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ИМ ПЕСНЯ ЖИТЬ И ТВОРИТЬ ПОМОГАЕТ!

Завершился очередной музыкаль-
тенцевально-рукодельный сезон Об-
ластного фестиваля творчества людей 
старшего поколения Свердловской 
области «Осеннее очарование», ини-
циатором проведения которого много 
лет назад стала газета «Пенсионер». 
И тот факт, что этот чудесный проект 
живет уже почти три десятилетия, 
говорит сам за себя!

Сотни талантов «серебряного» воз-
раста приняли участие в разных 

этапах фестиваля в 2026 году. Хоровые 
и танцевальные коллективы, ансамбли, 
самодеятельные артисты, выступавшие 
соло, дуэтом или трио, вызывали шквал 
аплодисментов очень доброжелатель-
ной публики. Многие из сидевших в за-
лах дворцов культуры, сельских клубов 
мысленно примеряли на себя красочные 
сценические костюмы, мечтая тоже ока-
заться в числе лауреатов фестиваля и 
обладателей Гран-при. 

«Мечты сбываются!» – эту аксиому с 
громадным успехом вновь подтвердили 
те, кто еще недавно тоже удивлялся ма-
стерству земляков, а сейчас сам уверен-
но поет, танцует, читает стихи. А кому-то 
покорилось декоративно-прикладное 
искусство, не зря перед каждым концер-
том в фойе, где проходила конкурсная 
выставка рукодельных работ в самых 
разных техниках, звучали возгласы вос-
торга, восхищения. 

Отобрав лучших на муниципальных 
этапах, организаторы «Осеннего оча-
рования» делегировали их на суд взы-
скательного жюри окружных этапов, 
которые прошли в Ирбите, Верхнем Та-
гиле, Красноуральске, Красноуфимске, 
Каменске-Уральском. 

Непредвзятый вердикт артистам 
выносили опытнейшие профессиона-
лы. Конкурсные номера оценивали: 
председатель жюри Любовь Родюкова 
– специалист по вокально-хоровому 
жанру отдела народного творчества и 
национальных культур Свердловского 
государственного областного Дворца 
народного творчества, заслуженный 
работник культуры РФ; заведующая 
указанным отделом СГОДНТа Наталья 
Дейкова; специалист по жанрам твор-
чества этого отдела Константин Хмыль-

нин. Рукодельные работы оценивали 
начальник отдела программ и проектов 
по традиционным народным промыслам 
и ремеслам Центра традиционной на-
родной культуры Среднего Урала Елена 
Токманцева; начальник отдела выста-
вочных проектов этого центра Алексан-
дра Толстова; ведущий методист ЦКиД 
Марина Вахатова.

Фейерверк зажигательных номе-
ров участников из Екатеринбурга 

принимал культурный центр «Верх-
Исетский». Здесь с фанатами самодея-

тельности встретились и представители 
«Пенсионера», чтобы пообщаться с 
друзьями газеты, узнать их мнение о 
фестивале и просто поговорить о жизни.

Всеобщее мнение: «Фестивалю – 
жить и покорять новые творческие го-
ризонты!».

Назовем лишь некоторых из тех, кто 
стал лауреатом в нынешнем фести-
вальном сезоне: хор ветеранов» ДК им. 
Окунева из Нижнего Тагила, ансамбль 
«Лада» Кировградского МО,  народный 
хор ветеранов «Сударушка» Кушвин-
ского МО,  дуэт ансамбля народной 
песни «Уральская горенка» Верхнесал-
динского МО,  ансамбль современного 
танца «Версия» ГО Верхняя Тура, хор 
ветеранов «Рябинушка» Сысертского 
ГО, хор ветеранов «Серебряный род-
ник» Каменск-Уральского ГО, хорео-
графический коллектив «Виолла» Реф-

тинского ГО, танцевальный коллектив 
ветеранов «Хризантема» ГО Сухой Лог, 
хор русской песни «Добрые люди» ГО 
Среднеуральск; дуэт «На крыльях песни» 
Бисертского МО; хореографический 
коллектив «Позитив» Полевского МО и 
многие – многие другие. 

Невозможно на одной газетной 
странице назвать всех, кто уверенно 
штурмует творчески вершины и не стес-
няется представить свое творчество 
взыскательному, но и очень доброже-
лательному зрителю. Более подробную 
информацию читайте на сайте: газета-
пенсионер.рф.

До свидания, творческий сезон 2026 
года! Ждем «Осенное очарование – 
2027»!

Ðåäàêöèÿ
Ôîòî Àíàñòàñèè Ãëîáû 

è îðãàíèçàòîðîâ ôåñòèâàëÿ

Творчество заразно, 
передавайте его дальше

Альберт Эйнштейн
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ЛИЧНЫЙ БЮДЖЕТЛИЧНЫЙ БЮДЖЕТ

По данным Росстата, инфляция в 
Свердловской области замедляется. 
Но по ценам в магазине этого не ска-
жешь: как росли, так и растут. Почему 
так происходит?

- Снижение инфляции и рост цен не 
противоречат друг другу. Инфляция 
– это устойчивый рост общего уровня 
цен. Когда мы говорим, что инфляция 
снижается, это означает, что цены 
растут, но делают это медленнее, 
чем раньше, – объяснили в Уральском 
главном управлении Банка России. 

Представьте автомобиль: инфля-
ция – это скорость на спидометре. 
Если вы сбросили газ со 100 киломе-
тров в час до 70, машина все равно 
едет вперед, просто немного медлен-
нее. Если год назад инфляция состав-
ляла 10%, а сегодня 7%, это значит, 
что товары подорожали на 7 копеек с 
каждого рубля, а не на 10. 

Инфляцию ежемесячно рассчиты-
вает Росстат на основании стоимости 
потребительской корзины, куда входит 
почти 560 наименований. Это не только 
продукты, одежда и услуги ЖКХ, но и 
мебель, техника, стройматериалы, кор-
ма для домашних животных и путевки 
в санаторий. Стоимость потребитель-
ской корзины меняется каждый месяц. 
Рост цен на нее и есть инфляция. 

При этом цены на отдельные то-
вары могут вести себя по-разному: 
что-то заметно дорожает, что-то де-
шевеет, а что-то почти не меняется 
в цене. Но доля одного конкретного 

товара в общей потребительской 
корзине сравнительно невелика, 
поэтому его резкое подорожание во-
все не означает, что подорожала вся 
корзина. Например, весной в Сверд-
ловской области поднялись цены на 
услуги общественного питания, но 
существенно на уровень инфляции 
это не повлияло. 

У каждой семьи – своя личная ин-
фляция. Официальный показатель 
отражает средний прирост цен на 
широкий набор товаров и услуг, а у 
каждого человека этот набор свой. 
У кого-то есть машина, поэтому он 
регулярно покупает бензин, платит 
за техобслуживание и ОСАГО, а кто-
то вообще не несет таких расходов. 
Поэтому личное ощущение роста цен 
может отличаться от официального 
показателя инфляции. Если сильнее 
всего дорожают именно те товары 
и услуги, на которые человек тратит 
значительную часть бюджета, для него 
рост цен будет ощущаться острее.

Цель Банка России – удерживать 
инфляцию на уровне около 4% в год. 
Невысокая, стабильная и предсказуе-
мая инфляция побуждает людей поку-
пать товары сейчас, а не откладывать 
«на потом» в ожидании, что завтра 
станет дешевле. Слишком низкая 
инфляция, как и слишком высокая, 
одинаково опасна: первая ведет к 
застою, вторая – к обесцениванию 
сбережений. Поэтому задача – не 
остановить рост цен, а удержать его 
в безопасных пределах. 

Óðàëüñêîå ÃÓ Áàíêà Ðîññèè 

СОЦФОНД ИНФОРМИРУЕТСОЦФОНД ИНФОРМИРУЕТ

Региональное отделение Соцфон-
да автоматически устанавливает по-
вышенную фиксированную выплату к 
страховой пенсии родителям-пен-
сионерам, воспитывающим несо-
вершеннолетних детей.

За совершеннолетнего ребёнка 
до 23 лет доплата сохраняется, если 
родитель представит в фонд справку 
об очном обучении ребёнка в вузе или 
колледже.

В случае трудоустройства, отчисле-
ния или перевода на заочную, вечер-
нюю или дистанционную форму об-
учения ребенка выплата повышенного 
размера страховой пенсии родителям-
пенсионерам прекращается. 

Прибавка положена как работаю-
щим, так и неработающим пенсионе-
рам, получающим страховую пенсию по 

старости или инвалидности. Она может 
быть установлена не только за родных, 
но и за усыновленных детей, внуков и 
правнуков пенсионеров, если они не 
имеют трудоспособных родителей. 

Размер повышения составляет одну 
треть от фиксированной выплаты к стра-
ховой пенсии за каждого иждивенца. 
В 2026 году это 3194,9 рубля в месяц 
за одного ребенка, 6389,8 рубля – за 
двоих, 9584,7 рубля – за троих и более.

Подать заявление на продление 
доплаты можно через портал «Госус-
луги», в любой клиентской службе по 
месту жительства отделения СФР по 
Свердловской области или в офисе 
Многофункционального центра. 

С вопросами вы можете обратиться 
к специалистам контакт-центра ре-
гионального отделения Соцфонда: 8 
800-100-00-01 (звонок бесплатный).

Îòäåëåíèå ÑÔÐ ïî Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè 

АКЦИЯАКЦИЯ

Екатеринбург станет одним из 
четырех городов – участников мас-
штабной просветительской акции 
«Розовый октябрь».

Середина осени для мирового сообще-
ства связана с розовым цветом – символом 
борьбы с раком молочной железы. Это за-
болевание при своевременном выявлении 
сегодня успешно поддаётся лечению. 

Свердловская область присоединится 
к масштабной просветительской акции 
«Розовый октябрь», которая охватит че-
тыре крупных города страны – Москву, 
Казань, Самару и Екатеринбург. В торго-
вых центрах мегаполисов будут работать 
мобильные кабинеты профилактики, где 
опытные врачи-онкомаммологи из про-
фильных учреждений здравоохранения 
бесплатно проконсультируют всех же-
лающих. Получить консультацию можно 
в привычной и комфортной обстановке 
во время похода по магазинам. Приём 
займёт всего 15-20 минут.

