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BALLIE 300OPOBbE

cCNaAaA4YNN OBPA3 DXKNU3HU

Cuvgsayas paboTta cerofHs crana cepbE3HON
NPOo6sIEMON — HACTOALLIMM GUHOM AN HaLlero
CcaMO4yBCTBUS U 300POBbA. B npexHue
BpemMeHa noau gsurasimcb MHOro. ﬂpaBp,a,
ﬂOpOIZ 9TO TOXXEe HeratTMBHO BJINAIO HA
300poOBbe: BO3HUKAJI0 nepeyTomsieHne, Ho BOT
cepOe4HO-CoCyaMCTbIX 3a60eBaHnmn 1
np06neM C CyCtaBamMmn Torga 6bINo ropasgo
MeHbLLe.

CeronHa y GOJIBIIMHCTBA JI0ZeT paboTa cupada:
o4yeHb MHOTMe paboTaroT B oucax, IpUIEM cpean
O(PIMCHBIX COTPYAHMKOB O0JIbIIIE BCETO YKeHIH. MBI
cuauM Ha paboTe 3a KOMIBIOTEPOM, IIOTOM CHIIVIM B
MaIlyHe U APYTOM TPaHCIIOPTe, IIOTOM JOMa — Ha
JIVBaHe IJIV CHOBa 3a KOMIIbIOTEPOM. BoJiesHelt mpn
9TOM pas3BUBaeTCA MHOKECTBO, TaK KaK CUJIbHee
BCETO CTpajfaioT IIO3BOHOYHMK UM HOTM, a DTO
cnoco6CTByeT  TMOABJEHUI0O  XPOHUYECKUX
3aboJsieBaHMI BHYTPEHHNX OPTaHOB.

BoamoskHO, y Bac 0ueHb yI00HbI CTOJ M CTYJI W
KpecJo, ¥ BBICOTA y HIUX TOXKe «IIpaBuybHadA». Ho
BCE paBHO HArpy3Ka Ha ITI03BOHOYHNK, KOTZA MBI
cugnm, yBeqnunsaercs Ha 40 %. Tem Gosee 4ro y
GOJIBIIIHCTBA 113 HAC CTYJIbA He TaKMe YK yI00HbIe.
Mpbl He mpucnocoOJIeHbl K IPOLOKUTENbHBIM
CTaTMYECKMM HarpysKaM, U cUAAUee II0JIOKEeHNe —
OHO M3 CaMbIX BPEJHBIX JJIA HAIlleTO OPraHM3Ma,
TaK KaK BO3JEMCTBME CUJIBI TAMKECTU IIPU DTOM
0HOOOpas3HO.

II0o3BOHOYHMK Ka’KAbII JeHb IOoJydaeT
cepbé3Hble Ieperpys3km, KOTOpBIe OBICTPO
NIpeBpallaloTCa B XPOHNYECKNE, I 3TO BbI3BIBAET
TAxKENBIe nocyencTBusA. OCaHKY IIPY CUIEHNUM 33
CTOJIOM MBI OOBIYHO He COXPaHAeM — MBIIII[bI
ycTaoT, u ciuHa crubaercsa. [Ipu aTom nepengHne
OTZeJIbI MEYKII03BOHOYHBIX AVICKOB CAABJIVBAIOTCA,
a 3aJHMe — PACTATUBAIOTCH; IVUCKY OBICTPO TEPAIOT
BJIACTUYHOCTD U MI3HAIIMBAIOTCS.

Kax mb1 00b14HO cuiim 3a koMiibioTepoM? Kopmyc
BBIZIBUTaeM BIepPEJN, 0COOEHHO TOJIOBY, Aa eIlé 1
HaKJIOHAEMCA — JaBJIeHNe Ha ITO3BOHKU IIPU STOM
Takoe Ke, KaK IPM MOAHATUYM HENOCUJIbHBIX
TaxecTell. IlocTemeHHO MBI CTAaHOBUMCSH
cyryabeiMu.Jl 4dalge Bcero TakuM o0pas3oM Mbl
3apabaTbiBaeM cebe CKOIIO3BI 1 OCTEOXOHIPO3BL, &
VX IIOCJIeCTBUA JOBOJILHO OIIACHBL

Korzna mbr cunum nosro, 60JibIrre BCero CTpagaoT
MIOACHMYHBIN U IIelHBIN oTaebl. IIpn nopaskerun
LIIEJTHOTO OTZeJIa HapyIlaeTcs ¥ KPOBOCHAOMKeHMe
MO3Ta: IOABJAITCA TOJIOBHBIE 0OJaM U
TrOJIOBOKPYsKeHMe, caabocTe, IIyM B yIIax,
YXyALIaeTcsa 3peHie 1 NaMATh.

ITosacHNYHBIN OTEN YA3BUM ellé 60JbIle, YeM
LIEJIHBIN: B IIOJIOYKEHUY CUA OH IIEPEeHOCUT OYeHb
BBICOKOE JaBJIEHME, I MOYKET BO3HUKHYTH Jaske
IPBIXKA ME’KIIO3BOHOYHBIX IMCKOB. HacTo ObIBaer,
uTO 00JIM 1 BOCTIAJIEHM A BO3HMKAIOT B IIPABOM YacTy
TeJla — U3-3a TOTO, UTO PyKa IIOCTOAHHO JIEKUT Ha

CJ10BA BJTATOOAPHOCTU

KOMIBIOTEPHONM MbImM (9T0 HabaogeHuA
CIIeIMaJIICTOB-0OPTOIIEIOB).

Yro sKe fesaTh 1 KaK Bcero aToro n3berxars? Kax
COXPaHUTH 37I0POBBIM CBOJi [IO3BOHOYHVIK ?

OT N03BOHOYHMKA HAIIPAMYIO 3aBMUCUT pabora
MHOTYMX OPTaHOB ¥ CUCTEM HAIllero OpraHu3Ma.
IlosTOoMy He Hazo HOKMUIATHCA, KOIZa CTAHET
COBCEM IIJIOXO0 — Jydlle BeIpaboTaTs y cebd
HECKOJIbKO II0JIE3HBIX U 3JJ0POBBIX IIPUBLIYEK.

1. Hayunrech KOHTPOJIMPOBATE OCAHKY. JTO
TPYZIOHO: IPUAETCA CIeIUTh 3a co0OI, IIOKa He
NIPUBBIKHETE, HO 3J0pOBbe CTOUT TOro. MosKHO
TIOIIPOCUTE CBOMX KOJIJIET BCAKMIL pa3 HAaIIOMIHATD
BaM 00 OcaHKe, KOrja Bbl, 3a0BIBIINCH, COTHETE
crnyHy. BaM HajoecT ciyaTh 9TV HallOMMHAHUA, U
BBl HAUHETE BBIIPAMIIATH CIVHY aBTOMAaTUYECKN.

2. IlocToAHHO MeHANTe 03y, KOrJga CUINTE, U
royaltie BcTasalire co cryJa. IIpocTo nporysairech
110 KOPUZAOPY, NOAHMMUTECh U CIIYCTUTECH IIO
CTYIIeHBbKaM, IIpUcenaiTe U geJsaiiTe kaxkue-anbdo
HECJIO?KHbBIE YIIPasKHEHNA — C IIYTKAMI ¥ CMEXOM.
BaskHO nmesaTh ®TO KasKABIM Yac, M TOrza
HeraTVBHBIE II0CJIeICTBIA CUIEHN Ha CTyJIe PE3KO
YMEHBIIIATCA.

3.Mo3KHO ZeJslaTh OYeHb IIPOCTOEe yIpaskKHEeHNe
JIJIA IIIe) — JasKe He BCTaBad co cTyJia. [IpencrasbTe,
YTO BbI IEPKUTE KapaHAall B 3y0ax, 1 HalIMIIITe
Bech asipaBuT (1 JIr00bIe cioBa). [lomoraeT Taksxe
KMCTEBOJ dCIaHAep: BpeMda OT BpeMeHU Hamo
COKMMATB €Tr0 TO OZHO, TO JPYTOil PYKOI.

Ecsn BeI paboTaeTe 3a KOMIIBIOTEPOM J[OMa, TO
ycTpanBaTh cebe OTABIX eIl IIPOILE: PacCIpeesiTe
BpeMA AJA paboThl U JOMAIIHUX JIeJl, U YepeayiiTe
WX — TaKMM CcIOCOOOM MOSKHO CHU3UTH
YTOMJIAEMOCTE B 2—3 pada. YIpaskHeHUsa JoMa
MOSKHO JeJIaTh JIIOObIe — BTO TOe DOJIBIIION IIJIIOC.

