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JALIUTHUT OT PAKA,

PASITIAUT KOMXY:

r1o4eMy Hy>KHO €Cmb XPEHOBUHY

3[10POBLE/

Pa3mepeHHoe AbixaHue, HEOObIYHbIE acaHbl U MONIHOE NOrpyxeHue B ce6 — B 4eM xe nonb3a noru? Mpasaa nu oHa mo-
XeT NpoANnTL BaM XU3Hb? W yem oHa ewié nonesHa Ansa 3A0poBbA?

CEKPET IO/ITOMETHA: KAK HOTA
MPOONNEBAET XU3HD

%
}

JiobuTensMm ocTpon u Xrydyen efbl
XOPOLLO 3HaKoMma npunpaBa C xa-
paKTePHbIM Ha3BaHWEM XPEHOBUHA.
Ee Takke HasblBalOT XPEHOAEPOM,
XPEHOBOW 3aKyCKOW, WIN PYCCKOM
apkukon. B coctaB XpeHOBUHbI MO-
ryT BXOOQWUTb pasHble UHIPEeOMEHThI.
B 4yem nx nonb3a?

XpeHoBMHA — TpaauLUMOHHOe 6rito-
00 PYCCKOW KyxHW. [OTOBAT XpeHo-
BMHY W3 MPOTEPTBIX NMOMWOOPOB U
XpeHa C YeCHOKOM. TpaanLMOHHbIN
KINaccu4yecknin peLenT XPeHOBMHbI
BKITOYAET TOSIbKO 3TW MHIPEeaNEHTHI.
M3HayanbHO TOoMaTtbl gobaeunu B
XPEHOBUHY, UTOObI OHW CHUXAanNM ero
ocTpoty. YecHok o6aBnsioT B kKaye-
CTBE KOHCepBaHTa, 4Tobbl gonblie
XpaHunocb. B Cnbupu xpeHoBuHa
cuuTaetcs LenebHoM 3akyckom Ot
Bcex bonesHen.

Mommaoop — NpoOTUB paka npocTa-
Tbl. Wccneposanue: 25 chespans
2020 ropga, 27934 venoBeka. Bbl-

BOA: YnoTpebrieHMe npoadyKToB C
NMKOMMHOM YMEHbLUAET PUCK pas-
BUTMS1 paka npocrarbl.

YeCcHOK — NpoTUB paka KULeYHMKa.
Wceneposanme: 21 cespana 2019
r, Kutan, 833 naumeHTta. Puck ko-
nopekTanbHoro paka 6ein Ha 79%
HWXe Y TeX, KTO PerynsipHo yrnorpe-
6nAn nyk, YeCHOK M 3erieHbln MyK.
MexaHn3m: B YeCHOKe CoaepuTcst
annuuuH, OH SIBNSIETCS aHTUOKCU-
AaHTOM.

XpeH — ans MOMOAOCTM  KOXMW.
XpeH cogepxuT 2,3 CyToYHbIE HOp-
Mbl BUTammHa C.

Wccneposanne: CLUA, 2017 rog.
Butamun C peiicTByeT Kak Kodak-
TOp ANS NPOMUH- U NU3UH-TUOPOK-
cunas, KoTopble CTabuUnMaupyoT
TPETUYHYI CTPYKTYPY MOMEKyIbl
KonmnareHa, a Takke crnocobcTyeT
SKCMPECCUN reHa Konnarexa.

Takke BuTamuH C sBRsieTcs MOL-
HbIM aHTMoKcuaaHToM. OH MOXeT
HeWTpanu3oBaTb U yOanuTb OKUC-
nnTenu, Takne Kak Te, KoTopble Co-
[AepKaTtcsl B 3arps3HUTENSIX OKpyXxa-
toLLEen cpeabl U Nocre Bo3gencTBus
yNbTPacMoNeToBOro  U3Ny4eHus.
OTa aKTMBHOCTb MMeeT ocoboe 3Ha-
YeHve B anuaepmuce, raoe BUTamMuH
C CKOHLIEHTPMPOBaH B KOXeE.

HayHem c 6aHanbHOro: 3a4yeM Hafgo 3aHUMMaTbCA
cnoptom? [laxe 20 MUHYT 3aHATUI cnopTom B 70 neT
CHWXaeT PUCK CMepTU OT CepAEeYHO-COCYANCTbIX 3a-
6onesanuit B 80 net. B Utanun B 2022 rogy BbIWIO
HOBOE MccnefoBaHWe — ecnu 3aHATbCA CNOpTOM B
70 neT 1 BbINONHATL N0 20-40 MUHYT YMEPEHHON UH-
TEHCMBHOCTW YNPaxXHEHWU, PUCK CMepTK OT cepaeu-
HO-coCyaMCTbIX 3aboneBaHuii CHU3NTCA B 2 pasa.
NHana — pogmnHa MoOru, n UMeHHO Tam 6bino npoBse-
[eHO uccnegoBaHve, KOTOpoe AoKasano, YTo 3aHs-
TMS MOrM MOTyT NpoanuTb XuTb. BeiBog uccnenosa-
HWSA: NogK, KOTOPble PEerynspHoO 3aHWManucb Morowu,
umenu 6onee akTUBHLIN hepmeHT Tenomepasy. bna-
rogaps aToMy 3aMeansieTcs KneTouyHoe cTapeHue.
*TenoMepbl — 3TO 3alWTHble “konnayvku” XpPomo-
COM, KOTOpble MpPefoTBPaLLaloT yKOpPOYEeHUe XpOMOo-
COM, OHAKO C KaXAblM AeneHneMm KNeTKu Tenomepbl
ykopaumBaeTcsl. YKOpoyeHue TefloMepoB NPUBOAUT K
KneTouyHOMy cTapeHuto. PepMeHT Tenomepasa npe-
JoTBpaLlaeT yKopoyeHne TerloMep, 3awuwas KneTku
OT cTapeHus.
MpuynHa: 3aHATUSA ROTU NOBbIWAKT aKTUBHOCTb 3H-
OOPMMHOB (XMMWUYECKMX COEeOQUHEHWUN, KOTopble Mo-
BbILLAIOT HACTPOEHWe, yNyyllaT CaMoYyBCTBUE), KO-
TOpble CNOCOBCTBYIOT akTMBaLUW Tenomepasbl.
NONb3A UOrM ANs 340POBbLA
1) Mora cHuxaeT apTepnansHoe aasneHue Ha 11 Mm
pT CT.
Wccneposanune: mapt 2019 roga, CWIA, 3517 yeno-
Bek B Bo3pacte oT 30 go 70 nert, 3aHATUS nMoron 3

pasa B Hegento Bbi3biBanu cHuwxkeHne CAL Ha 11 MM
pt ct v JAl Ha 6 MM pT CT.

Moyemy Tak npoucxoguT?Bo Bpems 3aHATUMN NOTK
OYeHb BaXHbl AblxaTeNbHble MPaKTUKN — 3TO aKTUBU-
pyeT napacumnaTM4yeckylo HEpPBHYK CUCTEMY, KOTO-
pasi CHUXaeT ypoBeHb FTOPMOHOB CTpecca M Crnocob-
CTBYeT pacluMpeHuto cocynos (bnarogapsi ymeHblue-
HUIO BNUSIHUA agpeHanuHa).

2) 3aHaTus roroi ymeHbLlwatT 6onb. MiccnenosaHue:
okTsi6pb 2020 roga, CLUA, 38 uyenoBek C XxpoHu4e-
ckoi Gonbto, 3aHATUS OTOM B TeYeHune Yaca 2 pasa
B Hefento B TevyeHne 12 Hegento, ypoBeHb 60MM CHU-
3Uncs nocne 3aHATUIA WOron (onpegeneHue ypoBHS
6onu no BU3yanbHON aHaNoroBon LuKane).

Moyemy Tak npoucxoguTt? Bo Bpems 3aHSATUMN NOTK
NoBbILIAETCS YpOBEHb JHAOPMUHOB — XMMUYECKMX
BelLecTB, KOTopble obnagatotT B TOM YMcne onmouao-
nogo6HeIMK cBOWCTBaAMU (TO ecTb 06e3b6onusaoT).
3) Mora cHMxaeT TPeBOXHOCTb.

WccnepnosaHnue: aeryct 2017 roga, Pecnybnuka Ko-
pes, 2 paHAOMMU3NPOBAHHBIX KMUHUYECKUX UCCIEeno-
BaHWsA, 3aHATUS WOroW 3HAYUTENbHO CHWXanuW Tpe-
BOXHOCTb 1 JeNpeccuto B 3KCNePUMEHTamnbHOW rpyn-
ne no CpaBHEHMWIO C KOHTPOMbHOW rPYMNMoW.

[puynHa: CHMXeHWe YpPOBHA KopTu3ona (ropmoHa
cTpecca).

Mouyemy Tak npoucxoguTt? Bo Bpems 3aHSATUN WNOTK
aKTMBMpPYeTCs napacumnartuyeckas HepBHas cucTte-
Ma, CHMXas [encTBUS rOPMOHOB CTpecca.

6 OCHOBHBIX MPUYUH ITOBBILIEHHOTO
APTEPUA/TbHOI'O JAB/TEHNA

Mo cTtaTuctuke, Kaxgbln BTOPOﬁ Xutenb 3eMnu TMNepToHUK. Te, KTO CTpaaaeT OT NOBbILWEH-
HOro aprtepumanbHOro gaBneHus, HyxgarTca B Jie4eHUn rMnoTeH3nBHbIMU NpenapatamMun, HO

MHorga OHO He NPMUHOCUT OXnpgaemoro pesynbTtaTa.

B aTon cuTyauumn Bpaun roBopaT O Tak Ha3blBaemMoun BTO-
PWYHOW rMNEepTOHMN, BO3HMKLLEN HA NOYBE OOHOM M3 na-
TONOrUiA, O KOTOPbIX Mbl XOTUM pacckasaTb CErofHs.
HapyweHune ToHyca cocymoB. OTo TOT cnyyau, Korga
rMNEPTOHNS CYMTAETCA CaMOCTOATENbHbIM 3aboneBaHu-
em (nepBuyHas runeptoHus). ObcnegoBaHue nauumeHTa,
XanywLlerocs Ha ckadyku gaBneHus, BKMYaeT nposeae-
HWe 3neKTpoKapAuorpammbl, KIMHUYECKOE uccnegoBa-
HMe KpOBU 1 MOYU, BUOXMMUYECKMIA aHanW3 KpoBU, a Tak-
Xe npu HeobXoQMMOCTU yNbTPa3ByKOBOE UCCNEeAoBaHWe
BHYTPEHHUX OPraHoB W PEHTreH rpyaHomn knetku. Ecnm
B pe3ynbraTe obGHapyXeHOo cneunduryeckoe HapyLleHue
TOHYyCa COCY[0B, XapakTepHoe ANns runeptoHuyeckon 6o-
ne3Hun, Ha3Ha4yaloT npenapaTsl, NoAAepXKMBaKLLne apTe-
puvanbHoe AaBneHvWe Ha onTuManbHoM ypoBHe. Kpome
TOro, nauveHTy noabuparT aueTy U pexum uanyeckmnx
Harpysok, KOTopble No3BOMAT NOCTEMNEHHO YKPENnuUTb CTEH-
Kn cocyaoB.

Bone3Hu noyek. HapyleHne paboTbl MOYeBbLIBOASALLEN
CUCTEMbI O4EHb YaCTO CTAHOBUTCS NPUYUHON NOBLILLEHUS
AaBneHus. 3TO NPOUCXOAUT MpU 3aTpyaAHEHHOM MOYeu-
CnycKaHuu Wnu Torga, Korga nouvkv He CnpaBnsiloTcsa co
cBOMMW pyHKUMAMU. [INs rMnepToHMM NOYe4YHOro npouc-
XOXOEHUsi xapakTepHo 0obpa3oBaHMe MArKMX 30H OTeu-
HOCTU Ha nuue, KUCTAX PYK U B HUXKHEN 4acTtu Hor. MNa-
pannenbHO HabngaTca 60Mb UMK XKEeHNe Npu Moveu-
CnycKaHuW, yyalleHHble No3biBbl C MMHUManbHbLIM Bblae-
neHneMm Xuakoctu. AHanu3sbl KPOBU U MOYM NOKAa3bIBAOT
Hanuune BOCNanNWUTENbLHOrO Mpouecca. Y MyXYuH cTap-
Wwero Bo3pacta NPUCTYNbl MMNEPTOHUM MOTYT BO3HMKATb
npu o6ocTpeHun npoctatuta. B nobom us Taknx cnyyaes
nevyeHne OAHUMMW TOMbKO MMNOTEH3UBHBIMU NpenapaTamu
oKa3blBaeTc ManoaddeKkTuBHbIM. lNaumeHT HyxgaeTcs
B Tepanuu OCHOBHOrO Heayra.

FopmoHanbHble HapyweHus. HenpaBunbHas pabota
Xene3 BHYTPEHHEN CekpeLuu NpUBOAUT K HapyLUeHWUAM
obmeHa BeLlecTB, KOTOpble, B CBOK 04epeb, Bbi3biBAKOT
BOOHO-coneBou ancbanaHc. Y 60nbHOro 3MeHsieTcs co-

CTaB KpPOBU, YCUNIMBAETCA Harpyska Ha cocyabl. [oBblLle-
HWe apTepuanbHOro AaBneHus BO3HMKaeT npu: 6onesHu
NueHko-KywinHra (nopaxeHun kopbl Haano4e4YHUKOB, Bbl-
3blBaloLeM M3bbITOuHOE BblgeneHue koptnsona u AKTI);
heoxpomounTome (LOOBPOKa4YeCTBEHHOW OMNyXonu Hagd-
NOYe4YHMKOB, NPOBOLMPYIOLLEN MOBbILEHHOE BblaeneHue
HopaapeHanuHa u agpeHanvHa); cuHgpome KoHHa (ony-
XOrun, pacnonoXeHHOW B 30He HaAMO4YEe4YHUKOB, NpoayLm-
pytoLLe TOPMOH anbAO0CTEPOH); akpoMeranuu (BpoxaeH-
HOWN NaTonoruM, ConpoBoXaatoLwencs n3bbITOYHON Bbipa-
60TKOM Tak Ha3blBaEMOro ropMoHa pocTa); rmnepTupeose
(NOBbLILIEHHOM YPOBHE FOPMOHOB LUMTOBUAHOW Xenesbl);
rmnotTupeose (He4OCTaTOMHOCTWM FOPMOHOB LUMTOBUAHOM
xenesbl); AvabeTnyeckoM rmomepynocknepose (narono-
rMMYEeCKOM W3MEHEHUW NOYEYHOW TKaHW, BbI3BAHHOM ca-
XapHbiM guabetom). Kaxgoe M3 aTUX COCTOSIHUN MMeeT
XapakTepHble MPU3HaKW, BO3HWKaKLWMe napannenbHo ¢
npucTynamu runepToHnK.

Mpuem HekoTopbix nekapcTB. Jllo6on nekapCcTBEHHbIN
npenapart, nonagawoLwuii B opraHnsM, He TONbKO cosgaeT
oXugaeMblil TepaneBTUYECKUN IPAEKT, HO U BbI3biBAET
n3MeHeHuns paboTbl NOYTU BCEX OpraHoB U cuctem. He-
KOTOpble U3 TaKUX U3MEHEHWUI NPOABNATCA YXyALWeHnem
Ccamo4yBCTBUA. Hegapom roBopsiT, YTO «nekapcTBa O4HO
neuvar, a gpyroe kaneyat». [pnynHoOW NoBbILLEHUS apTe-
pvanbHOro AaBfeHns MOXET CTaTb NPUEM HECTEPOUIHbIX
npoTMBOBOCNANUTENbHBIX CPEACTB M NIeKapCcTB OT KaLuns.
Xanobbl Ha NpUCTynbl rMNEPTOHUU Hepeakun y mnioaen,
NpYHUMarKLWNX cpeacTea Ansa nogaeneHus annetuTa. He-
KOTOpble pacnpoCTpaHeHHble nekapcTea ocnabnsawTt Te-
paneBTU4eCcKnii 3PdEKT rMNnoTEH3NBHbLIX CPeacTB, NO3TO-
MY TMNEPTOHUKN OOMKHbI ObITb BHUMAaTENbHbIMKU NPU 04-
HOBpEeMEHHOM npuemMe npenapaToB OT pasHbix 6onesHen.
HenpaBunbHoe nutaHue. Cnucok nNpoaykToB, cnocob-
CTBYIOLUX MOBbILWEHNIO apTepuanbHOro AasfieHus, Be-
nuk. B Hero BxogsiT He TOMbKO COMeHble 0BOLWMU, pbiba u
cano, HO M NuLia, HacbilWeHHasa TaK Ha3blBaeMOW CKpbl-
TOW COMbiO: KONYeHble Konbackl, HEKOTOPbIE BUAbI CbIPOB,

MoYTU BCE KOHCEepBbl, MsACHble nonydabpukatbl. OyYeHb
nerko neperpysuTb OpraHu3M COMbl U Bbi3BaTb 3aCTON
XKMOKOCTU, perynspHo ynotpebnsas 4mncel, CHEKU, cyxapu-
K1, BECbMa onaceH B 9TOM OTHOLWeHun 1 gactdya. lMo-
BblLLEHWE AaBieHUst NPOBOUMPYIOT Kode, NUBO, Kpenkuim
ankoronb, crnagkas rasuposka, aHepreTuku. O6paTHbIi
3 EKT BbI3bIBAKT HAMUTKW, UMEIOLLNEe eCTECTBEHHbIN
(6e3 nobaBneHNs CUHTETUYECKMX OPraHMYecKMX KUCIOT)
KMCMOBaTbI BKYC: NEerkoe Cyxoe BWHO, SirofHble MOpChl,
Yyau € NIMMOHOM.
Mpobnembl ¢ NO3BOHOYHUKOM. [pMyMHOW NOBbILLIE-
HWUA apTepuanbHOro AaBrneHus MOryT CTaTb Henonagku B
BEPXHMX OTAenax No3BOHOYHUKA. LLerHbIn 0cTeoXoHApO3
Wnu NocneacTBUs TPaBM CMUHbI YACTO BbI3bIBAKOT MOBbI-
LLUEeHNe MbILLEYHOro TOHyca, YTo, B CBOK o4epedb, NpuBO-
OWT K cna3my COCyA0B; CTpagaeT KpoBoCHabxeHne mMo3ra
1 NOABNSATCA NPUCTYNbI runepToHMn. OCHOBHYO NaTono-
rMio B 3TOM cnyyae nerko obHapyxuTb, caenaB peHTreH
NMO3BOHOYHMKA. AHanorMyHbie nNpobnembl BO3HWKAKOT Y
300pOBbIX NIOAEN, BbIHYXAEHHbIX MPOBOAUTL MHOMO Bpe-
MEHM Ha HeMnpaBWUbHO OpraHNM3oBaHHOM paboyem MecTe.
O6bIYHO 3TO cmpavasa pabota, Tpebytowas Ype3amepHoro
HanpsbKeHns MbllLy Wwewn u rmas. B Takon cutyauun aae-
neHvne noBbllLAeTCa NoA BeYep U CaMOCTOSTENbHO CHU-
XaeTcs nNpu HOYHOM oTabixe. [epBuYyHas (camocTosTenb-
Has) rMnepToHns sBnseTca 6onesHb0 B3pOCbIX Nogen.
Y naumeHTOB B Bo3pacTte cTaple 40 neT oHa pasBuBaeT-
cs1 B 90% cnyyaes. B rpynne ot 30 go 39 net nepeuyHas
rmnepToHns auvarHocTupyetca y 75% 6onbHbix. Cpeam
rMNepTOHUKOB, He nepeluarHyBwnx 30-neTHui pybex (B
TOM YuCne cpean Aetew n NoAPOCTKOB), NAUMEHTHI, CTpa-
Jarolmne nepBUYHON r’MNepTOHUEN, NOYTM HE BCTpPeYaroT-
ca. CornacHo Hopmam, pa3paboTaHHbIM crieuuanucTamm
BcemupHoi opraHusaumm 3gpaBooxXpaHeHus, rmnepToHn-
KOM cuMTaeTcsl YernoBek, AaBeHne KOToporo perynspHo
npesbiwaeTt 3HavyeHusa 140/90 mm pt. cT. Bnpoyem, atn
napameTpbl HeMb3s NOHUMaTb BGykBanbHO: 0COBEHHOCTH
Kaxgoro opraHvuama UHAMBMAYyanbHbl U NokasaTenu «pa-
6o4ero» (To €CTb ONTMMAanbHOrO) AaBNEHUS pasnuyatoT-
ca. B niobom cnyyae HeobxoamMmMo ObiTb BHUMATENbHbLIM
K CBOEMY 340pOBbl0 M 0OpallaTbCa K Bpady, ecnu Aas-
neHne NoAHMMAaeTCs BHe3amnHo, BO3HWKAKT rOMOBOKPY-
XeHue, TOWHOTa, HenpusaTHas TaxecTb B 3aTbinke. C Ta-
KAMU CUMNTOMaMM LYTUTb HENb3S: OHW MOTYT OKa3aTbCs
npu3HakaMmum CTPEeMUTENbHO Pa3BMBAIOLLEroCs Hapylue-
HMS MO3roBOro KpoBoobpalleHus.

