TENEMPOIrPAMMA

MoHeaenbHYK, 3 HOSIOPS

OPT

06.00 Hoeoctn 06.10 «XopToH». HapucosaHHoe
knHo 08.00 «MPUXOOUTE 3ABTPA...» 10.00,
12.00 Hosoctu ¢ cybTuTpamu 10.10 MNpembepa.
«JlepmoHTOB» 12.15 «[ENO BbI/1IO B NMEHBKOBE»
14.10 «[TONIOCATbIA PEAC» 15.50, 18.15 «lonoc.
Aetu». Nyywee 18.00 BeyepHue HOBOCTH C Cy6-
Tutpammn 18.45 «KPACOTKA» (16+) 21.00 Bpems
21.30 «Y/IbIBKA MEPECMELWHWKA». (12+) 23.15
Mpembepa. «AnekcaHgp pagckuii. ObepHuTECh!»
(12+) 00.20 «/MLIO CO WPAMOM» (16+) 03.30
«B Hale Bpemsi» (12+) 04.35 «Poccusi oT kpasi 4o
Kpas» (12+).

POCCHA

05.55 «KAK XXE BbITb CEPALY» (12+) 08.05
«O[MNHOKME CEPALA» (12+) 12.00, 14.20 «K/IHO-
Y/ OT MPOLWWJ/IOrO» (12+) 14.00, 20.00 Bectu
20.30 «MNOAAYEHbIN» (12+) 23.00 «TPABA MO/,
CHEIOM» (12+) 02.50 «YCTPWUbI N3 NO3AHHbI»
(16+) 04.20 «MacTepa» (12+) 04.50 «Uypeca Poc-
cum» (12+) 05.25 KomHaTa cmexa.

HTB

06.00 «JOPOXHbIA MATPY/lb-4» (16+) 07.50,
08.15 «MOPCKWE AbSABOJIbl. CMEPY-2» (16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 CeroaHs
10.20, 13.25, 16.20 «COBP» (16+) 19.40 «J1/-
TEVHbIN» (16+) 00.20 «TAHEL] XXVIBOTA» (16+)
02.10 naBHasa gopora (16+) 02.45 Auknii mup
(0+) 02.55 «MEPEAE/. KPOBb C MOJIOKOM»
(16+) 04.50 «CYIMPYTU» (16+).

KYJIbTYPA

07.00 EBpOHbioC 10.00 «O6bIKHOBEHHBI KOHLEPT
c dayapaom ddmpoBbiM» 10.35 «AJIEKCAHAOP
HEBCKUIM» 12.20 «Hwukonaii Yepkacos» 12.45
KoHuepT HauuoHaibHOro akagemun4eckoro op-
KecTpa HapoAHbIX UHCTPYMEHTOB Poccumn umeHn
H.M. Ocunosa 14.10 «TeartpasibHasa netonuck. N3-
6paHHoe» 14.55 CnekTaknb «Bapluasckas mMmeno-
ans» 16.55, 01.40 «JleTatouwme MOHCTpbI» 17.35
3Be3abl MyUpoBoit onepbl 18.55 «[o cnepgam Tai-
Hbl» 19.40 «VcTopusi NMpeobpaxeHCKOro noska,
unn XXenesHas cteHa» 20.25 «TUXUA OOH» 22.15
«JTuHNA Xn3Hu» 23.15 «TIOO0BUK XI. YTPO3A
KOPO/IO» 00.50 Bunnun Oxxoan. KoHuept 02.25
«CKa3Ku cTaporo nnmaHnHo».

FOPOACKOWM KAHAN

06.00 KoHuept (0+) 07.30 «6 kagpos» (16+)
08.00, 09.00 «Cmewwapukm» (0+) 08.30 «dnaun-
nep u Jlonaka» (0+) 09.25 «Tom n Oyxeppu» (0+)
09.45, 11.00 Woy «Ypanbckux nenbmeHei» (16+)
12.30, 16.00, 16.30 «BOCbMWAOECATbIE» (16+)
17.30 «Bann-U» (0+) 19.20 «BUM» (12+) 22.20
«3BE3HASA MMbl/lb» (16+) 00.45 «BOBPO MO-
PXXAJTOBATb> (16+).

MEPBbIA APOCNABCKWIA
06.30 YTpo HApocnasns (16+) 09.00, 17.35,
18.40 «OTNM4HbIN BbIGOp» (16+) 09.20 AsTollpo
(16+) 09.50 Mynbthunbmel (6+) 10.20 «MNALE-
HVE O/IMMMNA» (16+) 12.30 «WcTtuHa rpe-1o psa-
nom» (16+) 13.05 «Kypckasa 6utea. W nnasunacb
6poHa» (16+) 14.05 «CBALbBA C MPUAAHBIM»
16.20 «FOBOPUT MOMNUNA» (16+) 17.20 «/lny-
Has XW3Hb Beleli» (16+) 18.05 «/[lBoe Ha KyxHe,
He cuuTas kota» (16+) 19.00, 20.00 «bpak 6e3
xepTB» (16+) 21.00 «Cpenait war» (16+) 21.20
«[o6poro 3gopoBbuyal» (16+) 22.00 «F’POMO-
Bbl. LOM HALEXbI» (16+).
CNOoPT

07.00 MaHopama aHs. Live 08.00 «Mos pbibasika»
08.40 «HEBAMALWKA» (16+) 10.30 «24 kagpa»
(16+) 12.30 Bonbwoii yt60n 12.55 Backetbon.
LICKA — «KpacHsblit OkTa6pb» (Bonrorpag). Egu-
Has nura BTB. Mpavas TpaHcnauua 14.45, 16.30,
18.20 «lUEP/IOK XONIMC» (16+) 20.15 Mpodec-
cuoHanbHbIn 6oke. 4. lebeapeB (Poccusa) — M. Ko-
nopaseit (Monbla). Boit 3a TMTYN YemMnunoHa mupa
no sepcun WBA 20.35 MNpodreccrnoHanbHbln 6OKC.
I Apo3g (Poccus) — K Bnogapuuk (Monblua). boii
3a TUTYN YyemnuoHa mupa no sepcun WBC 21.55
Bonbwoii cnopt 22.20 «CMEPTE/IbHASA CXBAT-
KA» (16+) 01.55 Ha npegene (16+) 02.25, 03.15
«Bce, UTo HYXHO 3HaTb» 04.05 «TpoH» 04.30 «Ha-
yka Ha konecax» 05.00 Knk6okcuHr. C. XaputoHoB
(Poccus) — A. Cunbsa (bpasunus) (16+).

H

TenedoH/hakc oTaena HOBOCTEN
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BTOpHUK, 4 HOSA6PA

OPT
06.00 Hosoctn 06.10, 04.00 «Poccusa oT kpas
[0 kpas» (12+) 07.00 «KYBAHCKWE KA3AKW»
09.00 Mpembepa. «Pnar. CUMBO NPEEeMCTBEHHO-
ctn» 10.00, 12.00 HoBoctu ¢ cy6Tutpamn 10.10
«YJIbIBEKA MEPECMELUHVKA» (12+) 12.10 «KOPO-
JNEBA BEH3OKO/TOHKW» 13.40 «TPU M/TKOC ABA»
15.20 «BECHA HA 3APEYHOW YNWLE» 17.10,
18.15 My3blKanbHbIli hecTuBanb «lFonocawmin Kn-
BvH» (16+) 18.00 BeuepHue HOBOCTU C Cy6TUTPa-
Mn 21.00 Bpems 21.30 «¥Y/1bIBKA NMEPECMELWHN-
KA». (12+) 23.15 «BeuepHuit YpraHt» (16+) 23.50
Mpembepa. «Mpuma u3 KnaHa conpaHo» (12+)
00.50 «BJIKOBMEHHbIV LWEKCIMUP» (16+) 03.10

«B Hale Bpems» (12+).