IIpobaemsl mpu cupadeM obOpasde KUBHU
NPOABJNAITCA He TOJbKO 3abosieBaHMAMU
TI03BOHOYHMKA — HOTY TOKe OUeHb CUJIbHO CTPAIaIoT.
MHoruMm oA AM, 3aHATHIX TAMXKEJBIM (PU3NYECKYIM
TPYAOM, HEIOHATHO, I0YeMy Yy O(QMCHBIX
PpaboTHMKOB Tak 4acTo Bo3HMKaeT Bapukod.Ho Bcé
00'bACHAETCA IIPOCTO.

YeJsioBeK — CyILIeCTBO NPAMOXOLAIIEe, a B
CUAAYEeN 1o3e B HOTaX HaUMHAET 3aCTaMBaTbCHA
KPOBb: BeJb OHA JIBUIKETCA BBEPX II0 COCyLaM
G6sarofaps TOMY, YTO MBIIIIBI HOT IPU X0Ibbe
cokpamamTca. Korma gejgoBek CUIUT, 3TOTO He
IPOUCXOINUT: «HACOC» IOYUTHU He paboTaeT, KPOBb
3acTayBaeTCcAd B BEHaX, CTEHKV COCYLOB TEPAIOT
3JIAaCTUYHOCTB, COCYABl PACIINPAIOTCA — BOT I
Bapuko3. Ilpm HacJaenCcTBEeHHON IIpexpac-
TIOJIOKEHHOCTN pPUCK 3aboseBaHUA CUJIBHO
yBeJIUYMBAETCA, & €CJU KTO-TO JIIOOUT CULETh,
TI0JIOKMB HOTY Ha HOTY, TO BEHBI IIEPEKMMAIOTCH, I
3aboJieBaHIE IIPOTPeCcCUpyeT ellé ObICTpee.

HeHIMHBI cTpagaloT BapMKO30M dUallle: OHU
HOCAT 00yBb Ha BBICOKMX Kabisykax. B HawasbHOI
craaun 00Je3Hb He BCerjja MOYKHO pacCIIO3HATh:

cHadvaJjJa 3TO MOT'YT OBITH IPOCTO COCYAMCTHIE
3BE3I0YKM, HO IIOTOM IIpobjeMa ycyrybsasercsa —
BeJb MHOTME IIPECTaBUTEJNbHUILI IIPEKPaCHOTO
I10J1a HEe OTKa3bIBAIOTCSA OT KAOJIYKOB 1 IIPOIOJIKAIOT
cuzeThb Kak Ha pabore, Tak 1 JoMa.

HKenmunam, paborarwmum B oduce, MOKHO
II0COBETOBATH CJIeYyIOIIee:

— nomnpobyiite HocuTb Ha  pabore
KOMIIPECCUOHHBINI TPUKOTA’K; OH IIOMOraeT B
Ha4aJIbHBIX CTaIMAX 3a00JeBaHNA, a IIPY 3J0POBBIX
BeHax obecleunBaeT IPOpUIaKTIKY;

— mocTaBbTe TeJedOH He Ha padoumii cToJ, a
HEMHOTO JaJibIlle; BOOOIIe MCIONb3YiiTe KaKAYIO
BO3MOYKHOCTD Pa3MATHCHA: €CJIM BAM YTO-TO HYKHO
IIPUHECTH, He IIpocuTe 00 HTOM BalllMX KOJIJIET —
BCTaBaliTe U UAUTE CaM;

— 3anMmuTech B DacceiiH; HAAUTE OJA 3TOTO
BpeMs U JEHbIY, MHAYE [I0TOM BBI OyZeTe TPaTUTh
MX Ha JIEKapCTBa ¥ II0OXOAbI K BpayaM;

— BCIIOMHMTE, YTO Bbl yMeeTe KaTaTbCA Ha
BeJIOCUIIeZIe, MJIY IIPOCTO Yallle XOAUTE IEIIKOM —
TOJIBKO He Ha KabJIyKax 1 He II0 acpajbTy;

— He 3abbIBajiTe, 4TO cuAAYUNI 00pas *KMUBHU
IIPMHOCUT HaM He MeHblle Bpega, UYeM
yTOMUTeNbHAA (pusudeckas pabora; ecTb TOJbKO
OonVIH c110c0b COXPaHUTb OOIPOCTD, IOIBUKHOCTD 11
JIETKOCTB: JICIIOJIb30BATh BCE BOBMOYKHOCTY, YTOOBI
IBUTATBHCA KaK MOYKHO OOJIBIIIE, IT0 JIIOOOMY II0BOLY
u paske 6e3 IoBoza.

HeraTusHub! mocsieneTBrA cygadero oo6pasa sKMsHN
U JJIA1 3I0POBbA MYSKUIMH.

IIpesxne Bcero, yxyplieHue D5PeKTUJIbHON
dbyaruym. Jy1a HOpMaJIbHOI TOTEHIMY He0OX0AVIM
[IPUTOK KPOBU K MaJIOMy Ta3y, PABHO KaK 11 €€ OTTOK.
IIpu mojoskeHMM CUAA LUPKYJIALUA KPOBU
3HAYMUTEJbHO YXYyJIIaeTcsd, 4YTO MPUBOAUT K
Pas3BUTHUIO 3aCTOMHBIX UJIM JasKe BOCIIAJINTEIbHbBIX
IIPOIeCCOB, CIIOCOOHBIX ITOBJIEYDb 3a coboii OoJee
cepbEé3Hble IPOOJIEMBI, B TOM YMCJIE I IIPOCTATHUT.

OTO MCKJIYNTEJBHO MYsKCKoe 3aboJsieBaHUE
CBA3aHO C BOCIIAJIEHVEM IIPEICTATENbHOI KeJe3bl.
BouiesHs cormpoBosKjaeTcsa HePUATHBIMI MOMEHTAMI:
IIpeXKIeEBPEMEHHbIM CeMAN3BEPKEeHNEM, YaCTbIM U
00JIe3HEHHBIM MOYENCITyCKaHyeM, 60IAMM U pe3aAMU
B IIPOMEXKHOCTY, HEBO3MOYKHOCTBIO JTOCTVKEHU S
oprasMa ¥ MHOTMMM ApyTruMiuL. B pesysibrare rosioBas
SKVMBHb MY>KUJHBI CXOJUT Ha HET, YTO HeOJIaroIpyATHO
CKa3bIBaeTcsA Ha 00IIIeM COCTOSHUM €0 OPTaHM3Ma.

IIpn HEIOABUYKHOM obpase JKUBHU
YBEJIMYMBAIOTCH KVPOBBIE OTJIOMKEHIA, YTO BEIET K
HapyIIeHNI0 TOPMOHaJIbHOrO Oasanca. B sxupoBoit
TKaHM 00pas3yITCs *KEHCKME [10JI0Bble TOPMOHBI —
3CTPOTreHbl, KOTOPbIe BbI3BIBAIOT IOABJIEHUA y
MYSKUIMHBI 2K1BOTA. VI36aBUTHCHA OT HETO HE TAK-TO U
JIETKO.

BriBon oueBupeH: cupAa4unii o6pas KUBHU
omaceH AJA 340POBbA. Ty ONAaCHOCTb MOYKHO
YCTPaHUTh 6eroM, IIPOLOJIKUTEJBHON X0nb00ik
UJIN e'KeIHEeBHBIMM (PU3UYECKMMHU YIIParK-
HEHUAMN.

Onpbra Anrexcangpoena KAPYAHUHA,
spau-metoauct OLIMIT

CrnACUBO 3A INMOoMOLllb

fI yesroBeK maJieko He MOJIOZOI, U B TaKOIL
roJiosie];, Kakoi o0pasoBaJjica Ha yJaIuIax He
TOJILKO HAIIEero ceJja, Jydiine Obl cCUAeThb
JoMa ¥ HMKyJa He BBIXOOUTh. Ho obcToa-
TeJabCcTBA TpebOBaJJM BBIATHU IO JejlaM B
unentp Hosoro cesa. A obpaTHO #O Aoma

IIpa3zgau9HBIA KOHIEPT -

(0JAPOK J/A MAM

TOT AeHb- OH CAMBIH I1aBHBII
M TopikecTBEHHbIH, M CJIaBHBbI!
MamMm cerogasi mo3apaBJisieM
% | m.a:'npg,;;namc npHramaem!
3nech BCEX KAYT M MO3APABICHHAN,
ITecHH, IIyTKH H BeceJibe,

M ynp100kx ApKux OpH3-

A emme Bac JaeT CIOpHpH3.

