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05.00  TenekaHan «[Jobpoe yTpo»

09.00  HosocTu

09.05  KoHTponbHas 3aKyrka

09.40  KeHckuit XypHan

09.50  Xub 380p0BO!

10.55  MogHbllt NpuroBop

12.00  Hosoctit

12.25  T/c «Cepaue Mapum»

13.20  ®azenpa

14.00  [pyrue HoBOCTH

14.25  TloHaTb. MpocTuTh

15.00  Hosoctu (c cy6TUTpamm)

15.20  KKX

16.15  Xouy 3HaTb

17.00  Tpw xwu3Hm EBreHus EBcTur-
HeeBa

05.00  Ytpo Poccuu

05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05,
07.35, 08.05, 08.35 Bectu-Ypan.
YTpo

09.00 C HoBbIM 1oMOM!

09.45 O camOM rnaBHOM

10.30  KynaruH v napTHepsl
11.00 Bectu

11.30  Bectn-Ypan

1150 T/c «TalHbl CREACTBUA».

«[l0porot noaapok»

12.50  Jlobnto, He Mory!
13.50  Bectn. [lexypHas Yactb
14.00  Bectu
14.30  Bectn-Ypan
1450  T/c «EdpocuHbs. TaexHas
06.00  HTByTtpom
08.05  T/c «BosspaleHne MyxTa-
pa»
10.00  CerogHs
10.20  [podeccus - penoptep
10.55 [o cyna
12.00  Cyn NpUCSXHbIX
13.00 CeropHs
13.25  CypnebHblit feTekTvB
14.35  Cpepb 6ena aHs
15.30  0630p. Ype3BbluaitHoe npo-
ucwecTeme
16.00 CerogHs
X
OTB
05.00 CobbITis. WiTorn Hepenm
05.55  [laTpynbHbii yyactok. Ha
[oporax
06.25  T[loroga Ha «OTB»
06.30  YtpoTB
09.00  CoBbiTnsi. Kaxapiii uac
09.05  Toropa Ha «OTB»
09.10  Bce 0 3arOpOAHON XM3HN
09.30  [leicTBYyIOWME NNLA
10.00 CobbITna. Kaxablit uac
10.05 lpokypaTypa. Ha cTpaxe
3aKkoHa
10.20  Tepputopus I'YOCUH
10.35  CTyans npyKmoYeHi
10.55  [loroga Ha «OTB»
11.00  CobbiTus. Kaxablit Yac
11.10 Bce 0 XKX. Utoru
11.30 KoMy OT/MYHbIif peMOHT?!
12.00  CobbiTus. Kaxablit Yac
12.10  CobbiTns. 0630p npeccy
12.15  Cobbitns. AkueHT. Kynbty-
pa
12.30 [Moropa Ha «OTB»
12.35  CekpeTbl CTPOMHOCTH
12.55 [Moropa Ha «OTB»
13.00 CobbiTna. Kaxapin vac
13.05  Aswuapesio
13.30  De facto
13.40  T/c «Pucyrowmi BeTep»
14.00  Cobbitus. Kaxabii yac
07.00 EBpOHbIoC
10.00 Habniopatenn
11.15 KuHonosectb «YYUTE/b»
13.00 [/ «MoHacTbipb Jlopw 1 Anb-

TEHMIOHCTEP. B momckax WcuesHyBLIErO
abbarcrea»

13.20 JIMHUS u3Hu. Bragumunp 3Tyl

14.10 Cnektaknb «[loktop ¢unoco-
hun»

15.40 HoBocTv KynbTypbl

15.50 [pama «MO3HAKOMBTECb C

[DKOHOM [10Y» 1 u.

16.50 /b «YeHme. CokpoBuLiHMLA
Koponeit»

17.05 [/c  «Kocmmyeckast  oamcces.
XXI Bek»

17.35 He3abbiBaemble ronoca. HOpuii
lynses

18.15 CTyneHn umsuan3aumm

06.25 Cnyxba cnaceHns «Cosa»

06.55 BusHec ceroaHs

07.00 YTpeHHuit aKkcnpecc

09.00 Cnyxba cnaceHns «Cosa»

09.30 BusHec cerogHs

09.35 MporHo3 norogp!

09.40 T/c «[eno 6bino Ha Kybanu»

11.40 [porHo3 norogp!

11.45 T/c «[eno 6bino Ha Kybanu»

15.50 MporHo3 norogp!

15.55 T/c «[leno 6bino Ha KybaHu»

17.35 lporHo3 norogb!

17.40 O MMYHOM U HaNMYHOM

18.00 [/d «[leno peyyLKuHbIX»

18.50 LleHHble HoBOCTM

aBrycra
MNMoHenesnbHUK

18.00  BeuepHue HoocTh (C cyb-
TUTPaMm)

18.25 Mexay Hamu, feBOYKaMu

19.00  [laBait noxeHumcs!

