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lNoHengesnbHUK

18.15  T/c «Cnep»
I 18.55  [laBail noxeHuMcs!
19.55  [lyctb rosopsr
05.00-11.45 MpocdmnakTika 21.00  Bpewms
1145 M/ «Mapososk M3 Po- 2130  T/c «KeHckve MeuyThl 0
MaLlKOBO» [anbHIX CTPaHax»
]ggg Hg;iﬂl;' S— 2230  [l/c «Buibop areHTa Bneii-
" Ka»
::Z(Z)g B/ ¢ :ﬁ:;i';ﬁ':» 23.30 HouHble HOBOCTH
1 4'20 ﬂgzmb MpocTHTh 23.50  T/c «Cnepacreue no Teny»
15.00  HoBocTu (C cy6TUTpamu) 00.45  [lpawa «HAPOJ TPOTVB
15.20  Xouy 3HaTb JAPPU OIHTA»
15.50  T/c «OB6pyyanbHoe konblo»  03.00  Hosocti
16.50  denepanbHbii Cyabs 03.05 [pava «HAPOL TMPOTUB
18.00  BeuepHue HoBocTv (C cy6-  JIAPPU OJINHTA». OkoHuaHue
TUTpamm) 03.20  T/c «BcnomHu, uto byner»
16.50  T/c «Bce K nyuwemy»
mn 17.55  T/c «WHcuTyT 6Gnaropog-
HbIX AEBUL»
05.00-11.50 MpodunakTuka 18.55  Mpsmoli sup
11.50 «EnuceeBckun».  KasHuTb. 20.00 BecTu
Henb3s nomunoBatb 2030  Becw-Ypan
12.50 KynaruH n napTHepsl G |
14.00 Becy 20.50  CnokoMHOM Houw, ManbiLwm!
1430  Becw-Ypan 21.00  T/c «MaHHa HebecHas»
14.50  BecTu. [lexypHas YacTb 23.50  Topogok
15.05  T/c «EdpocuHbs. Mpogon- 0045  Becrut
KeHne» 01.05  «[podunakTuka»
16.00  Bectu 02.10  Komeans «TPOE B JIOAKE,
16.30  Bectw-Ypan HE CYUTAS COBAKI»
I 16.00  CerogHs
[ 16.30  T/c «Ynuupl pasbuTbix ¢o-
Hapeit»
gg:g ggﬂg‘;ﬁz o 18.30  0630p. YpessblvaiiHoe mpo-
) . WCLWeCTBMe
091;13ij)J eCTBSe63op. Ype3sBblyanHoe npo- 19.00  Cerogws
10.00  CerogHs 19.30  T/c «HoBas *u3Hb Chilupka
10.20  0630p. Ype3BbyaliHoe npo- ryposa. fpogomkerue>
vcwectaue. 0630p 3a Heaenio 23.15  Cerops
10.55 o cyma 23.35  YecTHbIN [ToHeaeNbHUK
12.00 Cyn NpUCSXHBIX 00.25 LLkona 3nocnosus. Sayapa
13.00  Cerogns KouepruH
13.25  Tpokypopckas nposepka 01.10  ®yTbonbHas Houb
14.40  [asaliTe MUpHTLCS! 01.45  T/c «[letexTnB Paw»
15.30  0630p. YpessbluaitHoe npo- 02,40  Cyn MPUCSHKHBIX
ucwecTeme 03.55 /o cyna
()) 16.00  CobbiTys. Kaxablil yac
oT 16.05  [lporpamma «7»
B 17.00  CobbiTyst. Kaxablit vac
05.15  Cobbitig. Worm Hepenu 17.10  [enyTatckoe paccnefosa-
06.20  [MatpynbHblit yyactok. Ha Hue
popore 17.30 Peuent
06.55  [oroga Ha «OTB» 18.00  CobbiTusi. Kaxablit yac
07.00  Xopoluee HacTpoeHue 18.10  TlaTpynbHbIl y4acTok
09.00  CobbiTis. Kaxapii yac 18.45  CobbiTusi. AKLEHT
09.10  (OBenmpHas nporpamMa 19.00  CoBbitvs. Kaxabiit yac
09.30  BecTHuK eBpasuvckod MO- 19,10  [oroga Ha «OTB»
ognggexm Moroga Ha «OTB» ro g/%) <<HMTbMBepcaqe»
. " 20.00 0bbiTHA. UToru
:I'ggg ﬁzﬁﬁ‘gm}mﬁm:ac 20.30  MpsMast uHua. Tpyaosble
. OTHOLLIEHWS!
:‘1’(5)3 gogoﬂa HaK‘<0TB>t 21.00  Hosoctv TAY «9 1/2»
110 AO bITUA. RaXAbIM Hac 22.00  T/c «OBpaTHblii OTCUET»
1 : 40 H?g:g:};z 3aKoHa 23.00  Cobbitus. WUtormn
11.55  [oroga Ha «OTB» g:gg ggg:g:;;\ 'g;lgHT
12.00  CobbiTus. Kaxablit yac 00'05 Mar pyanbEZ yHaCTOK
12;;0 Cobbitisg. AkueHT. KynbTy- 00.25 [leiicTaylowme mua
12.45  Cobbitus. 0630p npeccel 00.35  De facto
12.55  Toroga Ha «OTB» 00.55  3ayeTHas Hegens
13.00  CobbiTus. Kaxablil yac 01.15  Acrponportos
13.10  MonTkny6 01.20  Cobbitus. Wtorun
1345  Cobbmus. O6sop npeccsl~ 01:50  Cobbius, AkuenT
13.55  Toroa Ha «OTB» 02.20  Hosoctu TA}/ «91/2»
14.00  CobbiTus. Kaxabiit yac 03.20  [laTpynbHbIA y4acTok
14.05  Po3bl 1A ceHbopbi Pancyl ~ 03.40  Tlpsmas nnHms. Tpyaosble
15.00  CobbiTus. Kaxablit Yac OTHOLIEHNS
15.05  Yro! 04.10  Cobbitns. WUtorm
15.35 KoMy oTnmuHbiii pemont?!  04.40  CobbiTnd. AkueHT
m 17.45 LLleneBpbl XOpOBOrO MCKYyC-
CTBa
18.35  [/d «BHuMaHue, AHTapkTy-
%gg Ez%gziwloiynbwpm ka! [no6anbHOe NMpepynpexaeH1e»
: 19.30  HoBsoCTU KynbTypbl
10.15  [lporpamma nepesay 19.45  [nagHas p&éanYp
10L|2EsPHbILLI£IlEpBa/-{4>? «TPU [HA BUKTOPA 39,05 Yenosex nepea 6orom
12.10  O6unelt akTpuchl. «HuHa 202}5 Carn. - Heckyuras - knaccr-
l'ynsiesa. Teatp - 3T0 apTUCTbI»
1250 [/d «Muykycuma. ToBops- 21:{1: mo6<£)lé f» «/liooBL 1 boneiLe,
Luast Npuposa AnoHum» 215 T
13.05  JIMHUS xu3HM. Mnba Thasy- : eM BpiMeHeM
HOB 23.00  Krombi?
14.00  Crextakb «Crpanui xyp-  23-30  HOBOCT KynbTypbl
Hara MedopuHa» 23.55 KuHeckon
15.30  HoBOCTU KynbTYpbl 0035 [/d «Yenosek, KOTOpPOMY
15.40  M/c «Bokpyr cseta 3a 80 NHTEPECHO. AﬂeKcaHﬂQ Tutens»
[Hen» 01.20 /¢ «Crapbm ropoa Cue-
16.00  MynbTunbMbI HbI»
16.15  T/c «[eBouka u3 okeaHa»  01.35  [lporpamma nepeaay
16.40  [l/c «O6e3bsHbl-Bopuiik»  01.40  Academia. Muxaun [aHTe-
17.05  [l/c «OBpaTHbIl OTCHET» neeB
17.30 [/ «Crapbii ropos Cue- 02.25  [/d «Posbl ans kopons.
Hbl» Nropb CeBepsiHnH»
18.50 LleHHble HOBOCTM
19.00 HoBocTn «4 kaHana»
19.25  Cnyxba cnaceHus «CoBa»
0535 [/ «PaccTpen B wWwalbiy- 19.30  [/d «larapuHckue ronoso-
Hoit Mof HasBaHveM «[Bo». Hexo- _ PE3bP .
pOLLaS KBapTUPa» 20.00  T[paBubHbIN BbIGOP
06.25  Cryx6a cacenws «Copa» ~ 20-30  HoBocT. roryt fs
06.55 BUBHEC cerogHs 21.00 Menogpama «PYCAJIKA»
07'00 y ” 23.00  HosocTu «4 kaHana»
09.00 HTpeHHMM l/:in(cnpecc 2330 Crewg
) CJ?BOETM' Torn He,ugnw 23.45 BuzHec cerogHs
gg:g EMZ:(G(?C(;T'?JCA?-:;M” «LOBd> 2350  Cnyx6a criaceHms «CoBa»
' : 00.00  LleHHble HOBOCTM
:ggg % ¢ ZEEpH"”" BOPPOH’; 00.10  T/c «YepHblit BOPOH»
12.00 T/E «Kgmg:igﬂ g';c 01.00  T/c «CeKpeTHble MaTepya-
. - . nbi»
14.05  Menogpama <KECTOKUA 02,00  Cnyx6a cnacenms «Cosa»
POMAHC» 5 02.05  HosocTit «4 KaHana»
16.35 MynbTuIbM 02.35 Crenp
17.00  T/c «Komuccap Pekc» 02.50 Tpwmep  «HE3AKOHHOE
18.00  [l/d «Takcy Ha TOT cBeT» 1, BTOPXXEHUE»
2¢ 05.00  Mysbika

