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*HEI'IpOMapKVIpOBaHHbIe nporpammbl npesHasHayeHbl AAA UL, He AOCTUTLIMX BO3pacTa 6 neT.

bHHUK, 15 HUIO

N3ympyaHbIi 3amok». f1/c 3.30 «MPODECCUOHAN. T/c 19.15 «TenesawmtHuk» (12+).

(124). (16+). 19.30, 21.30 «Bpema HoBoCTeii»
5.00 «Jobpoe yTpo» 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectu 12.45 «McTopus ogHOMN BceneHHoM». 4.55 «Y/IULbI PA3BUTBIX GOHAPEW». (12+).
(6+). (124). 0/ (12+). T/c (16+). 20.00 «[etanm» (12+). 6.00 Mpodunaktnyeckue pabotbl
9.00, 12.00, 15.00, 3.00 Ho- 11.30, 18.30 60 muHyT (12+). 13.35, 1.10 «bonblue, 4em Nto60Bb» 20.30 «YKPACTb V...» T/c (16+). (64).
BocTy (16+). 13.00 «XYLOKHUK». T/c (16+). (12+). ) KOPraAH 22.00 «AYPOYKA». X/d (16+). 11.05 Agrocnopr. Pannu-peits «LLUén-
9.20 MoaHblit npurosop (6+). 15.00, 2.35 «BAXAP». T/c (16+). 15.30, 1.55 «PaxmaHuHoB. Bospallie- 2.00 «<MWANbIN APYT IABHO 3ABbI- KOBbIit NyTb» (6+).
10.10 *utb 3p,0p030! (16+). 17.30 Manaxos (16+). HWe B MBaHOBKy». ,ﬂ/d) (12+). 6.00 «BouakbiB» (12+) TbIX JIET...» X/¢ (16+) 11.25 CmelwaHHble e,ﬂ,MHO60pCTBa.
11.00, 12.15, 17.00, 18.30 Mdopma- 21.20 «NATASA TPYMNA KPOBU». T/c 16.30 «Konnekups. «Erunerckuii my-  6.15, 9.00, 9.30, 19.00, 5.20 «MusH 3.35 «MOAl MAMA». X/ (16+). Poys Hamatowac — Tosiicy Kop-
LMOHHBIN KaHan (16+). (16+). 3elt B Typure». [/c (12+). o3y (12+). = Te3 (16+).
15.15 [lasait noxeHumcsa! (16+). 0.50 XXXIII MeskayHapogHbIi decTu- 17.15, 23.45 «CUMOOHUYECKMIA PO- 6.30 «Pycckuii kpecT» (12+). O C 12.35 Ectb Temal (12+)
16.05 Myxckoe, HeHckoe (16+). Basb «CnasaHcKuit 6asap B Bu- MAH». T/c (12+). 7.00, 15.45 «Me ga «tOpran» D 13‘55 oyron CﬁapTalé - Hacad
18.00 Beueprvte HogocTw (12+). Tebeken (12+). 19.00 Kto mbi? «Tlepsas Muposas. Ha (12+). 5.05 Mynstdunbmbl (0+). ' (124) '
20.00 «MLLEUKAY. T/c (12+). 4.10 «<BACUNIUCA®. T/c (12+). nopore BOMHbI» (12+). 7.30 «MOPTNIOH COMBIH OTM YyKaHiH». 5.50 «Epanaw» (0+). 16.00.2 55‘ y .
21.00Bpema (124). 19.45 «Tlucoma u3 npoBMHLMMY. fle- Ounbm-aKCneamums (16+). 6.30 «Mawa n Meggeab». M/c oy oslozcwl (12+).
22.00 «[}BA BEPETA». T/c (12+). POCCUSA peBHA 33BeNbe (ApXAHFENbCKAA 8.30, 18.00 «Komwu incognito» (0+). 6.05 Mpomro (12+). 5
23.00 Bonblwan urpa (16+). oBnacts). /¢ (64). (12+). 8.00 «TA/IA, Y HAC OTMEHA!» T/c 17.00 fapre. Olimpbet Kpeiicep As-
0.00 Mogxact.N1a6. «Caugetenn iizeH-  6.30 «Hosble toau MNepecnasna u 9.15, 17.45 «Byanu Masbi» (12+). (16+). popa. Tpaxcnauma u3 Mockebl

wreiHa» (16+).

0.45 Moakacr.Nab. «06a3aTenbHO K
npouteHuion» (16+).

1.30 Mogakact./1ab. «Ku3Hb 3ameya-
TeNbHbIX» (16+).

2.15 Moakact.N1ab. «AHeKAOTbI»
(16+).

3.05 Moakact./1ab. «Mcuxukan
(16+).

3.50 Moakact.N1ab. «/1érkne aeHbrU»
(16+).

PoccHs

5.00, 9.30 Ytpo Poccum (12+).

9.00, 14.30, 21.05 Bectn. MecTHoe
Bpema (12+).

9.55 O camom rmasHom (12+).

okpectHocteit». A/d
(12+).

7.20 «TeatpanbHas neTonucby. Anek-
caHgp Wupsuuar. A/c (12+).

7.45 «[pefKkn Hawmnx npesKos». «Asa-
pbl. Knaz HeW3BECTHOTO BOXAAY.
0/c (12+).

8.25 MusHb u cyabba (16+).

8.45, 14.20 «NPUK/THOYEHWA INEK-
TPOHWUKA». «MOBEM. X/¢
(124).

10.00, 12.30, 17.00, 19.30 HosocTu
KyNbTYpbI (6+).

10.15 Habnogatens (12+).

11.10 «Maxmyg dcambaes». [/
(12+).

12.00 «PomaH B KamHe. ApX1TeKTyp-
Hble Weaespbl MMpa». «TOMCK.

20.15 CnoKoitHOM HouM, Manbiwwiu!
(04).

20.30 «BE3YMHbIN [LEHb, WU
YEHUTbBA GUTAPO». X/
(12+).

= 6.30 YTpo. Camoe nyuwee
=~ (16+).
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00, 23.35
CerogHs (16+).
8.25, 10.35 «BO3BPALLEHUE MYXTA-
PA». T/c (18+).
11.00 «NEC». T/c (16+).
13.25 40 (16+).
14.00 «<3UMOPOJIOK». T/c (16+).

16.45, 20.00 «<MEHTOBCKME BOWHbl».

T/c (16+).
0.00 «ME/IbHHUK>. T/c (16+).

9.45, 23.45 «ApmareaoH». [1/¢
(16+).

10.30 «Mpynna «KnHo» Ha LICKA ape-
He». KoHuepT. KoHuepTHas npo-
rpamma (16+).

12.30 «TacaHb Tbigand Ypan». Gunbm-
akeneguups (12+).

13.30 «[letanu co Bkycom» (12+).

14.00 «MOHATb. MPOCTUTb». T/c
(164).

15.00 «Bunbbiw nos. YenagbnoH Kaa-
Konact» (6+).

15.15, 5.35 «Myabtummnp» (6+).

16.15, 0.15 «HeBepoATHaA HayKa».

b (16+).

17.00, 1.00 «METOZ NABPOBOA».
T/c (16+).

18.30 «TanyH» (12+).

11.00 «BOJIK U NEBx». X/ (6+).

13.10 «<MMYLLLECTBO C XBOCTOM».
X/ o (124).

15.05 «YECTHbIN PA3BO/, BEHE-
OUCH. X/ (16+).

17.20 LWoy «YpanbCKux nenbmeHen».
«CmexBook» (16+).

18.00 Loy «Ypanbckux nenbmeHen»
(16+).

21.00 «<BOMHA BOrOB: BECCMEPT-
HbIE». X/¢ (18+).

23.05 «BPEMSA BEAbM». X/¢
(18+).

1.00 «EbIBLUME. HAPPY END». X/
(18+).

2.55 «MULLEBNOK». T/c (16+).

3.35 «KPbILA MUPA». T/c (16+).

4.50 «6 KAQPOB». T/c (16+).

(04).

19.00, 23.00 Bce Ha matu! (12+).

19.25 dyt60n. Ananus — Yda
(12+).

21.30 bunbspg,. «BetBoom Kybok Yem-
n1oHoB». TpaHcnauma n3 Mo-
ckBbl (0+).

0.00 «Bbiwe Onumnar. [i/c (12+).

1.00 MasxHblin Bonenbon. Kybok Poc-
cun. Marty 3a 3-e mecto. TpaHc-
naums u3 Caukt-Metepbypra
(64).

3.00 TpnatnoH. Muposasa cepua. Xeh-
WmHbl. TpaHcaauma u3 fepma-
Hm (04).

4.00 YemnunoHnat A5 Motors Motoring.
Supersport 300 (0+)

BTOPHHUK, 16 UIOJIA

5.00 «obpoe yTpo» (6+).
9.00, 12.00, 15.00, 3.00 Ho-
BOCTH (16+).
9.20 MogHbiiA npurosop (6+).
10.10 uTb 300poBo! (16+).
11.00, 12.15, 17.00, 18.30 MHpopma-
LIMOHHBIN KaHan (16+).
15.15 [laBait noxeHumcsa! (16+).
16.05 Myxckoe, ¥eHckoe (16+).
18.00 BeyepHue HoBocTH (12+).
20.00 «MLLEEAKA®. T/c (12+).
21.00 Bpems (12+).
22.00 «/1BA BEPETA». T/c (12+).
23.00 Bosbluas urpa (16+).
0.00 Moakact./lab. «J1érkue aeHbIM»
(16+).
0.45 NMoakact./lab. «JparoyeHHble
uctopumn» (16+).
1.30 MogKact./1ab. «/letonucu KoHua
BPEMEHY (16+).
2.15 Moakact./lab. «Cobpanuch ¢ Mbic-
nammn» (16+).
3.05 Moakact./lab. «20 net cnycrs»
(16+).
3.50 Moakact./lab. «MycTb He roBopsT,
nycTb yuTaoT (16+4).
5.00, 9.30 YTpo

m Poccun (12+).