20.00  TycTb roBopsT

21.00  Bpems

2130  T/c «[lom 06pa3uoBoro co-
[epxanns»

22.35  Cynbba Ha Bbibop

23.35  Tpunnep «HE OT/IbIBA/-
Cs»

01.40  Boesvk «[PAKOHWIN XEM-

Yyr: 3BONOLNS»

03.00 Hosoctu

03.05 boesuk «[J,PAKOHVIVI XXEM-
Yyr: 3BOMOLNMSA». OkoHYaHue

03.15 4 - cynepmeH

04.15  Xouy 3HaTb
ntobosb»

15.45  T/c «KpoBuHyLIKa»

16.45  Bectu. [lexypHas yactb

17.00 Bectu

17.30  Bectw-Ypan

17.50 T/c «[leTeKTMBHOE areHT-
T80 «MBaH-aa-Mapbs»

19.40  Bectu-Ypan

20.00 Bectu

20.30  CriokoiHoI Houw, Manbiwm!

20.40  Tpsimoit acmp

21.25  T/c «LiBeT yepemyxu»

23.20  Topogok

00.20 Bectn+

00.40  BepHoctb nogpaHka. Huko-

nait TybeHko

01.50  /lpama «CKPOW Y BCEX HA
BMAY»

03.40 KomHata cmexa

16.20 Mpokypopckas nposepka

17.40  T0BOpPUM U MOKa3bIBAEM

18.30  0630p. Ype3BblyaitHoe npo-
ucwecreve

19.00  Cerogns

19.30  T/c «30m10TOM 3anac»

21.25  T/c «[lo3HaBaTenb»

23.15  CerogHs. Utoru

2335 T/c «nyxapb. Bo3Bpalie-
Hue»

01.35 Llentp nomowm «AHacTa-
cus»

02.25 B 30He 0coboro pucka

02.50  T/c «Ckopas nomoLLb»

05.00  T/c «Yac Bonkosa»

15.00 CobbITns. Kaxapblit yac

15.05 Moropa Ha «OTB»

15.15 X/ «HOBASI CTAPAS CKA3-
KA»

16.00 CobbiTna. Kaxapin yac

17.00  CobbiTna. Kaxaplit yac

17.10  MynbTdunbm

17.30 Peuent

18.00  [psmMas nuHws. Tpyaosble
OTHOLLIEHMS

18.30  Cobbitns Ypd0O

18.55 Moroga Ha «QOTB»

19.00 CobbiTna. Kaxapin yac

19.10  HapucosaHHoE AETCTBO

19.30  X/d «4 XOTENA YBUAETb
AHTENOB»

21.00  CobbiTus. Utoru

21.30 CnevunpoekTt TAY

22.30  [aTpyNbHbIN y4acTok

23.00  Cobbitus. WUtorm

23.30  CobbiTns. AKLEHT

23.45  Cobbitns Yp®0O

00.15  T/c «31MHSS BULLHS»

01.15  Cobbitns. WUtorm

01.45  CobbiTns. AKLEHT

02.00  [eiicTByioWMe ML

02.10  [aTpyNbHbIA y4acTok

02.35  AcTponporHo3

02.40  Cneunpoekt TAY

03.40  Tlpsmas nuHus. TpynoBble
OTHOLLIEHMS

04.10  CobbiTus. Utorm

04.40 CobbITis. AKLIEHT

19.00 T'eHm 1 3nofen. Bnaaumup Ap-
CEHbEB

19.30 HOBOCTM KynbTypbl

19.45 [/ «Tamapa Makaposa. Ceer
3Be30bl»

20.30 T/c «B Kkpyre nepsom»

21.15 TeaTpanbHas MOBECTb B MSATH
Beuepax

21.55 [/ «Ervner. TaiiHbl, CKPbITblE

nopa 3emnen» 1 u.

22.40 [/ «Imnnokpar»

22.50 [l/d «3aBTpa He yMpeT HuKor-
na»

23.20 HoBocT kynbTypbl

23.40 70 net tOpwio LWnnnepy. [loky-

MeHTaNbHbIN HUbM

00.20 [/® «Hepapom nOMHWT BCA
Pocens...»

01.15 [MapTuTyphbl He ropsT

01.40 Kak cospasanmch umnepun

02.25 [l/c «AcTopusi  npou3BeaeHmit
MCKyCCTBa»

19.00 HosocT «4 kaHana»

19.30 [/ «CeMeliHble CKeneTbl»

20.25 Cnyxb6a cnacerust «Cosa»

20.30 HosocTu. Utoru s

21.00 Komeaus «MOLENMYA CKBO3b
CTEHY»

22.45 Btopo xypHanucTckiux uccneao-
BaHMiA

23.00 HoBocTyn «4 kaHana»

23.30 Creng

23.45 BusHec cerogHs

23.50 Cnyxba cnaceHns «Coa»

23.55 [porHo3 norogp!

