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В начале 
было 
слово
СПЕЦПРОЕКТ. Сотрудники Ин-
формационно-издательского 
центра «Светлый путь» побы-
вали в гостях в Центре детских 
инициатив Нижнетавдинской 
школы.  / 2

С-с-с наступившим!
Символ года олицетворяет развитие и постоянное стремление вверх

ТВОИ ЛЮДИ, РАЙОН. 50 лет 
назад Любовь Ерёмина пере-
ступила порог Андрюшинской 
средней школы. С тех пор её 
жизнь неразрывно связана с 
детьми. / 3

Отдых 
без 
проблем
БЕЗОПАСНОСТЬ. Вот и насту-
пил долгожданный новый 
год, зимние каникулы у детей 
и долгие выходные у взрос-
лых. Но не стоит забывать о 
безопасности. / 3

Маяк 
верности 
профессии

 -3  -3  -6 -6

 e Врываемся в наступивший 2025 год Зелёной Деревянной Змеи с новыми надеждами, планами и целями. А удачу всем нашим читателям непременно 
принесут талисманы символа года, изготовленные второклассниками Велижанской школы. / фОТО ПРеДОСТаВлеНО ВелижаНСкОй СРеДНей ШкОлОй.
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Праздник

Уважаемые 
жители 
Нижнетавдинского 
района!
Дорогие друзья!
От всей души поздрав-
ляю Вас с наступаю-
щими праздниками – с 
Новым годом и Рожде-
ством!
Наступающий 2025 год 
станет особенным для 
всей нашей страны, 
ведь мы будем отме-
чать 80-летие Победы 
в Великой Отечествен-
ной войне. Это важная 
дата напоминает нам о 
мужестве и стойкости 
наших предков, о том, 
как они отстояли мир и 
свободу. 
Пусть новый год прине-
сёт вам множество яр-
ких моментов, здоровья 
и счастья! Пусть каждый 
день будет наполнен 
вдохновением и новы-
ми достижениями.
С Новым 2025 годом! 
Быть добру!
Валерий Борисов – 
глава района

В начале было слово
С юными коллегами пообщались журналисты редакции

Спецпроект

ЕлЕна Квасова

 d Сотрудники Информаци-
онно-издательского центра 
«Светлый путь» побывали 
в гостях в Центре детских 
инициатив Нижнетавдин-
ской школы. Здесь прошла 
встреча ребят и педагогов, 
ответственных за выпуски 
школьных радиопередач,  
с редактором радио «Тав-
да-вести» Натальей Вино-
куровой.

Школьные СМИ – один из важ-
нейших компонентов воспи-
тательной среды. Здесь ре-
бёнок может раскрыть свои 
таланты в словотворчестве, 
самопрезентации, умении ви-
деть красоту в кадре, оратор-
ском искусстве, практике вза-
имодействия с окружающими 
его людьми – ровесниками и 
взрослыми. Посещая творче-
ское детское объединение, 
дети учатся акцентировать 
внимание на главном, доно-
сить свои мысли и, конечно, 
коммуницировать. Едва ли 
мы ошибёмся, предположив, 
что примерно такие цели и 
ставят перед собой руково-
дители, курирующие работу 
школьных СМИ. 

В партнёрстве сила. Ещё
в начале учебного года мы с 
удовольствием включились 
в совместный проект с Ниж-
нетавдинской школой, нала-
живая систему социального 
партнёрства. Команда учени-
ков, входящих в состав медий-
ной службы, во главе с педа-
гогом Анастасией Потаповой 
посетили тогда наш Информа-
ционно-издательский центр. 
Обозреватель «Светлого пути» 
Сергей Квасов провёл для ре-
бят экскурсию по редакции и 
рассказал об особенностях ор-
ганизации работы. Вместе со 
школьниками наш коллега ра-
зобрал задачи и функционал 
каждого из юных специали-
стов школьного медиацентра. 

Под закат уходящего года 
мы нанесли ответный визит, 
поводом послужила новость 
о запуске после длительного 
перерыва школьного радио, 
работой которого очень заин-
тересовалась Наталья Вино-
курова, редактор радио «Тав-
да-вести».

Говорит школьный радио-
узел.

– Это так здорово – ранним
утром включить микрофон и 
сказать в него первые слова: 
«Внимание, внимание! Гово-
рит школьный радиоузел. На-
чинаем наши передачи», – от-
мечает советник директора по 
воспитанию Ольга Кириллова, 
которая возглавила коман-
ду инициаторов по возобнов-
лению работы радио. – Голос 
юного диктора слушает вся 
школа: одноклассники, учи-

теля, даже сам директор. Воз-
можности школьного радио-
вещания безграничны, ведь 
можно охватить широкий круг 
слушателей, и на переменах 
школьники смогут узнать све-
жие новости, объявления.

В творческой детской ко-
манде ребят не так много, и 
каждый на вес золота. Педа-
гог-организатор Наталья Абра-
мова отмечает, что у юных ве-
дущих уже солидный опыт 
работы в данной сфере. На-
пример, Катрина Дежнёва, 
совмещающая роли радио-
ведущей и звукооператора, 
посещала объединение дет-
ской телестудии в Центре до-
полнительного образования. 
Виктория Сединкина делала 
свои первые шаги в качестве 
ведущей «Классных встреч» 
Российского движения школь-
ников, а затем продолжила ра-
боту по этому направлению в 
«Движении первых». 

– В этой работе важны дик-
ция, грамотная речь, креатив-

ность, – считает Вика, отвечая 
на вопрос о главных качествах 
радиоведущего от Натальи Ви-
нокуровой. – А ещё, хотя пере-
дачи выходят в записи, нужно 
не бояться публичных высту-
плений. 

Уроки от бывалых. Педа-
гоги и дети отмечают, что се-
годня их выпуски по большей 
части тематические, привя-
занные к конкретным празд-
никам или проводимым в шко-
лах дням единых действий. 
Например, при вещании пер-
вых радиопередач, выпавших 
на празднование Дня народ-
ного единства, в эфире звуча-
ли музыкальные композиции, 
представляющие культуру 
разных народов. Наталья Ана-
тольевна предложила юным 
коллегам поразмышлять над 
наполнением программ. Ведь 
те 15-20 минут, что звучит ра-
дио на перемене, сопостави-
мы с полноценным выпуском, 
который можно насыщать ос-

вещением школьных меро-
приятий и событий, новостны-
ми материалами, рассказами 
об успехах ребят в учебной, 
спортивной или творческой 
сферах. 

Ребята рассказали, что пла-
нируют организовать интер-
вью с директором школы, и 
наш редактор радио, следуя 
зову сердца и прочно усво-
енным требованиям педаго-
гического образования, орга-
низовала мини-практикум, 
предложив детям написать 
свои вопросы, каждый из ко-
торых затем все вместе разо-
брали. Вы, например, знаете, 
что ведущему нельзя задавать 
вопросы, ответами на который 
могут быть «да» или «нет»? 

Остаётся лишь добавить, 
что в этом году нас ждёт ещё 
немало встреч с юными жур-
налистами, фотографами и 
радиоведущими, будем обме-
ниваться опытом и открывать 
друг для друга новые гори-
зонты.

Кстати

надЕжда Управина

Отдыхать 
не работать

 d Наступил 2025 год. 
Новогодние канику-
лы продолжаются до 
8 января включитель-
но. А всего в следую-
щем году ожидается 
247 рабочих и 118 вы-
ходных и празднич-
ных дней.

По 2 дня россияне будут 
отдыхать в праздники, 
приуроченные к Дню за-
щитника Отечества (22-23 
февраля) и Международ-
ному женскому дню (8-9 
марта). Майские праздни-
ки отмечаем с 1 по 4 мая 
(к Празднику Весны и Тру-
да) и с 8 по 11 мая к Дню 
Победы. Четырёхдневные 
выходные дни ожидают-
ся с 12 по 15 июня к Дню 
России и трёхдневные – 
со 2 по 4 ноября к Дню на-
родного единства.
Предпраздничными дня-
ми в 2025 году станут 7 
марта, 30 апреля, 11 июня 
и 1 ноября. Продолжи-
тельность работы в эти 
дни должна быть умень-
шена на час.
В этом году  выходные 
дни перенесут:
• с субботы 4 января на 
пятницу 2 мая;
• с воскресенья 5 января 
на среду 31 декабря;
• с воскресенья 23 февра-
ля на четверг 8 мая;
• с субботы 8 марта на пят-
ницу 13 июня;
• с субботы 1 ноября на по-
недельник 3 ноября.

 e На совместном фото представители средств массовой информации – 
школьных и районных. / фОТО аВТОРа.

 e Наталья Винокурова, редактор радио «Тавда-вести» интервьюирует свою коллегу 
– ведущую новостей школьного радио Викторию Сединкину. / фОТО аВТОРа.
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Маяк верности профессии
Любовь Адамовна Ерёмина полвека воспитывает подрастающее поколение

Твои люди, район 

надЕжда Белова

 d 50 лет назад юной девуш-
кой она переступила порог 
школы. С тех пор её жизнь 
неразрывно связана с деть-
ми, их развитием и взрос-
лением. Пять десятилетий 
она посвящает своей благо-
родной профессии, остава-
ясь неизменным ориенти-
ром для учителей, учеников 
и родителей.

Любовь Адамовна родилась 
в городе Тавда Свердловской 
области. Там окончила школу.
И решила поступать в Тоболь-
ское педагогическое училище 
им. В.И.Ленина. Почему именно 
на педагога? Сердце так веле-
ло. И не ошиблось. В 1974 году 
она получила специальность 
учителя начальных классов. 
Когда при распределении её 
спросили, куда бы хотела пое-
хать, девушка выбрала Нижне-
тавдинский район, где её сразу 
же назначили заведующей на-
чальной школой в селе Ерёми-
но. Так начался трудовой путь 
педагога. Затем была восьми-
летняя Черепановская школа. 
Здесь она работала учителем 
начальных классов.

Любовь Адамовна не хотела 
останавливаться на достиг-
нутом и позднее, в 1983 году 
она поступила в Тобольский 
педагогический институт им. 
Д.И.Менделеева. Получив спе-
циальность учителя русско-
го языка и литературы, была 
переведена в Андрюшинскую 

Безопасность

надЕжда надеждина

 d Вот и наступил долго-
жданный новый год, зим-
ние каникулы у детей и 
долгие выходные у взрос-
лых. Тут и праздники, и от-
дых на природе, и забавы. 
И при всём этом не стоит за-
бывать о безопасности.