Жители и гости столицы Среднего 
Урала смогут пройти обследование с 
12 по 18 октября в торговом центре 
«Гринвич» (ул. 8 Марта, 46). Мобильный 
кабинет будет открыт с 10 до 22 часов с 
двумя техническими перерывами: с 13 
до 13:40, с 19:00 до 19:40.

Стать участниками акции, органи-
зованной Благотворительным фондом 
«Дальше», могут все желающие старше 18 
лет – и женщины, и мужчины. Рак молоч-
ной железы редко, но всё же встречается 
и у представителей сильного пола. Кроме 
того, муж может прийти на консультацию 
вместе с супругой для моральной под-
держки. Если в ходе осмотра у врача 
возникнут малейшие подозрения или 
вопросы, пациента оперативно направят 
на дообследование по месту жительства. 
Акция «Розовый октябрь» служит не за-
меной регулярной диспансеризации, а 
важным «мостиком», который помогает 
вовремя выявить проблему и направить 
человека к профильным специалистам 
для дальнейшей диагностики и лечения.

Äåïàðòàìåíò èíôîðìïîëèòèêè

ВАЖНО!ВАЖНО!

В прошлом номере газеты мы 
предложили читателям оформить 
подписку на «Пенсионер» на 1-е полу-
годие 2027 года с использованием 
современных технологий. Ура, наше-
му призыву уже последовали многие, 
по достоинству оценив и удобство 
такой подписки, и экономию средств!

Предлагаем и другим воспользовать-
ся опытом «первопроходцев»: и ходить 
никуда не придется, и деньги целее бу-
дут. Тем, кто владеет навыками оплаты 
услуг через приложение банка в личном 
смартфоне, сделать это будет нетрудно. 
А тем, у кого такой возможности нет, не-
обходимо попросить помощи у родных и 
близких. Оплата услуги через смартфон 
займет у них не более минуты. 

Подписка на «Пенсионер» с помощью 
смартфона на 1-е полугодие 2027 года 
составляет 900 рублей. Последователь-
ность действий:

- Зайти в онлайн-приложение вашего 
банка, открыть сканер QR-кода и навести 
на QR-код, который указан в этом тексте.

- Ккод переведет вас на страничку 
компании ООО «Истоки» – издателя 
нашей газеты. В назначении платежа 
вводим: за подписку газеты «Пенсионер» 

на 1-е полугодие 2027 года, указываем 
свой адрес, куда будет доставляться 
издание, свои фамилию, имя, отчество. 
Нажимаем «продолжить».

- Вводим сумму – 900 рублей, нажи-
маем «оплатить».

После завершения электронной под-
писки нужно позвонить в редакцию и 
сообщить о том, что вы подписались. 
Так мы сможем проконтролировать 
правильность данных, по которым будем 
доставлять свежие номера газеты.

Звоните по тел.: +7 995-743-10-48, в 
рабочие дни с 10 до 12 часов.

Ðåäàêöèÿ

ÏÎ×ÅÌÓ ÖÅÍÛ ÐÀÑÒÓÒ, ÅÑËÈ 
ÈÍÔËßÖÈß ÑÍÈÆÀÅÒÑß?

ÑÂÛØÅ 70 ÒÛÑß× ÑÂÅÐÄËÎÂÑÊÈÕ 
ÏÅÍÑÈÎÍÅÐÎÂ ÏÎËÓ×ÀÞÒ ÄÎÏËÀÒÓ 

ÍÅ ÏÐÎÏÓÑÒÈÒÅ «ÐÎÇÎÂÛÉ ÎÊÒßÁÐÜ»! «ÏÅÍÑÈÎÍÅÐ»: ÏÎÄÏÈÑÊÀ ÍÀ ÄÈÂÀÍÅ 
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ПРОГНОЗЫПРОГНОЗЫ

Newdaynews.ru;     
     Макс-канал «Синоптика –   
     о погоде в России»    
     Фото: images.thevoicemag.ru

Нынешняя осень продолжает ра-
довать уральцев не привычным для 
этого сезона теплом. И даже первый 
октябрьский снегопад не испортил 
общий восторг по поводу осеннего 
тепла. Снег быстро растаял, за окном 
– по-прежнему не характерные для 
уральского октября погожие деньки. 
Настоящий подарок природы! А какой 
будет предстоящая зима?

Сентябрь на Урале 
стал самым теплым 
с конца XIX века

По данным Гидрометцентра России, 
сентябрь 2026 года стал вторым самым 
теплым в России за всю историю на-
блюдений с 1891 года, уступив только 
сентябрю 2020-го. Особенно высокие 
температуры наблюдались на Урале и 
в Западной Сибири, где средняя тем-
пература за месяц превышала норму 
на 3-6 градусов и более. В Уральском 
федеральном округе среднемесячная 
температура достигла абсолютного 
максимума за весь период наблюдений.

Не ошиблись синоптики и по поводу ок-
тября, предсказывавшие нам сохранение 
теплой погоды в середине осени. Второй 

месяц осени на Урале в целом будет теплее 
обычного, хотя было зафиксировано рез-
кое похолодание в первых числах месяца. 

В ноябре на Среднем Урале ожида-
ется более холодная погода, чем в про-
шлом году. Но при этом на севере Урала, 
напротив, будет теплее.

«Норма» не всегда 
означает норму 

Один из самых распространённых 
мифов, связанных с долгосрочными про-
гнозами, касается интерпретации сред-
немесячных температурных аномалий.

Например, если в прогнозе указано, что 
температура будет на 1,5 градуса выше 
нормы, то формально такой месяц счита-
ется тёплым. Но это совсем не означает, 
что каждый день температура будет выше 
нормы, и тем более не гарантирует от-

сутствия холодов. Точно так же холодный 
месяц не исключает тёплых периодов.

Средняя температура – это результат 
соотношения тепла и холода за опре-
делённый период, а не характеристика 
погоды каждого отдельного дня.

Прогноз на зиму 2026–
2027 годов для Урала 

С учетом того, что среднемесячная 
норма – понятие весьма неустойчивое, 
главный синоптик Урала Галина Шепо-
ренко отметила: «По предварительному 
прогнозу, в зимние месяцы температура 
в основном ожидается около и выше 
нормы. Я бы не сказала, что сезон будет 
аномально теплым, скорее температура 
предполагается ближе к нормальной».

Согласитесь, формулировка весьма 
осторожная. И все же Гидрометцентр 

России опубликовал большой прогноз 
погоды на зиму и начало весны. Он охва-
тывает отопительный период – с октября 
по март включительно. Конечно, такие 
прогнозы на сезон вперёд являются 
вероятностными, точность подобных 
расчётов за последние годы составляла 
от 58 до 81% – показатель меняется в 
зависимости от региона и времени года.

По оценкам метеорологов, основан-
ных на математических моделях про-
гнозирования изменений климата, для 
Европейской территории России и Урала 
вероятность зимы теплее климатической 
нормы составляет 50-60%. 

Несмотря на более высокую вероят-
ность тёплой зимы в среднем, сезон не 
обязательно будет монотонно тёплым. 
Более вероятен контрастный сценарий с 
резкими температурными колебаниями. 
От Центральной России до Урала воз-
можны частые снегопады и значительное 
накопление снега.

Декабрь – последний месяц 2026 
года будет на Урале близким к норме. 
Среднемесячная температура днем 
составляет -8,3 градуса, ночью -14,5 
градуса.  Январь. Новый, 2027 год, нач-
нется с аномалий. Температура воздуха 
на западе и севере УрФО будет выше, 
чем в прошлом году. Для Екатеринбурга 
дневная норма температуры воздуха 
составляет -11 градусов, ночная -18 
градусов. Февраль – последний месяц 
календарной зимы также будет теплее, 
чем в прошлом году: средняя дневная 
температура месяца -7,8 градуса, а 
ночная -16 градусов.

ÍÅ ÊÀÏÐÈÇ, À ÏÎÄÀÐÎÊ ÏÐÈÐÎÄÛ!

ИЗ СОБСТВЕННОГО ОПЫТАИЗ СОБСТВЕННОГО ОПЫТА

Римма Врубель

О происках мошенников наслышан 
каждый. И многие считают, что уж с 
ними-то номер не пройдет. Не раз 
писала на эту тему и я, но недавно 
все-таки едва не попалась на их 
удочку. Была задействована хитрая 
многоходовка...

На домашний телефон мне вдруг 
позвонили из районной поликлиники. 
Позвонивший, представившись Алек-
сандром, обратился ко мне по имени-
отчеству и заявил, что по возрасту мне 
положены бесплатные лекарства, а для 
их оформления он должен заполнить на 
меня небольшую анкету. При этом дан-
ные о домашнем адресе, хронических 
заболеваниях он возьмет из медицин-
ской карты, а меня попросил продикто-
вать номер страхового свидетельства. 

Когда я назвала номер, он заявил, что 
в ближайший понедельник мне нужно 
пройти флюорографию, он уже записал 
меня. Мне остается лишь обратиться в 
регистратуру за талоном… 

Мысль о том, что, вероятно, звонит 
мошенник, пришла мне в голову, но я по-
думала, что он не сможет воспользовать-
ся моим страховым полисом, который 
предъявляется лично. И все же после 
окончания разговора я сразу позвонила 
в регистратуру и уточнила, записана ли 
я на флюорографию, действительно ли 
мне положены все бесплатные лекар-

ства? Администратор поликлиники от-
ветила, что талон на флюорографию на 
меня не оформлен, более того, в якобы 
запланированное время этот кабинет 
работать не будет, а о том, что кому-то 
абсолютно все лекарства положены бес-
платно, и речи нет. 

Я окончательно убедилась, что имела 
дело с мошенником, и в понедельник, ко-
нечно, никуда бы не пошла бы. Но жулики 
действуют по принципу «куй железо, 
пока горячо». В выходные у меня снова 
зазвонил стационарный телефон. 