9.00, 14.30, 21.05 Bectn. MecTtHoe
Bpems (12+).

9.55 O camom rmasHom (12+).

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectu
(12+).

11.30, 18.30 60 muHyT (12+).

13.00 «XYOKHUK». T/c (16+).

15.00, 1.50 «BAXAP». T/c (16+).

17.30 Manaxos (16+).

21.20 «NATAA TPYNMNA KPOBW». T/c
(16+).

0.30 Top:KecTBEHHAA LEepeMOHMA 3a-
KpbITna XXXIII MexayHapogHoro
dbectuans «CnasaHckuit b6asap 8
Butebeke» (12+).

3.25 «BACU/IUCAY. T/c (12+).

6.30 «HoBble ntogu cena Batckoroy.
B/% (0+).

7.20 «TeaTpanbHas neTonucb». Anek-
caHap Wnpsunar. 4/c (12+).

7.50 «Mpeaku Hawmx npeakos». «MyTb
13 BapAr B rpeku. bbiib U He-
6b1by. O/c (12+).

8.30 Hu3Hb u cyabba (16+).

8.50, 14.20 «NPUKNOYEHWA INEK-
TPOHUKA». «TAWHA LLIECTOrO
«B». X/¢ (124).

10.00, 12.30, 17.00, 19.30 HoocTu
KyNbTypbl (6+).

10.15 Habnwogatens (12+).

11.15 «Mucbma 13 NpoBuHLMM». [le-
peBHs 3aBenbe (ApxaHrenbckas
obnactb). [i/c (6+).

11.45 A6contoTHblit cayx (12+).

12.45 «BepxHsa Touka». [/

(12+).

13.35 «bonblue, yem N1060BLY
(12+).

15.30 «PaxmaHuHoB. Bo3BpalleHue B
MBaHoBKy». [/d (12+).

16.30 «Konnekums». «Erunetckuin my-
3en B Typure». [i/c (12+).

17.15, 23.55 «CUMOOHUYECKMI PO-
MAH». T/c (124).

19.00 Kto mbi? «[epsas muposas. Mo-
6unmsaumar (12+).

19.45 «Mucbma 13 NposuHLUMMY. [le-
pesHs [leHncosa lopka (Teepckas
obnacb). Ai/c (6+).

20.15 CnoKoitHOM HouM, Manbiwu!
(04).

20.30 «TeaTpanbHas neTonucb». Anek-
caHap WnpsuHar. A/c (12+).

21.00 OpHudnb (16+).

23.00 «3epkano Onera Lienkosa».

A/d (0+).

1.25 «PomaH B KamHe. ApXMTEKTYpHble
wezaespbl Mupar. «Tomck. N3ym-
pYOHbIA 3amoK». [/c (12+).

= 6.30 YTpo. Camoe nyywee
= (164).
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00, 23.35
CerogHs (16+).
8.25, 10.35 «BO3BPALLIEHUE MYXTA-
PA». T/c (18+).
11.00 «MEC». T/c (16+).
13.25 41 (16+).
14.00 «3MMOPOJIOK». T/c (16+).

16.45, 20.00 «MEHTOBCKWE BOWHbI».

T/c (16+).
0.00 «ME/IbHUK». T/c (16+).

3.30 «MPODECCUOHANY. T/c
(16+).

4.55 «YNULbl PA3BUTBIX OOHAPEM».
T/c (16+).

) KPraH

6.00, 19.00 «Bouakbis» (12+).

6.15, 7.00 «MusH 1163» (12+).

6.30, 18.30 «TanyH» (12+).

7.15 «TenesawmTHuK» (12+).

7.30, 19.30, 21.35 «Bpems HoBoCTeM»
(12+).

8.00, 9.30 «[etanu» (12+).

8.30, 4.30 «Ynopaca cukOTW». dunbm-
aKcneguupms (16+).

10.00, 17.45 «byaHu Mhasbi»
(12+).

10.15, 0.00 «ApmareaaoH». /¢
(164).

11.00 «PbIXXUK B 3A3EPKA/IbE». X/
(16+).

13.15, 0.45 «Komu incognito»
(12+).

13.30 «[letanu co Bkycom» (12+).

14.00 «BCEFJA TOBOPU «BCETf1A».
T/c (16+).

15.00 «Bunbbiw no3. YenaabndH Kaa-
Konact» (6+).

15.15, 5.30 «Mynbtumup» (6+).

15.45 «Me ga «tOpram» (12+).

16.15, 3.45 «HeBepoATHaA Hayka.
B/ (16+). )

17.00, 1.00 «METOZ JABPOBOM».
T/c (16+).

18.00 «Komu incognito» (12+).

19.15 «Pycckuit kpecT» (12+).

20.00 AnekcaHap HarosuubiH.
«OH N06UN KNUTb, OH Nt06UN
KU3Hb...» /¢ (16+).

20.35 «CENbCKWI YYUTENb». T/c
(16+).

22.05 «<AMAZIOP». X/ (16+).

2.00 «AYPOYKA». X/ (16+).

L 1G

5.00 Mynbtdunbmbl (0+).

5.50 «Epanaw» (0+).

6.30 «Mawa n Measeab». M/c
(0+).

8.00 «TA/fl, Y HAC OTMEHA!» T/c
(16+).

11.05 «TaitHa Mocan». M/¢ (6+).

13.05 «MnameHHoe cepaue». M/d
(6+).

15.00 «MAMMWHA IOYKA». X/
(12+).

17.05 Woy «YpanbCckux nenbmeHei».
«CmexBook» (16+).

17.55 LWoy «YpanbCckux nenbmeHein»
(16+).

21.00 «NETNA BPEMEHU». X/
(18+).

23.20 «OBNACTU TbMbl». X/¢
(18+).

1.25 «KOZEP». X/ (18+).

3.00 «MULLEBNOK». T/c (16+).

3.50 «KPbILA MWUPA». T/c
(16+).

o

5.00 «OauH 3a Beex». [i/c (16+).

6.00 /lyywine u3 nyywnx (12+).

6.30 Bcé o masHom (0+).

7.00, 10.00, 12.55, 15.25, 18.30, 2.55
Hosoctu (12+).

7.05, 15.30, 18.35, 23.00 Bce Ha maty!
(12+).

10.05 Astocnopt. Pannu-peitg «LLén-
KOBbIN NyTb» (6+).

10.25 WUrpa munnnoHos (12+).

11.25 NpodeccroHanbHbii 6okc. /n-
ra Crasok. Houb YemnnoHos
IBA. TpaHcnauma n3 Cepnyxo-

Ba (16+).

12.35 CneupmanbHblit penoprak (12+).

13.00 Ectb Tema! (12+).

14.25, 0.00 «Bbiwe Onumnan. A/c (12+).

16.15 leorpadus cnopTa. TamaHCKuit
nosayocTpos (12+).

16.45 OyT60/1. Slyyiume ronbl 4emnmo-
Hata Esponbl (6+).

19.25 dyt60n1. YemnuoHat EBpo-
nbl-2024. ®uHan. TpaHcnauma 13
epmanuu (0+4).

21.30 Bunbspa. «BetBoom Kybok Yem-
n1oHoB». TpaHcnauma n3 Mo-
ckBbl (0+).

1.00 MnsxHbl Bonenbon. Kybok Poc-
cuun. uHan. TpaHcnaums u3
CaHkr-lNeTepbypra (6+).

3.00 TpuatnoH. Muposas cepus. Myx-
YuHbl. TpaHcnaumua 3 fepmanum
(04).

CPEJA, 17 HI0JIA

5.00 «[lobpoe yTpo»
(6+).
9.00, 12.00, 15.00, 3.00 Ho-
BOCTH (16+).
9.20 MogHbiit npurosop (6+).
10.10 uTb 300poBo! (16+).
11.00, 12.15, 17.00, 18.30 UHpopma-
LIMOHHbI KaHan (16+).
15.15 [asait nokeHumes! (16+).
16.05 My:ckoe, HeHckoe (16+).
18.00 BeyepHue HoBoCTH (12+).
20.00 «MLLEMKA®. T/c (12+).
21.00 Bpema (12+).
22.00 «/1BA BEPETA». T/c (12+).
23.00 bonblas urpa (16+).
0.00 Nogkact./lab. «Kot WpéauHre-
pa» (16+).
0.45 Mogkact./1ab. «AHTpononorua»
(164).
1.30 Moakact./1a6. «06a3aTenbHo K
npouTeHuion (16+).
2.15 MNogkact.J1ab. «Hu3Hb 3ameya-
TeNbHbIX» (16+).
3.05 Mogkact./1ab. «AHeKAOTbI»
(164).
3.50 Mogkact./1ab. «bageH-bageH»

(164).

m 5.00, 9.30 YTpo

Poccum (12+).

