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07.00 Банковский счет
07.30 Риэлторский вестник
08.00 Строим вместе
08.25, 08.55, 19.20 Прогноз погоды
08.30 Здоровья вам!
08.50 Астропрогноз
09.00 Кастальский ключ
09.25 Астропрогноз
09.30 Все включено
10.30 Индустрия кино
11.00 Вести-спорт
11.15 Вести-спорт. Местное время
11.20 Страна.ru
12.15 В мире животных
12.50 Наука 2.0
13.20 Вести.ru
13.35 Вести-спорт
13.55 Футбол. Первенство России. 

Футбольная национальная лига. «Луч-
Энергия» (Владивосток) - «Жемчужина-
Сочи». Прямая трансляция

15.55 Биатлон. Приз памяти 

В.Фатьянова. Гонка преследования
17.35 Все включено
18.10 Вести-спорт
18.30 Индустрия кино
19.00 Горизонты психологии
19.25 Итоги недели
19.50 Футбольное обозрение Урала
20.00 Новости. Екатеринбург
20.20 10 +
20.25 «Маленькая телемисс»: Про-

гноз погоды
20.30 Действующие лица
20.40 Здоровья вам!
20.55 Астропрогноз
21.00 Хоккей. КХЛ. Финал. «Атлант» 

(Московская область) - «Салават Юла-
ев» (Уфа). Прямая трансляция

23.45 Хоккей. МХЛ. Финал
02.15 Вести-спорт
02.25 Страна.ru
03.30 Вести.ru
03.45 Моя планета
04.10 Неделя спорта
05.00 Футбол. Премьер-лига. ЦСКА - 

«Рубин» (Казань)05.00-11.50 Профилактика
11.50 «Елисеевский». Казнить. 

Нельзя помиловать
12.50 Кулагин и партнеры
14.00 Вести
14.30 Вести-Урал
14.50 Вести. Дежурная часть
15.05 Т/с «Ефросинья. Продол-

жение»
16.00 Вести
16.30 Вести-Урал

16.50 Т/с «Все к лучшему»
17.55 Т/с «Институт благород-

ных девиц»
18.55 Прямой эфир
20.00 Вести
20.30 Вести-Урал
20.50 Спокойной ночи, малыши!
21.00 Т/с «Манна небесная»
23.50 Городок
00.45 Вести+
01.05 «Профилактика»
02.10 Комедия «ТРОЕ В ЛОДКЕ, 

НЕ СЧИТАЯ СОБАКИ»

05.00-11.45 Профилактика
11.45 М/ф «Паровозик из Ро-

машково»
12.00 Новости
12.20 Модный приговор
13.20 Т/с «Детективы»
14.00 Другие новости
14.20 Понять. Простить
15.00 Новости (с субтитрами)
15.20 Хочу знать
15.50 Т/с «Обручальное кольцо»
16.50 Федеральный судья
18.00 Вечерние новости (с суб-

титрами)

18.15 Т/с «След»
18.55 Давай поженимся!
19.55 Пусть говорят
21.00 Время
21.30 Т/с «Женские мечты о 

дальних странах»
22.30 Д/с «Выбор агента Блей-

ка»
23.30 Ночные новости
23.50 Т/с «Следствие по телу»
00.45 Драма «НАРОД ПРОТИВ 

ЛАРРИ ФЛИНТА»
03.00 Новости
03.05 Драма «НАРОД ПРОТИВ 

ЛАРРИ ФЛИНТА». Окончание
03.20 Т/с «Вспомни, что будет»

04.55 НТВ утром
08.30 Следствие вели
09.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
10.00 Сегодня
10.20 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие. Обзор за неделю
10.55 До суда
12.00 Суд присяжных
13.00 Сегодня
13.25 Прокурорская проверка
14.40 Давайте мириться!
15.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие

16.00 Сегодня
16.30 Т/с «Улицы разбитых фо-

нарей»
18.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
19.00 Сегодня
19.30 Т/с «Новая жизнь сыщика 

