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KAJTIMHUHI PALIKA

AKTYAIJIbHO

CE3OH NMPOCTYAd HAMUNHAETCH:
YEK-JTUCT ONA 3ALLUMTbI BCEX CEMbMU

KyOA NMOMUTU

uoK MMEHU M.U. KAJTTMHHUHA
(Y. TEPELLKOBOW, 4. 1)

16 okta6ps, 19.00 — HoBbIM CTeHAan-
KoHLepT bornaHa Jlncesckoro (teatp.3an). 18+

18 okTa6ps, 12.00 — «Ay Hac Bo ABOpE...» —
urposas nporpamma (bore 2-ro staxa). 6+

20 okTa6pg, 19.00 — «Cembs» — HoBas
nporpamma Craca lNbexu (Teatp. 3an). 12+

21 okTa6ps, 18.30 — «OpraH B 3epkane cTo-
NeTUIA» — KOHLLEPT OPraHHOM My3blKW B paMKax
Koponésckoro dunapmoHuyeckoro obuiectsa
uM. C.B. PaxmaHuHoBa (3an «fanakTuka). 6+

22 okta6ps, 14.00 — «[lecHM coBeTCKMX
KOMMO3UTOPOB» — Beyep oTabixa knyba «Ba-
cunék». B nporpamme: peTpo-muckoteka u
KOHLLepTHO-TaHLIeBaNbHas NporpamMMa BOKanbHO-
MHCTPYMEHTaNbHOro aHcambna «Mo3zaunkax
(poiie 1-ro staxa). 6+

19.30 — «Becénble pebsaTa» — MHTEPAKTUB-
Has NporpaMMa poCCMIACKOro 3CTPafHO-LXKa-
30BOr0 aHCaMbn MeAHbIX AYXOBbIX UHCTPY-
mMeHToB «OOPTYHA BPAC» (Teatp. 3an). 0+

23 okTa6ps, 19.00 — xunBoM KOHLEpT AH-
TOHa M Buktopun Makapckux (teatp. 3an). 6+

24 okta6pa, 12.00 — «BonwebHble Koww-
Ku» — cnekTaknb Bnagummpa Kyknauésa Tea-
Tpa kowek Kyknayéea (teatp. 3an). 0+

25 okTa6ps, 19.00 — «[Joporas Mamena» —
cnekTaknb HapogHoro konnektuea «Koponée-
CKMVA ApaMaTyecKumii TeaTpy (Teatp.3an). 12+

DK «IOBUTEUHbIM»
(MKP lOEI/IJ'IEFIHbIﬁ, VI1. MK. TUXOHPABOBA, [. 19)

Do 31 okta6ps, 10.00 — 20.00 — «Bokpyr
CBeTa» — BbICTaBKa-MHCTANNALMSA CYBEHUPOB
13 pasHbIX yronkos Mupa (aya. 108). 0+

17 okra6ps, 12.00 — «[JapuT oceHb Yyae-
Ca» — WrpoBas Mporpamma Ans BCel CeMbu
(ncTtopuyeckuit napk «ManaHuHcKas Apadax
MKp KO6unenHbii, yn. Maskosckoro, 4. 5). 0+

16.00 — «[lo 308y cepaua 3a Pognny» —
61aroTBOPUTENbHBIA KOHLEPT B NOAAEPXKKY
yyacTHukoB CBO (KoHUepTHbIM 3an). 6+

—

's.

CrEHEPMPOBAHO B GIGACHAT.

C npuxon0M Npoxnafbl pacTeéT puck
NpOoCTYAHbIX 3a60neBaHUi. YTOObI CHU3UTD
BEPOSATHOCTb 3aPaXEHUS U 3aLUUTUTD
6113KMX, AOCTAaTOYHO cOBNOAATDL PAA,
npocTbiX, HO 3P PEKTUBHBIX Mep.

MoapepxuBanTe B LOME ONTUMANbHYIO
BMIAXHOCTb W PErynspHoO nNpoBETpUBaiiTE
KoMHaTbl. Cyxoi BO3AyX NepecywmBaeT Cu-
3UCTYIO AbIXaTeNbHbIX MYTEN, U OHA Xyxe
NpOTUBOCTOUT MHeKuMaM. [JoctaToyHo OT-
KpblBaTb OKHa 2—3 pa3a B AeHb Ha 10—15
MUHYT. EC eCTb yBRAXKHUTEND, CNeAnTE, Y4To-
6bl YpOBEHb BNAXXHOCTH Lepxancs B npeae-
nax 40—60 npoueHToB.