9.00, 14.30, 21.05 Bectn. MectHoe
Bpems (12+).

9.55 O camom rnasHom (12+).

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectn
(12+).

11.30, 18.30 60 muHyT (12+).

13.00 «XY/OKHUK». T/c (16+).

15.00, 0.50 «BAXAP». T/c (16+).
17.30 Manaxos (16+).
21.20 «NATAA TPYNNA KPOBU». T/c
(16+).
2.40 «BACUNUCAN. T/c (12+).
10.00, 12.30,

m 17.00, 19.30

HoBoctu KynbTypbl (6+).

10.15 Habnwogatenb (12+).

11.15 «Mucbma 13 npoBuHLMKMY. fe-
peBHs [leHncosa lopka (TBepckas
obnactb). [i/c (6+).

11.50 A6contoTHblit cayx (12+).

12.45 «ProHesecomoctby. [1/d (0+).

13.30 «bonblue, uem Nt060BLY
(12+).

14.20 «MPUKNTHOYEHUA NEKTPOHU-
KA». «MANBYUK C COBAKOW».
X/ (124).

15.30 «PaxmaHunHoB. Bo3BpalueHve B
MBaHoBKy». [/d (12+).

16.30 «Konnekupus». «fanepes Akage-
Mun Bereuun». O/c (12+).

17.15, 23.55 «CUMOOHUYECKMWA PO-
MAH». T/c (12+).

19.00 Kto mbI? «MepBas M1poBas:
Yactb 3-a» (124).

19.45 «Mucbma 13 npoBuHLMKUY. fep-
6eHT (Pecnybnvka [arectaH).
O/c (6+).

20.15 CroKoiHOW HouM, Manbiwwiu!
(04).

20.30 «TeaTpanbHaa netonucb». Anek-
caHap Wnpsunar. 4/c (12+).

21.00 Cyactmsues-HecuactmsLes
(12+).

23.05 «TaitHa MnaTbeBCcKoro noasana.
Npepgatenbctso Esponbi». [/d
(12+).

1.30 «PomaH B KamHe. ApXUTEKTYpHble
wenespbl Mupa». «Camapa. Jom
CaHapbi». A/c (12+).

1.55 «PaxmaHuHoB. Bo3spalueHue B
MBaHoBKy». [/d (12+).

= 6.30 YTpo. Camoe nyywee
=/ (16+).
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00, 23.35
CerogHs (16+).
8.25, 10.35 «BO3BPALLEHUE MYXTA-
PA». T/c (18+).
11.00 «MEC». T/c (16+).
13.25 41 (16+).
14.00 «<3MMOPOJIOK». T/c (16+).

16.45, 20.00 «MEHTOBCKME BOMHbl».

T/c (16+).

0.00 «MENbHUK». T/c (16+).

3.30 «NPOGECCUOHAN. T/c
(16+).

4.55 «YNULbl PASBUTBIX GOHAPEM».
T/c (16+).

) KPraH

6.00, 7.00 «Boyakbig» (12+).

6.15, 12.45, 19.00 «MusH i163» (12+).

6.30, 18.30 «TanyH» (12+).

7.15 «Pycckuii kpecT» (12+).

7.30, 19.30, 21.45 «Bpems HoBOCTEM»
(12+).

8.00 AnekcaHap HarosuubiH. «OH nito-
61N KUTb, OH NHOBUA KU3Hb...»
A/9 (16+).

8.30, 4.35 «Kblp Fbl/ibIH ObICBACY.
dunbm-axkcneanuma (16+).

9.30, 13.00, 15.15, 5.35 «MynbTu-
MUp» (6+).

10.00, 0.15 «ApmareaaoH». /¢
(16+).

10.45 «}KEHLLMHA ANA BCEX». X/
(16+).

12.15 «Komu incognito» (12+).

13.30 «[letanu co BKycom» (12+).

14.00 «BCEI/IA TOBOPU «BCETf1A».
T/c (16+).

15.00 «Bunbbiw no3. YenaabnoH Kaa-
Konact» (6+).

15.45 «Me ga «tOpran» (12+).

16.15, 3.50 «HeBepoATHaA HayKa».

b (16+).

17.00, 1.00 «METO/, NABPOBOA».
T/c (16+).

18.00 «Komu incognito» (12+).

19.15 «TenesawmtHuk» (12+).

20.00 «Mpsmas AnHua» (12+).

20.45 «CENbCKUA YYUTENb». T/c
(16+).

22.15 «3/1b3A U ®PE[. X/d
(16+).

2.00 <KAMAZIOP». X/ (16+).

CIG

5.05 Mynbtdunbmbl (0+).
5.50 «Epanaw» (0+4).
6.30 «Mawa 1 Meageap». M/c
(04).
8.00 «KUBEP UBAH». T/c (16+).
11.00 «Bonblwoe nyTewecrsue». M/d
(64).

12.45 «bonbluoe nytewectsume. Cneuy-
aflbHaA gocTaska». M/ (6+).
14.40 «Bbyka. Moé ntobumoe uyguile».

M/ (6+).

16.40 Woy «YpanbCcKux nenbmeHei».
«CmexBook» (16+).

18.05 Woy «YpanbCKkux nenbmeHeit»
(16+).

21.00 «MATPULLA BPEMEHW». X/¢
(18+).

23.00 «MOMELUAHHbI HA BPEME-
HW». X/ (16+).

1.05 «MEXAY *KU3HbIO U CMEP-
TbiO». X/¢ (16+).

2.45 «MULLEBNIOK». T/c (16+).

3.35 «KPbILA MUPA». T/c (16+).

4.50 «6 KAQPOB». T/c (16+).

o

5.00 «OauH 3a Beex». [1/c (16+).

6.00 yywme u3 nyywnx (12+).

6.30 leorpadmsa cnopta. TamaHcKuit no-
nyocTpos (12+).

7.00, 10.00, 12.55, 15.25, 18.30, 2.55
Hosoctu (124).

7.05, 15.30, 18.35, 23.00 Bce Ha maty!
(12+).

10.05, 12.35 CneupanbHbli penoptak
(12+).

10.25 WUrpa munnnoHos (12+).

11.25 CmelwaHHble eanHobopcTBa.
AnekcaHap BonkaHoBckn — Unua
Tonypus (16+).

13.00 Ectb Tema! (12+).

14.25, 0.00 «Bbiwe Onumnan. A/c (12+).

16.15 Yto 3a cnopt? (12+).

16.45 «KynauHble 6oun. [1/¢ (0+).
19.25 MpodeccroHanbHblit Goke. bet-
cutn. EUBC Champions Cup.
TpaHcnauma u3 KpacHoaapa

(16+).

21.30 bunbspg, «BetBoom Ky6ok Yem-
n1oHoB». TpaHcnauma n3 Mo-
ckBbl (0+).

1.00 bokc. Pobepto Mepanbra — PybeH
Bapp (16+).

3.00 TpuatnoH. Muposas cepus. Cme-
WaHHas 3cTadeta. TpaHCnAUMA 13
fepmatuu (0+4).

4.00 Motocnopt. YemnuoHat A5
Motors Motoring. Superbike 3
(04).

COOBIIIEHUE

B cneusrinmycke rasetsl «IlaHopama CTONHUIE» OT 6 HIO-
ns1 2024 ropma Ne 25 (1353)/1 ony6nukoBaHs! [T0CTaHOBIEHUS
AMO T'O «CeikTrBKap» ot 1.07.2024 Ne 7/2449, 7/2461, ot
2.07.2024 Ne 7/2488, 7/2499, ot 3.07.2024 Ne 7/2501, 7/r-88,
7/r-89, 7/r-90, o1 4.07.2024 Ne 7/2506, 7/2513, 7/2514, 7/2515,
7/2517, 7/2518, 7/2519, 7/2520, 7/2521, 7/2522, 7/2523,
7/2524, 7,2525, 7/2528, ot 5.07.2024 Ne 7/2530, 7/2533.

Co CIeIBHIIyCKaMU MOKHO 03HAKOMHUTHCS B HalmoHas b-
HoW 6ubnroTeke PK, Ha caiTe «ITaHOpPaMbI CTOHMIB» ITAHO-
paMa-CTOJULEL. PG UK TONYyYUTh B PENAKIUH.
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5.00 «[Jo6poe yTpo» (6+).
9.00, 12.00, 15.00, 3.00 HoBo-
cm (16+).
9.20 MogHbiit npurosop (6+).
10.10 uTb 300p0Bo! (16+).
11.00, 12.15, 17.00, 18.30 UHdopmavy-
OHHbIV KaHan (16+).
15.15 [lasait noxeHumcea! (16+).
16.05 My»ckoe, KeHckoe (16+).
18.00 BeyepHue HoocTH (12+).
20.00 «MLLEAKA». T/c (12+).
21.00 Bpema (12+).
22.00 «/J1BA BEPETA». T/c (12+).
23.00 BonbLuan urpa (16+).
0.10 Nogkacr.J1ab. «Cobpanuch ¢ Mbicna-
Mu» (16+).
0.55 Mogkact.Nlab. «Poccus v 3anag Ha
Kauensx ucropum» (16+).
1.40 MogKact./1ab. «[lparoLeHHble Ucto-
pum» (16+).
2.20 Moakact./lab. «20 net cnycta»
(16+).
3.05 Moakact./1ab. «Bce xoTAT neTatb»
(16+).
3.50 Mogakact./1ab. «Kocmmuueckue ucto-

pun» (16+).
5.00, 9.30 YTpo

m Poceuu (12+).