Какой новогодний праздник 
обходится без бенгальских ог-
ней, фейерверков, шутих, пе-
тард!? Да, и после новогодних 
праздников ещё целый месяц 
люди продолжают запускать 
фейерверки. К сожалению, не-
редко их качество оставляет 
желать лучшего. Сотрудники 
МЧС не устают напоминать, 
что закупать пиротехнику 
нужно только в специализи-
рованных магазинах, где про-
давцы могут подтвердить под-
линность товара лицензией.

Необходимо помнить, что 

применение пиротехниче-
ских средств может привести 
не только к пожару, но и к се-
рьёзным травмам. Ожоги от пи-
ротехнических игрушек быва-
ют настолько глубокими, что 
приходится делать операцию 
по пересадке кожи. Нередко 
случается, что люди лишают-
ся конечностей, в основном 
пальцев рук, а иногда и глаз. 
Бывает, что петарды взрыва-
ются прямо в кармане. Взрыв-
чатое вещество в некоторых 
пиротехнических изделиях 
самовоспламеняется уже при 
температуре 37 градусов. Что-
бы предотвратить несчастный 
случай, необходимо строго со-
блюдать правила пользования 
пиротехническими изделиями. 

Во-первых, необходимо пом-
нить, что бенгальские огни, 
хлопушки, фейерверки и про-
чую пиротехнику ни в коем 
случае нельзя взрывать в квар-
тире либо того хуже направ-
лять в сторону другого чело-
века.

Недопустимо использовать 
под низкими навесами и кро-

нами деревьев, подходить бли-
же, чем на 15 метров к зажжён-
ным фейерверкам, бросать 
петарды под ноги, поджигать 
фитиль, держа его возле лица, 
использовать пиротехнику при 
сильном ветре.

Меры пожарной безопасно-
сти должны быть соблюдены 
в каждой семье, в противном 
случае трагедии не избежать. 
Также важно внимательно сле-
дить за детскими шалостями 
и забавами. Сейчас среди под-
ростков распространено ис-
пользование так называемых 
«бомбочек». И дети не задумы-
ваясь используют их не только 
для развлечений. Например, 
бросают их под припаркован-
ные машины, нанося вред иму-
ществу, или пугают прохожих. 
Была свидетелем случая, ког-
да от брошенной «бомбочки» 
пострадала верхняя одежда у 
прохожего. 

Нередко зимние каникулы 
семьи проводят у воды. Коньки, 
санки, ледянки, удочки, костёр, 
аромат ухи. Но отдых надо про-
водить со знаниями правил 

безопасности у воды.
Самые простые требования. 

Нельзя выходить на лёд в тём-
ное время суток и при плохой 
видимости. Небезопасно про-
верять прочность льда ударом 
ноги. Если после первого силь-
ного удара поленом или лыж-
ной палкой покажется хоть не-
много воды, – это означает, что 
лёд тонкий и ходить по нему 
опасно.

Отдыхая на природе, помни-
те о детях. Не отпускайте их са-
мостоятельно рыбачить на лёд, 
не оставляйте без присмотра 
во время катания на лыжах и 
коньках.

Также специалисты отмеча-
ют, что одна из самых частых 
причин трагедий на водоёмах 
– алкогольное опьянение. Люди 
в нетрезвом состоянии неадек-
ватно реагируют на опасность 
и в случае чрезвычайной ситу-
ации зачастую становятся бес-
помощными.

Как рассказывают пожар-
ные, в зимние месяцы пожары в 
жилых помещениях чаще всего 
происходят из-за неправильной 

эксплуатации обогревателей. 
Поэтому не оставляйте вклю-
ченными электрические при-
боры, даже если вы уходите из 
дома на короткий срок.

При покупке рекоменду-
ется отдавать предпочтение 
моделям, которые оснащены 
функцией автоматического 
отключения. Не стоит забы-
вать, что отопительные при-
боры должны находиться на 
расстоянии не менее одного 
метра от легковоспламеняю-
щихся предметов, таких как 
постельное бельё и мебель. Не 
нужно включать в одну розет-
ку несколько видов бытовой 
техники одновременно.

Ни в коем случае не исполь-
зуйте духовку и газовую ку-
хонную плиту для обогрева 
помещения, – это может при-
вести к выделению угарного 
газа, который грозит серьёз-
ным, вплоть до смертельного 
исхода, отравлением.

Соблюдая эти простые пра-
вила безопасности, вы прове-
дёте выходные весело и без 
проблем.

Отдых без проблем

школу.
Изо дня в день с огромным 

терпением и любовью Любовь 
Адамовна помогает мальчиш-
кам и девчонкам открывать 
для себя мир знаний. За её пле-
чами тысячи уроков, сотни 
исправленных тетрадей, бес-
конечные обсуждения произ-
ведений, увлекательные ли-
тературные путешествия с 
каждым новым классом. Она 
воспитала не одно поколение 

учеников, многие из которых 
до сих пор с благодарностью 
вспоминают свои школьные 
годы.

– Она ласковая, но требова-
тельная, строгая, но справед-
ливая, она умеет воспитывать 
не только ум, но и характер. В 
её классе каждый ребёнок – 
это не просто ученик, которого 
нужно научить правилам, но и 
маленькая личность, которой 
надо помочь найти свой путь в 

жизни. И мы чувствовали свою 
ценность и значимость. Это и 
есть тот уникальный подход, 
который создаёт атмосферу 
уважения и доверия, – говорят 
они сейчас.

Любовь Адамовна – это не 
только замечательный педа-
гог, но и удивительный чело-
век. Человек, чья жизнь напол-
нена служением своему делу, 
любви к детям, стремлению 
передать им лучшие челове-
ческие качества. Труд Любо-
ви Адамовны – это настоящее 
творчество, где каждый урок 
превращается в уникальное 
произведение искусства, где 
знания подаются не только че-
рез учёбу, но и через важней-
шие уроки правды, доброты 
и красоты. 

Конечно, весь этот бесцен-
ный опыт приходил с годами, 
методом проб и ошибок, побед 
и познаний. Любовь Адамов-
на не только учила детей, но 
и сама училась вместе с ними.

Начиная свой путь робкой 
девушкой, сейчас она идёт по 
школьным коридорам опыт-
ным наставником и для ребят, 
и для коллег.

– В её профессиональной
жизни было всё, от обучения 
азам грамоты и счёта до ув-
лекательных бесед о литера-
турных героях, которые так 
или иначе касаются каждого 
из нас. Мы, коллеги, знаем, 
как тщательно Любовь Ада-
мовна подходит к каждому 
уроку, как старается донести 
до каждого ученика не толь-
ко знания, но и важные жиз-
ненные истины: правду, до-
броту, красоту. Она – не просто 
учитель, она – человек, к ко-

торому можно обратиться за 
советом, поддержкой, пони-
манием. Её ученики и их ро-
дители всегда с благодарно-
стью вспоминают её доброту 
и заботу, умение слушать и 
понимать, строгость и требо-
вательность, которые всегда 
сочетаются у неё с огромной 
душевной теплотой, – говорят 
педагоги. – Первые ученики 
давно стали взрослыми, но и 
по сей день Любовь Адамов-
на продолжает быть для них 
авторитетом и наставником. 
Мы все видим, как много сил 
и энергии отдаёт она своей 
работе и, несмотря на солид-
ный опыт, продолжает расти 
и развиваться как професси-
онал. Любовь Адамовна при-
мер настоящей преданности 
своему делу, любви к детям и 
стремления передавать им са-
мые важные ценности. 

За годы работы педагог не-
однократно была награждена 
грамотами и дипломами РОНО, 
ОБЛОНО, Министерской. Имеет 
звание «Ветеран труда».

Сегодня Любовь Адамовна 
подошла к прекрасному воз-
расту, где соединяются сила, 
красота и мудрость. Она всё 
так же продолжает препода-
вать, приносить свет и тепло 
своим ученикам, создавать 
атмосферу, в которой хочется 
учиться. 

Как-то Любовь Адамовна 
сказала: «Надо уметь требо-
вать и прощать, уметь видеть 
и не замечать, понимать дет-
ство и детские шалости». Эти 
слова, наполненные глубоким 
смыслом, стали её девизом на 
протяжении всей педагогиче-
ской карьеры.

 e Прекрасная женщина, опытный наставник для ребят и коллег,  
профессионал своего дела Любовь Ерёмина. / фОТО из СеМейНОгО аРхиВа.
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Тарифы

СЕргЕй сергеев

 d АО «Газпром энергосбыт 
Тюмень» сообщает, что с 1 
января 2025 года Тюмен-
ская область переходит на 
новые тарифы за электро-
энергию. Первые платёж-
ки, рассчитанные по новой 
системе, жители получат в 
конце января – начале фев-
раля 2025 года.

Если коротко: стоимость элек-
тричества будет рассчиты-
ваться по трём диапазонам в 
зависимости от объёма потре-
блённой энергии. Рассмотрим 
эти диапазоны. 

Для жителей сельской 
местности, а также горожан, 
чьи дома оборудованы элек-

Письма счастья завтрашнего дня

троплитами и электроотопи-
тельными установками либо 
чем-то одним из этого, одно-
ставочный тариф в первом 
полугодии для 1-го диапазо-
на энергопотребления (до 3 

900 кВт/ч включительно) со-
ставит 2,63 руб. за кВт/ч, т. е. 
не изменится. Для 2-го диапа-
зона энергопотребления (от 3 
900 до 6 000 кВт/ч) – 5,97 руб. 
за кВт/ч, для 3-го (включитель-

 e / фОТО аО «газПРОМ ЭНеРгОСБыТ ТюМеНь».

Событие

СЕргЕй гУБарев

 d Нижнетавдинское  
отделение кадрового  
центра «Работа России» 
 вошло в пятёрку лучших 
в стране по итогам обуче-
ния Федерального центра 
компетенций в номина-
ции «Бережливый диалог», 
а также признано самым 
клиентоцентричным  
в регионе. Как закалялась 
кадровая сталь, рассказа-
ла начальник отделения 
Марина Юрьевна Криво-
шеина.

Заслуженное признание.
Федеральный центр компе-
тенций (г. Москва) продол-
жает большой цикл обуче-
ния кадровых центров, и по 
итогам одной из таких учеб-
ных сессий по направлению 
«Бережливый диалог» наш 
центр занятости попал в пя-
тёрку лучших в России, и его 
наработки будут использова-
ны коллегами из других ре-
гионов. В службе занятости 
создана общероссийская база 
знаний, где муниципальные 
и региональные центры де-
лятся опытом, теперь и ниж-
нетавдинские методические 
разработки там тоже есть.