00.00 LleHHble HoBOCTYH

00.10 Menogpama «JOPOIA»

01.35 HosocTn «4 kaHana»

02.05 Creng

02.20 My3bika «4 kaHana»

Poconn 24

06.30 Bectu
06.35 NHTepBbIO
06.50 KocMoHaBTYKa
07.00 Bectu
07.10 Hayka 2.0
07.25 CnopT
07.30 HoBoctu ExaTepuHbypr
07.50 EneHa Manaxosa: XXKX ans ue-
noBeka
08.00 Bectu
08.15 MyTewwecTsue
08.30 Cnyxba BakaHcui Ypana
09.00 Bectu
09.15 Crpaxosoe Bpems
09.25 CnopT
09.30 Bectu
09.35 Mynbe ¢ AnekcaHapoM Manbix
10.00 Bectu
10.10 IKOHOMMKA
10.15 PenopTax
10.30 Bectu
10.35 Penoprax
10.40 SKOHOMMKa
10.50 Penoprax
11.00 Bectu
11.10 IKOHOMMKA
11.15 Bectu
11.20 CropT
11.30 Bectu
11.35 ArpobuzHec
11.50 Tenekom
12.00 Bectu
12.10 IKOHOMMKA
12.15 Bectu. Kocmoc
12.20 Cnopt
12.30 Bectun
12.35 Bupxesble BecTu
13.00 Bectu
13.10 IKOHOMMKA
13.15 Bectu
13.20 CnopT
13.30 Bectu
13.35 Bectn.Net
14.00 Bectu
14.10 IKOHOMMKA
14.20 CnopT
14.30 Bectu
14.35 IKOHOMMKA
14.45 Bectu. TpaHcnopT
15.00 Bectu
15.10 IKOHOMMKA
15.15 Bectu
15.20 Cnopt
15.30 Bectu
15.35 PenopTax
15.40 IKOHOMMKA
15.50 Tenekom
16.00 Bectu
16.10 IKOHOMMKA
16.20 CropT
16.30 Bectu
nepey
06.00 MynbThUABLMbI
08.00 MonesHoe yTpo
08.30 O6MeH BbITOBOIA TEXHUKM
09.00 JlopOXHblE BOWAHbI
09.30 [pama «MALIAHBI»
11.30 Cy.n
12.30 MpuKonucT
13.00 T/c «AreHT HaumoHanbHol 6e3-
OnacHOCTA»
14.00 OBMeH BbITOBOIA TEXHUKM
14.30 Po3birpbiLL
15.40 YneTHoe B1aeo
16.00 [lopoXHbl€ BOVHbI
y
Wy
06.00 T/c «Mosi npekpacHas HsHs»
07.00 T/c «ManuHbl A0YKK»
07.30 M/c «Yto HoBeHbkoro, Ckybw
ﬂy?»
08.00 T/c «CeTothop»
08.30 T/c «MonomoxeHb»
09.00 6 Kagpos
09.30 T/c «Kapamenb»
10.30 T/c «be3 BUHbI BUHOBaTas»
12.15 6 kanpos
12.30 T/c «MonogoxeHbl»
13.00 6 kanpos
15.00 Komeaus «JIAPPU KPAYH»
"UEHTP @
06.00 HacTpoexue y
08.40 [lpama «LLIEN YETBEPTHIV 04
BOWHBI...»
10.20 MetpoBka, 38
10.35 Bpaun
11.30 CobbiTns
11.45 MpuknioyeHns «KOPOHA POC-

CUIACKOIA UMMEPWM, N CHOBA HEY-

JIOBUMBIE»
14.30 CobbiTns
14.50 [lokasaTensctea BuHbL  [laM-

CKWiA HEroHNK

15.15 MeTposka, 38

15.35 T/c «Pycckve aMasoHKn»
em
Ero WA '

06.00 Hit chart

06.30 Live in tele club

07.00 Bce nyuwee B Tebe

08.00 Crepeo yTpo

09.10 100 nyywwmx necex 00'x

10.00 MTV special: cnopTcMeHbl -

JIy4LLmne XEHUXM CTpaHbI

11.00 3Be3/bl Ha NlafioHu
11.30 News Bnok weekly
12.00 Beat TV
12.30 Kanukynbl B Mekcuke-2
14.30 TaitH.Net
15.30 belueHble npeaku
16.00 CeoboneH
&
06.00 MynbTdUAbMbI
08.10 T/c «loBopsiwas C npu3paka-
MU
09.00 X-Bepcuu. [lpyrie HOBOCTH
10.00 MapannenbHbiii Mup
11.00 [/d «Topoackwe  nerexabl.

