TENENPOIrPAMMA

dAHBap9a

BTopHuk

1 18.50  [laBait noxeHumcs!

I 19.55  [lycTb rosopsT

06.00  TenekaHan «[obpoe ytpo»  21.00  Bpems

10.00 HoBocTu 21.15  T/c «He nnayb no MHe, Ap-
10.05  DKeHckuil XypHan reHTuHal»

10.15 Cmak 22.05  [leTektus «LLIEPNOK
10.55  «KW3Hb HA MAPCE?» XONMC: 3THo4 B PO30BbIX TO-
12.00  Hosoctu (c cybTuTpamm) HAX»

12.20 MoAHbIiA NpUroBop 23.55 boesuk «MWUCCNA HEBbI-
13.20 T/c «bpak no 3aBeLa- MOJTHUMA»

HUO» 01.50  Komegus «MOS MAYEXA -
16.10  T/c «ObpyyanbHoe KombLO» NHOMNAHETAHKA»

18.00  BeuepHue Hosoctn (c cy6- 03.35  Menoppama «CBAIbBA

TMTpamu) TYW»

18.20  HoHHa, naBait! 05.05  Xouy 3HaTb
n 16.50  T/c «EdpocuHbs. Mpogon-
KEHue»
05.50  Komesus «Of} BE3 CAH- 17.50  T/c «Xo3silka MOedt Cyab-

Thbl» Bbl»

07.30  T/c «MoHuuk Jliocsi» 20.00 Bectu

11.00  Bectu 20.20  Bectu-Ypan

11.15  Bectw-Ypan 20.40  CriokoitHOM HouM, Manbiwuw!
11.35  T/c «MoHumk ocs» 20.50  T/c «CpaTbl-4»

12.25  M/d «Mawa n MenBeab» 23.00  TecHs Ha gsowx. MMaync -
13.10  Mocksa-Coun 2014 Pe3Huk

14.00  Bectn 00.40  Komemus «CTPENAM HE-
14.10 MockBa-Coun 2014 MEJJIEHHO!»

15.00  beHeduc Bnagumupa Oa- 02.15  Topsavas Aecatka

HUMbLa ¥ Bnagummpa Mouceenko 03.20  M/db «Onusep TeucT»

«30 net nerkoycsosiemoro tomo- 04.55  Komeaus «CEMb CTAPVKOB

pa» 1 OZHA [EBYLLIKA»

[ BOW. J106OBb HE YMPET HMKOr-
I na
05.25 M/d «3uma B MpocTokBa- 12.00  Pa3Boj Mo-pycck

LUIMHO» 13.00  CerogHs
05.40 MecHs o ppyre. Cneto B 13.25 W cHoBa 3apaBcTByiiTE!

Cccp 14.20  Cnencraue Beu...

06.25  T/c «Cynpyru» 15.20 T/c «[lceBaoHumM Anba-
08.00  Cerogns Hewu»
08.15 Xusble nereHgbl. Bnagummp 19,00 CerogHst

3enbant 19.25  T/c «MaymuHa-3»

09.10  TauHcTBeHHas Poccns:  23.05  MMyraunxa. GunbM-cyabba

Teepckas obnacTb. Yymosuwe no  01.05  Bynbgor-woy

coceacTey? 01.50  KynuHapHblit NoeanHOK
10.00  CerogHs 02.50 Macksuum
10.20  bBeHeduc Hatawwm Kopone- 03.30  T/c «Koponesa Mapro»

()) 16.00 X/ <BOTA-BOMA»
OoTB 18.10  MynbTUbMbI
05.00  Creunpoekt TAY 18.30  T/c «[onras fopora B Ato-
06.00  MatpynbHbIit yyacTok Hax»
06.25 [Moroaa Ha «OTB» 19.50 Moropa Ha «OTB»
06.30  X/( «JABAITE MOTAHLY- 19.55 X/ «BEPEMWCb ABTOMO-

EM» BUns»

08.35  MynbTchunbMbl 21.50  Toroga Ha «OTB»

09.05  T[oroga Ha «OTB» 22.00  Cneynpoext TAY

09.10  [okynas, nposepsii! 23.00  lopHble BECTU

09.35  Pe3oHaHC 23.25  TlaTpy/bHbil y4acTok
09.55  Tloroga Ha «OTB» 23.45  TlaTbi yron

10.00  MynbTdunbMbI 00.05  HaumoHanbHbIi NporHo3
10.55  Moropa Ha «OTB» 00.20  X/d «[ABAWTE MOTAHLIY-
11.00 OunbM - fetam «CKA3KA O EM»