– Если говорить в общих
чертах, то за основу наших 
скриптов, то есть шаблонов 
диалога, берётся реальный 
опыт общения сотрудников 
кадрового центра с клиента-
ми, ищущими работу, – рас-
сказывает Марина Кривоше-
ина.

Учёба от Федерального 

«Бережливый диалог» удался
Районное отделение кадрового центра «Работа России» 
признано одним из лучших в стране

рует начальник отделения.
Кроме этого, сейчас служ-

ба занятости проводит ан-
кетирование среди рабо-
тодателей и граждан по 
клиентоцентричности – это 
такой индекс, по которому 
также оценивается деятель-
ность кадровых центров. По 
итогам третьего квартала 
2024 года нижнетавдинское 
отделение Кадрового центра 
«Работа России» признано 
самым клиентоцентричным 
в регионе. 

Отметим, что анкетирова-

ние доступно для всех соис-
кателей услуг, предоставля-
емых отделением Кадрового 
центра. По qr-коду несложно 
пройти на станицу анкеты 
и ответить на вопросы. Так-
же специалист центра может 
отправить ссылку на элек-
тронную почту. Заметим, что-
бы исследование было до-
стоверным, в опросе могут 
участвовать граждане, кото-
рые воспользовались помо-
щью центра занятости.

Сегодня с целью усиления 
клиентоориентированности с 

но и свыше 6 000 кВт/ч) – 9,51 
руб. за кВт/ч. 

Во втором полугодии для 
данной категории населения 
одноставочный тариф для 1-го 
диапазона энергопотребления 
составит 2,95 руб. за кВт/ч, для 
2-го диапазона энергопотребле-
ния – 7,81 руб. за кВт/ч, для тре-
тьего – 10,30 руб. за кВт/ч. Все 
тарифы указаны с учётом НДС.

Для многодетных семей 
сохраняются тарифы, ут-
верждённые региональным 
тарифным органом для 1-го 
диапазона независимо от объ-
ёмов потребления. При этом 
сохранён понижающий ко-
эффициент 0,7 для горожан, 
проживающих в домах с элек-
троплитами и (или) электроо-
топительными установками, 
и жителей сельской местно-
сти в 1-м диапазоне потребле-
ния. Понижающие коэффици-
енты во 2-м и 3-м диапазонах 

отменены.
Повышение значительное? 

Если вы попадаете во второй и 
третий диапазон, то да. К при-
меру, в едином платёжном до-
кументе некой семьи сегодня 
тариф за электричество со-
ставляет 2 руб. 67 копеек за 
кВт/ч. днём и 1 руб. 30 коп за 
кВт/ч ночью. Попадая во вто-
рой диапазон потребления, 
она будет платить на 3 руб. 30 
копеек больше за каждый ки-
ловатт/час.

Большая часть жителей мо-
жет не переживать, поскольку 
мало у кого такие объёмы по-
требления электроэнергии,  
что они попадут во второй или 
третий диапазон. Так что для 
обычных жителей ситуация 
не изменится, а вот богатым 
людям, тратящим большие 
энергетические ресурсы на 
обслуживание своих домов, 
придётся заплатить больше.

 e Дружному коллективу нижнетавдинского отделения кадрового центра «Работа России» любые  
профессиональные испытания по силам. / фОТО НижНеТаВДиНСкОгО ОТДелеНия каДРОВОгО цеНТРа «РаБОТа РОССии».

центра компетенций продол-
жается. Коллективу даются 
новые задания, и руководи-
тель надеется, что коллеги 
также их успешно выполнят.

– Было подано 198 скрип-
тов из 36 регионов. Другими 
лучшими регионами стали 
Сахалин, Тульская область, 
Санкт-Петербург и Красно-
ярский край, таким образом, 
мы оказались в окружении 
самых сильных субъектов 
России, где эта работа хоро-
шо налажена. Очень приятно, 
что нас отметили, – резюми-

сотрудниками отделения ра-
ботают даже психологи. Один 
из последних тренингов был 
посвящён теме профессио-
нального выгорания. 

– Очень хорошо клиенто-
центричность прослеживает-
ся, например, в банках, где вас 
встречают, как дорогого гостя, 
обращаются по имени-отче-
ству, беседуют вежливо, ори-
ентируются на ваши запросы, 
и мы будем стремиться, что-
бы наш кадровый центр соот-
ветствовал самым последним 
подходам к работе и исполь-
зовал лучший опыт коллег, – 
отметила Марина Юрьевна.

Будут работать по-
новому. В связи со вступле-
нием в силу нового закона «О 
занятости населения в Рос-
сийской Федерации» с перво-
го января  2025 года вводятся 
новые понятия, направлен-
ные на усиление клиентоо-
риентированного подхода в 
работе. Уходит понятие «го-
сударственная услуга», ему 
на смену приходит термин 
«мера государственной под-
держки». 

Более строгими становят-
ся правила  для  безработ-
ных. Для каждого обратив-
шегося будет составляться 
индивидуальный план, и для 
получения пособия станет 
обязательным исполнение 
всех пунктов этого плана. Ре-
зультатом  считается  трудоу-
стройство  или  обучение.

Таким образом, наше от-
деление грамотно и квали-
фицированно подходит к вы-
полнению основной задачи 
– помочь человеку найти ра-
боту, а значит, никто без дела
не останется: ни коллектив
организации, ни клиенты.
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Первый канал

05.30, 06.10 х/ф «ОгОНь, ВОДа 
и... МеДНые ТРУБы» 0+

06.00, 10.00, 12.00 Новости
07.00 х/ф «БеДНая СаШа» 12+
08.50 золотая коллекция Союз-

мультфильма 0+
10.15 Спецпроект. «30 лет вме-

сте» 12+
12.15 алиса фрейндлих. «В мо-

ей душе покоя нет» 12+
13.10 Видели видео? 0+
14.20 Т/с «Великая» 12+
16.25 я люблю мою страну 0+
17.30, 18.20, 23.00 Чудо Николая 

Чудотворца 0+
18.00 Вечерние новости
18.50 ирония судьбы. Продол-

жение 12+
21.00 Время
21.35 Сегодня вечером 16+
23.50, 03.15 Подкаст.лаб 16+
01.00 Рождество христово. Пря-

мая трансляция из храма 
христа Спасителя 0+

Россия-1

06.35 х/ф «МаСТеР и МаРгаРи-
Та» 16+

08.25 Т/с «ликВиДация» 16+
10.10 Сто к одному 12+
11.00, 15.30, 20.00 Вести
11.55 х/ф «иРОНия СУДьБы, 

или С лЁгкиМ ПаРОМ!» 
12+

15.55 х/ф «НеПОСлУШНик» 12+
18.00 х/ф «НеПОСлУШНик 2. 

ВСПОМНиТь ВСЁ!» 12+
20.55 х/ф «НеПОСлУШНики» 

12+
22.50 х/ф «СеРеБРяНые кОНь-

ки» 16+
01.00 Рождество христово. 

Прямая трансляция тор-
жественного Рождествен-
ского богослужения

Культура

06.30, 16.25 Пешком... 16+
07.05 М/ф «В лесу родилась 

ёлочка». «Ночь перед 
Рождеством» 16+

08.05 х/ф «СВаТОВСТВО гУСа-
Ра» 0+

09.15 Тайны старого чердака. 
«Всё гениальное-быстро!» 
16+

09.45 х/ф «БОльШая СеМья» 0+
11.30 Д/ф «Водный мир острова 

комодо» 16+
12.15 х/ф «МалеНькая ПРиН-

цеССа» 0+
13.45 Выпускной спектакль 

академии русского балета 
имени а.я. Вагановой 16+

16.55 александра Пахмутова. «В 
песне-жизнь моя» 16+

19.30 Новости культуры 16+
19.45 Д/ф «жил-был царь». «го-

сударевы кушанья» 16+
20.15 х/ф «Сказ ПРО ТО, как 

цаРь ПеТР аРаПа же-
Нил» 0+

21.50 Д/ф «Сохранить образы 
святости» 16+

22.35 х/ф «ПОРТРеТ жеНы хУ-
ДОжНика» 16+

Домашний

06.30 Д/ф «гадаю-ворожу» 16+
06.45 х/ф «БезОТцОВЩиНа» 

16+
08.30 х/ф «МОлОДая жеНа» 16+
10.35 х/ф «СОлОВейка» 16+
15.00 х/ф «иНЪекция люБВи» 

16+
23.40 х/ф «ВеЧеРа На хУТОРе 

Близ ДикаНьки» 16+
01.05 Д/ф «Предсказания. 2025» 

16+
01.55 Д/ф «Наш новый год. ли-

хие девяностые» 16+

Звезда

06.00 х/ф «кРаСНая ПалаТка» 

12+
09.00, 13.00, 19.00 Новости дня 

16+
09.15, 09.50, 10.20, 10.50, 11.20, 

11.50, 12.20, 12.55, 13.05, 
13.30 легенды музыки 12+

14.00, 14.55, 15.40, 16.30, 17.20, 
18.05 легенды кино 12+

19.15 х/ф «ДелО БылО В ПеНь-
кОВе» 12+

21.20 х/ф «НеОкОНЧеННая ПО-
ВеСТь» 12+

23.20 Д/ф «Москва фронту»    
16+

23.45 Рождественское богослу-
жение в главном храме 
Вооруженных Сил Рф 16+

01.25 Д/ф «Обитель Сергия. На 
последнем рубеже» 16+

02.50 Т/с «СПаС ПОД БеРеза-
Ми» 16+

ТВ-Центр

06.35 х/ф «СУжеНый-Ряже-
Ный» 16+

08.20 х/ф «жеНСкая лОгика-3» 
12+

10.25 короли моды. американ-
ская мечта 16+

11.15 Наша смешная жизнь 16+
12.10 анекдот-клуб «Нехмурые 

люди». 16+
12.40 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. галаТея» 12+
14.30, 22.00 События
14.45, 05.40 Новогодний смехо-

марафон 12+

15.50, 03.25 Назад в СССР. Нена-
вязчивый сервис 16+

16.35 х/ф «ДВеНаДцаТь ЧУДеС» 
12+

18.35 х/ф «иВаНОВО СЧаСТье» 
16+

20.10 х/ф «иВаНОВО СЧа-
СТье. НОВые иСТОРии»    
16+

22.15 хорошие песни 12+
23.40 Д/ф «Песня года». Битва 

за эфир» 16+
00.20 Д/ф «земная жизнь Бого-

родицы» 12+

Рен-ТВ

05.00 Тайны Чапман 16+
06.00 С бодрым утром! 16+
08.30, 12.30, 19.30 Новости 

16+
08.45 х/ф «ОСОБеННОСТи На-

циОНальНОй ОхОТы» 
16+

10.40, 12.45 х/ф «ОСОБеННО-
СТи НациОНальНОй 
РыБалки» 16+

13.00 х/ф «ЧЁРНая МОлНия» 
12+

15.05 х/ф «ТайНа ПеЧаТи 
ДРакОНа» 6+

17.30 х/ф «как я СТал РУС-
СкиМ» 16+

19.45 х/ф «ПРизРак» 16+
22.00 х/ф «СПаСиТе кОлю!» 

