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06.00, 10.00, 12.00 Hosoctu
(16+)

06.10 X/db «YcHyBlniA nacca-
xup» (12+)

07.40 «Hacooi» (12+)

08.10 «3g0poBbe» (16+)

09.20 «HenyTeBble 3amMeTKM»
(12+)

10.15 «XKu3Hb apyrux» (12+)
11.15, 1210 «Bugenn Bugeo?»
(6+)

13.50 X/t «Ynuua nonHa He-
OXnpanHoctein» (0+)

15.15 K 100-netuto M. Kanaww-
HWKOBA «PyCCKMIA CamopofoK»
(16+)

16.25 «Propukosu4mn» (16+)
18.20 «[IeHb COTpyAHMKA Opra-
HOB BHYTPeHHWX Jen». KoHuepT
(12+)

21.00 «Bpems» (16+)

22.00 «bonbLuas urpa» (16+)

23.45 Ounbm bopuca XnebHu-
koBa «Aputmus>» (18+)
Aputmua —
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02.00 «Ha camom pene» (16+)
03.00 «[po nto60oBb» (16+)
0345 «HaeguHe co Bcemu»
(16+)

Poccus |9

04.40 «Cam cebe pexuccep»
(0+)

05.20 X/¢p «PoaHast KpoBUHOY-
ka» (12+)

07.20 «CewmeliHble KaHUKYMbl»
(12+)

07.30,04.05 «CmexonaHopama»
(12+)

08.00 «YTpeHHas noyta» (12+)
08.40 MecTtHoe Bpemsi. Bockpe-
CceHbe (16+)

09.20 «Korga Bce goma» (12+)
1010 «Cto K oaHomy». Tene-
urpa (12+)

11.00 «AHWwnar 1 KomnaHus»
(16+)

13.00 bonbLuon koHUepT Anek-
caHzpb! [axmyToBom (12+)
16.00 X/ «[pocto poman»
(12+)

20.00 Bectu Hepienut (16+)
22.00 MockBa. Kpemnb. MyTuH
(12+)
2240
(12+)
01.00 «BoitHa n mup Muxauna
KanawHukosa» (12+)

02.00 X/ «Kpacasuua u Hygo-
BuLLEe» (12+)

«BOCKpECHbIii  BeYep»

08.00 [I/c «Bcsa npasaa npo...»
(12+)

08.30 «Ce30H 60/IbLUNX COMHE-
HUiA» (12+)

09.00 ®yt60n. Yemn. cnanum.
«3Jnbap» - «Pean» (0+)

11.00 ®yt60n. Yemn. Utanum.
«/HTep» - «BepoHa» (0+)
13.00,15.10,18.55,20.05 HoBo-
ctu (16+)

13.10 bokc. BcemupHas Cynep-
cepust. @unan. Honnto [JoHanp
npoTue Haos NHoya (12+)
15.15 «Ha ron crapwe» (12+)
15.45,19.05, 00.10 Bce Ha Mary

(12+)
16.25 ®yt60n. Yemn. Utanum.
«Kanbspu» - «OUOpeHTUHA»

(12+)
18.25 «lHcaingepsl» (12+)
2010 yt6on. Poccuitckas

Mpembep-nura. «J1okomoTHB» -
«KpacHogap» (12+)

22.55 MNocne cpytoona (12+)
23.50 «C6opHas Poccun B nu-
Lax» (12+)

00.40 ®yt60N. Yemn. Wtanuu.
«HOBEHTYC» - «Munan» (12+)
02.40 «[lep6u mo3ros» (16+)
03.20 Cam60. UM (12+)

04.15 TaHg6on. J14. MyxHuHbI.
«Bucna» - «4exoBckne meaBe-
an» (0+)

06.00 ®yt60n. Yemn. Dpa-
unn. «Mapcenb» - «JTuoH» (0+)

05.05 «TanHcTBEHHAs Poccusi»
(16+)

06.00 «LieHTpanbHoe Tenesmae-
Hue» (16+)

08.00, 10.00, 16.00 CerogHs
16+)

08.20 «V Hac BbiurpbiBaroT!»
(12+)
10.20
(16+)
11.00 «Yyno TexHukn» (12+)
11.50 «[a4Hbii oTBeT> (0+)
13.00  «Hawnotpe6Haa3op»
(16+)

14.00 «Poccus pynut!» (12+)
16.20 Cneactsue Benu.... (16+)
18.00 «HoBble pycckue ceHca-

«lepBass  nepepaya»

unn» (16+)

19.00 /torv Hegenn (16+)
2010 «3Be3dbl  COLIUCH»
(16+)