MOTEPSIHHOM BPEMEHW» 02.20  [aTpyNbHbIA Y4aCcTOK
1220 MynbTdunbmbl 02.40  X/d «BEPEMACb ABTOMO-
13.25  [loropa Ha «OTB» BUNS»

13.30 X/t «31 MIOHA» 04.35  AcTponporHo3
m 17.00  Kovegus <BOJTA-BO/TTA
18.40 Bonblue, yem noboBb. Jo60oBb
06.30 EBpoHbioc OpnoBa v Ipuropwii AnekcaHapos
10.00 HoBocTI KynbTypbl 19.20 «BbikpyTack» Tappu BapanHa.
10.20 Mioukn «MPO KPACHYIO LLIA- tOBuneiiHbIli Beyep

MOHKY» 1 c. 20.30 [pama «KOMbE CY/lbbbl» 1 c.
11.25 M/ «38 nonyraes» 22.00 Capa YaHr, Kata n Mapuanb
11.35 O6bIKHOBEHHBIA KOHLEPT C JAY- Nabex. Tana-koOHLUEPT B aBCTPUIICKOM

apaoM J¢mposbIM 3amke paderer
12.05 T/c «ManeHbkue poxaecTBeH-  23.05 O/b «Tamx-Maxan, MamsTHyik

CKte TaifHbl> BEYHOI NiobBI»

13.50  Bca Poceust 2325  [pava <«COOM, CTPACTHAA
14.30 [/ «TWraHTCKue MOHCTPbI» MPUHLIECCA» 2 c.
15.25  Tpu TeHopa - fnacupo [o-  01.00 MynbTGWAbMbI
MuHro, Xoce Kappepac, Jlyyao Masa-  01.15 Bcsi Poccust
potT! 01.55 [/ «[uraHTCKMe MOHCTpbI»
@ JIbEB» 1-4 c.
21.20 Komeans «XEHWTbBA BAJlb-
06.00 Komegus «MOTAMOB, K A0- 3AMUHOBA»

CKE!» 23.05  Komemus <KUTAMCKUA CEP-
07.40 Ckaska «MPUKMKOYEHNS BY- BI3»

PATUHO» 1, 2 c. 00.40 Komegms «®OPMYJIA JTHOBB»
10.00 Komeaus «[BEHALLATE CTY-  02.15 My3bika «YeTBepToro kaHana»
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m };:22 gﬁg:gMMKa
A 17.33 VHTepBbIo
17.38 Cnopt
17.40 Bectu pernoH
17.50 KynbTypa