12+
00.00 концерт «кино на цСка

арене» 16+

НТВ

04.35 Т/с «МеДВежий УгОл» 
16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 «Белая трость». хV 
международный благо-
творительный фести-
валь 12+

10.20 Т/с «ПяТь МиНУТ Ти-
ШиНы» 12+

15.00, 16.20 Основано на 
реальных событиях    
16+

19.30 х/ф «ПеРВый ОТДел» 
16+

22.35 х/ф «НаСТОяТель» 16+
00.35 х/ф «НаСТОяТель-2» 

16+
02.10 х/ф «СПаСайСя, БРаТ!» 

16+

МИР

05.00, 03.50 Мультфильмы 6+
06.05, 02.35 Наше кино. исто-

рия большой любви 16+
07.25 х/ф «СаДкО» 12+
09.15 х/ф «ПОкРОВСкие ВО-

РОТа» 16+
12.00, 19.00 Т/с «аННа геРМаН» 

16+
18.30 Новости
23.30 х/ф «МУжЧиНа В МОей

гОлОВе» 16+
01.50 Д/ф «Тайны времени. Вна-

чале было слово» 12+

Первый канал

05.45, 06.10 х/ф «БеДНая Са-
Ша» 12+

06.00, 10.00, 12.00 Новости
07.25 х/ф «зОлОТые РОга» 0+
08.50 золотая коллекция Союз-

мультфильма 0+
10.15 Спецпроект. «30 лет вме-

сте» 12+
12.15 играем свадьбу! 12+
13.10 х/ф «СТаРик хОТТаБыЧ» 

0+
14.45 Т/с «Великая» 12+
16.45, 18.20 Рождество с григо-

рием лепсом 12+
18.00 Вечерние новости
18.40 х/ф «НОЧНОй ДОзОР» 

16+
21.00 Время
21.35 Т/с «аРБаТСкие ТайНы» 

16+
23.35 х/ф «ОСОБеННОСТи На-

циОНальНОй ОхОТы В 

зиМНий ПеРиОД» 16+
01.00 Подкаст.лаб 16+

Россия-1

06.35 х/ф «иРОНия СУДьБы, 
или С лЁгкиМ ПаРОМ!» 
12+

10.10 Сто к одному 12+
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Вести
11.50 Рождественское интер-

вью Святейшего Патриар-
ха кирилла 16+

12.20, 14.20 х/ф «ПОВОРОТ На 
СЧаСТье» 12+

17.50 «Песни от всей души». 
Рождественское шоу ан-
дрея Малахова 12+

21.10 Местное время. Вести-
Тюмень

21.30 Т/с «ВСеМ ПО 50» 12+
01.25 х/ф «УкРОЩеНие СВе-

кРОВи» 12+

Культура

06.30 лето господне. Рождество 
христово 16+

07.00 М/ф «конек-горбунок» 
16+

08.15 х/ф «Сказка О ПОТеРяН-
НОМ ВРеМеНи» 0+

09.35 Тайны старого чердака. 
«Отреставрировать как 
было» 16+

10.05 х/ф «ПОРТРеТ жеНы хУ-
ДОжНика» 16+

11.30 исторические курорты 
России. «геленджику улы-
бается солнце» 16+

12.00 Д/ф «зимние попугаи»  
16+

12.50 х/ф «СаДкО» 0+
14.15 Д/ф «Скажи мне, Новго-

род...» 16+
15.10 концерт красноярского 

государственного ака-
демического ансамбля 
танца Сибири имени 
М.С.годенко 16+

16.55, 01.55 Д/ф «Русский бал» 
16+

17.50 Не всё коту масленица 
16+

19.30 Новости культуры 16+
19.45 х/ф «ПОкРОВСкие ВО-

РОТа» 0+
22.00 Dance open. гала-концерт 

звезд мирового балета 
16+

23.25 х/ф «БОльШая СеМья» 0+
01.10 Д/ф «Водный мир острова 

комодо» 16+
02.50 М/ф «крылья, ноги и хво-

сты» 16+

Домашний

06.30 х/ф «СлУЧайНый БРак» 
16+

06.35 Пять ужинов 16+
07.20 х/ф «ВеЧеРа На хУТОРе 

Близ ДикаНьки» 16+
08.45 х/ф «Не МОгУ СказаТь 

ПРОЩай» 16+

10.40 х/ф «ТЁМНОе ПРОШлОе» 
16+

15.00 х/ф «зеРкалО Для ОБО-
РОТНя» 16+

23.35 х/ф «как ВеРНУТь МУжа 
за ТРиДцаТь ДНей» 16+

01.25 Д/ф «Предсказания. 2025» 
16+

Звезда

06.00, 07.20 Д/ф «история рус-
ских крепостей» 16+

09.00, 13.00, 19.00 Новости дня 
16+

09.15, 13.05, 19.15 Не факт 12+
20.20 лучшие цирковые арти-

сты мира на фестивале 
«идол-2024» 6+

21.50 Т/с «ОСТРОВ СОкРОВиЩ» 
12+

01.20 х/ф «НеОкОНЧеННая ПО-
ВеСТь» 12+

03.00 х/ф «ПОДВиг РазВеДЧи-
ка» 12+

04.30 Д/ф «герой 115» 16+

ТВ-Центр

06.35 х/ф «Вьюга» 12+
08.20 х/ф «жеНСкая лОгика-4» 

12+
10.25 С Рождеством христовым! 

Поздравление Патриарха 
Московского и Всея Руси 
кирилла 0+

10.30, 01.50 короли моды. ита-

льянский шик 16+
11.20 Наша смешная жизнь 16+
12.10 анекдот-клуб «Нехмурые 

люди» 16+
12.40 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. галаТея» 12+
14.30 События
14.45, 05.25 Новогодний смехо-

марафон 12+
16.00 Великая Рождественская 

вечерня. Трансляция из 
храма христа Спасителя 
0+

17.10 Марка №1 6+
18.55 х/ф «как изВеСТи лю-

БОВНицУ за 7 ДНей»    
12+

22.35 Приют комедиантов 12+
23.50 легенды эстрады. крем-

лёвские соловьи 16+
00.25 Д/ф «короли комедии. 

Взлететь до небес» 16+
01.10 Д/ф «короли комедии. 

Пережить славу» 16+
02.30 х/ф «УЧеНица ЧаРОДея» 

12+
04.05 Д/ф «георгий Данелия. 

Джентльмен удачи»  
16+

04.45 легенды эстрады. звёзды 
под градусом 16+

Рен-ТВ

05.00, 02.45 Т/с «БаНДиТСкий 
ПеТеРБУРг» 16+

05.30 Тайны Чапман 16+
06.00 С бодрым утром! 16+

08.30, 12.30, 19.30 Новости    
16+

08.45, 12.45 Т/с «СПецкОРы» 
16+

17.30, 19.45 Т/с «гРОзОВые ВО-
РОТа» 16+

22.05 х/ф «БалкаНСкий РУ-
Беж» 16+

01.05 х/ф «ТУРиСТ» 16+

НТВ

04.35 Т/с «МеДВежий УгОл» 
16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 Рождественская песенка 
года 0+

10.20 Т/с «ПяТь МиНУТ ТиШи-
Ны» 12+

15.00, 16.20 Основано на реаль-
ных событиях 16+

19.30 х/ф «ПеРВый ОТДел»       
16+

22.40 х/ф «БеССМеРТНые»   
12+

01.00 х/ф «РУССкий кРеСТ»   
16+

МИР

05.00, 03.10 Мультфильмы 6+
06.05, 01.30 Наше кино. исто-

рия большой любви 16+
06.55, 19.00 Т/с «ОТЧий БеРег» 

16+
18.30 Новости

ПН
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Первый канал

06.00, 10.00, 12.00 Новости
06.10 х/ф «зОлОТые РОга» 0+
07.20 х/ф «СТаРик хОТТаБыЧ» 

0+
08.50 золотая коллекция Союз-

мультфильма 0+
10.15 Спецпроект. «30 лет вме-

сте» 12+
12.15 Видели видео? 0+
13.55 империя: екатерина II 12+
18.00 Вечерние новости
18.20 х/ф «ДНеВНОй ДОзОР» 

16+
21.00 Время
21.35 Т/с «аРБаТСкие ТайНы» 

16+
23.35 х/ф «ОПеРация «С НО-

ВыМ гОДОМ!» 16+

Россия-1

06.20 х/ф «НеПОСлУШНик 2. 

ВСПОМНиТь ВСЁ!» 12+
08.15 х/ф «НеПОСлУШНики» 

12+
10.10 Сто к одному 12+
11.00, 17.00, 20.00 Вести
11.50 Международный турнир 

по художественной гим-
настике «Небесная гра-
ция» 16+

14.40 «измайловский парк». 
Большой юмористиче-
ский концерт 16+

17.50 Песни от всей души 12+
21.10 Местное время. Вести-

Тюмень
21.30 Т/с «ВСеМ ПО 50» 12+
01.30 х/ф «фРаНцУзы ПОД МО-

СкВОй» 12+

Культура

06.30, 15.55 Пешком... 16+
07.05 М/ф «Снегурочка» 16+
08.15 х/ф «цыгаНСкий БаРОН» 

0+
09.35 Тайны старого чердака. 

