28 HOsI6ps 2014

1 nekabps, NnoHeaeNbHUK

E YUTB-NaTbI kaHan

06:00, 10:00, 18:30, 22:00 «Ceityac»

06:10 «YTpO Ha «5» (6+)

09:30 «MecTo npoucLiecTByA»

10:30, 11:50, 12:30, 13:40, 14:55,
16:00, 16:55 X/¢ «MecTo BcTpeun
V3MEHUTb HENb3A» (12+)

12:00, 15:45, 20:20 «be3 nocpepHu-
KOB» (124)

12:10, 19:25, 00:15 «TTpryMHOXal» (124)

12:15, 15:55 «Mbl BMeCTe» (12+)

12:20 ([Tpurnaiwaiite B roctit Matuy» (0+)

15:30, 19:00, 23:20 HoBoctn «Yac
MK» (16+)

19:30, 23:45 «Heu3bexHblii MoHe-
DEeNbHUK» (12+)

20:00 «CemeiiHOe MONoXeHNe (12+)

20:10 «CneuuanbHbI PenopTax (12+)

20:30 T/c «OCA» (164)

22:25 T/c «Cnepy (16+)

00:20 «MOMEHT NCTUHDI. (16+)

| Poccns | K Ritgaked
[TPK «Mepmb»

07:00 «EBpoHbloc»

09:00 «[lob6poe yTpo, MepmcKuii Kpai»

10:00, 15:00, 19:00, 23:50 HoBocTu
KynbTypbl

10:15, 01:40 «Habmiogatenb»

11:15 T/c «PaccnegoBaHusa Kommcca-
pa Merpa»

12:05 «JIMHWA Xn3HW»

12:55 [I/¢ «Crapbiit 3ansubypr»

13:10 X/¢ «Conparbi»

15:10 [/ «Teopua OTHOCUTENBHOCTI
cyactbA. o Anppeto byakepy»

15:50 X/ «lonTopbl KOMHaTbI, WK
CeHTUMeHTaNbHOE  MyTellecTBue
Ha PoANHY»

17:55 MexayHapogHOMY KOHKypCy
IOHbIX My3bIKaHTOB «LLlenkyHunK» —
15! VirpatoT naypeatbl

18:40 [/¢ «Tocnutanb KabaHbac B
[Bapanaxape. [lom Munocepams»
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PEKTAMA Opranisatop — 00O «[IusaitHCTpoity. *Paccpodka npenocrasnsercs OAO «Anbcha-BaHk».

01:15  «MecTto
O rnaBHOM (16+)
02:15 «bonbLuon nana» (0+)
02:45 «[leHb aHrena (0+)
03:10 T/c «[leTeKTnBbI» (16+)

" UEHTP

NnpoucLLIecTsnA.

TBL,

06:00 «HacTpoeHue»

08:20 My3/d «Matpoc ¢ «KomeTbi» (12+)

10:05 [/d «Hukonait Pbi6HMKOB. 311-
Ma Ha 3apeyHon ynnLe» (12+)

10:55 «[loktop W..» (16+)

11:30, 14:30, 17:30, 22:00, 23:50 «Co-
ObITnA»

11:55 «locTckpunTym» (164)

12:50 «B LieHTpe CObbITUIA» (164)

13:55 «JInHWA 3awuTbi» (164)

14:50, 21:45 «[letpoBKa, 38»

15:10 «fopopckoe cobpaHme» (124)

16:00, 17:50 T/c «Yncto aHrminckoe
YOMICTBOY (124)

18:20 «[paBo ronoca» (16+)

19:30 «[opog HoBOCTEl»

19:45 T/c «[lenapTameHT» (164)

22:20 «YenoBek LBeTa xaku». Cneum-
anbHbIN penopTax (16+)

22:55 «be3 0bmaHay. <Mope crieLuin» (16+)

00:20 «DyTO60NBHBIN LIEHTP»

00:50 «Mo3roBoit WwTypm. Yo Takoe
GepoMOHbBI?» (124)

01:15 X/¢ «Mckynnerme» (16+)

03:15 X/¢ «lcmxonatkan (16+)

05:05 [1/d «Pycckoe uTnBOY (12+)

19:15 «[naBHas ponb»

19:30 «Catu. HeckyyuHas Knaccuka...»