Liena 6unera: 50 pybnei

27 Hoabpa

AOM KYINbTYPhbI
13.00.°"

JyMaJjia 11 He 1o0epych, CKOJIb31JIa, 00sJIach,
4TO ymagy u He BcTaHy. Moo Gecrmomorni-
HOCTb yBugeJsa Jlema MakcumoBa u nocune-
mnJia MHe Ha IomMollb. BmecTe ¢ MmysxeMm
Camreit oHU nojAepskaayu MeHdA, TOMOTJIN
nobparbea go noma. J noka He ybenmincs,

roga!

4TO 5 yoKe B 0€30M1aCHOCTH, HE YIILIIN.

Or Bcell gy XodeTcsa IMOOJIATONapPUTh UX
3a HepaBHOAyLINE, OT3BIBUMBOCTD,
YBasKUTEJIbHOE OTHOIIIEHNE K ITOKIUJIIBIM JIFO[SIM
1 OKa3aHHY0 MHE IIOMOIIIb.

A.I"'Hexpacora

YBAKAEMBIE UHTATEAH!
JIOPOTHE JIPY3bA!

qub GoutbIiie MecAlla ocTaeTcd 00 JIFOOIMOTO B3pPOCJIBIMUI V1 J€TbMU Hogsoro

Mpebr mpeasaraeM BaM CAeJaTh OPUTMHAJBHBIN U 3aIIOMUHAOIIUIAC
IIOJAPOK CBOVIM KOJIJIETaM, POIHBIM VM JPY3bAM - II034PaBJIEHNE€ B HOBOIOJHM

BBIITyCKe razeTsl “BoJsbliecesnbekme BecTn”.

YACTHBIX JINIL

Croumocth nmosapasaeunsa 350 pyo6.aeit aiaa opranmzammii u 200 s

IMo3apaBiieHNsT IPMHNMAIOTCA 10 27 JeKa0ps BKIIOYNTEIHHO!

IIOHEJEJBHIK,
28 HOABPA

NEPBbIN KAHAN
5.00 «[Jo6poe yTpo»
9.00, 12.00, 14.00, 15.00, 18.00, 1.00,
3.00 «HosocTn»
9.20, 4.10 «KoHTponbHas 3aKynka»
9.50 «Kutb 380poBo!» (12+)
10.55, 3.15 «MopHbIi npurosop»
12.15 «[Tpo nt060Bb» (16+)
13.20, 14.15, 15.15, 1.15 «Bpems
nokaxer» (16+)
16.00 «Myxckoe / XKeHckoe» (16+)
17.00,2.10, 3.05 «HaeguHe co Bcemun» (16+)
18.45 «[]aBait noxennmes!» (16+)
19.50 «[1ycTb roBopsT> (16+)
21.00 «Bpems»
21.30 T/c «<HAYH MEHA XKITb» (16+)
23.30 «BeyepHuit Ypraut» (16+)
0.00 «Mo3Hep» (16+)
Poccua
5.00, 9.15 «YTpo Poccun»
9.00, 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectun
9.55 «0 camom rnasHom» (12+)
11.45, 14.45, 17.20, 20.45 MecTtHoe
Bpems. Bectn
12.00, 0.05 T/c «CBATbI» (12+)
15.00 T/c «TAHBI CITEACTBUSA» (12+)
17.40 «[Tpamoit acoup» (16+)
18.50 «60 MunyT> (12+)
21.00 T/c «CO®UA» (16+)
23.10 «CrieupansHbIid KOPPECTIOHAEHT» (12+)
2.00 T/c «[AP» (12+)
HTB
6.00 «HoBoe yTpo»
7.30 «Ctynusa HOnum Boicoukoii» (0+)
8.00,10.00,13.00, 16.00, 19.00 CeroaHs
8.05T/c «BO3BPALLIEHVE MYXTAPA» (16+)
10.20 T/c «JTECHUK» (16+)
12.00 «Cya npucsxHbix» (16+)
13.250630p. Hpe3BbIHaiiHOE NPOMCLLIECTBIE
14.00, 1.10 «Mecto BCTpeun» (16+)
16.25 T/c «VIALbI PA3BUTHIX
®OHAPEI» (16+)
18.00 «[oBOpuM 1 nokasbiBaem» (16+)
19.45 T/c «<KA3AKW» (16+)
23.30 «/Toru gHs»
0.00 «Mo3aHskoB» (16+)
0.10 T/c «MOPCKWE IbABOJIbI» (16+)
3.10 «Muposas 3akynuca. Tabnetka ot
300poBbA» (16+)
4.05 T/c «XBOCT» (16+)
5.00 T/c «<ALIBOKAT» (16+)
KYNbTYPA
7.00 «Kanan «EBpoHbioC»
10.00, 15.00, 19.30, 23.30 «HoBocTu
KynbTYypbl»
10.15, 1.40 «Ha6bnioparens»
11.15 «bubnnoteka npuKO4eHN»
11.30 X/ «M0W, KOBBOW, NOW»
12.55 [/ «Hen3asecTHblii A3C»
13.35 «[lewwkom...». Mocksa XKunsapau»
14.05 «JIuHNs XXn3HN. BukTop Tatapckuin»
15.10, 22.35 [I/tp «TeHnit reometpum.
Cnepbl HALWNX 3arafo4HbIX NPeaKoB»
16.00 X/ «bE3 BHbI BUHOBATBIE»
17.35 [/ «O BpemeHn 1 o cebe»
18.15 «LiBeT BpemeHm». XKaH-ITbeH
Jnotap»
18.25 [/ «lopog M>»
19.15 «CnoKoMHOIA HoYN, ManbILwn!»
19.45 «[nasHas ponb»
20.05 «Catn. HeckyyHas knaccuka...»
20.45 «[TpaBuna Xu3xm»
21.10 «[1.Juxaqes. bonbLe, 4eM Nto6oBL»
21.50 «Tem BpemeHem»
23.45 «XyncoseT»
23.50 «3Hurma. Anne-Cocpn MytTep»
0.30 «AHHe-Cochon MyTTep, GaiimoH
Patn n bepnnHcknin omnapmMoHNYecKmii
OpkecTp. [ana-koHLepT»
1.15 [I/c «3aneyatneHHoe Bpems»
2.40 «K.CeH-CaHc. «Mysa 1 noar»
TOPOAICKON KAHAN
6.00, 8.10 «Epanawu» (0+)
6.20 X/¢p «MOS1 YKACHAA HAHA» (0+)
8.20 «S-uctopus» (6+)
8.30,1.00 T/c «<BEHHbI OTTYCK» (16+)
10.00, 19.00 T/c «KYXHSA» (16+)
18.25 «Maructpans» (12+)
18.35, 21.30 HosocTw (16+)
20.00 T/c «OTEMb «3JTEOH» (16+)
21.00 «Ypanbckue nenbMeHn» (16+)
22.00 X/¢p «2 CTBOJIA» (16+)
0.00 «KuHo B petansx» (18+)
2.00 «370 nto60Bb» (16+)
MATY TB
6.30 «Bbicwas nura» (12+)
7.00, 8.55, 11.45,14.20, 18.30 HoBocTu
7.05,11.50, 14.30, 17.00, 0.55 «Bce Ha
Mary!»
9.00 «beckoHeuHble uctopun» (12+)
9.30 /b «Jlnua 6narnona» (12+)
10.00, 12.45 buatnox. Ky6ok mupa (0+)
13.50, 1.30 «3B&3gpl hyT6ONA» (12+)
15.00 ®yt60N1. YemnuoHat AHran.
«Manyectep HOHaiiTen» - «Bect Xam» (0+)
17.30 «CnopTuBHbIA HTEPEC» (16+)
18.35 KOHTUHEHTaSIbHbI BeYep
19.05 Xokkeit. KXJ1. LICKA - «[uHamo»
(Mocksa)
22.20 EspoTyp. 0630p maryeit Hegenu (12+)
22.55 ®©yt60n. YemnuoHat Wtanun.
«HTep» - «DropeHTHa»
2.00 ®yt60n. YemnuoHat AHrnun.
«ApceHan» - «bopHmyT» (0+)
4.00 ®yt60n. YemnuoHat dpaHuum.
«Jlnon» - MCX (0+)
6.00 «500 nyyLumx ronos» (12+)
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MEPBbIA KAHAN
5.00 «[Jo6bpoe yTpo»
9.00, 12.00, 14.00, 15.00, 18.00, 0.15,
3.00 «HosocTtn»
9.20, 4.15 «KoHTpOnbHas 3akynka»
9.50 «Kutb 300poBo!» (12+)
10.55, 3.15 «MopHbIi npurosop»
12.15 «[po no60Bb» (16+)
13.20, 14.15, 15.15, 0.30 «Bpems
nokaxer» (16+)
16.00,2.15,3.05 «My»ckoe/Xerckoe» (16+)
17.00, 1.20 «HaepanHe co Bcemu» (16+)
18.45 «[]aBait noxeHnmes!» (16+)
19.50 «[1ycTb rosopst» (16+)
21.00 «Bpemsi»
21.30 T/c «<HAYHU MEHS XKITb» (16+)
23.40 «BeyepHuii Yprant» (16+)