«Нужно ли верить крити-
кам?» 16+

10.05 х/ф «ПОкРОВСкие ВО-
РОТа» 0+

12.20, 01.15 Д/ф «Почему светит-
ся клюв?» 16+

13.05 х/ф «Сказка О ПОТеРяН-
НОМ ВРеМеНи» 0+

14.25 Россия, Русь! храни себя, 
храни! 16+

16.25 Д/ф «фабрика кисейных 
барышень» 16+

17.35 х/ф «иСПыТаНие ВеРНО-

СТи» 12+
19.30 Новости культуры 16+
19.45 х/ф «зиМНий ВеЧеР В 

гагРах». В ЧеЧеТке глаВ-
НОе-кУРаж!» 16+

20.25 х/ф «зиМНий ВеЧеР В 
гагРах» 12+

21.55 х/ф «галиНа УлаНОВа. 
легеНДа ОСТаеТСя 
жиТь» 16+

23.15 х/ф «СВаДьБа С ПРиДа-
НыМ» 6+

01.55 Д/ф «Скажи мне, Новго-
род...» 16+

02.50 М/ф «Великолепный го-
ша» 16+

Домашний

06.30 Д/ф «гадаю-ворожу»    
16+

06.40 х/ф «МУжЧиНа, кОТО-
Рый Не хОЧеТ На МНе 
жеНиТьСя» 16+

10.40 х/ф «жеНУ ВызыВали?» 
16+

15.00 х/ф «НеРОДНая ДОЧь» 
16+

23.35 х/ф «ТаРиф На люБОВь» 
16+

01.15 х/ф «Не МОгУ СказаТь 
ПРОЩай» 16+

02.45 х/ф «БезОТцОВЩиНа» 
16+

04.15 х/ф «МОлОДая жеНа» 
16+

05.50 6 кадров 16+
06.10 Д/ф «Предсказания. 2025» 

16+

Звезда

05.50 х/ф «зОлОТОй гУСь» 6+
06.55 х/ф «ДелО БылО В ПеНь-

кОВе» 12+
09.00, 13.00, 19.00 Новости дня 

16+
09.15, 10.05, 10.55, 11.45, 12.35, 

13.05, 13.30, 14.20 Д/ф «Во-
йна миров» 16+

15.10, 19.15 Скрытые угрозы  
16+

21.10 х/ф «зелеНый фУРгОН» 
12+

00.00 х/ф «кОНТРаБаНДа»     
12+

01.25 х/ф «гОлУБые ДОРОги» 
12+

03.05 Т/с «кУМиР» 16+

ТВ-Центр

06.30 х/ф «яНТаРНые кРылья» 
12+

08.15 х/ф «жеНСкая лОгика-5» 
16+

10.20 короли моды. Немецкий 
порядок 16+

11.10 Наша смешная жизнь   
16+

12.00 анекдот-клуб «Нехмурые 
люди». 16+

12.35 х/ф «кОРОлеВа ПРи иС-
ПОлНеНии» 12+

14.30, 22.00 События
14.45, 05.20 Новогодний смехо-

марафон 12+
16.00, 01.45 Назад в СССР. В 

здоровом теле - здоровый 

дух 16+
16.45 х/ф «СПеШиТе люБиТь» 

12+
18.30 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. РеБУС Для НиНы» 
12+

22.15 легенды эстрады. Музыка 
нас связала 16+

23.00 90-е. Секс, гуманоиды, 
кровь 16+

23.40 Д/ф «Сергей Челоба-
нов. Судьба фаворита»  
16+

00.20 Русские тайны. Правда о 
водке 16+

01.05 короли моды. американ-
ская мечта 16+

02.25 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-
Ты. галаТея» 12+

Рен-ТВ

05.00 Т/с «БаНДиТСкий ПеТеР-
БУРг» 16+

05.15 Тайны Чапман 16+
06.00 С бодрым утром!       

16+
08.30, 12.30, 19.30 Новости    

16+
08.45, 12.45 Т/с «БиБлиОТе-

каРь» 16+
17.30 х/ф «ПУлеНеПРОБиВае-

Мый МОНах» 16+
19.45 х/ф «KING’S MAN» 16+
22.20 х/ф «ОхОТа На СаНТУ» 

16+
00.15 х/ф «ТУННель» 18+
02.00 х/ф «МеТРО» 16+
04.05 х/ф «СУПеРБОБРОВы. 

НаРОДНые МСТиТели»  
12+

НТВ

04.35 Т/с «МеДВежий УгОл» 
16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 х/ф «МОРСкие ДьяВОлы. 
СУДьБы» 16+

10.20, 16.20 Т/с «Шеф. НОВая
жизНь» 16+

19.30 х/ф «ПеРВый ОТДел»      
16+

22.30 Emin. юбилейный кон-
церт со звёздами 12+

01.20 х/ф «ОДиН» 16+

МИР

05.00, 00.30 Наше кино. исто-
рия большой любви  
16+

05.25 х/ф «фРОНТ Без флаН-
гОВ» 16+

08.20 х/ф «фРОНТ за лиНией
фРОНТа» 16+

11.45 х/ф «фРОНТ В ТылУ ВРа-
га» 16+

15.05 х/ф «ОНи СРажалиСь за
РОДиНУ» 16+

18.30 Новости
19.00 х/ф «ПОкРОВСкие ВО-

РОТа» 16+
21.45 х/ф «ПРиСТУПиТь к лик-

ВиДации» 16+
02.35 Мультфильмы 6+

СР
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Первый канал

05.00 Доброе утро 0+
09.00, 11.00, 14.00, 17.00, 03.00 

Новости
09.05 Модный приговор 0+
09.55 жить здорово!      

16+
10.45, 11.20, 00.10, 03.05 Под-

каст.лаб 16+
13.00, 14.15, 16.00, 19.00, 22.45 

информационный канал 
16+

15.30 антифейк 16+
17.15 Давай поженимся!        

16+
18.05 Мужское / женское  

16+
19.50 Пусть говорят 16+
21.00 Время
21.45 Т/с «аРБаТСкие ТайНы» 

16+

Россия-1

05.00 Утро России 12+
09.00, 11.00, 15.00, 17.00, 20.00 

Вести
09.30, 21.10 Местное время. Ве-

сти-Тюмень
09.55 О самом главном 12+
11.30, 18.30 60 минут 12+
13.00, 15.20 х/ф «Ни к СелУ, Ни 

к гОРОДУ…» 12+
17.30 Малахов 16+
21.30 Т/с «кОгДа закОНЧиТСя 

феВРаль» 12+
00.10 Т/с «СаМа ВиНОВаТа?» 

18+

Культура

06.30 Пешком... 16+
07.05 легенды мирового кино 

16+
07.35, 17.45, 01.30 Д/ф «импер-

ские игры» 16+
08.30 х/ф «зиМНий ВеЧеР В 

гагРах» 12+
10.00, 12.30, 16.30, 19.30, 23.30 

Новости культуры 16+
10.15 х/ф «кОМаНДиР кОРа-

Бля» 6+
12.00 Д/ф «Нижний Новгород. 

Усадьба купца арсения 
Маркова» 16+

12.45 Д/ф «Пушки победы кон-
структора грабина» 16+

13.30 х/ф «СВаДьБа С ПРиДа-

НыМ» 6+
15.30 концертная программа 

«Белый ангел Москвы» 
(кат16+)

16.45 Пряничный домик. «Ново-
сибирские мастера» 16+

17.15 Д/ф «запечатленное вре-
мя». «Останкинская теле-
башня» 16+

18.35 линия жизни 16+
19.45 Д/ф «Одинцово. Васильев-

ский замок» 16+
20.20 Д/ф «Нейросеть» 16+
21.15 Больше, чем любовь 16+
21.55 х/ф «Дела СеРДеЧНые» 

12+
23.45 х/ф «СиМОН БОлиВаР» 

16+

Домашний

06.30 Д/ф «Предсказания. 2025» 
16+

07.00, 05.40 По делам несовер-
шеннолетних 16+

07.55, 04.50 Давай разведёмся! 
16+

08.55, 02.50 Тест на отцовство 
16+

11.10, 23.20 Т/с «ПОНяТь. ПРО-
СТиТь» 16+

12.15, 00.30 Т/с «ПОРЧа» 16+
13.25, 01.30 Т/с «зНахаРка» 16+
14.00, 01.55 Т/с «ВеРНУ люБи-

МОгО» 16+
14.35, 02.25 Т/с «гОлОСа УШеД-

Ших ДУШ» 16+

15.10 х/ф «УкРаДеННая СВаДь-
Ба» 16+

19.00 х/ф «НаЧаТь СНаЧала» 
16+

Звезда

05.40, 03.20 Т/с «кУМиР» 16+
06.40, 09.15 Т/с «ОСТРОВ СО-

кРОВиЩ» 12+
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Ново-

сти дня 16+
10.40, 13.15 х/ф «ВО БОРУ БРУС-

Ника» 12+
14.10, 15.05, 16.05, 17.10, 18.00 

Д/ф «Время вперед» 16+
15.00 Военные новости 16+
19.25 х/ф «ОжиДаНие ПОлкОВ-

Ника ШалыгиНа» 12+
21.20 Т/с «клУБ СаМОУБийц, 

или ПРиклюЧеНия 
ТиТУлОВаННОй ОСОБы» 
12+

ТВ-Центр

06.20 х/ф «кОРОлеВа ПРи иС-
ПОлНеНии» 12+

08.05 х/ф «ДВеНаДцаТь ЧУДеС» 
12+

10.10 короли моды. красные 
кутюрье 16+

11.00 Наша смешная жизнь 16+
11.55 анекдот-клуб «Нехмурые 

люди». 16+
12.25 х/ф «УЧеНица ЧаРОДея» 

12+
14.30, 22.00 События
14.45, 05.55 Новогодний смехо-

марафон 12+
15.40, 02.05 Назад в СССР. 

Общепит 16+
16.30 х/ф «СыЩицы» 12+
18.15 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. МЁРТВые ДУШи» 16+
22.15 легенды эстрады. Битва 

за хит 16+
23.05 90-е. гудбай, америка! 16+
00.40 Русские тайны. загадка 

жириновского 16+
01.25 короли моды. Немецкий 

порядок 16+
02.45 Петровка, 38 16+
03.00 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. РеБУС Для НиНы» 12+

Рен-ТВ

05.00 х/ф «СУПеРБОБРОВы. На-
РОДНые МСТиТели» 12+

05.35, 18.00, 01.35, 04.30 Самые 
шокирующие гипотезы 
16+

06.00 С бодрым утром! 16+
08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00 

Новости 16+
09.00 Документальный спец-

проект 16+
10.00 засекреченные списки 

16+
11.00 как устроен мир с Тимо-

феем Баженовым 16+
12.00, 16.00, 19.00 112 16+

13.00 загадки человечества 16+
14.00 Невероятно интересные 

истории 16+
15.00 Неизвестная история 16+
17.00, 02.20 Тайны Чапман 16+
20.00 х/ф «ОТРяД «ПРизРак» 

16+
22.05 Наука и техника 16+
23.30 х/ф «СкалОлаз» 16+

НТВ

04.35 Т/с «МеДВежий УгОл» 
16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 х/ф «МОРСкие ДьяВОлы. 
СУДьБы» 16+

10.20, 16.20 Т/с «Шеф. НОВая
жизНь» 16+

19.30 х/ф «ПеРВый ОТДел» 16+
22.30 «жить и любить». юби-

лейный вечер компози-
тора и поэта константи-
на губина 12+

01.20 х/ф «ОДиН» 16+

МИР

05.00 Мультфильмы 6+
06.00 Наше кино. история боль-

шой любви 16+
07.20, 15.50, 19.00 Т/с «СМеРТь 

ШПиОНаМ» 16+
18.30 Новости
22.50 Т/с «ОТЧий БеРег» 16+

ЧТ
9 января

Первый канал

05.00 Доброе утро 0+
09.00, 11.00, 14.00 Новости
09.05 Модный приговор 0+
09.55 жить здорово!      