На этот раз раздался женский голос. 
Позвонившая уверенным голосом заяви-
ла, что накануне мне звонил мошенник 
из Украины. Я ответила, что она – тоже 
обманщица, и положила трубку. 

Она тут же перезвонила с упреком, 
что я недослушала. Представилась до-
знавателем отдела экономической без-
опасности и противодействия коррупции 
прокуратуры Екатеринбурга, назвала 
себя, конечно, вымышленным именем, 
и адрес прокуратуры. Я тут попросила 
сообщить номер ее рабочего кабинета. 
Она мгновенно ответила: в кабинете 
работают несколько человек, меня все 
равно туда не пропустят.

Звонившая не давала мне опом-
ниться. Не зря говорят, что мошенники 
владеют приемами хороших психологов. 
Чтобы повергнуть меня в шок, она за-
явила, что по генеральной доверенности 
от моего имени некий Марков сделал 
попытку отправить украинским неона-
цистам 300 тысяч рублей! Сотрудники 

ФСБ задержали пере-
вод, но могут прий-
ти ко мне с обыском. 
И привлекут соседей 
как свидетелей. Цель 
обыска – обнаружить 
у меня неонацистскую 
символику, крупную 
сумму денег, предна-
значенную для под-
держки неонацистов, 
оружие или взрывча-
тые вещества. А я буду 
привлечена к уголов-
ной ответственности 
по статье за госизмену! 

Согласитесь, после 
этих слов никто бы не остался спокойным. 
А мошенница, не давая мне опомниться, 
полностью перехватила инициативу раз-
говора. Спросила, давно ли я ходила в 
банк? Я ответила, что не была в банке лет 
пять-шесть, нет необходимости: пенсию и 
остальные положенные выплаты мне пере-
числяют на карточку. 

Еще я сообщила, что никому и никогда 
не оформляла генеральную доверен-
ность на распоряжение суммами, кото-
рых у меня вообще нет. Мошенница воз-
разила: «Вы же копите на похороны!»… 
В общем, разговаривали мы долго. Шел 
восьмой час вечера. Я сообщила собе-
седнице, что ее рабочий день вообще-то 
давно закончился. Она не растерялась: 
мол, изучала донесение на меня и ре-
шила не откладывать разбирательство в 
долгий ящик. Видите, какая заботливая!

Хорошо, что в это время дома я была 
не одна. К разговору прислушался внук. 
Он решил позвонить в районный отдел 
полиции и сообщить о моем разговоре 
с жуликами.  В райотделе ему ответили, 
что такая схема мошенничества им из-
вестна. Дежурный полицейский посо-
ветовал просто отключить стационарный 
телефон, чтобы прекратить дальнейшее 
общение с преступниками.  

Прошло несколько дней с тех злопо-
лучных событий. И я пришла в себя, и 
мошенники поняли, что стационарный 
телефон не работает. А написала об 
этом случае, чтобы уберечь читателей 
«Пенсионера». 

Помните: мошенники очень изо-
бретательны, придумывают все новые 
способы обмана доверчивых людей. Не 
попадайтесь на их удочку!

И Я ЧУТЬ НЕ КЛЮНУЛА НА УДОЧКУ МОШЕННИКОВ…
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СТРАНИЦЫ ИСТОРИИСТРАНИЦЫ ИСТОРИИ

Подготовила Татьяна Ковалёва 
     Фото из открытых источников

Самый большой муниципалитет 
Свердловской области – Ивдельский 
округ. Его площадь – свыше 20 тысяч 
квадратных километров. Сам Ивдель 
в нынешнем октябре отмечает лишь 
195-летие. Но об этой северной тер-
ритории знали в Москве со времён 
Ивана Грозного, если не раньше…

Сегодня, однако, поговорим не о 
богатой геологии этого края, и не об 
экологических проблемах северного 
города, а о людях, оставивших заметный 
след на этой земле.

Как Уваров шамана 
обхитрил

Первое, что увидите, переступив 
порог краеведческого музея в Ивделе, 
– внимательный взгляд Ивана Евлам-
пиевича Уварова, что смотрит на нас с 
большого портрета. Человек, который 
умудрился превратить старьё в бес-
ценный экспонат, а простую иголку – в 
доказательство, что чудес не бывает.

Родился он в 1884 году в Богослов-
ском заводе – теперь это Карпинск – в 
семье священника. В Ивделе его знали 
как учителя, который не просто учил, а 
заражал интересом к знаниям. Вот его 
характеристика 1938 года: «Проявляет 
большую любовь к ребятам», «систе-
матически посещает уроки других учи-
телей…». Его премировали патефоном 
с пластинками с докладом товарища 
Сталина, видимо, чтобы и дома методи-
ческая работа не останавливалась.

Он умел видеть чудо в обыденном. 
«Вот это полотенишко на базаре копейку 
стоит, а как предмет истории – бесцен-
но!» – убеждал он хозяек, и те охотно 
расставались со старыми вещами. К 
1929 году у него собралась коллекция, 
которой хватило на музей в комнате 
клуба имени Ленина. Живая экспозиция: 
корчаги, туеса, кресло немецкой работы, 
а еще – рассказы Ивана Евлампиевича, 
от которых эти предметы буквально 
оживали.

А потом был Пома – мансийский по-
сёлок в 60 километрах от Ивделя. Туда 
Уварова командировали, чтобы открыть 
первую школу для манси. Он приехал не с 
пустыми руками: книги, тетради, лампа-
молния, музыкальные инструменты – и 
экспонаты из своего музея прихватил, 
ведь он преподавателем пения был.

Там случилась история, достойная 
кино. Шаман Савка смотрел на школу 
косо, агитировал сородичей не отдавать 
туда детей. Но когда он уехал, манси за-
писали в школу девять ребят, позже их 
стало семнадцать. Дети издалека приез-

жали на оленях, но не пропускали уроки. 
Вечерами Иван Евлампиевич устра-

ивал настоящие шоу: вырезал из кар-
тона человечков, дёргал за ниточки, и 
фигурки плясали под его гитару. Манси 
изумлялись: «Колдун!».

«Тонет ли железо в воде?» – спраши-
вал он. Зрители смеялись: «Все знают, 
что тонет!». Тогда учитель брал иголку, 
клал на воду, она не тонула. «Никакого 
колдовства, просто наука», – пояснял 
учитель. Шаман Савка, оставшись с 
педагогом наедине, ворчал: «Зачем им 
рассказал? Лучше мне одному показал, 
как всё это сделать!».

После года в Поме Уваров вернулся в 
Ивдель, чтобы готовить открытие сред-
ней школы. А в 1942 году его назначили 
директором краеведческого музея – того 
самого, который он когда-то открыл 
на общественных началах. Музей стал 
центром местного краеведения: фонды 
росли, жители несли старые вещи, до-
кументы, фотографии. В 1944 году музей 
стал государственным, а Уваров – его 
официальным директором.

Однажды на вокзале в Свердловске к 
нему подошли два полковника, обняли, 
расцеловали: оказалось, это были его 
бывшие ученики. Ещё среди его воспи-
танников был Герой Советского Союза 
Алексей Елизаров. 

Умер Иван Евлампиевич в 1965 году. 
Но если сегодня зайти в Ивдельский 
музей, кажется, что он всё ещё там – 
стоит рядом с экспонатами и объясняет, 
почему эти простые вещи на самом деле 
бесценны.

Почётный житель 
номер один

Александр Губин, партийный работ-
ник и краевед, стал первым почётным 
гражданином города. Звание ему при-
своили в 1982-м. 

Родился Александр Дмитриевич в 
1916 году в Курганской области. С юно-
сти хотел стать лётчиком, да зрение под-
вело. Тогда он выучился на авиамехани-
ка, прошёл всю Великую Отечественную. 
За службу его отметили орденом Крас-
ной Звезды и медалями. В компартию 
вступил во время Сталинградской битвы.

В Ивдель Губин приехал на партийную 
работу в августе 1951 года. Вскоре он 
неожиданно для многих всерьёз увлёк-
ся краеведением. Устраивал архивные 
экспедиции: собирал сведения в Сверд-
ловске, Серове, Подольске, Ленинграде, 
Перми. Сверял воспоминания старожи-
лов, уточнял факты.

Именно благодаря Губину удалось 
установить точную дату возникновения 
Ивдельского селения.

Пожалуй, одна из самых важных стра-
ниц его труда – сохранение памяти о 
земляках. Он одержимо собирал имена 
ивдельчан, погибших и пропавших без 
вести на полях Великой Отечественной, 
вёл переписку с военкоматами и архи-
вами. Итог этой кропотливой работы – 
мемориальная стела в Ивделе, открытая 
в 1972 году.

В мае 1987 года на центральной пло-
щади Ивделя открыли и аллею Героев. 
Более 2800 ивдельчан защищали родину 
с оружием в руках. Шесть фронтовиков 
стали Героями Советского Союза: Иван 
Бабкин, Степан Горбунов, Алексей Ели-

заров, Александр Липунов, Александр 
Москинский, Иван Собянин.

У перевала Дятлова 
теперь людно

Справедливости ради среди людей, 
прославивших северную территорию, 
нужно вспомнить и  узников Ивдельлага, 
которые заготавливали здесь лес для 
советской промышленности. Среди них, 
кстати, были и «враги народа», к приме-
ру, биофизик-изобретатель Александр 
Чижевский (помните лампу Чижевско-
го?), который в больнице Ивдельлага с 

1942 по 1944 годы вёл исследования по 
ускоренному заживлению ран. 

Из наших современников с 1985 по 
1990 годы здесь отмахал топором на 

лесоповале известный бард Александр 
Новиков, которые нынче трудится худо-
жественным руководителем Свердлов-
ского театра эстрады. Позже их уголов-
ные дела были закрыты «за отсутствием 
состава преступления»…

А вот мировую славу этой территории 
принесла трагедия. Зимой 1959 года 
группа туристов Уральского политех-
нического института под руководством 
Игоря Дятлова, стартовав от Ивделя, 
отправилась на лыжах в горы. Все девять 
человек погибли.

