли круглые с толы по
темам: «Молодежная по-
литика»,  «Взаимодейс твие
МОД  « Ко м и в о йтыр » с

органами мес тного с амо-
управления».

Пом имо  ра б оч е й про -
граммы,  делегаты с могли
принять учас тие в экс кур-
с ии в с ыс ольс кое село Ку-
ратово,  где с тали участни-
ка ми Р ес пу бл ик анс ког о
праздника поэзии и народ-
ного  творче с тва «Менам
муза»,  пос вященного 185-
летию И.А.  Куратова.

«Съезд – не только важ-
ная  веха  в жиз ни об ще-
с тв е нно г о  д в иж е ния
«Коми войтыр»,  но и зна-
чимое с об ытие  дл я ре с -
пу б л ик и.  Это  в оз м о ж -
нос ть обс удить наиб олее
ос трые проблемы,  волну-
ющие жителей региона,

От Вуктыла в Съе зде  приняли участие  делегаты
Марианна Ивановна Мезенце ва и Наде жда Ге ннадь-
евна Мисюряе ва. «Два дня работ али секции по раз-
личным направлениям, в том числе культ ура и СМИ, в
которой я участ вовала лично. Секцию модерировали
директ ор Дома дружбы народов Республики Коми,  ру-
ководитель регионального от деления Ассамблеи наро-
дов России, председатель Общест венной палат ы рес-
публики Григорий Хатанзейский и Людмила Камбало-
ва, член Исполнительного комитета Межрегиональ-
ного общественного движения «Коми войтыр».  Мы
обсуждали как печатные издания,  инт ернет-ресурсы,
телевидение,  т ак и радио.  Говорили о том,  как они
влияют  на культурное наследие коми.

Меня инт ересовал вопрос о популяризации коми язы-
ка и наших традиций, мы формируем чувст во принад-
лежности к единому обществу,  мы принимаем актив-
ное участие в сфере культ уры,  передаем информацию
подраст ающему поколению,  важно,  чт обы наши тра-
диции и ценност и знали и помнили,  почит али и при-
держивались их.

Таже присутст вовала на площадке по обсуждению
спорта. Наш Вуктыл похвалили за активное участие в
развитии этих направлений.», – де лится впечатле ния-
ми о съе зде Наде жда Ге ннадье вна.

Подготовила
Виргиния
ТАТАРОВА

за ло жить  о с нов ы дл я
дальнейшей работы с амой
организации,  а также орга-
нов власти всех уровней. И,
конечно, это прекрасный по-
вод вс третитьс я для актив-
ных и неравнодушных зем-
ляков со всех уголков рес-
публики,  которые болеют
душой за с удьбу и развитие
родного края»,  – отметил
минис тр национальной по-
литики Рес публики Коми
Роман Носков.

По  м но гим во пр ос ам ,
поднятым в ходе Съезда,
уже есть решения, нерешен-
ные вопрос ы на отработке,
в том числе с учас тием ор-
ганов местного самоуправ-
ления.

Îáùåñòâî
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Íà ðàçíûå òåìû

Цель психологической по-
мощи в кризисной ситуации
– помочь справиться с  не-
приятными переживаниями и
улучшить качес тво жизни.
На территории муниципаль-
ного округа «Вуктыл» граж-
дане, оказавшиес я в кризис-
ной ситуации,  могут полу-

чить помощь пс ихолога в
ГБ У Р К « Ком пле кс ный
центр с оциальной защиты
населения города Вуктыла».

- Мой сын сильно пере-
живал за сдачу экзаменов.
Се йчас итоговая аттеста-
ция уже  пройдена,  а он
все еще как будто пережи-

вает стресс. Это на самом
де ле так или я преувели-
чиваю эти пере живания?

- Действительно,  молодой
человек может переживать
по с т- э к з а м е на цио нный
стрес с. Пос ле прохождения
выпускных ис пытаний на-
ступает такой период, когда

скапливаетс я усталость, пе-
режитый негатив от подго-
товки к экзаменам и ожида-
ния их результатов,  эмоцио-
нальное опустошение. Вс е
это похоже на «выгорание»
и требует времени на восста-
новление. В этой с итуации
нелишним будет помочь вос-
с тановить режим ночного
сна, разнообразить питание.
Необходимо наладить двига-
тельную активность – про-
гулки, басс ейн, езда на ве-
лосипеде. Что точно делать
не нужно, так это заставлять
с воего ребенка проходить
следующий «марафон» - ко-
пать огород,  делать ремонт и
т.п. Физические нагрузки в
вос становительный период
должны быть дозированы и
разумны.

Вместе расс мотрите даль-
нейшие планы и дейс твия.
Очень важно, чтобы ваш ре-
бенок чувствовал себя лю-
бимым и принимаемым не-
завис имо от того,  как он
справилс я с экзаменами.