Гурова. Продолжение»
23.15 Сегодня
23.35 Честный Понедельник
00.25 Школа злословия. Эдуард 

Кочергин
01.10 Футбольная ночь
01.45 Т/с «Детектив Раш»
02.40 Суд присяжных
03.55 До суда

06.00 Мультфильмы
08.00 Тысяча мелочей
08.30 Самое смешное видео
09.30 Операция «Должник»
10.00 Вне закона. Преступление и 

наказание
10.30 Комедия «ШАПКА»
12.30 Дорожные войны
13.00 Судебные страсти
14.00 Т/с «CSI: место преступления 

Майами»
15.00 Брачное чтиво
16.00 Дорожные войны

16.30 Вне закона: преступление и 
наказание

17.30 Судебные страсти
18.30 Информационная программа 

«День»
19.30 Улетное видео по-русски
20.30 Соседи
21.00 Дорожные войны
22.00 Операция «Должник»
22.30 Улетное видео
23.00 Брачное чтиво
23.30 Спокойной ночи, мужики!
00.30 Улетное видео
01.00 Голые и смешные
01.45 Боевик «НАГРАДИТЬ (ПО-

СМЕРТНО)»
03.10 Комедия «КОЛОННА»
05.25 Самое смешное видео

05.15 События. Итоги недели
06.20 Патрульный участок. На 

дороге
06.55 Погода на «ОТВ»
07.00 Хорошее настроение
09.00 События. Каждый час
09.10 Ювелирная программа
09.30 Вестник евразийской мо-

лодежи
09.55 Погода на «ОТВ»
10.00 События. Каждый час
10.20 Действующие лица
10.55 Погода на «ОТВ»
11.00 События. Каждый час
11.10 Автоэлита
11.40 На страже закона
11.55 Погода на «ОТВ»
12.00 События. Каждый час
12.30 События. Акцент. Культу-

ра
12.45 События. Обзор прессы
12.55 Погода на «ОТВ»
13.00 События. Каждый час
13.10 Политклуб
13.45 События. Обзор прессы
13.55 Погода на «ОТВ»
14.00 События. Каждый час
14.05 Розы для сеньоры Раисы
15.00 События. Каждый час
15.05 Что!
15.35 Кому отличный ремонт?!

16.00 События. Каждый час
16.05 Программа «7»
17.00 События. Каждый час
17.10 Депутатское расследова-

ние
17.30 Рецепт
18.00 События. Каждый час
18.10 Патрульный участок
18.45 События. Акцент
19.00 События. Каждый час
19.10 Погода на «ОТВ»
19.15 Д/ф «Нить Версаче»
20.00 События. Итоги
20.30 Прямая линия. Трудовые 

отношения
21.00 Новости ТАУ «9 1/2»
22.00 Т/с «Обратный отсчет»
23.00 События. Итоги
23.20 События. Акцент
23.35 События УрФО
00.05 Патрульный участок
00.25 Действующие лица
00.35 De facto
00.55 Зачетная неделя
01.15 Астропрогноз
01.20 События. Итоги
01.50 События. Акцент
02.20 Новости ТАУ «9 1/2»
03.20 Патрульный участок
03.40 Прямая линия. Трудовые 

отношения
04.10 События. Итоги
04.40 События. Акцент

07.00 Евроньюс
10.00 Новости культуры
10.15 Программа передач
10.25 Драма «ТРИ ДНЯ ВИКТОРА 

ЧЕРНЫШЕВА»
12.10 Юбилей актрисы. «Нина 

Гуляева. Театр - это артисты»
12.50 Д/ф «Ицукусима. Говоря-

щая природа Японии»
13.05 Линия жизни. Илья Глазу-

нов
14.00 Спектакль «Страницы жур-

нала Печорина»
15.30 Новости культуры
15.40 М/с «Вокруг света за 80 

дней»
16.00 Мультфильмы
16.15 Т/с «Девочка из океана»
16.40 Д/с «Обезьяны-воришки»
17.05 Д/с «Обратный отсчет»
17.30 Д/ф «Старый город Сие-