Py 13.48 HoBocTv. ExatepuHGypr ? B.0atbaHoBa. [OHKa NpecneoBaHms
2-‘ 14.48 HoBoctu. ExatepuHbypr . = 17.35 Bce BkntoyeHo
14.qsatz, 20.50 Bectu. KynbTypa - kaxapii = 18.10 BecTu-cropt

g:gg ggg: cfg;ﬁf,(o 0 FM1aBHOM 15.48 HoBocTu. ExatepnHbypr 07.00 EaHKOBCKMMUquT 18.30 VHRYCTPYS Kitko

05.48 Becri. MHTepBLi0 16.48 HosocTi. ExaTepuHbypr 07.30 PuanTopckuit BecTHuK 19.00 TOPU3OHTbI NICUXONOTMH

06.00 BecTu ceituac :;:g :gggg:' Ei:::p::gyp; 08.00 Crpoum Buecte 19.25 WTorn Hepenm

06.30 Bectu. KopoTko 0 rnaBHoM 18.50 Pro aBTOl PUHOYp 08.25, 08.55, 19.20 IMporHo3 norogl 19.50 ®yT60MBHOE 0603pEHHe Ypana

gggg gg?m:;zg”ce XpOHik 18.55 Pro HeZBIKIUMOCTb 0830 3noposbA Bam! 20.00 HoBocTi. EkatepuHbypr

