8 aBrycta 2014

17 aBrycra, BockpeceHbe

TenenporpaMmMa lnimHuya 13

®épop Hukonaesuy Bonkos -
ncuxodusmnonor, peabunurtonor,
NcUxoaHanuTUK, npodeccop,
aBTop MeTofa «Ouniienne
OpraHu3ma u BOCCTaHOBNEHWE
06MeHHbIX NpoLLeccoB», aBTOp
KHUT «Hapo xuTby» 1 «Knamoas

2 310pOBbSI, PYKOBOANTENIb

g «OI'ITVIMaJ'IVICT» r. YensbuHck

Paboras B cdepe mpakTHye-
CKOTO O037[0POBJIEHUS YeNoBeKa
Ha MPOTsKeHUH Oosee 25 JeT,
IPULIEN K BBIBOAY, YTO JIEYUTHCS
U GBITH 3J0POBbIM - /IBe IPOTHUBO-
MONOXHOCTH. VICHBITBIBAA CHJTb-
Hylo 60Jb, TIPUMEHHIIb BCE, YTO
yrogHo, 4to6 TONBKO eé yOpars.
Ho npuunHbl 3TOH GOMM YenoBeK
MOXET YCTpaHUTh CaM, OCHOBBIBA-
ACh HA YETHIPEX NPaBWIAX, U OBITh
37,0pOBBIM!

[lepBblii «KUT» — IO3UTHBHOE
MbIIUIeHHe. Kak TONbKO deloBek
TOTOB K TOMY, YTO0bI €My OMOTIIH,
TO €CTh TOTOB BBIIIOJHUTH BCE, YTO-

HE ABNAETCA MEAVLMHCKOM YCTYTOW. UMEKOTCA NPOTVBONOKA3ARMS. HEOBXOIMMA KOHCYNBTALIS CMELMANICTA

OBl CTaTh 3JOPOBBIM, TO Pe3Y/IBTAT
ZocTUTaeTcs B HECKONBKO Pa3 Obl-
CcTpee, HEXeIH Y TOTO, y KOro BCé
IUIOXO0, BCE He Tak, BCe BOPHI, HUKO-
MY BEpUTD HeJb3A U T. . O4eHs I1o-
X0, €C/IM YeJIOBEK XKUBET ¢ 06UAaMu
WUIY YyBCTBOM BHIHBI WX cTpaxa. Ha
ceMUHape BCE 3TO MOXKHO yOpaTh.

Bropoii «KUT» - 37j0pOBbE Ye-
pe3 aBwxenue. Mod 3ajaya - Ha-
YIUTh 4eNOBeKa, KaK JoMa C IIo-
MOIIBI0 TMMHACTHKA U TPUMEHSA
DY4YHBIEe TPeHakEpHl yOpaTh TOJNOB-
Hble 601, 601 B MTOACHHIIE  KOJTe-
HAX. [IpaBUIbHbIE ABIKEHNUA JIEYaT,
a HeIllpaBU/IbHBIE — KaJleyar.

3[10POBBLE HA YETBIPEX KHTAX

TpeTuii «kuT» — panoHaIbHOE
nuTaHue. Peds He 0 ueTax B IIUTa-
uun. Ho, cobmofast omnpe/enéHHble
npaBwia (OHM OYeHb NPOCTHI ¥ BEI-
TIOHYMBI), 4eJTOBEK CMOMKET KyIIaTh
TOpas/io MeHbIIIe, a YyBCTBO HACHIIIe-
HIIA MCTIBITEIBATD BCET/a TTOCTe ebl.

YeTBEPTHII «<KUT» — OYUILIEHHE
OpraHM3Ma OT HAKONHBLIUXCS
IITAKOB U TOKCHHOB, Iapa3HTOB.
To ecTh POBECTH «yOOPKY» ¥ cebst B
OpraHu3Me TOYHO TaK)Ke, KaK X03di-
Ka HaBOAWT YUCTOTY B foMe. Toraa
ell 1 BceM, KTO PAZIOM, CTAaHOBHTCA
yioTHee U cBeTIee. Eciu y Bac ecTb
3aMOphl WIM TOHOCHI, YacThle Ipo-

CEMWHAP coctoutcsa 14 aBrycra
Bo [lBopue Monoaéxu no agpecy:

yn. NMetponaenoBckas, 185 (ocT. «xXoxpsikoBa»).