Долгие годы причина их гибели оста-
валась тайной, выдвигались самые раз-
ные гипотезы, вплоть до инопланетных. 
В 2020 году Генеральная прокуратура 

России пришла к выводу, что перво-
причиной трагедии стал сход «снежной 
доски» – небольшого снежного оползня. 

По версии следствия, туристы поки-
нули палатку через разрезы, отбежали 
от места схода лавины, но в темноте не 
смогли её найти. В условиях сильного 
ветра и низкой температуры они погибли 
от переохлаждения. 

Однако ряд деталей по-прежнему не 
дают уйти в небытие множеству альтер-
нативных версий: от нападения сбежав-
ших заключённых до конспирологиче-
ских теорий с участием НЛО, испытаний 

секретного оружия или вмешательства 
спецслужб. Несмотря на официальное 
заключение, дискуссия о точных при-
чинах трагедии продолжается.

Для туристов перевал Дятлова стал 
местом паломничества. В этом году 
здесь оборудовали комплекс из пяти 
стоянок вдоль популярного туристи-
ческого пути, который проходит по 
территории ландшафтного заказника 
«Ивдельский».

Министр природных ресурсов и 
экологии Свердловской области Денис 
Мамонтов отметил, что профинанси-
ровать эту затею помогли так называ-
емые окрашенные платежи – штрафы, 
которые поступают в муниципальные 
бюджеты за вред, нанесенный произ-
водственной деятельностью окружа-
ющей среде. Вот и выходит, что нет 
добра без худа.

Перевал Дятлова
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ÇÀ ÑÎÄÅÐÆÀÍÈÅ ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ È ÂÎÇÌÎÆÍÛÅ ÈÇÌÅÍÅÍÈß Â ÍÅÉ ÐÅÄÀÊÖÈß ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÈ ÍÅ ÍÅÑÅÒ

06.30 ÏÎ ÄÅËÀÌ ÍÅÑÎÂÅÐØÅÍÍÎËÅÒÍÈÕ 
16+

07.30 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÂÅÄÅÌÑß! 16+
08.30 ÒÅÑÒ ÍÀ ÎÒÖÎÂÑÒÂÎ 16+
10.40 Ä/Ô «ÏÐÎÑÒÈ ÌÅÍß» 16+
11.40 Ä/Ô «ÁÅÄÓ ÎÒÂÅÄÓ» 16+
12.55 Ä/Ô «ÇÍÀÕÀÐÊÀ» 16+
13.30 Ä/Ô «ÂÅÐÍÓ ËÞÁÈÌÎÃÎ» 16+
14.05 Ä/Ô «ÃÎËÎÑÀ ÓØÅÄØÈÕ ÄÓØ» 16+
14.40 Õ/Ô «ÃÎÐÜÊÈÉ ÍÅÊÒÀÐ» 16+
19.00 Õ/Ô «ÇÀ ÇÀÊÐÛÒÛÌÈ ÄÂÅÐßÌÈ» 

16+
23.20 Ä/Ô «ÏÎÍßÒÜ. ÏÐÎÑÒÈÒÜ» 16+

06.00, 10.00, 13.00, 16.00, 18.00 ÂÌÅÑÒÅ 
ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ 16+

06.15 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 12+
06.20, 10.20 Ò/Ñ «ÑÛÍ ÎÒÖÀ ÍÀÐÎÄÎÂ» 

16+
10.10 ÁÅËÎÐÓÑÑÊÈÉ ÑÒÀÍÄÀÐÒ 12+
13.15 ÌÈÐÎÂÎÅ ÑÎÃËÀØÅÍÈÅ 16+
14.10 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÁÈÒÂÀ ÇÀ 

ÁÓÄÓÙÅÅ 16+
15.05, 20.35 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÍÎÂÛÅ 

ÈÑÒÎÐÈÈ 16+
16.15, 18.20 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ßÁËÎÊÎ 

ÐÀÇÄÎÐÀ 16+
18.45 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÄÅÍÜÃÈ ÂÅÐÍÈÒÅ! 

16+
21.25 Õ/Ô «ÄÐÓÃ» 16+
23.05 Õ/Ô «ÑÅÌÜ ÍßÍÅÊ» 16+

07.00 ÑÅÃÎÄÍß ÓÒÐÎÌ 
12+

09.00, 13.00, 18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÄÍß 
16+

09.15 Ä/Ô «ÁÈÒÂÀ ÎÐÓÆÅÉÍÈÊÎÂ» 
16+

11.00 Ä/Ô «ÑÄÅËÀÍÎ Â ÑÑÑÐ» 12+
11.20 Õ/Ô «ÏÎÅÇÄ ÂÍÅ ÐÀÑÏÈÑÀÍÈß» 

12+
13.55, 17.10 Ò/Ñ «ÂÅÍÄÅÒÒÀ ÏÎ-ÐÓÑÑÊÈ» 

16+
17.00 ÂÎÅÍÍÛÅ ÍÎÂÎÑÒÈ 

16+
19.10 ÑÊÐÛÒÛÅ ÓÃÐÎÇÛ 

16+
20.50 ÎÒÊÐÛÒÛÉ ÝÔÈÐ 16+
22.35 ÌÅÆÄÓ ÒÅÌ 12+
23.05 Õ/Ô «ÌÅÐÑÅÄÅÑ» ÓÕÎÄÈÒ ÎÒ 

ÏÎÃÎÍÈ» 12+

06.00, 13.05 «ÏÀÍÎÐÀÌÀ». 
ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÎ-
ÐÀÇÂËÅÊÀÒÅËÜÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 16+

08.00, 17.00, 19.10, 22.20 ÊÎÍÖÅÐÒ 12+
08.30, 19.35 ÒÅÏËÛÅ ÎÁÚßÒÈß ÌÀÒÅÐÈ 

16+
09.50 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ 16+
11.00, 15.00, 18.00, 21.00 ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
11.30 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ ÌÀÉÄÀÍ 16+
12.05 «ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ». ÃÅÎÐÃÈÉ 

ÈÁÓØÅÂ 16+
15.20 ËÈÒÅÐÀÒÓÐÍÎÅ ÍÀÑËÅÄÈÅ 6+
16.00 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ+ 16+
16.30 ÊÒÎ ÌÛ ÒÀÒÀÐÛ? 12+
17.30 45 ÇÅÐÊÀËÎ ÝÏÎÕÈ 6+
18.20 «ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ ÃÅÎÐÃÈÉ 

ÈÁÓØÅÂ 16+
20.30 ÒÎ×ÊÀ ÎÏÎÐÛ 16+
21.25 Â ÄÓØÅ ÌÅËÎÄÈÈ ÒÀËÜßÍÊÈ 12+
21.55 «ÃÎÐß×ÈÉ ÊÀÇÀÍ» ÊÓËÈÍÀÐÍÀß 

ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 6+
23.10 «ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ». ÔÀÐÈÒ 

ÕÀÒÛÉÏÎÂ 16+

06.00, 09.00, 10.00 ÑÂÅÐÄËÎÂÑÊÎÅ ÓÒÐÎ 12+
07.55, 09.55, 11.55, 13.55, 15.55, 17.55, 

19.55 ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 6+
08.00, 18.00, 20.45, 23.30 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ ÎÁ 

ÝÒÎÌ 16+
11.00 ÇÀÂÒÐÀ ÍÅ ÓÌÐÅÒ ÍÈÊÎÃÄÀ 16+
11.30, 16.00 ÐÀÑÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÀß ÈÑÒÎÐÈß 

16+
12.00 Î ËÈ×ÍÎÌ È ÍÀËÈ×ÍÎÌ 12+
12.20 ÏÐÎÊÓÐÀÒÓÐÀ. ÍÀ ÑÒÐÀÆÅ ÇÀÊÎÍÀ 

16+
12.40 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ. ÈÍÒÅÐÂÜÞ 

16+
13.00, 16.30 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 16+
13.30 ËÅÊÖÈÈ ÏÀÂËÀ ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈÊÎÂÀ 

«ËÞÄÈ ÏÐÀÂÀ. ÁÐÈÑ ×ÅÐÅÏÀÕÈÍ» 
12+

14.00, 17.00 ÍÅÉÐÎÍÎÂÎÑÒÈ 16+
14.10 Ä/Ô «ÏÀÂÅË ÊÀÄÎ×ÍÈÊÎÂ. 

ÇÀÒÅÐßÍÍÛÉ ÃÅÐÎÉ» 16+
15.00 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ. ÈÒÎÃÈ 

ÍÅÄÅËÈ 16+
15.25 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÌÊ 12+
15.45 ÂÅÑÒÍÈÊ ÊÎÐÏÎÐÀÖÈÉ 16+
17.10 Ä/Ô «ÑÎÂÅÒÑÊÈÅ ÌÀÔÈÈ» 16+
18.30, 20.30, 23.15 ÑÎÁÛÒÈß. ÀÊÖÅÍÒ 16+
18.50 ÍÎÂÎÑÒÈ ÐÅÃÈÎÍÀ 12+
19.00, 21.45 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÀÓ 9 1/2 16+
20.00, 22.45 ÑÎÁÛÒÈß 16+

06.00, 09.00 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ 12+
06.30 ÐÎÄÈÒÅËÜÑÊÎÅ ÑÎÁÐÀÍÈÅ 

12+
07.15 ÏÎ×ÈÒÀÅÌ! 

