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MNMoHepnenbHUK

18.00  BeuepHue HoBoCTU (C Cyb-
I TUTpaMK)
18.50  /[lasali noxeHumcs!
05.00  TenexaHan «[lobpoe yTpo» 49 55 MycTb roBopsT
gggg Eg:%gmwaﬂ 3akynka 2100 Bpeus
: 2130  T/c «XykoB»
09.40  Kutb 300poBo! 2230 [/t «flokrop Bupyo»
10.40  [IpaBo Ha 3alwmTy 2330 MosHep
11.50  DKeHckuil XypHan )
12.00 HoBocTH 00.30 HouHble HOBOCTH
12.20  MogHsiii npurosop 0050 [/d «TailHas XM3Hb CO-
13.20  ToHsTh. MpoCTUTL bak>
14.00  [lpyrite HOBOCTU 01.45  Tpunnep «MCIXO3»
14.20  Xouy 3HaTh 03.00  Hosoctu
15.00  Hosocty (c cy6TuTpamm) 03.05  Tpuanep «MCNXO3». OkoH-
15.20  T/c «ObpyyanbHoe KombLIo» YaHue
17.05  Csobopa v cnpaseAnMBOCTb - 03.50  Xouy 3HaTb
15.05  T/c «Bce K nyuwemy»
poccusi |7 IR
16.30  Bectw-Ypan
05.00  Ytpo Poccum 16.50  T/c «EdpocuHbs. Mpogon-
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, XKEHME»
07.35, 08.05, 08.35 Bectu-Ypan. 17.55  T/c «Xo3qlika MOoeil Cyab-
YTpo Bbi»
09.05  C HoBbIM fOMOM! 18.55  psmoit acup
10.00 O camoM rnaBHoM 20.00  Becty
11.00  Becw 20.30  Bectu-Ypan
11.30  Bectu-Ypan 20.50  CrioKOWHOM HOuM, Manbilum!
11.50  KynaruH v napTHeps 21.00  T/c «CeMmeiiHblli fETEKTUB»
13.00 T/c «TailHbl cneactBus». 22,50 Poccus 0T nepsoro mua
«TpeyronbHUK HEHaBUCTI» 00.20  Bectu+
14.00 Bectu 00.40 MpodunakTuka
14.30 Bectu-Ypan 01.55  T/c «Yak-2»
14.50  Bectu. [lexypHas yacTb 04.30  Topogok
I 16.25 Mpokypopckas npoBepka
I 17.40  [0BOpPUM 1 MOKa3bIBAEM
18.30  0630p. YpesBbluaiHoe npo-
05.55  HTBytpom ucliecrene
08.30  T/c «Mopckwe AbSBOMbI» 19.00  Ceroghs
09.30  0630p. YpessbluaitHoe npo-  19.30  T/c «MMNC»
nclecTeve 2130  T/c «3sepoboit»
10.00 CerogHs 23.15 CeroaHs. tormn
10.20  0630p. YpessbluaitHoe npo-  23.35  YecTHbli MOHEAENbHMK
ncwecrsie. 0630p 3a HeAENo 00.25 lLikona 3nocnosus. Anek-