9.00, 14.30, 21.05 Bectn. MectHoe Bpe-

9.55 O camom rasHom (12+).

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectn
(12+).

11.30, 18.30 60 muHyT (12+).

13.00 «XYZOKHUK». T/c (16+).

15.00, 0.50 «BAXAP». T/c (16+).

17.30 Mpamoit adup (16+).

21.20 «NATAA rPYNNA KPOBU». T/c
(16+).

2.40 «BACU/IUCA. T/c (12+).

6.30 «Cepruit PagoHexckuit. MyTb nog-
BUKHUKaY. [1/d (16+).

7.05 «3abbiToe pemecno». «fopoaoBoit».
[O/c (12+).

7.20, 20.30 «TeaTpanbHas neTonucb.
Anekcangp WupsuHar. 4/c
(12+).

7.50 «MpefKun Hawmnx npegKos». «Pyc-
CKWW KaraHart. focyaapcTeo-npu-
3pak». [1/c (12+).

8.30 Hu3Hb u cyabba (16+).

8.50 «MPUKNIOYEHWUA SINEKTPOHK-
KA». «MANbYUK C COBAKOWA».
X/o (124).

10.00, 12.30, 17.00, 19.30 HoBocTH Kynb-
Typbl (6+).

11.15 «Mucbma 13 NposuHLMM». ep-
6eHT (Pecnybavka farectan). [/c
(6+).

11.50 A6contoTHbI cayx (12+).

12.45 «JlyHHble ckuTanbLpiy. [/
(12+).

13.30, 1.20 «Bosnblue, Yem N1060BbY»
(12+). .

14.10 «[IENO 3A TOBOWU!» X/

(64).

15.30 «PaxmaHuHOB. Bo3spalleHue B
NBaHoBKy». [1/d (12+).

16.30 «Konnekuma». «TaiiHas Beve-
ps». NleoHapao Aa Bunuu. O/c
(12+). .

17.15, 23.45 «CAM®OHWUYECKUU PO-
MAH». T/c (12+).

19.00 Kto mbI? «[epBas muposas. Cna-
BAHCKMI GPOHT» (12+).

19.45 «Mncbma n3 nposuHUMK». Ened,
O/c (6+).

20.15 CnoKoMHOM HouM, Manbiwm!
(04).

21.00 fge mbi? ool.. (16+).

2.00 «PaxmaHnHoB. Bo3BpalueHue B MBa-
HOBKy». [1/db (12+).

= 6.30 YTpo. Camoe nyywee
=) (164).
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00, 23.35
CerogHs (16+).
8.25, 10.35 «BO3BPALLEEHWUE MYXTA-
PA». T/c (18+).
11.00 «MEC». T/c (16+).

14.00 «3MMOPOfIOK». T/c (16+),

16.45, 20.00 « MEHTOBCKME BOWUHbI».
T/c (16+).

0.00 «ME/IbHUK>. T/c (16+).

3.30 «MPOECCUOHA/Y. T/c (16+).

4.55 «YINLIbl PA3BUTBIX ®OHAPEU».
T/c (16+).

) KPraH

6.00, 19.00 «BoyakbiB» (12+).

6.15, 7.00, 9.45, 5.15 «MwuaH 1163»
(12+).

6.30, 18.30 «TanyH» (12+).

7.15, 19.15 «TenesawutHuk» (12+).

7.30, 19.30, 21.30 «Bpems HoBoCTeM»
(12+).

8.00 «Mpamas anHua» (12+).

8.45 «Pycckuit Ctpagmsapuy». [/
(164).

10.00, 15.15, 5.30 «MynbTUMup»
(6+).

10.15, 23.45 «Apmaregnot». 4/
(16+).

11.00 «CotBopeHue». KoHuepT. KoH-
LiepTHas nporpamma (12+).
13.00, 0.30 «Komu incognito» (12+).

13.30 «[etanu co BKycom» (12+).

14.00 «BCE1A FOBOPU «BCErAA».
T/c (16+).

15.00 «Bunbbiw no3. YenasbnoH Kagro-
nact» (6+).

15.45 «Me ga «tOpran» (12+).

16.15 «HesepoaTtHan Hayka». [1/¢

17.00, 1.00 «<METO/}, NABPOBOIA». T/c
(16+).

18.00 «Komu incognitox (12+).

20.00 «[NyTewectaue B Jlykomopbe».
A/6 (164).

20.30 «CENbCKUMN YUUTEND». T/c
(16+).

22.00 «MOf BONbLUAA UCNAHCKAA
CEMbA». X/¢ (16+).

2.00 «3/1b3A U ®PE[». X/ (16+).

3.45 «KEHLLMHA 118 BCEX». X/d
(16+).

C_  (_, 5.00Mynstdunbmel
0 (04).

5.50 «Epanaw» (0+).

6.30 «<Mawa v Megaseab». M/c (0+).

8.00 «<KUBEP UBAH». T/c (16+).

11.35 «KUPAD PA®». X/ (6+).

13.05 «MMOMELUAHHbIWA HA BPEMEHW».
X/ (16+).

15.10 « MATPULIA BPEMEHW». X/¢
(18+).

17.10 Woy «Ypanbckux nenbmeHeir».
«CmexBook» (16+).

18.00 Woy «Ypanbckux nenbmeHeir»
(16+).

21.00 «BPEHAA NMPUBbIYKA». X/
(16+).

23.05 «f XOuY! A BYAY!» X/d
(12+).

1.00 «<KPACOTKW». X/d (16+).

2.40 «NULLIEB/IOK». T/c (16+).

3.25 «KPbILIA MUPA». T/c

5.00 «®abpuka rpés: bendukanr. [i/c
(12+).

6.00 Jlyywwe u3 nyywmx (12+).

6.30 TpeTwit Taiim (0+).

7.00, 10.00, 12.55, 15.25, 18.30, 2.55 Ho-
BOCTH (12+).

7.05, 15.30, 18.35, 23.00 Bce Ha matu!
(12+).

10.05, 12.35 CneuuanbHblii penopTtak
(12+).

10.25 Urpa munnnoHos (12+).

11.25 CmelwaHHble eanHobopCTBa.
Anekc Mepeitpa — Jkaman Xunn
(16+).

13.00 Ectb Tema! (12+).

14.25, 0.00 «Bbiwe Onumna». A/c
(12+).

16.15 ®opmyna-1. FacHyT orHu
(12+).

16.45 «CbIHOBbA CKOPOCTU: XaHT NPOTUB
Nayabi». A/d (12+).

19.25 MpodeccroHanbHblit 6oke. betcu-
1. EUBC Champions Cup. TpaHcns-
ums u3 KpacHogapa (16+).

21.30 bunbspg, «BetBoom Kybok Yem-
nuoHoB». TpaHcaauma u3 Mocksbl
(04).

1.00 CmeLwaHHble eanHobopcTsa. Po-
y3 HamatoHac — Tpaiicu KopTes
(16+).

3.00 Aaprtc. Olimpbet Kpeiicep Aspopa.

ma (12+4). 10.15 Habniogarens (12+). 13.25 4N (16+). (16+). (16+). TpaHcauma u3 Mocksbi (0+).
HHTHHHA’ 1 9 I/IIOJIH 12.45 «¥eHckuit kocmocy. [1/d 13.25 40 (16+). 15.45 «Me ga «tOpran» (12+).

5.00 «[lob6poe yTpo» (6+).
9.00, 12.00, 15.00 Hosoctn
(16+).
9.20 MogHblit npurosop (6+).
10.10 XMutb 3g0poBo! (16+).
11.00, 12.15, 17.00, 18.35 Undopmauu-
OHHbIV KaHan (16+).
15.15 [lasait noxeHumca! (16+).
16.05 Mysckoe, eHckoe (16+).
18.00 BeuepHue HoBoCTH (12+).
19.45 Mone uygec (16+).
21.00 Bpema (12+).
21.45 daHTacTuka (12+).
23.50 «AXKUNbIOA». X/ (12+).
2.00 Moakact./lab. «KpeaTtnsHble UHAY-
cTpum» (16+).
2.45 Moakact./1ab. «/leTonucy KoHua
BPeMEH» (16+).
3.30 Moakact./1ab. «/1érkue AeHbrn»
(16+).
4.15 Nogakact.N1ab. «O6MaH BelecTs»

(16+).
m Poccum (12+).
9.00, 14.30, 21.15

Bectu. MectHoe Bpema (12+).

9.55 O camom masHom (12+).

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectun
(12+).

11.30, 18.30 60 mMuHyT (12+).

5.00, 9.30 YTpo

13.00 «Cyapba yenoseka» ¢ bopucom
KopuesHuKoBbIM (12+).

15.00, 0.55 «BAXAP». T/c (16+).