21.45 Tbl He nosepuLwb! (16+)
22,55 «Camoe cwmeLluHoe». Be-
4ep Muxanna 3agopHosa (0+)
0110 «HeoxupaHHbli 3apop-
HOB» (12+)

03.25 T/c «Brtopoit y60iHbIA»

(16+)

05.00 M/c «Mawwa n Meggeab.
Mogknapiw» (0+)

05.25, 09.00 [/ «Mos npas-
na» (16+)

08.00 «Ceetckas
(16+)

XPOHUKa»

10.00 T/c «[optoHOB» (12+)
22.05 X/d «OTub» (16+)
00.00 X/ «bapc u Jlanbka»

(12+)

01.50 X/cp «EgmHnyka» (12+)
03.35 «bomnbwas pasHuua»
(16+)

06.30 [I/c «3chdpekT 6a604KM»
0

+
07.05, 02.30 M/cp (0+)
07.35 X/cp «TaiiHa AByX Okea-
HOB» (16+)
10.00 «Mb! - rpamoten!» (0+)
10.40 X/cp «Hanaes» (0+)
1210 [/ «Tuxo, rpaxpaHe!
Yanarn gymartb 6yget!» (0+)
1250 [/ «Cossesgue-non-
Abl3nbIK. [locTosHWe pecny6nu-

Kn» (0+)

13.45, 01.05 [nanoru o xmBoT-
HbIX (0+)

1425 «[pyrue PomaHoBbI»
(0+)

15.00 X/cp «Mapemyasenb Hu-
Tyw» (0+)

16.30 «KaptuHa mupa» (0+)
1710 «[lewkom...» (0+)

1740 [V «Mup Anekcanzpsl
MaxmyToBOM» (0+)

1825 «PomaHTka pomaHca»
(0+)

19.30 Hosoctu KynbTypbl (0+)
20.10 T/c «Mecto BCTpe4u u3-
MEHUTb Hemnb3sa» (12+)

21.20 «benas ctygua» (0+)
22.05 Dance open. MexayHa-

POAHbIA  (hecTuBanb  Hanerta
(0+)

23.35 X/t «Koponesckas pera-
Ta» (6+)

01.45 Vckarenu (0+)

06.00, 07.00, 08.00, 09.00,
10.00, 11.00, 12.00, 12.20,
13.00, 14.00, 16.00, 17.00,
18.00, 19.00, 20.00, 21.00,
21.05, 22.00, 01.00, 02.00,

03.00, 04.00, 05.00 Bectu (16+)
06.05, 18.35, 01.50, 05.35 Mo-
OunbHbIN penoptep (16+)
06.35,16.35 Noropa 24 (6+)
07.10,08.20,10.40,11.15,14.10,
16.15,17.10,18.15,19.20, 20.40,
21.45, 22.30, 04.15 Penoprax
(16+)

07.35, 14.35, 02.35 Becrtu.net.
Ntorm (16+)

09.15 Topu30HTbI atoma (12+)
09.35 leoakoHOMMKa (16+)

1310 [lapnameHTCcKuii  4ac
(16+)

15.00 Bectu. Ypan. Wtorn He-
nenn (16+)

15.25 YectHbii feTekTnB (16+)
17.35, 0210 AreHT 6u3Heca
(16+)

20.15 Liepkosb 1 mup (16+)
23.00 Bectn Hepenm (16+)
01.40 Topofckue TexHONOruu
(16+)

03.25 Muenne (16+)

® Kapvaeﬁ

05.00 M/c «Kotuku, Bnepeg!»
(0+)

06.50 M/c «bypeHka [atwa»
(0+)

06.55, 07.30 Yuk-3apsaka (0+)
07.00 C o6pbIiM YTPOM, Marnbl-
wwu! (0+)

0740 M/c «[pakowa Towwa»
(0+)

09.00 «CekpeTbl ManeHbKOro
wedpa» (0+)

09.30 M/c «44 koTeHKa» (0+)
1010 M/c «YetBepo B Ky6e»
(0+)

10.45 «[Tpowe npoctoro!» (0+)
11.00 M/c «Cka3oyHbil na-
Tpynb» (0+)