Poccua

5.00, 9.15 «YTpo Poccun»
9.00, 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectun
9.55 «0 camom rnasHom» (12+)
11.40, 14.40, 17.20, 20.45 MecTHoe
Bpems. Bectu
11.55, 1.10 T/c «CBATbI» (12+)
14.55T/c «TAIHbI CNEACTBUSA» (12+)
17.40 «[Tpamoint acoup» (16+)
18.50 «60 MunyT> (12+)
21.00 T/c «CO®UA» (16+)
23.10 «Beyep ¢ Bnaaumupom
ConoBbéBbIM» (12+)
3.20 T/c «[AP» (12+)
HTB
6.00 «HoBoe yTpo»
7.30 «Ctynusa HOnum Boicoukoii» (0+)
8.00,10.00,13.00, 16.00, 19.00 CeroaHs
8.05T/c «BO3BPALLIEHVE MYXTAPA» (16+)
10.20 T/c «JIECHUK» (16+)
12.00 «Cyp npucsxHbix» (16+)
13.250630p. 4pe3BbIaiiHOe NPOVCLLIECTBYE
14.00, 1.00 «Mecto BCTpeun» (16+)
16.25 T/c «YITALUbI PA3BUTbLIX
®OHAPEI» (16+)
18.00 «loBopuM 1 nokasbiBaem» (16+)
19.45 T/c «<KA3AKI» (16+)
23.30 «Toru gHs»
0.00 T/c «MOPCKWE IbAABOJIbI» (16+)
3.00 «KBapTupHbiil Bonpoc» (0+)
4.00 T/c «XBOCT» (16+)
5.00 T/c «<ALIBOKAT» (16+)
KYJIbTYPA
6.30 «Kanan «EBpoHbioC»
10.00, 15.00, 19.30, 23.30 «HoBocTu
KynbTypbl»
10.15, 1.55 «Ha6bnioparens»
11.15, 23.50 T/c «<KOJIOMBO»
12.50 [/  «lopHbll  mapk
Bunbrenbmcxéa B Kaccene, lepmanus.
Mexxzy unnto3ueit 1 peaibHoCTbH»
13.10 «3pmuTax» .
13.40 X/¢p «13 NMOPYYEHUI»
14.45 «CKasku U3 rAUHbI U AepeBa.
ONAMMOHOBCKas NIpyLLKa»
15.10, 22.35 [I/cb «OTKyAa nponsoLunm
nogn»
16.00 /¢ «[ante Anurbepu»
16.10 «Catu. Hecky4Has Knaccuka...»
16.55 «bonbLue, 4em n60Bb. MuTpnii
1 3uHanpa Jlnxayesbl»
17.35 «C.[lopeHcKuin. Y4utenb u
YHEHUKN»
18.25 [/ «[onuHa pekn OpxoH.
KamHu, ropoaa, cTynbl»
18.45 [l/c «3ane4atneHHoe Bpems»
19.15 «CnoKOHOIA HOYN, ManbILLn!»
19.45 «[naBHas ponb»
20.05 «TopxxecTBeHHOe 0TKpbITHE XVII
MeXyHapoAHOro TeNeBU3NOHHOIO
KOHKYypCa  HOHbIX ~ MY3bIKAHTOB
«LLlenkyH4uK»
21.50 «LiseT Bpemenn». Aupu Marucc»
22.05 «KT0 Mbl? «[Tpukntoyerus
nnéepannama B Poccun»
23.45 «XypcoBeT»
1.20 «LigeT BpemeHn». Inb [peko»
1.35 [/h «Akko. Mpeansepue pas»
rOPOJACKON KAHAN
6.00 «Epanaw» (0+)
6.50 M/c «bapbockuHbl» (0+)
7.30,9.00, 18.35, 21.30 HosocTu (16+)
8.00,1.00 T/c «BEH4HbI OTMYCK> (16+)
9.30, 21.00 «Ypanbckue nenbmenn» (16+)
10.05X/ch «KEJTE3Hb IV HETIOBEK-3» (12+)
12.30 T/c «<KOPABJTb» (16+)
13.30 T/c «KYXHA» (16+)
16.00, 19.00 T/c «<BOPOHWHbI» (16+)
18.25 «T0, 4TO HYXHO» (12+)
19.30 T/c «OTEJTb «3JIEQH> (16+)
22.00 X/cp «KA3NHO «POASb» (12+)
2.00 «310 Nt060BL> (16+)
MATY TB
6.30 «Bbicwuas nvra» (12+)
7.00, 8.55, 12.00, 15.30 HoBocTn
7.05, 12.05, 15.35, 23.00 «Bce Ha
Mary!»
9.00 EBpoTyp. 0630p Mar4eli Hegenm (12+)
10.00, 1.50 /b «PaitaH Turra» (16+)
12.35 WWaxmatbl. MaTty 3a 3BaHue
yemnnoHa mupa. Ceprenn KapskuH
(Poccus) npotus MarHyca Kapncena
(Hopserus) (0+)
12.55 CmeLLiaHHble eanHo6opcTsa. UFC.
TpaHcnauma n3 Asctpanun (16+)
14.30,16.50 «boiiB 60nbLLOM ropoge» (16+)
16.05, 17.50, 4.50 NpodreccnoHanbHbIi
60KC (16+)
18.30, 5.35 PearbHbii criopt. bokc (16+)
19.30 «KynbT Typa» (16+)
20.00 «Bce Ha chyt6on!»
21.00 X/ch «YBOVIHbIN ®YTBOS» (16+)
23.45 X/h «MPOEKT A» (12+)
3.50 «CnopTuBHbIit nHTEPEC» (16+)

NEPBbIN KAHAN
5.00 «[Jo6poe yTpo»
9.00, 12.00, 14.00, 15.00, 18.00, 0.15,
3.00 «HosocTu»
9.20, 4.15 «KoHTpOMbHasA 3aKynka»
9.50 «XKutb 380poBo!» (124)
10.55, 3.15 «MopHbI npurosop»
12.15 «[Tpo n060Bb» (16+)
13.20, 14.15, 15.15, 0.30 «Bpems
nokaxet» (16+)
16.00,2.15,3.05 «IViyxxckoe/ KeHckoe» (16+)
17.00, 1.20 «HaeauHe co Bcemu» (16+)
18.45 «[lasan noxexumces!» (16+)
19.50 «[ycTb roBopaAT» (16+)
21.00 «Bpems»
21.35T/c «HAYHU MEHA XKTb» (16+)
23.40 «BeyepHuii YpraHt» (16+)