17.30 Mpamoit adup (16+).

21.30 Hy-Ka, Bce BmecTe! HapoaHblii Ka-
cTuHr (12+).

23.55 UcTopuu 6onibLuoit CTpaHbI
(12+).

2.45 «C YUCTOTO JIUCTA». X/d
(16+).

6.30 «CtoxeTbl 3umHel Tapycbl». [/
(04).

7.20, 20.30 «TeaTpanbHas NeTONUCHY.
Anekcanap WupsmuHar. [i/c
(12+).

7.50 «Mpepkun Hawmnx npeakos». «bonra-
pbl. e cysbbbl 0AHOTO HAapoAay.
O/c (124).

8.40 «[IENO 3A TOBOW!» X/ (6+).

10.00, 12.30, 17.00, 19.30 HoBocTH Kynb-
Typbl (6+).

10.15 Habogatens (12+).

11.15 «Mucbma 13 nposuHLUMM». Enelt.
0/c (6+).

11.45 «3nu3oabi». 100 neT co AHA POX-
neHvs Maptbl LudpuHosuy. [/c
(12+).

(12+).

13.25 «bonblue, yem 110608b»
(12+).

14.05 «GE3YMHDbI AEHb, NNU KE-
HUTbBA GUTAPOY. X/ (12+).

17.15, 0.05 «CUMOOHUYECKHUIA PO-
MAH». T/c (12+).

18.45 «HebecHble nactouku. Mos mu-
nas babetra! CTpaHHO 370, CTpaHHO
atoly /¢ (6+).

19.45 «Mckatenmy». «CekpeTbl MOCKOB-
cKoit Bynku». Ai/c (16+).

21.00 «OHA BAC JIOBUT». X/
(124).

22.25 KoHLepT Ha 6uc (12+).

23.50 «[epsble B mupe». «Hykos-
CKMIA. OTeL, pyCcCKOM aBraLumn».
[/c(12+).

1.30 «PomaH B KamHe. Apx1TeKTyp-
Hble WeAespbl MUpa». «KpacHo-
ApCcK. Ycaabba Bepol [aganosoity.
[/c(12+).

2.00 «PaxmaHuHOB. Bo3spalleHue B
MBaHoBKy». [/ (12+).

6.30 YTpo. Camoe nyywee
0 (16+).
8.00, 10.00, 13.00, 16.00,
19.00 CerogHs (16+).
8.25, 10.35 «BO3BPALLIEHUE MYXTA-
PA». T/c (18+).
11.00 «MEC». T/c (16+).

14.00 «3UMOPOLOK». T/c (16+),

16.45, 20.00 «<MEHTOBCKWUE BOUHbI».
T/c (16+).

23.40 Fana-koHuept V 0buneiiHoro do-
pyma ArytuHa. K 55-netuio AHxe-
KM Bapym (0+).

1.40 KsapTupHbli Bonpoc (6+).

2.30 «MPOGECCUOHANN. T/c
(16+).

) KPraH

6.00, 7.00 «BoyakbiB» (12+).

6.15, 19.00 «MwusH #63» (12+).

6.30, 18.30 «TanyH» (12+).

7.15, 19.15 «TenesawutHuk» (12+).

7.30, 19.30, 21.30 «Bpems HoBOCTE»
(12+).

8.00, 0.30 «MyTewectsue B Jlykomopbe».

0/6 (16+).

8.30, 13.00 «Komwm incogniton» (12+).

9.00, 15.15, 5.30 «MynbTmup»
(6+).

9.30 «YepaiH». dunbm-sKkcneguumna
(16+).

10.30, 23.45 «ApmareagoH». [1/¢
(16+). .

11.15, 3.45 «6OW MECTHOTIO 3HAYE-
HUA». X/ (16+).

13.30 «[leTanu co Brycom» (12+).

14.00 «BCEr1A TOBOPW «BCEFAA».
T/c (16+).

15.00 «Bunbbiw no3. YenagpnoH Kagko-
nact» (6+).

16.15 «HesepoaTHaa Hayka». [/
(164).

17.00, 1.00 «METOZ, NABPOBOM». T/c
(16+).

18.00 «Komu incognito» (12+).

20.00 «CeBepHbiit Ypan». CnewpanbHbli
penopTak (12+).

20.30 «CENbCKWMA YYUTENb». T/c
(16+).

22.00 «HA JEPUBACOBCKOW XOPO-
LLIAA OTOAA, UMW HA BPAWATOH-
BMY OMATb MAYT AOKAN». X/
(164).

2.00 «MOf BONbLUAA UCMAHCKAA CE-
MbA». X/ (16+).

C_ (=, 5.00 Mynetdunsmel
T (04).
5.50 «Epanaw» (0+).
6.30 «Mawa u Meageab». M/c (0+).
7.45 Ha ctune c Mitok'oZoi (16+).
8.15 InTypuctbl (18+).
9.00 OKHyTble noan (16+).
11.05 Pycckas gopora (16+).
12.40 Woy «Ypanbckux nenbmeHei».
«CmexBook» (16+).
12.45 Woy «YpanbCKkux nenbmeHen»
(16+).
1.00 «NETNA BPEMEHW». X/¢
(18+).
2.55 «BEK AQATIUH». X/ (18+).
4.40 «KPbILUA MUPA». T/c (16+).

MATL.
o

5.00 «dabpuka rpés: bendukar. [/c
(12+).

6.00 Jlyywme u3 ayywnx (12+).

6.30 ®opmyna-1. FacHyT orHm (12+).

7.00, 10.00, 12.50, 15.40, 19.25, 2.55
Hosoctu (12+).

7.05, 14.10, 19.30, 23.00 Bce Ha maty!
(12+).

10.05 HebecHas rpaumsa (0+).

10.25 Wrpa munnnoHos (12+).

11.25 Bokc. Maiik Meppw — Tuaro An-
Bec (16+).

12.30 «/Jlnua ctpaHbi». EkatepuHa Unbm-
Ha. A/c (12+).

12.55 MasskHbI dyT60N. JTOKOMOTUB —
KpacHogap-tOMP (12+).

14.25 MnskHbIA dyTOON. CTPOTMHO —
LICKA (12+).

15.45 CmelwaHHble eguHobopCcTBa.

One FC. TpaHcnauua v3 Tannax-
na (164).

20.20 «Onumnuapa-80. Bonpeku HeBo3-
MOKHOMY». [/ (12+).

21.30 bunbsapg,. «BetBoom Kybok Yem-
n1oHoB». TpaHcnaumMa n3 Mocksbl
(0+).

0.00 Astocnopr. Poccuiickan pudr ce-
pusa. TpaH-npw 2024 r. TpaHcnAumA
13 MockBbl (6+).

1.00 MpodeccnoHanbHbIit 6oke. beteutu.
EUBC Champions Cup. TpaHcaauma
13 KpacHogapa (16+).

be30macHOCTE

Kak He cTaTh 2KepTBOM JIETHEIr 0 3HOsA?

B caMoM pa3srape JIeTHHe XKapKue THH. IIoBbINIEeHHAsI TeMIIe-
paTypa BO3[ayXa, KaK Ha OTKPBITOH MECTHOCTH, TaK U B moMelle-
HHSIX, MOXKeT 000CTPUThH XpPOHHYeCKHe 3a001eBaHus1, IPUBECTH K
neperpeBy OpraHu3Ma M pe3KO YXyOUIHTh caMOo4YyBcTBHE. KoMu-
TeT Pecny0onuku KoMu rpakjaHCKoiH 000POHBI H Ype3BBIYaHHBIX
CHUTyanM# paccKa3bIBaeT, KaK H30ekaTh HEraTHBHBIX MOCJIe[-

CTBHH.

* (CrapaiiTeCcb KaK MOXHO
MEeHbIIle HAaXOOUTLCS IOM MPSIMBI-
MU COJIHEYHBIMU JIy4aM¥ - IIPH-
mepHOo ¢ 12.00 mo 16.00 conHIle
Haubojiee aKTUBHO. B 3TO Bpe-
MsI 2KeJaTeNbHO 3allXIaTh BCe
y4acCTKU Tejla 3aKPHITOX OEXKI0H,
COJIHIIe3aIIUTHEIMHI KpeMaMu,
OIISIaMyd ¥ 30HTHKaMHu. Hocute
OfEeXAy ¥3 HaTypaldbHBIX TKa-
Hel CBETIBIX OTTEeHKOB. OHa IIO-
3BOJIIET KOXKE MBIIIaTh, a 3HAYHUT
nomoraeTr wu3bexkaTbh Ieperpesa
opraHu3Ma. Yalne NIpUHUMAUTE
BOOHEBIE IPOLEIYPHl - 9TO OYUCTUT
TIOPHL ¥ OCBEXKUT Ballle TEJo.

» Témymas BOJa HAMHOTO JIydY-
re, ueM n06as gpyras KugKOCTb,
YTOJIUT KaXOy U He BLI30BET IIPO-
61em c ropsoM. IIpu 9TOM CcTapai-
TeCh 3a CYTKHU BBIIUBATh HE MEHbB-
e 2-2.5 TUTPOB BOMHL.