UctouHuk: http://www.neboleem.net/
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CYNEPBUTAMUH OT CTAPEHUS:

Kak eumamuH B2 npodnegaem mMornodocms

I'pynna y4yeHbIX U3 iNOHCKOro yHuBepcuteta Ko6e o6Hapyxuna cnocobHocTb BuTamuHa B2
(pnbodnaBuH) npegoTBpaLlaTh CTapeHMe KNEeTOK OpraHM3ma, 3amegnss pasBuTve pasnuu-

MpoaonXUTeNnbLHOCTL XU3HM BO MHOFOM 3aBMCUT OT XapaKTepa NUTaHUA: O4HM
NpPoAYyKTbl CNOCOGCTBYIOT YNyULIEHUIO 300POBbSA, APYrue MOryT NpUBOAUTL K
passutuio 3abonesaHuii. CerogHs npegnaraeM noroBoputb 06 opexax.

HbIX BO3PACTHbIX Hapyu.leHm7|.

B xone akcnepumeHTa vccnegoBateny noasepranv
KMeTKM CTpeccy AN yckopeHusi ctapeHus. [ocne
6bino gobaBneHO pasHoe KOMMYEeCTBO BWUTaMuHa
B2. Okazanochb, 4T0 BUTammH B2 moxeT npegoTepa-
watb crtapeHue knetok. OKasaBLUNCb BHYTPU HUX,
BUTaMWH CUHTE3NPOBANCS B (PraBUHaAEHUHONHY-
kneotng (PA — koepMmeHT), KOTOpbIN nomoran
NpoOuU3BOAUTL SHEPIUID B MUTOXOHAPUSX, a Takxe
He 4aBarn CHU3UTLCS UX aKTUBHOCTU. A 3Heprusi Ham
Heobxoamma Anst OOHOBMNEHUS KNETOoK.

KAKOW MEXAHU3M?
M3BecTHO, YTO cnap BbIAENEHUs 3HEPTUU B MUTO-
XOHAPUSIX BbI3blBAET KIeTouHoe ctapeHue, a ®A[
HeobxoauM Ansi NPOU3BOACTBA 3HEPTUU B MUTOXOH-
Apwusix, KoTopas Heobxoanma Anst 06HOBNEHWs Kne-
TOK.
Korga kneTka TepsieT cnocobHOCTb K AeneHuto, 310
NPMBOAMT K KNETOYHOMY CTapeHuo — Ternomepbl
CTaHOBSITCS KOPOYE, SHEPIUM HET, @ 3TO 3HAYMT, YTO
KneTka He OenuTcs.

YBenumueHne MUTOXOHAPWANbHOM aKTUBHOCTW Mpu-
BOAUT K AeakTuBaumn AMPK (depmeHT) 1 noceinaet
curHanbl 6enky p53*6, KOTOpbI MHAYLMPYET KNeTou-
HoOe cTapeHue.
[obaBneHue BuTammHa B2 B kneTku, nogsepriunecs
BO3PaCTHOMY CTPECCY, MOBbICUIO CMOCOBHOCT MU-
TOXOHZPUI NPOU3BOANTL SHEPTUIO U NPEAOTBPATUINO
CTapeHwe KNeTok.
KAKUE NPOAYKTbI ECTb, YTOBbI
HE CTAPETb???

1) Opoxokm - 322% ot c.H. B 100 rp.
Mo pubodnasuHy (BUTaMuH B2) — gpoxokm — 3,2
CyTOuHbIe HopMbI B 100 rp.
2) BapanwuHa - 270 % ot c.H. B 100 rp.
Mo pubodnasuHy (BuTamuH B2) — 6apaHuHa — 2,7
CyTOouHbIe HopMbl B 100 rp.
3) NoesaauHa - 201% o c.H. B 100 rp.
Mo pubocdnasuHy (BuTamuH B2) — roesgumHa — 2
CyTOouHble HopMbl B 100 rp.

UcTouHuk https://www.zdorovieinfo.ru/

HEOOCTATKH HA JTUI0

OuyeHb 4acTO COCTOSIHME KOXM, HOTTen, 3Y60B W BONOC HarMAA4HO CUrHanu3unpyeT o ToOM, Ka-
KUX BUTaMUHOB U MUHeparnoB He XBaTaeT B paluoOHe. Wrak, pekomeHAyeM NPUCMOTpPETbCA

K OTPpaXXeHUKo B 3epkane

CyxocTb KOXMU — BUTaMuH E
ButamunH E sBnsieTcs aHTMOKCUAAHTOM, CMO-
COBHbLIM CBSI3bIBATLCS C MEMOPaHOW B pasnuny-
HbIX KneTkax koxu. OH 3almwiaer KneTku oT
NOBPEXAEHUS U TakuMm 06pa3oM nogaepxuea-
€T LIeNOCTHOCTb CMOEB anuaepmumca. Takxke OH
cnocobCcTByeT BOCCTAHOBMEHUIO anNuaepMarnb-
Horo 6apbepa npu pas3gpaXeHUsiX U CyxoCTu.

MurmeHTaumMs Ha nNuue — LMHK
LinHk wHrMbupyetr TuposuHasy — (epMeHT,
KOTOpbIA MOMOraeT MenaHuHy obpa3oBbiBaTb
MUrMeHTHble nNsATHa. [OKyMeHTanbHO noa-
TBEPXOEHO, YTO NepoparnbHbI NPUEM LMHKa
BINUSIET HA CTEMEHb NMUIMEHTALUM KOXN.

«3aegbl» — BUTaMUHbI rpynnbi B
Xewnut («3aedbl») BO3HUKAET, €CINU Yromnku
pTa NOCTOSIHHO YBMaXHEHbI, U NpU 3TOM UMe-
eTCs HapyLleHne MECTHON UMMYHHOW 3aLluThbl
Koxu. Hanbonee yactble NpUYMHBI 3TOTO SB-
neHns — rpubkoeas unu BaktepuanbHas WUH-
dekuus, kK KOTOpbIM NPUBOANUT AedULNT BUTa-
MUHOB rpynnbl B, ocobeHHo pubocnasuHa u
kobanamuHa.

BbinageHue Bonoc — xeneso
[eMorno6uH NPMHOCUT KUCMOPOA HE TOMbKO KO
BCEM BHYTPEHHMM OpraHam, HO U K BOrocam.
HepocrtaTtok kucnopoga u3-3a aHeMUM MOXET
NOBNUATb Ha pa3BuTUe N HOPMUpPOBaHNE BO-
noc.

Xpynkue 3y6bl — KanbLui

Korga opraHuamMy He xBaTaeT kanbumsi, OH 6e-

peT ero 13 BHYTPEHHNX UCTOYHUKOB, TaKMX Kak

3ybbl. 3TO MOXET NPUBECTM K CTOMAaTomnormye-

CKMM npobriemam, BKIYasi Kapuec U Xpynkyo
aMarnb.

UcTouHuk

https://www.zdorovieinfo.ru/exclusive/

Fpeukune opexm
NPOTUB AEMEHLUM

B CWA B 2020 rogy 6bino npose-
OeHOo uccnegoBaHne, KOTopoe no-
Kasano, 4To rpeukue opexu crno-
COOHbI 3alMTUTL HEWPOHbLI OT pas-
pyweHusi. AHTUOKCUAAHTblI (nonu-
deHonbl), KOTOpPbIE €CTb B Opexax,
3awmwaT HEWpPoHbl OT NOBpPEX-
OeHnsa cBobogHbIMW pagukanammu
N, COOTBETCTBEHHO, UX paspylie-
HMa. Owmera-3 XWpHble KUCOTHI
cTabunusnpyrT MembpaHbl HeWn-
POHOB, 4YTO ynyJvwaeTt rmnpoBene-
HME HEPBHbLIX MMNYNbCOB N paboTy
mMoa3ra.

B 100 rpammax rpeuLkux opexos
cogepxutca 1,5 cyToyHble HOPMbI
NONNGPEHONOB U 2 CYTOYHblE HOP-
mbl Omera-3.

Fpeukune opexm
ynyywarwT namaTb
WccnepgosaHue, npoBefeHHOE Npu
yyactum 5662 4yenosek B BO3pac-
Te oT 20 gpo 59 net n 5054 veno-
BeKk cTapuwe 60 nert, nokasano, 4To
ynotpebneHne rpeuKkMX OpPexoB
CBA3aHO C ynyylweHWeM yCBOEHUs
nHpopmaunm. KOrHntneHble TECTHI
nokasanu, 4To y notpebutenen
rpeuKkmMx OpexoB Nnyywe namsTb U

CKOPOCTb NO3HaHMUA.

dYHAYK YMEHbLUaeT ypoOBeHb ca-
Xapa B KpOBM
CylwecTByeT nccrnegoBsaHune, Kotopoe
4OoKa3blBaeT, YTo ynoTpebneHne yH-
OyKa CBA3aHO CO CHUXEHUEM YpPOBHS
caxapa B KpoBu. [MpuynMHON 3TOrO AB-
nsgeTca coagepxaHue B opexax MarHus
n mapraHua. OHM BXOOAT B cCOCTaB
depmeHTa TUPO3MHA, KOTOPbLIA aKTu-
BUPYET WHCYNMWHOBBLIE peuenTopbl u
NoBbIWAEeT YYBCTBUTENbHOCTb TKaHEW
K MHCYNUHY. YpoBeHb caxapa B Kpo-
BW, COOTBETCTBEHHO, CHMXaeTCH.
B 100 rpammax pyHAyKa cogepxutcs
3 CyTouYHble HOpMbl MaupraHua u 0,5
CYTOYHOW HOPMbl MarHus.
Apaxuc npotus
xonecTtepuHa
Bonbwon wmerta-aHanus 119 wuccne-
JOBaHWi nokasan, 4YTo HuauuH (Hu-
KOTMHOBAas KUCMNOTa), KOTOPbLIN eCTb B
apaxuce, cnocobeH CHWXaTb YPOBEHb
«MNNOX0ro» W NoBbllaTh YPOBEHb «XO-
poLuero» xonectepuHa.
B Anonumn B 2021 rogy nposenu uccre-
JoBaHVe, B KOTOPOM MPUHANK yyacTue
75 000 4enosek. OHO nokasano, 4To
ynoTpebneHne apaxuca CBfI3aHO CO
CHWXEeHMEM pucka uHcynbTa Ha 16%.
B 100 rpammax cblporo apaxwuca co-
aepxutcs 116% CYyTOYHON HOPMbI HU-
auuHa.
UctouHuk https://www.zdorovieinfo.ru/

CHoBa NonHouMn cMoTpenu B NOTOJIOK U BCMNOMUHANN NO30PHbIe MOMEHTbI nATUNETHeN
AaBHoCcTU? Huyero, Mbl 3HaeM, Kak BaMm NOMOYb.

— 3TOT MeToA paspa-
6oTan OokTop Meau-
LIMHCKMX HayK W npo-
deccop lapsapaa
JHapto  Benn. Bort

KAK BbICTPO YCHYThb:

5 pexomeHBGayul y4éHbIX

1. MNoewebTe

34ecb HyxXHa 30noTas cepefuHa: Henb3s NMOTHO eCTb Nepes CHOM, HO U NOXWUTbLCH ro-
NOAHbIM TOXe He CTOMT. HekoTopble NpoaykThl coAepxaT NpUpPoaHbIE penakcaHTbl U Be-
LecTBa, nomorawLme BbipaboTke roMoOHa CHa: 3To 6aHaH, MOMNOKO, MUHAAMb, OBCSHKA.
Mmun nyyiie n nepekycutb 3a Yac-ABa o oT6os. A BOT 6enok, KopeunH, oCcTpoe, XUPHOE
1 cnagkoe 6yoyT TONbKO MeLaTh — Nyylle ocTaBbTe UX A0 yTpa.

2. MNpoBeTpuTE KOMHATY

Ons Toro 4Tobbl YENOBEK MOr YCHYTb, TeMnepaTypa ero Tena [ofikHa HEMHOrO MOHU-
3uTbes. [03ToOMy B NpoxnafHbiX NOMELLEHUSAX Mbl 3ackinaeM GbiCTpee U CnuM Kpenye.
3abyabTe npo TENnble Nuxambl U OTKPbIBAWTE HA HOYb OKHO — HOYbK TemnepaTtypa B
KOMHaTe JoMmkHa OblTb NPUMEPHO Ha 3 rpagyca HUXe, YeM AHEM.

3. 3abyabTe Npo ragxeTbl KAK MUHMMYM 32 4Yac 40 CHa

OHM n3nyyatoT ocobbiit rony6oit CBeT — opraHMaM NpUHUMaeT ero 3a AHEBHOE OCBELLeHMe
1 nepecTaért BbipabaTbiBaTb FOPMOH CHa. A Ball MO3T, BMECTO TOro, YTobbl paccnabuTb-
cA, ycuneHHo obpabaTeiBaeT HOBYIO UHOPMALMIO.

4. PaccnabbTechb
MOXHO NPUHATBL TEMNMYK BaHHY, NOCMyLWAaTb CMOKOWHYI MY3blKy UMW NOMEAUTUPOBATb.
A MOXHO nonpoboBaTb cneuunanbHble yNpaxHeHUa Ansa 3acbinaHus. Hanpumep, «4-7-8»

4YTO HYXHO genartb:
- CnokonHo BAbIXamn-
Te Yyepes HOC B Te-
yeHue 4 cekyHpa;
- 3agepxute pbixa-
HWe Ha 7 CeKyHA;
- MeaneHHo BblabI-
XaiTe yepes poT B
TeyeHune 8 cekyHa.
3agepxka gbixa-
HWUSI C MeAEHHbIM BbISOXOM 3aMeanaeT cepaeyHbll puTM, MO3TOMY Bbl paccrnabnse-
Tecb 1 ycnokamBaeTechb. K Tomy e, BaMm npuaétcst COCPefoTOuUTLCS Ha AblIXaHWUMW U1
NOCTOSIHHO CYUTaTb — NOMyYaeTcs CBOEro pofa Meautauus.
Mocnywatvite 6enblii Wym
TUXWMIA MOHOTOHHbIW LLYM NOMOTaeT YCHYTb: Takue 3BYKU UHTYUTUBHO BOCMPUHUMAIOTCS
kak 6e3onacHele, paccrnabnstouwme. He BaxkHo, 4To aTo ByAeT: Wym mMops, ryn noesaa
Unu wenect nNucTBbl. HekoTopble Noamn gaxe cnylwatoT WKBopyYaHue GekoHa: «3ackina-
TenbHOE» BUAEO MOXHO HanTu Ha YouTube.
Tonbko He 3abynbTe nNpo Bpen ronyboro ceeta. Ecnu Bbl cnywaeTe wym co cmapTdo-
Ha UNu nnadweTa, NONOXUTE raaXeT 3KPaHOM BHU3 UMU BKMOYUTE CneunanbHbIi HOY-
HOW pexum.

A

UcTouHuk https://
www.zdorovieinfo.ru/
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C9-10 MA4

KABEITBbHOE TV/

NMPOrPAMMA

® pecny6nuKaHcKoe
® KabenbHoe

NOHEAENIbHUK, 9 mas

1 KAHAJ. CHT

07:00, 11:50 HoBocTn

07:10, 13:00, 01:50 OeHb Mo-
6ebl. MNpasgHUYHBbIA
KaHan

12:00 MockBa. KpacHas nno-
wapab. Mapag, noces-
weHHbIn [OHo Mobeap!

20:55 CgeTro namsiTv naB.-
wux B 6opbbe npotns
dawmsma. MuHyTa
MonYyaHus

21:00, 00:10 T/c «AuBepcaHT.
MpoeanbHbIv LUTYPM»

23:00 Bpems

03:50 X/ «Ha BoiiHe kak Ha
BOWHE»

05:15 X/db «IMepeq paccee-
TOM»

06:35 X/ «OTpsg ocoboro
HasHayeHus»

POCCUA PTP

04.15 ®unbm “Ha cemu BeTpax”
06.05 ®unbm “Hu wary Hasag!”.
10.00 “OEHb NOBEAbI”

12.00 MOCKBA. KPACHASA

NNOWAAb. NAPAL,
MOCBALEHHbIA AHIO
MOBE[bI.