3aHaTMS Ben&T aBTOp MeTona, npodeccop Bonkos @. H.
Hauano 8 18:00. Bxog, 100 py6.

CTY/IbI, TUIOXOM COH, TIPOBIEMBI C KO-
e, TONOBHEIE BOJH, XPyCT B CyCTa-
BaX VIH JINIIHKHA BEC — 9TO CTYYUTCS
0eza, ¥ OUMILEHE MOXKET OBITh OfI-
HUM U3 BHIXOIOB 13 STHX HETPHAT-
HocTef. TIpuMeHsa cOOpHI TPaB 1Mo
JlaTe POXK/EHNUS ¥ TPYIIIe KPOBH, BBL
[IOMOXETe HABECTH TeHEepaIbHYIO
yOODKY CBOEr0 OpraHu3Ma.
Coe/IUHYB 3TH YETHIPE «KUTa»,
[OMy4aeM TO, YTO Ha3bIBAETCS
3g0opoBbeM. Kak aTo caenats? XKay

Bac Ha CBOEM CEMHUHApe, I7ie BHI Ha-
yUUTECh TIpaBUIaM ObITh 30POBBI-
M. Beero maTh /iHelt 6e3 oTphiBa OT
IPOM3BOACTBA, YYEOH! U IOMAIIHIX
nen, 0e3 KIu3M ¥ TONOJaHMA. Bl
CMOXETe CKOPPEKTHPOBATH CBOK
durypy, speHue, CIyX, YIy4IIUTh
paboTy BCEX OPTaHOB U CYCTABOB.
[maBHOe, 4TOOBI BbI 3aXOTEJIH CTATh
(6BITB) 37OPOBBIM. DTO HECTOKHO!
Ec/iv BbI HeJIeHUBBIIL, 1 Hay4y, Kak
3TOro AocTrYb. [IpuxoauTe.

06:00, 10:00, 12:00 HosocTK
06:10 X/¢ «LLlanbHas 6a6a» (16+)
08:10 «Cnyxy OtumnsHel»

08:40 «CmeLwapuku. NMinH-kop»
08:55 «300poBbe» (16+)

10:15 «HenyTeBble 3aMeTKM» (12+)
10:35 «[loka Bce poma»

11:25 «DaseHpa»

12:15 «/igeanbHblii peMoHT»
13:10 «[To cnegam Benukux pyc-
CKNX MyTeLLeCTBEHHNKOBY (16+)

14:15 «Y10? [ge? Korpa?»

15:20 «Cpefia 06MTaHMAY (12+)

16:20 «<MunHyTa cnasbi» (12+)

17:50 «Ky6» (124)

18:55 «[locTosHMe pecnybamki.
Pacyn lam3atoB»

21:00 «Bpema»

21:30 KoHuept «Camblil Ayywni
OEHb» (16+)

23:15 X/¢ «PomaH c KaMHeM» (16+)

01:15 X/¢ «B oxumpaHnm Bbigoxa» (16+)

Poccns |1 Bl

ITPK «Mepmb»

06:00 X/ «Mbl u3 fxaza»

07:45 «[naHeTa BKyCOB»

08:20 «CmexonaHopamay

08:50 «YTpeHHas nouta»

09:25 «CBape6HbIN reHepan» (12+)

10:20 «Bectn - Mepmb. CobbiTns
Hepenn»

11:00, 14:00, 20:00 «BecTi»

11:10 «[1po pexop»

12:10, 14:30 T/c JlioboBb - He
KapToLLKa» (12+)

14:20 «BecT1 - Mepmb»

21:00 «BocKpecHblil Beuep» (124)

22:50 X/¢ «Ha BClo W13Hb» (124)