ны»

17.45 Шедевры хорового искус-
ства

18.35 Д/ф «Внимание, Антаркти-
ка! Глобальное предупреждение»

19.30 Новости культуры
19.45 Главная роль
20.05 Человек перед богом
20.35 Сати. Нескучная класси-

ка...
21.15 Д/ф «Любовь и больше, 

чем любовь»
22.15 Тем временем
23.00 Кто мы?
23.30 Новости культуры
23.55 Кинескоп
00.35 Д/ф «Человек, которому 

интересно. Александр Титель»
01.20 Д/ф «Старый город Сие-

ны»
01.35 Программа передач
01.40 Aсademia. Михаил Панте-

леев
02.25 Д/ф «Розы для короля. 

Игорь Северянин»

06.30 Города мира
06.55 Погода
07.00 Спросите повара
08.00 По делам несовершеннолет-

них
09.00 Т/с «Врачебная тайна»
10.00 Дела семейные
11.00 Кухня
11.25 Погода
11.30 Джейми Оливер: обед за 30 

минут
12.00 Моя правда
13.00 Комедия «ДАЙТЕ ЖАЛОБНУЮ 

КНИГУ»
14.45 Вкусы мира
15.00 Женская форма
16.00 Т/с «Таксистка»
17.00 Скажи, что не так?!

18.00 Т/с «Одна за всех»
19.00 Главные новости Екатерин-

бурга
19.25 Погода
19.30 Открытая студия. Екатерин-

бург
20.00 Т/с «Подарок судьбы»
21.00 Д/с «Жизнь по-советски. У нас 

секса нет!»
22.00 Т/с «Доктор Хаус»
23.00 Новости-41. Сверх плана
23.25 Погода
23.30 Мелодрама «БЕЗОТЦОВЩИ-

НА»
01.20 Т/с «Помадные джунгли»
02.15 Т/с «Казанова»
03.10 Т/с «Предательство»
04.05 Скажи, что не так?!
05.05 Т/с «Лалола»
05.20 Музыка на «41-домашнем»

06.00 Мультфильмы
06.30 Т/с «Альф»
07.00 Ребятам о зверятах
07.30 Д/ф «Городские легенды. 

Тверская область. Озеро Бросно»
08.00 Научите меня жить
09.00 Д/ф «Загадки истории. Прав-

да о Стоунхендже»
10.00 Фэнтези «ИНЫЕ»
12.00 Далеко и еще дальше
13.00 Д/ф «Вербное воскресенье»
14.00 Научите меня жить

15.00 Комедия «БЕГИ, ТОЛСТЯК, 
БЕГИ»

17.00 Д/ф «Загадки истории. Город 
бога»

18.00 Т/с «Мужчина во мне»
19.00 Т/с «Гавайи 5-0»
20.00 Т/с «Навигатор»
21.00 Т/с «Грань»
22.00 Триллер «НАКАЛ»
00.00 Т/с «Нашествие»
01.00 Покер дуэль
02.00 Боевик «БРОНЕЖИЛЕТ»
04.00 Т/с «Звездный корабль Галак-

тика»
05.00 Т/с «Мертвые, как я»

05.00 Неизвестная планета: «Новая 
Зеландия: на краю океанов»

05.30 Фантастические истории: 
«Дверь в параллельные миры»

06.00 Новости 24
06.30 Громкое дело
07.00 Неизвестная планета
07.30 Мошенники
08.30 Т/с «Опера. Хроники убойного 

отдела»
09.30 Новости 24
10.00 Не ври мне!
11.00 Час суда
12.00 Экстренный вызов
12.30 Новости 24
13.00 Званый ужин

14.00 Боевик «СУДЬЯ ДРЕДД»
16.00 Экстренный вызов
16.30 Новости 24
17.00 Т/с «Солдаты-5»
18.00 В час пик
19.00 Экстренный вызов
19.30 Новости 24
20.00 Т/с «Опера. Хроники убойного 