POCCUA
06.35 «KAK XXE BbITb CEPALLY-2» (12+) 08.35
«CHexHas koponesa» 09.55, 14.20 «MNEHETIOMNA»
(12+) 14.00, 20.00 Bectu 17.50 «[1eTpoCSAH-LIOY>»
(16+) 20.30 «COJMMHEYHbIA YOAP» (12+) 23.55
«AWNK NAHOOPLI» (12+) 03.45 KomHaTa cmexa.

HTB

05.50 «JOPOXHbIA MATPY/b-4» (16+) 07.50,
08.15 «MOPCKWE AbABOJIbl. CMEPY-2» (16+)
08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 CerogHsa
10.20, 13.25, 16.20 «COBP» (16+) 19.45 ®yT-
60n. «3eHuT» (Poccus) — «baliep» (Fepmanus).
Nlura yemnuoHoB YE®A. lMpamas TpaHcnauus
22.00 «JIUTEVHBIA» (16+) 00.55 «lUMUIbKM»
(16+) 03.05 KBapTupHblii Bonpoc (0+) 04.05 Aun-
Kuii mup (0+) 05.00 «CYTPYI» (16+).

KYNbTYPA
06.30 EBpoHbioc 10.00 «Llapuuya HebecHaa»
10.35 «MVIHVH U MOXXAPCKW» 12.20 «Poccus,
nw6oBb mosl» 12.50, 01.55 «CtpaHa ntuy,. ny-
xapuHble cagbl» 13.30 KoHuepT «Pycckue note-
xu» 14.50 Cnekrtaknb «lpuctaHb» 18.05 «bonb-
we, 4yem Nw60Bb» 18.45 «PomaHTMKa poMaH-
ca» 19.40 «Wctopua CemMeHOBCKOro noska, wm
He6biBaemoe 6biBaeTb» 20.25 «TUXUA [OH»
22.20 «JMHMA )un3Hun» 23.15 «PUWLENIBE. MAH-
TNA N KPOBb» 01.00 YalikoBckuii Bxa3se 02.35

«OcTpoB CeH-Jlyn. Fopog KeHLLnH».

rOPO/CKOM KAHA

06.00 KoHuept (0+) 07.30 «6 kagpoB» (16+)
08.00, 09.00 «Cmewapukn» (0+) 08.30 «daun-
nep u Jlonaka» (0+) 09.20 «Tom un [xeppu» (0+)
09.35 «3BE3HA4A MMbl/lb» (16+) 12.00, 16.00,
16.30 «BOCbMUOECATLIE» (16+) 17.00 «BU»
(12+) 18.30 «KYXHA» (16+) 22.30 «PoHan-sap-
Bap» (16+) 00.10 «YTELl» (16+) 02.30 «My3blka Ha
CTC» (16+).

MEPBbLIA APOCNABCKUIA

06.03 YT1po Apocnasns (16+) 09.10, 17.35, 18.40
«OTNnYHbI BbIGOP» (16+) 09.30 «Cpaenait war»
(16+) 09.50 MynbTunbmel (6+) 10.20, 22.00
«POMOBBI. IOM HAZIEXAbl» (16+) 14.20 «BE-
NOPYCCKWI BOK3A/T» 16.10 «TOBOPUT MOJIN-
LUNSA» (16+) 17.05 «WcTuHa rae-to pagom» (16+)
18.05 «[o06poro 3aoposbuual» (16+) 19.00 HO6u-
neiHblli Beyep Onera Mutsiesa (16+) 20.40, 21.20
«[leno Batue» (16+).

CNoPT

07.00 MaHopama fHsA. Live 08.00 «Mos pbiban-
ka» 08.45 «HEBA/ALWKA-2» (16+) 10.30 «24 ka-
apa» (16+) 12.30 bonbLoii oyt6on 12.55 «CMEP-
TENbHAA CXBATKA» (16+) 16.25 MnskHbIl dyT-
60n. Poccusi — ANOHWA. VIHTEPKOHTUHEHTaNIbHbIN
Ky6oK. Mpsamas TpaHcnsaums n3 OAD 17.35 «OXOTA
HA NMAPAHbBIO» (16+) 20.00 lMpodheccnoHanbHbIi
60kc. A. MoseTknH (Poccusa) — K Takam (Kame-
pyH); P. Yaxkues (Poccus) — . ®dparomenun (Uta-
nus) 21.55 Bonblwoli cnopT 22.20 «K/IAL MOTUI-
Jibl YAHTNCXAHA» (16+) 01.55 «Kak OHO ecTb»
02.50 «Mactepa» 03.20 «[ysnb» 04.15 «3EM-
NAK» (16+).

Cpepna, 5 HoAGpSA

OPT

05.00 TenekaHan «[o06poe ytpo» 09.00, 03.00
Hosoct 09.15 KoHTposnbHasa 3akynka 09.45
«XuTb 3p0poBo!» (12+) 10.55 MopgHblli npuro-
Bop 12.00, 15.00 HosocTu ¢ cy6Tutpamm 12.20
«YJIbIBKA MEPECMELWIHNKA» (12+) 14.20, 15.15
«Bpemsi nokaxeTt» (16+) 16.00, 03.05 «Myxckoe
/ XeHckoe» (16+) 17.00, 02.10 «HaeaunHe co Bce-
Mu» (16+) 18.00 BeuepHue HOBOCTU € cy6TUTPaMu
18.45 «[laBaii noxeHumca!» (16+) 19.50 «[ycTb
ropopat» ¢ AHgpeem Manaxosbim (16+) 21.00
Bpems 21.35 «Y/IbIBKA MEPECMELIHNKA». (12+)
23.30 «BeuepHwuii YpraHTt» (16+) 00.00 HouHble
HoBocTu 00.15 «Monntuka» (16+) 01.20 «<MOTE/Ib
BEMTC». «TOPOACKVE MKOHbI» (18+) 04.00 «B
Halle Bpems» (12+).

POCCUA

05.00 YTpo Poccum 09.00 «lMposan KaHapuca»
(12+) 09.55 «O camom rnaBHom» 11.00, 14.00,
17.00, 20.00 Bectu 11.35, 14.30, 17.10, 19.35
MecTHoe Bpems. BecTu-Mockea 11.55 «TAW-
Hbl CNEACTBUSA» (12+) 12.55 «Ocobblii cny-
yait» (12+) 14.50 BecTu. [lexypHasa yactb 15.00
«CEP/LE 3BE3bl» (12+) 16.00 «MTOKA CTAHULA
CIMNUT» (12+) 17.30 «<KAMEHCKASA-6» (12+) 18.30
«Mpamoii acpup» (12+) 20.50 CnNOKOINHOI HOuwn,
Manbiwmn! 21.00, 21.55, 22.50, 23.45 «CblH 3A
OTLA» (16+) 00.45 «[exypHblii no cTpaHe». Mu-
xaun XBaHeukunii 01.45 «YNAUBI PASBUTBIX ®O-
HAPEW» (16+).