16+
10.45, 11.20, 14.15, 16.55 ин-

формационный канал   
16+

14.40 антифейк 16+
15.10 Давай поженимся!        

16+
16.00 Мужское / женское  

16+
18.00 Вечерние новости
18.40 Человек и закон 16+
19.45 Поле чудес 16+
21.00 Время
21.45 Т/с «аРБаТСкие ТайНы» 

16+
23.45 Спецпроект. «30 лет вме-

сте» 12+
01.10 Подкаст.лаб 16+

Россия-1

05.00 Утро России 12+
09.00, 11.00, 15.00, 17.00, 20.00 

Вести
09.30, 21.10 Местное время. Ве-

сти-Тюмень
09.55 О самом главном 12+
11.30, 18.30 60 минут 12+
13.00, 15.20 х/ф «Ни к СелУ, Ни 

к гОРОДУ… ПРОДОлже-
Ние» 12+

17.30 Прямой эфир 16+
21.30 Т/с «кОгДа закОНЧиТСя 

феВРаль» 12+
00.10 х/ф «злОУМыШлеННи-

ца» 12+
03.30 х/ф «ТОлькО ВеРНиСь» 

16+

Культура

06.30 Пешком... 16+
07.05 легенды мирового кино 

16+
07.35, 17.45, 01.35 Д/ф «импер-

ские игры» 16+
08.30 х/ф «Дела СеРДеЧНые» 

12+
10.00, 12.30, 16.30, 19.30, 23.40 

Новости культуры 16+
10.15 х/ф «кОРТик» 0+
11.40 Д/ф «Владимир Венгеров. 

Против инерции» 16+
12.45 Д/ф «Марина ладынина. 

грубиян и галатея» 16+
13.25 х/ф «иСПыТаНие ВеРНО-

СТи» 12+
15.20 концертная программа 

«Белый ангел Москвы» 
(кат16+)

16.45 Письма из провинции 16+
17.15 Д/ф «запечатленное 

время». «Парк советского 
периода» 16+

18.35, 20.35 линия жизни 16+
19.45 искатели 16+
21.25 х/ф «СТОяНка ПОезДа-

ДВе МиНУТы» 16+
22.40 2 Верник 2. ян цапник и 

анна завтур 16+
23.55 х/ф «ОТДаТь кОНцы» 16+

Домашний

06.30, 05.20 По делам несовер-
шеннолетних 16+

07.25, 04.30 Давай разведёмся! 
16+

08.25, 02.50 Тест на отцовство 
16+

10.40, 23.25 Т/с «ПОНяТь. ПРО-
СТиТь» 16+

11.45, 00.30 Т/с «ПОРЧа» 16+
12.55, 01.30 Т/с «зНахаРка»   

16+
13.30, 01.55 Т/с «ВеРНУ люБи-

МОгО» 16+
14.05, 02.25 Т/с «гОлОСа УШеД-

Ших ДУШ» 16+
14.40 х/ф «кОНь изаБеллО-

ВОй МаСТи» 16+
19.00 х/ф «ПРаВО На изМеНУ» 

16+

Звезда

05.05 Т/с «кУМиР» 16+
07.00 х/ф «ЧУжая РОДНя» 12+
09.00, 13.00, 17.00, 19.00 Ново-

сти дня 16+
09.15 х/ф «зелеНый фУРгОН» 

12+
12.05, 13.15 х/ф «СУМка иНкаС-

СаТОРа» 12+
14.10, 15.05, 17.15, 19.20 Д/ф 

«Время вперед?» 16+
15.00 Военные новости 16+
22.00 здравствуйте, товарищи! 

16+
23.30 х/ф «РазМах кРыльеВ» 

12+
01.20 Т/с «клУБ СаМОУБийц, 

или ПРиклюЧеНия 
ТиТУлОВаННОй ОСОБы» 
12+

04.40 Д/ф «Перелом. хроника 
Победы» 16+

ТВ-Центр

06.40 х/ф «иВаНОВО СЧаСТье» 
16+

08.15 х/ф «иВаНОВО СЧаСТье. 
НОВые иСТОРии» 16+

10.10 Д/ф «Валентина Телички-
на. Потому что люблю» 
16+

11.00 Наша смешная жизнь 16+
11.55 анекдот-клуб «Нехмурые 

люди» 16+
12.25 х/ф «РаССВеТ На СаНТО-

РиНи» 16+
14.30, 22.00 События
14.45 Новогодний смехомара-

фон 12+
15.40, 02.05 Назад в СССР. Важ-

нейшее из искусств 16+
16.30 х/ф «СыЩицы. НОж В 

СПиНУ» 16+
18.15 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. кУкУШка» 16+
22.15 легенды эстрады. Беше-

ные деньги 16+
23.05 90-е. Двое на миллион 

16+
23.55 Д/ф «Правда о звёздных 

диетах» 16+
00.45 Д/ф «Предсказать судьбу» 

16+
01.25 короли моды. француз-

ское каре 16+
02.45 Петровка, 38 16+
03.00 х/ф «я зНаю ТВОи СекРе-

Ты. МЁРТВые ДУШи» 16+
05.55 Москва резиновая 16+

Рен-ТВ

05.00, 18.00, 01.50 Самые шоки-
рующие гипотезы 16+

06.00 С бодрым утром! 16+
08.30, 12.30, 16.30, 19.30 Ново-

сти 16+
09.00, 15.00 засекреченные 

списки 16+
11.00 как устроен мир с Тимо-

феем Баженовым 16+
12.00, 16.00, 19.00 112 16+

13.00 загадки человечества  
16+

14.00 Невероятно интересные 
истории 16+

17.00 главные тайны мира 16+
20.00 х/ф «ВО иМя кОРОля» 

16+
22.25 х/ф «ПлеННики СОлН-

ца» 16+
00.05 х/ф «аРТУР и МеРлиН» 

16+

НТВ

04.35 х/ф «МОРСкие ДьяВОлы. 
СУДьБы» 16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 х/ф «МОРСкие ДьяВОлы. 
СМеРЧ. СУДьБы» 16+

10.20, 16.20 Т/с «Шеф. НОВая
жизНь» 16+

19.30 х/ф «ПеРВый ОТДел»   
16+

22.30 О любви 12+
00.45 х/ф «ОДиН» 16+

МИР

05.00, 22.50 Т/с «ОТЧий Бе-
Рег» 16+

06.25 Наше кино. история 
большой любви 16+

07.20, 09.30, 13.50, 18.00, 19.00 
Т/с «СМеРТь ШПиО-
НаМ» 16+

18.30 Новости

ПТ
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Первый канал

06.00 Доброе утро. Суббота 0+
09.00 Умницы и умники 12+
09.45 Слово пастыря 0+
10.00, 12.00 Новости
10.15 Вспомнить всё 12+
11.10 Поехали! 12+
12.15 Наше всё 12+
13.05 ПроУют 0+
14.00 х/ф «каРНаВал» 0+
16.55 кто хочет стать миллио-

нером? 12+
18.00 Вечерние новости
18.20 Народный ледниковый 0+
21.00 Время
21.35 фантастика. Следующий 

уровень 12+
23.30 Телеспектакль ТСж «луко-

морье» 12+

Россия-1

05.00 Утро России. Суббота 12+

08.00 Вести. Местное время. 
Суббота

08.35 По секрету всему свету 
16+

09.00 формула еды 12+
09.25 Пятеро на одного 12+
10.10 Сто к одному 12+
11.00, 17.00, 20.00 Вести
11.50 Доктор Мясников 12+
12.55 х/ф «ВРаЧеБНая ОШиБ-

ка» 12+
17.50, 20.35 «Песни от всей 

души». Новогоднее шоу 
андрея Малахова 12+

22.10 Новогодний голубой ого-
нек- 2025 г 16+

03.10 х/ф «ДОяРка из хацаПе-
ТОВки» 12+

Культура

06.30 Библейский сюжет 16+
07.05 М/ф «загадочная плане-

та». «лиса и волк». «Док-
тор айболит» 16+

08.40 х/ф «заПаСНОй игРОк» 
0+

10.00 Мы-грамотеи! 16+
10.45 Передвижники. иван 

Шишкин 16+
11.15 х/ф «СТОяНка ПОезДа-

ДВе МиНУТы» 16+
12.25 Острова 16+
13.05, 00.40 Д/ф «ямал. По следу 

овцебыка» 16+
13.50 Д/ф «Первые в мире». 

«Первый клипмейкер Ми-

хаил цехановский» 16+
14.05 Рассказы из русской исто-

рии 16+
14.55 III Всероссийский конкурс 

молодых композиторов 
«Партитура» 16+

17.20 Д/ф «Предки наших пред-
ков». «алтай. Тайны пазы-
рыкских курганов» 16+

18.05 х/ф «ОНи ВСТРеТилиСь В 
ПУТи» 6+

19.30 Новости культуры 16+
19.45 Театральная летопись. 

юрий Соломин 16+
20.40 х/ф «леТУЧая МыШь» 0+
22.55 х/ф «РОСкОШНые жеН-

ЩиНы» 16+
01.20 искатели 16+
02.10 Д/ф «забытое ремесло». 

«Вышивальщица» 16+
02.25 М/ф «фильм, фильм, 

фильм». «Сказка о глупом 
муже» 16+

Домашний

06.30 х/ф «О ЧЁМ ОНа МОл-
ЧиТ» 16+

09.55 х/ф «Такая, как ВСе» 16+
19.00 х/ф «гюльДжеМаль» 16+
22.55, 06.15 х/ф «ПеТеРБУРг. 