отдела»
21.00 Т/с «Меч»
22.00 Проект «Реальность». Дело 

особой важности: «Руссо туристо»
23.00 Экстренный вызов
23.30 Новости 24
00.00 Три угла
01.00 Триллер «РАЙСКОЕ ОЗЕРО»
03.00 Покер после полуночи
04.00 Т/с «Студенты»

06.00 Необъяснимо, но факт - «Хи-
романтия»

07.00 М/с «Жизнь и приключения 
робота-подростка»

07.55 М/с «Приключения Джимми 
Нейтрона, мальчика-гения»

08.30 М/с «Маска»
09.30 Т/с «Универ»
10.30 Т/с «Счастливы вместе»
11.40 М/с «Маска»
12.30 М/с «Губка Боб Квадратные 

Штаны»
14.00 Т/с «Счастливы вместе»
14.30 Дом-2. Live

15.15 Приключения «ЗВЕЗДНЫЕ 
ВОЙНЫ 2 - АТАКА КЛОНОВ»

18.00 Т/с «Универ»
18.30 Т/с «Зайцев + 1»
19.00 Т/с «Реальные пацаны»
19.30 Т/с «Счастливы вместе»
20.00 Т/с «Универ»
20.30 Т/с «Зайцев + 1»
21.00 Комедия «ПРИДУРКИ ИЗ ХАЗ-

ЗАРДА»
23.10 Дом-2. Город любви
00.05 Дом-2. После заката
00.40 Секс с Анфисой Чеховой
01.10 Триллер «ОПРАВДАННАЯ ЖЕ-

СТОКОСТЬ»
03.15 Еще
05.10 Комедианты
05.25 Еще

00.00 «Душевная вечеря» (г.Рязань)
00.30 «Православное Подмосковье» / 

«Свет веры» (Калмыкия) / «Кредо» 
(Одесса)

01.00, 18.30 «Патрология»
01.15 «Духовные размышления» протоие-

рея Артемия Владимирова
01.30, 23.00 Вечернее правило
02.00 «Вестник Православия» (Санкт-

Петербург)
02.15, 07.45, 12.30 «Живое слово»
02.30  Скорая социальная помощь
02.45 «Отчий дом» (Екатеринодар)
03.00, 13.00, 23.30 «Исследуйте Писа-

ния»
03.30, 13.30 «Уроки Православия»
04.00 «Слово пастыря»  (Липецк)
04.15 «Размышления о вечном» (Орен-

бург)
04.30 «Преображение (Одесса)
05.00 «Церковь и мир» с митрополитом 

Илларионом
05.30 «Благовест» (Ставрополь)
05.45 «Православное образование» (Мо-

сква) / «Церковь и мир» (Астрахань)
06.00, 09.45, 21.45 «Первосвятитель»
06.15,11.45, 18.45 У книжной полки 
06.30, 08.30, 17.00, 21.00 Читаем Еван-

гелие вместе с Церковью 

06.45, 08.45, 17.15, 21.15 Церковный 
календарь

07.00, 09.00 Утреннее правило
07.30, 09.30 Доброе слово и Утро в Шиш-

кином лесу
08.00, 14.30 «В 7 день» (Омск)
10.00 «Телевизионное епархиальное обо-

зрение» (Одесса)
10.30 «Новости Рязанской епархии»
11.00 Кузбасский ковчег. Кемерово
11.30 «Комментарий недели» протоиерея 

Всеволода Чаплина
12.00 «Купелька»
12.15 «По святым местам»
12.45 «Благовест» (Улан-Удэ) / Светлица 

(Канаш)
14.00, 16.00, 18.00, 20.00  Новости 

телекомпании «Союз»
15.00 «Время истины» (Ростов-на-Дону)
15.30 Программы для детей: «Доброе 

слово – день» и «День в Шишкином 
лесу»