00:40 X/d «Tam, rzie K1BET Ni0BOBb» (12+)

02:40 «Mos nnaHeTa»

TS

06:00 T/c «[Topox v fpobb» (16+)

08:00, 10:00, 13:00, 15:00, 19:00
«CerofHs»

08:15 Jlotepen «Pycckoe noTo niioc»

OPT Mepsbiit KaHan

08:45 «/x Hpasbl»

09:25 «Egum goma»

10:20 «Yygo TeXHMKI (12+)

10:55 «KpemneBcKue XeHbl» (i6+)

12:00 «[JauHblin oTBET»

13:15 «bbiBaeT xe Takoel (16+)

13:45 «CnepcTBuie BENN...» (16+)

14:40, 17:30 T/c «Ynuupl pa3buTbix
GoHapei» (16+)

15:20 Coraz - YP no o¢ytbony
2014/15 r. LICKA - «Cnaptak»
19:55 T/c «<MeHT B 3aKkoHe - 8» (16+)
23:50 «Bparv Hapopa» (16+)
00:45 «[leno TeMHOe» (16+)

01:35 «OcTpoB» (16+)

THT

07:00 «THT. Mix» (16+)

07:35 M/c «l'y6Ka bo6 KappaTHble
LUTAHbI» (124)

08:30 M/c «[M1HrBMHbI 13 «Mapara-
cKapa (124)

09:00, 23:00 «[Jom-2» (16+)

10:00 «LLikona pemoHTa» (12+)

11:00 «lepe3arpy3ska» (i6+)

12:00 «Comedy 6attn. Cynepce-
30H» (164)

13:00, 22:00 «Stand up» 16+

14:00 «benocHexKa 1 OXOTHUK» (124)

16:35 «Komeau knab (16+)

01:00 X/¢ «Po30Bas naHTepan (12+)

02:50 X/ «Y6UTb MUCCIC TUHI (16+)

n

et 8l

07:00 KoHuept «CobpaHue coum-
HEHUI» (16+)

10:00 T/c «fanLHMKN» (16+)

02:45 X/¢ «OueHb CTpaluHoe Ku-

-3 (164)

04:15 T/c «HacToAwee npaBocy-

AVe: NPU3PaK» (16+)

PEH TB / Pudeit

EXXEIPT poccus 24 / Vett N

06:00, 12:15, 20:00 P/K «Poccna-24»

08:00 MynbTdunbmb (6+)

09:30 [lokymeHTanbHas nporpam-
Ma (16+)

10:20 «BuUTpuHbI» (164)

10:40 «J1i060Bb HEYasAHHO Harps-
HET» (16+)

10:45 «ToT camblil BKYC» (16+)

10:50 «[Tynpa» (16+)

10:55 «JlereHppbl rybepHckoro ro-
popa» (16+)

11:00 «Touka nevyanu» (16+)

11:20 «TalHbl 300POBbAN (16+)

11:30 «[ononHutenbHoe Bpe-
MA» (16+)

11:50 «3x, goporul» (16+)

( IpombimeEHas KOMMaHHA
«daMu»

NpHMeT Ha MOCTOAHHYIO0 paboTy:
CBOPIIMK oknan 8840 py6. £
VITAKOBIIHK okraz 9500 py6. 2

T.: 89129805536, 89504489948 =

JE®ERTOBIIMK oxzaz 10 100 pys.
KOHTPOJIEP cTaHOYHDIX H
C/IeCapHBIX PaboT
T. 89519436103

OITEPATOP craskos ¢ YITY
oxmaz 10 632 py6.
CBEPJIOBIIUK oxnan 10 500 py6.
1. 89028353198

MAJIAIP mopoImKoBo# 0Kpacku
okznag 9707 pyb.
MAJIAP pepesoobpaboTku
okzaz 10 600 py6.
CBAPIIIHK oxnaz 12 626 pyb.
THUBIIHK Tpy6 oxraz 10 574 pyb.
1. 89082475991

INTAMITIOBIITHK oxaz 10 373 py6.
HAJIAJYHK mrrammos oksaz 13 800 p.
1. 89223030535