13.00 “AEHb NMOBEBI”

14.00 BECTW.

14.30 BonbLUO Npa3gHUYHbIA
KOHLEepT

16.00 BECTW.

16.30 BECCMEPTHbI NOJIK.
NPAMON 30UP.

18.20 dunbm “Yepes npuuen”.
20.55 CseTnoit namaTi nasLLnX
B 6opbbe npoTtvs
dawmsma. MuHyTta

MOMnYaHus.
21.00 ®unbm “Hepes npuuen”.
22.00 BECTW.
23.05 BECTW. MECTHOE
BPEMA.
23.20 dunbm “T-34".
02.35 dunbm “CtanuHrpag’.

KYJIbTYPA

06.00 «HeunssecTHbIN conaaTt»

09.30 «Ha Bcto ocTasLuytocst
KU3Hb...»

13.55 «3acraea Vnbuya»

BTOPHUK, 10 mana

17.05 «BbIn mecay mait»

18.55 «CBeTroit namMsiTu nae-
wux B 6opbbe npoTus
alumsmar.

19.00 «Mocnecnosue»

20.40 «PomaHTuka pomaHca»

22.25 «TuwmHa»

01.45 «LiBeT xn3Hn. Havano»

02.30 «[lewkom...»

HTB-MUP

08.30, 10.15 T/c «Myxtap. Ho-
BbI cnea»

10.00, 11.45, 13.00, 18.00,
21.02 CerogHs

12.00 Mocksa. KpacHas nno-
wagab. Mapag

13.30 OkonHas Xu3Hb

14.00, 18.30 T/c «OmyT»

20.55 CeeTnoit namaTyi NaBLUnX
B 6opbbe npoTuB a-
wn3ma. MuHyTa monya-
HWst MUHyTa MonyaHus

21.30 X/dp «Tonop. 1944»

23.05 Opama «Anéwa»

AOM KUHO

06.50 «Epanatu»

07.20 M/ «Mpo Pepnota-
cTpenbua, yaanoro
mornoaua»

08.30 M/ «MBaH LlapeBuy n
Cepblii Bonk»

10.05 M/ «WBaH LlapeBuy n
Cepblii Bonk 2»

11.25 M/ «MBaH LiapeBuy n
Cepbii Borik 3»

12.45 M/cb «MBaH LlapeBny n
Cepbii Bonk 4»

14.20 M/cb «[do6pbiHs Huku-
TnY 1 3men MopbIHbIYY

15.30 M/cp «Anéwa MNonosuy
n TyrapuH 3men»

16.55 M/¢p «Mnbsi Mypomet, n
ConoBeii-Pa3boiHnk»

18.20 M/cb «Tpum Goratblps.
Xon, KOHEM»

19.35 M/cb «KoHb Onui n
6onbLume ckaukm»

20.55 CeeTnon namsiT na.-
Lwunx B 6opbbe npoTms
dawwmama

21.00 M/db «Tpm GoraTbipsi n

KOHb Ha TPOHe»

22.35 M/ «Tpu Goratbips n
LllamaxaHckas uapuvua»

23.55 M/ «Tpu Goratbips n
npuHuecca Erunta»

01.05 M/ «Tpu Gorateipsi
M HacnegHuua npe-
cTona»

02.35 M/ «Tpu Goratblps n
Mopckoin Liapb»

03.50 X/db «Typeukuit ram-
ouT»

05.55 X/ «Cnacubo aeny 3a
Mo6eny»

RENTV

07.00 [/n “3acekpeyeHHble
cnuckn. Camble onacHble
Bparu Poccun”

08.40 M/ “MBaH Liapesny n
Cepbiit Bonk”

10.00, 11.00 M/cp “[o6pbIHs
HukuTd n 3men
[opbIHbIY”

10.30, 14.30, 18.30, 21.30,
01.00 Hosoctn

11.30, 13.00 M/cb “Anewa

Monoswy u TyrapuH
3meir”

12.00 Mocksa. KpacHast
nnowagp. MNapag,
NOCBSILLEHHbIV [JHIO
MoGepp!

13.45, 15.00 M/ “Unbs
Mypowme, n Conoseit-
Pa360oiHuK”

15.30 M/ch “Tpm GoraTbips 1
LLlamaxaHckas uapuua”

16.40 M/cp “Tpu Goratbips Ha
nanbHux 6eperax”

17.50, 19.00 M/ “Tpu
Gorartblps. Xog koHeM”

19.30 M/cb “Tpm Goratbipsi n
Mopckoii Lapp”

20.40, 21.00, 22.00 M/ “Tpu
GoraTbIps 1 NpyHLUEecca
ErmnTa”

20.55 CeeTrnoit naMsTh naBLUmX
B 6opbbe npoTne
darmsma. MunyTta
Mor4aHus

22.20 M/cb “Tpm GoraTbips n
HacnegHuua npectona”

23.40, 00.05 M/cb “KoHb HOnui

1 GonbLume ckadku’
00.00 lMpa3gHW4HbIN cantoT
01.30 T/c “HepHble bywnatsl’
04.45 “Camble LLoKUpytoLLme
rvnoTesbl”

MupP

06.00 T/c «OTTenenb»

11.00, 17.00 HoBocTun

11.10 T/c «MeTp MNepBbiii. 3a-
BelwaHne»

15.05, 17.15, 20.05 T/c «lap-
AemapviHbl, Bnepea!»

19.55 Cetnoi namat na.-
Lwmnx B 6opbbe npoTne
dawmama. MuHyta
MonyaHus

20.25 X/ «Bwusart, rapgema-
PUHBI»

22.50, 23.10 X/ «apoema-
puHbl [l»

23.00 «[Mpa3gHunyHbIA cantoT»

00.50 X/db «[ABeHaguaTtb
CTyNnbeB»

03.25 X/db «AHTOH MBaHOBKY
cepauTcsi»

04.40 MynsTdomnbMbl

1 KAHAJL. CHT

08:00, 12:00, 14:00,
17:00, 20:00
Hosoctn

08:10, 05:25 /c
“Poccus ot kpas oo
kpast”

08:30 X/ “Bpewms
cobupatb KaMHu”

10:10 X/cp “NetsT
Xypasnu”

12:15 [/ “Bonbd
MeccuHr. “A Buky
Mblcnu nogen”

13:10, 14:15 Bupenu
B/MOEO?

15:35 /b “HapkoTurkm
Tpetbero penxa”

16:30, 17:15 X/
“Bogutenb ans
Bepb!”

18:55, 20:20 T/c “TMo 1y
CTOPOHY BOMKOB”

23:00 Bpewms

23:45 T/c “Monyanue”

00:40 bonbLias vrpa

01:40 AHTn®enk

02:20 O/ “Bynar
Okymkaga.
Hapexabi
MarneHbKuin
OPKECTPUK...”

03:10 HaeguHe co
BCEMU

POCCUA PTP
04.50 dunbm “A 30pn
3aecb Tuxume...”
08.00 BECTW.
08.30 dunbm
“Conpatuk’.
10.00 BECTW.
11.05 ®unbm “Ooporon
Mo YyenoBsek”
13.00 BECTW.
14.15 dunbm “Hu
K ceny, HU K
ropoay...”.
16.00 BECTW.
17.15 dunbm “Hu

K Ceny, Hu K
ropogy...".
MpooomkeHne.

19.00 BECTW.

20.05 BECTW.
MECTHOE
BPEMA.

20.20 dunbm “Hu
K ceny, Hu K
ropogy...” - 2".

23.40 dunbm
“3noymblwnex-
Huua”.

KYJIbTYPA

06.30 Mynbstchunemel

07.50 «[lMpuexanu Ha
KOHKypC rnosa-
pa...»

09.05 «OObIKHOBEHHBIN
KOHUepT ¢ Oayap-
AoMm OrpoBbIMY.

09.35 «YarkoBckuii»

12.05 CTPAHA NMTUL,

12.45 «[JobpoBuaeHne

-2021»

14.15 «[NopTpeT ¢ go-
Xaem»

15.50 KoHuepTt

17.30 «[Newkom...»

18.00 «[NocnegHue
cBuaerenuy

18.55 «PomaHTuka po-
MaHca»

19.50 «[deno Ne306.
PoxaoeHne getek-
TMBa»

20.30 «[deno Ne306»

21.50 «Cnswas kpaca-
BuLa»

00.30 «>KykoBCKumn»

01.55 CTPAHA NTUL

02.35 M/cb gns B3poc-
nbIX

HTB-MUP

02.30 pama “Oen
Moposos”

05.45 X/ “Cobubop”

07.35 Bropasi MmpoBasi.

Benukas
OtevecTBeHHas
3 . BepnnHckas
onepauust

08.30 X/ “Tetns”

10.00, 12.00, 18.00,
21.00 CerogHs

10.20 X/dh “XonogHoe
ontono”

12.20, 18.20 T/c “YKupas
MuHa”

21.40 Opama “MamkvHa
3B&3a0o4ka’

01.05 Menogpama “Y
aHrena aHrmHa”

AOM KUHO

07.20 «Epanaiu»

07.30 M/cb «Bonku n
OBLbl. X0 CBU-
HBENY

08.45 M/cb «Tpw Gora-
ThipsA 1 Mopckon

Llapb»

10.10 M/dp «Tpu Gora-
TIPSt Ha AanbHUX
OGeperax»

11.25 M/cp «Tpm Gora-
TIPSt ¥ HacnegHu-
ua npecrtona»

13.00 M/dp «Tpu Gora-
TbIps. Xo4 KOHEM»

14.20 M/cb «Tpwm 6ora-
ThIPS M NpUHLEecca
Ervnta»

15.35 M/ «KoHb
KOnuii n 6onbLune
cKayku»

17.00 X/d «'pomkas
CBSI3b»

18.40 T/c «Ceartbi»

01.20 X/¢p «Camblin
Nyywnm geHb»

03.15 X/dp «Ha mope!»

04.55 X/dp «Babno»

RENTV
07.00 «Camble LLOoKu-

pytoLime runote-
3bI»

10.30, 14.30, 18.30,
21.30, 01.00 Ho-
BOCTHU

11.00 X/dp «KpacHbin
npuapak»

12.40, 15.00, 16.45,
19.00, 21.00,
22.00 T/c
«CMEPL»

01.30 «BoeHHas Tan-
Ha»

MUP

06.00, 04.55 Mynb-
TOUNbMbI

08.15, 11.10,17.15 T/c
«OaHontoObI»

11.00, 17.00 HoBocTun

19.55 T/c «Bonweb-
HUK»

03.15 X/ «Becenble
pebsTay

CPEA, 11 mas

1 KAHAJ. CHI

07:00 Jobpoe yTpo

11:00, 14:00, 17:00, 20:00,
05:00 HoBocTun

11:20, 01:45 AHTUDenk

12:00 XXutb 3gopoBo!

12:40, 14:15, 17:15,
20:20, 02:25, 05:05
MHdopMaLmOoHHbIN
KaHan

23:00 Bpems

23:45 T/c “Monuaxune”

00:45 Bonblas urpa

POCCUA PTP

04.00 “YTpo Poccun”.

09.00 “O camom rnaBHoM”

10.00 BECTW.

10.30 “60 MunyTt”

13.00 BECTWU.

13.30 BECTW. MECTHOE
BPEMAA.

13.55 “Kto npotus?”

16.00 BECTW.

16.30 “60 MunyTt”

19.00 BECTW.

20.05 BECTWU. MECTHOE
BPEMA.

20.20 T/c “Enn3aBeta”.

21.20 “Bevep ¢
Bnagvmupom

ConoBbeBbIM”.
00.00 T/c “3emcknin
nokTop”.
01.35 T/c “Bepcust”.
03.05 BECTU-CAHKT-
METEPBYPI

KYJIbTYPA

06.30 HOBOCTU KYIb-
TYPbI

06.35 «[lewkom...»

07.00 HOBOCTU KYIb-
TYPbI

07.05 NEFEHABLI MMPOBO-
[0 KNHO

07.30 HOBOCTU KYIb-
TYPbI

07.35 «OT a po s» 1-5
cepus

08.30 HOBOCTU KYINb-
TYPbI

08.35 LIBET BPEMEHU

08.50 «l'oHKM no BepTuka-
nn» 1-a cepus

10.00 HOBOCTW KYIb-
TYPbI

10.15 «HabntopaTtenb».

11.10 «Bnagnmup Beicou-
Kui. BeicTynnexHune
Ha TeneBuaeHun B
po3Hom»

YETBEPI, 12 masa

12.00 «[Mocnecnosue»

13.35 95 JIET CO AHA
POXXOEHWA MAAN
MEPKEIb

14.20 «Kyna BeayT xenes-
Hble foporn»

15.00 HOBOCTW KYNb-
TYPbI

15.05 HOBOCTW. NOJPOB-
HO. KMHO.

15.20 «Bubnenckuii croxeT»

15.50 «benas ctyaus».

16.35 «[oHKM No BEpTUKa-
nn» 1-a cepus

17.40 ANNEKCAHOP CKPA-
BWH. N3BEPAHHBIE
NMPON3BEOEHUA

18.35 «OT a go a» 1-s
cepus

19.30 HOBOCTW KYNb-
TYPbI

19.45 MABHAA POJb.

20.05 «JTto6oBb MypoHOBHa
BoBcu. «XXn3Hb 6bina
XxopoLuasi, Ho Hemu-
nocepaHas» 1-a n 2-s
cepumn

21.05 ABCOJTIOTHbIN
cnyx

21.50 BITACTb ®AKTA.
«benbrus B EBpone».

22.35 «[le Nonnb. Benukoe
1 COKpoBeHHOE» 1-51
cepus

23.30 HOBOCTU KYJb-
TYPbI

23.50 «Bnagmmup Beicou-
Kui. BeicTynnexune
Ha TenesuaeHun B
po3Hom»

00.40 «OT a go a» 1-a
cepus. «lepBbint an-
haBuT»

01.35 ANIEKCAHOP CKPA-
BVH. NSBPAHHbIE
NPON3BEAEHNA

02.25 POMAH B KAMHE

HTB-MWUP

02.40 X/ “KoHBoit”

05.55 OcHoBaHo Ha
pearbHbIX COBbITUSX

08.30 “YTpo. Camoe
nyywee” YTpeHHss

10.00, 12.00, 15.00, 18.00,
21.00, 01.35 CerogHsa

10.20, 15.25 YpesBblyaiiHoe
npowvcLiecTave

10.50, 12.35 T/c “Mopckue
absiBonbl. CeBepHble
py6exwn”

16.00 MecTo BcTpeumn

18.45 3a rpaHbto

19.50 AHK

22.00 T/c “Néc-6”

01.50 X/ “BTopoit (bpoHT.
Bpatbsa no namatun”

AOM KUHO

06.30 «Epanaw»

07.35 M/ «benka n
Crpenka. Kapubckas
TanHa»

08.50 M/ «Anéwa Mono-
BUY 1 TyrapuH 3mein»

10.15 M/¢p «[Jo6pbiHA
Hukutuy n 3mein lNo-
PbIHbIY»

11.30 M/d «Anbsi Mypo-
mel, n Conoseii-Pas-
BOMHUK»

12.55 M/cp «Tpu GoraTblps
n LWlamaxaHckasn ua-
puua»

14.20 M/c «Tpu BoraTbips
1 KOHb Ha TPOHE»

16.00 T/c «CTtapyLwku B
berax 2»

19.00 T/c «CBatbI»

01.35 T/c «MeHTOBCKME
BOWVHbI»

REN TV

07.00 «Tepputopus 3a-
6nyxaeHnin»

08.00 okymeHTanbHbIN
npoekT

09.00 «C 6oapbiM yTpom!»

10.30, 14.30, 18.30, 21.30,
01.00 HoBsocTtu

11.00 «BoeHHas TantHa»

14.00, 18.00, 21.00 «NH-
hopmaLumoHHas npo-
rpamma 112»

15.00, 01.30 «3aragku ye-
rioBeyecTBa»

16.00 «HeBeposiTHO NHTe-
pecHble UCTOPUMN»

17.00 O/n «3acekpeyeH-
Hble CMUCKN»

19.00, 05.30 «TanHbl Yan-
MaH»

20.00, 04.40 «Camble
LLIOKMPpYOLLME TUno-
Tesbl»

22.00 X/ «3emHoe agpo.
Bpocok B npencnoa-
HIOIO»

00.25 «CmoTpeTb BceM!»

02.30 X/ «opopa sopos»

MUP
06.00, 05.40 MynbTdpunb-

Mbl

08.20 X/ «Kak MBaHyL-
Ka-4ypayvok 3a 4yyaom
Xoaun»

09.55, 11.10 T/c «MeTp
MepB.bili. 3aBeLa-
HUe»

11.00, 14.00, 17.00, 20.00
HosocTu

14.15, 19.10 «[ena cy-
nebHble. [leHbru
BepHute!»

15.10, 17.15, 03.20 «[ena
cynebHble. butea 3a
6yaywee»

16.05, 04.05 «[ena cy-
nebHble. HoBble
ncTopumn»

18.25 «MupoBoe cornatue-
HUe»

20.25, 21.05 «Mrpa B
KMHO»

21.50, 22.40 «Cnaboe
3BEHO»

23.30 Woy «Hasapg B 6y-
aywee»

00.15 T/c «bpaTtaHbI»

04.50, 05.15 «Hawe kuHo.
WcTopusa 6onbluon
no6BM»

1 KAHAN. CHr

07:00 Jobpoe yTpo

11:00, 14:00, 17:00,
20:00, 05:00 Ho-
BOCTU

11:20, 01:45 AHTK-

denk

12:00 XuTtb 300po-
Bo!

12:40, 14:15,
17:15, 20:20,
02:25, 05:05

MHdpopmaumoH-
HbI KaHan

23:00 Bpema

23:45 T/c «Monua-
HUe»

00:45 Bonbluas urpa

POCCHUA PTP

04.00 «YTpo Poccumy.

09.00 «O camom rnas-
HOM»

10.00 BECTW.

10.30 «60 MuHyT»

13.00 BECTW.

13.30 BECTW. MECT-
HOE BPEMA.

13.55 «KT0 NnpotnB?»

16.00 BECTW.

16.30 «60 MuHyT»

19.00 BECTW.

20.05 BECTW. MECT-

HOE BPEMA.
20.20 T/c «EnnsaBe-
Tar.
21.20 «Beuep ¢ Bna-
ammmpom Cono-
BbEBbLIM».

B IIporpaMMe TE€JI€KaHa/IOB BO3MOXHbI UISMEHEHVIA 110 HE3aBUCAINVM OT peJaKIUy IIpUIiHaM.