20:10 «[TpaBwna *Xn3HW»

20:40 «CnoKoiHoI Houu, Manbiwmn»

20:50 «IpmuTax - 250»

21:20 «Tem BpemeHem»

22:05,00:10 [1/¢ «Koponesa Bepcans»

00:45 «3Be3abl XXI Beka»

02:40 [/ «XauHca. Xpam neyaTHo-
ro CnoBa»

EXEIF] roceus copt

09:00 «[laHopama AHs. Live»

10:35, 01:55 X/ «AMB» (16+)

12:15, 00:55 «3BonioLus»

13:45 «bonbLon ¢pyTHON»

14:05 buatnoH. Kybok mupa. Cwme-
LaHHas 3cTadeTa

15:40, 03:25 «24 kagpa» (16+)

16:10, 03:55 «TpoH»

16:40 «OcBoboauTeni». «Mopckas ne-
X0Ta»

17:30 X/¢ «OxoTa Ha nupaHbio» (16+)

20:45 «buatnoH ¢ imutpuem lybep-
HNEeBbIM»

21:15, 23:45 «bonbLwoit cnopT»

21:25 Xoxken. KXI1. [lnHamo»— «Topriefo»

00:05 «[lonkoBogubl Poccun. Ot
[ipeBHeir Pycn o XX Beka»

04:25 «Hayka Ha konecax»

04:55 «PeiiTnHr baxeHoBa» (16+)

05:25 Xokkeit. KXJ1. «Canasat lOnaes»
(Yda) - «bapbic» (AcTaHa)

07:25 T/c «TaitHas cTpaxa» (16+)

Kak cnactucb
OT «0CeHHeNn aenpeccumn»?

A.B. Bacunbes,

BeayLUMIA Hay4HbIA COTPYAHMK
nabopatopun MeTabosoMHOro

M NPOTEOMHOI0 aHanmn3a

@IrBHY «<HUW nutaHua» PAMH,
npodeccop, LOKTOpP BMONOrMYeckux Hayk

- anIHMHa NoAaBNEHHOINO0 HACTPOEHMA, KOTOpOe
4aCTO HadBuraeTca C NpmMxoaoM OCeHU, — CHMXEHHasA

BblpaboTKa  CEpOTOHWMHA

— TakK Ha3blBae€MOro

«rOPMOHa CHaCTbA». Ero HepocTaToK BedeT K HexBaTke
MENaTOHNMHA — «rOpMOHa CHa», a 3Ha4uT, TepaeTca
KayecTBO CHa. MeTtabonmueckum npenwecTrseHHNMKOM
CEPOTOHMHaA M MENATOHWHA ABNAETCA He3aMeHMMasa

aMUHOKMUCIOT  TpUNTOdaH,

KoTOpasl MOCTYNaeT B

opraHusm c nuwen. OgHaKo BOCMONHWUTL €€ aeduumnT
TONbKO M3 NULLM AOCTAaTOYHO TPYLHO.

CneumanncTbl JaBHO MpW3HanKM, 4TO AMETUYECKUe
n 6buonornyeckne [L0OABKM, COAEpXKallMe TpunTodaH,
MOMOTaKT BOCMO/HWUTb €r0 HEAOCTATOK, d 3HAYMT, MOBLICUTb
HacTpoeHue, paboTocnoCcOBHOCTb, YYYLLIMTD COH.

OPT Mepsbiit Kanan

05:00 «[lo6poe yTpo»

09:00, 12:00, 15:00, 03:00 HoBocTK

09:10, 04:10 «KoHTpoNbHaA 3aKynka»

09:45 <KnTb 30pOBO (12+)

10:55 «MogHbIii npurosop»

12:15, 21:30 T/c «CobnasH» (16+)

14:25, 15:15 «Bpema nokaxeT (16+)

16:00, 03:15 «My>ckoe/MeHcKoe» (16+)

17:00,02:15, 03:05 «HaepunHe co Bce-
MW» (164)

18:00 BeuepHue HOBOCTM

18:45 «[]aBait noxeHUMcAl (16+)

19:50 «[TycTb roBOpAT» (16+)

21:00 «Bpema»

23:30 «BeuepHuii YpraHT (164)

00:00 HouHble HOBOCTM

00:15 «CTpyKTypa MOMeHTa» (16+)