16.30 Литературный квартал
17.30 «Благовест» (Хабаровск)
19.00 «Встречи со священником» (Го-

мель)
19.15 «Первая натура»
19.30, 21.30 Доброе слово и Вечер в 

Шишкином лесу
19.45 «В гостях у Дуняши»
22.00 – (Прямой эфир) Беседы с батюш-

кой

07.00 «7 дней». Информационно-
аналитическая программа 

08.00 «Доброе утро!» (на татарском язы-
ке)

10.00 «Доброе утро!»
11.00 «Затмение». Телесериал
12.00 «Любовь прекрасна». Телесериал
13.00 Ретро-концерт (на татарском язы-

ке)
13.30 “Давайте споем!” (на татарском 

языке) 
14.30 «Апостол». Телесериал
15.30 «Между нами…» 
16.00 Новости Татарстана
16.15 Из фондов ТВ. «Палитра». Баки 

Урманче 
17.00 «Хочу мультфильм!»
17.15 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
17.30 «Тамчы-шоу»
18.00 «Музыкальная переменка»

18.15 «Спринг». Телесериал 
18.45 Новости Татарстана (на татарском 

языке)
19.00 «Любовь прекрасна». Телесериал 

(на татарском языке) 
20.00 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
20.15 «Хочу мультфильм!»
20.30 Новости Татарстана
21.00 «Прямая связь»
21.45 «НЭП»
22.00 Новости Татарстана (на татарском 

языке)
22.30 «Народ мой…»
23.00 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
23.15 «Хочу мультфильм!»
23.30 Новости Татарстана
00.00 «Обратный отсчет». Телесериал
02.00 “Видеоспорт”
02.30 «Затмение». Телесериал  
03.30 Ретро-концерт 
04.00 “Давайте споем!” (на татарском 

языке)

06.00, 08.00, 10.00, 12.00, 15.30, 

18.30, 22.00 Сейчас
06.10 Д/с «Подводная одиссея команды 

Кусто»
07.00 Д/ф «Светлана Аллилуева»
08.30 Суд времени
09.25, 20.00 Д/с «Криминальные хрони-

ки»
10.30, 05.20 Д/с «Зверь, который Спас 

мне жизнь»

11.00, 12.30 Драма «ГОСПОДА ОФИЦЕ-
РЫ»

13.25 Драма «ФРОНТ БЕЗ ФЛАНГОВ» 1 с.
15.00, 18.00, 20.30 Место происшествия
16.00 Открытая студия
19.00 Т/с «Херувим»
21.00 Т/с «Гражданин начальник»
22.30 Драма «БАТАЛЬОНЫ ПРОСЯТ 

ОГНЯ»
00.00 Шаги к успеху
01.00 Т/с «Тихоокеанский фронт»
03.00 Боевик «БЕРЕГ МОСКИТОВ»

06.00 М/с «Космические спасатели 
лейтенанта Марша»

06.55 М/с «Смешарики»
07.00 М/с «Приключения мультя-

шек»
07.30 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей»
08.00 Т/с «Папины дочки»
09.00 Т/с «Воронины»
09.30 Т/с «Светофор»
10.00 «6 кадров»
11.00 Фэнтези «АРТУР И МИНИПУ-

ТЫ»
12.55 «6 кадров»
13.30 М/с «Настоящие охотники за 

привидениями»

14.00 М/с «Новые приключения 
медвежонка Винни и его друзей»

14.30 М/с «Тутенштейн»
15.00 М/с «Скуби и Скрэппи»
15.30 Т/с «Папины дочки»
17.30 Галилео
18.30 «Даешь молодежь!»
19.00 Т/с «Папины дочки. Новые се-

рии»
20.00 Т/с «Воронины»
20.30 Т/с «Светофор»
21.00 Т/с «Закрытая школа»
22.00 Боевик «РОБОКОП»
00.30 Кино в деталях
01.30 Д/ф «Утренний свет»
03.20 Т/с «Легенда об искателе»
04.10 Т/с «Кремлевские курсанты»
05.05 М/с «Приключения Конана-