10.55 [ocyna caHgp lMeTpocsH
12,00  Cya npucskHbix 01.10  [naBHaq fopora
13.00  CerogHs 01.45 Llentp nomowm «AHacTa-
13.25  T/c «Cynpyru» cna»
15.30  0630p. Ypessbivaitioe npo-  02.35 B 30He ocoboro pucka
JCLLECTBME 03.10  T/c «Monoable v 3nble»
16.00  CerogHs 05.05  T/c «2,5 yenoBeka»
g()) 15.55  [loroga Ha «OTB»
ot 16.00  CobbiTyst. Kaxablil vac
16.05  [/d «Mup B 2057 rogy» 3
05.00  CobbiTus. Utorn Hepenu o.
05.55  [atpynbHbi yyacTok. Ha  17.0 CobbITns. Kaxapiii yac
foporax 17.10  3ayeTHas Hegens
06.25 Moroaa Ha «OTB» 17.30 Peuent
06.30  YTpoTB 18.00  CobbiTyst. Kaxablit yac
09.00  Cobbitis. Kaxapii Yac 18.10  Bce 0 XKX
09.10  Bce 0 3aropOAHON XN3HM 18.25  [loroga Ha «OTB»
09.30  [leicTByIoWMe MMLA 18.30  [lpsamMas nuHws. Tpyaosble
09.55  T[loroga Ha «OTB» OTHOLLIEHMS
10.00  CobbiTusi. Kaxablit Yac 19.00  CobbiTust. Kaxablit yac
10.20  [lpokypatypa. Ha cTpaxe 19.15  Bce 0 XKX
3aKOHa 19.30  [/d «Kak yxoamnu Kymupel.
10.40  Tepputopusa NYOCUH AHppeit TapkoBCKuit»
10.55  [oroga Ha «OTB» 20.00  Cobbitus. Wtormn
11.00  CobbiTns. Kaxaplit yac 20.25  CobbiTis. AKLEHT
11.10  HaumoHanbHoe u3vepenne  20.40  TMaATPyNbHbIN y4aCToK
11.40 KoMy OT/MYHBII pEMOHT?! 21.00  Hosoctv TAY «9 1/2»
12.00  CobbiTus. Kaxaplit yac 22.00  T/c «Oxota Ha u3tobps»
12.30  CobbiTnsi. AkueHT. KynbTy- 23.00  CobbiTus. Wtorn
pa 23.25  CobbiTns. AKLEHT
1245  CobbiTus. 0630p npeccy 23.40  CobbiTna Yp®O
12.55  [oropa Ha «OTB» 00.10  [aTpyNbHbIA y4acTok
13.00  CobbiTus. Kaxablit yac 00.30  /[leicTBytoLMe ML
13.10  TonuTknyb 00.45  Borpoc ¢ npucTpacTmem
13.45  Cobbitus. 0630p npecchl 01.15  AcTponporHo3
13.55  oroga Ha «OTB» 01.20  Cobbitus. Wtorm
14.00  CobbiTus. Kaxaplit yac 01.50  CobbiTns. AKLEHT
14.05  [/db «Pum. Benmuve n kpax  02.20  Hosoctn TAY «9 1/2»
NmMnepum» 03.20 llpsmas nuHWA. Tpygosble
15.00 CobbiTusi. Kaxkapiit yac OTHOLLEHMS
15.05  [llpsmas nmHua. Obpasosa- 03.50  [MaTpy/bHblif y4acTOK
Hue 04.10 CobbiTust. Utorm
15.35  MynbThunbMbl 04.40  CobbiTns. AkueHT
m 18.40 CTyneHu LyBunmM3aumm
19.30 HosocTv kynbTypbl
19.45 nasHas ponb
07.00 Esporibioc 20.05 CaTi. HeckydHas Knaccuka
10.00 Habniogatens 5 20.45 MonurnoT
115 fpawa «XONIOAHBIM OM> 5939 K 75-nemmio Perumantaca Ano-
1211(;' n I' - MatTuca. OcTpoBa
.KOB WHUSA XU3HW. [ eHHaaun | naa 22.15 Tem BpeMeHeM
23.00 McTopuyeckne  nyTeLlecTsus
13.):;)» [/ «Moctpoutb Xpam B Mapu- VgaHa Toncroro
13.40 CniekTakb «Houb owmMb0K» 23.30 HosocTw KybTyps
15.40 HOBOCTH Ky TYpbl 23.55 ®paHLy3CKoe KMHO cerofHs
15.50 M/c «Opcon n OnvBHs» 00.40 [/d «Bpatns Kapama3osbix»
16.15 T/c  «3aranodHble  UCTOUM 01.30 I.bepnmo3. Yeeptiopa «Kop-
SHua BraitTon» cap>
16.40 [1/c «OBe3bAHbI-BOPHLLIKIA» 01.40 [c «O6e3bstbi-BopHLKk¥»
17.05 [/ «Tsapaeiickui kopye» 1¢. 92-10 Mo «Asopckve  ocTposa.
17.35 Poccuiickve 38€34bl MUPOBO Aurpa-ly-3povumy»
onepbl. Bacunvii Namiok 1 uTpuit Kop-  02.25 Vo «TBapneiickuit kopnyc>
vaK le
@ «Tam, rae nobosb. Kpacasuua u yyaosu-
we»
18.50 LleHHble HoBOCTM
06.25 Cnyx6a criacenus «CoBa» 19.00 HosocTh «4 kaHana»
06.55 BU3HEC CerogHs 19.30 [l/d «[lokasaTenbCrBa BUHbI».
07.00 VrpeHHMit 3KCTpece «McTuTenu. 3BOHOK C TOro CBETa»
09.00 HoBocTu. ITorn Henenn 20.25 Cnyxba cnaceHns «Coa»
09.30 Cnyxb6a cnaceHust «Cosa» 20.30 Hosoctw. rorv ais
21.00 boesnk  «POMBO:  MEPBAA
09.55 Bu3Hec ceroans KPOBb»
10.00 [/d «[loka3aTensCTBa BUHbI». 23.00 HoBoCTY «4 KaHana»
«[ukue roHku. Kunnepbl» 23.30 Crena
10.50 Komeans «COJIOMEHHAA 53 45 BM3HeC ceroams
LLNANKA» 1 c. 2350  CnyxGa cnacenms «Cosa»
13.00  YrpeHHwil akcripecc 00.00  LleHHble HOBOCTH
15.00 Mysbika «4 KaHana» 00.10 CoumanbHas apama «MHTEP/E-
16.30 MynbTduNbMbI BOYKA»
18.00 [/d «[lokasaTenscTBa BuHbI».  02.40 My3bika «4 kaHana»
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16.50 KynbTypa
‘-
17.00 Bectn
17.15 SKOHOMMKa
X Bectu 17.33 NHTepBbio
. Bectu pervon 17.38 Cnopt
. BecTyt. KopoTko 0 rniaBHoM 17.40 Bectu pervioH
. NHTepBbIO };gg Eyanypa
R Bectun i ecTn
06.10 Bectu pervon 18.15 SKOHOMMKA
06.30 Bectu. KopoTko 0 rnasHoM 18.33 /HTepBbIO
06.35 cTopudeckue XpoHuku Hukonaa — 18.38 Cnopt
Ceanmaze 18.40 Bectu pervon
07.00 Bectu 18.50 KynbTypa
07.10 Bectu pervoH 19.00 Bectu
07.30 Bectn 19.15 SKOHOMMKa 6
08.00 Bectu 19.30 HosocTv ExatepuHbypr
08.10 Bectu pervoH 20.00 Bectu
08.30 Cnyxba BakaHcuii Ypana 20.15 IKOHOMMKA
08.50 YIMK. Hatun HoBocTy 20.30 BaHKOBCKHiA cyeT
09.00 Bectun 21.00 Bectn
09.10 BecTu pervoH 21.15 SKOHOMMKA
09.33 JKoHoMuka. MTorosas nmporpaM-  21.30 Hosoctu ExaTepuHbypr