01:20 T/c «M3meHa» (16+)

ocous | 1 Bl
[TPK «[Mepmb»

05:00 «YTpo Poccum»

05:07, 05:35, 06:07, 06:35, 07:07, 07:35,
08:07, 08:35, 11:35, 14:30, 17:10,19:35
«MectHoe Bpems». «Beci - Nepmb»

09:00 «Koraa HacTynuT ronog» (12+)

09:55 «O camom rnaBHoOM»

11:00, 14:00, 17:00, 20:00 «BecTu»

11:55 T/c «TaiiHbl CneacTBrA» (12+)

12:55 «Ocobbiit cnyyait» (124)

14:50 BecTn. [lexypHas yacTb

15:00 T/c «CeppLie 3Be3Abl» (12+)

16:00 T/c «[Toka cTaHnLa CInT» (12+)

17:30 T/c «[o ropaumm cnegam» (12+)

18:30 «[Tpamoit 3up» (12+)

20:50 «CnoKOMHOW HoUW, ManbIwK!»

21:00 T/c «KpacuBas Xu3Hb» (124)

23:50 «MeptBble ayww. leno Xono-
CTAKOBA (124)

00:50 T/c <Yl pa3orTbIX GOHapEN» (16+)

03:55 «KomHaTa cmexa»

06:00 «HTB yTpom»

08:30 «[pokypopckas NpoBepKa» (16+)

09:40, 10:25 T/c «Bo3sspatyeHue Myx-
Tapa» (16+)

10:00, 13:00, 16:00, 19:00 «CerogHs»

12:00 «Cyp NPUCAXKHBIX» (16+)

13:30 «Cyp npucaxHbix. OKoHYaTeNb-
HblI1 BEPAVKTY (164)

14:35 «0630p. YpesBblyaitHoe npo-
1clecTBre»

15:20, 16:30 T/c «JleCHUK» (16+)

18:00 «foBOPUM 1 NOKa3biBaeM» (16+)

20:00 «Kopekc uectn»

23:00 «AHaTOMMA JHA»

23:55 T/c «Kosbou» (16+)

01:45 «[naBHas foporay (16+)

02:15 X/ «[leno TemHoe» (16+)

03:10 «[luknit Mup»

03:35 T/c «[oHuve» (16+)

05:10 T/c «Cynpyru» (16+)

HTB
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07:00 M/c «Typ6o-areHT Jagnu» (12+)

07:30 «Moryuwie Peitimxepbl Cynep Me-
radopc». «OTBETHBIA Yap 3emm» (124)

07:55 M/c «KyHr-¢y naHpa: yaveu-
TeNbHble NereHapl» (12+)

08:25 M/c «MnHrBuHbl 13 «Magara-
cKapa» (124)

09:00 «[lom-2. Lite» (16+)

10:30 «buTBa 3KCTPACEHCOB» (16+)

11:30 X/ «XKu3Hb, Kak OHa €CTb» (12+4)

14:00 T/c «YHuBep». «JIbiCbI HAHb-
Ka» (16+)

TenenporpamMMa lnamHuya /

2 nekabps, BTOPHUK

14:30, 15:00, 15:30, 16:00, 16:30,
17:00, 17:30, 18:00, 18:30, 19:00,
19:30 T/c «/HTEPHbI» (16+)

20:00, 20:30 T/c «Qu3pyk>» (16+)

21:00 X/ «<HemHOMXKO GepemeHHa» (16+)

23:25 «[lom-2. fopog NtobBi» (16+)

00:25 «[lom-2. Mocne 3akata». Cney-
BKJIOYEHME (16+)

01:20 X/¢ «Mofapok aHreno. (12+)

03:10 «be3 cnepa-2» (16+)

06:45 «Cawa + Mawa». Jlyywee (16+)

eER Q0 prlTB ) Pugen

06:00 «TCH» (16+), <HOBbI A€HbY (12+)

08:30 «HoBocTu 24» (16+)

09:00 «BoeHHas TailHa» (16+)

11:00 «Myxckue ncropum. <Yoepute
3Ty KMKUMOPY> (16+)

12:00 «/HpopmaLMOHHas nporpam-
Ma 112» (164+)

12:30 «[loKymeHTanbHbINA Grabm» (16+)

13:00 «3BaHbIN YXKNHY (16+)