* B Xxapy nydile 0TKa3aTbCAa OT
aNIKOTOJIsI - €TO NeHCTBUE Ha Opra-
HU3M YCHUJIUBAETCS MHOTOKDPATHO,
IIJTIOC BEI CTAHETE YYBCTBUTEJIbHEE
K BHICOKOU TeMmeparype. CToOUT

0TKa3aThCs U OT KypeHus. CKJIOH-
HOCTh K TpPoM6006pa3oBaHU0 ¥y
KYPSIIUX JII0feH MOBHIIIeHA TOUTH
BIIBOE.

* He nonb3yiiTeCh KOCMETUKOU
WM CBENHUTE €€ MCI0Ib30BaHue K
MUHEUMYMy. OHa MOXKeT 3aKyIlo-
PHUTH IOPHI, YTO MPUBEHET K Iepe-
TPEBy OpraHu3Ma.

* He 3aHMMaiTech aKTHBHEIM
CIIOPTOM IIPU TeMIIepaType BHIIIe
25 rpapycos. s mpo6ekKu MOXK-
HO BHIOpaTh yTPO UK Bedep.

* CoKpaTHTe KOIUYECTBO IIH-
mu. [Ing e€ mepeBapuBaHUS Tpe-
OyeTcsi mOCTAaTOYHO OONBIIOE KO-
JINYECTBO SHEPTUU, a B KaPKYIO
MOTONY Jyd4Ile YMEHBUINTH 3HEp-
ro3arpatsl. Kpome Toro, usberai-
Te XKUPHOU ensl, Tpebymomei niu-
TEJIPHOTO IIepPeBAPUBAHUS.

* CrapaiiTech COXpaHSTh 3MO-
IMOHATbHOE CIIOKOMCTBUE, TakK
Kak J00oe 1epeBo30yKOeHUE
YCUJIUBAET PUCK BO3HUKHOBEHUS
TEIJIOBOTO0 WM COJIHEYHOT'O YHa-

pa.

B Kapy ooy eCTECTBEHHO CTApalOTCs MCKYMAThCS B BOZOeMax. B
mponuioM HoMepe «[laHopama CTONMIE» HMOZPOOHO paccKas3klBaia O
mpaBuiax 6€30MaCHOCTH Ha BOJE. B MUHYBIIIE BEIXOOHbBIE TPAreouy Ha
BOJIe yHamoch u3bexaTs Graromapsi cracaTessiM. Tak, B paliOHe TOPOf-
cKoro miska Ha peke Cricone crnacatenu MKY «ITACC r.ChHKTHBKapa»
BBITAIIWIN U3 BOOHL ABYX moapocTkoB 2008 u 2007 roma poxpenus. Bo
BPEMSI KYIIaHUS MOJIOIBIX JTIOfeH OCTAaBUIIUA CUJIBI M OHU Ha4aJld TOHYTE.
A B paiioHe KpacHO3aTOHCKOTO MOCTa JIMYHBIM COCTABOM CIlacaTejlb-
Horo nocta BOCBO]I 6rla ciaceHa KeHITWHA, PEIIUBIIAs TEPEIUIBITh
PEKy BO BTOPOM pa3, HO CUJI Ha 3TO €l He XBaTHUIIO.

CHMNTOMBI TENNOBOro yAapa

B mepBy®o ouepenb 3TO ycTa-
JI0CTb, Pa3bUTOCTb, COHJIUBOCTS,
TakXke MOXKeT HabIIJaThCs IIyM
UM 3BOH B yIIaX, TOJIOBOKPYXe-
HUe, ydYallléHHOe cepauebueHue,
TOILIHOTA, TOJIOBHAs 00JIb, YacToe
nerxaHue. [Ipy COMHEYHOM ¥ Tel-
JIOBOM yfape TeMIepaTypa Tela
MOZKET IOBHIIAThCA [0 41 rpamy-
ca.

YT00k IOMOYb YETIOBEKY IIepe-
KHUTh 9Ty HANACTh, IPEK/E BCETO
IIePEMECTHUTE €ro B TEHb UJIU yBe-
ouTe B Oojlee MPOXJIALHOE IIOMe-
meHue. I[IpUIIOMHUMUTE TOJIOBY,
YTOOBl YNIyYUIUTH OTTOK KPOBH.
HyXHO CHATH omexny u OOIHUTH
Yyej0BeKa MPOXJIATHON BOMOM, JIH-
60 3aBepHYTh BO BJIAXKHYI IIPO-
CTHIHIO. MOXHO IOJIOKHUThH BJIaX-
HBIM TIPOXJIAfHBIM KOMIIPECC Ha
roynoBy. [laiiTe mnoCTpajgaBIIeMy
00OJIbIE TUTHS - XOJIONHYI0 MU-
HepayibHyI0 BOOY UM KpeIKuiu
clagkKuy d4au. Ecnm cocTosHue
MPOOOJIKAET YXY[AIIAThCS - BHI3HI-
BalTe CKOPYIO IIOMOIIb.

JleTo - 3TO BpeMs OTIYCKOB, U
HYKHO IPUJIOKUTE BCE CUTIEI, YTO-
Obl TPOOJIEMEl CO 3MOPOBhEM HE
OMpauMJId Ball OTOHX. beperure
cebst!



13 uronsa 2024
naHopaMa-CToIHIEL.PD 4 vk.com/psgazeta

ITIAHOPAMA

CTOJINIIBI

XOTHUTE UMETD 3IOPOBBIE CTOIIbI 1 HOI'THU?

CTOTIH, yOajeHHe BCEX BHUMIOB MO30JIeH, HATONTHIIEH, Tpe-
IIUH.

Mz CMOZKeM ITPOKOHCYIbTHPOBATH BaC II0 JTF00OOMY BOIIPOCY
110 CTOTaM M HOTTAM. BBl monyuuTte npodhecCHOHaIbHYIO II0-
MOIIlb, TPAMOTHOE pellleHue Ballledl Mpo6JIeMbl, a TaKXkKe yBe-
PEHHOCTh B KaUeCTBEHHOU CTEPHIM3AIMU Pad04yero WHCTPY-
MEHTa.

HamomuHaeM BaM, UTO KOHCYJIbTAIlMsl CIIEI[HAIMCTA-IIOM0-
yora GecmiaTHas!

O0s13aTeNbHEIM IIYHKTOM J1000# M3 mpoienyp B LleHTpe
nenukiopa "lllatu" aBnaseTcsa KOHCynbTanusa. CIenuanucr,
e K KOTODOMY BHI ITolIaziaeTe, 0053aTENbHO paccKakeT 060

BCeX HI0aHCax mombopa o6yBu U CTeJIeK, pacCKaxkeT O AoMalll-
HEM yXofie 3a CTOIIaMH U BceX HeoOXOOUMBIX BaM IIpoIiefiypax
B carnoHe «IllaTtn»

Y Bac cOMHeHUd 10 IOBOAY 3[0POBbS BAIUX HOTTEU?

He 3arsarusaiite ¢ BusutoM! Ilpuxonute x Ham!

Kném Bac B IIMII «Illatu» exemueBHo ¢ 9.00 oo 20.00!

Mbl noMoxeM BaMm!

v/ M&I - KOMaH[Ia CIeuaJuCcTOB IIOJ0JIOTOB - IejlaeM alnapat-
HBIY eOukKiop yxe 12 ner.

v/ 3a 9T0 BpeMs MHI CAenanu 24 THICAYU POLEAyp.

v/ Kaxpeiil o MBI IPOXOAKUM ITOBHIIIEHNE KBaTU(PUKALIUH.

v/ C Hamu BHI Bcerpa OymeTe C KPAaCUBEIMH U 3[OPOBBIMHU HO-
ramu.

pekama

YeM Mbl MO¥EM MOMOYL UMEHHO BaM?

¢ BrinonHseM annapaTHBH IeOUKIOP 1000 CII0KHOCTH.

¢ O6pabaTbiBaeM CTOIIHL.

¢ IlpoBomum OecnyaTHBE KOHCYNIbTAIlMKA II0 COCTOSHUIO
CTOII.

HO‘-IeMy MBI YBEPEHBI B BBICOKOM Ka4e€CTB€ HalllUX KOH-
cynbranuin? [ToToMy 4YTO B Hamied KoMmaHAe paboTaioT Ha-
crosimue mpodeccuoHanbl cBoero gena. OHU UMEIOT OIEIT B
PEIIeHU: MHOTHX MPOOJIeM, B TOM YHCJIe - KOPPEKIHs BPOC-
WX HOTTeH, MpoTe3upoBaHue, 06paboTka muabeTHdecKou

\'

& yn. NepBoMaiickan, 86/1.
Ten. 55-75-19.

& MNoxpoBckui OynbBap, 12.
Ten. 55-22-33.

TlaHHEIA BUT, IeATeNLHOCTH NUAIIeH3UU He TpeOyer.

CYBBOTA, 20 AUI0JIsd

5.00 Moakact.Na6. «Poccus n
11 3anag Ha Kauensx uctopum»
(16+).

6.00 Tenekanan «lobpoe ytpo. Cy660-
Ta» (12+).

9.45 Cnoso nactbips (6+).

10.00, 12.00 HoBoctu (16+).

10.15 «[lo 1 nocne Wrupanua». 4/d
(12+).

11.10 Noexanu! (12+).

12.15, 18.20 K 90-neTuto co AHA pox-
nenna Anekcangpa LLUnpsuHa-
Ta (16+).