KpacHozaap. MpoknaTie ApEBHUX 3aX0po-

HEHI»
11.30
13.20

X/ «MAKCUMAJTbHBIA PUCK»
HaumoHanbHas 6e3omacHoCTb

16.35 Penoprax

16.40 JKOHOMMKa

16.50 PervoHanbHble BeCTH

17.00 Bectu

17.10 IKOHOMMKa

17.15 Bectu

17.20 Cropt

17.30 Bectu

17.35 Penoprax

17.40 IKOHOMMKA

17.50 KynbTypa

18.00 Bectu

18.10 SKOHOMMKa

18.20 Cnopt

18.30 Bectu

18.35 Penoprax

18.40 IKOHOMMKa

18.50 Tenekom

19.00 Bectu

19.10 IKOHOMMKA

19.15 Bectu

19.20 Cnopt

19.30 Hosocti ExatepuHbypr

20.00 Bectu

20.10 SKOHOMMKa

20.20 Cnopt

20.30 BaHKOBCKMiA cueT

21.00 Bectu

21.10 IKOHOMMKa

21.20 Cnopt

21.30 Hosocti ExatepuHbypr

22.00 Bectu

22.20 Cnopt

22.30 MaTpybHbIi y4acTok

23.00 Bectu

23.10 JKOHOMMKa

23.20 Cnopt

23.30 Bectu

23.35 Penoprax

23.40 OKOHOMMKa

23.50 PervnoHanbHble BeCTn

00.00 Bectu

00.20 Cnopt

00.30 JKOHOMMKA

00.50 Bectu.Net

01.00 Bectu

01.10 IKOHOMMKA

01.20 Cnopt

01.30 Bectu

01.35 Penoprax

01.50 Pennvka

02.00 Bectu

02.20 Cnopt

02.30 JKOHOMMKA

02.50 PervoHanbHble BeCTH

03.00 Bectu

03.20 Cnopt

03.30 Bectu

03.35 NHTepBbIO

03.50 KynbTypa

04.00 Bectu

04.10 JKOHOMMKa

04.20 Cnopt

04.30 Bectu

16.30 BHe 3aKkoHa

17.30 cy.n.

18.30 WHdopmaumoHHas  nporpamma
«[leHb»

19.30 YneTHoe B1geo

20.00 [lOpOXHbIE BOIAHbI

21.00 Po3birpbiL

22.00 Yo npovcxoaut?

23.00 YneTHoe B1geo

23.00 [lopOXHbIE BOIAHbI

23.30 [onble 1 CMeLLHble

00.30 Yo npovcxoaut?

01.00 [pama «MALIAHbI»

03.55 T/c «Mopckas nonmuns 7»

04.25 Camoe cmelLHoe B1aeo

04.20 cy.n.

05.20 YneTHoe Bugeo

16.50 6 KagpoB

17.30 lanuneo

18.30 6 kappos

19.30 T/c «BocbMUAECATbIE»

20.00 T/c «BopoHUHbI»

21.00 T/c «Csetodop»

22.00 Ounbm yxacos «MPOKNATUE
[EPEBHV MZBAY»

23.50 6 Kagpos

00.00 HoBoctu - 41. Ceepx nnaxa

00.30 6 kappos

01.45 Boeswk «MCKYCCTBO JIOBBI»

03.40  Komeaus «BETXOBEH. BOJIb-
LLIOW BPOCOK»

05.35 MyAbTdUNbM

05.50 My3bika Ha CTC

16.30 Knyb6 tomopa

17.30 CobbiTnst

17.50 MetpoBka, 38

18.10 Halwum niobuMble XMBOTHbIE

18.40 T/c «Mnnio3ust 0XOTbl»

19.50 CobbiTnst

20.15 [/ «3Be3nHble fetn»

21.05 T/c «Ewe He Beuep»

23.55 CobbiTist

00.15 OyT6OMBHBIN LEHTP

00.40 [/ «be3 BuHbI BMHOBaTbIE»

01.30 T/c «Mucc Mapnn Aratbl Kpu-
CTU»

03.25 Jletektus  «4IICTO  AHT/IUIA-

CKOE YBUICTBO»
05.25 TaifHbl HalLero kuHo. Heynosu-
Mble MCTUTENN

17.10 JlloboBb € nepeoro B3rnsaa

18.10 KaHukynbl B Mexcuke

19.10 TVMHaCTKu

21.00 KaHukynbl B Mekcuke-2

23.00 News Brok

23.30 KaHukynbl B Mekcuke-2. Houb
Ha Bune

00.00 TaitH.Net

01.00 MTV special: cropTcMeHbl -

JIyyLUne XXEHNXM CTPaHbI

02.00 [Apy3bs

02.25 Bce nyywee B Tebe

03.15 /koHa Buaeourp

03.50 Music

05.00 Live in tele club

05.30 Hit chart

15.00 [/ «Bnactb npoknaTus»
16.00 MucTuyeckue uctopuu. Hegens

KEHCKMX MPOKASTUN

17.00 MapannensHsil Mup

18.00 X-Bepcuu. [ipyre HOBOCTU
18.20 OXOTHWKM 33 NPUBWAEHNSMU
19.00 T/c «Kacn»

20.45 MucTuyeckue uctopuu. Hegens

JOMOB C NPUBMAEHNAMMN
21.40 X-Bepcun. [ipyrvie HoBOCTY
22.00 [/d «3aragku uctopun. NHo-
NNAHETSHE 1 30N10TbIE XPaMbl»
23.00 X/ «BAHLLN!»
00.45 X/ «ACMbITAHWE OrHEM»