HTB

06.00 HTB ytpom 08.10 Ao cypa (16+) 09.15,
10.20 «BO3BPAWEHNE MYXTAPA-2» (16+)
10.00, 13.00, 16.00, 19.00 CerogHs 11.30,
14.30, 17.30 O630p. YpesBblvaiiHoe npouc-
wecteue 11.55 Cyp npucsxHbix (16+) 13.20
Cya npucsHbix. OKOHYaTeNbHbIli BepAnKT (16+)
15.00, 16.30 «J/IECHW/K» (16+) 18.00 «loBopum
1 NnokasbiBaem» ¢ J/leoHngom 3akolaHckum (16+)
19.40 «JINTEVHbIN» (16+) 22.30 dyT60n. «Mah-
yectep Cutn» (AHrnnsa) — LICKA (Poccus). Jlura
yemnuoHos YE®A. lNpamana TpaHcnauua 00.45
«Jlura yemnuoHos YE®A. 0630p» 01.15 «LWMNAN/b-
KW-2» (16+) 03.20 «TOHYME-3» (16+) 05.05 «CY-
NPYIM» (16+).

KYNbTYPA

06.30 Esponbtoc 10.00, 15.00, 19.00, 23.10
HoBoctn kynbTypbl 10.15, 01.40 «Ha6nwpa-
Tenb» 11.15 «PACCJ/IEQOBAHUA KOMWCCAPA
MEIP3» 12.05 «McTepckue ronnaHgusi» 12.20,
20.10 «MpaBuna xn3Hm» 12.45 «Kpacyiics, rpag
MeTpos!» 13.15 «/IIOAOBUK XI. YTPO3A KOPO-
NO» 15.10 «Academia» 15.55 «[Jom Ha [ynbBa-
pe» 16.55 «Mackapag 6e3 macok» 18.15 «Es-
reHnii Tapne. Hayka BbbkuBaTb» 19.15 «[naBHas
ponb» 19.30 «ABCONIOTHBIA cnyx» 20.40 «Cno-
KOWHOW Houn, Manbiwn!» 20.55 «Bonblue, yem fio-
60Bb» 21.35 «BnacTb (hakta» 22.20 «Kupa» 23.30
«AONIME NMPOBOAbI» 01.05 B.A. MouapT. KoH-
uepTHas cumconma 02.40 «MogBecHo napomM B
MopTyranete. MocT, KayaroLnil roH[0NY».

rOPOACKOW KAHAN

06.00 Mynbtdunbmsel (0+) 07.10, 07.30, 09.00,
13.30, 19.00, 23.45 «b6 kagpos» (16+) 08.00,
09.30, 16.00 «<BOCbMUAOECATbIE» (16+) 12.00
«PoHan-sapBap» (16+) 14.00 «BOPOHVHbI» (16+)
16.30, 20.00 «KYXHs» (16+) 18.30, 21.30 HoBo-
ctn 19.30 «JIIOBUT — HE JIIOBUT» (16+) 21.00,
00.00 «CBETO®OP» (16+) 22.00 «KAMEHb» (16+)
00.30 «AHATOMUS CTPACTU» (16+) 02.15 «My-
3blka Ha [T» (18+).

MEPBbIA APOC/ABCKAIA

06.03, 09.25 YTpo fApocnaens (16+) 07.00 «Ca-
Moe gobpoe ytpo» (16+) 09.00, 17.35, 18.40
«OTNNYHbIA BbIGOp» (16+) 10.20, 22.30 «PO-
MOBbI. OM HAZEXAbl» (16+) 13.20 «[eno
Bale» (16+) 14.05 «OETW AOH KMXOTA» 15.40,
00.30 «FOBOPUT MOMNLNSA» (16+) 16.30 Mynb-
ThunbMbl (6+) 17.05 «CkpomHoe obasHue coBpe-
MEHHbIX TexHonoruii» (16+) 18.00 HoeocTn (16+)
18.05 «XKecTokue TaiiHbl npowuioro» (16+) 19.00,
19.20, 22.00, 00.00 «/[eHb B cobbITUAX» (16+)
19.30, 23.30 «Kunbe moe» (16+) 20.00 «Mropb
NueaHoB. Cuuctoro nucta» (16+) 21.00 «/InyHasn
XWU3Hb Belel» (16+) 21.20 «/[elweso 1 cepanTo»
(16+) 01.20 «OAHAXAbI B MUNALIAWN (16+).

CroPT

07.00 MaHopama gHAa. Live 08.25, 00.10 «3AMN-
CKN 3KCMEANTOPA TAMHOM KAHLENSAPUW-2»
(16+) 10.15 «3Bontouus» 11.45 Bonbluoii hyT60n
12.05 «HEBAJNAWKA» (16+) 13.55 «<HEBANSALL-
KA-2» (16+) 15.45, 23.05 «TaHKOBbI/i GUaTNOH»
16.45,22.45 Bbonbwoi cnopt 17.10 MAsKHbIA
¢yt6on. Poccua — CLA. VHTEPKOHTUHEHTab-
Hblli Ky6oK. Mpsimas TpaHcnsauua ns OAD 18.20
«Mbl N3 BYAYLWEIO» (16+) 21.50 «Haiitn knag n
ymepeTb» 01.45 Buumanue! C 1.45 no 6.00 Bewa-
Hne Ha MockBy 1 MOCKOBCKyt0 061acTb OCyLLecT-
BNsieTCA No KabesnbHbIM ceTsiM 02.15 Xokkelt. «Cu-
6upb» (HoBocumbupckas obnactb) — «CroBaH»
(Bpatucnasa). KXJ104.15 «3EMNAK» (16+).
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YeTBepr, 6 HOAGPS

OPT

05.00 TenekaHan «/[o06poe yTpo» 09.00, 03.00
Hosoctn 09.15 KoHTponbHaa 3akynka 09.45
«Kutb 3g0poBol» (12+) 10.55 MogHbIli npuro-
Bop 12.00, 15.00 HosocTu c cybTutpammn 12.20
«YJIbIBKA MEPECMELLIHNKA» (12+) 14.20, 15.15
«Bpems nokaxeT» (16+) 16.00, 03.05 «Myxckoe
/ XXeHckoe» (16+) 17.00, 02.00 «HaeguHe co Bce-
Mu» (16+) 18.00 BeyepHue HOBOCTU C Cy6TUTPamMu
18.45 «[aBaii noxeHumca!» (16+) 19.50 «MycTb
ropopat» ¢ AHgpeem ManaxoBbiM (16+) 21.00
Bpemsa 21.35 «Y/IbIEKA NEPECMELIHVKA». (12+)
23.30 «BeuepHwuii YpraHT» (16+) 00.00 HouHble
HoBocTu 00.20 Ha Houb rnsaga (16+) 01.15 «MO-
TENlb BEWTC». «FTOPOACKWE MVXXOHbI» (18+)
04.00 «B Halle Bpems» (12+).

POCCUA

05.00 YT1po Poccun 09.00 «lMapa3uTbl. butea 3a
Teno» (12+) 09.55 «O camom rnaBHom» 11.00,
14.00, 17.00, 20.00 Bectn 11.35, 14.30, 17.10,
19.35 MecTHOoe Bpems. Bectun-Mockea 11.55
«TAVHbI CNEACTBWS» (12+) 12.55 «Ocobblit cny-
yaii» (12+) 14.50 BecTu. [exypHada yacTtb 15.00
«CEPALIE 3BE3/dbl» (12+) 16.00 «MOKA CTAHULIA
CMUT» (12+) 17.30 «<KAMEHCKASI-6» (12+) 18.30
«Mpsimoin adhmp» (12+) 20.50 CNOKOWNHOWN Houwn,
Mansiwmn! 21.00, 21.55, 22.50, 23.45 «CblH 3A
OTUA» (16+) 00.45 «3abbITblil BOXAb. AnekcaHap
KepeHckuit» (12+) 01.45 «Y/ILbI PASBUTLIX $O-
HAPE» (16+).