Варвара»
05.50 Музыка на СТС

Понедельник18
апреля

05.35 Д/ф «Расстрел в шашлыч-
ной под названием «Пиво». Нехо-
рошая квартира»

06.25 Служба спасения «Сова»
06.55 Бизнес сегодня
07.00 Утренний экспресс
09.00 Новости. Итоги недели
09.30 Служба спасения «Сова»
09.55 Бизнес сегодня
10.00 Т/с «Черный ворон»
10.55 Т/с «Комиссар Рекс»
12.00 Т/с «Каменская-3»
14.05 Мелодрама «ЖЕСТОКИЙ 

РОМАНС»
16.35 Мультфильм
17.00 Т/с «Комиссар Рекс»
18.00 Д/ф «Такси на тот свет» 1, 

2 с.

18.50 Ценные новости
19.00 Новости «4 канала»
19.25 Служба спасения «Сова»
19.30 Д/ф «Гагаринские голово-

резы»
20.00 Правильный выбор
20.30 Новости. Итоги дня
21.00 Мелодрама «РУСАЛКА»
23.00 Новости «4 канала»
23.30 Стенд
23.45 Бизнес сегодня
23.50 Служба спасения «Сова»
00.00 Ценные новости
00.10 Т/с «Черный ворон»
01.00 Т/с «Секретные материа-

лы»
02.00 Служба спасения «Сова»
02.05 Новости «4 канала»
02.35 Стенд
02.50 Триллер «НЕЗАКОННОЕ 

ВТОРЖЕНИЕ»
05.00 Музыка

Рис.Владимира РАННИХ.

Анекдот

05.00 Вести сейчас
05.30 Вести. Коротко о главном
05.48 Вести. Интервью
06.00 Вести сейчас
06.30 Вести. Коротко о главном
06.35 Исторические хроники
07.00 Вести сейчас
07.30 Вести. Коротко о главном
07.33 Вести. Экономика
07.48 Вести. Интервью
08.00 Вести сейчас
08.30 Вести. Коротко о главном
08.35 Исторические хроники
08.48 Вести. Интервью
08.50, 13.50 Вести. Пресса - каждый час
08.55 Pro недвижимость
09.00 Вести сейчас
09.33 Вести. Экономика
10.00, 21.00 Вести сейчас - каждый час
10.10, 21.10 Вести. Экономика - каждый 

час
10.15 Вести сейчас - каждый час
10.30, 20.30 Вести. Коротко о главном - 

каждый час
10.33, 20.33 Вести. Интервью - каждый 

час
10.38, 21.38 Вести. Спорт - каждый час
10.48 Новости. Екатеринбург
10.55 Pro стиль
11.48 Новости. Екатеринбург
12.48 Новости. Екатеринбург

13.48 Новости. Екатеринбург
14.48 Новости. Екатеринбург
14.50, 20.50 Вести. Культура - каждый 

час
15.48 Новости. Екатеринбург
16.48 Новости. Екатеринбург
17.48 Новости. Екатеринбург
18.48 Новости. Екатеринбург
18.50 Pro авто
18.55 Pro недвижимость
19.30 Новости. Екатеринбург
20.00 Патрульный участок
20.48 Новости. Екатеринбург
20.55 Pro здоровье
21.50 Pro авто
22.00 Новости. Екатеринбург
22.30 Pro недвижимость
22.38 Вести. Спорт
22.40 Вести сейчас
22.50 Вести. Культура
22.55 Новости. Екатеринбург
23.00, 04.00 Вести сейчас
23.30 Новости. Екатеринбург
23.40 Вести сейчас
23.50 Вести. Культура
23.20, 04.20 Вести. Экономика - каждый 

час
00.30, 04.30 Вести. Коротко о главном - 

каждый час
00.33, 04.33 Вести. Интервью - каждый 

час
00.38, 04.38 Вести. Спорт - каждый час
00.40, 04.40 Вести сейчас - каждый час
00.50, 04.50 Вести. Культура - каждый 