00.00 T/c «3emckuit
JIOKTOPY.

01.35 T/c «Bepcusin.

03.05 BECTU-CAHKT-
NETEPBYPI
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YETBEPI, 12 mana

KY/IbTYPA

06.30 HOBOCTU KYINbTYPbI

06.35 «[MeLukom...»

07.00 HOBOCTW KYNbTYPbI

07.05 NEFrEHABLI MMPOBOIO
KMHO

07.30 HOBOCTW KYNBTYPbI

07.35 «OT a go a» 2-a cepus.
«Kak nucbMeHHOCTb 13-
MeHuna Mup»

08.30 HOBOCTU KYNbTYPbI

08.35 «[epBble B Mupe»

08.50 «l'oHKK Mo BepTMKanm»
2-a cepus

10.00 HOBOCTW KYNbTYPbI

10.15 «Habniogatenb».

11.10 «3a cTpokoi coobLieHus
TACC»

12.10 POMAH B KAMHE.
«EkatepuHbypr. Ocob-
HSIK TYNMKOBBIX»

12.40 «[e lNonnb. Benukoe
1 COKpOBeHHOEe» 1-9

cepvsi.

13.35 ABCOJIIOTHbIA CNYX

14.15 PEMOPTAXW U3 BY-
OYWETO. «Bnactb Hag
KIMMaToM»

15.00 HOBOCTW KYNbTYPbI

15.05 HOBOCTW. NOOPOB-
HO. TEATP.

15.20 MOA NKOBOBb - POC-
cuA!

15.45 «2 BEPHUK 2»

16.30 «[oHKM No BepTUKanu»
2-a cepus.

17.40 ANNEKCAHAOP CKPABUH

18.35 «OT a po s». 2-5 cepus.
«Kak nucbMeHHOCTb 13-
MeHuna Mmp»

19.30 HOBOCTW KYNbTYPbI

19.45 TMABHAA POIb.

20.05 «JTto6oBb MypoHOBHa
Boscu. «>KnaHb 6bina
XOpOLLasi, HO HeMU-
nocepgHasi» 3-s u 4-a

cepum

21.05 «Bbenoe conHue ny-
CTbIHW»

21.50 «3Hurma. KOctyc
PpaHuy.

22.35 «[le lonnb. Benukoe
1 COKPOBEHHOEY» 2-5
cepus

23.20 LUBET BPEMEHW. Ka-
paHpaLu.

23.30 HOBOCTW KYNbLTYPHI

23.50 «3a cTpokoi coobLyeHus
TACC»

00.45 «OT a po a». 2-a cepus.
«Kak NMCbMEHHOCTb 13-
MeHUna Mup»

01.35 ANIEKCAHP CKPABWH

02.30 «EkatepuHbypr. Ocob-
HAK TYMMKOBBLIX»

HTB-MUP
02.40 T/c «Cynpyru»
05.55 X/® «Yyxue kpbiibsi»

07.35 lNMpokypopckasi npo-
Bepka

08.30 «YTpo. Camoe nyuiiee»
YTpeHHssa

10.00, 12.00, 15.00, 18.00,
21.00, 01.35 CerogHs

10.20, 15.25 YpesBblyaiiHoe
npouctluecTeme

10.50, 12.35 T/c «Mopckune
apsiBonbl. CeBepHble
py6exu»

16.00 MecTo BCTpeun

18.45 3a rpaHbto

19.55 HK

22.00 T/c «Méc-6»

01.50 O/ «KpacHbin conar
Hag KnweHesom»

AOM KMHO

06.20 «Epanaiu»

07.20 M/dp «YpcbumH Ixtoc
€ro iepeBsiHHbIE Cor-
narbi»

08.50 M/ «MBaH LlapeBny n
Cepblin Bonk»

10.25 M/ «MBaH Liapesuy n
Cepbin Borik 2»

11.45 M/dp «Tpwu GoraTbips u
npvHuecca Ervnta»

13.00 M/ «Tpw BoraTbipsi n
Mopckow Liapb»

14.25 M/ «Tpw BoraTblipsi 1
HacnepHuLa npecrona»

16.00 T/c «CTtapyLuku B Ge-
rax 2»

19.00 T/c «CBatbi»

01.35 T/c «MeHTOBCKME BO-
NHbI»

RENTV

07.00, 08.05 [lokymeHTarnbHbI
npoekT

09.00 “C 6ogpbim yTpom!”

10.30, 14.30, 18.30, 21.30,
01.00 Hosoctn

11.00 [/n “3acekpeyeHHble

cnvckn”

13.00 “Kak ycTpoeH mup”

14.00, 18.00, 21.00
“UNHcbopmaumoHHast
nporpamma 112"

15.00, 01.30 “3aragku
YenoseyecTsa”

16.00 “HeBeposATHO
MHTepecHble nctopun”

17.00 “HeunsBectHas uctopus”

19.00, 05.15 “TanHbl Yanman”

20.00, 04.30 “Camble
LLIOKMpYHOLLWE rvnoTesbl”

22.00 X/¢p “MoGer n3
LLoyLueHka”

02.30 X/ob “TNonet ®eHukca”

mup

06.00 MynsTdunbMbI

06.40, 11.10 T/c «Fapaemapu-
Hbl, Bnepea!»

11.00, 14.00, 17.00, 20.00
Hosoctun

11.40 X/ «Buear, rapgema-
PUHBI»

14.15, 19.10 «[ena cyneb-
Hble. [leHbrn BepHute!»

15.10, 17.15, 03.20 «[ena
cynebHble. butea 3a
Gyaywiee»

16.05 «[lena cynebHble. Ho-
Bble CTOPUM»

18.25 «MupoBoe cornatue-
Hue»

20.25, 21.05 «Arpa B knHO»

21.50, 22.40 «Cna6oe 3BeHO»

23.30 Woy «Ha3ap B 6yny-
wee»

00.15 T/c «bpaTaHbi»

04.05 «[lena cynebHble. Ho-
Bble NCTOPUM»

04.50, 05.15 «Halue kuHo.
WcTopusi 6onbLuon
no6sm»

05.40 X/d «Bpatapb»

NATHULUA, 13 masa

1 KAHAJ. CHI

07:00 Jobpoe yTpo

11:00, 14:00, 17:00, 20:00
HoeocTu

11:20 AHTU®enk

12:00 XKuTb 3a0p0B0!

12:40, 14:15, 17:15, 02:30
NHdopMaLMOHHbIV
KaHan

20:40 Yenosek u 3aKoH

21:40 lMone yynec

23:00 Bpemsi

23:45 T/c «MonuyaHue»

00:45 X/ «OgnH BOox»

06:30 O/c «Poccusi ot kpasi
00 Kpasi»

POCCUA PTP
04.00 “YTpo Poccun”.
09.00 “O camom rnasHom”

16.30 “60 MuHyT”

19.00 BECTW.

20.05 BECTWU. MECTHOE
BPEMA.

20.20 “Bevep ¢ Bnagnmunpom
ConoBbeBbIM”.

23.00 ®dunbm “Bonpeku
cynbbe’.

00.35 ®dunbm “Kny6 xeHLmH”

03.05 “Uckatenun”

KYJIbTYPA

06.30 HOBOCTU
KYNbTYPbI

06.35 “TMewwkom...”.

07.00 HOBOCTU
KYNBTYPbI

07.05 NNETEHAObI
MWPOBOI'O KMHO

07.30 HOBOCTU

08.50 “I'oHkun no BepTukanu”
3-a cepus

10.00 HOBOCTHU
KYNbTYPhbI

10.20 “MHuMBbI GonbHOR”

12.40 “[e lNonnb. Benwukoe
1 COKPOBEHHOE” 2-51
cepust

13.25 LIBET BPEMEHMW.
Hwukonaii le.

13.35 BITACTb ®AKTA.
“Benbrusa B EBpone”.

14.15 “ToBopsiLme KoTbl U
apyrve xumepbl”

15.00 HOBOCTHU
KYNbTYPbI

15.05 MMCbMA 13
NMPOBUHLUN

15.35 “Onurma. KOctyc
®paHy”.

16.15 “[xokoHaa”.

16.30 “T'oHkM no BepTuKanu’
3-a cepus

17.40 ANNEKCAHOP
CKPABVH

18.45 “Llapckasi noxa”.

19.30 HOBOCTHU

KYNbTYPhBI
19.45 “B nouckax “Pycckoit
KpacaBuubl”
20.30 JINHWUA XKN3HN
21.25 “Tpoctas ucropus”
22.55 “2 BEPHUIK 2"
23.45 HOBOCTU
KYNbTYPbI
00.05 “C nsatn go cemun”
01.45 ANEKCAHOP
CKPABUH
02.50 M/ anst B3pocnbIx

HTB-MWP

02.45 T/c “Cynpyrn”

06.00 X/cb “Yyxwe Kpbinbs”

08.30 T/c “MyxTap. HoBeblit
cnen’

10.00, 12.00, 15.00, 18.00,
21.00 Cerogtst

10.20, 15.25 YpesBblvaiiHoe
NPOUCLLECTBME

10.50, 12.35 T/c “Mopckue
ObsiBosbl. Cmepy-2”

14.40 Tbl He noBepyLLb!

16.00 MecTo BCTpeun

18.45, 19.55 AHK

22.00 XXau mens
22.50 CtpaHa TanaHToB
01.00 CBosi npaeaa

AOM KWUHO

06.30 “Epanaw”

07.30 M/ “YpcouH Dxtoc
Bo3BpaLlaercs’”

08.40 M/ “WBaH Liapesuy n
Cepblitt Bork 3”

10.00 M/ “UBan Liapesuy un
Cepbitt Bonk 4”

11.40 M/cb “Tpm GoraTbipsi Ha
nanbHux 6eperax”

12.55 Micp “Tpu Goratbipsi 1
KOHb Ha TpoHe”

14.35 M/cb “KoHb HOnwuin n
Gonblume ckadkn’

16.00 T/c “CrapyLuku B 6erax
o

19.00 T/c “Ceartbl”

01.35 T/c “MeHTOBCKME
BOVHbI”

REN TV
07.00, 11.00
[loKymMeHTanbHbIA

NpoeKT

09.00 “C 6ogpbim yTpom!”

10.30, 14.30, 18.30, 21.30,
01.00 Hosoctn

13.00 “Kak yctpoeH mup”

14.00, 18.00, 21.00
“UHcpbopmaLmoHHas
nporpamma 112"

15.00 “3aragku
YernoseyecTBa’

16.00, 05.45 “HeBeposiTHO
MHTEpeCHble nctopum”

17.00 [/n “3acekpeyeHHble
cnucku”

19.00 “TanHbl YanmaH”

20.00 “Camble LLoKkupytoLLme
rMnotesbl”

22.00 X/dp “BonHa”

00.00, 01.30 X/dp “Pasnom”

02.30 X/ “Bo Bnactu
cTMXUn”

04.15 X/ “Cmeptn Bonpeku”

mupP
06.00 X/cb «Bpatapb»
06.50, 05.35 MynbTdunbMbI

07.15, 11.20 T/c «bpara-
HbI»

11.00, 14.00, 17.00, 20.00
HosocTun

11.10 «B roctax y umdppbi»

14.15 «[lena cynebHble.
[eHbrn BepHuTe!»

15.05, 17.20 «[ena cy-
nebHble. buTtea 3a
Oyaywee»

16.10 «[ena cynebHble.
HoBble uctopumn»

18.40 X/ «Bun»

20.15 «Cnaboe 3BeHO»

21.05 «Wrpa B kKMHO»

21.45 «BcemupHble urpbl
pasyma»

22.25 X/ «3vMHAS BULL-
HSI»

00.00 X/dp «[etv noHe-
OenbHuKa»

01.30 X/db «'pach MoHTe-
Kpucto»

04.30 X/d «[eByLwka cne-
LUMT Ha CBUAAHUE»

10.00 BECTW. KYNbTYPbI

10.30 “60 Munyt” 07.35 “BospoxaeHue

13.00 BECTW. avpwxabns”

13.30 BECTW. MECTHOE 08.15 HOBOCTU
BPEMA. KYNbTYPbI

13.55 “Kt0 npotus?” 08.20 “lpwn-NaHka. MayHT

16.00 BECTW. NaBnHng”

CYBBOTA, 14 masa

1 KAHAJL. CHIr Cy66oT1a”.

08:00 lo6poe yTpo. Cy6- 07.00 BECTW. MECTHOE
6oTa BPEMA.

11:00 YMHUWUBI Y YMHUKA 07.20 MECTHOE BPEMA.

11:45 CnoBo nacTbips CYBBOTA.

12:00, 14:00, 17:00, 20:00 07.35 “TTo cekpety BCEMY
HosocTtu ceety’”.

12:15 /b «Bepa AneHToBa.
«Kak gonro s 1e68 nc-
Kana...»

13:25, 14:15 Bupenu Bnaeo?

15:50, 17:15 X/db «Lunpnu-
MbIpRn»

18:40 KT0 X04eT cTatb Mun-
nMoHepom?

20:20, 23:35 X/db «be3 na-
MSTU»

23:00 Bpems

01:00 X/d «Kak 6bITb XOpo-
LLIEW XXEeHON»

02:55 HaeanHe co Bcemu

05:10 i/c «Poccus ot kpas
[0 Kpasi»

POCCUA PTP
04.00 “YTpo Poccum.

08.00 “Popmyna eapl”.

08.25 “Iatepo Ha ogHoro”.

09.10 “Ct0 Kk ogHOMY".
Tenewrpa.

10.00 BECTW.

11.15 “Mewwkom. Opyroe aeno”

11.45 “OokTop MsicHukoB”

12.45 T/c “Touka kunenns”.

16.00 BECTW.

17.00 “MMpueeT, AHgpein!”

19.00 BECTW.

20.00 ®unbm “Buktopus”.

23.15 dunbm “Mocne MHornx
6en’.

02.25 ®dunbm “He B napHsax
cyacTtbe”.

KYNIbTYPA
06.30 «Bubnenckmii croxeT».

07.05 MynstdounbMbl.

07.35 «[MpocTtas uctopus»

09.00 «OBbIKHOBEHHBI
KOHLepT ¢ 3ayapaomM
SbrpoBbIMY.

09.30 «Komu. OT UHTBLI A0
HaLMOoHanbHOro napka
lOrbia Ba»

10.10 «[NocnegHuin gronm»

11.40 YEPHbIE ObIPbl. BE-
JNbIE MATHA.

12.20 CTPAHA NTWL,

13.00 «Myseu 6e3 rpaHunL»

13.30 «Paccka3bl n3 pycckoi
ncTopuny

14.20 «XKviBeT Takon napeHb»

16.00 «HeobbATHBIN Pssa-
HOB»

17.45 «Boksan ans ABoux»

20.00 MPEMbEPA. BOJNb-
LLIO KAS.

22.00 «Aropa»

23.05 «[yTewecTBme»

00.45 CTPAHA MTULL

01.25 UICKATENU

02.10 «[epBble B Mupe»

02.25 M/ ans B3pocnbIx

HTB-MUP

02.35 T/c “Cynpyru”

05.50 3axap MpunenuH. Ypoku
pycckoro

06.15 T/c “XsocT”

07.45 Vx HpaBbI

08.00 T/c “Myxtap. HoBblit
cneqg’

09.30 Cmotp

10.00, 12.00, 18.00 CeroaHs

10.20 MNMoeaem, noegum!

11.20 Egym pgoma ¢ Konmen
Bbicoukon

12.20 MMasHas jopora

13.00 XKvBas ena

14.00 KBapTvpHbI BOMpoc

15.05 OgHaxapl. ..

16.05 Ceos urpa

17.00 HoBble fAokymeHTbl 06
HINO

18.20 Cnencteue Benu. ..

20.05 Mo crneay MoHcTpa

21.00 LieHTpansHoe

TenesuaeHve.
22.15 Tbl He noBepuLLb!
00.10 CekpeT Ha MUINMOH
00.55 MexayHapoaHast
nunopama
01.35 KeapTupHuk HTB y
Maprynuca

JAOM KUHO

06.30 «Epanatu»

07.20 M/ «Kapnmk Hoc»

08.40 M/ «Tpu Goratblpsi
1 HacnegHuua npe-
cTona»

10.15 M/ «KoHb KOnuii n
BonbLune ckayku»

11.40 M/ «Tpu GoraTblpsi u
Mopckon Liapb»

13.00 M/dp «Tpu GoraTbips.
Xoa KOHEM»

14.20 M/cb «Tpwu GoraTbipsi n
npuHuecca Ermnta»

15.40 M/ «Tpm Goratbips
n lWamaxaHckas ua-
puua»

17.00 X/ «KaHukynbl cTpo-
roro pexuma

19.00 T/c «Csatbi»

01.40 X/ «A xyneto»

03.30 X/dp «30 cBuaaHmn»

05.00 X/dp «BbIkpyTace!»

RENTV

07.00 “HeBeposiTHO
MHTEpPEeCHbIe nctopumn’

09.00 “C 6oapbim yTpom!”

10.00 “O BKyCHOVA 1 300pOBOI
nwe”

10.30, 14.30, 18.30, 21.30,
01.00 Hosoctn

11.00 “MuHTpaHc”

12.00 Camas nonesHast
nporpamma

13.00, 15.00 “BoeHHas TanHa”

16.30 “COBBES3”

17.30 JokyMeHTanbHbli
crnewnpoekT

19.00 [/n “3acekpeyeHHble
cnmecku”

20.00, 22.00 X/dp “OeHb, koraa
3emns octaHoBUnack”

22.30 X/cb “OeHb
HEe3aBMCYMOCTH.
BospoxaeHue”

00.45, 01.30 X/db “3Be3aHbIN
py6ex”

02.50 X/ “Mexay mypamu”

04.20 X/ “Caborax”

06.00 “TaviHbl Yanvanr”

MuUP

06.00, 07.15, 05.00 Mynb-
TOUNbMbI

07.00 «Bcé, kak y ntogei»

09.45 «Wctopuyeckuin ae-
TEKTUB»

10.10 «Cnaboe 3BeHO»

11.00 «lMoropa B Mupe»

11.10 X/cb «BUMHSIA BULLHS»

12.40, 17.15, 20.15 T/c
«BaHrenusi»

17.00, 20.00 HosocTtu

00.25 X/¢p «Mpad MoHTe-
Kpucto»

03.25 X/ «Cepaua yetbl-
pex»

BOCKPECEHDBE, 15 masn

1 KAHAL. CHr

08:00, 12:00, 14:00, 17:00,
20:00 HoeocTtun

08:10, 05:15 [i/c «Poccus
OT Kpas [0 Kpasi»

08:35 X/ «MNepekpecTok»

10:25 Yacoeon

10:55 3popoBbe

12:15 O/ «Monet Mapra-
pUTBI»

13:10, 14:15, 17:15, 20:20
T/c «Mocras»

23:00 Bpewmsi

00:35 X/dp «Tpoe»

03:00 HaeguHe co Bcemu

POCCUA PTP

04.20 dunbm “Benble pockl”

05.45 “Ounanoru o
XKMBOTHbIX. 300MapK
HwxHero Hosropoaa
“Ilumnono”.