люБОВь. ДО ВОСТРеБО-
ВаНия» 16+

02.45 Д/ф «Предсказания. 2025» 
16+

03.35 х/ф «УкРаДеННая СВаДь-
Ба» 16+

Звезда

05.05 х/ф «МакСиМка» 6+
06.25, 09.15 х/ф «ВО БОРУ БРУС-

Ника» 12+
09.00, 13.00, 19.00 Новости дня 

16+
09.45 Мужики 16+
10.15 легенды науки 12+
11.05 СССР. знак качества 12+
11.55 Не факт 12+
12.30 Родная 16+
13.20, 02.40 х/ф «кОММУНиСТ» 

12+
15.40 х/ф «гОлУБая СТРела» 

12+
17.40, 19.25 Т/с «УзНик заМка

иф» 12+
23.05 х/ф «СУМка иНкаССаТО-

Ра» 12+
01.05 х/ф «ЧУжая РОДНя» 12+
04.35 Д/ф «Часовые памяти. ка-

лининградская область» 
16+

ТВ-Центр

06.20 Православная энцикло-
педия 6+

06.45 х/ф «РаССВеТ На СаНТО-
РиНи» 16+

08.40 х/ф «СПеШиТе люБиТь» 
12+

10.30 Д/ф «лион измайлов. 
Только когда смеюсь...» 
16+

11.20 Наша смешная жизнь 16+

12.05 х/ф «БаРыШНя-кРе-
СТьяНка» 0+

14.30, 22.00 События
14.45 х/ф «каССиРШи» 12+
18.25 «Дед Мороз и зелёный 

змий». юмористический 
концерт 12+

22.15 хорошие песни на Новый 
год 12+

01.05 90-е. фанера 16+
01.45 короли моды. красные 

кутюрье 16+
02.25 х/ф «я зНаю ТВОи Се-

кРеТы. кУкУШка»  16+
05.25 Большое кино. «Брил-

лиантовая рука» 16+

Рен-ТВ

05.00, 02.20 Самые шокирую-
щие гипотезы 16+

06.00 С бодрым утром! 16+
08.30, 12.30, 16.30, 19.30 Ново-

сти 16+
09.00 Минтранс 16+
10.00 Самая полезная про-

грамма 16+
11.00, 13.00 Военная тайна 

16+
15.00 Совбез 16+
17.00 х/ф «KING’S MAN» 18+
20.00 х/ф «ОПеРация «фОР-

ТУНа» 16+
22.10 х/ф «НеМая яРОСТь» 

16+
00.15 х/ф «ОДНиМ МеНьШе» 

18+

НТВ

04.30 х/ф «МОРСкие ДьяВОлы. 
СУДьБы» 16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 Большое путешествие 
Деда Мороза 0+

09.00 х/ф «ДОМ На РельСах» 
16+

10.20, 16.20 Т/с «Шеф. НОВая
жизНь» 16+

19.30 х/ф «ПеРВый ОТДел»   
16+

21.30 «звезды». Новогодний 
кубок 16+

01.45 х/ф «я-аНгиНа!» 16+

МИР

05.00 Т/с «ОТЧий БеРег»    
16+

06.25, 04.15 Наше кино. исто-
рия большой любви     
16+

07.40 исторический детектив 
16+

12.20 х/ф «ОНи СРажалиСь за
РОДиНУ» 16+

15.40 х/ф «ПРиСТУПиТь к лик-
ВиДации» 16+

18.30 Новости
19.00 х/ф «СлУЧай В кВаДРаТе 

36-80» 16+
20.35 Т/с «СМеРТь ШПиОНаМ» 

16+
04.40 Мультфильмы 6+

СБ
11 января
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Первый канал

06.00, 10.00, 12.00 Новости
06.10, 03.00 Подкаст.лаб       

16+
06.50 играй, гармонь любимая! 

12+
07.35 Часовой 12+
08.05 здоровье 16+
09.10 Непутёвые заметки     

12+
09.30 Мечталлион 12+
10.15 жизнь своих 12+
11.10 Повара на колёсах 12+
12.15 Видели видео? 0+
13.50 грандиозное путешествие 

в мир белого безмолвия. 
«Притяжение арктики» 
12+

16.10 Спецпроект. «30 лет вме-
сте» 12+

18.00 Вечерние новости
19.00, 23.00 Новогодняя ночь 

на Первом. «30 лет вме-
сте» 16+

21.00 Время

Россия-1

06.10 х/ф «зОлОТая НеВеСТа» 
12+

08.00 Вести. Местное время. 
Воскресенье

08.35 когда все дома 12+
09.25 Утренняя почта 12+
10.10 Сто к одному 12+
11.00, 17.00 Вести
11.50 х/ф «ДеВЧаТа» 0+
13.40 аншлаг. Старый Новый 

год 16+
17.50 Песни от всей души  

12+
20.00 Вести недели
22.30 Москва. кремль. Путин 

12+
23.00 Воскресный вечер с Вла-

димиром Соловьёвым  
12+

01.35 х/ф «ВРеМя СОБиРаТь» 
12+

Культура

06.30 М/ф 
07.55 х/ф «ОНи ВСТРеТилиСь В 

ПУТи» 6+
09.20 Тайны старого чердака. 

«Может ли художник за-
щищать?» 16+

09.50 Больше, чем любовь 16+
10.30 х/ф «леТУЧая МыШь» 0+
12.45 Невский ковчег. Теория 

невозможного 16+
13.15 игра в бисер 16+
13.55 М/ф «Снежная королева» 

16+
15.00 хххIII церемония вруче-

ния Первой театральной 
премии «хрустальная 
Турандот» 16+

16.25 х/ф «СТаРый НОВый 
гОД» 0+

18.40 Д/ф «Моя жизнь в киноза-
ле» 16+

19.30 Новости культуры     
16+

19.45 Романтика романса       
16+

21.45 х/ф «ТОТ СаМый МюНх-
гаУзеН» 0+

00.00 Д/ф «Самара. Дом Сан-
дры» 16+

Домашний

06.30 х/ф «ПеТеРБУРг. люБОВь. 
ДО ВОСТРеБОВаНия»  
16+

10.15 х/ф «ОТПУСк ПО СОБ-
СТВеННОМУ желаНию» 
16+

19.00 х/ф «гюльДжеМаль» 16+
22.35 х/ф «О ЧЁМ ОНа МОл-

ЧиТ» 16+
02.30 Д/ф «Предсказания. 2025» 

16+

Звезда

05.40 х/ф «В НеБе «НОЧНые 
ВеДьМы» 12+

07.10 х/ф «ОжиДаНие ПОл-
кОВНика ШалыгиНа» 
12+

09.00 Новости недели 16+
09.25 Служу России 12+
09.55 Военная приемка 12+
10.40 легенды армии с алексан-

дром Маршалом 12+
11.30 Д/ф «Тайны военной раз-

ведки» 16+
12.20 Д/ф «Война миров» 16+
13.05 код доступа 12+
13.55 Улика из прошлого 16+
14.45 Скрытые угрозы 16+
15.30 Д/ф «Секретные материа-

лы» 16+
16.25 Д/ф «загадки века с Серге-

ем Медведевым» 12+
17.10 Д/ф «Битва оружейников» 

16+
18.00 главное 16+
19.40 Д/ф «легенды советского 

сыска» 16+
23.00 фетисов. Ток-шоу 12+
23.40 х/ф «гОлУБая СТРела» 

12+

ТВ-Центр

05.50 х/ф «как изВеСТи лю-
БОВНицУ за 7 ДНей» 12+

09.25 х/ф «гаРаж» 0+

11.30 Д/ф «георгий Бурков. Не 
будем полагаться на слу-
чай» 16+

12.20 х/ф «БОльШая СеМья» 0+
14.30 События
14.45 Назад в СССР. за рулём 

16+
15.30 Дорогие товарищи. Чело-

век-гознак 16+
16.20 хроники московского 

быта. Столица аморалки   
12+

17.15 х/ф «ДОРОга из жЁлТО-
гО киРПиЧа» 12+

20.55 Детективы Татьяны 
Поляковой. «Выйти 
замуж любой ценой»                           
12+

00.45 Петровка, 38 16+

Рен-ТВ

05.00, 23.55 Самые шокирую-
щие гипотезы 16+

06.00 С бодрым утром! 16+
08.30, 12.30 Новости 16+
09.00 Самая народная програм-

ма 16+
09.30 знаете ли вы, что?  

16+
10.30 Наука и техника 16+
11.30 купи-продай 16+
13.00 Д/с «легенды и мифы»  

16+
14.00 Неизвестная история      

16+
15.00 х/ф «ДОБРО ПОжа-

лОВаТь В каПкаН»  
16+

16.55 х/ф «ПОДСТаВа» 16+
18.45 х/ф «кОДекС киллеРа» 

16+
20.55 х/ф «ПаПа из СПецНаза» 

16+
23.00 итоговая программа с Пе-

тром Марченко 16+

НТВ

04.30 х/ф «МОРСкие ДьяВОлы. 
СМеРЧ. СУДьБы» 16+

08.00, 10.00, 16.00, 19.00 Се-
годня

08.20 У нас выигрывают! 12+
10.20, 16.20 Т/с «Шеф. игРа На 

ПОВыШеНие» 16+
19.30 х/ф «леТУЧий кОРаБль» 

6+
21.20 Новогодняя маска 12+
01.20 Новогодний квартирник 

НТВ у Маргулиса. Опять 
25 16+

МИР

05.00, 04.30 Мультфильмы 6+
06.40, 04.05 Наше кино. исто-

рия большой любви 16+
07.40, 19.00 Т/с «аПОСТОл»          

16+
18.30 Новости
20.35 Т/с «СМеРТь ШПиОНаМ» 

16+

ВС
12 января

Советы

надЕжда надеждина

 d Новый год обычно встре-
чаем за щедро накрытым 
столом с разнообразием 
блюд и напитков. Устоять 
перед этим очень сложно. 
Поэтому последующие дни 
нередко оказываются не-
простыми для организма. 
Рассказываем, как приве-
сти в нормальное состояние 
тело и мозг.

Дай воды напиться. Чтобы 
хорошо себя чувствовать по-
сле хорошего застолья нужно 
пить много воды. Дело в том, 
что алкоголь и жирная еда 
активно выводят воду из ор-
ганизма. Поэтому нужно как 
можно скорее восполнить эту 
потерю. Кстати, свежие огур-
цы, редис и другие продукты, 
в которых много воды, тоже 
отличная идея для восстанов-
ления организма.