10 I\(/Ilé(i) 8 22.00 Bectn
. ecTn 22.15 JKOHOMMKA
10.15 JKOHOMMKA 22.30 TaTpy”bHblif y4acTok
10.33 JKoHOMUKa. MTorosas nmporpaM- 22,50 ExatepuHbypr B Muax
Ma 23.00 Bectn
lgzg gnopT 23.20 SKOHOMMKa
. €CTI PernoH 23.40 Bectn pervox
11.00 Bectu 23.50 Kyn bTypa
11.15 SKOHOMMKa 00.00 BecTy
11.33 VHTepBbio 00.20 IKOHOMMKA
11.38 Cropt 00.33 VHTepBblo
Egg Egga PeruoH 00.40 BecTvt pervio
E 00.50 K
12.15 JKOHOMMKA 01.00 BZ’J.'T’JV P
12.33 WrTepsbio 01.20 SKOHOMMKa
12.38 Cnopr 01.30 Bectu. KopoTko 0 rnasHoM
12.40 BecTu pervoH 01.33 WHTepsbio
13.00 Becru 01.40 BecTyt pervio
13.15 IKOHOMMKA 01.50 KynsTypa
13.33 WHTEpBbIO 02:00 Bectn
13.38 Cropr 02.20 SKOHOMMKa
1238 Egga pervion 02.30 Bectu. Kopotko o rnasHomM
14.15 JKOHOMMKA g%zg EIHTEDB"'O
14.33 gHTepBb}O 02,50 K%Lﬁy%%mo”
14.38 nopt .
14.40 BeCTy! pervion g;gg gﬁgmmma
]‘;38 EZQ:;Y P 03.30 Bectt. KopoTko 0 rnaBHoM
03.33 NHTepBbio
1533 @:‘3232&? 03.40 Eﬁy peror
15.38 nopt .
15.40 BecTit pervion 04.00 Bectu
15.50 KyneTypa 04.30 Bectn. Kopotko o rnasHoM
16.00 Bectn 04.33 NHTepBbi0
16.15 JKOHOMMKA 04.38 Cnopt
. nopt . ynbTypa
A\ - 17.30 cy.n.
w 18.30 MHbopmaLmoHHas  nporpamma
VPAJ «[leHb»
19.30 YneTHoe B1aeo
06.00 MynbThUABbMbI M
08.00 Thicsua Menoyeit :ggg élc;lpﬁmble BOVHb!
08.30 Cocean . e
09.00  [IopoXHbIe BOVHbI 21.00  KBH. Urpator Bee
09.30 [lpava «BE3 CPOKA [JABHO- 22.00 [DKEHTNIbMEHDI Ha flaye
CW» 23.00 YneTHoe B1aeo
11.30 CY.M. 23.30 [JlopoXKHblE BOMHbI
12.30 CMewwHo o 6o 00.00 lonbie 1 CMelLHble
13.00 KBH. Wrpaiot Bce 00.30 [DKEHTNbMeHbI Ha faye
14.00 Cocenm 01.30 [lpama «bE3 CPOKA [JABHO-
14.30 [i/c «ABuakaTacTpodbl» CT»
15.30 YneTHoe B1aeo 03.20 T/c «CSI: mecTo npectynnexus
16.00 [lopOXHble BOMHI Jlac-Berac»
16.30 BHe 3akoHa 04.15 [pama «HOYb IPELLHMKOB»
:ﬁﬁ 19.00 T/c «BopoHMHbI»
e W 20.00 T/c «BocbMupecaTbie»
21.00 T/c «[lHeBHUMK f0KTOpa 3ailLie-
06.00 T/c «Mosi npexpacHast HaHs» BOW>
07.00 M/c «CoHuk Wke» 22.00 Komeaus «3TO BCE OHA»
07.30 M/c «Mpukntoyenms Byan nero  23.50 6 KagpoB
Apy3en» 00.00 HoBoctu - 41. Ceepx nnaHa
08.00 Daews monopexs! 00.30 KuHo B feTansix
09.00 6 Kapos 01.25 6 kanpos
1330 Mjc<lonsevence ApaKkoHOB> 01,45 [lpama «/PAKOH. PACCKA3 O
14.00 M/c «TyTeHwWTenH» WI3HI BPIOCA /W
14.30 M/c «Mpukntoyenms Byau u ero
Apy3eit» 03.45 Komemns  «KNYb  MEPBbIX
1500  Menogpawa «PUBMAEHNE> KEH>
17.25 6 KagpoB 05.25 M/c «HacTosime OXOTHUKM 3a
17.30 Fanuneo NpUBMAEHNAMU>
18.30 [laelb Monoaexs! 05.50 My3bika Ha CTC
AnexcaHapa [leMbsSiHeHKO»
"UEHTP 17.30 CobbiTnst
17.50 Metposka, 38
06.00 HacTooeHie 18.10 Hawum nobumble X1BOTHbIE
08'30 B paqﬂ 18.40 M/ «bapaHkuH, byap yenose-
' Kkom!»
oeg:o)» Apava <HATPAIUTD (NOCMEP- 19,00 erexus <KPOBHBIE Y3l
10.55 TailHbl Hawero kuHo. Benoe 1 lc Co6
COMHLIE MYCThIHN 9.50 OObITUA
1130 CoBbiTHs 20.12()2 . [letexTvs «JIKO3MS OXOTbl»
11.45 MocTekpunTym e
12.35 [/d «CeMeitHble «CKeneTbi» 22.15 Hapon xouer 3Hatb
13.25 B LeHTpe cobbiTuit 2315 3wma npotv obysu. Mopsaok
14.30 CobbiTns AeiCTBuiA
14.45 [lenosas Mocksa 23.50 Cobbitnst
15.10 Metposka, 38 00.25 OyT60MbHBIN LEHTP
15.25 T/c «Buona TapakaHosa. B  00.55 BbixoaHble Ha Konecax
MUpe MPECTYNHbIX CTPacTen» 01.30 T/c «Myapo AraTbl Kpuctin»
16.15 M/ «Hyao-menbHuua» 03.20 Komeans «UTPA»
16.35 [/d  «M3HoweHHoe cepaue  05.10 [/ «Mpocto Knapa Jlyuko»
e) 16.10 B noroHe 3a npuHLiem
s 17.00 MpoexT «Moanym»
S2H 18.00 KaHukynbl B Mexcuke
06.00 Music 19.00 Live in Tele - club
07.00  Crepeo yTpo 19.30  Happy Ride
09.00 Hitchart 19.45 EV3 neVés
09.50 My6ka 506 20.00 €KC B 60bLLOM ropoge
10.05 Pycckas fecska 21.00 Xonocrauka
11.05 News 6110k weekly 22.00 KaHukynbl B Mexcuke
11.35 Tenenopt 23.00 Apy3bs
12.05 News 610k 23.25 Kak s BcTpeTun Bally mMamy
12.35 Ton-Mogenb 23.50 FAQ
13.30 X-hakTop 00.00 News 6ok
14.25 B rocTsix y npeakos 00.30 X-thakTop
14.50 Art-kokTeinb 01.30 TpeHau
15.15 XonocTsk 02.00 Music
15.20 T/c «MpuTBOpLUMK»
16.15 PeanbHOCTb UK (haHTacTuka
TB3 17.15 [/ «Benukuii obMaH. Yuutens
06.00 MynbTOUALMbI 18236MMua)1>'/c «TTpecnenoBaHme»
07.00 HeobbIkHOBEHHbIE XMBOTHbIE 19.05 T/c «MeHTanmcr»
07.30 PebsiTam 0 3BepsTax 20.00 T/c «Tpab»
08.00 T/c «3eHa - Kopornesa BOMHOB» 21,00 [/ «3aragkn uctopua. Bau-
09.00 PeanbHOCTb UK anTacTuka 30CTb HEOMO3HAHHOTO»
10.00 Kak 310 cenaro 22.00 Tpunnep «XUMEPA»
10.30 Jiflo) <<|'|O]J,0I:IbITHbII/1 Kponmi» 00.00 T/c «MpuTBOPLLMK»
11.00 [/ «[BoitHas xu3tb. Mpo-  01.00  Tpunnep «MPO3PEHNE»
teccust npepasaTh» 03.15 [/® «Masen 1. MpopoyecTso