12.30 KpyToit pebeHok (0+)
13.00 M/c «loBopswwmii Tom:
lepown» (0+)

13.10 M/c «Cannn [aii» (0+)
1355 «[loktop ManbiwknHa»
(0+)

14.00 Epanaw (6+)

14.50 M/c «Csunka Menna» (0+)
15.40 M/c «Cynep4» (6+)

16.20 M/c «Jleo u Tur» (0+)
18.00 M/c «PagyxHbii Mup
Py6u» (0+)

18.40 M/c «LLlensynit natpynb»
(0+)

2020 M/c «Cka3o4Hbld na-
TpyNb. XpoHUKM Yyaec» (0+)
20.30 CnokoiiHoIA HOuW, Marbl-
wu! (0+)

20.45 M/c «Mawa n Menseap»
(0+)

22.30 M/c «HuHpzaro» (6+)
22.55 M/c «3sontoums Yepena-
LUEK-HUHA3A» (6+)

23.20 M/c «ben 10» (12+)
23.50 M/c «CmeLsapukn» (0+)
01.35 M/c «benka u Crpenka.
030pHas cemerika» (0+)

02.35 M/c «ManeHbkoe Kopo-
nescTBO bena n Xonnu» (0+)
03.45 M/c «Cmypchmkm» (0+)

OTP

07.00 X/cp «[op6yH» (16+)
09.05, 21.45 «Mosq uctopus».
Anppeit Knutos (12+)

09.45, 02.20 «/lereHabl Kpbi-
Ma». «CeKpeTbl KpPbIMCKOW ap-
XUTEKTYPbI» (12+)

10.10 «XKuBoe pycckoe CnoBo»
(12+)

10.25, 01.10 «[dom «3» (12+)
10.50, 01.40 [I/ip «AnbTepHa-
TUBHbIE UCTOYHUKM> (12+)
11.30 «XKano6Has kHura» (12+)
12.00, 15.00, 17.00 Hosoctu
(16+)

12.05 «[lomallHne XXUBOTHbIE»
(12+)

12.30,18.40 «Cpepa o6uTaHus»
(12+)

12.40 <Ot nepsoro nuua» (12+)
12.55 [/cp «3emnq 2050» (12+)
13.20 «AkTuBHaa cpepa» (12+)
13.50 «Hosoctn CoseTa depe-
pauum» (12+)
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codha, UCTOpUKa 1 Apamarypra.

@ BcemupHbIit AEHb HAYKK. 3TOT NPA3AHIK CRYXUT HANOMUHAHNEM
MeXzyHapoAHOMY COOOLLECTBY O HEO6XOAUMOCTI CMONb30BAHNSA Hay4HO-
TEXHWUHECKUX JOCTVXKEHWI B MHTEPECAX MUpa U Pa3BUTIS HenoBe4ecKoi

@ MexpayHapopHbIit aeHb byxrantepa. 10 Hos6ps 1494 ropa B Bexeuun 6bina
ony6nukoBaHa kKHura Jlyku lMagnonn «Bcé 06 apuchmeTnke, reoMeTpin n
nponopLK», B KOTOPOI OMcaHa 60bLLas 4acTb Y4ETHOTO LKA B TOM BIAE,
B KaKOM OH 113BECTEH B HACTOSILLIEE BPEMS.

@ [leHb COTPYAHMKA OpraHoB BHYTPeHHUX aen Poccuiickoit depepaumn. [lo
2011 ropa npasgHYK HasbiBancs eHb Munuumm.

©100 ner co aHs poxxeHus Muxanna KanalwHnkoBa — COBETCKOr0 KOHCTPYK-
TOPA CTPENKOBOI0 OPYXXMS, JOKTOPA TEXHNYECKNX HayK.

©260 ner co aHs poxxaenns @pugpnxa LLinnnepa — HemeLkoro noata, uno-

OMapackeBa-TaTtHuua, babbs 3acTynHuua. Cestas Mapackesa Obina NOMOLL-
HWLEIA B XKEHCKIX ienax 1 3a6oTax. O6bIKHOBEHHO B eé AgHb He paboTanu,
0CO6EHHO 3anpeLLanoch CTupatb 6enbé u NpscTb.

14.05 «bonbluas cTpaHa» (12+)
15.05,17.05 T/c «3axsar» (18+)
1850 [/ «MoHacTbipckue
CTEHbI. [ewwepokonarenu»
(12+)

19.20 X/ «[eno «nectpbix»
(6+)

21.00 «OTPaxeHue Hepenu»
22.25 X/t «[Mapag nnaHet» (0+)
00.00 X/ «Tpu numoHa ans
noéumoin» (12+)

0250 «OTPaxeHue Hepenu»
(12+)

03.35 «Ham He xuTb Apyr 6e3
npyra». Konuept Ceprest Bony-
KoBa B Kpemne (12+)

05.05 «[lpas![a?» (12+)

(s

»

05.00, 04.30 «Tepputopus 3a-
OnyxxaeHnin» (16+)

0740 X/ «[Maccaxup 57»
(16+)
0910 X/
(12+)
11.15 X/ «Pag» (16+)

13.20 X/cp «Pag 2» (12+)

1540 X/ «3Be3fHblii nyTb»
(16+)

18.00 X/¢p «CtapTpek: Bo3me3-
ave» (12+)

2040 X/ «CrapTpek: 6ecko-
HEYHOCTb> (16+)

23.00 «[lo6pos B achupe» (16+)
00.00 «BoeHHas TaitHa» (16+)
03.40 «Cawmble LIOKMPYIOLLNE
runotesbl» (16+)