час

06.00 Music
07.00 Стерео_утро
08.35 Hit chart
09.30 Свободен
10.00 Т/с «Ранетки»
11.00 Топ модель
12.00 Шопоголики
13.00 Елена из полипропилена
13.30 News блок
13.40 Кто круче
14.00 Т/с «Секс в большом городе»
15.00 Т/с «Дневники вампира»
16.00 Проект подиум
17.00 Aart-коктейль
17.30 Любовь с первого взгляда
18.30 Свободен

19.00 Live in Tele-club
19.25 Вуз news
19.45 Красота наизнанку
20.30 Т/с «Большие надежды»
21.30 Т/с «Секс в большом городе»
22.30 Т/с «Дневники вампира»
23.30 Секс, правда и видео
00.00 News блок
00.10 Т/с «Два с половиной челове-

ка»
00.35 Клиника
01.00 Тренди
01.25 Свидание с мамулей
01.45 Бешеные предки
02.15 Тайные соблазны курортного 

отеля
02.40 Телепорт
03.10 Music

06.00 Настроение
08.30 М/ф «Тайна третьей плане-

ты»
09.20 Киноповесть «РАЗНЫЕ СУДЬ-

БЫ»
11.30 События
11.45 Постскриптум
12.55 Детективные истории. «Яд в 

подарок от ведьмы»
13.25 В центре событий
14.30 События
14.45 Деловая Москва
15.10 Петровка, 38
15.25 Т/с «Я все решу сама: голос 

сердца»

16.15 М/ф «Храбрый заяц»
16.30 Врачи
17.30 События
17.50 Петровка, 38
18.10 М/ф «Царевна-лягушка»
19.00 Т/с «Агония страха»
19.55 Порядок действий. «Ухабы 

последнего пути»
20.30 События
21.00 Детектив «ЖЕНСКАЯ ЛОГИКА. 

БРИЛЛИАНТ В ДВАДЦАТЬ КАРАТОВ»
23.05 Линия защиты
23.55 События
00.30 Детектив «РАЛЛИ»
02.15 Т/с «Мисс Марпл Агаты Кри-

сти»
04.05 Т/с «Чисто английское убий-

ство»

Муж приходит домой пьяный ночью. Жена начинает кри-

чать на него и тычет пальцем в часы. 

Муж: -И че ты мне на часы тычешь? Вот моя мама папе на 

календарь показывала!

ВАШЕ ЗДОРОВЬЕАвитаминоз? Нет – гиповитаминоз... Весной мы вспоминаем о недостатке витаминов
Лидия САБАНИНА