13.35 «TPOE B JIOAKE, HE CHUTAA
COBAKW». X/¢ (12+).

16.10 «MUNNMOH B BPAYHOW KOP-
3UHE». X/¢ (12+).

18.00 BeyepHue HoBoCTH (12+).

19.55 KTo X0u4eT cTaTb MunIMoHepom?
(12+).

21.00 Bpems (12+).

21.35 CerogHs Beyepom (16+).

23.00 <KOPONEBCKAA UTPA». X/
(164).

1.10 Mogakact./1ab. «Menogun moeit
Ku3HUY (16+).

1.55 Moakact./1ab. «Cauaetenu JitseH-
wreitHa» (16+).

2.40 MogkKact.J1ab. «Kot LWpéauHre-
pa» (16+).

3.20 Nogkact.Jlab. «AHTpononorua»
(16+).

4.05 Moakact.Nab. «06a3aTebHO K
npouteHuio» (16+).

4.50 Mogkact.Jlab. «Hepopmar» (16+).

5.00 Ytpo Poccuu. Cy66oTa (16+).

8.00 Bect. MectHoe Bpems (12+).

8.20 MecTHoe Bpems. Cyb660Ta
(12+).

8.35 o cekpeTy Bcemy cseTy
(12+).

9.00 dopmyna eabl (12+).

9.25 MsTepo Ha ogHoro (12+).

10.10 Cro K ogHoMmy (12+).

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectun
(12+).

11.50 [lokTop MscHuKos (12+).

13.00 B kpyry apyseit (0+).

14.50 tOmop! tOmop!! tOmop!!!
(12+).

17.50 Mpwueer, Avgpeit! (12+).

21.00 «M0Z, OAHOM KPbILUEM». X/
(124).

0.30 «KOT/IA 3ALLBETET BATY/IbHUK».

X/o (164).
3.55 «KAK XE BbITb CEPALY». X/d
(164).

6.30 Bubneiickuit cloxer. «4acosHs bo-

romatepu Mupa» (12+).

7.05 «Mama ans MamoHTéHKa». M/¢
(6+).

7.21 «Mpo beremoTta, KoTopbIN Bosnca
npueuBok». M/ (6+).

7.37 «KaHukynbl BoHndaums». M/
(6+).

7.53 «fles Mopos u neto». M/d
(6+).

8.10 «OHA BAC NIIOBUT». X/d
(124).

9.35 «HeusecTHble mapwpyTbl Poc-
cum». «lckoBcKas obnactb. U3

MNckoBa B MoMCTOBCKMIA 3anoBes-
HUK». [/c (6+).

10.15 «Octposa» (12+).

10.55 «KOTJA AEPEBbA Bbl/IA BOJb-
LWMMMU». X/ (12+).

12.30 «PomaH B KamHe. ApX1TeKTyp-
Hble WeAeBpbl MUpa». «Bonoraa.
Ycagpba bpsiHuaHMHOBbIXY. [1/C
(12+).

12.55 YépHble apipsl. benbie naTHa
(12+).

13.35, 2.05 «/1a3ypHan obuTenby.
«06bATMA 3amBa». [/

(16+).

14.30 «[JoxuTb [0 CBETNOW Nonockl. Ta-
TbsiHa /InosHoBay. [/ (12+).
15.20 « MM NOKOPAETCA HEBO». X/

(16+).

17.00 «[loHHa TaTbAHa». /¢
(124).

17.50 «M ¥U3Hb, U CNE3bI, U NtO-
BOBb». X/¢ (16+).

19.30 HoBocTy KynbTypbl (6+).

19.45 OcTpoBa B OKeaHe (16+).

22.30 Bonbluon axas (0+).

0.30 «KAMUTAH KUAD». X/

(124).

5.15 «Y/IULIbl PA3BUTBIX
GOHAPEW». T/c (16+).
7.00 «Poccuitckas gunno-
matust». [/c (12+).
8.00, 10.00, 16.00, 19.00 CeroaHs
(16+).
8.20 Moesem, noegum! (6+).
9.20 Eaum goma (6+).
10.20 MnasHas gopora (16+).
11.00 *uBasa epa c Cepreem Manosé-
MoBbIM (12+).
11.50 KBapTupHbIit Bonpoc (6+).

13.00 «3MMOPOJOK». T/c (16+).
16.20 Csos urpa (6+).
17.15, 19.35 «Cneactsue senu...» /c
(16+).
20.00 «AKYLLEP», T/c (16+).
22.10 3Bé3apl (16+).
0.00 «MOCNEAHWA AEHb». T/c (16+).
2.55 [lauHblit oTBET (6+).
3.45 «MPOGECCUOHANY. T/c
(16+).

)) KOPrAH
6.00, 11.15, 1.00 «MuaH 163»
(12+).
6.15 «BoyakbiB» (12+).

6.30, 3.30 «Cmex ¢ [OCTaBKOM Ha fOMY.

fOmopucTuyeckoe woy (16+).

7.30, 4.30 «[oktop U..» O/d
(16+).

8.00, 0.00 «OauH aeHb B ropoge. Tio-
meHby. 1/ (16+).

8.30, 5.00 «Marus Bkyca». 1/d
(16+).

9.00, 0.30 «Kpyms-KoHTponb». O/d
(16+).

9.30, 1.15 «Cnacure, A He ymeto roTo-
BuTb!» /0 (16+).

10.15 «CeBepHblit Ypan». Cneupnans-
Hbli penopTak (12+).

10.45 «Me ga «tOpran» (12+).

11.30 Anekcanap HarosuupiH. «OH Ato-
6UN KUTb, OH NHOBUN KMU3Hb...»
0/¢ (16+).

12.00 «BygHw Mhasbi» (12+).

12.15 «Bce ans Mobeabi!» Cneuypans-
HbI NpoekT (16+).

12.30 «Yondm, azoniok!» (6+).

12.45 «PbIXUK B 3A3EPKA/IbE». X/
(16+).

15.00 «CEMb XEH OIHOIO X0N0-
CTAKAY. X/ (16+).

18.30 «<AMAZIOP». X/ (16+).

20.30 «IENTEHAHT CYBOPOB». X/o
(16+).

22.15 «KOPO/b BENbIUALIEBY. X/¢
(16+).

2.00 «HA [JEPUBACOBCKOIA XO-
POLLAA NOrOAA, U HA
BPATOH-EMY ONATb MAYT
DOXAN». X/ (16+).

5.30 «Komu incognito» (12+).

BTl g
oL

5.00 Mynbtdunbmbl (0+).

5.50 «Epanaw» (0+).

7.00 «Tpu KoTa». «3eneHblit naTpyaby.
M/c (6+).

7.07 «Tpu KoTa». «[MUHAHOE Yyo».
M/c (6+).

7.15, 10.00 Woy «Ypanbckux nenbme-
Hei». «CmexBook» (16+).

8.00 Mpo100 KyxHsa (12+).

10.35 CynepHuHa3a. [etm (12+).

11.35 «PobuH3oH Kpy3o: OyeHb 0buTa-
emblit ocTposy. M/¢ (6+).

13.25 «XPOHWUKU MAHTO/IMHOB».
X/ (12+).

15.35 «HA3AZ K INHO3ABPAM».
X/ (64).

17.05 «CTPAMXM BPEMEHU». X/
(64).

19.10 «TPU OPELLIKA ANA 301YLLU-
KW». X/ (6+).

21.00 «<PYCAJIKA U [O4Yb KOPONA».
X/ (12+).

22.55 «BOWHA BOrOB: BECCMEPT-
HbIE». X/ (18+).

1.00 «OB/IACTU TbMbl». X/
(18+).

2.50 «KPACOTKW». X/d (16+).

4.15 «KPbILIA MUPA». T/c (16+).

MATLUE
o

5.00 leorpadusa cnopta. TamaHckuit no-
nyocTpos (12+).

5.30 3g0poBbiit 06pa3. backetbon
(12+).

6.00 Yto 3a cnopt? (12+).

6.30 PeuenTypa (0+).

7.00, 10.00, 12.50, 2.55 HoBocTn
(12+).

7.05, 14.10, 19.30, 0.30 Bce Ha maty!
(12+).

10.05 «KynauHble 6ouy». 4/ (0+).

11.50 Maru! Napag, (16+).

12.55 MnsxkHbin dyt6on. LICKA —
KpacHogap-tOMP (12+).

14.30 Xokkei. Maty roga. Bce 3Bé3-
Abl. TpaHcaauma u3 Mocksbl
(12+).

17.15 dyt60n. Kpbinba CoBeTos — 3e-
HUT (12+).

19.45 dyt60n. PocToB — LICKA
(0+).

22.00 NMpodeccnoHanbHbiit 6oke. Maro-
mes Mcmaunnos — Bnagumup Mu-
Hees (16+).

1.25 AstocnopT. Poccuitckas ce-
pUA KONbLEBbIX FOHOK. «ADM
Raceway». TypuHr-naiT (6+).

2.25 AkBabaitk. YemnuoHat mupa.
TpaH-npu Utanum (0+).

3.00 CmewwaHHble eaMHobopcTsa.
Amanga Jlemoc - Bupra AHamnpo-
6a (16+).

BOCKPECEHBE, 21 UIOJIA

5.30 Moakacr./1ab. «He
11 NIBIKOM WKTbI» (164).
6.00, 10.00, 12.00 HosocTn

(16+).