«rpa  9Hpepa»

0610 X/ «bectcennep no
no6su> (12+)

08.05 «®akTop XuU3Hn» (12+)
08.35 X/cp «Moi anren» (16+)
10.30 «Epanaww» (6+)

10.40 «Cnacute, 5 He YMEt0 ro-
TOBUTB!» (12+)

11.30, 00.40 Co6bITia (16+)
11.45 OunbM-KoHUEPT «Kponu-
KN 1 HE TONMbKO...» (12+)

1250 X/ «BHumanue! Bcem
noctam...» (0+)
1430 MockoBckas
(16+)

15.00 /b «KeHwmHbl AHapes
MupoHosa» (16+)

15.55 «[lpowanue» (16+)

16.40 «XpOHWUKM MOCKOBCKOrO
6bita» (12+)

17.35 X/b «XKeHckas Bepcus.
TaiiHa napTuinHoOi paun» (12+)
2125 X/ «Kpacota Tpebyet
xepte» (12+)

01.00 «Kpacota  Tpebyer
xeptB». [pogomkeHue (12+)
02.05 MMetposka, 38 (16+)
02.15 X/th «Hyxue n 6nu3kne»
(12+)
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Mo ropusoHTanu: OtiwenbHuk. Mpaitg. Erosa. Mnsc. kpa. Tetusa. Pym6. Mymy. Meto. Morpe6. Utor. 3amax. Aup. Octon. WoH. FOHHaT. Afamc. AHHa. Yrus. LigeT.
ComoHu. Yuwry. Onak. Knun. Lmar. MoHosa. Masu,. NHok. Apkaga.
Mo septukanu: laypa. BynkaH. MonTe. Ctyna. Tynuua. Oxota. YTior. HaywHuk. Potad. Mona. LLTatus. Opa. 3asog. Kam6ana. Taka. Jlugep. lapHup. Cymo. He6o. VioT.
lon. 3am. OcuHa. Kopa. beryH. fink.

>~ (A

05.00, 23.30 [leHb natpuapxa
(0+)

05.15 Hosbiit 3aset Benyx (0+)
05.30 11 6ynyT ABoe. .. (0+)
06.30 A xo4y pebeHka (0+)
07.20 /b «Xo4y Beputb!>» (0+)
08.00 Mynbtdhunbmbl (0+)
08.15 «TaiHbl cka3ok» (0+)
08.30, 23.45 B nouckax bora
(0+)

09.00 X/ «A ecnu 3T0 Nto-
608b?» (0+)

11.00, 01.30 3aser (0+)

12.00 «boxecTBeHHas NuTyp-
rus» (0+)

15.00 «3a4em bor?!» (0+)
15.30 Berpeya (0+)

16.30, 01.00 [leHb Anrena (0+)
17.00 «MapcyHa» (0+)

18.00, 03.20 MmasHoe. HosocTu
(0+)

19.30 Criesibt umnepun (0+)
21.10 «becorox» (12+)
22.00 LLlnnkos (0+)

22.30, 02.25 Res publica (0+)
00.15 BeyHoctb 1 Bpems (0+)
04.45 TaitHbl cka3ok (0+)

rfagHaf BYPAA

06.00, 05.05 «Epanaww» (0+)
06.50 M/c «pukmoyeHuns kota
B canorax» (6+)

07.15 M/c «Cnmput. lyx cBo60-
abl» (6+)

07.40 M/c «Tpun koTa» (0+)
08.05 M/c «LlapeBHbl» (0+)
08.30 «Vpanbckue nenbMeHu.
Cmexbook» (16+)

09.30 «Poros B ropoge» Mmaii-
KoBep-Luoy (16+)

10.35 «lloy «Ypanbckux nenb-
MeHern» (16+)

12.05 AHMMALMOHHBIA «TaiiHa
Koko» (12+)

1410 X/db «[lepBomy Mrpoky
npUroToBUTLCA» (16+)

17.00 «®opt bospa. Bosspa-
LieHme» (16+)

18.40 AHMMaUMOHHBIA «Moa-
Ha» (6+)

20.45 X/ «Pamnengx» (16+)
23.00 «[leno 6bino Bevepom»
(16+)

00.00 X/ib «be3 komnpomuc-
coB» (18+)

01.50 AHMMALMOHHBINA «PaHro»
(0+)

03.35 T/c «<Monogexka» (16+)

(o)

06.00, 23.00, 05.45 ViTorn He-
nenm (12+)