Poccua

5.00, 9.15 «YTpo Poccum»
9.00, 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectn
9.55 «0 camom rnasHoM» (12+)
11.40, 14.40, 17.20, 20.45 MecTHoe
Bpems. Bectu
11.55,1.10 T/c «<CBATbI» (12+)
14557T/c «TAUHbI CNEOCTBUS» (12+)
17.40 «[pamont acoup» (16+)
18.50 «60 MuHyT> (12+)
21.00 T/c «<CODUA» (16+)
23.10 «Beyep c¢ Bnagumupom
ConosbéBbIM» (12+)
3.20 T/c «[AP» (12+)
HTB
6.00 «HoBoe yTpo»
7.30 «Ctyaus HOnum Beicoukoit» (0+)
8.00,10.00,13.00,16.00, 19.00 Ceroans
8.05 T/c «BO3BPALLIEHVE MYXTAPA»
(16+)
10.20 T/c «JTECHNK» (16+)
12.00 «Cyp npucsxHbix» (16+)
13.25 0630p. “pesBblyaiiHoe
NpONCLUECTBME
14.00, 1.00 «Mecto BCTpe4n» (16+)
16.25 T/c «YNUUbl PA3BNTHIX
®OHAPE1» (16+)
18.00 «['0BOpUM 1 NOKa3biBaem» (16+)
19.45 T/c «<KA3AKW» (16+)
23.30 «lTorw gHs»
0.00 T/c «<MOPCKWE ObSABOJIbI» (16+)
3.00 «[a4Hblin oTBET> (0+)
4.00 T/c «<XBOCT> (16+)
5.00 T/c «AIBOKAT» (16+)
KYNIbTYPA
6.30 «Kanan «EBpOHbOC»
10.00, 15.00, 19.30, 23.30 «HoBocTn
KYnbTypbl»
10.15,1.55 «Habnoparens»
11.15, 23.50 T/c «<KOJIOMBO»
12.50 «3Hurma. AvHe-Cochm MyTtep»
13.35 X/cp «[E Bbl, PbILAPIA?»
14.40 i/ «[enbsl. Moryuiectso
opakyna»
15.10, 22.30 [/ «3arafo4Hblii npeaok
13 KameHHOro Beka»
16.10 «lcKyccTBeHHbIA 0T60P»
16.55 «OcTposa. eHHaawii Monoka»
17.35 «C.[lopeHcKkuin. Yuutenb u
YYEHUKM»
18.35 I/ «Apkafckue nactyxu»
Hukona lMycceHa»
18.45, 1.25 [/c «3aneyatneHHoe
Bpems»
19.15 «CnoKOMHOI HOYM, Manbiwn!»
19.45 «[nasHas ponb»
20.05 [I/th «Haww gom oKyTaH AbIMKO
BpPEMEH... [JoM BETEPaHOB CLEHbI
1m.M.T.CasuHoi»
20.45 «[TpaBuna Xu3Hm»
21.10 O/db «HapogHbIn XyLOXHUK
Apkagui MnacTos»
21.50 «Pycckas umnepaTopckas
apmus»
23.45 «XyqncoseTr»
TOPO/ICKON KAHAN
6.00 «Epanaw>» (0+)
6.50 M/c «bap60ckuHbl» (0+)
7.30,9.00, 18.35, 21.30 Hosoctm (16+)
8.00,1.00T/c «BEYHbIN OTYCK> (16+)
9.30, 21.00, 0.10 «Ypanbckue
nesbMeHn» (16+)
9.40 X/ «<KA3NHO «POANb» (12+)
12.30 T/c «<KOPABJTb» (16+)
13.30 T/c «KYXHA» (16+)
16.00, 19.00 T/c «BOPOHWHbI» (16+)
20.00 T/c «OTE/b «3JTEOH» (16+)
22.00 X/ch «KBAHT MIITOCEPLNS» (16+)
2.00 «370 Nto60BbL> (16+)
MATY TB
6.30 «Bbicwwas nura» (12+)
7.00, 8.55, 12.05, 15.00 HosocTu
7.05, 12.10, 15.05, 19.00, 23.30 «Bce
Ha Mary!»
9.00 «beckoHeuHble uctopumn» (12+)
9.30 «Poctos. Live» (12+)
10.00 X/ «[TPOEKT A» (12+)
12.40 «CnopTuBHbIA UHTEpPEC> (16+)
13.40 «3B83abl (hyToONA» (12+)
14.10, 6.00 «KynbT Typa» (16+)
14.40 «[leTcknit Bonpoc» (12+)
16.00 bBuatnow ¢ [mutpuem
[y6epHnesbim (12+)
16.30 «TpeHepbl. Live» (12+)
16.50 HYemnumonat Poccum no cpytoony.
«Ypan» (EkatepuHoypr) - «PocToB»
19.25 HYemnuonar Poccun no cpyt6ony.
«3eHuT» (CaHkT-lMeTepbypr) - «Yda»
21.25 buatnoH. Ky6ok mupa (0+)
0.15 X/ «BOKCEP» (16+)
2.00 Boneit6on. Yemnuonat Poccum (0+)
4.00 YemnuoHar Poccuu no cpytéony.
LICKA - «Openbypr» (0+)

P ANINVIA ]

YETBEPT,
1 JERABP{

NEPBbIA KAHAN
5.00 «[Jo6poe yTpo»
9.00, 12.00, 14.00, 15.00, 18.00, 0.45,
3.00 «Hosoctu»
9.20 «KoHTpOnbHas 3aKynka»
9.50 «XKutb 380p0B0!>» (12+)
10.55, 3.45 «MopHbI npurosop»
12.15 «[1po n060Bb» (16+)
13.20, 14.15, 15.15, 1.00 «Bpems
nokaxet» (16+)
16.00, 2.45, 3.05 «Myxckoe /
Kenckoe» (16+)
17.00, 1.45 «HaeguHe co Bcemu» (16+)
18.45 «[]asait noxeHumes!» (16+)
19.50 «[lycTb roBopsT» (16+)
21.00 «Bpems»
21.35T/c «HAYH MEHA XKUTb> (16+)
23.40 I/ «Mapwan >Xykos. [1o un
nocne Mobeabi» (12+)
Poccua
5.00, 9.15 «Ytpo Poccum»
9.00, 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectu
9.55 «0 camom rnasHom» (12+)
11.40, 14.40, 17.20, 20.45 MecTtHoe
Bpems. Bectu
11.55, 1.10 T/c «CBATbI» (12+)
14.55T/c «TAUHbI CNEOCTBUS» (12+)
17.40 «[Tpamoit acoup» (16+)
18.50 «60 MuHyT> (12+)
21.00 T/c «CO®UA» (16+)
23.10 «[ToeaunHok» (12+)
3.10 T/c «[AP» (12+)
4.10 «KomHata cmexa»
HTB
6.00 «HoBoe yTpo»
7.30 «Ctyams HOnuwm Beicoukoit» (0+)
8.00,10.00,13.00,16.00, 19.00 CerogHs
8.05 T/c «BO3BPALLEHWNE
MYXTAPA» (16+)
10.20 T/c «/IECHUK» (16+)
12.00 «Cyp npucsxHbix» (16+)
13.25 0630p. “YpesBbivaiHoe
NpoNCLLECTBME
14.00, 1.00 «Mecto BCTpeun» (16+)
16.25 T/c «YNUUbl PA3BUTHIX
OOHAPEW> (16+)
18.00 «oBOpKM 1 nokasbiBaem» (16+)
19.45 T/c «<KA3AKI» (16+)
23.30 «UToru gHs»
0.00 T/c «MOPCKWE IbABOJIbI» (16+)
3.00 T/c «3AKOH 1 MOPALOK> (18+)
4.00 T/c «XBOCT» (16+)
5.00 T/c «ALIBOKAT» (16+)
KYJIbTYPA
6.30 «Kanan «EBpoHboC»
10.00, 19.30, 23.30
KynbTypbl»
10.15, 1.55 «Habniopatens»
11.15 «KOHKYpC HOHbIX MY3bIKaHTOB
«LllenkyH4uk». Il Typ. [lyxoBbie un
YIOAPHbIE NHCTPYMEHTbI»
13.20 /b «Jnsepnynb. Tpu Mpauun,
OAVMH 6UTN U peKa»
13.40 «Poccus, nw60Bb Mos!.
«Hrepmannanackne ouHHbI»
14.05 «LigeT Bpemenu». B.MoneHos.
«MOCKOBCKMI [iBOPUK»
14.15 «KOHKYpPC HOHbIX MY3bIKaHTOB
«Llenkynynk». Il Typ. CTpyHHbIE
VHCTPYMEHTbI»
16.25 «OcTpoga. VBaH lBaHOB-BaHo»
17.05 [/p «XKtonb BepH»
17.15 «KOHKYpPC HOHbIX MY3bIKaHTOB
«LLlenkyH4mk». Il Typ. ®opTennaHo»
19.15 «CnoKOMHO HO4N, ManbILLn!»
19.45 «[naBHas ponb»
20.05 «YepHbie abipbl. benbie naTHa»
20.45 «[TpaBuna Xu3Hm»
21.10, 1.25 [i/c «3aneyaTneHHoe
Bpems»
21.40 «KynbTypHas peBontoums»
22.25 [I/¢h «MapLuan Xykos. CTpaHuLbl
6uorpacpumn»
23.45 «Xyncoser»
23.50 T/c «<KOJTOMB0O»
FOPOACKOW KAHAN
6.00 «Epanaw» (0+)
6.50 M/c «bap6ockuHbl» (0+)
7.30,9.00, 18.35, 21.30 HoBocTu (16+)
8.00,1.00 T/c «BE4HbIA OTMYCK» (16+)
9.30, 21.00, 0.50 «Ypanbckue
nenbMeHn» (16+)
10.20 X/cp «<KBAHT MTIOCEPIINSA> (16+)
12.30 T/c «<KOPABJIb» (16+)
13.30 T/c «KYXHA» (16+)
16.00, 19.00 T/c «BOPOHUHbI» (16+)
20.00 T/c «OTEJ1b «3JTEOH» (16+)
22.00 X/ «KOOPWHATHI
«CKAN®ON» (16+)
2.00 «310 Nto60Bb» (16+)
MATY TB
6.30 «Bblicwwas nura» (12+)
7.00, 8.55, 11.25, 14.30, 16.55 HoBocTu
7.05, 11.30, 17.00, 23.05 «Bce Ha
Marty!»
9.00, 1.50 /b «bapca, 6onbLie Yem
Ky6» (12+)
12.00 bBuatnoH ¢
[y6epHueBbim (12+)
12.30 buatnoH. Kyook mupa (0+)
14.35, 22.45 «[ecatkal» (16+)
14.55 Yemnuonar Poccun no doytéony.
«ToMb» (ToMcK) - «JlokomoTIB» (Viocksa)
17.55 YemnumoHat Poccuu no goytéony.
«Kpbinbst CoBeTtoB» (Camapa) -
«Cnaptak» (Mocksa)
19.55 buatnoH. Ky6ok mMupa
21.45 «boii B 60nbLIom ropoge» (16+)
23.45 X/ «3ALLUNTA NIYXKINHA»
4.10 X/ «<bOKCEP» (16+)
6.00 «3Bé3apl hyT6ona» (12+)