@

05.00 [etexTuBHbIE MCTOpUM: «[leno
«PshKeHbIX»
05.30 M/c «TacMaHcKii AbsBon»
06.00 Hosoctn 24
06.30 3BaHbIA YXKUH
07.30 Yucras pabota
08.30 Yac cyna
09.30 Hosoctn 24
10.00 Boesuk «B MOWUCKAX MPUKITHO-
YEHMIA>
12.00 IKCTPEHHbIN BbI30B
12.30 Hosoctn 24
13.00 3BaHbIA YXKUH
(20)] roccus |2
07.00 BaHKOBCKMiA cyeT
07.30 PU3NTOPCKMI BECTHHK
08.00 CnevunpoexT «Pannun»
08.25, 08.55, 14.20, 00.45 porHo3 no-
rofbl
08.30 CneunpoexT «XyAoXKHLbI»
08.50 Actponporto3
09.00 Knyb 0X0THWKOB 1 pbl60N0BOB
09.25 AcTponporHo3
09.30 Cneunpoekt «HouHoit Ekate-
puHGYpr»
09.55 OnnMnMIACKIe Urpbl
14.00 TOPU3OHTBI MCUXONOTUM
CTYONA mu,(;":;?wa
06.30 OpnHa 3a Bcex
06.55 Moroga
07.00 KyxHst
07.25 Moroga
07.30 OpnHa 3a Bcex
08.00 lMonesHoe yTpo
08.30 T/c «IpacdmHs ae MoHcopo»
10.30 Mo fenam HecosepLUeHHONET-
HUX
11.30 JKeHckuit pop
12.30 Menogpama «YMHULIA, KPACA-
BULA»
16.30 JKeHLmHb! He npoLatoT
17.00 OTKPOBEHHBII Pa3roBop
18.00 [l/c «3Be3pHble MCTOpUM»
%icgfﬁﬁ
THT
07.00 M/c «Mpuknioyernst  rummu

HeifTpoHa, Manbunka-reHus»

07.25 M/c «Pora u KombiTa: BO3Bpa-
LieHVe»

07.55 M/c «Moryuue peiHmxepsl. Ca-
Mypan»

08.30 T/c «XuBas MULWEHb-2»

09.25 [/ «3amyx 3a 3Be3ny»

10.45 M/c «beH 10: uHonnaHeTHas
cBepxcuna»

11.15 M/c «O30pHble aHMMALLKK»

11.40 M/c «3ii, ApHonba!»

12.10 M/c «[ybka Bob KsampaTHble
LLTaHb»

13.00 M/c «[MHrBUHbI M3 «Mapara-
cKkapa»

13.25 T/c «YHuBep»

5

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

06.10 [1/c «LLlaHc Ha BbDKMBaHME»

07.00 YTpo Ha «5»

10.30 [I/d «BonblUOA CEKPET ManeHbKOiA
KOLLKW»

10.55, 12.30 T/c «Myns - gypa»

o

00.00, 00.30, 04.30, 05.00, 17.30,
19.00 [lokyMeHTanbHblif hubM

01.00, 23.00 «BeuepHee npasuno»

01.30 «Inog Bepbi»

02.00 «Mbicnn 0 npekpacHom» [ «[paso-
cnasHoe MoAMOCKOBbE»

02.30 «XpucTuaHckoe cnoBo» (BunbHoC)

02.45 «CeaTbiHM MockBbI»

03.00, 10.00, 23.30 «Mccnenyitte Muca-
HUs»

03.30, 10.30 «Ypoku Mpasocnasus»

04.00, 15.15 «Cnoso mutpononuTa» (Bon-
rorpaa)

04.15 «Pa3mbinenns 0 BeyHom» (OpeH-
6ypr)

05.30 «LlepkoBb 1 MUp» C MUTPOMONUTOM
WnnapuoHom

06.00, 09.45, 12.30, 21.45 «[lepsocBs-
TMTEND

06.15, 11.45, 18.45 Y KHWXHO NONKN

06.30, 08.30, 16.30, 21.00 YnTaem EBaH-
renue sMecte ¢ Liepkosbio

06.45, 08.45, 16.45, 21.15 LlepKoBHbIi
KaneHaapb

07.00, 09.00 «YTpeHHee npasuno»

07.30, 09.30 lo6poe cnoso v YTpo B LLinw-

07.00 M. Kapum. «[inHHoe-gonroe AeT-
cTBo». CnexTakb balkupckoro rocyaap-
CTBEHHOTO aKadeM1yeckoro TeaTpa Mme-
H1 M. Tadypu (Ha TaTapckoM si3blke)

09.00 KoHuepT Buns YcmaHoBa

10.30 «byzaem 3Hakombl!» Tenecepuan

11.30 «3HH 13 NOMECTbA 3eNeHble KpbILLK»,
Tenecepuan (Ha TaTapckoM s3bike)

12.30 PeTpo-KoHLEepT

13.00 «[laBaitte croem!» (Ha TaTapckoM
3blke)

14.00 «Monopoit Bonkoaas». Tenecepuan

15.00 «CeMb [AHel». VHGbOPMaLMOHHO-
aHanuTHyeckas nporpamma (Ha TaTap-
CKOM $i3blKe)

16.00 Hosoctu TatapcraHa

16.20 «He 0T Mupa cero...»

16.40 «Mos npocpeccus»

16.55 «bbicTpas 3apsaaka»

17.00 «Xouy MynbTUALMI»

17.15 «TOCTUHYMK ANS Manbilweit» (Ha Ta-
TapCKoM s3blke). 1-5 cepust
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14.00 He Bpy MHe!