06.50 «0630pHas aKCKypcus»
(6+)

07.00,07.55,10.10,11.35,13.25,
16.35,18.00 «[loroga» (6+)
07.05 «MysEspona: Maximo
Park» (12+)

08.00 M/c «Mawa n Megsefs»
(0+)

08.30 X/ «Tabop yxomut B
He60» (12+)

1015, 18.05 [/b «3agopHoB
60nbLue, Yem 3anopHoB!» (12+)
11.40 X/b «Henosek ¢ 6ynbBa-
pa KanyumHos» (12+)

13.30 TenecnekTaknb «CmyTa.
1609-1611 rr.» (16+)

1640 [/ «[ecatb mecsLes,
KOTOpbIe NoTPACIN MUpP» (12+)
19.30 X/ «[punmnyHble mogn»
(16+)

21.00 X/dp «My>x4uHbl B 607b-
oM ropofe-2» (16+)

2350 «YetBepTas BnacTb»
(16+)

00.20 X/t «Ceityac camoe Bpe-
ms» (16+)

02.00 Beuep lpuropmus Jlenca
Ha My3blKanbHOM (hecTuBane
«Kapa» (12+)

05.00 My3bikanbHbIA ecTu-
BaNb «Kapa» (12+)

05.20 «[lpokypatypa. Ha crpa-
e 3aKoHa» (16+)

m Domatupeudc

06.30 «YnayHas nokynka» (16+)
06.40 «6 kappos» (16+)
07.25 X/¢p «Cupenka» (16+)
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09.30 «[laTb yxuHOB» (16+)
(16+)

09.45 X/ «Pacnnara 3a no-
608Bb> (16+)

10.35, 11.00, 02.20 X/¢p «Ko-
NeYKo ¢ bupro3oin» (16+)

1055 «[lonesHo U BKYCHO»
(16+) (16+)

14.05 X/t «[lom cnsawmx kpa-
casuu» (16+)

18.00, 05.30 «[oapo6HbI pas-
rosop» (16+)

18.30, 06.00 «36'6» (16+)
18.55, 06.25 «[lorofa» (6+)
19.00 X/t «Lena npownoro»
(16+)

23.15 «[Tpo 3gopoBbe» (16+)
2330 X/ «Kaxma Mmectu»

(16+)

06.00 M/ch (0+) (0+)

09.00 «HoBblIi ieHb>. 2 CE30H.»
(12+) (12+)
0930 T/c
(16+)

13.15 X/ «MocnegHue gHM Ha
Mapce» (16+)

«/Inno3noHncT>»

1515 X/ «Hyxoit npotus
XNLWHMKA» (16+)
1700 X/ «Yyxue npotus

XuwwHuka: Pexksuem» (16+)
19.00 X/p «MMewwepa» (16+)
21.00 X/¢p «Heuto» (16+)
23.00 «Oxno6bICTUHbI». «Besy
xeHy B [Mapmx!» (16+)

00.00 «Mama Russia». 1 ce30H.
«Kapayaeso-Yepkeccus» (16+)
01.00 X/ch «28 Hegenb cnycts»
(18+)

02.45 «OXOTHWKM 3a NpuBUAE-
HuAMU» (16+)

flun @

05.00, 04.20 «Pbixue» (16+)
05.10 «Xanoy, Pawal!» (16+)
07.30 «llkona poktopa Koma-
pOBCKOro» (12+)

08.00 «bepHskoB+1» (16+)
09.00 «Peruna +1» (16+)

10.00 «Open un peLuka. Poccusi»
(16+)

11.00 «Open u pelwuka. Yygeca
ceeta» (16+)

12.00 «Open u pewuka. Vieneesa
& bepHskos» (16+)

13.00 «YepHbiin cnncok» (16+)
15.00 «Ha Hoxax» (16+)

22.00 «3pecb 1 ceityac> (16+)
22.20 «[yTewwecTsue no Ypany.
Bucumckuin 3anosegHnk» (12+)
2320 X/t «Bce 6e3 yma oT

Mapu» (16+)

01.40 «Agentshow 2.0» (16+)
0215 «butBa  puenTopos»
(16+)

A
o

06.00 X/ «[lo gaHHbIM yro-
NIOBHOTO PO3bICKa...» (0+)
0730, 0435 X/ «CkBo3b
OrOHb» (12+)

09.00 HoBoctn Hepenu (16+)
09.25 «Cnyxy Poccun» (12+)
09.55 «BoeHHas npuemka» (6+)
10.45 «Kopg poctyna» (12+)
11.30 «CKpbITble yrposbl» (12+)
12.40 X/cb «Cnyyait B KBaaparte
36-80» (12+)