«HoBocCTH

Omutpuem

—J

IIATHIIIA,

2 TERABPd

NEPBbIA KAHAN
5.00 «[Jo6poe yTpo»
9.00,12.00, 14.00, 15.00, 18.00 «<HosocTn»
9.20 «KoHTpOsbHas 3aKynka»
9.50 «XKutb 380poBo!» (12+)
10.55, 3.55 «MopHbIi npurosop»
12.15 «[1po no608b» (16+)
13.20,14.15,15.15 «Bpems nokaxer» (16+)
16.00,4.55 «Myxckoe / XeHckoe» (16+)
17.00 «XKau meHs»
18.45 «Yenosek 1 3akoH» (16+)
19.50 «[Mone vygec» (16+)
21.00 «Bpemsi»
21.30 «lonoc» (12+)
23.35 «BeyepHuit Ypraut» (16+)
0.25 X/t «INXS: HAC HUKOT A HE
PA3NYHNTb>» (164) _
2.00 X/d «MOBEXKOAN!» (16+)
Poccua
5.00, 9.15 «Y1po Poccun»
9.00, 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectun
9.55 «0 camom rnasHom» (12+)
11.40, 14.40, 17.20, 20.45 MecTHoe
Bpems. Bectn
11.55, 1.35 T/c «CBATbI» (12+)
14.55T/c «TAVIHbI CIIEACTBUS» (12+)
17.40 «[pamont acoup» (16+)
18.50 «60 MuHyT> (12+)
21.00 «Anwnar n Komnanua» (16+)
23.40 X/dp «OCEHHUW JINCT» (12+)
3.45T/c «[AP» (12+)
HTB
6.00 «HoBoe yTpo»
7.30 «Ctyams H0nuu Boicoukoii» (0+)
8.00,10.00,13.00,16.00,19.00 Ceroans
8.05T/c «BO3BPALLIEHVE MYXTAPA» (16+)
10.20 T/c «JIECHUK» (16+)
12.00 «Cyp npucsixHbix» (16+)
13.25 0630p. “YpesBblyaiHoe
NponCLUECTBUE
14.00, 1.25 «Mecro BcTpeun» (16+)
16.25 T/c «YNULbl PA3BUTHIX
®OHAPEIN> (16+)
18.00 «oBOpKUM 1 NOKa3biBaem» (16+)
19.30 4. Paccneposanue (16+)
20.00 T/c «MOPCKWE ObABOJIbI.
CMEPY» (16+)
21.50  «3JKCTpaceHchl
LETeKTNBOB» (16+)
23.10 bonbLMHCTBO
0.30 «MblI 1 Hayka. Hayka 1 mbi» (12+)
3.20 T/c «3AKOH 1 NOPAO0K» (18+)
4.20 T/c «<XBOCT» (16+)
5.10 «lx Hpasbi» (0+)
5.40 T/c «<A[IBOKAT» (16+)
KYNIbTYPA
6.30 «KaHan «EBpoHbIOC»
10.00, 15.00, 19.30, 23.30 «HoBocTM
KYNbTYpbI»
10.20 /b «SAnepHas no60oBb>»
11.15 T/c «<KOJIOMBO»
12.45 «[lucbma n3 NPOBUHLMNK.
CopraBana»
13.15 [}/ch «CoBpemeHHIK CBOEro IeTCTBa»
13.40 «LieT BpemeHn». 3nb [peko»
13.55 [I/cp «Mapruan XKykos. CTpaHuLipbl
6uorpacpum»
15.10 «Llapckas noxa»
15.50 X/cp «CTPOUTCA MOCT»
17.30 [/ «Kamunb Muccappo»
17.40 «bonbLas onepa- 2016 r.»
19.45 «BCepoCCUNCKMiA OTKPbITbIN
TENIEBU3NOHHBIA  KOHKYPC HOHbIX
TanaHToB «CuHas Mruua»
21.30 «LlepemMOHNA TOPXKECTBEHHOIO
oTkpbITus V CankT-lMetepbyprekoro
MEXZYHapPOLHOr0 KyNkTypHOro hopymar»
22.45 /b «Mprpofa HaHOCUT OTBETHBINA
ynap»
23.45 «Xyacoser»
23.50 X/¢p «METAMOP®03I1C»
1.35 M/dh ans B3pocnbIx
1.55 «Bockpectuve Tpohen HanoneoHa»
2.40 /b «J'IyaHr lpa6aHr. [pesHuit
ropof Koponeit Ha MekoHre»
TOPOZICKOM KAHAN
6.00 «Epanaw» (0+)
6.50 M/c «bap60ckuHbl» (0+)
7.30, 9.00, 18.35, 21.30 Hosoctm (16+)
8.00 T/c «BEH4HbIN OTMNYCK> (16+)
9.30, 19.00 «Yparbckie nensmern» (16+)
945X/ch «KOOPIVHATB |«CKAAIDOMT» (16+)
12.30 T/c «<KOPABJ1b» (16+)
13.30 T/c «KYXHSA» (16+)
16.00 T/c «<BOPOHIHbI» (16+)
22.00 X/cp «9PATOH» (12+)
0.00 X/¢p «COHHAS JTOLLUNHA» (12+)
2.00 X/ «[ETKA» (16+)
MATY TB
6.30 «Bbicwas nura» (12+)
7.00, 8.55,10.30, 15.00, 18.50 HoBocTn
7.05,12.35,15.05, 18.00, 0.40 «Bce Ha
Mary!»
9.00 [I/ch «TpeHep» (16+)
10.10, 15.35 «[leTckuit Bonpoc» (12+)
10.35 buatnoH. Ky6ok mupa (0+)
13.00 X/ «YBOWHBIN ©YTBO» (16+)
16.00 X/cp «KOPOBKA» (12+)
18.55 KOHTMHEHTaNbHbI Bevep
19.25 Xokkei. KXJ1. «[duHamo»
(MuHck) - «Canasar HOnaes» (Vdba)
22.00 «Bce Ha coyt6on!» Adpuiuia (12+)
22.40 ®yt60n. YemnuoHat Wranuu.
«Hanonu» - «/HTep»
1.30 KoHbkobexHbIiA criopT. Ky6ok mupa.
Tpaucnaums 3 Kanagel (0+)
1.50 X/dp «MUCTEP 3000» (12+)
3.55 bobeneit n ckenetoH. Ky6ok mupa.
TpaHcnaums us Kanagbl
5.00 CmeluaHHble egMHO6OpPCTRA.
Bellator. n3 CLLA (16+)