06.25 “Yctamn mnageHua”.

07.10 MECTHOE BPEMA.
BOCKPECEHbE.

07.45 “Korpa Bce
poma ¢ Tumypom
KuzakoBbim”.

08.30 “YTpeHHsiA noyTa
¢ Hukonaem
BackoBbIM”.

09.10 “Cto k ogHOMY”

10.00 BECTW.

11.45 “OokTop MsicHukoB”

12.45 T/c “Todka kuneHus”.

16.00 BECTWU.

17.00 MPEMbEPA. “IMecHu
oT BCcen aywmn”

19.00 BECTW HEOENW.

21.00 MOCKBA. KPEMIb.
MYTUH.

21.35 “BockpecHbiin Beyep
¢ Bnagumupom
ConoBbeBbIM”.

00.25 dunbm “KpacoTka”.

02.00 dunbm “Benble
pocbl”.

KYNbTYPA
06.30 MynbTdurnbmbl

07.05 “Bok3an ansa asoux”
09.20 “Mbl - TPAMOTEWN!”
10.00 “NnBeHb”
11.15 HEBCKUIA
KOBYET. TEOPUA
HEBO3MOXXHOIo
11.40 JMANOIrn o
XKMBOTHbIX
12.20 “Urpa B Gucep”
13.00 “My3eu 6e3 rpaHuy’
13.30 “Pacckasbl 13 pycckomn
nctopun”
14.20 “IepBble B Mupe”
14.35 UNNKO3VOH. OENA
CEMEVHBIE
16.30 “KapTtuHa mupa
¢ Muxaunom
KoBaneiykom”.
17.10 LLBET BPEMEHU
17.25 “Mewwkom...”
17.55 “Oyra CtpyBe 6e3
rpaHvL, u NoNUTUKKN”
18.35 “PomaHTuka
pomaHca”.
19.30 HOBOCTH

KYINbTYPbI

20.10 “INocneaHun atonm”

21.35 “KunHeckon”

22.40 Angelina. Friends

23.55 “XKuet Takou
napeHb”

01.35 ANANOIN O
YKMBOTHbIX

02.15 M/cb ans B3pocnbIx

HTB-MWUP

02.50, 02.15 T/c «Cynpyru»

06.05 Menogpama «J1to6utb
MO-PyCCKMN»

07.35 Ovkuin mup

08.00 T/c «MyxTtap. HoBblii
crnen»

09.30 NpocTble cekpeTbl 0
KpacoTe 1 300poBbe

10.00, 12.00, 18.00 Ce-
rogHs

10.20 Y Hac BbiurpbiBatoT!

12.20 MepBas nepenava
Ansi aBTOMOBUIINCTOB.

12.55 Yyno TexHukm ¢ Cep-

reem Mano3emoBbIM.

13.55 [auHbii oTBET

15.00 HawMoTtpebHaasop

16.05 CBos urpa

17.00, 18.20 CneactBue
BENW...

21.00 Ntorn Hepenu

22.40 Tel cynep! 60+

01.00 3Bé3abl cowwnnchb

05.25 Menogpama «J1tobutb
Nno-pyccKku-2»

06.55 Menogpama «J1tobutb
no-pyccku-3. Nyéep-
HaTop»

AOM KMHO

06.40 «Epanaiu»

07.20 M/ «KpenocTb. LLun-
TOM 1 MEYOM»

08.30 M/c «Unba MypomeL
n Conogeii-Pasboii-
HUK»

09.50 M/¢p «Anéwa Morno-
BUY 1 TyrapuH 3meit»

11.20 M/ «[o6pbIHs Huku-
MY 1 3men MopbIHbIY»

12.30 M/d «Tpm GoraTbips
Ha ganbHux Geperax»

13.50 M/dp «Tpm GoraTbips
1 HacrnegHuua npe-
cTona»

15.25 M/¢p «Tpu GoraTbips u
KOHb Ha TPOHe»

17.00 X/cp «Mpmspak»

19.00 T/c «CatbI»

01.40 X/p «HanapHuk»

03.15 X/ «Cyactba! 3p0-
poBbs!»

04.30 X/ «O 4yém monuar
[OEeBYLLKN»

05.55 X/ «[Mntoc ognH»

RENTV

07.00 “TanHbl Yanman”

10.00, 11.00 X/cp
“MyneHenpobuBaembiii
MOHax”

10.30, 14.30, 18.30, 21.30
Hosoctu

12.30 X/ “BonHa”

15.00 X/ “Pasnom”

B IIporpaMMe TE€JI€KaHa/IOB BO3MOXHbI UISMEHEHVIA 110 HE3aBUCAINUM OT peJaKIny IIpUIiHaM.

17.00, 19.00 X/ “AeHb
HEe3aB1CYIMOCTY.
Bo3spoxaeHnne”

19.50, 22.00 X/cb
“TuxookeaHcknn
py6ex”

22.50 X/dp “TvxookeaHcknin
py6ex 2"

01.00 “Oo6pos B achupe”

01.55 “Camble WokupyoLme
rvnotesbl”

06.25 “Tepputopusi
3abnyxaeHnin”

MuP

06.00 MynbTdunbmbl

09.15 X/dp «Buitx»

10.30 «dazeHaallard»

11.00, 17.00 HoBocTun

11.10 X/cb «[deTtn noHegenb-
HUKa»

12.40, 17.15, 20.30, 02.00
T/c «MeTog ®pevigar»

19.30, 01.00 BmecTte

02.35 T/c «BaHrenusi»
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C9-15MAA

TEJIETIPOTPAMMA /

NOHEAEJIbHUK

«QAZAQSTAN»

05.00 SHypaH

05.05 «Xagirep»

05.25 «Masele»

06.05 «¥nbl gana
ynaratbl-2»

06.35 «AkukaT neH
aHbI3»

08.05 «Taycbinmac
TaF3bIM»

09.00 «'yngep
KyYMNmsiCbl»

11.00 «KasakTbIH
KahapmaH Kbi3bl»

12.15 <ANAOONH».
MynbTdunem

13.50 «AHara anapap
xon»

16.05 «kKAhRAPMAH
KbISOAP».

16.30 «KeHin TonKbIHbI»

17.00 «'YNOEP
K¥MNACbI»

19.00 «Arnau»

21.25 «KAT MEKEH»

22.20 «O3in anemi»

, 9 Mas

23.20 «PaxbimxaH
Kowwkapbaes».

23.45 «¥nbl XeHic -
ypnakka amaHaT»

00.15 «¥nbl gana
ynaraTbl-2»

00.45 «KahapmaH
Kbl3gap».

01.10 «Kagirep»

XABAP

04.00 «Cnactu JleHuH-
rpag»

06.00 «baybipxaH
MombILynbl»

08.00 «9Scem ayeH»

09.00 «Parai
CynTaH6ekoB»

09.45 «28 nangwunos-
LeB»

11.45 «[dana
KblpaHaapbl»

14.15 «Onus
Monparynosa»

15.00 «Wbipakwbl» /
Xpanutens/

17.00 «Bpems Bo3mes-
ansi»

19.00 «Ep ecimi - en
eciHae»

20.35 «KebeHek»

23.00 «AHa Typanbl 6an-
napa»

EBPA3MNA

05.00 «TAMALLA CITY»

05.50 «TAMALA
BATTLE»

06.50 «OTPAL OCO-
BOro HA3BHAYE-
HUA»

08.15 «JIETAT XYPAB-
TNy

10.00 dunbm «BJTNH-
OAX»

12.40 dunbm «OlNEPA-
UNA «OESEPTUP»

17.30 «BACTbI
XKAHATBIKTAP»

18.00 «KKOREMIZ»

19.00 «'TTABHbIE HO-
BOCTW»

19.40 «CBETNIOW MA-
MATU NABLUNX B
BOPBLBE MNMPOTNB
PALLN3MAY. M-
HYTA MONYAHWA

19.45 dunbm «NETHYUNK»

21.40 dunbm «MO-
OONbCKUE KYP-
CAHTbI»

00.10 «XPOMAHT.
JIMHW CYLEB»

01.10 «BACTHI
XAHAJBIKTAP»

01.40 «M@YTINA»

02.25 «TAMALA
BATTLE»

03.10 «TAMALLA CITY»

KTK )
06.05 “DAY-[AMACHI3”
06.30 “BIP KEM AYHVIE”
08.20 “tOMOPVHA”
10.30 “HEOTTPABIIEH-
HOE MCBMO”
14.30 “BEPHM MOIO
NIOBOBb”

16.30 “M¥H/bl bI3FAP”

18.30 KELLKI
YAHABIKTAP

19.00 “OZAT OTBAChI"

20.00 BEYEPHWE HO-
BOCTU.

20.30 “3YMENXA OT-
KPLIBAET TIA3A”

22.30 “CECTPEHKA”

00.10 “BEPHW MOIO
NOBOBb’

01.00 “M¥HAbI bI3FAP”

02.30-03.00 KELLIKI
YAHATBIKTAP

HTK

06.00 «PazmuHka»

06.15 «[Dxekn YaHHbIH
OKUFachbl»

07.00 «Bynaip-kynaip»

08.05 «Eki eay»

08.40 «PUKCUKN»

08.50 « CMELLAPUKIN»

09.10 «COHMK B
KMHO» .

11.00 «BIP BONAUBIK»

15.00 «KAKBAMEH»
17.40 «BAMBIIBEN»
19.50 «TEMWHW»
22.10 «O>KOH YUK»
00.00 «Onman, Onmari»
00.40 «Kynabi3abl
Weekend»
01.20 «Bynaip-kynaip»
03.00 — 04.00 «Eki esy»

ACTAHA
05.00 «bernricia xaH»
06.00 «Mawa un mea-
Beab» M/
08.00 «KapblHaackIm,
KaprbiralwbiM»
10.20 «XeHic aHgepi»
11.10 «AnpapacnaH»
14.00 «MecTo BCTpPEUM
N3MEHUTb HeNb3s»
18.25. «AcTaHa KeLui
KeHinai»
20.00 «Kapa HueTt»
20.55 «KapblHgacbim,
KapIbiFabiM»
22.50 «Akum» x/c

00.45 «AcTtaHa KkeLwi
KeHingi»

02.00 «SarapTimes»

02.50 «Y3gik a3inaep»

7 KAHAN

05.00 T/n «Kybipoak»

06.20 T/c «MockoBckne
TanHbI»

10.20 X/c «CHer u ne-
nen»

14.20 T/c «apanka»

15.20 T/c «Obngbi»

16.30 X/c «XKeHckuin
JOKTOp»

17.30 X/c «AcnpaeneH-
HoMy BepuTb.MNay-
TUHa»

21.20 «LLIbIMKeHT-LLOY»

23.00 T/c «MockoBckue
TavHbI»

01.00 T/c «Obinabi»

01.30 T/n «Tamatua»

02.30 T/x «Anbipait»

03.00 T/n «AitHa-online»

04.00 T/n «Kybipoak»

BTOPHUK;, 10 mana

«QAZAQSTAN»

05.00 OHypaH

05.05 «XKepgirep»

05.25 «KeHin TonKbIHbI»

06.40 «AHafa anapap
xony

09.00 «M'ynaep kynusacbl»

11.00 «AnapavH». Mynb-
Thunbm

12.30 YakbIT xxongapbi»

14.10 «PaxbimxkaH
Kowwkapbae»

14.40 KoHuepTt

17.00 «F'YNOEP
K¥MNACHI»

19.00 KoHuepTt

20.30 «OPMAH UECI»

21.25 «XKAT MEKEH»

22.20 «O3in anemi»

23.20 «Kahapnbl kyHoep»

23.45 «KeHin TonKbIHbI»

00.35 «Xepirep»

01.00 «Aybingactap»

XABAP
04.00 «LUblpakwbl» /Xpa-

CPEA, 11 mas

HUTenb/

06.00 «BaybipxxaH
MombiLwysbi»

08.00 KoHuepTt

09.45 «Bpems Bo3mes-
ansy

11.45 «[ana
KblpaHaapbl»

14.15 «Xuyas JocnaHo-
Ba»

15.00 «[dopora k maTe-
pu»

17.30 «ManpgaH xatTa-
pbI» Mepekenik

19.00 KopbITbIHAbI
XaHanbikTap

19.30 «HerisiHge»

19.35 «Epekwe
Gakbinayga»

19.45 «Ha ocobom KoH-
Tporne»

20.00 Ntorm gHA

20.30 «IMo cytn»

20.35 «KebeHek»

23.00 «Onusa»

EBPA3UA

05.00 «TAMALLA CITY»

05.45 «TOW 3AKA3»

06.10 «N@YTINA»

07.00 «TAMAIA
BATTLE»

08.00 «JTYYLIE BCEX»

09.30 ®unbm « KON
MEHA»

13.30 «QOSLIKE» .
Tikenen acoup

17.30 «BACTbI
XKAHANBIKTAP»

18.00 «<KOREMIZ»

19.00 «"MABHbIE HO-
BOCTW»

19.40 ®dunbm «HE-
BCKWW. TEHb AP-
XUTEKTOPA»

23.20 «MONYAHWE».
MHorocepuiiHbIn
Punbm

00.20 «xXMPOMAHT. JTK1-
HWW CYOEB»

01.15 «BACTbI
XKAHANBIKTAP»

01.40 «N@YTINA»

02.25 « TAMALA
BATTLE»

03.10 « TAMALLA CITY»

KTK

06.05 KELLIKI
XAHAJTIKTAP

06.30 “BIP KEM [IYHVE”

08.00 “OZAT OTBAChI”

08.50 HOBOCTM

09.30 “CECTPEHKA”

11.30 “3YJIEMXA OTKPbI-
BAET ITIA3A”

13.30 “CAMbIM NTYULLIAIA
MYX”

14.30 “BEPHM MOIO Tt0-
BOBb’

16.30 “M¥HIbI bI3FAP”

18.30 KELLKI
YAHATBIKTAP

19.00 “OZAT OTBACHI”

20.00 BEYEPHME HOBO-
cTU

20.30 “3YNIEVIXA OTKPbI-
BAET ITIA3A”

22.40 “MOPCKVE [b5H-
BOJbI. PYBEXW
POOVHBI" 00.30
“BEPHW MO} JTHO-
BOBbL”

01.20 “M¥HOb! bIFAP”

03.00-03.30 KELLIKI
XAHATTBIKTAP

HTK
06.00 «Pa3muHka»
06.15 «[xekn YaHHbIH
OKufFachbl»
07.00 «bynaip-kyngip»
08.05 «Eki esy»
08.40 « PUKCUKU»
09.00 « CMELLAPUKW»
09.20 «kMOHCTPBbI
MPOTWMB
NPULLENTBLIEB»
11.00 «BIP BONAMbIK»
15.00 «BAMBINBA»
17.20 «FEMUHN»
19.30 «MOIN'YYME
PEMHIXEPbLI»
22.00 «MNOANMNHHAA

MCTOPUA BAHObLI
KENNN»
00.20 «Onmait, Onman»
01.00 «>Kynabiagpl
Weekend»
01.40 «byngip-kyngip»
03.00 — 04.00 «Eki eay»

ACTAHA

05.00 «Benricia xaH»

06.00 «Malua n men-
Beab» M/

08.00 «KapbiHgackim,
KapnblFaLbiM»

10.30 «Tommpuc» X/

14.00 «MecTo BCTpeun
U3MEHUTb HEMb3S»

17.30 «LUbIMKeHT woy»

20.00 «Kapa HueT»

20.55 «KapbiHgackim,
KaprbiFaLbIM»

22.50 «KopraHcbI3 xaH-
LLanbIM»

00.10 «Akum» X/

02.00 «Y3agik a3ingep»

7 KAHAN

05.00 T/n «Kyblpaak»

05.30 T/x «CepT neH
cesim»

06.30 T/x «Kapam»

07.30 OAH, QAZAQSTAN
Music

08.00 T/c «MockoBckume
TalHbI»

12.00 «LUbIMKeHT-LLoY»

14.20 T/c «F'apanka»

15.20 T/c «Obingbi»

16.30 X/c «XeHckuin ook-
TOp»

18.30 X/c «Cnactu Bepy»

18.00 «Ctyausa 7»

20.30 T/x «Annak KeniH»

21.30 T/x «Kagam»

22.20 T/c «MockoBckue
TalHbI»

00.20 T/c «apanka»

01.00 T/c «Obnabi»

01.30 T/n «Tamawa»

02.30 T/x «Anbipan»

03.00 T/n «AiHa-online»

04.00 T/n «Kyblpaak»

«QAZAQSTAN»

05.00 SHypaH

05.05 «XKapirep»

05.25 [epekTi hunom

06.00 « TANSHOLPAN».

09.00 AQPARAT

09.10 «'ynaep Kynusicel»

11.00 «bIHTbIMAK AYbI-
TNbl»

12.00 AQPARAT

12.10 «KbI3bIK EKeH...»)

12.50 «TEJNNIEQDPIFCEP»

14.00 AQPARAT

14.15 «¥NT MaKTaHbILWbI».

14.40 «Aybingactap»

15.10 «OpmaH ueci»

16.00 AQPARAT

16.15 «KbI3bIK eKeH...»

17.00 «F'YNOEP
K¥MNACbI»

19.00 AQPARAT

19.35 «ASHYQ ALAN».

20.30 «<OPMAH UECI»

21.25 «XKAT MEKEH»

22.20 «1001 TYH»

23.25 AQPARAT

00.00 «Ashyq alan»

00.50 «Tenepopirep»

01.55 «XXagirep»

XABAP

04.00 «dopora k matepu»

06.00 «TaHrbl xabap»

09.00 «3dpdpekT konubpU»

11.00 «LWawy»

12.00 «KycavbiHoBTap.
OMip xonbl»

14.00 «ByriH»

15.00 «XXeHa — He cTeHa»

17.00 «Kypbep»

19.00 KopbITbIHAbI
XaHanblkTap

19.30 «HeriziHae»

19.35 «bisaiH Hazapga»

20.00 Utoru gHs

20.30 «[Mo cyTu»

20.35 «KebeHek»

21.30 «KycanblHoBTap.
OMip xonbl»

23.00 «CbIpTbl By TiH»

EBPA3UNA

05.00 « TAMALLA CITY»

05.45 «TOM 3AKA3»

06.25 «XXNTb 300OPOBO!»

07.00 «<KAVBIPIbI TAH,
KA3AKCTAH!»

08.00 «OBPOE YTPO,
KA3AXCTAH!»