Весенний упадок сил, частые простуды и хандру  
чаще всего мы объясняем авитаминозом. Но вра-
чи уточняют, что полное отсутствие одного или не-
скольких витаминов – авитаминоз – это серьёзный 
недуг, к счастью, встречающийся довольно редко. 
В большинстве случаев правильнее говорить о   ги-
повитаминозе. Это ещё не болезнь, а пограничное 
состояние, которое нужно своевременно корректи-
ровать. Ведь  любую болезнь легче предотвратить, 
чем лечить.  В случае, если авитаминоз действительно имеет место быть, нужно обращаться к врачу. Лечение авитаминоза но-сит двойной характер – вводится «дефицитный» витамин, выясняется причина его отсутствия и тщательно обсле-дуются органы, которые пострадали от отсутствия опре-деленного витамина. Гиповитаминоз же вызывается не-достаточным количеством витамина в организме, и с ним вполне можно справиться при разумном подходе к своему здоровью. –Есть достаточно стойкий миф о том, что гиповитами-ноз «весенний», – говорит кандидат медицинских наук, до-цент кафедры внутренних болезней Уральской государ-ственной медакадемии Сергей Чемезов. – Но ученые из ин-ститута питания академии медицинских наук ещё в нача-ле 90-х годов прошлого века убедительно доказали, что ги-повиминоз в России  – это постоянно действующий кругло-годичный фактор. Люди испытывают выраженную потреб-ность в витаминах круглогодично... Недостаток витаминов, связанный с повышением по-требности организма в них, медики связывают с интенсив-ными умственными нагрузками и нервно-эмоциональным напряжении, тяжелым физическим трудом. Так же этот де-фицит «сопутствует» инфекциям,  ощущают недостаток витаминов  и беременные. Весной же, в сложный для организма период, у всех без исключения активизируются важные для здоровья про-цессы – обмен веществ, обновление клеток, усиление кро-вотока, но ослабленный за зиму иммунитет едва успевает с этим справиться.    –Нервная, эндокринная и иммунная системы организма работают в связке, при том они не могут полноценно функ-ционировать без микроэлементов и витаминов, – говорит главный детский иммунолог минздрава Свердловской об-ласти Ирина Тузанкина. – А весной  овощи и фрукты стано-вятся «пустыми» –  в процессе хранения разрушаются мно-гие полезные вещества. Во всем цивилизованном мире пи-тание дополняют комплексами витаминов...  Но помимо витаминных комплексов значение имеет и разнообразный полноценный рацион питания. –Биологически активные вещества, флавоноиды и прочие, которые содержатся в пище, синтетическим пу-тем получены быть не могут, – говорит врач-диетолог Ольга Анохина. – Они усиливают функцию тех же витами-нов.  Поэтому полноценное питание – первое, к чему  все должны стремиться, и на фоне этого уже корректировать рацион и по витаминам, и по микроэлементам. Можно  по-лучать необходимое с помощью обогащенных  продуктов или покупать в аптеках витаминные препараты. Хотелось бы заметить, что чаще мы испытываем недостаток сразу нескольких витаминов, поэтому и рекомендуется коррек-тировать питание комплексами витаминов и микроэле-ментов... Для того, чтобы весна прошла с минимальными потеря-ми, диетологи советуют употреблять важный для иммун-ной системы полноценный белок, натуральную пищу, не содержащую консерванты. Употребление жирных продук-тов необходимо ограничить, как и  отказаться от копчено-стей. А вот овощей и фруктов, какими бы они ни казались «ослабленными» к весне, рекомендуется употреблять мно-го, как уже говорилось, биологическая ценность их велика. Рекомендуются кислая капуста и лимоны, киви и протёр-тая черная смородина, как и любые другие заготовленные впрок замороженные ягоды. Полезны и отвары шиповни-ка, и свежевыжатые соки. Если  говорить о промышленных соках, то получить все необходимые витамины из них очень сложно. Так, для то-го, чтобы получить суточную дозу витамина С, необходи-мо выпить два литра яблочного сока. По мнению специа-листов, больше пользы в соках с мякотью, они улучшают пищеварение, содержат необходимую для организма клет-чатку. Кроме того, предпочтительнее те,  которые  реко-мендованы для детского питания – продукция прошла бо-лее тщательную проверку.  С недостатком витаминов связываем мы и частые ве-сенние простуды – результат ослабления иммунной систе-мы. Притом нередко бывает, что когда холодно – не боле-ем, а как только выглядывает солнце и повышается тем-пература воздуха – простужаемся.  Соскучившись по теплу за длинные зимние месяцы, торопимся весной одеться по-легче, забывая о том, что весенний прохладный ветер ко-варен, а наш организм – ослаблен. Чтобы не заболеть, вра-чи рекомендуют закаливание кожи – баня, сауна, контраст-ный душ. Активный образ жизни тоже способствует укре-плению иммунитета, а значит – снижает риск заболевания. Если простуда всё-таки победила, для её преодоления важ-на не только лекарственная терапия, но и  обильное пи-тьё. В день нужно выпивать по полтора-два литра жидко-сти (тёплый чай с лимоном, медом или малиной, отвары полезных трав). 