Yawe MoWTe pyKM C MbIIOM, OCOBEHHO
noc/e BO3BPALLEHUS C YIULLbI, NEpes eaoi u
npurotoBneHunemM nuwm. MNpu Kawne u ymxa-
HWM NPUKPbIBaNTE POT U HOC OAHOPA30BOW
candetkor nmbo crnbom nokts. He Tporaiite
JINLL0 HEMBITbIMU PyKaMu.

CnenmTe 3a MONIHOLEHHBIM MUTAHUEM.
PauMoH pomkeH BKOYATL OBOLWM, DPYKTHI,
MCTOYHUKM Benka M LeSbHO3epHOBbIE MpPo-
LyKTbl. MonesHble BewWecTBa NOAAEPXKUBAIOT
MMMYHHYI CUCTEMY M MOMOTAKT OpraHu3my
CnpasnaTbcs € Harpyskamu. CtapaiiTtech u3-
6eraTb M30bITKa CcnagocTer u dactdyna, Tak
KaK OHW He YKPenasaT 3alWMTHbIE CUbI.

ObecneybTe A0CTATOYHbIM OTAbIX M COH.
[ns B3poCnbIX ONTMManbHas MpPOAOMIKM-
TENbHOCTb CHa HE MeHee 7—8 yacos., Ang ae-

Tel — B COOTBETCTBMM C BO3PACTHOM HOPMOM.
YCTanocTb M HeLOChIN AENAKOT OPraHn3M ys3-
BuMee K MHbekumaMm. 1o BO3MOXKHOCTH ye-
pefyinTe Harpy3ku c nepMoLaMm BOCCTAHOB-
NeHus.

OrpaHunybTe KOHTaKTbl B NepUOAbI NOABE-
Ma 3abonesaemoctu. Eciv B Konnektvee unu
Knacce 3adukcupoBaHbl cnydan OPBU, no
BO3MOXHOCTU COKpATUTE TMOCELeHMe Mac-
COBbIX MeponpusTuin. [pu noseneHun nep-
BbIX CUMNTOMOB B0Ne3HKN OCTaBaiTeCh fLOMa
n obpaTuTech K Bpavy. Tak Bbl MOMOXeTe He
TONbKO cebe, HO U OKPYXKAKOLLMM.

OpeBaiiTech no noroge u usberaite ne-
peoxnaxaeHus. Boibupaiite MHOrOCN0MHYHO
ofLexnay, 4Tobbl MOXHO 6bIO CHATb JIULLHWIA
cnoii npu notenneHunn. Ocoboe BHMMaHue
yAenuTe 3aliuTe HOT U LWen, nepeoxnaxae-
HMEe 3TUX Y4aCTKOB HepeLKO MpoBOLMpPYyeT
pasBuTME NPOCTYAbI.

Jllobble nekapcTBa, BKIKOYAs CPeacTea ot
TemMnepaTtypbl M HAaCMOpKa, AOMKEH Ha3Ha-
yaTtb Bpay! HekoHTponupyemsbliii npném npe-
MapaToB MOXET YXYALWWTb COCTOSIHME U 3a-
MaCKMpOBaTb BAaXHbIe CUMMTOMBI.

Ecnu B ceMbe ecTb NOXWAbIE POLCTBEHHM-
KM MU NIOAM C XPOHUYECKMMU 3aboneBanu-
MU, yoenaiTe ux 3awmute ocoboe BHUMaHue.
Takue KaTeropuu rpaxaaH valie CTankuea-
t0TCS C OCNIOKHEHWSMM, NO3TOMY Mpodunak-
TUYeckne Mepbl 418 HUX 0COBEHHO BaXHbI.

Cnepys 3TMM NpOCTbIM pPEKOMeHAALM-
SIM, Bbl CMOXETE 3aMeTHO CHU3UTb PUCKU U
BCTPETUTb CE30H MNPOCTYL BO BCEOPYXMMU.
[MOMHUTE, YTO NyyLwas 3almuTa — 3TO CoYeTa-
HMe pa3yMHbIX NPUBbIYEK U CBOEBPEMEHHOM
MeAMLMHCKON NOMOLLM.