Ipemun go 50%, COLIITAKET

r. [lepmb, yi1. Ycoanckas, 15

TeJ. (342) 298-85-81

11:55 «J1o661-x0mn» (16+)

18:00, 18:55 «CBOMMY pyKami»

18:05 «[lepmckui Kpai: ncropus
Ha 3KpaHe». [I/¢ «bnu3 ropop-
CKOW YepTbi»

18:30 «Mow fom»

18:40 «Bectn MOO»

19:00 «O6eperas TpagnLnm»

19:15 «fopavan Tema»

19:25 «Bectu. NMepmb. CobbITYA He-
nenu»

CTC

06.00 M/d «MpuKmioyeHra nuHr-
BUHEHKa J10n10% (0+)

07.35 M/c «CmeLuapukim» o+)

07.45 M/c 'HrBuHEHOK Mopopo (6+)

08.05 M/c «Makc Crun» (124)

08.30 M/c «Onunnep u Jlonaka (6+)

09.00 M/c «Tom 1 [Ixxeppu» 6+)

09.15 M/¢ «Ckybu [y u nox-
HEeCCKoe YyAOoBNLLEY (6+)

10.40 M/¢ «Cky6u [ly n Koponb ro-
6MHOBY (6+)

12.00 «YcneTb 3a 24 yaca» (16+)
13.00, 16.30, 19.25, 22.20 «lloy
«YpanbCKux NenbMeHen» (i6+)

16.00 «6 KafpoB» (16+)

17.30 X/ «Cmypduku» (i6+)
20.25 X/¢ «BegbmmHa ropas (16+)
23.20 X/¢ «C meHaA xBaTnT! (16+)
01.30 T/c «/[IBa Kopons» (16+)
02.20 M/c «Kny6 BUHKC» (124)

JOMALLHUNI

06:30 «YgauHoe yTpo» (16+)

07:00 «[xeitmn: oben 3a 30 mu-
HYT» (16+)

08:00 «onesHoe yTpo» (16+)

08:30 «MynbToUbMbI» (04)

09:10 X/$ «HoBble npuknoyeHnsa
HeyNOBMMbIX» (12+)

10:45,19:00 T/c BenmkonernHbii Bek»(i6+)

18:00 T/c «OHa Hanmcana youncTBom (16+)

18:55, 23:40 «OpHa 3a BCeX» (16+)

22:35 «Cepreit MuryHos. Tenepb
A 3Halo, uTO Takoe NobOBb (16+)

00:30 X/¢ «BeuepHas ckaska» (16+)

02:25 X/¢ «/cTopua Xn3Hu» (16+)
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08:40 M/¢ «Kot Jleononbay, «Mec
B canorax», «/Bawka n3 gsop-
Lia nnoHepoBy, «Kona, Onsa n Ap-
Xvumegy (0+)

10:00, 18:30 «Ceityac»

10:10 «[lpurnawaire B roctn Ma-
LLy» (0+)

10:15 «[TporHo3 noroppi» (124)

YUTB-MATbLIA kaHan

10:20, 18:15 «[TapT1is [OOPbIX AN (12+)

10:30 «TBOA BNaCTb» (12+)

10:55, 18:10 «Mbl BMecTe» (12+)

11:10 T/c «BaHguTckui NMetepbypr 16+

15:20, 19:00 T/c «baHpuTcKnii Me-
TepOypr - 2» (16+)

17:30 «[naBHaA nnowaab» (12+)

18:20 «CreLmanbHblii pernopTax» (12+)

02:05 X/¢ «Mepcegec yxomut ot
MOrOHM» (124)

@ UEHTP -

05:25 X/¢ «KopoHa poccuidckoit 1m-
nepuw, unn CHOBa HeynoBUMbIe»

07:35 «DaKTop XKU3HU» (6+)

08:05 X/¢ «MatepuHcKuii uH-
CTUHKT» (164)

10:05 «bapbilHA 1 KyanHap» (6+)

10:35 [/ «Bnagnumnp Ityww. «Me-
Hs Ccracia Mto6oBb» (124)