HTB

06.00 HTB yTtpom 08.10 Ao cyaa (16+) 09.10,
10.20 «BO3BPAWEHNE MYXTAPA-2» (16+)
10.00, 13.00, 16.00, 19.00 CerogHs 11.30,
14.30, 17.30 O630p. YpesBblvaiiHoe npouc-
wecTtsne 11.55 Cya npucsxHbeix (16+) 13.20
CyZ NpuCsXXHbIX. OKOHYaTeNbHbIN BepANKT (16+)
15.00, 16.30 «/IECHVK» (16+) 18.00 «[0BOpMM
1 nokasbiBaeM» ¢ J/IeoHMaoM 3akolaHckum (16+)
19.55 «J/ITEVHbIV» (16+) 22.50 ®yT60n. «BOfMb-
hcoypr» (Fepmanus) — «KpacHogap» (Poccus).
Nura Esponbl YEPA. Mpsamas TpaHcnsaumnsa 01.00
«Jlura EBponbl YEPA. O630p» 01.35 «WNN/b-
KW-3» (16+) 03.30 [AauHblli otBeT (0+) 04.35 Aun-
Kuit mup (0+) 04.55 «CYTPYTU» (16+).

KYNbTYPA
06.30 EspoHbioc 10.00, 15.00, 19.00, 23.10
HosocTtun kynbTypbl 10.15, 01.55 «Habnogatens»
11.15 «PACC/NTIEAOBAHNA KOMNCCAPA MEIP3»
12.05 «JlecHoli gyx» 12.20, 20.10 «[MpaBunaxun3-
Hu» 12.45 «Poccusa, nwo6osb mosal» 13.15 «PU-
WENBE. MAHTUA N KPOBb» 15.10 «Academia»
15.55 «A6GCONOTHLIA cnyx» 16.40 «bonblie, yem
n6osb» 17.20 «/[Bopey n napk LleH6pyHH B
BeHe» 17.35 J1. beTxoBeH. CumdoHns Ne7 18.20
«Mpasga v cTpacTb» 19.15 «nasHasa posib» 19.30
«YepHble gblpbl. Benble naTHa» 20.40 «CnokoliHol
HouKn, Manbiwmn!» 20.50 «KTo MbI?» 21.20 «[oa-
BecHol napom B MopTyranete. MocCT, KavawoLuii
roHgony» 21.35 «KynbTypHas pesonwouns» 22.25
«JleB 3unbbep. OxoTa Ha Bupychbl» 23.30 «TYC-
CEH JIYBEPTIOP» 01.00 . Bpamc. KoHuepT Nel
ANsA hopTenmaHo ¢ OpKecTpoM.

FOPOACKOWM KAHAN
06.00, 06.30, 07.30, 09.00, 18.30, 21.30 Ho-
Boctn 07.00, 13.15, 13.30, 19.00 «6 KagpoB»
(16+) 08.00, 14.00 «BOPOHWUHbI» (16+) 09.30,
16.00 «<BOCbMNOECATbIE» (16+) 10.00, 19.30
«JTIOBUT — HE JIIOBUT» (16+) 10.30, 21.00 «CBE-
TODOP» (16+) 11.30 «KAMEHb» (16+) 16.30,
20.00 «KYXHSA» (16+) 22.00 «MacTep-wed» (16+)
23.30 oy «Ypanbckux nenbmeHeii» (16+) 00.30
«AHATOMUS CTPACTU» (16+) 02.15 «My3blka Ha
M» (18+).
MEPBbLIA APOCNABCKUIA
06.30, 09.25 YTpo Apocnasns (16+) 07.00 «Ca-
Moe gobpoe ytpo» (16+) 09.00, 16.25, 23.25
«OTNnYHbIA BbIGOp» (16+) 10.20, 22.30 «IPO-
MOBbI. JOM HAOEXAbl» (16+) 12.20 «[ewe-
BO 1 cepauto» (16+) 13.05 «Wropb JinsaHos. C
yuctoro nucta» (16+) 14.05 «A WAFAKO MO MO-
CKBE» 15.40, 00.30 «TOBOPUT MO/INL/S» (16+)
16.45, 19.15 «XoKkeliHblll xapakTep» (16+) 17.00
Xokkeli. «TpakTtop» (UensabuHck) — «J10KOMOTUB»
(Apocnasnb). MNpamasa TpaHcnauua (16+) 19.30,
19.50, 22.00, 00.00 «/[eHb B cO6bLITUAX» (16+)
20.00 «Tamapa CemuHa. Cob6nasHbl U NOKNOHHN-
Kn» (16+) 21.00 «TaiiHbl eabl» (16+) 21.20 «Wc-
TWHa rae-To pagom» (16+) 23.45 «J/lnuHas XuU3Hb
Beweli» (16+) 01.20 «OAHAXAbLI B MUANLNN»
(16+).
CrnoprT
07.00 NaHopama gHs. Live 08.25, 00.10 «3AMU-
CKN 3KCMEAVNTOPA TANHOW KAHLENAPUN-2»
(16+) 10.10, 23.35 «3Bontwouua» 11.45 bBonb-
Wwoit dyt6on 12.05 «/IEKTOP» (16+) 15.30 «He-
6ecHbI WnT» 16.25 MAsxHbIN yT60N. Poccus —
Bpa3nnusa. NHTepKOHTUHEHTaNbHbI Ky6oK. Mpsa-
Mas TpaHcnauua ns OA3 17.35, 23.15 BonblLuoii
cnopt 17.50 Monwurox 18.20, 04.45 «HEBbLIMO/I-
HVMOE 3ALAHVE» (16+) 20.55 Xokkeii. Poc-
cua — LWeeuns. EBpoTyp. «Kybok Kapbsina». Mps-
Mas TpaHcnauma u3 Weeuynn 01.55 «[unanorn o
pbibanke» 02.25 «Mos pblb6asika» 02.40 XOKKeil.
CKA (CaHkT-MeTepbypr) — «MeTtannypr» (MarHu-
Toropck). KX/
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MAaTHUUA, 7 HOA0PSA

OPT
05.00 TenekaHan «fo6poe yTpo» 09.00 HoBoCTK
09.15,05.05 KoHTponbHas 3akynka 09.45 «Kutb
3p0poBo!» (12+) 10.55 MogHblii npurosop 12.00,
15.00 HosocT ¢ cy6tntpamm 12.20 «Y/blb-
KA MEPECMELWHVKA» (12+) 14.20, 15.15 «Bpe-
MA nokaxeTt» (16+) 16.00 «Myxckoe / XXeHckoe»
(16+) 17.00 XXan meHs 18.00 BeuepHue HOBOCTU
c cy6Tutpamu 18.45 «Uenosek n 3aKoH» ¢ Anek-
ceeM lMumaHoBbIM (16+) 19.50 «[lMone uygec» (16+)
21.00 Bpems 21.35 «lonoc» (12+) 23.40 «Beuep-
Huli YprauTt» (16+) 00.35 lMpembepa. «B nomckax
caxapHoro yesnioBeka». «lCopoAcKmne NKoHbI». MNpe-
Musi «Ockap-2013» 02.05 «EJIN3ABETA: 30/10-
TOW BEK» (16+) 04.15 «HaepanHe co Bcemu» (16+).