6.10, 0.00 Moakact./1ab. «06maH Be-
wecrs» (16+).

6.55 Wrpait, rapmoHb ntobumas!
(12+).

7.40 Yacoson (12+).

8.10 3goposbe (16+).

9.20 HenyTésble 3ameTku (16+).

9.40 MeutanivoH (12+).

10.15 ¥u3Hb cBomX (12+).

11.05 Mosapa Ha Konécax (12+).

12.15 Bugenu sugeo? (6+).

13.40 «A 'Y HAC BO ABOPE». T/c
(124).

18.00 BeyepHue HoBoCTH (12+).

19.00 e 3Be3abl. OTUbI 1 AeTH
(12+).

21.00 Bpema (12+).

23.00 «OBOOAHOE COMNACHEN. T/c
(18+).

0.45 Moakacr./1ab. «Cenaetenu JinseH-
wreiHa» (16+).

1.30 MogKact./1ab. «Cobpanuce ¢ mbic-
namuy (16+).

2.15 MNoakacr./1ab. «Poccus u 3anag Ha
Kauenax ucropum» (16+).

3.00 Noakact./1ab. «[paroueHHble
nctopum» (16+).

3.45 Moakact./1ab. «/1érkue aeHbrn»
(16+).

4.30 Mogkact.J1ab. «KpeaTnsHble MHAY-
cTpumn» (16+).

6.10, 2.20 «KAK E BbITb CEPALLY-2».
X/ (16+).

8.00 MecTHoe Bpema. BockpeceHbe
(12+).

8.35 «Korpga Bce goma» ¢ Tumypom Ku-
3AKOBbIM (12+).

9.25 YtpeHHas nouta ¢ Hukonaem ba-
CKOBbIM (12+).

10.10 Cto K ogHoMmy (12+).

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 Bectu (12+).

11.50 [lokTop MscHuKoB (12+).

13.00 Bonblime nepemeHsl (16+).

14.50 Napag, tomopa (12+).

17.50 MecHu oT Bceit aywm (12+).

22.00 BockpecHblii Beyep ¢ Bnagumu-
pom ConosbEBbIM (12+).

0.30 «<ANIEKCAHAPAY. X/d (16+).

6.30 «KasaHcKas MKoHa bokueit Mare-
pu». A/ (6+).

7.05 «JlockyTuk 1 O6nako». M/
(6+).

8.05 «MM MNOKOPAETCA HEBO». X/
(16+).

9.40 «HeunsBecTHble MmapLpyTbl Poc-
cum. «lckoBckas obnactb. U3
Mckosa B Manbi». A/c (6+).

10.25 «M U3Hb, 1 CLIEHa, U KMHO...
MNetp LWep6akos». A/ (0+).

11.05 «M XU3Hb, U CNIE3bI, U NtO-
BOBb». X/¢ (16+).

12.50 «TepBble B Mupe». «HyKos-
CKMiA. OTeL, pycCKOii aBuaLumy.
O/c (12+).

13.05 «MpwuHa Apxunosa. ApxutekTypa
rapmoHumy. /¢ (0+).

13.40 Bopwc logyHos (12+).

16.35 «AHapeit [lemeHTbes. Bcé Ha-
unMHaetea ¢ Ntobu». KoHuept
(04).

19.30 HoBoCTH KynbTypbl (6+).

19.45 «4UCTOE HEBO». X/d (12+).

21.35 «Dance Open». [ana-KoH-

LiepT 38€34 MMpoBoro baneta
(12+).

22.45 «KOT/JIA AEPEBbA BblNIN BO/Ib-
LUUMU». X/ (12+).

0.20 «PomaH B kamHe. ApxuTekTyp-
Hble WeaeBpbl MMpa». «Bonoraa.
Ycapb6a bpaHYaHMHOBbIX». [/c
(12+).

0.45 «JOPOTA HA BA/IU». X/

(18+).

2.20 «McTopua ofHOTO NPeCTynaeHns».
M/ (12+).

2.35 «Crapas naactuHka». M/d
(12+).

5.15 «YIULLbl PA3BUTbIX
OOHAPEW». T/c (16+).
7.00 «Poccwiickas gunno-
matuay. [i/c (12+).
8.00, 10.00, 16.00, 19.00 CeroaHs
(16+).
8.20 Y Hac BbiurpbiBatot! (12+).
10.20 Nepsas nepegaya (16+).
11.00 Yypo TexHukm (12+).
11.50 JayHblit oTBeT (6+).
13.00 «3MMOPOAOK». T/c (16+).
16.20 Cos urpa (6+).
17.15 «Cneactsue Beu...» A/c (16+).
20.00 «AKYLLEP». T/c (16+).
22.10 3Bé3apl. «duHan» (16+).
2.00 «MPUFOBOPEHHbI». X/¢
(16+).
3.25 «NPODECCUOHANN. T/c
(16+).

)) HOPrAH

6.00, 13.45, 14.45 «MwsH iA63»
(12+).

6.15 «Bce ana MNobeapl!» Cneupans-
HbIiA NPoeKT (16+).

6.30, 3.30 «3}KBA MbIBCA KEPAKD-
AC». X/ (16+).

7.30, 1.30 «[doktop U...» O/d
(16+).

8.00, 1.00 «OaunH peHb B ropoge. Bna-
[AMBOCTOKY. [/ (16+).

8.30 «Marus Bryca». [l/¢ (16+).

9.00, 0.00 «Kpym3-koHTponb». /b
(16+).

9.30 «CoTBopeHue». KoHuepT. KoH-
LiepTHas nporpamma (12+).

11.30 «MynbTUMUp» (6+).

12.00 «/IEATEHAHT CYBOPOB». X/
(164).

14.00 «byaHm Masbi» (12+).

14.15 «[etanu» (12+).

15.00 «CEMb KEH OHOIO X0NO-
CTAKA». X/ (16+).

18.30, 4.30 «MOJIOHE3 OTMHCKOTO».
X/ (16+).

20.00 «PONIb». X/ (16+).

22.15 «YYAEC HE BbIBAET». X/¢
(16+).

0.30 «MOHATb. MPOCTUTb». T/c
(16+).

2.00 «<KOPONb BENBIUIALIEB». X/d
(164).

ey ol .

5.00 Mynbtdunbmbl (0+).

5.50 «Epanaw» (0+).

7.00 «Otenb y oseyek». M/c (0+).

7.15, 9.30, 10.45 Woy «Ypanbckux
nenbmeHen». «CmexBook»
(16+).

8.00 Mpo100 KyxHsa (12+).

9.00 Ha ctune c Miok'oZoi (16+).
10.00 InTypuctbl (18+).

11.15 «}KUPAD PAD». X/ (6+).

12.50 «Pok for». M/¢ (6+).

14.35 «3BeporoHwwmKmn». M/ (6+).

16.25 «POBONECy. X/ (12+).

18.20 «Kponeubin 1 Xomak Tombi».
M/ (6+).

20.05 «Kponuk Mutep-2». M/d
(64).

22.00 Pycckas fopora (16+).

23.35 «BPEMSA BEAbM». X/
(18+).

1.25 «JIETEHAA O 3ENEHOM PbILIA-
PE». X/¢ (18+).

3.30 «KPbILA MUPA». T/c (16+).

4.40 «6 KAZIPOB». T/c (16+).

MATY:
o

6.00 leorpadms cnopta. TamaHcKuii no-
nyocTpos (12+).

6.30 Marus 6onbluoro cnopta. faHa-
60n (12+).

7.00, 10.00, 12.50, 15.40, 19.00, 23.25,
2.55 Hosoctu (12+).

7.05, 14.10, 15.45, 19.05, 23.30 Bce Ha
matu! (12+).

10.05 «CbIHOBbA CKOPOCTH: XaHT Npo-
8 Nayab». A/d (12+).

11.50 AsTocnopT. Poccuiickan ce-
1A KOMbLEBbIX FOHOK. «ADM
Raceway». TypuHr-nair (6+).

12.55 NaskHbiin pyt60n. NIEKC — Cnap-
TaK (124).

14.25 NnsxkHbiii dyt60N. Kpnctann —
JNokomotws (12+).

16.55 dyt60/1. CnapTak — 3eHnT
(12+).

19.45 dyt60N. XumKM — OuHamo (12+).

22.00 Mocne ¢yT6ona (6+).

0.30 Bbl 310 Bugenm? (12+).

1.25 AsTocnopT. Poccuickas ce-
1A KOMbLEBbIX FOHOK. «ADM
Raceway». Cnoptnpototun CN
(6+).

2.25 AkBabaiik. YemnuoHat mupa.
TpaH-npu Utanum (0+).

3.00 CmewwaHHble eanHobopcTsa. One
FC. TpaHcnAuma u3 TaunaHga
(16+).

* NpoTHBOaNKoroibHoe KOAUPOBaHHE
* NIOMOLLb NpH 3anofX

M OXME/IbHOM COCTOSHHM
* BLMBaHHE Npenapara «3cnepanb»

Ten.: 8912-867-20-76,
8904-867-47-62

AHOHWUMHOCTD,
B3aMMONOHMMaHHue

JInuensus Ne JI0-11-01-002493 ot 17 despans 2022 r. Peknama