12.00 [l/d «lopoackve nerenppl. Mo-

6e3yMHOro uMnepaTopa»

ckBa. CyxapeBckas nnowaap» 04.30 T/c «3aBTpa HacTynuT cerog-
12.30 B/ «Tpeveckme MUPbI» HS»
13.25 Komenua «BPE/IHbIN OPE[]» 05.15 T/c «BbiTb IpuKoit»
B
15.00 CeMeliHble apambl
@ 16.00 T/c «Cnenaku»
16.30 [laBait nonpobyem?
05.00 M/c «TacMaHCKui [bsBOM» 17.30 Hosoctn 24
06.00 Hosoctn 24 18.00 CHbl. Pacwmdposka byayLuero
06.30 3BaHbIl YXKUH 19.00 SKCTPeHHBIif BbI30B
07.30 Yac cypa 19.30 Hosoctu 24
09.30 Hosoctu 24 . 20.00 T/c «BaxHsik. Urpa HaBbineT»
10.00 boesnk «HAMALEHME HA 13- 22.00 IKCTPEHHBIiA BbI30B
YYACTOK» 22.30 Hosoctn 24
12.00 IKCTPEHHBIA BbI30B 23.00 BbhxuTb Nt06OM LIEHOI
12.30 Hosoctu 24 23.50 Tpunnep «LIBET HOYM»
13.00 3BaHblif YKUH 02.30 Penoptepckue nctopun
14.00 He Bpy MHe! 03.00 T/c «XKenaHHas»
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07.00 BaHKOBCKuiA cueT
07.30 PYaNTOPCKMA BECTHUK
08.00 Crpovm BMecTe