POCCUA

05.00 YTpo Poccumn 08.55 MycynbmaHe 09.10
«Bocxog MNobeapl. Pa3rpom repMaHCcKMX COH03-
HUKoB» (12+) 10.05 «O camom rnasHom» 11.00,
14.00, 17.00, 20.00 Bectn 11.35, 14.30, 17.10,
19.35 MecTHOoe BpemsA. Bectu-MockBa 11.55
«TAVHbI CNEACTBUSA» (12+) 12.55 «Ocobblit cny-
yaii» (12+) 14.50 Bectu. [lexypHas yacTb 15.00
«CEPALE 3BE3/bl» (12+) 16.00 «MOKA CTAHU-
LA CMUT» (12+) 17.30 «KAMEHCKAS-5» (12+)
18.30 «Mpsimoit achup» (12+) 21.00 «JOXOATb-
CH IIOBBW» (12+) 00.40 «MPUKA3AHO XXEHUTb»
(12+) 02.50 lopsyas gecaTtka (12+) 03.55 KomHa-
Ta cmexa.

HTB

06.00 HTB ytpom 08.10 Ao cyapa (16+) 09.15,
10.20 «BO3BPALWEHVNE MYXTAPA-2» (16+) 10.00,
13.00, 16.00, 19.00 CerogHa 11.30, 14.30,
17.30 O630p. YpesBblyailHoe npowucliecTBue
11.55 Cypg npucsxHbix (16+) 13.20 Cyg npucsax-
HbIX. OKOHuYaTesnbHbI BepaunkT (16+) 15.00, 16.30
«JIECHVK» (16+) 18.00 «[oBOpMM M1 nokasbiBa-
em» ¢ JleoHngom 3akowaHckum (16+) 19.45 «J1N-
TEWHbIA» (16+) 23.30 «Cnucok HopkuHa» (16+)
00.25 «OkTa6pb 1917. MNoyemy 60/bLUEBUKN B3N
BnacTb» (12+) 01.50 «/[Jeno temHoe» (16+) 02.45
«OHUME-3» (16+) 04.35 «CYIPYIU» (16+).

KYNbTYPA
06.30 EBpoHbloc 10.00, 15.00, 19.00, 23.10
Hosoctu kynbTypbl 10.20 «MPA3AHUVK CBATOIO
MOPIEHA» 12.00, 02.40 «Cykpe. 3aBeljaHne Cu-
MoHa BonuBapa» 12.15 «[MpaBuna xusHm» 12.45
«MnucbMa 13 nposuHuum» 13.15 «TAJIMICMAH»
14.20 «Muxaun JlapuoHoB. Korga BocxoguT nony-
HOWHOe conHue» 15.10 «KTo MbI?» 15.40 «Bunet
B Bonbwoii» 16.25 «fleB 3unbbep. OxoTa Ha BU-
pycbi» 17.10 «bonbluas onepa» 19.15 «CMexoHo-
ctanbrua» 19.45 «KpacHblii IpMmuTtax» 20.30 «HU-
KOJA NIE ®/10K. YE/TOBEK CO CBMHLOBbIM YPE-
BOM» 22.15 «JIMHUA »un3Hu» 23.30 «TYCCEH J1y-
BEPTIOP» 01.05 Oxunmu XeHapukc Ha thectusane
B MoHTepee 01.55 «Wckarenm».

FOPOACKOWN KAHAN

06.00, 06.30, 07.30, 09.00, 18.30, 21.30 Ho-
goctn 07.00, 13.30 «6 kagpos» (16+) 08.00,
14.00 «BOPOHWHbI» (16+) 09.30 «BOCbMWAE-
CATbIE» (16+) 10.00 «/IOBUT -  HE JIFOBUT» (16+)
10.30 «CBETO®OP» (16+) 11.00 «MacTtep-Liet»
(16+) 12.30, 15.00, 16.30, 19.00, 20.10, 22.00,
23.20 Woy «Ypanbckux nenbmeHeli» (16+) 00.20
«B0nbLoii Bonpoc» (16+) 01.15 «CMEPTE/IbHbI
3KCIPECC» (16+).

MEPBbIA APOCNABCKUIA
06.30, 09.25 YTpo Apocnasnsa (16+) 07.00 «Ca-
mMoe fob6poe yTtpo» (16+) 09.00, 17.35, 18.40
«OTANYHBIN BbIGOP» (16+) 10.20 «FTPOMOBbI. JOM
HAOBEXObl» (16+) 12.20 «McTuHa rae-To psagom»
(16+) 12.50 «TaiiHbl egpl» (16+) 13.05 «Tamapa
CemuHa. CobnasHbl 1 NOKAOHHUKK» (16+) 14.05
«OOVNHOKUM MNPEOOCTABNIAETCA OBLWEXN-
TVE» 15.40, 00.30 «FOBOPUT MOANLMNA» (16+)
16.30 MynbTdunbmsbl (6+) 17.05, 18.05 «XKecTto-
Kue TaiiHbl npownoro» (16+) 18.00 HoBocTn (16+)
19.00, 19.20, 22.00, 00.00 «[eHb B COOLITUAX»
(16+) 19.30 «AsTollpo (16+) 20.00 «Wropb Ksa-
wa. JInynaa 60b» (16+) 21.00 «JIn4yHas XnU3Hb Be-
weit» (16+) 21.20, 22.30 «MUCbMA K/KY/IbET-
TE» (16+) 01.20 «OAHAXObI B MUINLUNN» (16+).

CMNoPT

07.00 MaHopama faHs. Live 08.25, 00.05 «3ArKN-
CKN 3KCMNEANTOPA TAMHOWN KAHLEENAPN-2»
(16+) 10.10 «3Boniouus» (16+) 11.45 Bonbluoii
hyT60n 12.05 «JIEKTOP» (16+) 15.40 «TaHKOBbIi
6uatnoH» 16.45 MonuroH 17.15, 22.40 BosnbLuoii
crnopT 17.40 MnspkHbI pyT60N. VIHTEPKOHTUHEH-
TanbHbI Ky60K. 1/2 chmHana. lMpsaAmas TpaHcns-
umsa n3 OAD 18.50 «KJIAL MOTrU/ibl YAHTUCXA-
HA» (16+) 01.55 «TpoH» 02.25 «Hayka Ha Konecax»
02.55 Xokkeih. «Metannypr» (HOBOKy3HeLK) —
«Mepgeluyak» (3arpe6). KX/1 05.00 CmelwaHHble
eanHobopcTBa. B. MuHees (Poccusa) — C. Yunaba-
Hy (PymblHMA) (16+).

TenedoH/hakc oTaena HOBOCTEN
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Cy660Ta, 8 HoAOPSA

OPT

05.35, 06.10, 13.10 «B Hawe Bpems» (12+) 06.00
HogocTu 06.35 «3A ABYMS 3ANLIAMK/» 08.00
Wrpaii, rapmoHb nto6umasn! 08.45 «Cmelapuku.
HoBble npukaoyerHnsa» 09.00 YMHULbLI U YMHUKN
(12+) 09.45 Cnoso nacTblpa 10.00, 12.00, 15.00
HoBocTtu ¢ cy6Tutpamu 10.15 «Bcem mupoms. Ho-
Bocenbe» 11.15 Cmak (12+) 12.15 «MpgeanbHblii
pemoHT» 14.30, 15.15 «lonoc» (12+) 16.55 «Kro
X04yeT cTaTb MWIMOHEPOM?» ¢ AmMutpuem [Au-
6poBbiM 18.00 BeuepHue HOBOCTU C Cy6TUTpamMm
18.15 JlegHukosblit nepuog 21.00 Bpemsa 21.30
«CerogHs BeuepomM» ¢ AHgpeeM ManaxoBbiM (16+)
23.10 «MNPNHLUECCA MOHAKO». (16+) 01.00 MPE-
MBEPA. «WANbHbIE AEHbLI: POCKOLWHAA
XWN3Hb» (18+) 03.20 «/IIOBOBb BHE MPABW/»
(16+) 05.25 KoHTponbHasa 3aKkynka.