09.15 dunbm «AEO MO-
PO30B»

13.00 «<HOBOCTW»

13.15 KAHATBIKTAP»

13.30 «QOSLIKE»

17.30 «<BACTHhI
KAHATBIKTAP»

18.00 «<KOREMIZ»

19.00 «MABHbBIE HOBO-
CTW»

19.40 dunbm «HEBCKUN.
TEHb APXUTEKTO-
PA»

23.20 «cMONMYAHUE».
MHorocepuiHbI
dunem

00.20 «kXMPOMAHT. NK-
HWW CYOEB»

01.15 «<HOBOCTU»

01.30 >KAHANBIKTAP»

01.35 «M@YTINA»

02.20 «BACTbI
KAHANBIKTAP»

02.50 « TAMALLA CITY»

03.35 «TOW 3AKA3»

KTK
06.05 KELLKI
MKAHANBIKTAP

06.30 “BIP KEM IYHVE”

08.00 “OZAT OTBAChI”

08.50 HOBOCTM

09.30 “MOPCKVIE [IbSIBO-
TNbl. OCOBOE 3A-
OAHVE”

11.20 “3YJIEVIXA OTKPbl-
BAET ITIA3A”

13.30 “CAMbIV JTYYLLM
MY’

14.30 “BEPHW MOIO JIO-
EOBb’

16.30 “M¥HOb! bI3FAP”

18.30 KELLIKI
YAHAJTIKTAP

19.00 “OZAT OTBACHI"

20.00 BEYEPHWE HOBO-
cT"

20.40 “3YNEVXA OTKPb-
BAET ITIA3A”

22.40 “MOPCKWE [IbBO-
Nbl. PYBEXW POAU-
HbI” 00.30 “BEPHM
MOIO MHOBOBbL”

01.20 “M¥Hbl bI3FAP”

02.50-03.20 KELLIKI
MKAHANBIKTAP

HTK
06.00 «Pa3muHka»

06.15 «[xekn YaHHbIH
OKUFachl»

07.00 «Byngip-kyngip»

08.05 «Eki e3y»

08.40 «DUKCUKN»

09.00 «CMELLUAPUKN»

09.15 «MPUKNKOYEHNA
IDKEKU YAHA»

10.00 «MNP HAN3HAHKY»

11.00 «BIP BONAMBIK»

15.00 «OZMZ foii»

15.30 «PEBO»

15.35 «MOIN'YYME
PEVMHDKEPBI»

18.10 «OOHAXIbI B
POCCUUN»

18.30 «MVNP HAN3HAHKY»

19.30 «CPOYHAA
OOCTABKA»

21.20 «KAPTOYHbIN
[Oonr»

23.20 «OZMZ ron»

23.45 «PEBIO»

23.50 «Onmait, Onmaii»

00.30 «Kynabiagpl
Weekend»

01.10 «Bbyngip-kyngip»

03.00 — 04.00 «Eki eay»

ACTAHA

05.00 «Kabak»

06.00 «Mawwa n meaBseab»
M/

08.00 «KapbiHaacbIm,
KaprblFaLlbiM»

10.20 «¥nbiM»

11.10 «KopFaHcbI3 xaHwan-
bIM»

12.30 «Antapbim 6ap»

13.30 «XXaHa KyH»

14.35 «Keninaep»

16.00 «KeHnxe»

16.35 «KiwkeHTaw keniHy»

17.30 «<EHE»

19.00 «Astana times»

20.00 «Onen TarabIpbI»

20.55 «KapblHaacbim,
KaprblFaLlbiM»

22.50 «KopraHcbI3 xaHLwan-
bIM»

00.00 «<EHE»

01.10 «¥nbim»

02.00 «AwTapbim 6ap»

02.45 «Astana times»

03.40 «Keninoep»

7 KAHAN
05.00 T/n «Kybipaak»

05.30 T/x «CepT neH cesim»

06.30 T/x «Kagam»

07.30 OAH, QAZAQSTAN
Music

08.20 T/c «Obinapbi»

09.00 X/c «XKeHckuin AoK-
TOp»

10.20 X/c «Cnactu Bepy»

12.00 «SanTaram»

13.00 CkeTukom «Q-eni»

13.30 T/x «3bIH-3bIH
Kynnaww»

14.20 T/c «apanka»

15.20 T/c «Obingbl»

16.30 X/c «>KeHckuii ooK-
TOp»

17.30 «Aibat»

18.00 «Ctyams 7»

18.30 X/c «Cnactu Bepy»

20.30 T/x «Annak KeniH»

21.30 T/x «<Kagpam»

22.20 T/c «MockoBckue
TanHbI»

00.20 T/c «Fapanka»

00.30 «Aibat»

01.30 T/n «Tamawwa»

02.30 T/x «Anbipait»

03.00 T/n «AiiHa-online»

04.00 T/n «Kyblpaak»

YETBEPI, 12/ masa

«QAZAQSTAN»

05.00 ©OHypaH

05.05 «Xagirep»

05.25 AQPARAT

06.00 « TANSHOLPAN».

09.00 AQPARAT

09.10 «['yngep kynuscbl»

11.00 «bIHTBIMAK AYbI-
Jbl»

12.00 AQPARAT

12.10 «KpI3bIK EKeH...».

12.50 « TENEOSPITEP»

14.00 AQPARAT

14.15 «Teayencisgik Tap-
nanpapbi».

14.35 «AybingacTap».

15.10 «OpmaH veci»

16.00 AQPARAT

16.15 «KbI3bIK eKeH...»

17.00 «'YNOEP
K¥MUACHI»

19.00 AQPARAT

19.35 «<ASHYQ ALAN>.

20.30 «OPMAH VECI»

21.25 «XAT MEKEH»

22.20 «1001 TYH»

23.25 AQPARAT
00.00 «Ashyq alan»
00.50 «Tenenepirep»
01.55 «XKegirep»

XABAP

04.00 «XXeHa — He cTeHa»

06.00 «TaHfbl xabap»

09.00 «Kypbep»

11.00 «LWawwy»

12.00 «KycanbiHoBTap.
OMmip xonbi»

14.00 «bonblias Hegens»

15.00 «[posiBreHne»
17.00 «3SkcTpaceHch!»
19.00 KopbITblHAb!
XaHanblkTap
19.30 «HeriziHae»
19.35 «YkimeT»
20.00 Utorun gHsa
20.30 «[Mo cyTu»
20.35 «KebeHek»
21.30 «KycanbiHoBTap.
OMip xonbi»
23.00 «CbIpTbl BYTiH»

EBPA3UA

05.00 « TAMALLA CITY»

05.45 «TOV 3AKA3»

06.25 «XX1Tb 300OPOBO!»

07.00 «KAMbIPMbI TAH,
KASAKCTAH!»

08.00 «JOBPOE YTPO,
KA3AXCTAH!»

09.00 «HA CAMOM [OENE»

10.00 «[MYCTb FOBOPAT»

11.10 dunbm «BOEBASA
EQVMHUYKAY

13.00 «<HOBOCTW»

13.15 @KAHANBIKTAP»

13.30 «QOSLIKE» .
Tikenen acpup

17.30 «<BACTbI
XKAHATBIKTAP»

18.00 «<KOREMIZ»

19.00 «MABHbBIE HOBO-
CTU»

19.40 dunbm «HEBCKUN.
TEHb APXUTEKTO-
PA»

23.20 «MOJTYAHME».
MHorocepuinHbIn

punem
00.20 «kXMPOMAHT. NK-
HWUW CYLEB». 3a-
KMounTENbHas cepus
01.15 «<HOBOCTW»
01.30 XKAHAJBIKTAP»
01.35 «[M@YTINA»
02.20 «BACTbI
KAHANBIKTAP»
02.50 «TAMALLA CITY»
03.35 «TOW 3AKA3»
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KTK

06.05 KELLKI YXAHAJTbIKTAP

06.30 “BIP KEM [IYHVE”

08.00 “OZAT OTBAChI”

08.50 HOBOCTM

09.30 “MOPCKWVE ObsABO-
TNbl. OCOBOE 3A-
OAHUE”

11.20 “3YJIEMXA OTKPbIBA-
ET MMA3A”

13.30 “CAMbIN NTYYLLINA
MY’

14.30 “BEPHW MOIO JTtO-
BOBb”

16.30 “M¥H/bl bI3FAP”

18.30 KELLIKI XKAHANBIKTAP

19.00 “OZAT OTBACbI"

20.00 BEYEPHWE HOBO-
cTm

20.40 “3YNIEVXA OTKPbIBA-
ET ITIA3A"

22.40 “MOPCKVE [bSIBO-
Tbl. PYBEXW POIU-
HbI” 00.30 “BEPHM
MOIO NIOBOBbL”

01.20 “M¥H[b! bI3FAP”

02.50-03.20 KELLIKI
WAHATBIKTAP

HTK

06.00 «Pa3muHka»

06.15 «[xekn YaHHbIH
OKuracbl»

07.00 «byngip-kynaip»

07.30 «PEBIO»

07.35 «OZMZ roit»

08.05 «Eki e3y»

08.40 «®PUKCUKN»

09.00 « CMELLAPUKN»

09.15 «NPUKNIOYEHUA
IDKEKW YAHA»

10.00 «MUP HAN3HAHKY»

11.00 «BIP BONAMBIK»

15.00 «OZMZ roir»

15.30 «PEBIO»

15.35 «CPOYHAA O0-
CTABKA»

17.30 «OQHAXIbI B POC-
CUU»

18.30 «MUP HAN3HAHKY»

19.30 «MOXULLEHWE»

21.20 «TMATPYNbHbIN»

23.10 «OZMZ foin»

23.35 «PEBIO»

23.40 «Onmaii, Onmaii»

00.20 «Kyngpi3abl
Weekend»

01.00 «byngip-kynaip»

03.00 — 04.00 «Eki e3y»

ACTAHA

05.00 «Kabak»

06.00 «Mawa n measeab»
M/

08.00 «KapblHAacbim,
KapnblFaLbiM»

10.20 «¥nbiM»

11.10 «KopraHcbi3

XaHLanbIM»

12.30 «AvTapbim 6ap»
13.30 «>KaHa KyH»
14.35 «KeniHgep»
16.00 «Kerxe»

16.35 «KiwukeHTan keniHy»
17.30 «<EHE»

19.00 «Astana times»
20.00 «Oien TargbIpbI»
20.55 «KapblHgacbim,
KaprbiFaLbiM»

22.50 «KopraHcbl3
XaHLanbIM»

00.00 «EHE»
01.10 «¥nbim»

02.00 «AitTapbiM 6ap»
02.45 «Astana times»

03.40 «KeniHgep»

7 KAHAN

05.00 T/n «Kyblpaak»

05.30 T/x «CepT neH cesim»

06.30 T/x «<Kapam»

07.30 OAH, QAZAQSTAN
Music

08.20 T/c «OAbinapi»

09.00 X/c «>KeHckuit [oK-
TOp»

10.20 X/c «Cnactu Bepy»

12.00 «SanTaram»

13.00 CkeTukom «Q-eni»

13.30 T/x «3bIH-3bIH
Kynnawwu»

14.20 T/c «Fapanka»

15.20 T/c «Obinabi»

16.30 X/c «XKeHckuit fok-
TOp»

17.30 «Aibat»

18.00 «Ctyausa 7»

18.30 X/c «Cnactu Bepy»

20.30 T/x «Annak KeniH»

21.30 T/x «Kapam»

22.20 T/x «ATta-aHa.bana-
Lara»

23.20 «Aibat»

00.00 «Ctyaus 7»

00.20 T/c «"'apanka»

01.30 T/n «Tamalua»

02.30 T/x «Anbipain»

03.00 T/n «AiHa-online»

04.00 T/n «Kyblpaak»

NATHULA, 13 mana
«QAZAQSTAN» 02.05 «XKapirep»
05.00 SHypaH
05.05 «XKapirep» XABAP
05.25 AQPARAT 04.00 «MposiBreHne»
06.00 « TANSHOLPAN». 06.00 «TaHfbl xabap»
09.00 AQPARAT 09.00 «3KcTpaceHchI»

09.10 «'ynaep kynuscbi»

11.00 «bIHTBIMAK AYbI-
Nbl»

12.00 AQPARAT

12.10 «KbI3bIK €KEH...»

12.50 « TENEODPIFEP»

14.00 AQPARAT

14.15 «WaHblpak»

14.40 «AybingacTap».

15.10 «OpmaH ueci»

16.00 AQPARAT

16.15 «KbI3bIK €KeH...»

17.00 «"'YNOEP
K¥MNACbHI»

19.00 AQPARAT

19.35 «<ASHYQ ALAN».

20.30 «OPMAH UECI»

21.25 «XKAT MEKEH»

22.20 «KeHin TonkbIHbI»

23.00 «PARASAT
MAIDANY »

23.35 AQPARAT

00.10 «Ashyq alan»

01.00 «Tenenspirep»

11.00 «LUawy»

12.00 «KycanbiHosTap.
OMip XonbI»

14.00 «ByriH»

15.00 «lyTellecTBEHHNK.
Havano»

17.00 «beleHbie»

19.00 KopbITbiHAb!
XaHanblkTap

19.30 «HeriziHge»

19.35 «YkimeT»

20.00 Utoru gHs

20.30 «Mo cytu»

20.35 «KebeHek»
21.30 «KycanbiHoBTap.
OMip XonbI»

23.00 «CbIpTbl BYTiH»

EBPA3UA

05.00 «TAMALLA CITY»

05.45 «TON 3AKA3»

06.25 «XKUTb 300PO-
BO!»

07.00 «KAMBIPINbI TAH,

KA3SAKCTAH!»

08.00 «AOBPOE YTPO,
KA3AXCTAH!»

09.00 «HA CAMOM
OEJE»

10.00 «MYCTb FOBO-
PAT»

11.10 dunem «BOEBAA
EOVMHUYKA»

13.00 «<cHOBOCTU»

13.15 OKAHATBIKTAP»

13.30 «QOSLIKE»

17.30 «BACThI
YKAHAJTBIKTAP»

18.00 «KOREMIZ»

19.00 «"MABHbIE HOBO-
CTW»

19.40 «NOMNE YYAEC»

21.00 «<HEBCKWW. TEHb
APXUTEKTOPA».
3aknountenbHble
cepun

00.30 «kMOJTYAHWME». 3a-
KnounTenbHas cepus

01.15 «HOBOCTW»

01.30 XXAHATNBIKTAP»

01.45 «N@YTINA»

02.30 «<BACTbI
XKAHATBIKTAP»

03.00 «TAMALLA CITY»

03.45 «TOW 3AKA3»

KTK

06.05 KELLKI
XAHATBIKTAP

06.30 “BIP KEM OYHUE”

08.00 “OZAT OTBACbI”

08.50 HOBOCTU

09.30 “MOPCKVE ObABO-
Jbl. OCOBOE 3A-
OAHWE”

11.20 “3YNENXA OTKPbI-
BAET ITIASA”

13.30 “CAMbIV NTYYLLINA
MYX’

14.30 “BEPHW/ MOIO JItO-
BOBb”

16.30 “M¥HAbI bI3FAP”

18.30 KELLKI
KAHAJIbIKTAP

19.00 “0AY-OAMAUCBI3”

19.35 “KTKweb”

20.00 BEHEPHME HOBO-
CTn

20.40 “AOOKTOP YINNTKA”
(1-4 cepum).

00.15 “BEPHW MOIO tO-
BOBb”

01.05 “M¥H[bl bIBFAP”

02.35 “0AY-0AMAACDI3”

03.00-03.30 KELLKI
WAHANBIKTAP

HTK

06.00 «Pa3muHka»

06.15 «[xekn YaHHbIH,
OKUFacbl»

07.00 «Bynaip-kyngip»

07.30 «<PEBIO»

07.35 «OZMZ roin»

08.05 «Eki e3y»

08.40 «DUKCUKN»

09.00 «CMELUAPUKW»

09.15 «NPUKNKOYEHWUA
IDKEKW YAHA»

10.00 «MUP HAN3HAH-
KY»

11.00 «BIP BOMAWbIK»

15.00 «[MMHOKKMO»

17.30 «MOXULWEHWE»

19.15 «OAHAXbI B
POCCUN»

20.00 «OQHA HO4Yb B
BAHIKOKE»

22.00 «<AHHA»

00.00 «Onman, Onmai»

00.40 «XKynabi3gpl
Weekend»

01.20 «bynaip-kyngip»

03.00 — 04.00 «Eki eay»

ACTAHA

05.00 «Kabak»

06.00 «Mawua n measeab»
M/

07.00 «KapblHAacbIM,
KaprbiFaLlbiM»

10.20 «¥nbim»

11.10 «KopraHcbI3 xaHLwan-
bIM»

12.30 «AviTapbim 6ap»

13.30 «>KaHa KyH»

14.35 «KeniHgep»

16.00 «KeHxe»

16.35 «KiwkeHTaw keniH»

17.30 «kEHE»

19.00 «Astana times»

20.00 «Ouen TaFabIpbI»

20.55 «KapbliHaacbIM,
KaprbiFaLlbiM»

22.50 «KopraHcbl3 xaH-
wanbiM»

00.00 «<EHE»

01.10 «¥nbim»

02.00 «AinTapbim 6ap»

02.45 «Astana times»

03.40 «Keningep»

7 KAHAN
05.00 T/n «Kyblpaak»
05.30 T/x «CepT neH

cesim»

06.30 T/x «Kagam»

07.30 OAH, QAZAQSTAN
Music

08.20 T/c «Obingpbi»

09.00 X/c «XKeHckuin ooK-
TOp»

10.20 X/c «Cnactu Bepy»

12.00 «SanTaram»

13.00 CkeTukom «Q-eni»

13.30 T/x «3bIH-3bIH
Kynnaww»

14.20 T/c «Fapanka»

15.20 T/c «dbinabi»

16.30 X/c «XKeHckuin aok-
TOp»

17.30 «Aibat»

18.00 «Ctyaus 7»

18.30 X/c «Cnactu Bepy»

20.30 T/x «Annak keniH»

21.30 T/x «Kagam»

22.20 T/x «ATa-aHa.bana-
wara»

23.20 «Aibat»

00.00 «Ctygusa 7»

00.20 T/c «apanka»

01.30 T/n «Tamawwa»

02.30 T/x «Anbipan»

03.00 T/n «AitHa-online»

04.00 T/n «Kyblpaak»

CYBBOTA, 14 masa

«QAZAQSTAN»

05.00 SHypaH

05.05 «XKagirep»

05.30 AQPARAT

06.05 «[oayip AaHanapbI».