VMNPABJIEHUE ®EOEPAIbHOWM CJTYXKBbl
MO HAA3OPY B COEPE 3ALLNTHI

MPAB NOTPEBUTENEN

M BNTArONony4ynd YEJTOBEKA

YUPEXOEHUNA KYJIbTYPbI MPUTTTIALLAKOT

18 okrabps, 12.00 — «Bpems uypec» —
KOHLEPT 0HbIX apTUCTOB MNpU NOAAepXKe
«LleHTpa MONOAEXHBIX MHULMATMBY (KOHL,
3an). 6+

16.00 — «[1o6pble BCTpeun» — TaHLEBaSb-
HblIl Beyep oTabixa (aya. 108). 12+

20 okra6pa, 12.00 — «[o cTpaHuLam Be-
JIMKOTO KNAaCCMKa» — KBU3 s CTaplueknacc-
HuKoB no npousseneHuam J1.H. Tonctoro
(ayn.108). 12+

21 okrabps, 12.00 — «[naBHas 3afava —
HaféxHas CBA3b» — MHDOPMALMOHHBIN Yac
[NS LWKONBHMKOB KO [IH0 BOEHHOrO CBA3MCTA
(ayn.108). 12+

16.00 — «KoTéHok c knybkom» — mactep-
Knacc no annaukauuMu B pamKax MpoekTa
«McKpbl TBOpYECTBa» (LLEHTP. Xxonn). 6+

22 okta6ps, 17.00 — «CkpbiTas CTOPOHA» —
BEYEep HACTONbHbIX Urp (LEeHTP. xonn). 6+

TEATP IOHOIO 3PUTENSA
MMEHMU H.H. EPMAKOBOM
(YN, KAIMHUHTPAOCKAS, 1. 12)

17 okta6ps, 12.00 — «boraTbipn 3emnun
pYCCKOW®» — CMeKTaK/b Ans CEMEMHOro npo-
cmotpa. 12+

18 okTabps, 12.00 — «MpukntoyeHns Yu-
NMONIMHO» — CMNEKTaK/b AN AeTeN. 6+

18.00 — «Yyab» — WMHKNIO3MBHbBIM Crek-
Taknb. 12+

BUBJIMOTEKHU

16 okTa6pa, 12.00 — «Cuna cnosa» — nu-
TepaTypHO-NaTpMoTHYecKuit yac. bubnmorteka
N24 «LleHTpanbHas aetckas 6ubnuoteka ume-
Hu bopuca 3axopepa» (yn. 50-netus BJIKCM,
n.5/16). 6+

14.00 — «[lywa meueHaTta» — 0630p-nop-
TpeT K 185-1eTuto co AHS pOXAEHWUS POCCUI-
CKoro npeanpuHuMaTtens u MmeueHata C.M. Ma-

MoHTOBa. bubnunoteka N7 (yn. 3epxuHCKo-
ro, 4. 26). 12+

17 okTa6p9, 12.45 — «ApxuTeKTypHble na-
MSTHUMKM MOCKOBCKOTO PermoHa» — ncropuye-
ckve Bupaxu ko [Hio MockoBckoi obnactu.
bubnunoteka N213 (yn.[pabuHa, o. 1). 6+

14.00 — «[lana mMoxeT!» — mMacTep-knacc
ko [Hto oTua B Poccuun. bubnuorteka N23
(Mxp Bonweso, yn. bypkoBo, 4. 128). 6+

14.00 — «A3anus: TaHeL, KyKon» — KMHO-
nektopuid. bubnunoteka N27 (yn. [13epxxuHCKo-
ro, . 26). 6+

17.00 — «B cepaue oceHu» — TBOpYeCKas
BcTpeya. bubnmoteka N7 (yn. [13epxxuHckoro,
4. 26). 12+

18 okTabps, 12.45 — «MHTEpecHo 0 mo-
nesHom» — uHdbopmaocke K BcemupHoMy
[HI0 300pOBOro nmutaHus. bubnunoteka N213
(yn.TpabuHa, o.1). 6+