POCCKA

04.35 «CAMbII MOCNEAHWA [OEHb» 06.35
«Cenbckoe yTpo» 07.05 Awnanorn o >XMBOTHbIX
08.00, 11.00, 14.00 Bectn 08.10, 11.10, 14.20
MecTHoe Bpems. Bectu-Mockea 08.20 «BoeHHas
nporpamma» AnekcaHgpa Cnagkosa 08.50 «[Mna-
HeTa cobak» 09.25 Cy660THMK 10.05 «MacTtepa»
(12+) 10.30 «Pepkue noan» (12+) 11.20 Bectu.
AexypHasa yacTb 11.55 YecTHblii geTekTus (16+)
12.25, 14.30 «HE OTMNYCKAW MEHS» (12+) 16.10
Cy660THuiI1 Beuep 18.05 «MOJILUAPCTBA 3a J1tO-
608 b» (12+) 20.00 Bectn Bcy660Ty 20.45 «COH
KAK XXN3Hb» (12+) 00.35 «XKWJTA-BbIJTIA JTtO-
BOBb» (12+) 02.35 «Bbl/1 MECSL, MAA» 04.55
KomHarta cmexa.

HTB
05.35 «[JOPOXHbIA MATPY/lb-4» (16+) 07.25
Cwmortp (0+) 08.00, 10.00, 13.00, 16.00 CerogHs
08.15 JloTepes «3onoToli Ktou» (0+) 08.45 Meaun-
LMHCKNe TalHbl (16+) 09.25 oToBMM c Anekceem
3uMuHbIM (0+) 10.20 MasHas gopora (16+) 10.55
KynuHapHbiii noeguHok (0+) 12.00 KeapTupHbIii
Bonpoc (0+) 13.25 Axyaeto (16+) 14.30 MNoepgem,
noeaum! (0+) 15.05 Csos urpa (0+) 16.15 «[po-
theccus — penoptep» (16+) 17.00 «KOHTpOnb-
HbIA 3BOHOK» (16+) 18.00 CnepctBue Benu... (16+)
19.00 «UeHTpanbHoe TenesngeHne» ¢ Bagnmom
TakmeHeBbiM 20.00 HoBble pycckue ceHcauuun
(16+) 21.00 Tbl He nosepuwb! (16+) 22.00 «Xouy
K Menag3e» (16+) 23.55 «MyxXcKoe fOCTOMHCTBO»
(18+) 00.30 «JO3HABATE/Ib» (16+) 02.20 Aukwnii
mup (0+) 03.15 «FOHUME-3» (16+) 05.05 «CYTPY-
W» (16+).
KYJIbTYPA

06.30 EBpoHbloc 10.00 Bubnelickuii ctoxeT 10.35
«TAJIMICMAH» 11.35 «[pAHWYHbIA goMUK» 12.05
«Bbonblias cemba» 12.55 «KpacHblii Spmutax»
13.40 «bonble, Yem N060Bb» 14.20 «HedpoH-
ToBble 3ameTku» 14.50 CnekTaknb «MOCKOBCKUI
xop» 17.25, 01.55 «/[lxarnasak — NpuHL, HAcCeKo-
MbIx» 18.20 «HaKTep 1 HAKTO Apyroii...» Beuep-no-
ceauleHne Onery Bopucosy 19.25 «O MMABHOMN
YNUNLE C OPKECTPOM» 21.00 «bonblas onepa»
22.40 «benas ctygua» 23.25 «NCTUHHBIE LIEH-
HOCTW» 01.30 «BosBspatyeHune ¢ Onumna» 02.50
«O. ['eHpu».

rOPOACKOW KAHAN
06.00, 08.30 MynbTchunibMbl (0+) 07.10 «[MMHrBK-
HeHOoK Mopopo» (6+) 07.30 «Po6okap Monn u ero
apy3ba» (6+) 08.05 «Makc Ctun» (0+) 09.00 «Cwme-
wapukun» (0+) 09.15 «Tom n Oxeppu» (0+) 09.30
«OTKpoiiTe! K Bam roctu» (16+) 10.00 «CmbliBaii-
cal» (0+) 11.30, 23.45 «HOBbIE POBUH3O0HbI»
(0+) 13.25, 14.50, 16.30, 18.00 Woy «Ypanbckmx
nenbMeHei» (16+) 16.00 OTKpbITbIA Ky60K Hpoc-
naBckoli o6nactn. CnopTuBHbIe TaHupl (6+) 19.20
«[JBOE: A 1 MOA TEHb» (16+) 21.20 «/10BYLUKA
Ons POOVTE/NEW» (0+) 01.40 «JlecHas 6paTsa»
(12+).
NEPBbIA APOC/TABCKNI
08.00 YT1po Apocnasnsa (16+) 08.30 MynbTdunb-
Mbl (6+) 09.25 «/InyHas xun3Hb Beleli» (16+) 09.40
«OTANYHBI BbIGOP» (16+) 10.00 Matpynb 76 (16+)
10.10 A+cnopT (12+) 10.20 «bdakynbTeT Monoae-
Xu» (12+) 10.30 «5 WWAFAK MO MOCKBE» 12.00
«POMOBBbI. JOM HAOEXAbl» (16+) 14.00 «bE-
NOPYCCKWI BOK3A/» 15.45 «HOKHYTAS» (16+)
17.30 «Wropb Keawa. J/lnyHas 6onb» (16+) 18.30
«DKCTpaCeHChl-AeTeKTUBbI» (16+) 19.30 «/[xas-
woy» (16+) 20.30 «[eHb B cobbITUAX» (16+) 21.30
«KPACHAA BOOBA» (16+) 23.10 «[OPOYHAA
CTPACTb» (16+) 01.00 «OAHAXAbI B MUULIU»
(16+).
CNoPT

07.00 MaHopama gHa. Live 08.10 «[uanorun o pbl-
6anke» 08.40 «B Mupe XUBOTHbIX» ¢ Hukonaem
[po3posbiM 09.10 «BAVAKN MUTASA» (16+) 11.45,
16.30,21.15 Bonbwoii cnopT 12.05 «24 kagpa»
(16+) 12.35 «TpoH» 13.05 «HEBbINO/IHUMOE 3A-
JOAHUE» (16+) 15.30 «/[lyanb» 16.55 Xokkeii. Poc-
cna — duHnaHama. EBpoTyp. «Ky6ok Kapbsanax.
Mpamana TpaHcnauma s PuHnaHann 19.15 Mnsx-
HbIA PyTOON. VIHTEPKOHTUHEHTANbHbIV Ky6OoK. ®un-
Han. Mpamas TpaHcnauua ns OA3 20.05 dopmy-
na-1. MpaH-npu Bpasunun. Keanudumkauus 21.40
«APAIPA® 78: ®SIbM MEPBbIA» (16+) 23.25
«TaHKoBbIIA 6maTtnoH» 01.25 durypHoe KaTa-
Hue. IpaH-npu Kutasa. MNMponssonbHaa nporpamma
04.30 Ha npegene (16+) 05.00 «EXnepumeHTbI»
05.30 MpodheccnoHanbHblit 6oke. . Muxannex-
ko (Poccust) — P Kpyc (CWLA). B. lenuxuH (Poc-
cus) — O. AxyHuop (Bpasunus). Mpsmas TpaHcns-
uma ns CLIA.