07.30  Becti. KOpoTKO O rnaBHoM 19.30  Hosoctw. ExaTeput6ypr 08.50  Acrponportos 2020 10+

07.33 BecTi. KOHOMMKA 20.00 MaTpynbHbIN y4acTok 09.00 KacTanbekuit Koy )

07.48 - : y 20.48 HoBocTv. ExatepuHGypr 20.25 «ManeHbkas Tenemucc»: [po-

08.00 ng:' C EEEZQBW 20.55 Pro 310pOBbLe 09.25 ActponporHos FHO3 MOrobl
. 21.50 Pro aBTO 09.30 Bce BKnoYeHo v

08.30 lE/S1ecw|. KopoTko 0 rnasHoM 22.00 HoBOCTH. EKaTepuHGypr 1030 ayciows Ko 20.30 [levcrsyiolme nuua

08.35 CTOpUYECKME XPOHUKM 22.30 Pr0 HEMIBIXMMOCTb g yCTp! 20.40 3n0poBbst Bam!

gggg 13 5?)&;22%”” HI'TISES;;O - Kbl yac 22.38 Becrw. Cropr 1100 pecri-cnopr 20.55 Acrponporkos

0855  Pro HLBIDKINOCTS iggg gzg: CI?\I;::TCypa 1.15 Bectu-cnopr. MecTHoe BpeMA  21.00  Xokwelt. KXJ1. Han. «ATnaHT»

09.00  Bectyt ceiiuac 2255  HosocTw. EXaTepuH6ypr 1120 Crpana.ru (MockoBckas obnactb) - «Canasar tOna-

233(3’ ’ ogeém 3K°t‘°"’“’”fa . 23.00, 04.00 Bectu ceifuac 1215 BMupe XVBOTHbIX e8> (Yba). Mpamast TpaHcnALMS

10,10, 21,10 Becr, Snonomca - kw230 HoBT. Eeareputypr 1250  Hayka 2.0 2345 XokKeii. MX/I, Onvan
.10, 21.10 BecTi. SkOHOMMKa - KaXabli 23 40 Bect celiuac 1390 5
dac . . 2350  Becu. Kynbtypa . ecm. 0215  Bectu-criopr

10.15 BecTi ceftuac - kaxbi Yac 23.20, 04.20 BecTi. SKOHOMMKa - Kaxabiii | 13.35 Becti-criopt 0225  Crpava.ru

10.30, 20.30 BecTu. KopoTko 0 rnaBHoM - yac 13.55 Oyr6on. Mepsenctso Pocon.  03.30 BecTi.ru
Kaxabiv yac . 00.30, 04.30 Bectu. KopoTko 0 rnagHoM - | ' . '

10.33, 20.33 Bectu. WHTepBbIO - KaXabin Kaaplit yac ¢YT60ﬂbHa9l HauWoHanbHas nura. «Jlyy-  03.45 Mos nnaHeta
Hac y 00.33, 04.33 Bectu. WHTEPBLIO - Kaxablit SHeprus» (BnagmsocTok) - «KemuyxuHa-  04.10 Hepens cnopta

10.38, 21.38 Becru. Cnopr - K2k vac Hac . Coum». MpsamMas TpaHcALMA 05.00 ®yt60n. Mpembep-nura. LICKA -

10.48 Hosocry. Exatepurypr 00.38, 04.38 BecTi. Criop - Kaxablii vac

10.55 Pro cTunb 00.40, 04.40 BecTy celiuac - kaxasiii vac | 13-35 buatnod. s namati «Pybur» (KasaHb)

11.48 HosocTy. ExaTepuHbypr 00.50, 04.50 Bectu. KynbTypa - Kaaplit

12.48 HoBoctu. ExatepuHbypr yac 18.00 T/c «OpHa 3a Bcex»

AT 16.30 BHe 3aKora: Npectynnenve u el 19.6(;(:) 3 naBHble HOBOCTM ExaTepuH-
uu Haka3aHue
VPA/ 17.30  CynebHbie cTpacTn 06.30  [opoaa Mvpa 19.25  Toroga

06.00 MyRET M 18.30 MHdopmaumoHHas nporpamma | 06.55 Moroga 19.30 OTkpbiTas CTyaus. ExaTepui-

08.00 T . «[leHb» 07.00 Cnpocute nosapa 6yor
. bicA4a MENO4en 19.30 YeTHOE BUAEO NO-PyCCKM 08.00 I'I ) ¥P

0830  CaMoe CMELLHOE BUZeo 2030  Cocemt - O AenaM HECOBEPLIEHHONET- 20,00 T/c «Mogapok cyasbbi»

09.30 Onepaumst «[OMKHUK» 21.00  [IopoXHbie BOMHbI HUX 5 21.00  [l/c «Ku3Hb M0-COBETCKM. Y Hac

10.00  Bhe 3akowa. Mpectynnerue u  22.00  Onepauys <omkHMK> 09.00  T/c «BpauebHas Taiina» cexca Herl»

HaKa3aHue 22.30 YneTHoe Biaeo 10.00 [Jlena ceMeitHble i
1030 Komennst <LATKA» 23.00 BpauHoe uTBO 11.00 Ky 22.00 T/c «[okTop Xayc»

12.30 [10pOXHble BOViHb! 23.30 CrOKOWHON HOuM, MyXUKK! 11.25 n 23.00 HosocTu-41. Ceepx nnaHa
' 0030  YneTHoe B : orona 2325  Moroma