15.00 CeMmeliHble apambl

16.00 T/c «Cnepaku»

17.00 T/c «Mo 3aKoHy»

17.30 Hosoctv 24

18.00 O6MaHyTble Haykon: «XuBble
KaMHW»

19.00 IKCTPEHHbIN BbI30B

19.30 HosocTn 24

20.00 BoeHHas TailHa

22.00 SKCTPEHHBIiA BbI30B

22.30 Hosoctv 24

23.00 Tpunnep «TTOrPAHWNYHbIIA TO-
POLIOK»

01.00 T/c «MaTpewwkun-2»

03.00 T/c «Otbnecku»

14.30 OnMMNMIACKIE Urpbl

18.55 Oyt6on. MepeeHcTtBo Poccum.

OHJ1. «Ypan» (ExatepuHbypr) - «Topne-
[0» (Mocksa). MpsMasi TpaHCnALMs

20.55 LlepeMoHUs 3aKpbITUS JIETHUX
Onumnuiickux urp-2012

00.00 Hosoct. ExatepuHbypr

00.20 MaTpynbHbIl  yyactok. Wtorm
Hepenm

00.50 AcTponporHo3

00.55 Bectu-cnopt

01.10 lMpoucxoxpaeHme cvexa

02.10 PeiiTuHr Tumodbesi BaxeHoBa

02.45 Bonpoc BpemeHu

03.15 Bectu-cnopt

03.25 Bectn.ru

05.40 Mos nnaHeTa

19.00 [naBHble HOBOCTU ExaTepuH-
bypra

19.25 Moroga

19.30 OTkpbiTas CTyans. Ekatepuu-
Bypr

20.00 T/c «OCTpOB HEHYXHbIX nio-
Aei»

21.50 T/c «PectaBpaTop»

23.00 Hosoctu-41. CBepx nnaHa

23.25 Moroga

23.30 Komeanst «S LLATAIO MO MO-
CKBE»

01.00 T/c «CnenonbiT»

02.55 [nkas epga

03.30 T/c «OCTpOB HEHYXHbIX flto-
fei»

05.20 [l/c «3Be3pHble uctopum»

06.00 [lauHble ncropum

14.00 T/c «/MoboBb Ha palioHe»

14.30 [om-2. Lite

16.25 Komeaus «P3[0»

18.30 T/c «CyacTnuBbI BMECTE»

19.00 T/c «AHTEPHbI»

19.30 T/c «YnuBep»

20.00 T/c «WHTepHbI»

20.30 T/c «CyacTnnBbI BMECTE

21.00 Komenms  «CYMEPFEPOVICKOE
KNHO»

22.20 Komean Knab. Jlyuwee

23.00 [lom-2. Topop niobsm

00.00 [om-2. Mocne 3akaTa

00.30 T/c «/MoBoBb Ha palioHe»

01.00 Komeans «KCTPAKT»

02.45 [owm-2. Fopop nio6aw

03.45 Ewe

05.45 KomegmaHTb!

06.00 HeobbsicHMO, Ho dakT

15.00, 18.00 MecTo npoucLuecTaus

16.00 JetektB «3ENTEHBIE LIEMOYKM»

19.00, 19.30, 20.00 T/c «/leTeKTnBbI»

20.30, 21.15 T/c «Cnen»

22.25 MOMEHT UCTUHBI

23.25 MMpuknioyeHns «30/10T0»

01.25 Boesnk «CTABKA BOJbLUE, YEM
KN3Hb»

05.45 [1/c «Kanenpgapb npupogbl. Jleto»

KIHOM fecy

07.45 «MUpOHOCHLLbI»

08.00 «/IuTepaTypHblit KBapTa».

11.00 «[naronb» (r.Psi3aHb)

11.30 «KoMMeHTapuit Hefienw» npoTouepes
Bcesonoga YannuHa

12.00 «[paBocnaBHas SHUMKIONEMs»

12.45 «[lpaBocnaBHble BUKTOPUHLI» (Mpsi-
Moit 3chmp)

13.00 «Becepbl ¢ Gatiolkoit». MoBTop Be-
yepHei NporpamMMmbl

14.00, 16.00, 18.00, 20.00
TenekoMnauum «Coio3»

14.30 «Llepkob 1 Mup» (AcTpaxaHb) /
«MpaBocnaBHbIi CeBep» (ApXaHrenbck)

14.45 «Kynenbka» (Kypck)

15.00 «Bo3BpalueHve obpasa» (Camapa)

15.30 MMporpaMmbl ans Aetelt: «[obpoe
CNoBO — feHb» U «[leHb B LUMLWKMHOM
necy»

17.00 «Kpect Hap EBponoit»

17.15 «[peobpaxerne» (YensbuHck) |
«Cser Mpasocnasuns» (MeH3a)

18.30 «/lyX0BHble pa3MmblLLNEHWs» NpoTone-
pest ApTemus Bnaaumuposa

19.30, 21.30 [o6poe cnoso u Beuep B
LLnwknHoM necy

19.45 «B roctsx y [yHsiwm»

22.00 (Mpsivoit 3cmp) becezpl ¢ BaTiotwkon

«HoBocTH

17.30 «TaMubl-LLOy»

18.00 «Mbl TaHLyeM 1 Noem»

18.10 «bocoHoras AeB4oHKa» Tenecepuan
(Ha TaTapcKoM si3blke)

19.00 HoBoctvt TaTapcTaHa (Ha TaTapckom
A3blke)

19.20 «3HH 13 NOMECTbS 3eNeHble KPbILLn»,
Tenecepuan (Ha TaTapckoM $i3blKe)

20.30 Hosoctv TatapcTaHa

21.00 «CooTeyecTBeHHMKI». «Pawwmpg CloHs-
€B: «Mbl XBeM B XopoLueit BceneHHon»

21.45 «busnec TatapcraHa»

22.00 Hosoctu TaTapcTaHa (Ha TaTapckoM
f3blKe)

22.30 «Hapop Moit...»