BockpeceHbe, 9 HoAbpSA

OPT

06.00 Hosoctn 06.10 «/IbICbIN HAHBLKA: CMEL-
SAOAHVE» 08.10 Cnyxy OtumnsHe! 08.45 «Cme-
wapukn. MuH-kog» 08.55 «3pao0poBbe» (16+)
10.00, 12.00 HoBocTtu ¢ cy6TuTpamu 10.15 «He-
nyTesble 3aMeTKu» ¢ AmuTtprem Kpbinosbim (12+)
10.35 «[oka Bce goma» 11.25 dazeHga 12.15
Mpembepa. «AnekcaHgpa MaxvytoBa. «CBeTUT He-
3Hakomas 3Be3ga» (12+) 13.15 «[OcTosHue PE-
cnybnmku». K obuneto AnekcaHgpsl MNaxmyToBol
15.30 «YepHo-6enoe» (16+) 16.30 BonbLline roH-
k1 (12+) 18.00 BeuepHue HOBOCTU C Cyb6TUTpa-
Mn 18.20 «CBommu rnasamu» (16+) 18.50 «Te-
aTp OcTpagbl» (16+) 21.00 BockpecHoe «Bpems»
22.30 «ToncToil. BockpeceHbe» (16+) 23.30 bokc.
C. KoBanes — B. XonkuHc. Boii 3a TuTyn yemnuo-
Ha Mupa (12+) 00.30 «POXXAEHHbLI YUETBEPTOIO
MIONS» (16+) 03.10 «B Hawe Bpems» (12+) 04.20
KoHTposibHas 3aKynka.

POCCUA

05.35 «4YEJIOBEK, KOTOPbII COMHEBAETCSH»
07.20 Bcsa Poccus 07.35 Cam cebe pexuccep
08.25 «CwmexonaHopama» EBreHus [eTtpocsHa
08.55 YTpeHHas noyta 09.30 Cto kogHomy 10.20
MecTHOoe Bpemsa. BecTn-MockBa. Hepens B ropoge
11.00, 14.00 Bectun 11.10 «Poccus. FeHuii mecTa»
(12+) 12.10 «KEHUX» (12+) 14.20 MecTHoe Bpe-
MsA. BecTu-MockBa 14.30 CmeATbCs paspellaeT-
¢ 16.20 «CBOAHASA CECTPA» (12+) 20.00 Bectu
Hegenn 22.00 «BockpecHbIli Beyep ¢ Bnagnmmpom
ConosbesbiM» (12+) 23.50 «Acmory» 03.10 «MOA
YILA».

HTB

06.05 «[OPOXHbIA MATPY/b-4» (16+) 08.00,
10.00, 13.00, 16.00 CerogHsa 08.15 «Pycckoe
noto nntoc» (0+) 08.50 «Xopowo Tam, rae Mol
ecTb!» (0+) 09.25 Egmum goma (0+) 10.20 MepBas
nepepaya (16+) 11.00 Yygo texHukun (12+) 11.50
AauHbini otBeT (0+) 13.20 COrA3. «[uHamo» —
LICKA. YemnuoHat Poccuun no coyt6ony 2014-2015.
Mpamasa TpaHcnauma 15.30, 16.15 «MOPCKUE
AbABOJIbl. CMEPY-2» (16+) 18.00 YpesBblyaiiHoe
npoucwectene. O630p 3a Hegento 19.00 «Cerog-
HA. VIToroBast nporpamma» ¢ Knpunnom MosgHako-
BbiM 20.10 «O4HNM MEHbLLE» (16+) 22.30 «CJ1Y-
XY OTEYECTBY!» (16+) 00.30 «JO3HABATE/1b»
(16+) 02.15 «[eno TemHoe» (16+) 03.05 «IOH-
YNE-3» (16+) 05.00 «CYMPYTW» (16+).

KYNbTYPA

06.30 EBpoHbioC 10.00 «OO6bIKHOBEHHbI KOH-
uepT ¢ dayapaom 3dmposbiM» 10.35 «MO [1AB-
HOW Y/INLLEE C OPKECTPOM>» 12.05 «OcTpoBa»
12.45 «Poccus, no6oBb Mosil» 13.10, 01.55 «3or
n HebecHble peku» 14.05 «eHun n 3nogen» 14.30
«Mewkom...» 15.00 «Yrto genatb?» 15.45 «Kt0
Tam...» 16.10 «Hemeukunit kpoccsopa. TpyaHOCTH
nepesoga» 17.05 «JluHnsA Xu3Hu» 18.00 «KoH-
TekcT» 18.40 «AnekcaHgpa MaxmyToBa u ee apy-
3bA...» Fana-koHuepT 20.30 «BoiiHa Ha Bcex ogHa»
20.45 «ME®UCTO» 22.55 Onepa «TypaHgoT»
01.15 «KpacHblii dpmuTtaxk» 02.50 «TanelipaH».

FOPO/ACKOW KAHAN

06.00, 08.30 MynbTdpunbmbl (0+) 07.10 «MUHr-
BUHEHOK opopo» (6+) 07.30 «Pobokap Monu u
ero apysbsa» (6+) 08.05 «Makc Ctun» (0+) 09.00
«JlecHas 6partBa» (12+) 10.30 «[MogBoaHasa 6pat-
Ba» (12+) 12.00 «YcneTb 3a 24 yaca» (16+) 13.00,
14.00, 16.30, 22.05 LWoy «YpanbCckux nenbme-
Heil» (16+) 16.00, 01.45 «flpocnaBckue nyTeLle-
cTuA» (12+) 17.30 «BOE: A 1N MOSI TEHb» (16+)
19.30 «XPOHUKW HAPHUW» (0+) 23.05 «bonb-
woit Bonpoc» (16+) 00.00 «CMEPTE/IbHbINA 3KC-
MPECC» (16+) 02.15 «My3blka Ha T» (18+).

MEPBbIA APOC/IABCKIA
08.00 YT1po Apocnaensa (16+) 08.30 MynbTdusnb-
Mbl (6+) 09.10 «XKunbe moe» (12+) 09.40 «OTAUY-
HbIli BbIGOP» (16+) 10.00 «/lBOE Ha KyXHe, He cuu-
Tas Kota» (16+) 10.30 «[leHb B cOObITUAX» (16+)
11.30 «TaiiHbl Tena» (16+) 12.00, 21.30 «KPAC-
HAA BAOBA» (16+) 13.45 «bpak 6e3 xepTs» (16+)
14.45,19.10 «OKcTpaceHChbl-AeTeKTuBbl» (16+)
15.45 «4HOKHYTASA» (16+) 17.30 «O4VNHOKUM
NMPEAOCTAB/TAETCA OBLEXWUTUE» 20.00 Mep-
BEHCTBO Poccuu no cmellaHHoMy 60eBOMY eAUHO-
6opcTtBy (MMA) (18+) 21.00 AsTolpo (16+) 23.10
«[IEHb MOBE/Abl» (16+) 00.35 «TPOMOBbI. IOM
HALEXObI» (16+).