1410 T/c «Myp» (16+)

18.00 MasHoe ¢ Onbroi beno-
BOi (16+)

19.25 [l/c «Jlerenabl COBETCKO-
ro CbiCKa»

2010 [/c «He3pumbiii 60>
(16+4)

23.00 «DdeTncos» (12+)

23.45 X/t «MHcnekTop yronos-
HOro po3bicka» (0+)

01.35 X/¢p «byaHu yronosHoro
po3blicka» (12+)

03.05 X/tb «HoyHoM narpynb»

(12+)

MUP
06.00 «benapycb cerogHs»
(12+)

06.30 «3Haem pycckuit» (6+)
07.20 «Ewe newesne» (12+)
0755 [/t «KanawHukos. 4 -
nerespa» (16+)

08.50 «BcemupHble urpbl pas-
yma» (0+)

09.25 «®azenpalland» (6+)
10.00, 16.00 Hosoctu (16+)
10.15 «C mupy no Hutke» (12+)
10.45 «irpa B npasay» (16+)
11.45, 16.15, 19.30, 01.00 T/c
«[anLIHNKKL-2» (16+)
18.30,00.00 «Bmecte» (16+)

w | |

07.00 «THT. Gold». 9, 16, 23,29
c. (16+)

09.00 «[lom 2. Lite». 2710 c.
(16+)

10.00 «[lom 2. OcTpoB Nt06BM>.
1178 ¢. (16+)

11.00 «[lepesarpyska». 378 c.
(164)

12.00 «butBa 3KCTpaceHcoB>.
332c¢. (16+)

1330 X/ «Pocomaxa: bec-
CMEpTHbI» (16+)

16.00 X/ch «Jioan Vike: OHn mu-
HyBLLEro 6yayulero» (12+)
18.30 «TaHubl». 120 c. (16+)
20.30 «[1naH b» Woy. 5 ¢. (16+)
22.05 «Stand up» KomeauitHas.
160 c. (16+)

2310 «[lom 2. Topog no68U>.
4299 c. (16+)

00.15 «[lom 2. Mocne 3akara».
5456 c. (16+)

01.15 «Takoe kuHo!» (16+)

01.45 «THT Music». 121 c.
(16+)

02.15 X/t «[oBopoT He Tyaa 2:
Tynuk» (18+)

03.50 X/t «[loBopoT He Tyga
3» (16+)

05.15 «OTKpbITbIA MUKPOOH».
67 c. (16+)

06.05 «THT. Best». 36, 37 c.
(16+)
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MY
05.00 3onotas
(16+)
08.00 #9HAMy3TB (16+)
09.00 Check-IN Ha My3s-TB
(16+)
10.05 XuTbl nnaHeTbl - TOM-5
(16+)
10.25 10 camblIx (16+)
11.00 Pycckuit Yapt (16+)
12.00 Otnyck 6e3 nyTeBku. Kpy-
13 (12+)
13.05 3arajoyHble 3Be3dHble
cmeptn (16+)
14.00 XXgute OTBeta (16+)
15.00 PRO-0630p (16+)
15.35 [leHb poxaenns Mys-TB
B Kpemne (16+)
19.05 Top 30 - KpyTsak Hegenu
(16+)
21.40 NUR-SULTAN
AWARDS 2019 (16+)
23.05 10 Sexy (16+)
00.05 HecrnvuHep (16+)

THB

TATAPCTAH

07.00 «OT cepaua - K cepaLy».
Teneoyepk (tatap.) (6+)
08.00,19.00 KoHuepr (6+)
10.00, 15.00 «CryneHw» (Ta-

nuxopaka

Music

Tap.) (12+)

1030 «lArpbl  cunbHEALINX»
(6+)

11.00 «Y4umcs Bmecte!» (Ta-
Tap.) (0+)

11.15 «Tamybl-woy» (0+)

11.45 «MonopexxHas 0CTaHOB-
Ka» (12+)

1215 «f» Ang eHLWwH (Tarap.)
(12+)

1245 «3a rpaHbto Mbeckbl...»
(12+)

13.00 «AsTomo6unb» (Tarap.)
(12+)

13.30 «CeKpeTbl TaTapCKOi KyX-
H» (12+)

14.00 «Kapasait» (6+)

1430 «3akoH. [lapnamer.
06wecto» (12+)

15.30 «Hawe Bpems - be3HeH
3amaH> (6+)

16.30 «Bugeocnopt» (12+)
17.00, 03.00 «[TecoyHble Yackl»

(tatap.) (12+)

18.00 «KBH PT-2019» (tarap.)
(12+)

19.30 «JluTepatypHoe Hacne-
ane» (12+)