16+
07.30 Õ/Ô «ÂÅÐÑÈß ÏÎËÊÎÂÍÈÊÀ 

ÇÎÐÈÍÀ» 12+
09.30 ÑÂÅÒ È ÒÅÍÈ 

16+
10.00, 10.30, 11.00, 11.30, 12.00, 12.50, 

14.00, 15.00, 17.00, 20.00, 22.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ

10.05, 10.35 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 
12+

11.05, 11.35, 12.05, 14.10, 15.10, 20.20 
ÎÒÐÀÆÅÍÈÅ 
12+

13.00 Ä/Ô «ÄÐÅÂÍÈÅ ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 
ÀÇÈÈ» 16+

17.15 Õ/Ô «ÂÎÇÐÀÑÒ ËÞÁÂÈ» 
12+

19.00 Î×ÅÂÈÄÍÎ. ÂÅÐÎßÒÍÎ 12+
19.40 ÍÎÂÎÑÒÈ ÑÎÂÅÒÀ ÔÅÄÅÐÀÖÈÈ 

12+
22.15 Õ/Ô «ÊÐÛËÜß» 

12+
23.40 Õ/Ô «ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ ÆÅÑÒÎÊÎÑÒÈ Ó 

ÆÅÍÙÈÍ È ÑÎÁÀÊ» 
16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00 ÍÎÂÎÑÒÈ 
16+

09.00 ÂÎÅÍÍÀß ÒÀÉÍÀ Ñ ÈÃÎÐÅÌ 
ÏÐÎÊÎÏÅÍÊÎ 
16+

11.00 ÊÀÊ ÓÑÒÐÎÅÍ ÌÈÐ Ñ ÒÈÌÎÔÅÅÌ 
ÁÀÆÅÍÎÂÛÌ 
16+

12.00, 16.00, 19.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 112 16+

13.00 ÇÀÃÀÄÊÈ ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÒÂÀ 
16+

15.00 ÄÈÊÈÉ, ÄÈÊÈÉ ÌÈÐ 
16+

17.00 ÒÀÉÍÛ ×ÀÏÌÀÍ 16+
18.00 ÑÀÌÛÅ ØÎÊÈÐÓÞÙÈÅ ÃÈÏÎÒÅÇÛ 

16+
20.00 ÁÅÇÓÌÍÛÅ ÔÀÊÒÛ 

16+
20.45 Õ/Ô «ÍÎÂÀß ÇÅÌËß» 

16+
23.25 Ò/Ñ «ÑÏÅÖÛ» 16+

06.00 ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ 12+
08.15 ÑÌÅÕ, ÄÐÎÆÜ È ÂÈÄÅÎ 16+
08.50 Õ/Ô «ÑÊÀÌÅÉÊÀ ÇÀÏÀÑÍÛÕ» 16+
10.45 ÏÅÒÐÎÂÊÀ, 38 16+
11.00 ÃÎÐÎÄÑÊÎÅ ÑÎÁÐÀÍÈÅ 12+
11.30, 14.30, 17.50, 22.00 ÑÎÁÛÒÈß 12+
11.50 Õ/Ô «ß ÇÍÀÞ ÒÂÎÈ ÑÅÊÐÅÒÛ» 16+
13.45 ÌÎÉ ÃÅÐÎÉ 12+
14.50 ÃÎÐÎÄ ÍÎÂÎÑÒÅÉ 16+
15.05 Õ/Ô «ÒÀÉÍÛ ÃÎÐÎÄÀ Ì. ÄÅËÀ 

ÑÅÐÄÅ×ÍÛÅ» 16+
16.55 ÏÐÎÙÀÍÈÅ 16+
18.15, 20.05 Õ/Ô «ÁÀÁÜÅ ÖÀÐÑÒÂÎ» 16+
22.35 10 ÑÀÌÛÕ… 16+
23.05 ÇÍÀÊ ÊÀ×ÅÑÒÂÀ 16+

07.00, 14.20 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß 

6+
07.25 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
08.40 ÃËÀÂÍÎÅ. Ñ ÀÍÍÎÉ ØÀÔÐÀÍ. 

ÍÎÂÎÑÒÈ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 16+
10.05 ÖÅÐÊÎÂÜ È ÌÈÐ 0+
10.30, 11.00 ÌÎÍÀÑÒÛÐÑÊÀß ÊÓÕÍß 0+
11.30, 21.00 ÂÅ×ÅÐ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
12.00 Ä/Ô «ÀÏÎÑÒÎË ÔÎÌÀ» 0+
13.00 ÌÅÒÀÍÎÉß 12+
14.30 Ä/Ô «ÀÏÎÑÒÎË ÔÎÌÀ È ÅÃÎ 

ÖÅÐÊÎÂÜ» 0+
15.30 ÑÅÌÅÉÍÀß ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 12+
16.00 Õ/Ô «ÎÄÈÍÎ×ÍÎÅ ÏËÀÂÀÍÈÅ» 12+
17.55 Õ/Ô «ÎËÅÍÜß ÎÕÎÒÀ» 12+
19.20 Õ/Ô «ËÞÁÎÂÜÞ ÍÀÄÎ ÄÎÐÎÆÈÒÜ» 

12+
21.30 ÀÄÌÈÐÀË ÊÎË×ÀÊ 6+
22.35 ÁÅÑÎÃÎÍ 18+
23.55 ÏÎËÅ ÁÈÒÂÛ 16+

06.20, 07.05, 08.00, 09.30, 10.15, 11.10, 
12.05 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÏÛÒ» 16+

08.05 ÔÈÐÌÅÍÍÛÉ ÐÅÖÅÏÒ 12+
08.40 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÁÅÐÅÌÑß! 12+
09.00, 13.00, 17.00 ÈÇÂÅÑÒÈß 16+
13.30, 22.20 Ò/Ñ «ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß 

ÏßÒÅÐÊÀ-8» 16+
14.20, 15.15, 16.05, 23.05 Ò/Ñ 

«ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß ÏßÒÅÐÊÀ-7» 
16+

17.30, 18.20, 19.10, 19.45, 20.40, 21.25 Ò/Ñ 
«ÑËÅÄ» 16+

ÂÍÈÌÀÍÈÅ! Â ÑÂßÇÈ Ñ ÏÐÎÂÅÄÅÍÈÅÌ 
ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈ×ÅÑÊÈÕ ÐÀÁÎÒ ÊÀÍÀË 

ÍÀ×ÈÍÀÅÒ ÂÅÙÀÍÈÅ Â 12.00
12.00, 14.55, 17.30 ÍÎÂÎÑÒÈ
12.10 ËÈÖÀ ÑÒÐÀÍÛ. ÐÀÌÈËÜ ÃÀÉÑÈÍ 

12+
12.30, 19.50 ÔÓÒÁÎË. ÀËÜÔÀ-ÁÀÍÊ 

ÐÎÑÑÈÉÑÊÀß ÏÐÅÌÜÅÐ-ËÈÃÀ. 
ÎÁÇÎÐ ÒÓÐÀ 6+

13.35, 23.25 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
14.35 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 12+
15.00 ÅÑÒÜ ÒÅÌÀ! ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
16.25 ÃÅÎÃÐÀÔÈß ÑÏÎÐÒÀ. ÊÀÑÈÌÎÂ 12+
16.55 ×ÒÎ ÇÀ ÑÏÎÐÒ? 12+
17.35 ÃÐÎÌÊÎ. ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
18.40 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. UFC. 

ÕÎÀÊÈÍ ÁÀÊËÈ ÏÐÎÒÈÂ ÌÀÉÊÀ 
ÌÝËÎÒÒÀ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÊÀÍÀÄÛ 
16+

20.55 ÕÎÊÊÅÉ. OLIMPBET ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ 
ÌÕË. ÌÕÊ «ÄÈÍÀÌÎ» (ÌÎÑÊÂÀ) - 
«ÄÈÍÀÌÎ-ØÈÍÍÈÊ» (ÁÎÁÐÓÉÑÊ). 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß

23.40 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÈÒÀËÈÈ. 
«ÏÀÐÌÀ» - «ÒÎÐÈÍÎ». ÏÐßÌÀß 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß

06.30 ÄÈÀËÎÃÈ Î ÆÈÂÎÒÍÛÕ
 16+

07.20 ÒÅÀÒÐÀËÜÍÀß ËÅÒÎÏÈÑÜ 16+
07.50, 23.50 ÑÒÓÏÅÍÈ ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 16+
08.40 Õ/Ô «ËÞÄÈ È ÌÀÍÅÊÅÍÛ» 16+
10.00, 12.30, 17.00, 19.30, 23.35 ÍÎÂÎÑÒÈ 

ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+
10.15 ÍÀÁËÞÄÀÒÅËÜ 16+
11.15 ÕÕ ÂÅÊ 16+
12.45 ÍÎÂÎÑÒÈ. ÏÎÄÐÎÁÍÎ. ÀÐÒ 16+
13.00 ÒÅËÅÒÅÀÒÐ. ÊËÀÑÑÈÊÀ 16+
13.55 Õ/Ô «ÒÅÍÜ Ó ÏÈÐÑÀ» 16+
15.25 ÀÃÎÐÀ 16+
16.30 ÍÅÂÑÊÈÉ ÊÎÂ×ÅÃ. ÒÅÎÐÈß 

ÍÅÂÎÇÌÎÆÍÎÃÎ 16+
17.15 Ä/Ô «ÍÀ ÏÅÐÅÊÐÅÑÒÊÅ ÌÓÇÛÊÈ È 

ÑËÎÂÀ» 16+
17.40 Ä/Ô «ÏÅÐÂÛÅ Â ÌÈÐÅ» 16+
18.00 ÔÀÊÓËÜÒÅÒ ÈÑÒÎÐÈÈ 16+
19.45 ÃËÀÂÍÀß ÐÎËÜ 16+
20.05 ÏÐÀÂÈËÀ ÆÈÇÍÈ 16+
20.30 ÞÁÈËÅÉ ÆÀÍÍÛ ÁÎËÎÒÎÂÎÉ. 

ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 16+
21.30 ÑÀÒÈ. ÍÅÑÊÓ×ÍÀß ÊËÀÑÑÈÊÀ… 

16+
22.10 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜ ÒÈÕÎÍÎÂ» 16+
23.05 ÑÅÊÐÅÒÛ ÒÀÉÍÎÃÎ ÑÛÑÊÀ 16+

09.00, 11.00, 14.00, 17.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05 ÌÎÄÍÛÉ ÏÐÈÃÎÂÎÐ 0+
09.55 ÆÈÒÜ ÇÄÎÐÎÂÎ! 16+
10.40, 11.30 ÏÎÄÊÀÑÒ.ËÀÁ 

16+
12.40, 18.45 ÁÎËÜØÀß ÈÃÐÀ 

16+
13.45, 14.15, 16.45, 17.15, 22.35 ÂÐÅÌß 

ÏÎÊÀÆÅÒ 16+
15.00 ÄÀÂÀÉ ÏÎÆÅÍÈÌÑß! 