13.00 Cy,qe6Hb|.e cTpactv 01.00  Tonble U CMellHble 11.30  [hxeitmn Onveep: obes 3a 30 <

14.00v T/c «CSI: MecTo npectynneHus  gq.45 Boesuk <«HATPAZWTL  (NO- MUHYT 23.30 MenogpamMa  «BE30TLIOBLL-

15 Pgi:’”aM”» BpauHoe uTnBo 03(;ngEPTHO|%» KOJTIOHHA: 12.00 Mos npaea i
. . OMEANs « » Y 01.20 T/c «MoMagHble HKyHrn»

16.00 JlopoXHble BOWHbI 05.25 Camoe cMeluHoe BUEo 13'|?|-(|)|/|ry» Komeaus «[JAUTE XAIOBHYIO 02.15 T/c «KazaHosa»

T G 14.00  M/c «Hoble npukmioueHms | 14.45 BKyCbl Mupa 03.10  T/c «lpepatenscrso»
.- @?L/ ME/ABEXOHKA BuHHM 1 EI'OUADV3EI7I>> 15.00 KeHckas popma 04.05 Ckaxu, 4TO He Tak?!
il 14.30 M/c «TyreHwreis» 16.00 T/ «TakcucTka» 05.05  T/c «/lanona»

06.00 M/c «Kocmnueckve cnacatenu 15.00 Mjc «Ckyu 1 Cpanne> 17.00 Ckaxu, 4To He Tak?! 05.20 M «41 »
e Mapwas 1530 T/c «ManvHsl Boukw» : ' - : y3biKa Ha «1-ROMaLLHEM>
”e”Te“a“Lla a(;:)Lua 17.30  Tanuneo

06.55 /c «Cuewapuki> 1830  «[laews Monogexs!» 1515  lpvcnioverms  «3BE3AHBIE

07'&3&) Mfc  «Tlpnknioyesus MynsTR- 19,00 T/c «MamHbl 4ouKit. HoBble ce- BOVIHbI 2 - ATAKA KJIOHOB»

)
pum»

07.30  Mjc«Tlpuknioerns By uero 20,00 T/c «Boporms 18.00  Tjc<Yhuep>
Apy3eii» 20.30 T/c «CgeTodop» 06.00 HeobbsicHMMO, HO hakT - «Xu-  18.30 T/c «3aiiues + 1»

08.00 T/c «ManuHbl [OUKI» 21.00 T/c «3aKpbiTast Wkona» POMaHTUS» 19.00 T/c «PeanbHble naLaHb»

09.00 T/C «BOPOHMHH» 22.00 Boesuk «POBOKOMM» 07.00 M/C «Ku3Hb ® MPUKOYEHNS! 19.30 T/C «CyYacTnmBbl BMeCTe»

09.30 T/c «CeeTotop»

P 00.30 KiHo B Aetansix 20.00 T/c «YHusep»

10.00 <6 kagpos» 0130 I/t «YTpeHHuit ceer» poora-nogpocTka ' VBEp

11.00 OaHTesn «APTYP I MUHUTY-  03.20 T/c «JlereHna 06 nckatene» 07.55 Mfc «Mpukniovernst Minmmy  20-30 T/c <3aiiyes + 1»

12'|"jb5|» . gg;(s) 'l!'/l//c <<K|:[)-|EM[|EBCKV|e KprEHTbl» HeifTpoHa, Manbuvka-reHs» 21.3(‘);AA Komeaus «MPUOYPKU U3 XA3-
. «6 Kafpos» . c «[pukmioderns KoHaa- »

13.30 M/c «HacTosiume OXoTHUKY 3a Bapsapa» 08.30 Mfc «Macka> 23.10 Jlom-2. Topoa no6eH

16.15 M/d «Xpabpbilt 3asiL» 11'40 M «Macka» 00.40 Cexc ¢ AHdmcoit YexoBoit
"UEHTP 16.30 Bpauu ' 01.10 Tpunnep «OMPABLAHHASA XKE-

17.30 CoBbiTs! 12.30 M/c «Tybka Bob KeampaTHble CTOKOCTb»

17.50 MeTposka, 38 LLiTaHb» 03.15 Eue

06.00 Hactpoenue ! . w

0830 M/ P eTaia Toeroei mnawe 1010 M/ «Uapesria-niarylia» 14.00  T/c «Cuactnesi BMecTe» 0510  KomemuaHTsi
: 19.00 T/c «AroHus cTpaxa» .

Thi» , M 14.30 [om-2. Live 05.25 Ewe
09.20 KnHonosecTb «PASHBIE CY/Ib- 19.55 Mopsinok  [encTBAl.  «Yxabbl

'Ebl» MOCNEAHEr0 MyTU»

11.30 CoBbiTs! 20.30 CobbiTnst 11.00, 12.30 [pama «[OCMOJA OOULE-

11.45 MocTekpumTym 21.00 [letextns «KEHCKAS TOTVKA. Pbl»

1255  [letextvbie ucropun. «sig 8 DPVMAHT B IBAZILIATD KAPATOB> 13.25 [lpama «OPOHT BE3 OIAHTOB» 1 .
MOAAPOK OT BEALMbI» :gg: gl"g”” 3aluTbl 06.00, 08.00, 10.00, 12.00, 15.30, 15.00, 18.00, 20.30 MeCTO npouCILECTBIS!