08.25, 08.55, 19.20, 20.25 porHo3 no-

rogbl
08.30 3n0poBbst Bam!
08.50 AcTponporHo3
09.00 EwbTe nyywe!
09.25 AcTponporHo3
09.30 Bce BKnOYEHo
10.10 Most peibanka
10.40 Bectu.ru
11.00 Bectu-cnopt
11.15 Bectn-cnopt. MecTHoe Bpemsi
11.20 X/ «NYYLUME U3 NIYYLLKX 4.
BE3 NMPEAYNPEXAEHNS»
13.10 Hayka 2.0. ExnepumenTei
13.40 Bectn.ru
14.00 Bectu-cnopt
14.10 KoHbkoGexHblli  cnopT.  Yem-

NUOHAT MUpa NO CNPUHTEPCKOMY MHOrO-

HaT Esponbl. [loka3aTenbHble BbICTY-
nnexsunsa

16.45 BuatnoH. Yemnuonat Esporbi

19.00 TOPU3OHTBI NCMXOMOrUK

19.25 MaTpynbHbili - yyactok. toru
Heaenu

19.50 ®yTHoNbHOE 0603peHue Ypana

20.00 HosocTu. ExatepuHbypr

20.20 10 +

20.30 [leicTBytoluve nmua

20.40 3n0poBbst Bam!

20.55 AcTponporHo3

21.00 Xokkeid. KXN. «Ak Bapc» (Ka-
3aHb) - CKA (CaHkT-MeTepbypr). Mpsmas
TpaHCALMS

23.15 OyT6on. MexayHapoaHbili Typ-
Hup. «Arxu» (Poccust) - «Tpomce» (Hop-
Bervs)

01.20 Hepens cnopta

02.15 B3nom uctopum

03.15 Bectu-cnopt

03.25 Bectu.ru

03.45 Hayka 2.0. Bonbluoii ckauok

04.10 PeifTuHr Tumodest BaxeHosa.

CMEPTEALHBIA. Y BAC
OCTPAS MATEPHAALHAS
HEAOCTATOYHOCTE

dokror g MEHR
OMACHBI/ JUATHOS?

6opbto 3aKoHbI Npypoab
15.05 OurypHoe kataHue. Yemnuo-  04.40 Most nnaHeTa
JIFOBOBbIO»
17.00 [l/c «3Be3pHble uctopum»
[ERTL 18.00 [/db «3Be3nHast Marus»
06.30 OnHa 3a Bcex 19.00 [naBHble HOBOCTU ExaTepuH-
06.55 Moroga 6bypra
07.00 KyxHs 19.25 Moroga
07.25 Moroga 19.30 OtkpbiTas cTyaus. Exatepuh-
07.30 T/c «Most npekpacHas HHs» 6ypr
08.00 T/c «TaTbsHUH [EHB» 20.00 T/c «XnpomaHT»
09.00 Mo penam HecosepweHHoneT-  21.00 T/c «[etexTns [3eH»
HUX 23.00 HosocTu-41. Ceepx nnaHa
10.00 [lena cemeitHble 23.25 Moropa
11.00 T/c «Koponesa Mapro» 23.30 Komenms «/THOBN MEHS»
13.00 Kpacota Tpebyert!! 01.20 Uctopuueckuit - dunbm - «T10-
14.00 [1/c «3Be3/Hast XM3Hb» TOM»
15.00 Menogpama «PUOMYETCA C  06.00 My3blka Ha «41-goMalLHeM»
14.00 XKeHckas nura
14.30 [om-2. Lite
15.55 Tpunnep «MNITOE  U3MEPE-
06.00 HeobbscHNMO, Ho (hakT HVE»
07.00 M/c «3i, ApHonba!» 18.00 T/c HTepHb»
07.25 M/c «OKEMOHbI: anMa3 u xem- 18.30 T/c «3aiies + 1»
ayr»
07.55 M/c «Xu3Hb M NpuKNIOYEHNS 19.00 T/e «Ciacrnueei suecte»
20.00 T/c «WHTepHbI»
poboTa-NoapocTKa» .
08.30 T/c Vhmsep» 20.30 T/c «3aiiues + 1»
09.30 T/c «CYaCTIMBH BMECTE 21.00 Komeanss  «3HAKOMCTBO CO
10.45 M/c «Kak roBopuT pxuHmkep» CMAPTAHLIAMW>
1140 M/c ©Kv3Hb v npuiiouernss 2225 Komeay Knab
po60oTa-noapoCTKa» 23.00 [Powm-2. Topon ntobau
12.30 M/c «Pora v kombiTa: Bosgpa- 00.00  [lom-2. locre 3akara
LEHe» 00.30 «Cexe» ¢ AHdmcor YexoBoil
13.30 M/c «beH 10: wHonnaHetHas  01.00 Menoppama «LLENTK»
cuna» 03.05 Ewe

5

06.00, 10.00, 12.00, 15.30, 18.30,
22,00 Ceityac

06.10, 20.00, 20.50 T/c «Cneg»

07.00 «YTpo Ha «5»

09.25 [1/c «KpuMiHanbHble XPOHUKW»

10.30, 12.30 T/c «Ynuupl pasbutbix ¢o-
Hape»

15.00, 18.00, 21.35 MecTo npowuciue-
CTBUS

16.00 OTkpbiTas cTyans

19.00, 19.30 T/c «/leTexTnBbI»