16+
15.50 ÌÓÆÑÊÎÅ/ÆÅÍÑÊÎÅ 

16+
19.50 ÏÓÑÒÜ ÃÎÂÎÐßÒ 16+
21.00 ÂÐÅÌß 16+
21.45 Ò/Ñ «ÏÎËÍÀß ÑÎÂÌÅÑÒÈÌÎÑÒÜ» 

16+
23.55 ÂÐÅÌß ÃÅÐÎÅÂ 

16+

09.00, 11.00, 14.00, 16.30, 20.00 ÂÅÑÒÈ 
12+

09.30, 11.30, 21.10 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. 
ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË

09.55 Î ÑÀÌÎÌ ÃËÀÂÍÎÌ
 12+

12.00, 18.00 60 ÌÈÍÓÒ 12+
14.30 Ò/Ñ «ÒÀÉÍÛ ÑËÅÄÑÒÂÈß» 

16+
17.00 ÌÀËÀÕÎÂ 16+
21.30 Ò/Ñ «ÕÓÄÎÆÍÈÊ» 

12+
23.35 ÂÅ×ÅÐ Ñ ÂËÀÄÈÌÈÐÎÌ 

ÑÎËÎÂÜÅÂÛÌ 12+

06.00, 08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 
ÑÅÃÎÄÍß 12+

06.25 ÓÒÐÎ. ÑÀÌÎÅ ËÓ×ØÅÅ 
16+

08.25, 10.35 Ò/Ñ «ËÅÑÍÈÊ» 
16+

13.25 ×ÐÅÇÂÛ×ÀÉÍÎÅ ÏÐÎÈÑØÅÑÒÂÈÅ 
16+

14.00 ÌÅÑÒÎ ÂÑÒÐÅ×È 
16+

16.45 ÇÀ ÃÐÀÍÜÞ 16+
17.50 ÄÍÊ 16+
20.00 Ò/Ñ «ÒÂÅÐÑÊÀß» 

16+
22.15 Ò/Ñ «ÀÓÒÑÀÉÄÅÐ» 

16+
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06.00, 09.00 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ 
12+

06.30 ÍÀ ÏÐÈÅÌÅ Ó ÃËÀÂÍÎÃÎ ÂÐÀ×À 
16+

07.30 Î×ÅÍÜ ËÈ×ÍÎÅ 16+
08.10 Ä/Ô «ÄÐÅÂÍÈÅ ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 

ÀÇÈÈ» 16+
09.30 Ä/Ô «ÃÎÐÎÄ Ñ ÈÑÒÎÐÈÅÉ» 

12+
10.00, 10.30, 11.00, 11.30, 12.00, 12.50, 

14.00, 15.00, 17.00, 20.00, 22.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ

10.05, 10.35, 18.35 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 
12+

11.05, 11.35, 12.05, 14.10, 15.10, 20.20 
ÎÒÐÀÆÅÍÈÅ 12+

13.00 Ä/Ô «Â ÏÎÈÑÊÀÕ ÓÒÐÀ×ÅÍÍÎÃÎ 
ÈÑÊÓÑÑÒÂÀ» 16+

13.45, 19.00 ÎÒ×ÈÉ ÄÎÌ 12+
17.10 Õ/Ô «ÊÐÛËÜß» 12+
19.15 ×ÅËÎÂÅÊ È ÑÓÄÜÁÀ 16+
19.40 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 

12+
22.15 Õ/Ô «ÈÞËÜÑÊÈÉ ÄÎÆÄÜ» 

16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ 16+

09.00 ÂÎÅÍÍÀß ÒÀÉÍÀ Ñ ÈÃÎÐÅÌ 
ÏÐÎÊÎÏÅÍÊÎ 
16+

10.00 ÑÎÂÁÅÇ 16+
11.00 ÊÀÊ ÓÑÒÐÎÅÍ ÌÈÐ Ñ ÒÈÌÎÔÅÅÌ 

ÁÀÆÅÍÎÂÛÌ 
16+

12.00, 16.00, 19.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 112 16+

13.00 ÇÀÃÀÄÊÈ ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÒÂÀ 
16+

14.00 ÍÅÂÅÐÎßÒÍÎ ÈÍÒÅÐÅÑÍÛÅ 
ÈÑÒÎÐÈÈ 16+

15.00 Ä/Ô «ËÅÃÅÍÄÛ È ÌÈÔÛ» 
16+

17.00 ÒÀÉÍÛ ×ÀÏÌÀÍ 
16+

18.00 ÑÀÌÛÅ ØÎÊÈÐÓÞÙÈÅ ÃÈÏÎÒÅÇÛ 
16+

20.00 100 ÂÎÏÐÎÑÎÂ ÎÁÎ ÂÑÅÌ 16+
21.00 Õ/Ô «13-É ÐÀÉÎÍ. ÓËÜÒÈÌÀÒÓÌ» 

16+
23.25 Ò/Ñ «ÑÏÅÖÛ» 16+

06.00, 13.05 «ÏÀÍÎÐÀÌÀ». 
ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÎ-
ÐÀÇÂËÅÊÀÒÅËÜÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
16+

08.00, 17.00, 19.10, 22.15 ÊÎÍÖÅÐÒ 12+
08.30, 18.20, 23.10 ÑÏÎÅÌÒÅ ÂÌÅÑÒÅ! 

12+
09.30 ÇÀÊÎÍ. ÏÀÐËÀÌÅÍÒ. ÎÁÙÅÑÒÂÎ 

16+
10.00 Â ÄÓØÅ ÌÅËÎÄÈÈ ÒÀËÜßÍÊÈ 

12+
10.30, 17.30, 19.35 ÒÀÒÀÐÛ 16+
11.00, 15.00, 18.00, 21.00 ÍÎÂÎÑÒÈ 

16+
11.30 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ ÌÀÉÄÀÍ 16+
12.05, 21.25 ÏÅÑÎ×ÍÛÅ ×ÀÑÛ 16+
15.20 ËÈÒÅÐÀÒÓÐÍÎÅ ÍÀÑËÅÄÈÅ 6+
16.00 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ+ 16+
16.30 ÊÒÎ ÌÛ ÒÀÒÀÐÛ? 

12+
20.00 ÍÀÐÎÄ ÌÎÉ 16+
20.30 ÒÎ×ÊÀ ÎÏÎÐÛ 16+

06.00, 09.00, 10.00 ÑÂÅÐÄËÎÂÑÊÎÅ ÓÒÐÎ 
12+

07.55, 09.55, 11.55, 13.55, 15.55, 17.55 
ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 6+

08.00, 12.00, 15.00 ÑÎÁÛÒÈß 16+
08.30 ÇÀÂÒÐÀ ÍÅ ÓÌÐÅÒ ÍÈÊÎÃÄÀ 16+
11.00, 16.30 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 16+
11.30, 16.00 ÐÀÑÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÀß ÈÑÒÎÐÈß 

16+
12.30, 15.30 ÑÎÁÛÒÈß. ÀÊÖÅÍÒ 16+
12.45 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ 16+
13.00, 18.00 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ ÎÁ ÝÒÎÌ 

16+
14.00, 17.00 ÍÅÉÐÎÍÎÂÎÑÒÈ 16+
14.10 Ä/Ô «ÈÍÍÀ ÌÀÊÀÐÎÂÀ. 

ÏÐÅÄÑÊÀÇÀÍÈÅ ÑÓÄÜÁÛ»
16+

17.10 Ä/Ô «ÑÎÂÅÒÑÊÈÅ ÌÀÔÈÈ» 16+
18.55 ÁÀÑÊÅÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ 

ÐÎÑÑÈÈ. ÏÐÅÌÜÅÐ-ËÈÃÀ, 
ÐÅÃÓËßÐÍÛÉ ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß. ÓÃÌÊ 
(ÅÊÀÒÅÐÈÍÁÓÐÃ) - ÑÀÌÀÐÀ (ÑÀÌÀÐÀ) 
12+

21.15 ÂÅÑÒÈ ÍÀÑÒÎËÜÍÎÃÎ ÒÅÍÍÈÑÀ 
12+

21.20 ÊÕË. ÐÅÃÓËßÐÍÛÉ ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß. ÑÊÀ (ÑÀÍÊÒ-
ÏÅÒÅÐÁÓÐÃ)-ÀÂÒÎÌÎÁÈËÈÑÒ 
(ÅÊÀÒÅÐÈÍÁÓÐÃ) 16+

06.00 ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ 12+
08.10 ÄÎÊÒÎÐ È… 16+
08.40 Õ/Ô «ÑÊÀÌÅÉÊÀ ÇÀÏÀÑÍÛÕ» 

16+
10.35 ÀÊÒÅÐÑÊÈÅ ÄÐÀÌÛ 16+
11.30, 14.30, 17.50, 22.00 ÑÎÁÛÒÈß 12+
11.50 Õ/Ô «ß ÇÍÀÞ ÒÂÎÈ ÑÅÊÐÅÒÛ» 16+
13.45 ÌÎÉ ÃÅÐÎÉ 12+
14.50 ÃÎÐÎÄ ÍÎÂÎÑÒÅÉ 16+
15.05 Õ/Ô «ÒÀÉÍÛ ÃÎÐÎÄÀ Ì. ÄÅËÀ 

ÑÅÐÄÅ×ÍÛÅ» 16+
16.55 ÏÐÎÙÀÍÈÅ 16+
18.15, 20.05 Õ/Ô «ÁÀÁÜÅ ÖÀÐÑÒÂÎ» 

16+
22.35 ÇÀÊÎÍ È ÏÎÐßÄÎÊ 16+
23.05 Ä/Ô «ÈÌÏÎÐÒÍÀß ÍÅÂÅÑÒÀ» 16+

07.00, 14.00 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß 

6+
07.25, 14.10 ÏÐßÌÀß ËÈÍÈß. ÎÒÂÅÒ 

ÑÂßÙÅÍÍÈÊÀ 12+
08.40 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
09.25, 11.30, 21.00 ÂÅ×ÅÐ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
10.30, 11.00 ÌÎÍÀÑÒÛÐÑÊÀß ÊÓÕÍß 0+
12.00 ÐÓÑÑÊÎÅ ÊËÀÄÁÈÙÅ ÏÎÄ ÏÀÐÈÆÅÌ. 