20.00 «baluBatkbl4» (6+)
21.00, 00.00 «Cemb AHem»
(12+)

22.00 100 ner TACCP.
ucropun» (12+)

22.30 KoHuept «Paguo bynrap»
(12+)

23.00 «Cyab06bl 4enoseveckmne»
(tatap.) (12+)

01.00 X/cp «Vnnto3nonmcT» (Ta-
Tap.) (12+)

0400 «MaHnsapa» («laHopa-
ma») (Tarap.) (6+)

«Bexu

0540 «Cnoemte,  Apy3bs!
-2010» (6+)
06.30 PetpokoHuept (0+)

COBMECTHBIH NIPOEKT caMOM TUPA>KHOM PernoHaJIbHON ra3eThl CTPaHBI U JIy4Ilero B MUPe PyCCKOSA3bIYHOI'0 FOMOPHUCTHYECKOT0 XKy pHaIa

CMepTh Ha paboyeM MecTe
O0JIbIllE HE YI'P0O3a, a BbIXO/]

AJIEKCEN KNBOKYPLEB

C/I0BO «IOHEAe/TbHUK» BbI3bI-
BaeT pBoTy? Ha o6HMMalIKu

c 1I06MMBIM HeT cus1? Het cun
CKPOJIZIUTh 3KpaH aridoHa?
Thl He B COCTOSIHHM CJieJIaTh
Jake 6aHa/IbHbBIN NOABEM Ie-
peBopoTOoM?

He uck/royeHo, 4TO Bac Ha-
crur CHUH/JIPOM  XPOHUYE-
CKOM YCTAJIOCTH (CXY)!

Eciu BbI He 3HaJ/IM, TO 3HAM-
Te: CXY - 3TO HacToAIMHA 6UY
coBpeMeHHocTH! 3JTO cTpall-
HOe HeJIoOMOraHMe He IaJUT HU
yCTalbIX CTapyX, HU 3a/10J10aB-
LIMXCA MOJIOAYX — HUKOTO!

® BOT CUMIITOMBI 3TOI'O
Y KACHOT'O HEAYTA

CoH Ha paboTe He TPUHOCUT
J)KeJIaHHOT'O Y/I0BJIETBOPEHHUS, a
NPUHOCUT JIMIIb HeXeJaHHOe
YBOJIbHEHHE.

Wnu BApyr HaBaJHUBaeTcsd
6eCcCOHHUIIA HAa paboyeM MecTe
HH C TOr'O HHU C CETO...

[Ipugss ¢ paboThl, BBl Ha-
’)KMMaeTe Ha JIBEPHOHW 3BOHOK
JIOOM.

Bam JjieHb nUTh, €CTb, CMO-
TPeTh, CAYLIATh, bIIIATh, TOBO-
pPHUTB, NETD, JOCHLIATH 6€3 He0O-
XOAUMOCTH NMaTpPOH B NaTpOH-
HUK. U Haj1o ObI HanMcaThb 3asB-
JIeHHe Ha OTIYCK, HO OMNSTh-Ta-
KM MellaeT JIeHb!

[Tocsie TOTO Kak Bbl BBIKYypH-

BaeTe CUrapeTy WJIY BbIIUBaeTe
Yaluky Kode, y Bac oT ycTaJ0CTH
HaYMHaEeT XKYTKO 60JIeTh MBbIIII-
L[a Ha TOH pyKe, KOTOPOU BbI
Jlep>Kasli 4allKy UJIM CUTapeTy.

WHorpa Bac myvaioT daHn-
TOMHbIe MOXMeJbsl OT MPOU30-
HmeIMX KOT/a-TO JJaBHBIM-/aB-
HO MbSTHOK.

Bbl o nosiyaca xxyéte Bogy
BO3Jie 0QUCHOTIO KyJiepa.

Bam opranusm Ha 80 mnpo-
LIeHTOB COCTOUT U3 alaTHMU.

Bbl He 4yBCcTByeTe cebs cBe-
»KUM U OTAOXHYBIIUM JlaXke I0-
cJle MOJIHOLEHHO MpoBefEHHOMN
HOBOTOZHEH HOYM.

E1é Hecko/bKO SIBHBIX NPU-
3HAKOB — 3TO NMOCTOSIHHbIE XPHU-
MBI, BCXpanbl U BCXJUIBI B IO-
JIOBE, MOKpacHeHUe IEK (Koraa
pyraloT 3a NPOKPACTHUHALUIO),
HEBCTaJI0CTh, OTBSJIOCTb U 4é-
NPUCTAIOCTh.

CmepTb Ha paboyeM MecTe
JIg Bac GoJsibllle He yrposa, a
BbIxoZl. Ha moxopoHax koJuieru
BbI la’Ke BbI3BAJIMCh €T0 M0Me-
HUTB U IPUJIeYb HA er0 MeCTO.