- В жизни разлад: после
развода с мужем у меня
начались конфликты с ре-
бе нком. Я понимаю,  что
нам нужна помощь психо-
лога.  Но я хотела бы по-
лучить консультацию ано-
нимно, так как наш город
маленький и все друг дру-
га знают. Куда мне можно
обратиться?

- Случается так, что чело-
век, попавший в кризисную
ситуацию и нуждающийся в
квалифицированной помо-
щи, желает получить психо-
логическую поддержку ано-

нимно.  И такая возможнос ть
сущес твует.  К примеру, это
Телефон доверия для детей,
подростков и их родителей,
его номер 8-800-2000-122.
Специалисты данной горячей
линии окажут квалифициро-
ванную пс ихологичес кую
помощь конфиденциально и
бесплатно.

- Не давно наше му ре -
бенку установили инва-
лидность.  Нам с муже м
трудно принять это.  Мы
постоянно виним себя в
этой ситуации.  В ме ди-
цинском центре,  куда мы
обращаемся с ребе нком,
нам рекомендовали пора-
ботать с психологом. Чем
нам это поможе т?

-  Р абота  с  пс ихоло гом
включает в себя как психо-
логическую поддержку, так
и консультирование. В пер-
вую очередь, необходимо на-
учиться не винить себя и на-
чать заботитьс я о себе.  Ведь
от эмоционального с ос тоя-
ния родителей зависит эмо-
циональное сос тояние ре-
бенка. Далее – научитьс я от-
пус кать гиперконтроль. Осо-
бое внимание в такой работе
будет уделено вашим соци-
альным с вязям,  самореали-
зации. Важно понимать, что
даже в такой трудно прини-
маемой с итуации, как ваша,
не обходимо пр одо лжа ть
жить,  а не выживать, отго-
раживаяс ь от ос тального
мира. Поэтому принятие этой
ситуации – основная цель,  с
которой вы будете работать
вместе с  психологом.

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÌÎÙÜ – ÐßÄÎÌ…

10 июля в Общественн ой приемн ой Главы Республики Коми по городу Вуктылу прошла
прямая линия по вопросам оказания психологической помощи в кризисных ситуациях.

«Кризис на самом деле н ередкое явление в нашей жизни. Некая ж изн енн ая ситуация
может вызвать такое психологическое состоян ие человека,  когда он н е может реаги-
ровать н а н ее так, как раньше, привычными способами.  Человек испытывает целый
комплекс негативн ых переживаний, таких как чувство беспомощности, тревога, страх,
одиночество. Причины возн икн овения кризисных состоян ий могут быть самыми раз-
ными: финан совые проблемы, потеря близкого,  развод, другие травмирующие события,
которые вызывают эмоциональный дисбаланс», - рассказала Лэла Зацеда, психолог ГБУ
РК «КЦСЗН города Вуктыла».

Василиса ГРЕЧНЕВА

12 июля в рамках проекта «Ко-
манда моего двора» на спортив-
ном ядре были проведены сорев-
нования по мини-футболу сре-
ди дворовых команд города.

В играх приняли учас тие 22
спортс мена в мужс ких и юно-
шеских категориях.

Призовые мес та были рас пре-
делены с ледующим образом:

Среди мужчин:
1 мес то -  команда «Старый

Бог»
2 место – команда «Скуфы»
Среди юношей:
1 место -  команда «Джокеры»
2 место - команда «Чемпионы

Двора»
Вс е учас тники были награждены грамотами и с ладкими призами!
Мероприятие проходило в рамках федерального проекта «Спорт – норма жиз-

ни» национального проекта «Демография» с целью популяризации активного
образа жизни и привлечения вс ех категорий и групп населения к регулярным
занятиям физичес кой культурой и спортом.

Григорий ЛУКЬЯНЧЕНКО

11 июля среди 20 воспитанников летнего оздоровительного лагеря «Сол-
нышко» прошли испытания по зальным видам (ОФП) комплекса ГТО.

Каждый учас тник с улыбкой на лице и уверенностью в своих силах
выполнял задания.

 Дополнительно с детьми был проведён инструктаж о правилах выпол-
нения каждого норматива, технике безопасности и регистрации на сайте
ГТО.

Мероприятие, проходят в рамках федерального проекта «Спорт – норма
жизни» национального проекта «Демография» с целью популяризации
активного образа жизни и привлечения всех категорий и групп населения
к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

Григорий ЛУКЬЯНЧЕНКО

ÍÅ ÁÎÈØÜÑß ÍÈ×ÅÃÎ -
ÑÄÀÂÀÉ ÍÎÐÌÛ ÃÒÎ!

«ÊÎÌÀÍÄÀ ÌÎÅÃÎ ÄÂÎÐÀ»