npoTus

S31L1,

CYBBOTA,
3 IERABPY

NMEPBbIA KAHAN
5.50 T/c «TAHKWCTbl CBOWX HE
BEPOCAKT» %16+8
6.00, 10.00, 12.00, 18.00 «HosocTu»
6.10 «TaHKMCTbI CBOMX He BpocaroT» (16+)
8.00 «Mrpait, rapmoHb nto6umas!»
8.45 «CmeLuapuku. HoBble NpUKIIOYeHNs»
9.00 «YMHULBI 1 YMHUKN» (12+)
9.45 «CnoBo nactblps»
10.15 «JyHwe Bcex!» PeLienTbl BOCMMTaHNS»
11.20 «Cmak» (12+)
12.15 «/peanbHblil peMOHT»
13.15 «Ha 10 net monoxe» (16+)
14.10 «fonoc». GreumanbHbIi BbIMycKk» (12+)
16.50 «KT0 X04eT CTaTb MUANOHEPOM?>»
18.20 «JleHWKOBBI Nepnoa»
21.00 «Bpems»
21.20 «CeroaHs Bevepom» (16+)
22.40 «MakcumMakcum» (16+)
23.55 «[TogMOCKOBHble Bedepa» (16+)
0.50 X/d «INXS: HAC HMNKOIOA HE
PA3NYHUTb>» (16+
2.30 X/ «CAMO3BAHLLbI» (16+)
4.20 «MogHbIn npurosop»
Poccusa
5.20 X/ch «OMNEKYH»
7.05 «[Inanorn 0 XMBOTHbIX»
8.00, 11.20 BecTtu. MecTHoe Bpems
8.20 Poccus. MectHoe Bpems (12+)
9.20 «CT0 K OfHOMY»
10.10 «CemeitHblin anbbom» (12+)
11.00, 14.00 Bectn
11.40 «lOmop! KOmop! KOmop!» 416+)
14.20 T/c «BPEM#A [IOYEPEWN» (12+)
18.00 «Cy660THMIA Bevep»
20.00 Bectun B cy660TY
21.00 X/ch «3A J'IV‘-ILUEI/I 2KN3HBKO» E1 2+;
0.40X/ch «CIYXAHKATPEXTOCINOL» (12+
2.40 T/c «MAPLL TYPELIKOr0-3» (12+)
HTB
7.25 Cmortp (04)
8.00, 10.00, 16.00 Ceroans
8.20 «CtpuHrepsl HTB» (12+)
8.50 «YcTtamn mnageHua» (0+)
9.35 «[oToBUM» (0+)
10.20 «[maBHas fopora» (16+)
11.00 «Epa »xuBasa n mépteas» (12+)
12.00 «KBapTupHbIii Bonpoc» (0+)
13.05 «[1BOMHbIe CTaHgapTbl» (16+)
1410 «[oegem, noegum!> (0+
15.05 «CBosi urpa» (0+)
16.20 «OgHaxabl...» (16+)
17.10 «Cekpet Ha MUnanoH» (16+)
19.00 «LleHTpanbHOe TeneBuaeHNe»
20.00 «Hosble pycckue ceHcauuu» (16+)
21.00 «Tbl He nosepuwb!» (16+)
22.00 «MupoBast 3akynuca. Kpacora» }16+3
22.50 «MexayHapoaHas nunopama» (16+
23.40, 5.25 «OxoTa» (16+)
1.15 «TanHcTBeHHas Poccus» (16+)
2.10 T/c «3AKOH 1 NOPALOK» (18+)
4.05 T/c «XBOCT» (16+)
5.00 «lx Hpasbl» (0+)
KYJIbTYPA
6.30 «KaHan «EBpOHbIOC»
10.00 «bnbnencknin croxer»
10.35 X/g) «GTPOUTCA MOCT»
12.15 «bonblwe, yem n60Bb. Oner
EngeMOB u Anna lMokpoBCKas»
«[TpSAHNYHBINA OOMUK.
«[lepeBsHHan CKynbnTypa»
13.25 «He(hpOHTOBbIE 3aMETKM»
13.50 «C.[I0peHCKWA. Y4Terb 1 Y4EHNKI»
14.25 [/ch « pmponaHaHocmomeTHblmypap>>
15.10 «A.CUMOHOB «KyCOYKI XKM3HN..
leCHU BOEHHbIX NeT»
15.25 /¢ «AHTONOrUs COBETCKOM
necHW. BoeHHble COPOKOBbIE»
16.15 «Aptyp Kowna [loitn. «Co6aka
backepsunein»
17.00 «HoBOCTU KynbTypbI»
17.30 «KOHKYpC ~tOHbIX My3bIKaHTOB
«[LlerikyH4mk>. I Typ. CTpyHHbIE MH EHTB 1>
19.20 «LieT BpemeHn». Unbs Penuu»
19.30 X/t «ONACHbI BO3PACT»
21.00 «bonbuwas onepa- 2016 r.»
22.40 «benas ¢ vm»
23.25 X/th «XKEHLLIVIHA MO BISAHNEM»
1.55 [/ «lLInkoTaHckue BOPOHBbI»
2.40 /o «Meca-Bepge. dyx AHacasu»
FOPOJICKON KAHAN
6.00 «Epanaw» (0+)
6.50, 9.00 M/c «®ukcukn» (0+)
7.35 M/c «Kak NpUpyYunTH LpakoHa.
Jlerenabl» (6+)
7.55 M/c «Pobokap Monm n ero
8.30 M/c «Cmewwapuku» (0+
9.15 M/c «Tpu kota» (0+)
30 «Pycco Typucto» (16+)

yabs> (6+)

9.

10.30 «VYcnetb 3a 24 yaca» (16+)
11.30X/ch «XPAHUTES b BPEMEHI1-3D> §|1 2+
14.00 X/c» «COHHAS NOLLMHA» (12
16.00 «fpocnasnb-Heens B ropoge» é1 6+
16.30 «VYpanbckue I'IEJ'IbMEHVI>>

17.20 X/ «3PATOH» (12

19.20 M/dp «Jlopakc» O+

21.00 X/cp «4ENTOBEK-MY ABEI/I»§12+)
23 10 X/tb «HOTTUHI XWn» (1

1.35 X/ «KAK 3AHUMATbHCA
NOB0BBIO MO-AHTTIMACKUN> (18+)
MATY TB
6.30 CMeLLIaHHbIe eﬂMHOﬁOpCTBa

Bellator. n3 CLLA
7.00, 7.35, 9.40, 1 15 18.15 HoBoctu
7.05 «beckoHeyHble NCTopUN» (12+)
7.40 «Bce Ha Maru!» (12+)

8.10 «Emanorm 0 pblbanke» (12+*

40 «boin B 6onbLLOM ropoge» (16+)
5,4.50 «Bce Ha ggTéonl» Adma (12+)
45 X/t «KOPOBKA» (12+)
4315 CnopTuBHbIi BON oc
2

O

5, 16.35 buatnoH. Ky6ok mupa
60505 18.20, ﬂlO\AOO «Bc%ﬁl:}a Mary! >(>12 )
MATTIOH ¢ IMuTprem [yoepHYeBbIM (12+
18.55 YemnuoHat Poccvwl no coytoony.
«P0ocTOB» - «3eHUT» (CaHKT-1eTepoy| &5

4
0.
2.
3.
5.