® KAKOBBI XKE IPUYUHDbI
CUHIPOMA XPOHUYECKOW
YCTAJIOCTH?

OHU MOTYT OBITb pasHble:
3TO U 4yacTas obblyHas (He Xpo-
HUYecKas) yCTaJoCTb, U Iepe-
HeCEHHAsl Ha Horax noesjka B

TpaMBae WJIU JIbDKHAs MPOryJ-
Ka, U TepeHecéHHasd Ha pyKax
JBYXIy/10Basi TUPS, U HENPUSAT-
HOCTHU C TAHKOM B CeTEBOM Urpe,
Y Heyjo6HasA pusndeckass 060-
JIouKa (HeyJayHoe >KU3HEHHOe
BOILJIOLIEHHE), 3TO U Gepylin, U
CJIMILIKOM CTPOTHU OLLEHHUK, U
CJIMILKOM »KeCTOKasl rOCIoXa, 1
KECTKUM yylIall i 3aXBaT, U
HeKayeCTBEHHbIEe aJIKOT0JIb UJIH
HAapKOTHUKH, BPOCIIMH JIOKOTD,
3acTapeJsiasi HeJjoJleueHHas IIU-
30QpeHus], TNepeHecéHHas Ha
ylIax, KOMMyHaJ/IbHbIHM c60H, 3a-
60JieBaHH e EHOTOBU/IHOM JKeJle-
3bl ¥ TaK JjaJiee U TaK Jajee...

A MOXeT, Bbl JKUBETEe C He-
JIDOUMBIM NIPaBUTEJIbCTBOM
WJIM XOMSTYKOM? A MOXKET, JIEYH -
TeCh B HEKPaCUBOU MOJIMKJIUHU-
Ke y npoTuBHOro Bpaua? [loay-
MauTe.

BosmoxHO, BaM mopa c6a-
BUTb TeMI U NOCHAETb-NOTY-
MUTb JEHEK-APYrou-naThli-e-
CATHIMA, YCTAaBUBUIMCh B MpO-
CTPaHCTBO IepeJ cOO0M, He pe-
arupysi Ha NMpocbObI OKpYyKaro-
LIMX U HAIlIU COBETHI.

[Tonpo6Gy¥iTe NUTH BUTAMH-
Hbl WJIM HA060pPOT - TOBAapeH-
HYI0 COJIb, eCTb GPYKThI, OBOLH
WJIM HA06OpOT - MsCO, TYJIATh
Ha CBEXEeM BO3/yXe WU Hao60-
pPOT - NOCHUJETH B3alepPTH, MPO-

BOJIUTb BpeMs B IPUATHOH KOM-
MaHUd WIKM HA0GOpOT - CHOX-
HYTb B OZJUHOYECTBE.

Ho 3naeTe, mouemy uare
Bcero BO3HUKAET CHUH/POM
XPOHUYECKOH YCTAJIOCTH?
Ja motoMy 4To HeJsb3s pabo-
TaTbh Ha U3HOC TIOCTOSIHHO ABa/l-
uaThb Jet!!!

©® KAK EI'0 JIEYUTB?

Hapo penath nepepbiBbI XO-
TS ObI JIET HA BoceMb. [lonpocu-
Te NPUATeJA WM JIy4ILyIo M0J-
pyry noMeHHTb Bac Ha paboTe,
a caMM B 3TO BpeMsl IOKUBUTE
Just ce6s1! [lonpo6yiTe H3/1eYUTh
XPOHHYECKYH YCTAJIOCTh XPOHU-
YeCKHUM (3aroiHbIM) 6e3/esbem!

BnpoyeMm, ecTb u jpyrou
Croco6 JieYeHUs] XPOHUYECKOU
ycrajoctu. /[lis Havasa pasBe-
CTHCh C HEJTIOOUMBIM MY>KYHUHOHN
(>keHILMHOM), pa3MeHSATb KBap-
THUDY, a JIy4llle — OCTaBUTb €My
(e#1). Torga Bl cMOXKeTe 60JIbIIE
BpPEMEHH NPOBOAUTH HA CBEKEM
BO3/yXe.

3aTeM - HaWTU ell€ OJHY-
JiBe-TpH paboThl. M y»x Ha HUX
BKa/IbIBaTh [0 TeX IOp, NOKa
XpOHHUYeCKasi yCTaJ0CTh He Ie-
pelIET B KIIMHUYECKYIO!

A BOT Kak JIEYHUTb OCTPYIO
KJIMHUYECKYI0 yCTaJOCTh, MbI
pacCcKaXeM B CJIE/IYIOLIMH pas. &