20 okTa6ps, 12.00 — «CkazouHblit MUp EB-
renus LWBapua» — Gecepa k 130-netmo co
[HS POXAEHUs pyCCKOro COBETCKOro mpo3sa-
MKa, CLeHapuCTa, ApamaTypra, XypHanucta u
noata. bubnunoteka N24 «LleHTpanbHas net-
ckas 6ubnmoTeka umenn bopuca 3axonepa»
(yn. 50-netus BJIKCM, a. 5/16). 6+

12.30 — «Bot oH KkakoM, namoyka poj-
HOW!» — no3apaBuTenbHas OTKPbITKA U Ma-
cTep-knacc ko [Hto oTua B Poccum. bubnuo-
Teka N212 (yn.Kupoga, 4. 5). 6+

13.00 — «CBs3b KaK opyxue» — no3Ha-
BaTeNbHbIM Yac KO JIHIO BOEHHOro CBSA3MUCTA.
LleHTpanbHas ropoackas éubnuoteka (yn. Te-
pewwkoBon, 4. 1). 12+

14.00 — «[Mop ceHbl LAPCKOCENbCKUX
aun...» — Yac uctopum K 215-netmo co Hs
oTkpbITHa Llapckocenbckoro nuues. bubnuo-
Teka N7 (yn. [13epxuHckoro, 4. 26). 12+

14.00 — «KHwuxHas ranaktnka Kupa by-
NbI4EBA» — KBM3 KO LHIO POXKAEHMS COBETCKO-
ro U poccuimckoro nucatens-cdaHTacTa, apa-
MaTypra, CLLeHapwuCTa, IuTepaTypoBeaa, nepe-

BOAYMKA, MCTOPUKA M BOCTOKOBena. bubnuo-
Teka N28 (yn. OpaxoHukunaze, a. 2I). 6+

21 okTa6ps, 12.30 — «MwuHyTa yac bepe-
XET» — nuTepaTypHbIi Yac K 130-netuo co
LOHS POXAEHMS PYCCKOrO COBETCKOro npo-
3auKa, CLEeHapwuCcTa, ApaMaTypra, >XypHanu-
cta v noata E.JI. Weapua. bubnunoteka N214
(Mkp TekcTunbLLMK, yn. TapacoBckas, 4. 9). 6+

16.00 — «loBopswue pyku» — becepa-
urpa Ko [1Ho cypponepesoaumnka. bubnuore-
ka N23 (Mkp bonweso, yn. bypkoBo, a. 128). 6+

22 okTa6ps, 12.00 — «[leHb 6enbix xypas-
nen» — UCTOPUYECKMI 3KCKYpC K [pasgHu-
Ky benbix xypasnen. bubnmoreka N24 «Llen-
TpanbHas Aetckas 6ubnuoreka uMeHu bopu-
ca 3axogepa» (yn. 50-netna BJIKCM, n. 5/16).
6+

12.30 — «Jletar B 6eccmepTbe XypaBau» —
NUTepaTypHO-UcTopuyecknin Yac Kk [lpasa-
HUKY 6enbix xypasnei. bubnunorteka N212
(yn.Kuposa, o. 5). 6+

14.30 — «benble xypaBan» — 4yac ucTtopum
K [pa3gHuky Genbix xypasneil. bubnuore-
ka N214 (Mkp TekcTunbLumK, yn. TapacoBckas,
8. 9). 6+

15.00 — «B mMupe 03BYy4eHHOM AuTEpaTy-
pbl» — KOHUEPT K [1pa3fHuKy 6enbix xypas-
nen. LeHTpanbHas ropoackas 6ubnuoteka
(yn. Tepewkosoit, a. 1). 12+

17.00 — «O KkpacoTe YenoBeYeCcKUX nuu» —
NUTEpaTYPHbIA Yac, NOCBAWEHHbIM 130-ne-
TUIO CO [HS POXAEHWUS PYCCKOTO COBETCKOrO
npo3avka, CLeHapucTa, Apamarypra, XypHa-
nucta v noata E.JI. Weapua. bubnunoteka N26
(np. KocmMoHaBTOB, 4. 16, kB. 49). 12+

lModpobHocmu o Meponpusmusx ymoyHsii-
me no menepoHaM y4ypexreHul Kymbmypbl.

B ca53u c HebnG2oNpUSMHbIMU, MeXHUYeCcKU-
MU U UHbIMU YCI08USIMU B03MOX(HbI U3MEHEHUS
U 00N0AHEHUS.