14:00 «3acyny MeHs» (16+)

15:00 «CemeliHble gpambl» (16+)

16:00, 17:00 «He Bpy mHeb (16+)

18:00 «BepHoe cpencTBo» (16+)

19:00 «Beuep Ha «Pudee»

19:50, 00:00 «be3onacHOCTb ABMXeE-
HUAY (16+)

20:00, 00:45 T/c «MyLuKeTepbi» (16+)

22:10 <Ha 10 net monoxe» (16+)

23:00 «HoBocTn 24». ATOroOBbIN BbI-
MyCK (16+)

23:30 «TCH» (164)

00:15 «CmoTpeTb Bcemb (16+)

02:55 X/¢ «lLuza» (16+)

04:45 «Cnepakun» (16+)

=¥
ZXEIFT POCCHS 24 / Vetta®

06:00 «BeTTay. <YTPEHHI BECTHIKY (16+)

10:00 «LieHa Bonpoca» (16+)

10:20, 20:00 T/c «3anucku aKcnegu-
TOpa TaNHOW KaHLENAPUM» (16+)

11:20 «/igem B KUHO» (16+)

11:25 «ToT camblid BKYC» (16+)

11:30 «[JononHWTeNbHOE BPeMsA» (16+)

11:45, 19:30 «YyTb-UyTb NOAUTUKIY (16+)

12:00 «[JHEBHOII BECTHUKY (16+)

12:55, 19:20, 21:10 «3x, goporul» (16+)

13:00, 23:30 PUK «Poccua-24»

18:00, 18:50 «Bectu. Ceituac»

18:10 «CrieyyanbHblii penopTax»

18:20, 22:25 «[lobpble HOBOCT»

18:25, 23:15 «BecTu. Kynbrypa»

18:40, 22:15 «Bectu. iHTepBbio»

19:00 «BetTar. «BeuepHuin BECTHIK» (16+)

19:25, 21:15 «[lygpa» (16+)

19:40 «Mbl MUPHbIE NIOAN...» (16+)

19:55, 20:55 Actponoruyeckuii npo-
rHO3 Ha 3aBTpa

21:00 «BeuepHui BECTHUK (16+)

21:20 «JTo66u-xonn» (16+)

21:40 «Bectu. Moropa»

21:45 «[TpaBo Ha Tpya»

21:55 «3eneHas Mepmb»

22:00, 23:00 «Bectu. Ceitvac. [Mepmb»

22:35 «HauyoHanbHbI XopoBOg»

- . -
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06:00 M/} «Muxapka», «3aBeTHas
meyTay, «[lepesa» (0+)

06:35 M/c «Cmewwapukm» (0+)

06:40 M/c «<Mua 1 a» (6+)

07:10 M/c [TnHrBunHEHOK Mopopo» (0+)

07:30 M/c «Kny6 BuHKc - wKona Bosi-
WeBHUL (124)

08:00, 14:00, 23:50, 00:00, 00:30,
03:30 «6 KagpoB (16+)

08:30, 09:00, 10:30, 13:30, 19:00 T/c
«BOpOHWHbI» (16+)

09:30, 21:00 T/c «Monoaéxka (12+)

11:00, 16:00 T/c «BocbmupecaTbie» (16+)

11:30  X/¢  «OpHOKNaCCHMKM.ru.
Haclickai ypauy» (124)

14:10 «Bcé 6yneT xopoLwuo» (16+)

17:00, 18:30, 20:00 T/c «[ocnegHwir
13 MarvkaH» (12+)

22:00 X/¢ «CBapbba no obmeHy» (16+)

01:30 «KiBOTHbBIN CMex» (0+)

04:20 M/¢ «Yenoseuka HapucoBan s»,
«KaHuKynbl boHndaumsay (o+)

05:45 «My3bika Ha CTC» (164)

L _Q OOMALLIHUN

06:30, 06:00 «[up Ha Becb Mup C
[xeimn OnmBepom» (16+)

07:30 «[xxeitmn y cebs omay (16+)

08:00 «[one3Hoe yTpo» (16+)

08:40 «[o fenam HecoepLLeHHONeT-
HUX» (16+)

10:15 «[laBan pa3senémcal» (16+)

11:15 [/ «OkHa» (16+)

12:15, 05:00 «[JomaLLHAA KyXHA» (16+)