11:30, 14:30, 21:00 «CobbiTUA»

11:45 X/¢ «BbicTpen B TymaHe» (16+)

13:25 «Cmex C A0CTaBKOM Ha AOM» (12+)

14:00 «[pyirnatuaet boprc HotKnH» 124)

14:50 My3/d «3agopHoB bonblue
yeM 3a0PHOBY (124)

16:20 X/¢ «CrpaluHas KpacaBuLia» (12+)

18:15, 21:20 X/ «IlepBas nonbiT-
Ka»

22:25 T/c «Bepa» (16+)

00:15 X/¢ «HeBesyune» (124

02:05 [I/¢ «lpaxpaHcKas BOiiHa.
3abbITble CPAKEHNAY (124)

| Poccun | K [SidBiiet

06:30 «EBPOHbIOCY

09:00 «Jobpoe yTpo, Mepmckuii
Kpanly. «[lepMcKiin Kpai: 1cTo-
pyiA Ha 3KpaHe». «MamATb cepaLa»

09:30 «CBOMMY pyKamn»

09:45 «Obeperan TpagnLnn»

10:00 «O6bIKHOBEHHBI KOHLLEPT»

10:35 X/¢ «[opoxaHe»

11:55 «JlereHfbl MMPOBOrO KNHOY.
«bopuc Ynpkos»

12:25 «Linpk maccumo»

13:20, 01:55 [I/¢ «Parickuit yronok
Ha 3emne NHKOB»

14:15 «[Tewwkom...»

14:40 «My3blkanbHas KynuHapua.
lektop bepnnos. Musub aptu-
cTa»

15:35 [1/¢ <O BpemeHu 11 o cebe»

16:15 KoHuept «llpusHaHne B
nobBn»

17:05 /¢ «MogHebecHas apxu-
TEKTypa»

17:45 X/¢ «CrapomopiHas Komepnay

19:15 «Mycnum Maromaes. Wnare-
pbl XX BeKa»

20:40 «/ckatenu»

21:25 baneTt «AHioTa»

22:35 [1/¢ «CuHee mope... Benblit
napoxop. .. Banepus laspunuta»

23:30 X/ «TaliHa dgBuHa [pypa»

01:15 «Kak Jlycbe. ConbHbI KOH-
uept»

02:50 [1/¢$ «HaBou»

XA occus criopt

07:00 «4enosek mupa». <Mageipa»

07:55 «MakcmmanbHoe npubnuxe-
Hue». «<XopBaTuAy

08:35 «Mactepa». «laxTep»

09:00 «[TaHopama fgHs. Live»

10:05 «Mos pbibanka»

10:35 «fi3b npoTVB egbl»

11:00 «PeriTHr baxeHoBa» (16+)

11:35 «TpoH»

12:05 «MonnroH»

12:30, 15:15, 00:45 «bonbLUoN CiopT»

12:55 Jlerkaa atnetnka. YE. Mapa-
¢$OH. MyumHbl

15:35 X/ «3emnak» (16+)

18:30 «bonbluon cnopt». JleTHne
foHoLLecKne OnuMNUcKIe urpbl

18:55 Jlerkan atneTika. YE. QuHansi

21:30 X/¢ «OOpaTHbIN OTCUET (16+)

01:15 «HenpocTble Bewn»

YBaxaemblie Tenespurenu!
Bce BO3MOXHbIe M3MeHeHus
B Nporpamme nepepay

NPON3BOAATCA TeNekaHanamu.

Pepakuus «MATHULbI» 3a aTn

W3MEHEHUs! OTBETCTBEHHOCTHU
He HeCceéT.

BEPEIMTE NEYEHD, YTObbl OHA BEPEIJIA BA(!