13.25 B LieHTpe CoBbITHiA . 00bITUS 18.30, 22.00 Celiuac

14.30 CoﬁblTvFl)ﬂ 00.30 Jetektvs «PANU» 06. 180 [l/,C <<|-|0/:|BOL|,T-IL;$| S 16.00 OripbiTas cTyAus

1445  [lenosas Mockea 0245 T/c «Mucc Mapnn Ararsi Kpu- | 19.00 T/c «Xepysum»

15.10 Metposka, 38 cT» 07 oy(;:ro c o 21.00 T/c «[paxaaHnH HauanbHUK»

1525  Tic «fl ace pewy cama: ronoc  04.05  T/c «Hncto anrmwiickoe youit- | 97-00 A/ «Caetnana Anwnyesa>» 22.30 [pava <BATANbOHb  MPOCAT
Cepua» CTBO» 08.30 Cyn BpeMeHu OTHs

09.25, 20.00 [i/c «KpuMuHanbHble XpoHu-
— S 00.00 LLary k ycnexy
@ 19.00 Live in Tele-club 10.30, 05.20 [/c «3seps, KoTophiii Cnac 01.00 T/c «TUXOOKEAHCKMI HPOHT»
= 1925  Bysnews ' 03.00 Boesyk «BEPET MOCKUTOB»
SPA MHE XU3Hb»

06.00 Musi 19.45 KpacoTa Hau3HaHky
. usic

07.00 Creneo vIpo 20.30 T/c «Bonbluve Hafexab» = 06.45, 08.45, 17.15, 21.15 LlepKoBHblii

08l35 Hit ph ;EyTp 21.30 T/c «Cexc B 60nbLLOM ropope» € kaneHgapb

09'30 CBocﬁoZeH 2230 T/c «[lHeBHUKM BaMIMpa» ISeToE 07.00, 09.00 YTpeHHee npasusio

10'00 Tic Parierian 2330  CeKc, npaBfa ¥ BUAeo 00.00 «/lyuesHas Beueps» (.PA3aHb) 07.30, 09.30 [lo6poe coso v YTpo B LLuiu-

11'00 Ton ozens 00.00 News 6110k 00.30 «MpaBocniaBHoe [oaMockoBbe» [ 08 K(‘;‘;Or 4“;%’«8 7 gt (OMGH

12:00 LLlonoromku 00.10  T/c «/lBa C nonosAHoii Henose- E<gﬂagzcas)epbl» (Kanetats) | «Kpeno» 10.00 <TeneamamoHoe enapxuansHoe 060-

13.00 EneHa u3 nonmnponuneHa Ka» 01.00, 18.30 «Matponorus» spenve» (Opecca)

1330 News 6ok 0035  Kmuka 01.15 «/lyxoBHble pasMblwnenvisi» npotove-  10-30 «HOBOCT PasaHckon enapxin»

13.40 K70 Kpyue 01.00 TpeHau pest Aptemus Bnagummposa 11.00 Kyzbacckuin KoBYer. Kemeposo

14.00  T/c «Cekc s 6onbwom ropoge»  01:25  Ceupanvte ¢ Mamyeit 01.30, 23.00 BevepHee npasuno 11.30 «KomMeHTapui Heneu» npoTouepes

0145 S 02.00 «Becthuk Mpasocnasns»  (CaHKT- Bcesonoga Hannuxa

15.00 T/c «[IHeBHMKY BaMMMPa» . . pen Merep6ypr) 12.00 «Kynenbka»

16.00 MpoeKT noauym 02.15 Taiitibie cobnastisl KYPOPTHOM | g5 45, 07,45, 12,30 «XKvBoe 080> 12.15 «T10 CBATLIM MeCTaM»

17.00 Aart-KokTelinb oTens 02.30 Ckopasi coLmanbHasi oMoLLb 12.45 «bnarosect» (YnaH-Ya3) / Cetvua

17.30 JltloboBb € Nepeoro B3rnsga 02.40 Tenenopt 02.45 «Otunit fom» (EkatepuHoaap) (KaHaL)

1830  CsobogeH 03.10  Music 03.00, 13.00, 23.30 «/lccnenyiite Muca-  14.00, 16.00, 18.00, 20.00 Hosocti

HUs» TenekoMnaHum «Coto3»
15.00  Komemms «BEMY, TOSCTSK, | 03.30, 13.30 «Ypoku Mpasocnasns» 15.00 «Bpems uctuHbl> (PocTos-Ha-floHy)
BETW» 04.00 «CnoBo nacTbipst» (Jiuneuk) 15.30 Mporpammbl ans aeteit: «Jobpoe
™83 1700 [t <3aranc vicropmn, Topoy | 0415 <PasMbllenusi o setrom» (Opew-  C70BO = fehb> u «[lerb B LLMuIKMHOM
) ' 6ypr) necy»

06.00  MynsTQubMbI bora» 04.30 «[Tpeobpaxenve (Opecca) 16.30 JluTeparypHblii kBapTan

23(3)2 -FI;/%«Aan)» 18.00 T;C «MyXunHa BO MHe» 05.00 «LlepkoBb 1 Mup» ¢ Mutporomutom  17.30 «Briarosect» (Xabaposck)

. ebsTaM 0 3BepsiTax 19.00 T/c «Tagaitn 5-0» WnnapvoHom 19.00 «Bctpeun co cBswweHHukom» (I'o-
07.30 O/ «Topoackue  nerenapl.  20.00 T/c «Hasuratop» 05.30 «Briarosec» (CraBpononb) Meflb)

Taepckas 06nactb. 03epo BpocHo» 21.00 T/c «IpaHb» 05.45 «TIpasocnasHoe o6pasosaHne» (Mo-  19.15 «Tlepsasi Hatypa»