06.50 «<KASAKTAP»

07.25 «3uHhap»

08.10 «KeHin TonkbIHbI»

09.00 «['ynaep Kynusicel»

11.00 «Qazagstan aaybichbl.
Bananap»

13.00 «OH MeH HLLi»

15.20 «PAJTb®». Mynb-
TUNbM

17.00 «'YNOEP
K¥MUACHI»

19.00 AQPARAT

19.20 «MASELE».

20.00 «QAZAQSTAN JAY-
bICbl. BAITANNAP»

21.40 «XKAT MEKEH»

22.40 «KeHinawap»

23.40 AQPARAT

00.00 «3uHhap»

00.40 «Masele»

01.20 «Kyw-kepyeH»
01.50 «XKapirep»

XABAP

04.00 «[MyTelecTBEHHUK.
Hauano»

06.00 «Kepuiinep»

07.45 «O©3iH-e3i TaHy»

08.00 «XXI racbip
KeLwbacLUbICbI»

09.15 «Tangy fresh»

10.00 KnHo

12.00 «Wawwy»

15.00 «BbornbLue, 4em KnuHO»

17.00 XvT xasambI3

18.15 Tycaykecep! «Ma-
cKka» 2 Mmaycbim

20.00 «7 KyH»

21.00 «OThen xypHanucT-
CKWUX paccrefoBaHui.
Bnvxe k geny.»

22.30 «KebeHek»

EBPA3MA
05.00 «TOW BA3AP»

06.30 «TO/ 3AKA3»

07.00 «M@YTINA»

07.55 «OCOBEHHOCTHU
HALIMOHAJIbHON
OXOTbl»

09.45 dunbm «BPEMA
ONA OBOUX»

13.30 ®unbm «PbICb»

17.00 «<AVIHA»

18.00 ®unbm
«ANEKCAHOPA U
ANELWA»

19.50 «AVIBEPCAHT.
WOEANBHBIN
WTYPM»

00.05 «YENOBEK-
MAYK 3. BPAI B
OTPAXEHUN»

02.25 «M@YTINA»

03.10 «TOW 3AKA3»

KTK

06.05 “MEPEKETIK KOH-
LEPT”

06.20 “CYJJAFbI 13"

07.10 “KOHINAI OTBACHI”

08.00 “KTKWEB”

08.20 HOBOCTM

09.00 “BE3 ®ULTPOB”

10.00 “CMESITLCS PA3PE-
LWAETCS?

11.00 “IOKTOP YJIUTKA”

14.50 “NIEP3EHT”

16.20 “LLAHLLAP

19.00 “AQ MAMA"

20.00 “BOJbLLIVE HOBO-
ctw

21.00 “TIPEKPACHBIE
CO3IAHUST” (1-4
CEPUS).

00.30 “CAMbI/ MYULLIAIA
MYX”

01.10 “NEP3EHT”

02.20-03.10 “KOHINAI OT-
BACHI’

HTK

06.00 «Byngip-kyngip»

07.30 «>Xyngbl3gpl
Weekend»

08.20 «TIK TOQ»

08.40 «Eki e3y»

09.00 «dUNKCUKWN»

09.15 « CMELLUAPUK»

09.35 «MMHOKKNO»

12.10 «XPAHUTENN
CHOB»

14.00 «CBH[I AIIMAC»

19.00 «kBATMEH NPOTVB
CYMNEPMEHA: HA
3APE CMNPABEANN-
BOCTU»

21.50 «M3HTXAYC C BU-
[ OM HA CEBEP»

23.30 «CYOHAA HOYb»

00.45 «CAH CAYAIT»

01.30 «EH KYJIKIAI
OPTICTEP»

02.10 «OMMAIA, OMMAW»

02.50 «Eki eay»

03.20 — 04.00 «Bynaip-
Kynaip»

ACTAHA
05.00 «Kabak»

06.00 «Mawa n megseab»
M/dp

08.00 «KapblHaacbIM,
KapnbiFallbiM»

10.20 «¥nbiM»

11.20 «KynnawTiH xukas-
napbi»

17.45 «[y-gyman» Loy

19.00. «AcTaHa Kewi
KeHinai»

20.00 «Ouen TaFablpbi»

20.55 «KapblHaacbim,
KapnblFallbiM»

22.50 «KaHukynel B Tan-
naxge» x/d

00.10 «AcTaHa KeLui
KeHinai»

01.00 Woy «Oy-gymaH»

02.00 «Y3gik a3ingep»

7 KAHAN
05.00 T/n «Kybipaak»
05.30 T/n «l'y-ryrnet»

06.00 T/x «Anbipain»

06.30 T/n «KyTTbl KOHaK»

07.00 T/n «Casxat
TaHAbIpbIN MaFaH
ObIKTapbIHbI3gaH»

08.00 T/n «Opén un peLuka»

10.00 X/c «McnpaBneHHo-
My BepuTb.layTuHa»

14.00 «Most urpa»

14.30 T/x «Ata-aHa.bana-
Lara»

15.20 T/x «MuzHecmeH
KaHaT»

16.50 T/X «3blIH-3bIH
Kynnaww»

18.30 T/x «Annak KeniH»

20.00 Loy «Macka»

23.00 X/d «Moi LWnroH»

00.00 T/x «3bIH-3bIH,
Kynnaw»

02.30 Jaidarman

03.15 Cketukom «Q-eni»

04.10 T/n «Kybipaak»

BOCKPECEHDBE, 15/ mas

«QAZAQSTAN»

05.00 SHypaH

05.05 «Kapirep»

05.25 AQPARAT

05.45 «Kymic kemen»

06.25 «Talpyn»

07.00 «<AQSAYYT»

07.25 «CarblHObIpFaH
aHAaep-an»

09.00 «'ynaep Kynuscbl»

11.00 «Qazagstan gaybl-
cbl. bananap».

13.00 «Panbt». Mynb-
Tunbm

14.45 KoHuept

16.25 «KYN-KEPYEH»

17.00 «F'YNOEP
K¥MANACHI»

19.00 «<APTA»

19.40 OEPEKTI ®UNbM

20.05 Hypbonart
ABOYNNNHHIH
KOHLIepTi

21.25 «XKAT MEKEH»

22.25 «O3in anemi»

23.40 «Apta»

00.30 AEPEKTI ®JTbM
00.55 «Agsayyt»

01.15 «Kymic kemein»
02.00 «XKepirep»

XABAP

04.00 «bonbLue, yem
KMHO»

06.00 «KepLuinep»

07.45 «CamonosHaHue»

08.00 KoHuepT

10.00 KuHo

12.00 «LWawy»

13.00 «Macka» 2 maycbiMm

15.00 «CBagbba Ha Tpo-
NX»

17.00 «Yenosek HOsOPsI»

19.00 Xut xazambi3

20.00 «7 KyH»

21.00 «Bbonbliasa Hegensi»

22.30 «KebeHek»

EBPASUA
05.00 «TOV BA3AP»

06.30 «TOM 3AKA3»

07.00 «N@YTINA»

07.55 «cBOCKPECHbIE
BECE[ObI»

08.10 dunbm «4YACHI C
KYKYLLIKOW»

11.50 dunbm «AJIEKCAH-
OPA U ANELWAY

13.40 «AUBEPCAHT.
WOEANBHbLIV
WTYPM»

17.55 «[JOBPbIV BEYEP,
KA3AXCTAH!»

19.00 «TPAHU»

20.00 ®unbm «BE3 MA-
MATU»

00.00 «MTO? rAE? KOr-
OA?»

01.00 «N@YTINA»

01.45 «TOV BA3AP»

03.15 «TOM 3AKA3»

KTK
06.05 “MEPEKEJTIK KOH-
LEPT”

06.50 “OHAEP MEH XblJ1-
HAP”

09.00 “t©OMOPUHA”

11.20 “MPEKPACHbIE
CO30AHNSA”

15.10 “APMAH”

16.30 “OHAEP MEH XblJl-
DAP”

19.00 “AQ MAMA”

20.00 “TIOPTPET HE-
nEnn’

21.00 “NIIOBOBb KAK MO-
TnB”

22.40 “CAMbIN NTYYLLINA
MyX”

01.00 “APMAH”

02.10-03.10 “MEPEKENIK
KOHLIEPT”

HTK

06.00 «byngip-kynaip»

07.30 «XXynabi3gbl
Weekend»

08.20 «TIK TOQ»

08.40 «Exki esy»

09.00 « CMELLUAPUKW»

09.15 «XPAHUTENN
CHOB»

11.00 «MYLWWCTbIN
LUMOH»

12.40 «BOTMEH NMPOTUB
CYMNEPMEHA: HA
3APE CMPABELNN-
BOCTW»

15.40 «MOHTXAYC C BU-
[OOM HA CEBEP»

17.30 «JOCTbIK 99»

18.00 «KbI3bIK LIVE»

19.00 «CENTRAL ASIA'S
GOT TALENT» 2
Ce30H

21.00 «MOTbINEK»

23.30 «JIOroBO MOH-
CTPA»

01.10 «CAH CAYAI»

01.50 «EH KYJKII
OPTICTEP»

02.30 «OMMAI, ONMMAI»

03.10 «Exi eay»

03.20 — 04.00 «bynaip-

Kyngip»

ACTAHA

05.00 «Kab3k»

06.00 «Mawwa n megsegb»
M/

08.20 «KapblHgackim,
KaprblFalubim»

10.20 «¥nbiM»

11.20 «BAC Jlura KBH» -
dectuBans 2022 1/8
duHana

13.40 «AnpgapacnaH»

17.00. «Kanukynbl B Taii-
nange» x/c

19.00 «SarapTimes»

20.00 «Ovien TaFabIpbI»

20.55 «KapblHaacbim,
KaprbiFallbim»

22.50 «KeHxe» x/d

00.30 «BAC Jlura KBH» -
decTuBanb 2022 1/8
uHana

02.00 «Y3gik asingep»

B IIporpaMMe TE€I€KaHa/IOB BO3MOXHbI UISBMEHEHVIA 110 HE3aBUCAIVM OT pe€JaKIU IIpUYIIHAM.

7 KAHAN

05.00 T/n «Kyblpoak»

05.30 T/n «[y-ryret»

06.00 T/x «Anbipan»

06.30 T/n «KyTTbl KOHaK»

07.00 Jaidarman

08.00 Loy «Macka»

11.00 X/dp «Xo66uT.BnTBa
NATU BOUHCTBY»

14.00 T/n «Casaxat
TaHAbIPbIN MaFaH
AblKTapblHbI3AaH»

15.00 T/x «Ata-aHa.bana-
Lwiaray

15.30 T/x «lMnzHecmeH
KaHaT»

17.00 Canewm, KasakcTaH!

18.30 T/x «Annak keniH»

20.00 X/c «CunbHas »eH-
LMHaY

00.20 X/db «Moit WnmoH»

02.20 Jaidarman

03.00 CkeTukom «Q-eni»

04.10 T/n «Kyblpaak»



22 W?“ 04.05.2022/ Ne 16 (1342)

OBbABNEHNUA /

Mpopaetca gBYyXKOMHaTHas
KBapTUpa,
panoH LinonkoBckoro BoO
asope CLU Ne5, CLL Ne9,
3/5 aT., naHenNbHbIN AOM ,
nnowaab 45.5 KB. M.,
C PEMOHTOM, CaH. TeX. HoBas,
TPYyObI TOXeE.

C ynuubl KBapTUpa yTenneHa,
OankoH 3acTeKksieH, NOTONKU
HaTsXXHble KOMHAaTbI
N30NUPOBaHbI
LleHa 15000 000
Ten. 23-33-63
Cor. +770-55-903-140

PeMOHT xonoaunbHuKoB,

CTUPANbHbIX U NOCYAOMOEYHbIX
MalLMH, BOAOHarpeBsartenen,
6oitnepoB, TMTAHOB,
MUKPOBO/IHOBbIX CBY neuen,
TEpPMOMNOJIOB, BbITSKEK,
MACOPYOOK, MMKCEpOB,
GneHpepos, NapoBapokK,
MYNbTUBAPOK, KOMMbIOTEPOB,
HOYTOYKOB, MJIAHLIETOB.
OpuruHanbHbie 3an4acTM B
Ha/IMuMe U Ha 3aKas.

8-747-604-77-48.

MOpPO3U1bHUKOB, KOHAULUOHEPOB,

TOO
«JTHO-TYPUCTUYECKUN
ueHTp «SAYAT»
HanomunHaeTr xutensam
r. Ypanbck
00 ob6sA3aTenbHOM
cobnaeHuum
npasun
MNOXapHOM
6e3onacHoCTH
U CAHUTAPHbIX
npaBun B necy

YCNVIH

Bce Buabl
CaHTeXHU4YeCKux pabor:
3aMeHa BogonpoBoaa
(nonunponuneH,
mMeTannonnacrt),
3aMeHa KaHanusauyumum Ha

[1BX, ycTaHOBKa BOOOMEPOB,

CTUpanbHbIX MaLUWH,
BOAOHarpeBaTenen,
CMecuUTeneun, pakoBuH u T.4.
KayecTBO rapaHTupyto.
21-32-35, 8-707-606-90-77,
8-705-170-88-24.

OnbITHbIN
MACCAXUCT
AENaeT Maccax
Ha AOMY Y K/IMEHTa.
Maccax neuebHbIN

U Nocne UHCynbTa.
Cot. 8-705-14-307-58

«X0AyHKM — ponnarop»
npouseoAacTeo [epmaHus,
ANS B3pOC/bIX B XOPOLLEM
COCTOSIHUM CITYXKMUT
ANS nepeaBeXeHus B
NOMELUEHWH, Ha YuLe.
XoauTb 32 NpoayKTamu.
Ten. 54-83-77,
cot. 8-777-142-44-17

OBbSBJIEHUE

TOO «Tymap Opan» npoBOAMT 0BLLECTBEHHbIE CYWAHMS NO-
CpencTBOM nybanyHbiX 06cyxaeHuit MpoekTa HopmaTtueos M[B
333pS3HSIOWMX BELLECTB.

C nakeToM MpPOEKTHOW AOKYMEHTAaLMM MOXHO O3HAKOMMTb-
cq Ha EanHoM 3konoruyeckom noptane https://ecoportal.kz/ un
Ha CanT «YnpaBneHue NpUPOAHLIX PECYPCOB U PEerynMpoBaHus
npupopononb3oBaHug no 3KO» https://www.gov.kz/memleket/
entities/bko-zher-paidalanuy?lang=ru.

MybnuuHble obcyxaeHus coctostcs ¢ 13.05.2022r. no
20.05.2022 r. Ha caiiTe EamHbIA dKOnorMyeckuin noptan.

Bce 3amevaHus M npemnoxeHus MpUHUMAKOTCS Ha EanHOM
Jkonornyeckom noprane. o UCTEYEHWUM AAHHOTO CPOKaA 3ameya-
HUA U NpennoxXeHna He NpUHUMaloTCa.

Muunumatop - TOO «Tymap Opanv», 3KO r.Ypanbck, yn. Hekpaco-
Ba 29/1Aven.: 8(775)4132434.

Paspabotunk npoekTHOW pAokymeHTaummu WIT «3KonpoekT,
MWNH: 810614400436, r. Ypanbck, yn. HekpacoBa 29/1A,
od. 17,7en.: 8 (7112)514430.

MOXHO NONy4uTb LONOJAHUTENbHYI0 MHOOPMALMK O Hameya-
eMoVi LeaTenbHOCTH, NPy NPOBEeAeHUU NYOAUYHbLIX CNyWwaHus, a
TaKXe 3anpocuTb KOMUU AOKYMEHTOB, OTHOCSALLMXCS K HaMeyae-
MOV AeSTeNbHOCTM MO 3N1eKTPOHHOMY aapecy patimacaid@mail.
ru unn no 1en.8/7112/514430 v 87754132434).

MWO oTBeTCTBEHHDI 3a 0becneyeHue fOCTyNa 06LWeCcTBEHHO-
CTW K MHPOPMALIMM O NPOBEeaEHMM 06LEeCTBEHHBIX CyWaHui - Y
«YnpaBneHue NpupoaHbIX pecypcoB U perynMpoBaHus Npuposo-
nonb3oBaHus no 3KO» - rnasHblii cneunanuct KoiiwekeHoBa Xa-
Ablpa AMaHX0N0BHa , 31eKTPOHHbIK aapec: zh.koishekenova@
bko.gov.kz u TenetoH 8/7112/24-41-11, 24-41-06.

XABAP/IAHObIPY

«Tymap Opan» XLWC atmochepanbik ayafa LekTeyni pay-
anbl LWblFApbIHAbINAP X06aCbiHA KeMWiNik Tankplnay apKpiibl
KOFaMZbIK TbIHA3yNap eTkieai.

Xobanblk KyxaTTaMa nakeTiMeH OipbiHFali 3KONOMUSABIK,
noptanga https://ecoportal.kz/ »aHe «baTbic - KasakcTaH
06nbICbIHbIH, TabuFu pecypcTtap xaHe Taburat nanganaHyabl pet-
Tey 6ackapmacel» MM caitteiHaa https://www.gov.kz/memleket/
entities/bko-zher-paidalanuy?lang=ru TaHbicyra 6onazsl.

Kenwinik Tankpinay 13.05.2022 x. men 20.05.2022 x.
apanbiFbiHaa bipbiHFai dkonoruanbik Moptan caiTbiHAa eTesi.

Bapnblk eckepTynep MeH YCbiHbICTAap GipblHFal 3KONOTUANbIK,
nopTanga kabbingaHambl.

bacramawbl - «Tymap Opan» XLWC, BKO Opan k., yn.Hekpacosa
29/1A Ten.: 8(775)4132434,

Kobanbik KyxaTTamaHbl a3ipneywi «3konpoekt» XK, XCH:
810614400436, Opan k, Hekpacos keweci, 29/1A yi, 17 odumci,
Ten.: 8 (7112)514430.

Mopranfa cinteme: https://ecoportal.kz https://www.gov.kz/
memleket/entities/bko-zher-paidalanuy?lang=ru

KofamaplK TbiHA3ynap 6TKi3y Ke3iH4e MeXeneHin OoTbipFaH
KbI3MET Typanbl KOCbIMIIA aknapar anyFa, COHAAM-aK MexeneHin
OTbIpFaH KbI3METKE KATbICTbl  KYXKATTapAblH  KewipMenepiH
e-mail: patimacaid@mail.ru Hemece Ten.8/7112/514430 u
87754132434 anyra bonappl.

JKAO XypTWbINbIKTbIH, KOFAaMAbIK TbIHAAYNAPAbl 6TKi3Y Typanbl
aknapaTka KoM XeTKi3yiH KaMTaMachi3 eTyre ayantbl - « ba-
Tbic — Ka3akcTaH o6nbicbiHbIH TabuFu pecypctap xaHe Tabufat
naiganaHynbl pettey 6ackapmacel « MM - 6ac mamaHbl Koi-
wekeHoBa JKaablpa AMaHXO0M0BHA, 3NEKTPOHAbIK MEeKeHXaMbl:
zh.koishekenova@bko.gov.kz ~ TenedoHbl 8/7112/24-41-11,
24-41-06.