23.00 «[OCTUHUMK NSt Manbllel» (Ha Ta-
TapCKOM 3blKe)

23.15 «Xouy MynbTunbm!»

23.30 Hosoctu TaTapcTaHa (Ha TaTapckoM
fi3blKe)

00.00 «AreHtctBo HJIC». Tenecepuan

02.00 «Bugeocnopt»

02.30 «bynem 3HakoMbi!» Tenecepuan

03.30 PeTpo-koHLepT

04.00 «/]aBaiite crioem!»

BALLE 3[10POBbE

Kapa onacHa
[eperpeBoM H...
POCTYAO0HU
MeaUuKu COBETYIOT,

KaK 3all|UTUTb 3/I0POBbE
3HOUHBIM JIETOM

JIugusa CABAHUHA

AHOMaJ/IbHaA ’Kapa ¥ CMOT 3THUM JIETOM 3aMeYeHbI B He-
CKOJIBKHUX peruoHax CTpaHbl, B TOM yucie Ha CpeaHeM Ypa-
Jie, r/ie He TOJILKO B MI0JIe, HO M B aBIr'yCTe TeMIiepaTypa Bo3-
AyXa oJHHMMaeTCs Bbllle TPUALATH rpajsycoB. /lokTopa ae-
JIATCA peKOMeHalMsMH, KaK y6epeubcs He TOJbKO OT COJI-
HEeYHOro TeIlIa, HO ¥ OT Ype3MepHOM NpoxJiabl KOHAUIUO-
HepoB.

[Ipexxie Bcero Bo BpeMsl »apbl peKOMeH/yeTcsl BbIUBATh
O0KOJIO JIBYX JIMTPOB XUJKOCTHU B JIEHb, TAK KaK B 3HOW UeJIOBEK
CUJIBHO TIOTEET U eCTh PUCK 06e3BOKUBaHUs. [|J1 Bo3MeLeHUs
NOTepHU CoJIe U MUKPO3JIEMEHTOB, KOTOPbIE BBIBOAATCA U3 Op-
raHu3aMa BMECTe C UCNapsoLeNcs }UJKOCTbIO, XOPOILIU MUHe-
pasibHas L1e/I04Has B0/, MOJIOYHO-KUC/Ible HAMUTKH, (06€3:KU-
peHHOe MOJIOKO, MOJIOYHAsI CbIBOPOTKA), COKH, KBaC, HeCIaiK1e
OTBaphbl LIMIIOBHUKA, 3eJIEHBIN Yail. HexxesaTesibHbI c1a/iKue Ha-
NUTKHU (KoJIa U ApyTras ra3upoBKa) U OCTpas MUIA, TaK KaK OHU
BBI3bIBAIOT yCUJIeHHUe KaxAbl. He cacéT u nuBo, KOTOpoe CIo-
COGCTBYET Ype3MepHOMY BbIBOJY KHUJKOCTH U3 OpraHU3Ma.

[locnencTBUsl BO3AeHCTBUS »Kapbl Ha 3l0POBbE MOTYT IpO-
SIBUTBCS Y JIIOJIed JII060ro BO3pacTa, HO HaWGOJIbILIEMY PUCKY
MO/IBEP>KEHDI 1€ TH, IOXKUJIbIE JIOAU U T€, KTO CTPaZlaeT XpOHUYe-
CKUMHU 3a60s1eBaHUSMU. U cTapbIM, U MaJIbIM HEOOGXOAMUMO U36e-
raTh Npe6bIBaHHUS HA OTKPLITOM COJIHIE B JHEBHBIE YaChl, 0065-
3aTeJIbHO Ha/IeBaTh roJioBHBIE y6OphI. Kak 3aMevaroT nmeuaTphbl,
JIeTSIM 10 OJHOTO F0/la He PeKOMEHAYETCs B IEPUO/ )Kapbl BBO-
JIUTH HOBBIM MPUKOPM, 1abbl He CIPOBOIIMPOBATH PACCTPONCTBO

NMUIEeBaApeHUA.