05.00 Bectu 18.0 Bectn

05.10 BecTun pervoH 18.15 JKOHOMMKA

05.30 Bectu. KopoTko 0 rniaBHoM 18.33 WHTepBbio

05.48 WHTepBbIlo 18.38 CnopT

06.00 Bectun 18.40 BecTu pervox

06.10 BecTtn pervoH 18.50 KynbTypa

06.30 Bectu. KopoTko o rnaBHoM 19.00 Bectn

07.00 Bectn 19.15 JKOHOMMKA

07.10 Bectun pernoH 19.30 WNauTe B 6aHi0

07.30 HoBocTn ExkatepuHbypr. Cneumans- 19.45 EkaTepuHbypr B vuax
Hblii penopTax 20.00 Bectu

07.55 Pro HEeABMXXMMOCTb 20.15 DKOHOMMKA

08.00 Bectu 20.30 PUaNTOPCKUI1 BECTHUK

08.10 BecTun pervoH 21.00 Bectu

08.30 3n0poBbe ¢ TaTbsiHOW KiMMmUHOM 21.15 SKOHOMMKa

gggg Eecm 21.30, HoBocTi ExaTepuH6ypr. Cneumans-
- €CTU pervoH HbliA penopTax

09.33 SKOHOMMKa. MToroBasi nporpaMma 1.55 Pro HeaBUKUMOCTb

10.00 Bectn 22.00 ecTi

10.15 OKOHOMMKA 22.15 SKOHOMMKA

10.33 DKOHOMMKa. MTorosas nporpamMma 22.30 Pro HEABWXMMOCTb

1030 5ok pervon 2235 [ampymbnei yuacTox

11.00 Bectn 2322 JKOHOMMKa

n.is IKOHOMMKA 23.40 BecTu per1on

11.33 WNHTepBbio 23’50 Kyany%a

11.38 CnopTt 00.0 Bectn

11.40 Bectu pervoH 00.20 SKOHOMUKA

12.00 Becn 00.33 MNHTepBbio

12.15 JKOHOMMUKE 00.40 Bectu pervox

12.33 WHTepBbIO 00,50 KynbTypa

12.38 CnopT 01.00 BecTn

12.40 BecTun pervoH 01,20 SKOHOMMKa

13.00 Becn 01.30 BecTun. KopoTko 0 rnasHoM

13.15 SKOHOMMKA

13.33 VIHTepBbio 8:33 QHTQPB"'O

13.38 CnopTt B eCTN PErnoH

13.40 BecTu pervoH 01.50 Kynetypa

14.00 Bectn 02.00 Bectn

14.15 IKOHOMMKA 02.20 JKOHOMMKa

14.33 VHTepBbio 02.30 Bectu. KopoTko o rnasHoM

14.38 CnopT 02.33 WHTepBbI0

14.40 BecTu pervoH 02.40 Bectu pervoH

14.50 KynbTypa 02.50 KynbTypa

15.00 Bectu 03.00 Bectn

15.15 SKOHOMMKa 03.20 SKOHOMMKa

15.33 WHTepBbio 03.30 Bectu. KopoTko 0 rnasHoM

15.38 CnopT 03.33 MNHTepBbio

BB o e

16.00 Bhern’” 04.00 Bectu

16.15 DKOHOMMKa 04.30 Bectun. KopoTko 0 rnasHom

16.33 WNHTepBbio 04.33 MHTepsbiO

16.38 CropT 04.38 CnopT

16.40 BecTn pervoH 04.40 Bectut pernoH

16.50 KynbTypa 04.50 KyneTypa

LATD) KAPZVIHATA MASAPHI>
YPAJI 18.00 YneTHoe B1geo

06.00 MynbTOUABMbI 20.00 [lopoXHblEe BOWHbI

08.00 Thicqya Menoveit 21.00 Cy.n.

08.30 MynbThubMbI 22.00 Mama B 3aKoHe

08.45 M/d «TaitHa TpeTbeli nnade- 23.00 CrbinHo, Koraa BUHO!

ThI» 23.30 Topsiyas aBToMOliKa
09.35 M/d «MpukniodeHns karutada 00.00 Fonble 1 CMeLWHble

BpyHrens» 00.30 Mama B 3aKoHe: Korga Mama
10.00 CmelwHo o 6onm yCHyna
11.00 C.y.m. 01.25 OunbM yxacos «3BOHOK 2»
12.00 MaMa B 3aKoHe 03.40 Komeams «HWKTO HE 3HAET
13.30 Mpuknioyernss  «BO3BPALLIE- MPO CEKC 2»

HWE MYLLKETEPOB, WM COKPOBMULLA — 05.30 YneTHoe Buaeo

«LLP3K»
18.15 LWoy «Ypanbckux nenbMeHeit».

06.00 Mpukntoyenns «30/10TO MAK- «CHerogsm»

KEHbI» 19.45 AHMMaLyOHHbII dunbM «UJTbS
08.30 CMelwapukm MYPOMEL| 1 COJOBEiA-PA3BOMHMK»
09.00 Komenns «bNIED» 21.15 M/ «LWpak. Crpawumnkim»
10.50 Komeaus «YKPOLLEHVE  21.40 AHMMaLyOHHBII dunbM «LLIPIK

CTPOMTNBOrO» >
12.35 Loy «Ypanbckux nenbmeHei».  23.00 Komeaus «YKPOLLEEHUE

«CHerogsu» CTPONTMBOrO»

14.05 M/c «CexpetHas cnyxba CaH-  00.45 Komemus  «OJIBIA  MACTO-
TbI» NIET»

14.30 AHMMaUMOHHBIA  dunbM «TPU 02.15 MpuknioyeHns «MYTb MAHZbI»
BOTATBIPS U LLAMAXAHCKAS LIAPULIA»  03.45 M/c «Hactosiwme OXOTHUKM 3a

16.00 M/d «LLp3k. CTpawmnkm» NPYBMAEHUSMI»

16.30 AHMMALIMOHHIN ¢unem  05.40 Mys3bika Ha CTC

"UEHTP @ 15.25 Menogpama «BCE, YTO HAM
HYXHO» 1 c.