ÐÓÑÑÊÈÉ ÈÑÕÎÄ 12+
13.00 ÎÒÅÖ È ÄÅÒÈ 0+
15.30 ÑÅÌÅÉÍÀß ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 12+
16.00 Õ/Ô «ÄÍÅÂÍÎÉ ÏÎÅÇÄ» 16+
18.05 Õ/Ô «ÄÀ×ÍÀß ÏÎÅÇÄÊÀ ÑÅÐÆÀÍÒÀ 

ÖÛÁÓËÈ» 0+
19.40 Õ/Ô «ÏËÀ× ÏÅÐÅÏÅËÊÈ» 12+
21.30 ÀÄÌÈÐÀË ÊÎË×ÀÊ 6+
22.35 ÁÅÑÎÃÎÍ 18+
23.55 ÏÎËÅ ÁÈÒÂÛ 

16+

06.05, 06.50, 09.30, 10.15, 11.05, 12.00 Ò/Ñ 
«ÑËÅÄÎÏÛÒ» 16+

07.00, 07.35 ÑÒÐÎÉÍÀÄÇÎÐ 16+
08.05 ÑÒÐÀÍÀ ÑÎÂÅÒÎÂ 16+
08.40 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÁÅÐÅÌÑß! 12+
09.00, 13.00, 17.00 ÈÇÂÅÑÒÈß 16+
13.30, 22.20 Ò/Ñ «ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß 

ÏßÒÅÐÊÀ-8» 16+
14.20, 15.15, 16.05, 23.05 Ò/Ñ 

«ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß ÏßÒÅÐÊÀ-7» 16+
17.30, 18.20, 19.00, 19.45, 20.40, 21.25 Ò/Ñ 

«ÑËÅÄ» 16+

06.30 ÏÎ ÄÅËÀÌ ÍÅÑÎÂÅÐØÅÍÍÎËÅÒÍÈÕ 
16+

07.20 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÂÅÄÅÌÑß! 16+
08.20 ÒÅÑÒ ÍÀ ÎÒÖÎÂÑÒÂÎ 16+
10.35 Ä/Ô «ÏÐÎÑÒÈ ÌÅÍß» 16+
11.35 Ä/Ô «ÁÅÄÓ ÎÒÂÅÄÓ» 16+
12.40 Ä/Ô «ÇÍÀÕÀÐÊÀ» 16+
13.15 Ä/Ô «ÂÅÐÍÓ ËÞÁÈÌÎÃÎ» 16+
13.50 Ä/Ô «ÃÎËÎÑÀ ÓØÅÄØÈÕ ÄÓØ» 16+
14.25 ÒÂÎÉ DÎÌÀØÍÈÉ ÄÎÊÒÎÐ 16+
14.40 Õ/Ô «ÎÃÎÍÜ Â ÌÎÅÉ ÄÓØÅ» 16+
19.00 Õ/Ô «ÇÀ ÇÀÊÐÛÒÛÌÈ ÄÂÅÐßÌÈ» 

16+
23.15 Ä/Ô «ÏÎÍßÒÜ. ÏÐÎÑÒÈÒÜ» 16+

06.00, 10.00, 13.00, 16.00, 18.00 ÂÌÅÑÒÅ 
ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ 16+

06.15 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 12+
06.20, 10.10 Ò/Ñ «ÑÛÍ ÎÒÖÀ ÍÀÐÎÄÎÂ» 

16+
13.15 ÌÈÐÎÂÎÅ ÑÎÃËÀØÅÍÈÅ 16+
14.10 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÁÈÒÂÀ ÇÀ 

ÁÓÄÓÙÅÅ 16+
15.05, 20.35 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÍÎÂÛÅ 

ÈÑÒÎÐÈÈ 16+
16.15, 18.20 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ßÁËÎÊÎ 

ÐÀÇÄÎÐÀ 16+
18.45 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÄÅÍÜÃÈ 

ÂÅÐÍÈÒÅ! 16+
21.25 Õ/Ô «ÇÄÐÀÂÑÒÂÓÉ È ÏÐÎÙÀÉ» 

16+
23.20 Õ/Ô «ÄÅÒÈ ÄÎÍ ÊÈÕÎÒÀ» 16+

07.00 ÑÅÃÎÄÍß ÓÒÐÎÌ 
12+

09.00, 13.00, 18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÄÍß 
16+

09.15, 20.50 ÎÒÊÐÛÒÛÉ ÝÔÈÐ 
16+

11.00 Ä/Ô «ÌÎÑÊÂÀ ÔÐÎÍÒÓ» 
16+

11.25 Õ/Ô «ÊËÞ×È ÎÒ ÍÅÁÀ» 12+
13.55, 17.10 Ò/Ñ «ÂÅÍÄÅÒÒÀ ÏÎ-ÐÓÑÑÊÈ» 

16+
17.00 ÂÎÅÍÍÛÅ ÍÎÂÎÑÒÈ 

16+
19.10 ÓËÈÊÀ ÈÇ ÏÐÎØËÎÃÎ 16+
22.35 ÌÅÆÄÓ ÒÅÌ 12+
23.05 Õ/Ô «ÁÅÇ ÏÐÀÂÀ ÍÀ ÏÐÎÂÀË» 

12+

08.00 ÝÂÎËÞÖÈß ÑÏÎÐÒÀ 12+
09.00, 11.00, 14.55, 17.30 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05, 13.35, 17.35 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! 

ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
11.05, 14.35 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 

12+
11.25 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ-2026. 

1/2 ÔÈÍÀËÀ. ÔÐÀÍÖÈß - ÈÑÏÀÍÈß. 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÑØÀ 6+

15.00 ÅÑÒÜ ÒÅÌÀ! ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
16.25 ÄÈÍÀÑÒÈß. ÊÎÐÎÑÒÅËÅÂÛ-

ÌÎÐÈËÎÂÛ 12+
16.55 ×ÒÎ ÇÀ ÑÏÎÐÒ? 12+
18.40 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. 

UFC. ÈÑÐÀÝËÜ ÀÄÅÑÀÍÜß ÏÐÎÒÈÂ 
ØÎÍÀ ÑÒÐÈÊËÀÍÄÀ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß 
ÈÇ ÀÂÑÒÐÀËÈÈ 16+

19.50 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÈÑÏÀÍÈÈ. 
ÎÁÇÎÐ ÒÓÐÀ 6+

20.55 ÑÏÎÐÒ.ÄÎÊ. ÄÀÂÈÄ ÁÅËßÂÑÊÈÉ 12+
22.00 ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ. 

×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ. ÌÓÆ×ÈÍÛ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÍÈÄÅÐËÀÍÄÎÂ

06.30 ÄÈÀËÎÃÈ Î ÆÈÂÎÒÍÛÕ 16+
07.20 ÒÅÀÒÐÀËÜÍÀß ËÅÒÎÏÈÑÜ 16+
07.50, 14.55, 23.50 ÑÒÓÏÅÍÈ 

ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 16+
08.40 Õ/Ô «ËÞÄÈ È ÌÀÍÅÊÅÍÛ» 16+
10.00, 12.30, 17.00, 19.30, 23.35 

ÍÎÂÎÑÒÈ ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+
10.15 ÍÀÁËÞÄÀÒÅËÜ 16+
11.15 ÕÕ ÂÅÊ 16+
12.45 ÍÎÂÎÑÒÈ. ÏÎÄÐÎÁÍÎ. ÊÍÈÃÈ 

16+
13.00 Ä/Ô «ß ÍÈ Ñ ÊÀÊÎÃÎ ÃÎÄÀ» 16+
13.45 Ä/Ô «ÇÀÁÛÒÎÅ ÐÅÌÅÑËÎ» 16+
14.00, 22.10 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜ 

ÒÈÕÎÍÎÂ» 16+
15.45 ÑÀÒÈ. ÍÅÑÊÓ×ÍÀß ÊËÀÑÑÈÊÀ… 

16+
16.30 ÝÐÌÈÒÀÆ 16+
17.15 Ä/Ô «ËÞÁÎÂÜ Ñ ÀÍÒÐÀÊÒÀÌÈ» 16+
17.55 Ä/Ô «ÑÊÀÆÈ ÌÍÅ, ÍÎÂÃÎÐÎÄ…» 

16+
18.50 ÑÅÌÈÍÀÐ 16+
19.45 ÃËÀÂÍÀß ÐÎËÜ 16+
20.05 ÏÐÀÂÈËÀ ÆÈÇÍÈ 16+
20.30 ÑÏÎÊÎÉÍÎÉ ÍÎ×È, ÌÀËÛØÈ! 12+
20.50 ÈÑÊÓÑÑÒÂÅÍÍÛÉ ÎÒÁÎÐ 16+
21.30 ÁÅËÀß ÑÒÓÄÈß 16+
23.05 ÑÅÊÐÅÒÛ ÒÀÉÍÎÃÎ ÑÛÑÊÀ 16+

09.00, 11.00, 14.00, 17.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05 ÌÎÄÍÛÉ ÏÐÈÃÎÂÎÐ 

0+
09.55 ÆÈÒÜ ÇÄÎÐÎÂÎ! 16+
10.40, 11.25, 13.45, 14.15, 16.45, 17.15, 

22.45 ÂÐÅÌß ÏÎÊÀÆÅÒ 
16+

11.40, 18.45 ÁÎËÜØÀß ÈÃÐÀ 
16+

15.00 ÄÀÂÀÉ ÏÎÆÅÍÈÌÑß! 
16+

15.50 ÌÓÆÑÊÎÅ/ÆÅÍÑÊÎÅ 
16+

19.50 ÏÓÑÒÜ ÃÎÂÎÐßÒ 16+
21.00 ÂÐÅÌß 16+
21.45 Ò/Ñ «ÏÎËÍÀß ÑÎÂÌÅÑÒÈÌÎÑÒÜ» 