Если же после празднова-
ния вам совсем плохо, то сра-
зу с самого утра пейте много 
воды. С утра необходимо вы-
пить не меньше 0,5 л жидко-
сти, а, чтобы полностью изба-
виться от «похмелья», — от 1,5 
до 2 литров воды.

0% жира. Диетологи  реко-
мендуют не употреблять одну 
жирную пищу. Важно не за-
бывать про лёгкие салаты с 
большим количеством свежих 
овощей. Специалисты совету-
ют приготовить блюда из за-
печённого мяса, птицы или 
рыбы и использовать низко-
калорийный майонез или соу-
сы, — они добавят интересный 
вкус и не содержат много ка-
лорий. На праздничный стол 
можно поставить домашний 
холодец, кстати, низкокало-
рийное блюдо. Самое главное, 
не переедать, исключить жир-
ное, оно не сочетается с алко-
голем и может вызвать при-
ступ панкреатита.

Можно что полегче. По-
сле Нового года почти у всех 
остаются салаты и вкусные 
закуски. Однако, если ваше са-
мочувствие не самое лучшее, 
то завтракать оставшимися 
после застолья блюдами не 
стоит. Важно есть более лёг-
кую, свежую и полезную пищу. 
Хорошо приготовить бульон 
либо суп-пюре. Важно, чтобы 
блюда были тёплыми.

Улучшить самочувствие 
помогут и кисломолочные 
продукты. Кефир, молоко, йо-
гурт полезны всегда.

По кофейку. После бессон-
ной ночи многие предпочи-
тают «взбодриться», выпив 
как можно больше кофе. Од-
нако злоупотреблять этим на-
питком после празднования 
не стоит. Врачи рекомендуют 
ограничиться одной или дву-
мя чашками, чтобы не пере-
гружать сердце. Более того, 
крепкий кофе или чай обе-
звоживают организм. Поэтому 
лучше пить воду, как уже ска-
зано выше, или свежевыжатые 
соки, морсы.

Обливайтесь. Если после
праздника вы чувствуете себя 
не самым лучшим образом, то 
поможет холодный душ. Луч-
ше всего завершить водные 
процедуры тридцатисекунд-
ным ледяным душем — это 
ускорит кровоток и усилит 
концентрацию. Принимать ле-
дяной душ можно в течение 
дня или хотя бы делать хо-
лодные компрессы на участки 
пульса: запястья и виски. Это 
поможет держать себя в тону-
се весь день.

Погуляем. Одним из луч-
ших лекарств после бессонной 
ночи, в которую вы празднова-
ли Новый год, является дви-
жение, хорошая прогулка. Тем 
более, что организму необхо-
дим солнечный свет, особенно 
утренний. Если же у вас рабо-
чий день, то не помешает от-
правиться на работу пешком. 
Даже если сначала вы будете 

Как пережить после праздничные дни

себя заставлять, позже орга-
низм вам будет благодарен!

А сейчас вашему вниманию 
пара вкусных рецептов.

Лёгкий салат. Креветки очи-
стите от головы и панциря. 
Если креветки замороженные, 
ошпарьте их кипятком. По-
мидоры черри нарежьте по-
ловинками. Если у вас обыч-
ный помидор, то нарежьте его 
дольками. Помидоры нужны 
плотные. Мягкие плоды плохо 
держат форму. Сыр натрите на 
крупной тёрке. Сыр подойдет 
любой, начиная от обычного 
Российского, заканчивая сулу-
гуни. Можно также пармезан 
или моцареллу. Главное, чтобы 
сыр был вкусный. 

Рукколу вымойте и обсуши-
те. Крупные листья порвите 
руками. Вместо рукколы мо-
жете взять другую зелень по 
вкусу. Хорошо подойдёт гото-
вая смесь салатных листьев. 

Чеснок и перец чили на-
режьте кружочками. Из перца 
чили можно удалить семена, 
чтобы снизить остроту. По же-
ланию перец чили можете со-
всем не добавлять.В сковороде 
на среднем огне разогрейте 
оливковое масло. Выложите 
чеснок и перец чили и обжарь-
те до румяной корочки. Вынь-
те перец и чеснок из сково-
роды. Выложите в ароматное 
масло очищенные креветки и 

обжарьте примерно по 30 се-
кунд с каждой стороны. Пере-
ложите креветки на тарелку.

Теперь подготовьте все 
ингредиенты для заправки. 
Можете взять любое расти-
тельное по вкусу. Если мёд за-
сахарившийся, предваритель-
но его растопите. В мисочке 
смешайте лимонный сок, мёд, 
масло, соевый соус, немного 
масла со сковороды, молотый 
перец и соль. 

На тарелку или в миску вы-
ложите рукколу, креветки и 
помидоры. Полейте заправкой. 
Сверху посыпьте салат из кре-
веток, рукколы и черри тёр-
тым сыром. Сразу же подайте 
к столу. Приятного аппетита!

Салат с яблоком. Подго-
товьте продукты. Яйца предва-
рительно отварите и остудите. 
Яблоко возьмите сладкое, на 
контрасте с сыром вкус сала-
та получится ярче. Поэтому 
сыр выбирайте более соленый.

Первым делом подготовь-
те лук. Чтобы убрать из него 
горечь, замаринуйте его. Для 
этого очистите и нарежьте лу-
ковицу на мелкие кубики. За-
тем залейте их столовым ук-
сусом и оставьте постоять на 
10 минут. Этого времени бу-
дет достаточно, чтобы вкус 
лука стал мягче. Через поло-
женное время откиньте лук 
на сито и промойте под про-
точной водой.

Яйца очистите от скорлу-
пы и натрите на крупной тёр-
ке, один желток отложите для 
украшения верха салата.

Этот салат лучше форми-
ровать слоями, так как сме-
шанный, он превратится в 
однородную массу, и будет 
непонятно, из чего он сделан. 
Можно использовать кулинар-
ное кольцо, можно выложить 
слоями в обычном салатнике. 
Уложите первым слоем натёр-
тые яйца, примните их ложкой 
и смажьте майонезом. Сверху 
выложите маринованный лук. 

Яблоко очистите от кожу-
ры. Натрите его также на круп-
ной тёрке. Выложите натёр-
тое яблоко следующим слоем. 
Смажьте его также майонезом. 

Сыр натрите на средней 
тёрке, уложите третьим сло-
ем, утрамбуйте его. Аккуратно 
смажьте сыр сверху майоне-
зом. Уберите салат для про-
питки в холодильник. Затем 
снимите кольцо и украсьте 
по вкусу. Сверху – оставлен-
ный желток.

Кстати, майонез лучше при-
готовить самостоятельно. Бу-
дет вкуснее и полезнее.Также 
в качестве заправки можно ис-
пользовать не только майонез, 
но и сметану или натураль-
ный йогурт. Их можно взять 
по отдельности либо смешать 
с майонезом в любой пропор-
ции на свой вкус – это снизит 
калорийность блюда.
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Коллектив автономной некоммер-
ческой организации «Информаци-
онно-издательский центр "Светлый 
путь"» поздравляет Сергея Сергее-
вича Губарева с днём рождения!

Благоденствия, успехов
и достатка,
Неба мирного, в делах – всегда 
порядка,
Двигаться в прямом лишь 
направлении
И не думать о проблемах
и волнении!
Пусть ваш дом всегда уютным
будет,
Зимний холод сердце пусть
не студит,
Пусть хорошим будет
настроение!
Солнца вам, любви
и вдохновения!

Коллектив автономной неком-
мерческой организации «Информа-
ционно-издательский центр "Свет-
лый путь"» поздравляет Елену Фё-
доровну Квасову с юбилеем!

Разрешите вас поздравить с днём 
рождения.
Радости, добра вам пожелать.
Пусть прекрасным будет 
настроение.
Планы с лёгкостью все
реализовать.
В доме пусть всегда достаток
будет,

На работе вверх идут дела.
Пусть удачны будут все 
маршруты.
Добрых встреч, везения вам
сполна.

Поздравляем Елену Фёдоровну 
Квасову с юбилеем, который она 
отметила 30 декабря!

Грустных моментов – море:
Быт всё сожжёт дотла.
Мы же и смех, и горе
Делим всегда пополам.
Будь же задорной, смелой,
И не грусти ни о чём.
Есть любимое дело,
А рядом – родное плечо.

Муж, дети

Управление образования ад-
министрации Нижнетавдинского 
муниципального района и Нижне-
тавдинская районная организация 
профсоюза работников образова-
ния поздравляют Любовь Адамовну 
Ерёмину, учителя русского языка и 
литературы филиала МАОУ «Ниж-
нетавдинская СОШ» - «СОШ с. Ан-
дрюшино», с 70-летним юбилеем!

Желаем счастья в этот день,
Тепла от всех, кто будет рядом,
Улыбок светлых на лице
И солнечных лучей в награду.
Желаем молодости вечной,
Пусть все исполнятся мечты
И счастье будет бесконечным.

Управление образования ад-
министрации Нижнетавдинского 
муниципального района и Нижне-
тавдинская районная организация 
профсоюза работников образова-
ния поздравляют Рузалию Абдулма-
новну Садыкову, воспитателя Чугу-
наевского детского сада, струк-
турного подразделения МАОУ 
«Велижанская СОШ», с 55-летним 
юбилеем!

Пусть сбываются все пожелания,
Что звучат в этот праздничный
день:
Счастья, радости и процветания,
Добрых встреч и хороших друзей,
Настроения самого светлого,
Пониманья, любви и тепла,
Чтоб мечты исполнялись 
заветные,
Удавались любые дела!

Коллектив МАОУ «Чугунаевская 
СОШ» поздравляет воспитателя 
Рузалию Абдулманановну Садыкову 
с юбилеем!

Пусть будет жизнь украшена
цветами,
Наполнена любовью и теплом,
Особенными добрыми словами,
Удачей и везением во всём.
Хорошим настроением и заботой
Любимых, дорогих, родных людей,
И радостью огромной,
От которой становятся
Дни ярче и теплей!

 d Зарядка для ума

Благодарность

Уважаемые а. г. Бобров, а. а. грушевский и и. В. 
Осипов!

Выражаем вам сердечную благодарность за ваш 
труд, профессионализм и поддержку в уходящем 
году. Мы высоко ценим ваше сотрудничество.

Пусть Новый год принесёт вам счастье, здоровье 
и успех во всех начинаниях! желаем вам интерес-
ных проектов, вдохновения и благополучия в лич-
ной жизни.
С уважением и наилучшими пожеланиями, родите-

ли воспитанников детского сада с. Черепаново