13:15, 23:05 [I/¢ «3Hatb Gynyuiee.
Kn3Hb nocne BaHruy (16+)

15:15 X/ «XKeHcKuin fOKTOp-2» (164)

18:55, 00:00 «<OnHa 3a BCeX» (16+)

19:00 X/¢ «Kpacasuuay (16+)

21:00 «BaHrenua» (12+)

00:30 X/ <370 Mbl He IPOXOANANY (16+)

02:25 ]I/ «3BE3pHbIE NCTOPUNY (16+)

E YUTB-Natbin kaHan

06:00 «Heu36eKHbIN NOHEAENbHIKY (12+)

06:30, 15:30, 19:00, 23:15 HosocTn
«Hac nuk» (16+)

06:55 «[TprymHOXai» (12+)

07:00, 10:00, 18:30, 22:00 «Ceityac»

07:10 «YTpO Ha «5» (6+)

09:30 «MecTo npoucLlecTBus»

10:30, 11:40, 12:30, 13:10, 14:20, 03:00,
04:00, 05:00 T/c «<BeuHblin 30B» (12+)
12:00 «[Mpurnawarite B roct Matuy» (0+)

12:10 «3apaBbiii COBET» (12+)

12:20 «CemeliHOE NONOXEHNEY (124)
15:45, 00:05 «be3 nocpefHINKOBY (12+4)
15:55, 19:25 «[1nbausa FOOPbLIX AeN» (124)
16:00 «OTKpbITan CTyamnA»

16:50 X/ «3ur3ar ygaum» (124)

19:30, 23:40 «Hawe feno (16+)

20:00 T/c «[leTeKTBbI». <3aXKIranKan (16+)
20:30 T/c «Cnepy (16+)

01:00 X/¢ «Pa3Hble Cyfb0bi» (124)

@“‘LIEHTP

06:00 «HacTpoeHue»

08:15 X/¢ «McnbitatenbHblil Cpok»

10:05 [/ «CemeH Mopo3os. Cyab6a,
C KOTOPOW A He Boponcay (12+)

10:55 «[lokTop W..» (16+)

11:30, 14:30, 17:30, 22:00 «CobbITUs»

11:50 X/ «Tonbko He oTnycKal me-
HAY (164)

13:40 «1pocTble CNOKHOCTWY (12+)

14:10 «Hawa MockBa» (12+)

14:50, 19:30 «[opog HoBOCTEI»

15:10 «be3 obmaHa» (16+)

16:00, 17:50 T/c «Yucto aHrnuniickoe
yOuincTBOY (124)

18:20 «[paBo ronoca» (16+)

TBL,

s(34 204-33-52, 8-927-354-33-52

N cpok oT 1 A0 84 MecsileB
N18% B roa 3a nosb3oBaHue 3aMoOM,
N MOH{HO TONIbKO NacnopT
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N
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19:50 T/c «[lenapTameHT» (16+)

22:20 «OCTOPOXHO, MOLLUEHHMKN (16+)

22:55 «Ypap Bnactblo. t0nma Tumo-
LUEHKO» (164)

23:50 «CobbiTus»

00:20 «CTuxuf» (12+)

00:50 «[ocnegHuin repoit» (16+)

02:20 My3/¢ «Matpoc ¢ «KomeTbl» (12+)

03:55 [/ «Hukonaii PbibHMKOB. 311-
Ma Ha 3apeyHon ynuue» (12+)

04:40 «TalHbl HaLLero KNHo». «Bok3an
ONA ABOVX» (12+)

05:05 [1/c «[uraHTbl U3 ryouH» (12+)

[TPK «[lepmb»

06:30 «EBpOHbIOC»

09:00 «[lobpoe yTpo, Mepmckuit Kpaii»

10:00, 15:00, 19:00, 23:00 HoBocTw
KynbTypbl

10:15, 01:55 «Habnonatenb»

11:15 T/c «PaccnenoBaHus KOMUCCa-
pa Merpa»

12:05 [1/¢ «[peBo xu3Hn»

12:15, 20:10 «[TpaBuna Xun3Hu»

12:40 I/ «XpaHutenu Menuxosa»

13:10 X/ «[lopora K 3Be3gam»

14:20 [1/¢ «[eHnin pycckoro MoepHa.
®epop Wextenb»

15:10 «Academia». <410 ecTb Bpemsa?
CpefiHeBEKOBbIN XPOHOTOM»

15:55 [/c «AkcakoBbl. CemeliHble XpOHN-
K. «[TpefiaHbA CTapuHb [y6oKoM»

16:35 «Catn. HeckyuHas Knaccuka...»