22.25 MOMEHT MCTUHI

23.25 CKA3KA O LIAPE CAJTTAHE

00.55 T/c «bpaTbsi no opyxuto»

03.05 [lpava «KPUMUHANBHBIE JTHOBOB-
HUKW»

04.35 [1/c «TUrp-LUNWOH B KYHTNISX»

)

|COHO3

00.00, 10.30 «Mbicnu O npekpacHoM» [
«[NpaBocnasHoe MogMockoBbe»

00.30 «Inoz Bepbi»

01.00, 06.00, 09.45, 21.45 «[epBocBs-
THTEND»

01.15 «0630p npeccol»

01.30, 09.00 «Pycb MpaBocnasHas» (Bo-
norga) / «Cnyxutenn» (Bnagumup)

01.45, 09.15 «[peobpaxeHne» (Yens-
OMHCK)

01.50, 09.20 «CseT lMpaBocnasns» (MeH-
3a)

02.00, 12.45 «BectHuk [pasocnasusi»
(CaHkT-MeTepbypr)

02.15, 07.45, 12.30 «XuBoe cnoso»

02.30 Ckopast coumanbHas noMOLLb

02.45, 12.15 «Otumit gom» (EkaTepuHo-
Aap)

03.00, 13.00, 23.30 «ccnepyiite Muca-
HUs»

03.30, 13.30 «Ypokw lpasocnasus»

04.00, 15.15 «Cnogo mutpononuTa» (Bon-
rorpag)

04.15 «Pa3mbinenns 0 BeyHom» (OpeH-
bypr)

04.30 «[peobpaxeHne (Onecca)

05.00 «LlepkoBb 1 MUp» C MUTPOMONMUTOM
WnnapvoHom

05.30 «Bnarosect» (CraBpononb)

05.45 «llepkob 1 mup» (AcTpaxaHb) /
«MpaBocnasHblit CeBep» (ApXaHresbek)

06.15, 11.45, 18.45 Y KH/KHOM NONKM

06.30, 08.30, 17.00, 21.00 Yvutaem EgaH-
renue Bmecre ¢ Liepkosbio

06.45, 08.45, 17.15, 21.15 LlepKoBHbiii
Kanenaapb

07.00 YTpeHHee npasuio

07.30, 09.30 [lo6poe cnogo v YTpo B Wnww-
KIHOM necy

08.00 «B 7 feHb» (OMCK)

10.00 «TeneBn3noHHOE enapxuanbHoe 060-
3peHue» (Opecca)

11.00 «[naronb» (r.Psi3aHb)

11.30 «KomMeHTapuit Hefenw» npoTovepest
Bcesonoga YannmHa

12.00 «Kynenbka»

14.00, 16.00, 18.00, 20.00
TenekoMnaum «Coto3»

14.30 «[paBocnaBHash SHUMKIONEaNs»

15.00 «Cser [lpaBocnasus» (bnarose-
LLIEHCK)

15.15 «Cnoso MutpononuTa» (Bonrorpas)

15.30 Mporpammbl ans peteit: «fobpoe
€noBo — fieHb» U «[leHb B LUnLKKHOM
necy»

16.30 JluTepaTypHblli kKBapTan

17.30 «Bnarosect» (Xabaposck)

18.30 «/lyX0BHblE pa3MbILLIEHNS» NPOTOME-
pest Aptemust Bnagnumuposa

19.00 «Bctpeun co cBsiweHHMkom» (I'o-
Menb)

19.15 «[epsas HaTypa»

19.30, 21.30 [lobpoe cnoso u Beuep B
LLnwknHoM necy

19.45 «B roctsx y [yHswm»

22.00 (MpsiMoit 3cmp) Beceabl ¢ HaTiowKoi

23.00 BeyepHee npasuno

«HoBocTu

Tfa

07.00 «/lobpoe yTpo!» (Ha TaTapckoM si3bl-
Ke)

09.30 «/JJobpoe yTpo!»

10.30 «MoHTexpucTo». Tenecepuan

11.30 «Xo3siika». Tenecepuan (Ha TaTap-
CKOM 5i3blKe)

12.30 Petpo-koHLepT

13.00 «[laBaiite cnoém!» (Ha TaTapckoM
f3blke)

14.00 «)XeHa CranuHa». Tenecepuan

15.00 «CeMb AHeit». MHbOpMaLWMOHHO-
aHanuTMyeckas nporpaMma

16.00 HosocTu TatapcTaHa

16.20 «Ecnm xoueLwb 6biTb 380POBBIM. ..»

16.40 «Mos npodeccus»

16.55 «bbicTpas 3apsaka» (Ha TatapckoM
f3blke)

17.00 «Xouy MynbTuabm!»

17.15 «TOCTMHYMK ANS Manblieit» (Ha Ta-
TapCKOM 3blke)

17.30 «Tamubl-lwoy»

18.00 «My3blkanbHas nepemMeHKa»

18.10 «Tak Mano BpemMeHu». Tenecepuan

19.00 HosocTv TaTapcraHa (Ha TatapckoM
s3blke)

19.20 «Ynbi6HMC!»