—_

20.55 «b0i1 B 60TbLLIOM ropo;le» Special s
21.10 MpodreccroHanbHbIn 60KC

0.30 ®yT60N. YemnuoHat AHI'J'IVIVI
«Manyectep Cutu» - «Hencu» (0+)
2.30 backet60n. BTB. «Xumkn» -
«ABTOA0P» éCapaTOB) (0+)

4.30 KoHbKOOEXHBIi1 cnopT. Ky6ok Mupa.
Tpaucnauma u3 KaHage! (0+)

6.00 CmeLuaHHble epmHobopcTea. UFC (16+)

— HU 17

BOCRPECEHBLE,
4 TERABP{

NEPBbIA KAHAN
5.20 «KoHTpOsbHAA 3aKynka»
6.00, 10.00, 12.00 «HoBocTn»
6.10 T/c «TAHKWCTbI CBOUX HE
BPOCAHT> (16+)
8.10 «Cmewwapukn. MAH-kog»
8.20 «YacoBom» (12+)
8.55 «3pn0poBbe» (16+)
10.15 «Henytesble 3ameTku» (12+)
10.35 «[loka Bce goma»
11.25 «®azeHpa»
12.15 «OTkpbITHE KuTas»
12.45 «Teopus 3arosopa» (16+
13.40 «EBreHuit MupoHoB.
OyayLLiem BpemeHu» (12+)
14.45 «{06uneiHbIn KOHLEPT Banepus
1 KoHcTaHTHa Menagse»
16.20 «T04b-B-T04b» (16+)
19.30 «Jly4we Bcex!»
21.00 «BockpecHoe «Bpems»
22.30 «KBH», ¥6OKM&2§3MOCKBH» (16+
045X/ch «5ONDPEHINS BYIVLLETO» (16+
3.00 «MoaHbI npurosop»
4.00 «Myxckoe / XXeHckoe» (16+)

POCCKs

5.20 X/cp «IJE HAXOOQUTCA HODENET?»
7.00 M/c «Mawa n Meggefb»
7.30 «Cam cebe pexunccép»
8.20 «CmexonaHopama»
8.50 «YTpeHHas noyta»
9.30 «CT0 K 0AHOMY»
10.20 MectHoe Bpems. Bectu. Hepens
B ropoge
11.00, 14.00 Bectn
11.20 «CmesTbCs paspeLuaercs»
14.20 T/c «<BPEMS JOYEPEW» (12+)
18.00 «BcepocCuNCKNin OTKPbITHIN
TENEBU3NOHHbI _ KOHKYPC HOHbIX
TanaHToB «CuHss Mtuua»
20.00 Bectn Hegenu
22.00 «BocKpecHblil Be4ep ¢
Bnagumupom Conoebépbim» (12+
0.30 X/cb «MOCNEJHNN PYBEX» (12+)
3.00 T/c «bE3 CIELA» (12+)
HTB
7.00 «LleHTpanbHoe TenesnaeHne» (16+)
8.00, 10.00, 16.00 CeroaHs
8.20 otepes «Cyactnusoe yTpo» (0+)
9.25 «Egum goma» (0+)
10.20 «[lepBas nepepaya» (16+)
11.05 «Yy0 TEXHWKN» (12+)
12.00 «[Ja4Hbiin oTBeT> (04)
13.00 «Hawlotpe6Hagzop» (16+)
14.05, 16.20 X/ «PACKANEHHbIN
NEPUMETP> (16+)
18.00 «Cneactsue Benu..» (16+)
19.00 «Mtorm He,qenm»
20.00 «[Mpasga» (1
21.00T/c «MEHTO CK EBOVHbI» (16+)
0.50 «Tepon Hawwero BpemeHn» (16+)
1.40 «Anatopbl» (12+)
2.05 T/c «3AKOH 1 MOPSLI0K> (18+)
4.00 T/c «XBOCT» (16+)
KYJNIbTYPA
6.30 «KaHan «EBpoHbioC»
10.00 «O6bIKHOBEHHbIN KOHLIEPT»
10.35 X/dh «OMACHbI BO3PACT»
12.05 «JlereHabl KuHo. Jloamuna
KacatknHa»
12.30 «Poccust, mo60Bb Most. «Pycekast KyxHs»
13.00 «KT10 Tam...»
13.25, 0.00 [I/c «[nkmne ocTposa»
14.20 <4710 pEenatb?»
15.10 «LiBeT BpemeH». Bnagumup Tatnt»
15.25 «[eHun v anogeu. Ansek Asnmos»
15.50 «bn6nnoTeka npuKIoYeHuin»
16.05 X/ﬁ) «AJbIE MAPYCA»
17.30 «KOHKYpC HOHbIX MY3bIKAHTOB
«LLlenkyHymk». Il Typ. ®opTennano»
19.20 «EBreHnit MupoHoB. OcTposa»
20.00 CnekTaknb «Pacckasbl LLykiinHa»
22.35 «Xoce KagEepac [ana-KoHuepT»
0.55 X/cp «bOKCEPbI»
1 55 «Ckypatos. anad iBaHa [po3Horo»
2.40 [/t «Xi09 - ropog, rae ynbibaetcs
neyanb» .
TOPOJCKON KAHAN
6.00 X/ «KOPOJIb BO3YXA» (0+g+
7.55M/c «Pobokap Mo nero apyspsh» (6+)
0 «[leTckoe Bpems» (0+)
.00 M/c <<CDI/IKCVIKVI>> 0+
.15 M/c «Tpu koTa» (
.30, 15.00 «MaCTepLue . fetu» (6+)
.30 T/c «OTE/b «3NEOH>» (164)
.00 M/c «Kak npupy4uTb gpakoHa.
reHfbl» (6+)
3.20 M/dp «Jlopake» (0+)
6.00 «YpanbCKue nefbMeHn» | 16+%
6.45 X/cp «4EJTOBEK-MYPABEW» (1
19.00 X/cp «MOSA YIKACHAA HAHA 2» %0+
21.00X/ch «QOVHOKUI PEMHIDKEP» (12+
23.50 X/¢p «MWCTEP BIH> (0+)
1.30 X/ch «51 Y MOHVKA BEJTHOP» (18+)
MATY TB
6.30 CmeLLaHHble eanHo6opcTea. UFC (16+)
9.00, 13.00, 14.30 HosocTu
9.05 «Bce Ha Mary!» (12+)
9.30 BuartnoH. Ky6ok mupa (0+)
13.05, 15.10 buarnoH. Ky6ok mupa
14.00 bwuatnoH Omutpuem
FyﬁegHmeBuM 12+)
14.35, 23.00 «Bce Ha Mary!»
15.55 Yemnuonar Poccum no coytéony.
«JTokomoTiB> (MockBa) - «Tepek» (IPo3HbIN)
17.55 «Bce Ha ¢)¥T onl»
18.55 ®yt601. YemnuoHat AHrnuu.
<<3BBETOH>> - «Manyectep tOHaitTen»
20.55 CmelwaHHble efMHO60PCTBA.
Bellator. Tpancnsaums us CLUA (16+)
23.45 backet6on. BTb. «JlokomoTus-
Ky6aHb>» (KpacHogap) - LICKA (0+)
1.45 KoHbKo6exHbIN cropT. Ky6ok Mupa.
TpaHcnaumus us KaHaﬂbI (0+)
205Llemnmorclgr
It >
4.05X/ch «OﬂVIHHAJﬁLIATb HAﬂg)KJJ» 16+)

6.05 «beckoHeyHble ncTopum» ( 12+

WN3Hb B

3HAKOM BOBPACTHOTO OTPAHIYEHNA He OTMEUEHbI TeJIeNlepeatil, TPaHCIpYeMble B 5hIpE 063 PeBaPUTENLHOM 3aIcH I ABTAIONIIECH HHPOPMATIMORHO TPOYKINEH IMEIOLEl SHANTE BHYIO HCTOPIIECKYI0, Xy 07KeCTBEHHYIO I MHYIO Ky IbTypHYIO IEHHOCTb JUIA OBIIECTBa, /i [pe/jHasHaueHHbIe /1A AeTel, He I0CTUTLIX BO3pacTa
6 sier. 6+ - Tenenepenaun muA spuresieii crapiue 6 ger; 12+ - nua spureseii crapie 12 ser; 16+ - s spureseii crapiue 16 ser; 18+ - nua spuresesi crapiue 18 ser. (Corsacuo PezepasbHoro 3akona ot 29.12.2010 Ne 436-D3 (pen. or 02.07.2013) “O saumre gereii o1 MH(MOPMALK, IPUUMHAIOLIEN BPel UX 37J0POBbIO M PasBUTHIO".