17:15 «Octposa»

17:55 «3Be3gpl XXI Beka»

18:50 [/$ «Apkapckne nactyxuy» Hu-
Kona [lyccena»

19:15 «naBHas ponb»

19:30 «ABCONIOTHII CTyX. AflbMaHax Mo
VICTOPU My3bIKanbHOI KyNbTypbi»

20:40 «CnoKoiiHOi Houm, Manbiwinb

20:50 «IpmuTax — 250»

21:15 [/ «Kamuatka. OrHepblwa-
W1 pan»

21:35 [1/c «Kocmoc - myTelwecTBre B
MPOCTPAHCTBE 11 BPEeMEHM»

22:15 «Mrpa B bucep»

23:20 «[na3a B rnasa»

23:50 X/¢ «Moka GppoHT B 060poHe»

01:15 Anexcei PbibHIKOB. <KoHLEPT anst
anbTa 1 BIOMOHYENM C OPKECTPOM»

EZXEIF] roccus croet

09:00 «[TaHopama gHA. Live»

10:55, 01:55 X/ «AMB-002» (16+)

12:15 «3BONOLUAN (164)

13:45 «bonbLuoit ¢pyTHON»

14:05 T/c «B 30He pucka» (16+)

17:35 «OcBoGoaunTenm». «TaHKUCTbI»

18:30 MpodeccroHanbHbI 6oKc. Pyc-
naH MposogHukoB (Poccns) - Xoce
Jlync Kactunbo (Mekcuka)

20:20 X/¢ «Cnep nupaHbu» (164)

23:45 «bonblwon cnop

00:05 «[onkoogubl Poccun. Ot
[pesHelr Pycn fo XX Beka»

00:55 «3BonouUms»

03:15 «[lnanoru o pbibanke»

03:45 «Mos pbibanka»

04:25 «[lyanb»

05:25 Xokkeit. KXJ1. CKA - <Amyp»

07:25 T/c «TaitHas CcTpaxa» (16+)

no 31 nekabps 2014 r

\.

/
TpuntodaH BepHeT HacTpoeHue, —
paboTocnocoOHOCTb U KpenKuii COH

e «®opmyna cnokoicTBusa TpuntodaH» OT KOMNAHWUM «IBanap»
cofepxuT TpuntodaH MpUPOAHOTO MPOUCXOXAEHUS B OMNTH-
ManbHOM go3unposke — 500 Mr B 2 kancynax COOTBETCTBYET
€BpONEeNCKUM CTaHAapTaM.

® TpuntodaH ycuneH BUTaMMHaMu rpynnbl B, koTopble 3anycka-
tOT CMHTE3 CEPOTOHMHA U MEeNaTOHMHa.

® [apaHTUA KauecTBa: NPOM3BEAEHO KOMMAHMEN «IBanap» Mo
MeXZAyHapOoAHOMY CTaHAapTy kayectBa GMP.

e «Mopmyna cnokoiicTBua TpuntodaH» NMOMOXET BaM BEPHYTb
KM3HEPALOCTHOCTb, aKTUBHOCTb, BbICOKYIO paboToCnocobHOCTL
M Kpenkui CoH. X BaLwa XM3Hb U3MEHUTCS K lyyiemy!

CnpawmwBsaiiTe BO BCeX anTekax ropoaa, a Takke no tenedoHam: «Menoamns 340poBbs»
229-57-08,224-20-46,224-99-29, 236-21-62

3akasblBaiTe Ha caiiTe apteka.ru ¢ LOCTaBKOM B 6MKAMLLYIO anTeky.
AKLLMA! Mpu 3aka3e Ha caiite www.evalar.ru unu no tenedoHy 8-800-200-52-52
noboit npopyKumMn IBanap Ha cymmy He meHee 2000 pybneii Bbl nonyyaete B nofapok
«®Dopmyny crnokorctaus Tpuntodan» (15 kancyn). Cpok nposeseHus akuumn — ¢ 1 Hosbps
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