19.30 «Xoasiika». Tenecepuan (Ha TaTap-
CKOM $13blKE)

20.30 HosocTn TaTapcTaHa

21.00 Xokke#t. Yemnmonat KXJ1. «AK bapc»
- CKA (CaHxkT-TMetepbypr). TpaHcnsums
13 KasaHu

23.15 «AreHTCTBO MHBECTULIMOHHOTO pa3Bu-
75 PT: «biz. tatar.ru»

23.30 Hosoct TaTapcTaHa (Ha TaTapckoM
3blke)

00.00 «Y6WiIACTBEHHO KpacuBa». Xy#oxe-
CTBEHHbIM QUNMbM

02.00 «Bupeocrnopt»

02.30 «MoHTekpucTo». Tenecepuan

03.30 PeTpo-koHLepT

04.00 «/laBaiite Crioém!»

BALLE 3[10POBbE

Anuyxu-u-u!

Kak MO>XXHO U KaK HeJIb34
JIEYUTb CPUIII U IPOCTYAY
Jiugusa APKAJIbEBA

B oduce, TpaHCIOPTE, MarasMHe HETPYAHO 3aMETUTh YMXal0-
IIMX ¥ KalIAIOIYX, HO I0KAa Bpa4M roBOPAT 0 CE30HHOM MO b-
eMe 3a60J1eBaeMOCTH. 3a MUHYBIIYIO HeJeJII0 B 06/1aCTH 3ape-
TUCTPUPOBAHO 0K0.10 20 ThicAY cay4yaeB OPBU. B ciyyae anm-
JeMHUH ke KOJIMYeCTBO 3a60/IeBIINX Pe3KO HapacTaeT U GbIBaeT
B 2,5-3 pa3sa GoJiblLue.

O ToMm, Kak npoTuBoctosATb OPBH, kak moMo4b OpraHusMy us-
0GaBUTbCSA OT GOJIE3HU, CEI'0/JHSI pacCKa3biBaeT Bpauy-UH(PEKIMOHUCT
I'KB Ne40 ExaTepun6ypra Haraaus BALIKAJIEBUY, npokoMMeHTH-
poBaBLIasi caMble pacnpocTpaHeHHble MUBI 0 IPOCTY/E U IPUIIIIE.

-OcTphle pecniipaTopHble BUPYCHble HHEKIMY — 0611jee Ha3Ba-
HHe GOJIbIIOro KoJW4YecTBa 3a60/ieBaHUH, BbI3bIBaeMbIX aJIeHOBHU-
pycom, PC-BupycoM, BUpycaMu Naparpuimna, rpyumnmna u Apyrux, - ro-
BopuT HaTtanusa AnekcangpoBHa. - Hazo 3aMeTHTB, 4TO IPUII Cpe-
JIM HUX BblJesisieTcsl 6oJiee TsKesbIM TedeHHeM, BBICOKOHN TeMIiepa-
Typo# 10 39-40 rpasycoB, BeIpa)KeHHON MHTOKCUKaIMel (Cu/ibHas
€1a60CTb M JIOMOTa B MBIIILAX, CyCTaBaxX) U ONaceH CBOMMMU OCJI0XK-
HEHHUSAMH.

MAPWHA PYBUHCKAS

\ i ‘-.\
. | \ =~
YecHok u JINMOHbI, NPOBETPUBAHUE ﬂOMEI.I.IBHVIﬁ N MbITbE PYK -
none3Hbl abCcoNTHO BCEM

-Hatanua AJiekcaHAPOBHA, HepeAKO MOXKHO YC/bIIIATh:
«IlocTaBU/I NPUBHUBKY OT FPUIINA, HO BCEe PaBHO 3a60J1€JL...».

-Bo-nepBrIx, BakIMHALMA, KaK OCHOBHOM MeToJ, npoduIaKTH-
K4, 3¢ PeKTHUBHO 3allMIaeT UMEHHO OT 3ab6o/ieBaHUsA rpunnom. Bo-
BTOPBIX, 10C/Ie TPUBUBKH A0JDKHO IIPOUTHU JiBe HeJiesIH, YTO6bI Op-
raHu3M ycIes BelpaGoTaTh 3alUTY. B-TpeTbuX, BaKHO, YTOObI BaK-
LMHaLMA IPOBOJU/IACH IPAaBUJIbHO, KOT/A YeJIOBeK 3/10p0B. JI0JKHO
MpOHTH GOJIbllle HeJlesU NoC/e TTepeHecéHHOM NPOoCTyAbI UIH 060-
CTPEeHHs XPOHUYECKUX 3a60/IeBaHUN. B IPOTUBHOM c/ly4ae UMMYHHU-
TeT MOXKET He BblpaboTaThCA...

-JledeHHBIN1 HACMOPK NPOM/JET 3a CeMb JHEM, He JIe4YeHHbIH
-3a Heae0?

-9TO OTHOCUTCS UMEHHO K NPOCTY/e, JErKOMy HaCMOPKY, KOTO-
pbId MOXKeT NPoHTH U 6bicTpee. Torga JeHCTBUTEIBHO JOCTATOYHO
MUTH NMOOOJIbIIE BO/J bl U MOPCOB, MO6BITh AOMa U IoJieXxaThb B ITIOCTe-
Jin. Jlop-BpayH elé HacTOATebHO COBETYIOT OCBOUTh TyaJleT Hoca —
HCII0JIb30BaTh CIPer C MOPCKOH BOAOH TaKkKe 4acTo, KaK UUCTUM 3Y-
Obl. ITO M0JIE3HO U NPH JIeYeHUH, U AJ151 NPOPUIAKTUKH NPOCTYADI,
0COGEHHO JIEeTAM.