08.00 HayuuTe MeHs XuTb 22.00 Tpunnep <HAKATT ckBa) / «Llepkosb 1 Mup» (AcTpaxaHb) 19.30, 21.30 [lobpoe cnoso 1 Beuep B

06.00, 09.45, 21.45 «[lepBocBATUTEND» LLinwknHoM necy
09.00 «3aragku ucropuu. lpas- . ! L
20 Cro ﬂ)/(fH <>Ke>> . P P g: gg -II'-I/ ¢ «Hawecrayie> 06.15,11.45, 18.45 Y KHWXHOM NOAKA 19.45 «B roctax y [lyHswn»

A YHXEHA : OKEp Ayab 06.30, 08.30, 17.00, 21.00 Yutaem Esan-  22.00 — (MpsiMoit achp) Beceryi ¢ GaTiolu-
10.00 O3HTE3n «MHbIE» 02.00 Boesik «5POHEXXUNET» revie BMecTe ¢ LiepkoBbio Koil
12.00 Hanexo v ele fanblue 04.00 T/c «3Be3aHbilt Kopabnb Manak-

13.00 [/b «BepbHoe BoCKpeceHbe» THKa» # 18.15 «CnpuHr», Tenecepuan

14.00 HayuitTe Mes b 05.00 T/c «MepTble, Kak > T8 18;43‘5:"1c;socm TatapcTaHa (Ha TaTapckom

TB 14.00 Boeswk «CY/bSl APEA» 07.00 «7  [Hei». VH(OPMALMOHHO- 19.00 «JlioboBb MpekpacHa». Tenecepvan
16.00 IKCTPEHHBIiA BbI30B aHanuTMYecKkas nporpamMma 2 o(gg ZT_TapCKOM A3bIKE) . )
1630  HosocTu 24 08.00 «/l06poe yTpo!» (Ha TaTapckoM 3bl- :I'apCKOCB)'IC;I;::(?)( Ans Manciei> (Ha Ta

05.00 HenssectHas nnaxeta: «Hosass  17.00 T/c «Conparbl-5» 10_'(62()) «[106poe yTpol» 20.15 «Xouy MynbT@UILM!»
3enaHana: Ha Kpaio 0keaHos» 18.00 B uac nuk . 11.00 «3aTvenvie». Tenecepyan 20.30 Hosocty TatapcTaHa

05.30 GaHTacTuueckne  vcTopuu: 19,00 IKCTPEHHbIN Bbi30B 12.00 «JTio6oBb npekpacHa». Tenecepuan 2100 «Tlpsmas casiab»

«Hsepb B napannenbHbie Mups> 1930  HosocTv 24 13.00 Perpo-KkoHLiepT (Ha Tatapckom sisbi-  21.45 «H3M»

06.00 Hosoctu 24 20.00 T/c «Onepa. XpoHutkn yBoiiHoro Ke) . ) . ZZ;I();:I;%BOCTM TaTapcTaHa (Ha TaTapckoMm

gggg mggﬁzonnam orAene 13;|ioblke£)laBaMTe croent” (v, Tenzpcion 22.30 «Hapop Moit...»

’ 21.00 T/c «Mey» . i
07.30 MOLLEHHWKM 14.30 «Anocton». Tenecepuan 23.00 «TOCTVHYMK ANS Manbllei» (Ha Ta
08.30 T/c «Oriepa. XpoHHkw y6oiiHOr0 22.00 Mpoekt «PeanbHocTb». [leno | 15.30 «Mexay Hamu...» TAPCKOM $i3blke)

oTena» 0060 BaXHOCTU: «Pycco TypucTo» 16.00 HosocTu TatapcraHa 23.15 «Xouy MynbTunbm!»

09.30 HosocTu 24 23.00 IKCTPEHHbIV BbI30B 16.15 W3 doHpos TB. «Manutpa». Baku  23.30 HoBocTn TgTapaaHa

10.00 He apw el 23.30 HosocTi 24 YpMaHue 00.00 ‘<‘<06paTHbIM ?;I‘CHeT». Tenecepuan
. : 17.00 «Xouy MynbTuabM!» 02.00 “Bupeocnopt

11.00 Yaccyma 00.00 Tpuyrma 17.15 «TOCTUHUMK 4ng Manbilweit» (Ha Ta-  02.30 «3atmenue». Tenecepuan

12.00 JKCTPEHHBIN BbI30B 01.00 Tpunnep «PAVCKOE O3EPO» TapCKkoM Si3bike) 03.30 PeTpo-KOHLEpT

12.30 Hosoctu 24 03.00 Mokep nocne noayHouw 17.30 «Tamubl-LLoy» 04.00 “[lasaitte cnoem!” (Ha TaTapckoMm

13.00 3BaHbI YKUH 04.00 T/c «CTyneHTb» 18.00 «MysbikarnbHasi nepemeHka» a3blke)

~Hanommaro: HUXE
MOSICA HE BUTE!

==

BALLE 3[10POBbE
ABUTAMUHO3?
HeT - runmoBuUTaMUHOS3...

BecHoU MbI BCIIOMUHaeM
0 He1oCTaTKe BUTAMUHOB

JIugug CABAHUHA

BeceHHUH ynaJ0K CHUJI, YaCThble MPOCTYAbI U XaHAPY
4Jaiie BCero Mol 06bsICHsIeM aBUTaMUHO30M. Ho Bpa-
4YY YTOYHAIOT, YTO NOJHOE OTCYTCTBHE OJHOTO UJIM He-
CKOJIbKUX BUTAMUHOB - aBUTAMHUHO3 - 3TO CEPbE3HBIN
HeJAYT, K C4aCThI0, BCTPEYAWIIUICS JOBOJIbHO pPeJKo.
B 60/1bIIMHCTBE CJIyYaeB NpaBUJIbHee TOBOPUTh O TH-
NMOBUTaMMHHO3€. ITO elLé He 60JIe3Hb, A NOTPAaHUYHOE
COCTOSIHHE, KOTOpPOe HY>KHO CBO€BPEMEHHO KOPPEKTH-
poBaTh. Beab J1106y10 60JIe3Hb jierye NpeAoOTBPaTHUTh,
YyeM JIEYHUTh.