Kynnio

dBTOMALLUUHDI

POCCUMCKUX
U 3apy6eXKHbIX MapOK
B aBapMMHOM
COCTOSIHUM U Ha pa3bop.
Cot.8 705-26-761-94,
8 701-849-53-05

KYNOH BECIJIATHOIO YACTHOIO ObbABJIEHUA

ONO KnuneHTa:

R
flager<ga

KyI'IOH NPUHNMaeTCcA

B peAakuuu no agpecy:

Ten. KNneHTa:

r. Ypanbck, yn. [I. Hypnencosoin,15/1

(daHHble 0 KnNMeHTe B rasete He Ny6IMKyOTCA)

KyI'IOH MNCNOJIb3yeTCA TOJIbKO pa3
ana I'Iy6J1I/IKaLI,I/II/I B rasere

Py6puku ans 6ecnnatHoro obbanenns: Pabota, Mpogaxa, Kynns, Haxopka, Caam, Otaam B xopotume pyku. Yenyru. Tpebyetca. Haxopka.

ofHOro ob6bABNeHUA.
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NPECC PENU3

KasaxcTaHubl noganu 6onee 11 TbicaY 3asBNeHUN
Ha rocyapCcTBEHHYIO perucTpaluio 3anora oHnamH

B wione npownoro roga rockoprnopaiu-
en «[paBMTenbCTBO ANS rpaxgaH» co-
BMECTHO C 0aHKkaMu BTOPOro YpOBHSI
(AO «HapogHbin 6aHk KasaxctaHa», AO
«baHk ®pugom ®duHaHc Kasaxctany», AO
«OT1bacbl 6aHk») Obln 3anylieH nWnoT-
HbI NPOEKT Mo aBToOMaTWU3auun U onTu-
MMU3aLmMM npouecca okasaHus rocyaap-
CTBEHHOM ycnyru «locygapcTBeHHas pe-
rmcTpauus npas (06pemMeHeHun) Ha He-
ABMXMMOE UMYLLECTBO» C NPUMEHEHUEM
TexHonorum Blockchain.

C MoMmeHTa 3amycka MUIIOTHOTO MpOekK-
Ta kasaxcTaHuamu 6bino nogaHo 11 515
3as8BNEHUA Ha TrocydapCTBEHHY peru-
cTpauuto 3anoroB. U3 Hux yepes «OT1ba-
cbl B6aHk» - 6429, AO «HapogHbin 6aHk
Kasaxctana» - 2629, AO «baHk ®pugom
duHaHc KaszaxctaH» - 2457.

Tenepb GaHkm HanpaensoT B [ockopmno-
paumio Ha 3NEeKTPOHHYI0 perncTpaumio fo-
roBopa 3anora HeABMXMMOTO MMYLLeCTBa
C npumeHeHnem TexHonoruu Blockchain.

Tpex pabounx gHew go ogHoro paboyero
AHs. 3a cyeT aBTOMaTM3auuu npouecca
npaBOBOro aHanusa BpeMsi OT MOMEeHTa
nogayv H6aHkamu 3asiBKu 4O perucrpauum
COCTaBuNo 3 MUHyThI. [TONHOCTBLIO NCKIO-
YeH yenoseyeckuit dakTop. Yepes aBTo-
mMaTu3aumio npoLiecca NpaBoBOroO aHanu-
3a bbIno nogaHo 2591 3asBneHuto.

Ecnu paHblue npu perucrpauuv Aoroso-
pa 3anora B 6aHke KNWEHT AorkeH Obin
B3ATb ero u otHectn B LIOH ans peru-
cTpauum, a nocne B35iTb cnpaBky 06 06-
peMeHeHUn U npefocTaBUTb ee B 6aHk
BMeCTe C 3aperMcTpMpoBaHHbIM [0OrOBO-
pom, TO Tenepb Gnarogapsi TeXHomorum
Blockchain aTtoT npouecc aBTomaTnampo-
BaH.

Takum obpasom, pesynbrat rocygap-
CTBEHHOW ycnyru Bcerga [OCTyrneH no-
nyyartensm B nu4HoM kabuHeTe nopTtana
egov.kz, n HeT HeobxogumocTu obpa-
waTbcs B [ockopnopauuio 3a nonyvyeHu-
eM noaTBepXAalLlWnxX perucrpauuio go-

MpaBnTenbCTBO ANSA rpaxzaH Takxe Ha-
NoMUHaeT, 4YTo Yepes noptan eGov Mox-
HO MOMyYMTb Creaywmne ycnyru no He-
OBWXUMOCTU OHNaWH;

- Peructpaumsi BO3HUKHOBEHUS topuanye-
CKUX MpUTS3aHUN;

- Peructpauus npekpalleHusi opuguye-
CKUX MPUTA3aHUN;

- Peructpauus 3anora, peHTbl, NOMb30-
BaHUs;

- Peructpauusi nameHeHun obpemeHeHui
B pe3synbTaTe U3MEHEeHUsl YCroBuA J0ro-
BOpa;

- Peructpauus nepesanora;

- Pernctpaumsa npekpawieHus obpemeHe-
HUS, HE CBSI3aHHOTO C NepPexooM npasa;
- Peructpauusi yBegomneHuss o Havane
NpOBEAEHUS peanu3aunm HeagBUXKMMOro
MMyLLEeCTBa BO BHeCyaeOHOM nopsiake;

- Peructpauus ysegomneHusi o Toprax;

- Peructpaumsi npas npu peopraHusa-
LUK IopuanMyeckoro nuua (yctynku npasa
TpeboBaHuUs No JOroBopy 3aimMa).
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OBEH (21 mapra - 20 anpens)

o B nepBoii nonoBuHe Hegenu
)7 OBHbl MOTYT MOYYBCTBOBATb
HefoMoraHue.  Bo3MoxHo,

370 OYAET CBS3aHO C TeM, YTO paHb-
e Bbl He JONEYUIUCh, NOITOMY NpU-
DETCA BHOBb 3aHATbCA YKPEnneHWeMm
340pOBbs. BTopas TeMa, xapakTepHas
BNS 3TUX LHeW, - 0693aTenbCTBa nepes,
6nmskumn  alabMu. Ecnm Bbl uTO-
TO Lenanu no OTHOWEHMK K HUM He
TaK, TO Tenepb NPUAETCS UCMPaBNATb
ownbku. Crapalitecb BbINONHATL BCe
paboTbl no fomy 6e3 ponota u Hepo-
BO/MbCTBA. B 3TOM cnyyae Bce 6Gyner
noay4aThCs Nerko U NpocTo.

TENEL (21 anpens - 21 mag)

y % B nepBoit NonoBuHe Hepenu
419’ MOryT OCNOXHUTLCA POMaH-

¥ Tudeckue oTHowWeHns. Bos-
MOXHO, 10 BaC AOMAYT Kakue-To Cryxu
OTHOCWTENbHO MPOLWbIX CODObITUIA B
BALIMX OTHOLIEHUAX MBO CTaHYT M3-
BECTHbl HeKoTopble (aKTbl, KOTOpblE
ckpblBanu oT Bac. lNoctapaiitech ObiTh
BHUMATE/IbHEE W TEpnUMee K CBOEMY
nobUMOMY YenoBeky, LieHuTe Bce fo-
6poe, 4to 6bINO M €cTb Mexay Bamu.
Ecnm y Bac ectb aetw, 3Be3fbl COBETY-
10T YCUINUTD 33 HUMM KOHTPONb. BTopas
MONOBUHA Hepenu BnaronpustHa ans
06LWeHKA C ApY3bAMMU.

BJIU3HELLbI (22 mag - 21 uioHs)
(@ B nepeoit nonosuHe Hemenu
%! He peKOMeHAYeTCs 3aHWMaTb-
IAN PEMOHTHbIMM ~ paboTamu

B KBapTUpe. He uckntoyeHo, 4to y Bac B

[OME B KaKOM-TO MOMEHT C/IOMaeTcs 6bl-

TOBas TEXHWKA W NPUAETCA MEHATL CBOM

NAaHbl U 3aHAMATbCS BOMPOCAMU PEMOH-

Ta WM 3aMeHbl npubopa. B 31oT nepuog

HEXeNaTeNbHO MpMralaTh B rocTu Apy-

3ei wm noapyr. Bropas nonosuHa He-

ANV NOAXOAMT ANS AYXOBHbIX MPAKTUK.

~ PakaM, MMelWMM B JIMYHOM
3 pacnopsxeHuu aBToMO6UAb, B
“* nepeoii nonoBuHe Hemenu pe-
KOMEH/YeTCs NPOBECTH ero NpopuAaKTyH-
Ueckuii 0CMOTp M TeCTUPOBAHME C Liefbio
BblsiBNIEHUS fedeKToB. B npoTMBHOM ciy-
yae MallMHA MOXET C/IOMaTbCs B AOpOre.
[pyras HanpsxeHHas Tema 3TUX [HeW
- OTHOLLEHUS C COCELSAMM, POLCTBEHHUKA-
MU 1 3HaKoMbIMU. Bo3moxkHO, Bbl ByaeTe
3aMHTEPECOBAHbI B PELIEHUU KaKOro-TO
BOMpoCa 4epe3 MOCPEAHUYECTBO 3ITUX
NOAEN, 0AHaKo BaM byaeT oTKaszaHo.

JIEB (24 wions - 23 aBrycra)

o\, B nepsoit nonosuHe Heaen
% MOTYT NPOM30OUTU U3MEHEHMS

@i, B (HUHAHCOBOM COCTOSIHUM, YTO
OTPa3nUTCA Ha HEKOTOPbIX BalIMX MAaHax.
HanpuMep, MoxeT copBaTbCsl TypuUCTH-
yeckas Moesfka, NOCKOMbKY Bbl PELLINTE,
4TO B 3TOT NEPUOA CTOUT BbITh HoNee 3Ko-
HOMHbIMU. He enaTesnbHO B 3TOT NepUOA,
3aTeBaTb CynebHble pa3bupaTenbcTsa,
nogaeatb Ucku. Bropas monosuHa Hepe-
NV caenaet Bac bonee 3aMeTHOM U Jaxe
B Y4eM-TO 3HAMEHWUTON GUrypoii B rnasax
3HaKOMbIX W Apy3el. Ynyywartcs oTHolwe-
HUSI C POOMUTENSIMU.

PAK (22 vioHs - 23 uiong)

DEBA (24 aBrycta - 23 ceHT6ps)

¢ B nepsoit nonosuHe Hepenu
7& BO3pacTaeT BEpOSITHOCTb Mony-

I uenns menkmx GbiToBbIX TpaBM.
Y1066l 3TOT0 M36€XaTh, OCTOPOXHEE 06-
palLaiiTech ¢ 6bITOBOW TEXHUKOW U 3nek-
TPMYECTBOM. He UCK/KYEHO, YTO Ha 3TUX
[HSIX Y BaC BO3HWKHET enaHue B0306-
HOBWTb NMpepBaHHble paHee CrOpTUBHbIE
3aHaTUS, TPEHUPOBKKM. Ecnn BbI vyBCTBY-
€Te, YTO HauMHaeTe TepsTb dU3NYECKyto
(opMy, CTOMT nogyMaTb 0 Mepax o ynyu-
LIEHMI0 CBOEro COCTOsHMS. Bropas nono-
BWUHA HELENU NNaBHO NOMEHSET aKLEeHTbI
1 TEMATUKY OCHOBHbIX COBbLITUIA.

BECbI (24 ceHT6ps - 23 okTa6p9)

Y Becos B nepBoi nonosuHe
“ﬂ Heoenu MOXeT BO3HUKHYTb

HEKOTOPOE  HEMOHUMaHue
B NIMYHBIX U LEN0oBbIX OTHOLEHMSIX.
[ToBeneHne napTHEpa MOXeT CTaThb
HeynpaenseMbIM, BaM TpyaHo bynet
MOHSATb €ro MoTMBbI. BO3MOXHO, CTa-
HeT M3BECTHO O HEKOTOpPbIX (aKTax
W3 MpoLnoro, KOTOpble OT BaC TwWa-
TENbHO CKPbIBaUCh. PekoMerayeTcs
NpoBepuUTb, COOTBETCTBYET NIK TO, O
YeM BaM rOBOPAT, peanbHOMy Nono-
XeHuio aen. Btopas nonosuHa He-
AeNnu MO3BOMWUT KapAMHANBHO Yyu-
LWNTb COCTOSAHUE 3L0POBbS.

CKOPMWOH (24 oxs6psa - 22 Hosi6ps)
v . v [lepeas nonoeuHa Hepenu
8 1nq CKOprMOHOB CKNafbiBa-
- eTCcs He CTONb BnarononyyHo
B M/IaHe 3[10pOBbsi 1 A€N0BOI aKTHB-
HOCTW. Bo3MOXHO, BaM npuaércs
3aHMMaTbC  pelleHueM npobreM,
KOTOpble paHee yxe Obiiu CHATbI C
MOBECTKM [HS: HanpuMep, MOXET
notpeboBaTbCs ewé pa3 OTHeCT B
PEMOHT ObITOBYH TEXHMKY. YTO Kaca-
€TCS 3[,0pOBbS, TO B 3TOT NEPUOL He
UCKIIOYEHbl peunamesl. B Lenom 3to
BpeMs BO3BPaTa K MpOLLbIM fenaMm
u 3aboTam. Bropas nonosuHa Hepe-
7N CKNALbIBAETCS FAPMOHUYHO ANS
CYNpYXeCKWUX OTHOLIEHMIA.

CTPEJELL, (23 Hosbps - 21 pexabps)
\ (Tpensuibl B nepeoi nonoeu-
I@} He Henenu MoryT BepHYTbCS K
HEKOTOPbIM MpPOLWbIM COBbI-
TMAM 1 TeMaM. Hanpumep, Bbl MoxeTe
HEOXMAAHHO MOBCTPeyaTb YenoBeka,
C KOTOpbIM Mpexae BaC CBA3bIBANM
pOMaHTU4ecKue YyBCTBa, U 3Ta BCTpe-
Ya npuBeneT K BO30OHOBNEHWIO OT-
HOLeHMI. Takxe 3TO Xopoluee BpeMms
AAS NPUMMPEHWS mocne HenaBHew
ccopbl, KOHGAMKTa. CuTyauum u3 npo-
LUINIOTO MOTYT BO3HMKATb U B KOHTEKCTE
OTHOLLEHMI C BeTbMU, Kapbepbl, TBOP-
yecTBa.

KO3EPOT (22 pexabps - 20 sHBaps)
_ Y Koseporos B nepBoii no-
d NIOBMHE Hepfenu OypeT ak-
TyanbHOM TeMa OTHOLUEHWIA
B CeMbe, 0CODEHHO CO CTaplwuMu
POLCTBEHHWUKAMW, POAUTENAMM, fe-
Jylwkamu 1 6abywkamu. Ecim paHee
Bbl 06CYX/Janu BONPOChI, CBSI3aHHbIE
C HacnencToM, TO Tenepb 31a TeMa
MOXET BO3HMKHYTb BHOBb. lpuess
POACTBEHHWUKOB M3Aaneka unu Ty-
pUCTUYECKAs NOe3[Ka B [JanbHue
CTPaHbl MOFYT OTMEHUTBLCS MO KaKOA-
NnMbo npuymnHe.

BOLOJEN (21 sxsapa - 19 despans)
B nepsoit nonosuHe Hepe-
MM Bbl MOXETe HACTYMUTb Ha
OfiHU U Te xe rpabau B OTHO-
LIeHNSX C POACTBEHHMKAMM,
COCeasMU M 3HAKOMbIMU. 3TO XOpO-
Wwee BpeMs Ans paboTbl Haf, OLWKbKa-
MW, UCNPABNEHNUS U KOPPEKLIMK MaHe-
pbl 00LieHus, CTUNs noseaeHus. Ecaun
y BaC eCTb aBTOMOOU/b, B 3T AHM HE
MCKNIOYEHbI TEXHUYECKME MONOMKM.
He ucknioyeHo, YTO Ha BBIXOAHLIX K
BaM MPUAYT rocTu.

PblBbl (20 ¢pespans - 20 mapra)

Pbibbl B TEUEHWE nepBoi no-
i(«:‘  I0BMHbI HELENM MoryT no-
YYBCTBOBATb HArpsiKeHue B
(UMHaHCOBbIX BOMpocax. Bo3MOXHO,
370 ByneT CBA3aHO C TEMOI JONTOBbIX
obsi3atenscts. Hanpumep, Bam bynet
TPYAHO COBPaTh HyXHyl0 CymMMy Ans
BbINAATHI KpeauTopy NGO YENoBek,
KOTOPbI 3aHsN Y BaC JiEHET, He CMOXET
WX BOBPEMS OTAaTb.

AIIPEC PEMIAKLIMU: 090000, T. YPATIbCK, Y11 [I. HYPIEHCOBO, 15/1
COBCTBEHHUK - TOO «CTATYC»

ObnactHas

00LLEeCTBEHHO-NONNTMYECKAS raseTa.

BbIX0UT eXXeHeaenbHo Mo cpeaam.

FeHepanbHbIi aupekTop TOO «CtaTycy,
maBHbI pegakTop - Anna 3JIOBVHA
KoppecnoHpgeHT - OkcaHa HAYMOBA
Mupocnasa LLOHANOBA
[u3aiiH 1 BepcTka - Mynbmupa YPASATIMHA

ot 9 uons 2001 roga.

E-MAIL: GAZETA-NADEZHDA@MAIL.RU

Marepuansl nog 3Hakom PR nevatatotcs Ha npaeax peknambl.

3a 10CTOBEPHOCTb peknaMbl OTBETCTBEHHOCTb HECYT peknamopaTteni.
["aseta 3aperucTpupoBaHa B MUHUCTEPCTBE KyNbTYpbl, MH(OpMALMN

1 obLecTBeHHOro cornacus PK, caupetenscTeo peructpauum Ne 2111-1

OrtnevaraHa B Tunorpacum TOO «Xabap-Cepsucy,

r. Aktobe, yn. Cmarynosa, 9/2

OTBETCTBEHHOCTb 3a NONUrpachyecKoe UCTIONHEHE HECET TUNorpacmsl.

naBHbI pepakTop: 8(7112) 513891
PeknamHbin otgen: 8(7112) 504421
KoppecnoHpeHTbI: 8(7112) 507736

HTTP:\\NADEZHDA.KZ

Homep noanucaH
B nevarb:
4 mas 2022 roga.

Tupax 1800 ak3.
3aka3 Ne16

Pedaxyuonnasn
uena 120 me.