CMNoPT

08.00 MaHopama AHA. Live 09.15 «Mos pbiban-
ka» 10.00 «TaHkoBbIli 6uatnon» 12.00 MonuroH
12.30, 18.20 bonbLwoii cnopT 12.55 Xokkeii. Poc-
cna — Yexus. EBpoTyp. «Ky6ok Kapbsina». MNpamas
TpaHcnauma n3 duHnasgumn 15.15 «MMPAMMMMN-
[OA» (16+) 17.20 OCHOBHOI anemeHT 18.45 ®op-
myna-1. 'paH-npu Bpasunun. Npamasa TpaHcaaumsa
21.15, 05.10 «MAPAIPA® 78: ®U/IbM BTOPOW»
(16+) 23.00 BonbLwoii dyt60n 23.50 Mpodeccuo-
HanbHbI 60ke. [. MuxaiineHko (Poccusa) — P. Kpyc
(CWA). B. Nenuxux (Poccusa) — AO. OxyHuop (Bpa-
3unna) 01.35 backeT6on. «J/1okOMOTUB-Ky6aHb»
(KpacHogap) — «Xumkn». EguHas nura BTB 03.30
«TTAPAIPA® 78: ®U/IbM MEPBbIA» (16+).

TENNEMPOTPAMMA

BALLE 310POBbE

MpaBuna oceHHero yxoaa
3a Horamu:
YTO €CTb U CKO/IbKO XOAUTb

Kasanocb 6bl, HacTynuBliee mnoxonoga-
Hue, npeA3vMbe [O/HKHO NpUHECTH obner-
YeHWe HalWuWMm Horam: cocyAbl nepecTawT
pacwupATbCA Tak CUAbHO, Kak B Xapy, OTeku
M yCTanocTb [JO/MKHbI 6biTb MeHblie. Ho, oa-
HakKo, OCeHbl Mbl HageBaeM NO6GMMble Y3-
Kne canoxXku un 6OTVII'Ib0HbI, a n3-za goxaa un
CNAKOTM MeHblle XOAMM nelwkom. Bce aTo He
nyywme ycnoBmsa AN HawWx HOr, OCOGEHHOo
npu NOBbIWEHHOW CKNOHHOCTU K BAPUKO3HO-
MY pacliupeHnto BEH.

Bpauu-cbne6onorn (cneyunanuctel No coO-
CyaANCTbIM 3a60/1€BaHUSIM HMXHUX KOHEYHO-
cTeii) AaldT HECKO/IbKO MPOCTbIX MpaBui, Mo-
Morawuwmnx gepxatb HOrM B TOHyCe, CHMXaTb
yctanocTb u usberatb 060CTpeHUii BapuKo3-
HOli 6ones3Hu.

Haneraem Ha neveHb Tpecku
M opexu

Ana nogaep>xxaHua ToHyca COCyA0B U XOpo-
lwero KposoobpalweHns B Horax oCo6eHHOo
Ba)XHbl BUTaMuHbl D, En C.

ButamnH D nomoraetr opraHusmy He
TONbKO YycBauBaTb Ka/bLuii, oOTBevawuwuni
3a MIOTHOCTb KOCTEW u xopowwue 3y6bl, HO ”
ynydiwaetr COCTOAHME MbllL, NOMOras Bbl-
[epxuBaTb Harpysku, a Takxke 6naronpust-
HO BO3felicTByeT Ha COCTOSIHWE COCy[oB B
uenom. OAnH U3 camMblx 60ratbiX U AOCTYMHbIX
60NbWMNHCTBY M3 HAC UCTOYHUKOB BUTaMUHA
D — neyeHb Tpecku. Takxe 3TOro LLEHHOro BU-
TamuHa MHOrO B CeflbAu, TyHue, CKymobpuwu,
4yTb MEHblle — B KUC/IOMOJIOYHbIX MPOAYK-
Tax, cbipe u TBOpOre.

ButamuH E 6n1aroTBOpPHO BO3AeiicTByeT
Ha CBepTbiBAEMOCTb KPOBU, NPensATcTBYs 06-
pasoBaHuto Tpom60B B cocypax. Ero nyuwue
MUCTOYHWKN — pacTuTeflbHble Macna, opexwu,
CeMeuyku, WnuHar.

ButamuH C Takxe CHWXaeT cBepTbiBae-
MOCTb KpOBM, He fonyckasa ee onacHoro cry-
WeHNA, 1 yny4ywaeT COCTOAHUE CTEHOK COCy-
noB. Becomble go3bl BuTammHa C cogepxart
WNNOBHWK, LUTPYyCOBbIE, KanycTa.

Pusnyeckme Harpysku:
rnaBHoe — perynsapHocCTb!

Camblii O4HO3HAYHO MNOJME3HbIA U TOYHO
He NPoTUBOMOKa3aHHbI HUKOMY BWUA Harpy-
30K — xofbba. [na cocyf0B Ha Horax fnydle
He npuaymaeuwsb. 40-MWUHYTHble MNPOryaKu
eXelHeBHO — OT/NYHbIA cnoco6 npodunak-
TUKN CepAeyvyHo-CoCyAUCTbiXx 3aboneBaHui,
npekpacHoe cpefcTBO AN YNyYLIEHUss Kpo-
Boo6palweHna n NpodunakTMKn BapmKo3HON
6onesHn BeH. OfHAKO Ha MpakTuke MHoOrue
coBeplalT gBe rNaBHble OWMNOKN:

HabupaTb pekomeHayembie 40 MUHYT He-
6onblWMMKN nepebexKamn B TeyeHUe OHA —
nonb3bl He nonyynte. bBesycnosHo, camu no
cebe Takue «BblNa3KW» MNOME3Hbl Kak nepe-
pbiBbl B HEOTPLIBHOM CUJEHUN 34 KOMMblOTEe-
pom. OfgHaKo Ana TPEeHUPOBKM COCYAOB BaX-
Ha UMEeHHO uenbHasa 40-MUHYTHas nporynka
6bICTPbIM WArOM — TO/IbKO NPK TaKoM ABUXe-
HUW ynydllaeTcsi TOHYC COCY/0B.

YcuneHHble 3aHATMA CNOPTOM 3nusofunye-
CKW MAn fonrue nporynku pas B Hefento, yBbl,
He MoMOryT HaBepcTaTb ynyuweHHoe. OAgHO u3
OCHOBHbIX NpaBuU/ TPEHNPOBKN COCYAOB, Kak
1N No6oi TPEeHUPOBKN — perynsapHocTb. TONK
O6yfeT 3aMeTeH OT 4YacTbiX eXefHEeBHbIX uns-
Harpysok.

Mepexoanm K BOAHbLIM NpoLeaypam

[Ons HOr M BEH NoJie3Hbl BaHHbI C MOPCKOM
COMbl0 M apoMaTHbIMU TpaBamu. TO/bKO He
nepebopliMte co BpemMeHeM UK Temneparty-
poii: NpuHMMaTb BaHHYy crnegyeT He Aofblue
20 MWHYT c TemnepaTtypoil BOAbl He Bbllle
30-33 C. KctaTtn, Boga cama no cebe ynyuuwa-
eT TOHyC cocyfAoB 6narogaps NerkoMy BHeLl-
HEeMYy [aB/eHN0 Ha HOru.

Xopollee cpeAcTBO 415 TPDEHUPOBKU COCY-
[0B — KOHTpacTHbIN ayw. A n3 BuaoB utHe-
ca Ana npounakTuku sBapukosa adexkTus-
Hee Bcero akeaaspo6uka. Hy n, pasymeercs,
BeCb OpraHnM3M CKaxeT Bam cnacubo 3a nna-
BaHue.

AnekcaHgpa MOCKOBKWHA