06.55 Menogpava «TPAMBAV B MA-  16.15 KoHuepT «HOBbIA rof 3akasbl-
P> Bam?»

09.00 A/d «Obesbakm caku» 17.50 KoMeans «TAPAX>

09.45  Mynemapan 1945 [lerekus  «MOV  JIM4HbIIA

10.25 MpyknioyeHns «FOCTbS 3 bY- BPAM»

AVWETO» 1 c. 21.00 CobbiTnst
.30 Cobmas 2115 Jletekis  <MOIl  JWUHblIA
11.45 Komeans «GAHTOMAC NPOTUB BPA>

CKOTNAHA-APOA» 00.00 5 5

! « »

13.45 KoHuepT «CMex ¢ A0CTaBKOM Ha TET Tpynne <BirTax
T 01.05 Komenmns «CHETYPOYKA AN14

1430 CobbiTns B3POC/Or0 CblHA»

1440  XpoWwsku Mockosckoro Gbra, 02-30  Aerextvs OKEHCKAA
BepMyackMit TpeynbHUK - TYM, LIYM u JIOTUKA-3»

«[leTckuin MUp» 04.50 Komeams «GAHTOMAC»

@ 19.45 Happy Ride
E=2AN 20.00  Xonoctsk

06.00 Music 20.50 MpoekT «Moanym». Poccuiickast

09.30 Hit chart Bepcus

10.20 MpoekT «Moauym» 21.45 MTV special: uma bunaH

16.20 By3 news 22.40 Camble MpoAaXHbE CynepMo-

17.15 MpoexT «Moanym» Aenv

18.10 Kanukynsl B Mekcuke 23.30 X-thakTop

19.00 Hit chart 00.20 OnvBbe-yapT

19.20 Art-kokTeitnb 01.00 Music

LLIEPJTOKA XONMMCA: OXOTA HA TUTPA»
B3 18.30 T/c «Kto obmaHeT [eHHa K

06.00 MynbTUALMbI Tennepa?»

08.30 M/ «TopmuTi» 19.30 Menogpama  «BOJILLEBHbI/A

09.00 M/ «3Be3MHbIE BOIHbI: BOVHbI BPUNNINAHT»

KNOHOB» 22.00 YamBu MeHs!

10.00 T/c «BebMak» 23.00 [nckoteka 80-x

12.00 T/c «KT0 obMmaHer MewHa u 01.00 Detextus  «MPUK/OYEHNA
Tennepa?» LLIEPJTOKA XOJIMCA: KOPO/b LUAHTA-

13.00 M/t «CTanbHoi rurauT» KA»

14.45 letextus  «MPUKMIOYEHMS  02.15 fetexs  «MPUKIOYEHNA
LUEPJIOKA XOJIMCA: KOPOJIb LUAHTA- LUEP/IOKA  XO/IMCA:  CMEPTE/bHAS
KA» CXBATKA»

16.00 letextus  «MPUKMIOYEHMS  03.30 fetexs  «MPUKNIOYEHNA
LLIEP/TOKA  XONMCA:  CMEPTE/IbHAS LLIEPJTOKA XO/IMCA: OXOTA HA TUTPA»
CXBATKA» 04.45 T/c «PobuH Myp»

17.15 letextus  «MPUKMIOYEHMS  05.45 MynbTGOUNbMbI

B
14.40 [lpakoHbl. 3Be3aHas paca
15.30 O6opoTHu. Kop 38eps

05.00 T/c «MuHbl B hapeaTepe» 16.30 AnbTepHaTuBHasa paca

05.20 T/c «AMB» 17.30 LLInnoHbl 3 KocMoca

10.00 3abnyamBLUMECS BO BPEMEHM 18.20 Kpbicbl. MoasemHbili pasym

11.00 3Be3aHble BpaTa. TaitHa rubnbix  19.20 [ipama «BPAT»

MecT 21.00 [ipama «BPAT 2»

11.50 baktepuu. Snukcup monogoctn  23.30 [ipama «CECTPbI»

12.50 CeepxcnocobHoct.  Yypeca  00.50 3potuka «LLAJTYHbS»

Tena 02.35 T/c «JTt060BHbIE aBaHTIOPbI»
13.40 MnaHeTa MyTaHTOB 03.05 T/c «MuHbl B hapsaTepe»