Ho B ciiy4ae 6osiee cepbe3Hol HHEKIUH 0TKa3bIBATbCS OT Bpa-
4yeOGHOM KOHCYJIbTAlMK HEePa3yMHO, CJIMILIKOM BeJIMK PUCK OCJI0XHe-
HUU - GPOHXUTA, THEBMOHUM, FaMOPHUTA...

-IloBBIIIEeHHYI0 TeMIIepaTypPy HaA0 COUTh U HAYaTh MUTb aH-
TUGHOTUKHU?

-TeMmnepatypa - 3T0 3allMTHasA peaklusa opraHusMa. B ycioBuax
MOBBIIIEHHON TeMIepaTyphbl Tesla BO36YAUTeNAM HHYEKLUU CI0XK-
HO pa3MHOkaTbcs. YKaponoHWKalolye U CHMITOMaTUYeCKHe Cpe/i-
CTBa THUIA «AHTUTPHUIIIIKMH» CTOUT NMPUMEHATH, €CJIM TeMIlepaTypa
BbICOKAsl M NOSIBUJIMCD JIOMOTA B CyCTaBaX, CUJIbHas C1a60CTb U 60J1b
B Mblax. [losie3Hbl TPOTUBOBUPYCHBIE CPeJCTBa, KOTOPbIE J0JI-
»KeH Ha3Ha4MTb Bpad.

[IpoTUB BUpYCOB aHTHUGUOTHUKHU 6Geccu/bHbL. MUX Ha3HayawT B
c/lyyae OCJI0XKHEHUH NPHU BUPYCHBIX HHOEKLHUAX, HAapUMeDp, THEB-
MoHUH. [IpaB/ja, BO3MOXKHO Ha3HaYeHHe aHTHOMOTHKOB NallMeHTaM,
HMMeLUM XpOHUYecKHe oyaru MHeKIUH UM XPOHHYecKue 3a60-
JIeBaHUS JIETKUX.

-Ecii HOCHTh MeJMIMHCKYI0 MacKy, MOXKHO y6epeybcsl OT
NpoCTyAbI?

—-Macky Ba’kHO NpaBUJIbHO HUCI0J1b30BaTh — MEHATD €€ HaJ10 KaX-
Jible Ba-TpH yaca! Macka ckopel IpuroiuTcss 60/1bHOMY /J14 3aliU-
ThbI OKpY>KaloIUX OT Hero. [losie3HO e€ ucno/b30BaHue U JJIs KpaT-
KOCPOYHOTO0 NoCelleHUs MecT, Ile BeposATHA BCTpeya ¢ 60JIbHBIMMU.

-B ci1yyae nepeoxsaxeHus, Hayaia 60/1e3HU 3P PeKTUBHO
npuHATh 30-50 rpaMMoB aJIKoroJis?

-Ecsin He coBMelaTh ¢ mapaleTaMosoM U He 3JI0yHOTpe6IATh
KOJIM4ecTBOM. JlymMalo, 3TO HapoJHOe CPeJCTBO He MOBPEAHUT HpPU
nepeoxjax/leHuH. ProMo4yKa KOHbAKa paCLIMPUT KPOBEHOCHBIE CO-
CyJbl, CTUMYJIUpyeT 3allliTHble CUJIbl OpraHU3Ma U, BO3MOXKHO, 60-
JIe3Hb He Pa30BbeTCH.

-Ewmb 60Jb1Ie JIyKa, Y4€CHOKA, KBalleHHOM KanyCThl U JINMO-
HOB, Y Thl He 3a60.1eellb?

-3aMeyaTe/IbHble HAapOJHbIE CPEJCTBA, KOTOPble HMEIOT XOpO-
1ee obuieykpensmoouiee geiicteue. ToJbKo 06aBbTe K 3TOMY NPO-
IYJIKM Ha CBeXXeM BO3/lyXe, IPOBeTpUBaHUe NOMelleHUH U JacToe
MBITbe PYK — LIaHChl U36eKaTh 60J1€3HH YBEJIUYATCS.

-I'punn onaceH TOJILKO JJIs NOXKUJIBIX JIIOJei?

-Bupyc rpunna npescrab/isieT 0NacHOCTb abCOJIIOTHO JJISl BCEX,
OH CHOCOGEH YJIOXUTb B IIOCTeJIb JJaXKe CaMbIX KPeNKUX My>K4HH. U
HepasyMHO ero IepeHOCUTh Ha Horax, 6e3 o6pallleHus K Bpady.

K neram, HauGoslee nojBep:KeHHBIM NPOCTYAHBIM HHOEKLHUAM,
MPUMEHHUMO TaKoe BblpaKeHue: «30pOB He TOT, KTO COBCeM He 60-
JIEET, @ TOT, KTO 6GBICTPO MOMPaBJIAETCA».

AHeRJoT

Ecnn nopovity K cnsilyemMy 4esioBeKy U M30 BCel CUJbl rap-
KHYTb eMy Ha yxo: «TpuHaguatbe!» - TO OH TYT )Xe NOoACKOYUT U
Ha4YHET 04yMeJ10 03MpaTbCsl 110 CTOPOHaM. ITO eLyé pa3 AoKa-
3bIBaeT Marn4eckyio npupoay 3arago4yHoro yucna!