C BO3pacTOM neyeHb HEpeaKo Ha-
UMHAET «KaNoBaTbCs HA XKM3Hb», U 3TO
HeyauBWUTENbHO. BbinonHas dyHKuMio
bunbTpa, OHa neperpyxeHa paboToi
Mo OYUCTKE OpraHu3Ma OT BpenHbIX
BeLecTs. OnacHble npuMecH B BO3AY-
X€, KOTOPbIM Mbl AbILWWUM, NeKapCTBa,
KOTOpble MPUHWMaEeM, BpedHble Nu-
LeBble coefMHEHMS (B COCTaBE KMP-
HbIX, MapPUHOBAHHbIX, KOMYEHBIX MpO-
LYKTOB) — BOT C YyeM BOpeTcs meyeHb.
Co BpemeHeM, Kak ntbor GubTp,
OHa «3abuBaeTcay.

Bca dyHKuMOHanbHasg cuctema ne-
4yeHn — 310 6opbba 3a Haly 4KUCTYO
KPOBb, @ 3HAYUT — 3a Ka4YeCTBO XM3HK
u ponronetne. MoxeMm Mbl Kak-To Nog-
hepxatb eé B 3Tux Tpyaax? KoHeyHo!

Komnnekc XONIECEHOJ1 paspa6otaH
YYEHBIMM KaK HamypanaeHoe cpedcmeo
3awumel neyeHu. Ero uenb — nomous
neyeHu u36asumecs OT rpy3a yxe Ha-

KOMNEHHbIX TOKCMHOB, a TaKXe 3a-
Wumume op2aH OT eXeLHEeBHbIX aTaK
BPELHbIX BELLECTB.

XOJIECEHOJ1 co3paH Ha oOcCHOBe
CUNbHENWMX MPUPOAHBIX TenaTonpo-
TekTopoB. PacteHuss M HaTypanbHble
BELeCTBa, BOLWEAIIME B COCTAaB KOM-

KOMITJIEKC XOJIECEHOJT —
MOAAEPXKA

U 3ALUMNTA MNMEYEHN
HATYPAJIbHbIM
AKTUBHbIM C[10CO6OM

naekca, oTbupanucb No cune 3awuT-
HbIX CBOWCTB B OTHOLUEHWU MEYEHU U
CBA3aHHbIX € Her cucteM. XOJTECEHO/
cnocobcTByeT pereHepauum  Ketok
neyeHu, BbIBOAY TOKCMHOB, a TaKxe

CHWXAeT YpOBEeHb MOYEBUHbI U XO-
nectepuHa B KpoBu. Kpome TOro, oH
COOEPXUT LEeHHenwue @aagoHoue-
HAHbI — COELUHEHUS, YKpennswLime
3aLUMTHBIE CUMbI KNETOK NEYEHM.

Kak n3BecTHo,nevyeHb paboTaeTB TeC-
HOW CBSA3KE C )XENYHbIM MY3bIPEM U KK-
weyHukoM. XONNECEHO/1 Takxke Banset
M Ha UX COCTOSIHME. LIeHHbIe KOMMOHEH-
Tol XOJIECEHOJTA ycunuBaloT cuHTe3
XKeN4u, MOMOraT eé OTTOKY, CHUXKAIT
PUCK 3aCTOMHBIX SIBIEHWUN B XENYHOM
ny3bipe. XXenyaouHO-KULIEYHbIW TpakT
0XMBNAETCA M bonee akTMBHO BbIBOAMT
oTpaboTaHHble BeLLecTBa.

XONIECEHO/J1 BbinyckaeTcs B BUAE
Kancyn u cMpona ¢ NpusTHbIM BKYCOM.
Kax bl MOXeT BbIBpaTh TO, 4TO NyyLle
[LNS ero opraHu3ma.

XOJIECEHOJ1. Xopowas Hosocmb
07151 neveHu!

CnpawmuBaiite B antekax ropoaa!
TenedoH «ropsuen nMHUN»
8-800-333-10-33
(3BOHOK N0 Poccum 6ecnnatHbii,

yacbl paboTbl: NH—NT — 08:00-20:00;
c6, BC. — BbIXOOHOW).

www.riapanda.ru

PEKNAMA. BAL.
Mepes NPUMEHEHWEM NPOKOHCYLTUPYITECH CO CMIELUANUCTOM.
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