B ciydae, ecqin aBUTaMUHO3 JeMICTBUTENbHO UMEET MeCTO
OBITh, HY?>KHO 00pallaThcs K Bpayy. /ledeHHe aBUTaMHHO3a HO-
CUT JJBOMHOH XapaKTep — BBOAUTCS «AeDUIUTHBIN» BUTAMUH,
BBISICHSAETCA NMPUYMHA €r0 OTCYTCTBUS M TILATEJbHO 06cCJe-
JAYIOTCS OpraHbl, KOTOpbIe NMOCTpajaal OT OTCYTCTBHs OIpe-
JleJIeHHOTO BHMTaMMHA. [MIOBUTAaMHHO3 >Ke BbI3bIBAeTCS He-
JOCTaTOYHBIM KOJIMYECTBOM BUTAaMHWHA B OpraHu3Me, U C HUM
BIIOJIHE MOXXHO CIIPaBUTLCS MPH Pa3yMHOM MOJX0Je K CBOeMY
3/0POBbBI0.

-EcTb gocTaTo4HO CTOMKUHU MU O TOM, YTO TMIIOBUTAMHU-
HO3 «BECEHHUW», - TOBOPUT KaHJUAAT MeJUIMHCKUX HaYK, [10-
LeHT KadeJpbl BHYTPEeHHUX 00Jie3HeH YpasbCcKOW rocygap-
CTBeHHOU MeJlakaZieMuu Cepreit YemesoB. - Ho yyeHble U3 uH-
CTUTyTa NUTAHUSA aKaJeMUU MeJUIMHCKUX HayK ellé B Hada-
Jie 90-x roJ10B NPOILJIOr0 BeKa yoeJUTeJbHO J0Ka3asu, UYTO FU-
MOBUMHHO3 B POCCHM - 3TO NOCTOSAHHO e CTBYIOIIUI KPYTJIO0-
TFOAUYHBIA GaKTOp. JIFOJAU HCIIBITHIBAIOT BbIPA’KEHHY0 OTPE6-
HOCTb B BUTaMHUHaX KPYyIJIOTOAUYHO...

HepocTaTok BUTaMHUHOB, CBSI3aHHBIM C MOBBIIIEHHUEM IO-
Tpe6GHOCTH OpraHMu3Ma B HUX, MEJJUKU CBA3bIBAIOT C UHTEHCHUB-
HbIMHU YMCTBEHHBIMU Harpy3kaMu U HePBHO-3MOLMOHAJbHbIM
Hanps>KeHUH, TSKeNAbIM GU3NYEeCKUM TPyAoM. Tak ke aToT Je-
GUIUT «comyTCTByeT» MUHGQEKIMAM, OLyLUAl0T HeJO0CTAaTOK
BUTaMUHOB U GepeMeHHbIe.

BecHoli ’Ke, B CJIOKHBIN [IJ1s1 OpraHU3Ma NepuoJ, y Bcex 6e3
WCKJIIOUeHUS] aKTHBU3UPYIOTCS BaKHble JJisl 3JJ0pPOBbs MpO-
Leccbl - 06MeH BelleCTB, 0OHOBJIEHHE KJIETOK, yCUJIeHHe KPo-
BOTOKA, HO 0CJ1abJIeHHbIM 32 3MMy UMMYHHUTET e/iBa yClleBaeT
C 3THUM CHpPaBUThCA.

-HepBHas, sHJOKpHUHHAA U UMMyHHasl CUCTeMbl OpraHU3Ma
paboTaloT B CBA3KE, IPU TOM OHU He MOTYT MOJTHOLLEHHO QyHK-
IUOHUPOBAaTb 6€3 MUKPO3JIEeMEHTOB U BUTAMUHOB, — TOBOPUT
[JIaBHBIM AeTCKUU UMMYHOJIOT MUH3/JpaBa CBepAJoBCKON 06-
snactu UpuHa Ty3aHkrHA. - A BeCHOW OBOIIM U GPYKTHI CTAHO-
BSITCS «IIYCTBIMU» — B IIPOLECCE XPAHEHUS Pa3pyIIAITCS MHO-
rve NoJie3Hble BelllecTBa. Bo BceM IIMBUJIN30BaHHOM MHUpe MU-
TaHHWe JONOJHAKT KOMIJIEKCAMHA BUTAMHUHOB...

Ho noMuMo BUTaMHUHHBIX KOMIIJIEKCOB 3HaYeHHe UMeeT U
Pa3HO06pa3HbIN NOJHOLLEHHbIN pallMOH NUTAHUS.