Pao)] roccnn 2

07.00
07.25, 08.35, 09.40, 19.35, 20.25 Mpo-

OuHaHmeT

16.55
MaHcuitck) - «Ak bapc» (KasaHb). Mps-

Xokkeit. KX/, «tOrpa» (XaHTbl-

Mag TpaHCnauua

19.15 WHTepHeT-3KCNepT
FHO3 MOToAb! 19.40  AsToamuTa
07.30 [OpW30HTBI NCUXONOruK 20.10 Tumyp Araues
07.50 NHTEpHeT-3KCnepT 20.30 AcTponporHos
08.15 3ppaBCTBYiA, ManbiLu! 20.40 B MHpe aopor
08.40  Actponporto3 2055  X/d «5Oil HACMEPTb»
08.45 AokTop KpacoTbi 22.55 Backer6on. EpuHas nura BTE.
09.20 Ewbre nyqwe! «/letysoc Putac» (/utea) - «Cnaptak»
09.45  Actponporo3 (Cankr-Tetepbypr, Poccus).  Mpsimast
09.50 PeittuHr Tumodest baxeHosa TpaHCASILMS
10.20 Mos nnaHeTa 00.45 Hayka 2.0
1120 Crpaaru 01.45  Bectu-criopt
1150  X/o «CTPE/IOK» 01.55 ®yt60n. YeMnuoHaT AHFAMM.
13.30 Hayka 2.0 «MaHuectep Cut» - «Juepnynb». Mps-
14.00 Bectu-cnopt Mast TpaHCALmA
1410 «[lakap-2012». Atocropt 03.55  «[akap-2012». AsTocrnopt
14.40 Top gear 04.20 Top gear
16.15 Bce BKnoyeHo 05.45 Mos nnaHeTa
EN»
CTYONR 14.40 [Nlpama «T3CC»
06.30 OpHa 3a BCex 18.00 OpnHa 3a Beex
06.55 Moroga 1825  floroga
07.00  onesHbiil Bevep c AneHoli Ko-  18.30  [hkeiimn: PoxpecTBenckas Be-
CTEpUHOiA uepuHka
07.25 Moroaa 19.00 Menoppama «HEBECTKA»
07.30  Komenus «CBAbBA CMPUAA-  20.25  Komenus «VKAPU»
HbIM» 22.40 OpnHa 3a Bcex
09.55 [l/c «3Be3aHblE NCTOPUN» 23.25 Moroga
10.35 Komequs ~ «CYACT/IMBOrQ  23.30 Komeaus «MPOCTU»
nyTU!» 01.05 [l/c «3Be3aHas KM3Hb»
12.35 Menogpama «CHEXHbIA AH-  06.00 Mysbika Ha «41-goMaLuHem»
21.00 Komeayn Knab
22.00 Hatwa Russia
06.00 M/c «3i4, ApHonba!» 23.00 [om-2. Fopop Nio6aw
07.00 M/c «Kak rosoput [DkuH-  00.00 [om-2. Mocne 3akaTa
oxep» 00.30 Comedy batTn. TypHup
08.20 M/c «ybka Bob KsagpaTtHbie 01.30 T/c «V-Bu3nTEpbI-2»
LLiTaHb» 02.25 Komenns  «3HAKOMCTBO C
09.20 M/c «TokeMoHbI: anmas 1 xeM- MAPKOM>»
uyr» 04.00 LLikona pemMoHTa
10.00 BuTea aKcTpaceHcos 04.55 Cosmopolitan. Buaeosepcus
ﬁ 17.30 T/c «[leTeKTnBbI»
18.00 T/c «[leTeKTBbI»
06.00 MynbTmnbMbl 18.30 Ceiiuac
07.00 [1/c «)XuTb Ha Bone. tOxHast Adpuka, 18.45T/c «Crepp
renapabl B NyCTbIHE»
07.40 MynsTmnbMbl 19.30T/c «Creg>
10.00 Cefivac 20-107T/c «Cnep>
1010 T/c «Yuacrok> 21.007T/c «Cnea>
16.00 T/c «[leTexTvBbI» 21.45T/c «Cre»
16.30 T/c «/leTeKTHBbI» 22.30 Menogpama «KAPHABAJT»

17.00 T/c «[leTeKTnBbI»

01.05 T/c «YyacTok»

=

|COFG3.

00.00, 14.00, 16.00, 18.00, 20.00 «Ho-
BOCTY TenexoMnaun «Coio3»

01.00, 06.00, 09.45, 21.45 «[lepBocBs-

TUTEND>»

01.15 «IlecHonerust ans aywm»

01.30, 09.00 «YucTbili 06pas»

02.00 «Cumson Bepbl» (YensibuHek) / «Mup
Bawemy aomy» (KysHeuk) / «XpucTuah-
ckoe €noeo» (BunbHtoc)

02.15, 07.45, 12.30 «XuBoe cnoso»

02.30, 16.30
cKas»

03.00, 13.00, 23.30 «Mccnepyiite Muca-

HUA»

«TBOpYecKas Macrep-

03.30, 13.30 «Ypoku lNpaBocnasus»

04.00 «Mbicnn 0 npekpacHom» [ «[paso-
cnaBHoe MoAMocKoBbe»

04.30 «Bo3gpalyenue obpasa» (Camapa)

05.00 «Mwvp Mpasocnasms» (Kues)

05.45 «Bctpeun co cBsiweHHMkom» (o-
Menb)