BNAQVMWNP AHOPEEB

B EkaTepuHbypre OJMH U3 UHTEPHET-MarasuHoB YBEKOBEYUI
BOCMOMUHAHUS 0 XapKom nete-2012 - ycTaHoBMA Ha ynuue
MamuHa-Cubupsaka namATHUK BEHTUAATOPY, CaMOMY Npoja-
Baemomy 6bITOBOMY npubopy ce3oHa

Eciu kBapTHpa He 060opyJ0oBaHa KOHAMLMOHEPOM, TO CIa-
caThCs OT XKaphl MOMOTYT TOJBKO NPOXJIAJHBIN AYII U IJIOTHBIE
LITOPbI HA OKHaX. [loJ1e3HbI X0/10Hble KOMIIPeCcChbl UK 06epThI-
BaHMSA C TOMOLIbI0 MOKpPBIX MMOJIOTEHell, MpOoxJaJHble BAHHOY-
KU JJ151 HOT U T.J. ECTb M 0CTaTOYHO OpUTHHANIBHBIN COBET — Ie-
peJ, CHOM IocTesJbHOe 6esibé MOXXHO NMOMECTUTb B XOJIOAUJIb-
HUK, a KOT/Ia 3aCTeJINTe UM KPOBaTh, TOCTapalTech NOGbICTpee
YCHYTb.

CyacTIuBbIM 06JIafjaTeNsIM KOHAUIMOHEPOB MeAMKH Ha-
CTOSITEJIbHO PEKOMEH/IyIOT Ype3MepHO He OXJIaXJaTb MoMelle-
HY€e WIH CaJIOH MallMHbI. Pa3HULA B AT IPaJ{yCcoB — y3Ke CTPecc
JJ1a opraHusMma. [lepexos U3 npoxJagHON KOMHATHI Ha Xapy U
06paTHO CO3JAET JOMOJHUTENbHYI0 HArpy3Ky Ha CepJedHo-
COCYJJMCTYIO CUCTeMy. B nzease KOHAMLMOHED JOJDKEH OXJIaX-
JaTb MOMellleHUe B TO BpeMs, Korja B HEM HeT jwjed. Yacto
3TO HEBO3MOXHO, T03TOMY HY>KHO XOTs1 Gbl CTapaTbCsl He HAaXo-
JUTBCS JJOJITO B HENIOCPEACTBEHHON GJIM30CTH OT KOHIUIIMOHE-
pa, a6kl U36eaThb pUCKA IPOCTYADL. JTO K€ OTHOCUTCS U K BEH-
TUJIATOPAM, KOTOpbIE BO3/I€HCTBYIOT yCThb U c1abee, HO BIIOJIHE
MOTYT XOPOIIO IIPOAYThb», €CJU UX CTPYs HAIpaBJIeHa Ha Mosic-
HULY, TPY/Zib WU JIULIO YeJI0BeKa.

KcraTy, Ha 3TOH HeJlesle eKaTepUHOYPrcKue MeAUKH OTMe-
THUJIA He6oJIbIIoM noabEéM 3a6osieBaemoct OP3. JleTo sinib Ha
NepBbIN B3MIAL KaXeTcs 6/1aroNpUsTHBIM CE30HOM C TOUKH 3pe-
HUSl BUPYCHBIX 3a6osieBaHUH. Tak, 4aCTO NMpOCTYXalTCA AeTH
13-3a Nepeox/aXAeHUs — NepeKynaluch, JOJIroe BpeMs Haxo-
JMJINCH B BoZle. He MeHee pUCKYIOT ¥ B3pOCJIble B CJIydae C XOJI0/-
HBIMM HallUTKaMM, 0CO6EHHO €O JIbloM. Ec/ii uX MUTb GBICTPO U
60JIBLITUMY [VIOTKaMH, MOXKHO BCKOpE€ NM04yBCTBOBATD IeplIeHHe
B ropJie, a TO ¥ 3a60/1€Th AaHTMHOU.

-B nepuog »xapkoi moro/ipl, 04eHb GOJIBLIOrO MOTOKA COJI-
HEYHBIX JIydell B aTMocdepe NMOBBILIAETCS COJepKaHUE 030HQ,
MpuJexallero K 3eMHON NMOBepXHOCTU. B faHHOM ciyuyae 3To
IIJIOXOH 030H, KOTOPBIN BbI3bIBA€T OKUCJIUTEBHBIN CTPecC, Npu-
BOJSALIMMN K MOPAXKEHUIO CIU3UCTOU JbIXaTesJbHbIX NyTel. Boc-
MPUUMYUBOCTb K BUPYCHBIM 3a60JIeBaHUAM, K BO3/1eHiCTBUIO aJl-
JIepreHoB JI0CTaTOYHO BbICOKas B 3TOT NepHo/, — uutupyet PUA
«HoBoctn» aupexkropa HUU mynemonosorum ®MBA Poccuy,
1aBHOro TepaneBTa MuHspaBa P® Anekcanzapa UyvanuHa.

OT OKMCIUTEJNBHOTO CTpecca MOMOTYT 3al{UTUTbCS BUTAMU-
Hbl, B YaCTHOCTH A Y E, 1 MUKpPO3JIEMEHTHI, 103BOJISIOIUE YesIO0-
BEKY MpUOGpecTU 6oJiee BBICOKUM YPOBEHb aHTHUOKCHUJAHTHOU
3alIUTHIL.

AHeRJoT

— Mamouyka, a HaM cerogHsl NpuBuUBKU genann!
— Hy Tb1, OYEHbKa, HagelCb, He niakana?
— Her, mama, oHu meHs1 He gorHanun!