-Buosoruyeckn akTHUBHble BellecTBa, (GJABOHOUABI U
NpoyHe, KOTOpble COAepKaTcs B IMHILEe, CHHTETUYECKUM Iy-
TeM MO0JIiyueHbl OBITb He MOTYT, — TOBOPUT Bpay-JUeTOJIOT
Osbra AHoxuHa. - OHHM YCUIUBAIOT QYHKIHUIO TEX XK€ BUTAMHU-
HOB. [lo3ToMy noJIHOLlEHHOe MUTaHUe - epBoe, K YeMy BCe
JOJKHBI CTPEMUTBCS, U Ha GOHE 3TOTO y>Ke KOPPEKTUPOBATh
palMoH U o BUTAMUHAM, U 10 MUKPO3JeMeHTaM. MOXHO Mo-
JlydaTb Heo6X0JUMoOe C IOMOIb0 060raljeHHbIX NPOAYKTOB
WJIY TIOKYTNIaTh B alTeKax BUTAMUHHBIe NIpenapaThl. X0TeJ0Ch
6bI 3aMeTUTh, YTO Yallle Mbl HCIIBITHIBAEM HEJLOCTATOK Cpa3y
HEeCKOJIbKMX BUTAMHUHOB, IO3TOMY U PeKOMeH/yeTcsl KOppekK-
TUPOBAaTh MUTaHHWe KOMIIJIEKCAMU BUTAaMHHOB U MHUKpO3Je-
MEHTOB...

JlJ1s1 TOTO, YTO6BI BeCHA NPOLLJIA C MUHUMaJbHBIMU OTEPS-
MU, JUETOJIOTH COBETYIOT YNOTPEGAATh BaXKHBIH /1T UMMYH-
HOU CHUCTEMBI NOJIHOLEHHBIN 6esI0K, HaTypaJbHYI0 MHILY, He
coJleprKallly}0 KOHCePBAHThI. YIIOTpebIeHe }XKUPHBIX NTPOAYK-
TOB HEOGXOAMMO OIPAaHUYHUTD, KAK U OTKa3aThCsA OT KOMYEHO-
cTel. A BOT oBoulel U QPYKTOB, KAKKUMH ObI OHU HU Ka3aIuCh
«0CJ1a6JIeHHBIMU» K BECHE, DEKOMEH/IYETCS] yIOTPEOISATD MHO-
o, KaK y»e roBOpHJI0Ch, 6H0JI0ruyecKas IeHHOCTb UX BeJIHKa.
PekoMeHAyIOTCS KHC/Iasg KalyCcTa U JUMOHBI, KHBHA U NPOTEp-
Tasi YepHasi CMOPO/JMHA, KaK U JII0Oble Apyrrue 3aroTOBJIEHHbIe
BIIPOK 3aMOpOXeHHbIe AToAbl. [lose3Hbl U 0OTBaphbl INUINOBHU-
Ka, U CBEXKEeBbDKAThIE COKU.

Eciy roBopUTbh 0 IPOMBILIJIEHHBIX COKAX, TO MOJYYUThb BCE
Heo6X0/MMble BUTAMUHBI U3 HUX O4eHb CJOXHO. Tak, A/ To-
ro, 4YTOG6BI MOJYYUTh CyTOYHYIO 403y BUTaMuHa C, He06X0AH-
MO BBINUTDb /Ba JIUTPaA s16J104HOTO coKa. [lo MHeHHI0 crenua-
JINCTOB, GOJIbLIE M0JIb3bl B COKaX C MAKOTbIO, OHH YJy4lIalOT
nuieBapeHue, CoJep>KaT He06X0AUMYIO /Il OpraHu3Ma KJeT-
yaTky. KpoMme Toro, npejnoyTuTesbHee Te, KOTOPble peKO-
MEH/I0BaHBbI /151 IeTCKOT0 MUTAaHUSA — NPOAYKLMSA mpolia 60-
Jiee TIlaTeJbHYI0 POBEPKY.

C HeZ,OCTaTKOM BUTAMHUHOB CBSI3bIBaeM Mbl U 4YacThble Be-
CEeHHMe NPOCTYJbl — Pe3yJbTaT 0C/la6JeHUs UMMYHHON CUCTe-
Mbl. [IpUTOM HepeAKO GbIBAET, YTO KOIZA XOJOAHO — He GoJie-
eM, a KaK TOJIbKO BBIIVISI/[bIBAeT COJIHLe M MOBbILIAETCS TeM-
nepaTypa Bo3jyxa — npocTtyxaeMcsa. COCKyYMBIIUCH MO TEILTy
3a JJINHHbIE 3UMHHE MecsLbl, TOPOIIMMCS BECHOH 0J1eThCs I0-
Jlerye, 3a6bIBasi 0 TOM, YTO BeCEHHUM NPOXJaJiHbIH BeTep KO-
BapeH, a Halll OpraHu3M - ocjabJseH. YTo6b! He 3a60J1eTh, Bpa-
Y{ peKOMEHAYIOT 3aKaJMBaHUe KOXHU — 6aHs, cayHa, KOHTPACT-
HbIM Ayll. AKTUBHBIN 06pa3 )XU3HU TOXe CIIOCOGCTBYET YKpe-
IJIEHUI0O MMMYHHUTETA, @ 3HAYUT — CHMXKAaeT PUCK 3a60JIeBaHUA.
Ecsiu mpocTyzna Bcé-Taku nobeAusa, AJis €€ Npeo oIeHUs BaXK-
Ha He TOJIbKO JIeKapCTBeHHas Tepanus, HO U O0OUJIbHOEe NHU-
Tbé. B leHb HY>KHO BBINMBAThb [0 MOJITOPA-ABA JUTPA XUAKO-
CcTU (TENJbIH Yall ¢ IMMOHOM, MEJOM WJIM MaJUHOH, OTBaphl
M0JIe3HBIX TPaB).

AHergoT
My>x npuxoaunT [OMOM MbsIHbINA HOYbIO. XKeHa HaYuHaeT Kpu-
YyaTb Ha Hero v TelYeT NnasbLyeM B 4achl.
My>k: -U 4e Tbl MHe Ha 4achkl Thi4ellb? BoT Most Mama nane Ha
KaneHaapb rnokassisana!