06.15, 11.45, 18.45 Y KHWXHOIA NONKK

06.30, 08.30, 17.00, 21.00 YvTaem EBaH-
renue BMecte ¢ Liepkosbio

06.45, 08.45, 17.15, 21.15 LiepKoBHbIi

KaneHaapb

07.00 YTpeHHee npasuio

07.30, 09.30 [lo6poe cnogo v YTpo B LWnww-
KUHOM niecy

08.00 «[o cBATLIM MecTamM»

08.15 «CnoBo nactbips» (Jiuneuk)

09.00 «YucTbili 06paz»

10.00 «Becenbl ¢ Gatiowkoit». MosTop Be-
yepHei NporpamMMmbl

11.00 «[puxop»

11.30 Ckopas coumanbHas nomoLLb

12.00, 15.00 [okymeHTanbHblit QUM

12.45 «bnarosect» (CtaBponorb)

14.30 «Bo3BpalueHue obpasza» (Camapa)

15.30 Mporpammbl ans aeteit: «[obpoe
CNnoBO — fieHb» W «[leHb B LUnikuHOM
necy»

17.30 «[peobpaxeHne» (Opecca)

18.30 «MHTepBbto enuckona JloHruHa» (Ca-
patoB) / «3aragku Batku» (Kupos)

19.00 «[nog Bepbl»

19.30, 21.30 [lo6poe cnoso u Beuep B
LLnwknHoM necy

19.45 «B roctax y [lyHswn»

22.00 - (Mpsimoit achmp) Beceabl ¢ BaTtow-
Koit

23.00 «BeuepHee npasuno»

Tfa

07.00 «/HBectop». TybsH Kama «MyHua

Tallbl» TeaTpbl

08.00 «BbaxeT aukbiubl» . bynat ham [una
HUMbM3TYANMHHAP KOHLEPTHI

10.00 «SvHa MuHH3H Sanam»

12.00 «AHren Ha oporax». Tenecepuan

13.55 «Tatap xbipbl-2009»

16.00 Hosoctu TatapcraHa

16.15 «[DXOpoX M3 LXyHrneit». Mynbtce-
pvan

17.00 Xokkeit. YemmmoHat KXJT. «tOrpa»
- Ax bapc». TpaHcnaums 3 XaHTbl-

MaHcuiicka

19.15 TaTapcTaH x363pnape

19.30 «Awbnap TyKTanbilb»

20.00 «KyuTaHau»

20.15 «Xouy MynbThUIbM»

20.30 HosocTy TaTapcTaHa

21.00 «CetonspeM CMHe Xak MUHeM» Tene-
BM3WOH H3uC dmnbM. 1-Hue cepus

22.00 TatapcTaH x363pnspe

22.30 «bepra bynbliik...». KyHen auy npo-
rpammacel

00.00 «Mow 3Be34bl NPeKpacHbl». Xynoxe-
CTBEHHbIA (uNbM

02.00 «AsTOMObMIL»

02.30 «AHren Ha foporax». Tenecepuan

04.20 «LLiagpy»

o § Xonog-1o kakon, Muxansrs! ) ° o
MPoCTO 346 HA 345 HE MMONAAAET
o > -] 6

BALLE 3[10POBbE

10 gHeH, KoTOphbIE
OTPACYT
BOOOpaKeHHe
WJIH... 3J0PpOBbe?

Kak nepexxuTthb
POX/1eCTBEHCKUE KAaHUKY/JIbI
6e3 norepb

JIugusa CABAHUHA

Mapa¢oH1bI pa3yMHO pacnpeesisiioT CU/Ibl Ha BCIO JOJITYI0
JHMCTAHIHIO, TAK M KAXKJOMY U3 HaC HaJl0 pa3pa6oTaTh TakK-
THKY pa3JHUYHOro MapadoHa 1 6€3 KaTaK/JIU3MOB MpPO-
)KUTh POXKAECTBEHCKHE KAHUKYJIbI.

Kaxx/ib1¥ ros; Bpauu CTaJIKUBAIOTCA C «[10CJIepa3iHUYHbIMU»
60s1bHBIMU. Cpe/ii HUX HeMaJlo TeX, KTO 0TBe/ia/l HeCBEXHUX caJla-
TOB U 61101, IPUTOTOBJIEHHBIX B 60JIBLIMX KOJIMYECTBAX B pacué-
Te Ha HECKOJIbKO JiHel. BoIGpaceIBaTh ey pyKa He MOAHUMaeT-
cs1, a B pe3y/IbTaTe MUIeBOe OTPaBJeHNe, 060CTpeHHe XPOHHYe-
CKHUX 60JIe3HEH KeJyJOUHO-KUIIEeYHOro TpakTa. Eciiu Tpu cum-
NTOMa: BbICOKas TeMIepaTypa, FoJIoBHas 60/1b U 60JIb B )KHBOTE
MPUCYTCTBYIOT, TO C/e/lyeT 06paTUThCA K MeJuKaM. JloBpaye6-
Hasl TOMOIIb — T0JIOJ, TOKOK B KPOBATH, X0JIOJ] Ha >KUBOT B 06.1a-
CTH JIOKaJM3aluy 60J4. [IUTh CTOUT TOJIBKO BOAY WU CAAAKUH
Y KpelKui yaid, HO He MMHepaJKy. A KyllaTb — CyXapuKH, NpU-
TOM, HE KKHPHUELIKHW», a IPUTOTOBJIEHHBIE B IyXOBKEe. ITUM MOX-
HO 06JIErYUTh COCTOSIHHE U JlaXke N30eKaThb roCIUTaTN3al|H.

Emie o/jHa KaTeropus 60JIbHbIX — JIIOOUTENN COUPTHOTO. AJI-
KOTO0JIb aTaKyeT Cpa3y HeCKOJIbKO OPTaHOB: MO/pKeJyJ04YHYIO
»KeJie3y, TOYKH, cep/ilie, ToJ0BHOU Mo3r. Ho camas ysA3BuMast Mu-
LIeHb JIJI1 HEero — nedeHb. AJIKOT0JIb HEU30EXKHO HapyluaeT eé
CTPYKTYpY, He AaéT paboTaTb apdekTuBHO. [leueHb - Kak 60.1b-
LIOH 3aBOJ CO CJIOKHBIM TE€XHOJIOTUYECKHM LUKJIOM, KaXAblIH
11eX KOTOpOTo — e4eHo4Has KJIeTKa — FeNaTOLUT — paboTaeT Ha
obecrneyeHue MOJTHOLEHHOM XKM3HU BCero opraHusmMa. Boccrano-
BUTeEJIbHASI CIOCOOGHOCTD TeYeHU He ycleBaeT, 06bIYHO, 32 PUT-
MOM POCCHUHCKHUX BO3JIMSTHUU. Pa3 B 8 He/lesb Masio KTO U3 Ha-
IIHUX COTPaX</laH NbET, a UMEHHO 3TOT CPOK HY>KeH NeYeHH, YTO-
6bI BOCCTAaHOBUTbCA. UTo les1aTh? B nzeane npegnodects 6esan-
KOT0JIbHbIe BUHA U ITUBO.

PeasbHO cMOTpslIMe Ha KHU3Hb CHELUANUCThI NOACYUTANH,
YTO CyTOYHas [03a YUCTOr0 aJKOroJisl He A0JhKHA ObITh 60JIblIe
50-60 rpamm. B cTa rpamMmmax Bogku cofepkutcs 40 T 4ucToro
cnupTa. B cyTku MoxkHO BBIMUTH He Gosiblie 150 r Bogku, niu
500 r cyxoro BuHa, uiau 200 r aukepa. Ho onbsaHsAKIIAg A03a Y
KaXKJI0TO cBOsl. B 11060M ciiydyae He 3a6bIBaliTe HAMOJHATbL CBOU
60KaJIbl MUHEpaJIKOH 6e3 rasa («rasupoBKa» YCHJIHUT JleiicTBUe
CIIUPTHOTO), COKOM, a JIydllle MopcoM. Eciii Ha cTosle KUC/IeHb-
KHe MOpPCHI, TO U efia JIyylile ycBauBaeTcs. OnpeeéHHas 0Jb3a
eCTb ¥ OT pepMeHTHbIX IpenapaToB (Me3uM $popTe, IaHKpeaTHH
U T.JI.) - IPY YMEPEHHOM IlepeelaHuy OHU TOMOTYT.

JlJ11 MHOTHX IeHCTBEHHBIN pelenT n36exaHus HENPUATHBIX
nocJeiCTBUM 3acTobsl - JBI>KeHMe. Korza yesioBek JBUraeTcs,
y Hero BblpabaThiBaeTcsi 0co6blil pepMeHT KaTasia3a, KOTOPbIH
MOMOTaeT PacCLelIATh aJKOroJib. TaHIyHTe, 061aiTeCh, IyIAl-
Te 110 NPa3JHUYHON yJIMIle, HO TOJIBKO He CUJINTe y TeJleBU30pa,
Me/IJIeHHO HallMBasiCh U 06'be/1asACh.

..0ueHb ysI3BUMBI /J151 IPa3JHUYHBIX UCIIBITAHUH JeTu. [Toa-
POCTKH, Ka/IHbIE JI0 «B3POC/IbIX» YBJIECUEHHUH, 1 MJIAJIIIIHE IKO/Tb-
HHKH, 4aCTO NMOABeprarwllnyecs TpaBMaM U UCTIbITbIBAIOIIHE PO-
6J1eMBI C KeJyAKoM. Kak oTMeJaloT TpaBMaTOJIOrH, B HOBOT'OJ-
HHE KaHUKYJbl OpoueHTOB Ha 10-15 yBesnuuBaeTcss KoJIUYe-
cTBO o6paleHui. O>koru BC/eACTBHE 3a6bITOrO Ha Kpal CToJIa
YallHMKa WJIM HeKauyeCTBEHHOM neTap/pl. [lepesoMbl - oT prcko-
BaHHOIO KaTaHHUsl Ha FOPKe WJIK «/|BepHasi» TpaBMa — IepesioM
NaJblieB PYK, 3aXKaTbIX MeXJy KOCAKOM M ABepblo. OueBUAHO,
YTO NMPUYMHA TYT BO MHOTOM B 0C/1abJIeHUM BHHMaHUs B3pOC-
JIBIX, Y€l MO3T 3aTyMaHeH aJKOT0JIeM...

-Cyaikue mMofapKyu He JOJDKHBI CTAaTh 3aMeHOW obGejaM U
y’KMHaM. B mpa3jHuUK, Kak HUKOI/Ia, MHOTO aJlJIepreHoB Ha CTO-
Jle — LIOKOJIaj, pbl6a, Allla, UKpPa, Opexy, MaHJapUHBI U aneJsib-
CUHBL U He BceM UX MOXHO, - TOBOpUT neauatp Esnena Brikosa.
- W He KOpMHUTE TSAKENBIMU «MaHOHE3HBIMU» CalaTaMH U KoIye-
HOCTSIMH, He JlJaBaiiTe UM COMHUTeEJIbHbIE, G0raThle TOJBKO Kpa-
CUTEJISIMH, )KBa4KU U ra3upoBaHHble HanUTKU. [lo3a6oTbTech 0
BKYCHOM U ITI0JIE3HOM - BapeHOe MfICO U KypHlia, MOpenpoAyK-
Tbl, PYKTOBBIE CalaThbl U JIETKHE JecepThl. XOPOIIX MeYeHble
S16JI0OKH U TPYLIH. A BOT COBCEM HEJIONMYCTUMO KOPMHUTb JleTel
OCTaBUIMMUCS OT TOPXKeCcTBa cajlaTaMU — 3TO NPSIMON Ny Thb B UH-
dexnuoHHy0 60sbHULY. EE ofiHA 0MacHOCTb — HeKauyeCTBeH-
Hble UTPYIIKH, BbIZE/A0IINe 3alax U Kpacsdlije BellecTBa, Clo-
co6GHBbIEe CIPOBOLMPOBATH ajjeprudyeckue peakyuu. OmacHbl U
WUTPYLIKH, CoZeprKalie 6aTapeiiKu U MarHuThl, MeJIKKe JeTaly,
- BCe 3TO JleTU MOTYT NPOIJIOTUTh. B ciyyae ¢ 6aTapelikamu He
HCKJIIOUEH 3JIeKTPOXMMHUYECKHUH 00T CIM3UCTOM, a MarHUTHI B
KHUIIeYHHKe 6YAyT NPUTATUBATHCS BMECTe C ero CTeHKaMH...

W nocnegHu# coBeT: Jake NpPHU XOpOIIeM CaMOYyBCTBUU
ycTpoiiTe cebe B NepBbIM JileHb HOBOrO roja pPa3rpy304HbIN
JleHb. Bo3iepxuTech OT »kapeHol MUIHY, KOMYeHOCTeH, KOHCep-
BOB, CBEXKEro MoJIoKa. PekoMeHayeTcs nuIna maAsimas, o6BoJa-
KuBawlas: xjueb6 (0co6eHHO ¢ OTpy6siMu), KapTodesib, CBapeH-
Hble Ha BOJle PUC, KKCeJH (XOpoLl OBCSAAHbIN), BApEHOe MACO, KHC-
JIOMOJIOYHbIe NPoAYKThI. Hy U KyJa 6e3 paccosioB, 4acTOH U Xo-
JIOZHOW BOJMYKH, 4as C MEZ,OM U INMOHOM...

AHergoT
1 Hawna ce6e napHa. YMHoOro, 4o6poro, BepHOro u Kpacueo-
ro... u 6bina cyactiusal.. [lNoka yMHbIV He y3Has npo gobporo, a
BEepPHbIN — PO Kpacusoro.