16+

09.00, 11.00, 14.00, 16.30, 20.00 ÂÅÑÒÈ 
12+

09.30, 11.30, 21.10 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. 
ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË

09.55 Î ÑÀÌÎÌ ÃËÀÂÍÎÌ 
12+

12.00, 18.00 60 ÌÈÍÓÒ 12+
14.30 Ò/Ñ «ÒÀÉÍÛ ÑËÅÄÑÒÂÈß» 

16+
17.00 ÌÀËÀÕÎÂ 16+
21.30 Ò/Ñ «ÕÓÄÎÆÍÈÊ» 

12+
23.35 ÂÅ×ÅÐ Ñ ÂËÀÄÈÌÈÐÎÌ 

ÑÎËÎÂÜÅÂÛÌ 12+

06.00, 08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 
ÑÅÃÎÄÍß
12+

06.25 ÓÒÐÎ. ÑÀÌÎÅ ËÓ×ØÅÅ 
16+

08.25, 10.35 Ò/Ñ «ËÅÑÍÈÊ» 
16+

13.25 ×ÐÅÇÂÛ×ÀÉÍÎÅ ÏÐÎÈÑØÅÑÒÂÈÅ 
16+

14.00 ÌÅÑÒÎ ÂÑÒÐÅ×È 
16+

16.45 ÇÀ ÃÐÀÍÜÞ 16+
17.50 ÄÍÊ 16+
20.00 Ò/Ñ «ÒÂÅÐÑÊÀß» 

16+
22.15 Ò/Ñ «ÀÓÒÑÀÉÄÅÐ» 

16+
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06.30 ÏÎ ÄÅËÀÌ ÍÅÑÎÂÅÐØÅÍÍÎËÅÒÍÈÕ 
16+

07.20 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÂÅÄÅÌÑß! 
16+

08.20 ÒÅÑÒ ÍÀ ÎÒÖÎÂÑÒÂÎ 16+
10.35 Ä/Ô «ÏÐÎÑÒÈ ÌÅÍß» 16+
11.40 Ä/Ô «ÁÅÄÓ ÎÒÂÅÄÓ» 

16+
12.50 Ä/Ô «ÇÍÀÕÀÐÊÀ» 16+
13.25 Ä/Ô «ÂÅÐÍÓ ËÞÁÈÌÎÃÎ» 

16+
14.00 Ä/Ô «ÃÎËÎÑÀ ÓØÅÄØÈÕ ÄÓØ» 

16+
14.35 Õ/Ô «ÎÄÍÎÊËÀÑÑÍÈÊÈ. ÁÛÂØÈÕ 

ÍÅ ÁÛÂÀÅÒ» 16+
19.00 Õ/Ô «ÄÀÐ ÍÅÁÅÑ» 16+
23.20 Ä/Ô «ÏÎÍßÒÜ. ÏÐÎÑÒÈÒÜ» 16+

05.00 ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ
12.05, 15.05, 20.35 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. 

ÍÎÂÛÅ ÈÑÒÎÐÈÈ 
16+

13.00, 16.00, 18.00 ÂÌÅÑÒÅ ÊÀÆÄÛÉ 
ÄÅÍÜ 16+

13.15 ÌÈÐÎÂÎÅ ÑÎÃËÀØÅÍÈÅ 
16+

14.10 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÁÈÒÂÀ ÇÀ 
ÁÓÄÓÙÅÅ 
16+

16.15, 18.20 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ßÁËÎÊÎ 
ÐÀÇÄÎÐÀ 16+

18.45 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÄÅÍÜÃÈ ÂÅÐÍÈÒÅ! 
16+

21.25 Õ/Ô «ÄÅÑßÒÜ ÍÅÃÐÈÒßÒ» 
16+

07.00 ÑÅÃÎÄÍß ÓÒÐÎÌ 12+
09.00, 13.00, 18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÄÍß 16+
09.15, 20.50 ÎÒÊÐÛÒÛÉ ÝÔÈÐ 16+
11.00 Ä/Ô «ÒÀÉÍÛ ÂÎÅÍÍÎÉ ÐÀÇÂÅÄÊÈ. 

ÏÅÐÂÀß ÏÀÐÒÈß» 16+
11.50, 13.20 Õ/Ô «ÌÅÐÑÅÄÅÑ» ÓÕÎÄÈÒ ÎÒ 

ÏÎÃÎÍÈ» 12+
14.15, 17.10 Ò/Ñ «ÍÀ ÐÓÁÅÆÅ» 16+
17.00 ÂÎÅÍÍÛÅ ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
19.10 Ä/Ô «ÑÅÊÐÅÒÍÛÅ ÌÀÒÅÐÈÀËÛ» 

16+
22.35 ÌÅÆÄÓ ÒÅÌ 12+
23.05 Õ/Ô «ÒÐÀÊÒÈÐ ÍÀ ÏßÒÍÈÖÊÎÉ» 

12+

10.00 ÍÀÐÎÄ ÌÎÉ 16+
10.30, 17.30 ÒÀÒÀÐÛ 16+
11.00, 15.00, 18.00, 21.30 ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
11.30 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ ÌÀÉÄÀÍ 16+
12.05 ÂÐÅÌß ÏÎÃÎÂÎÐÈÒÜ 16+
13.05 «ÏÀÍÎÐÀÌÀ». ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÎ-

ÐÀÇÂËÅÊÀÒÅËÜÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 16+
15.20 ËÈÒÅÐÀÒÓÐÍÎÅ ÍÀÑËÅÄÈÅ 6+
16.00 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ+ 16+
16.30 ÊÒÎ ÌÛ ÒÀÒÀÐÛ? 12+
17.00, 22.50 ÊÎÍÖÅÐÒ 12+
18.20 ÑÅÌÅÉÍÛÉ Î×ÀÃ 16+
19.00 ÕÎÊÊÅÉ. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÊÕË. «ÀÊ 

ÁÀÐÑ» (ÊÀÇÀÍÜ) - «ÒÎÐÏÅÄÎ» 
(ÍÈÆÍÈÉ ÍÎÂÃÎÐÎÄ) 0+

21.55 «ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ». ÂÅÐÀ 
ÌÈÍÊÈÍÀ 16+

23.10 «ÊÝÌÈÒ ÆÝÂÈÒ». 
ÞÌÎÐÈÑÒÈ×ÅÑÊÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
16+

06.00, 09.00, 10.00 ÑÂÅÐÄËÎÂÑÊÎÅ ÓÒÐÎ 
12+

07.55, 09.55, 11.55, 13.55, 15.55, 17.55, 
19.55 ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 
6+

08.00, 12.00, 15.00, 20.00, 22.45 ÑÎÁÛÒÈß 
16+

08.30, 11.00 ÇÀÂÒÐÀ ÍÅ ÓÌÐÅÒ ÍÈÊÎÃÄÀ 
16+

11.30, 16.00 ÐÀÑÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÀß ÈÑÒÎÐÈß 
16+

12.30, 15.30, 18.25, 20.30, 23.15 
ÑÎÁÛÒÈß. ÀÊÖÅÍÒ 
16+

12.45 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ 
16+

13.00, 16.30 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 16+
13.30, 20.45 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ ÎÁ ÝÒÎÌ 

16+
14.00, 17.00 ÍÅÉÐÎÍÎÂÎÑÒÈ 16+
14.10 Ä/Ô «Èß ÑÀÂÂÈÍÀ. ×ÒÎ ÁÓÄÅÒ ÁÅÇ 

ÌÅÍß?» 16+
17.10 Ä/Ô «ÑÎÂÅÒÑÊÈÅ ÌÀÔÈÈ» 

16+
18.00, 23.35 ËÅÊÖÈÈ ÏÀÂËÀ 

ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈÊÎÂÀ «ËÞÄÈ ÏÐÀÂÀ. 
ÌÀÐÈß ÊÈÐÈËËÎÂÀ» 
12+

18.50 ÍÎÂÎÑÒÈ ÐÅÃÈÎÍÀ 
12+

19.00, 21.45 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÀÓ 9 1/2 
16+

06.00, 09.00 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ 
12+

06.30, 19.00 ÍÀ ÏÐÈÅÌÅ Ó ÃËÀÂÍÎÃÎ 
ÂÐÀ×À 16+

07.30 ÈÃÐÀ Â ÊËÀÑÑÈÊÈ 
12+

08.15 Ä/Ô «Â ÏÎÈÑÊÀÕ ÓÒÐÀ×ÅÍÍÎÃÎ 
ÈÑÊÓÑÑÒÂÀ» 16+

09.30 ÊÎÍÑÒÐÓÊÒÎÐÛ ÁÓÄÓÙÅÃÎ. 
ÏÎÑËÅÑËÎÂÈÅ 12+

10.00, 10.30, 11.00, 11.30, 12.00, 12.50, 
14.00, 15.00, 17.00, 20.00, 22.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ

10.05, 10.35 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 
12+

11.05, 11.35, 12.05, 14.10, 15.10, 20.20 
ÎÒÐÀÆÅÍÈÅ 12+

13.00 Ä/Ô «ÈÑÒÎÐÈß ÄÂÓÕ ÑÅÑÒÅÐ. 
ÄÆÅÊÈ ÊÅÍÍÅÄÈ» 
16+

13.45 ÊÎÍÑÒÐÓÊÒÎÐÛ ÁÓÄÓÙÅÃÎ 
12+

17.10 Õ/Ô «ÈÞËÜÑÊÈÉ ÄÎÆÄÜ» 
16+

22.15 Õ/Ô «ÎÁËÀÊÎ-ÐÀÉ» 
16+

23.35 Õ/Ô «Î×È ×ÅÐÍÛÅ» 
16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00 ÍÎÂÎÑÒÈ 
16+

09.00 ÄÎÊÓÌÅÍÒÀËÜÍÛÉ ÑÏÅÖÏÐÎÅÊÒ 
16+

10.00 ÇÀÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÛÅ ÑÏÈÑÊÈ 
16+

10.55 ÊÀÊ ÓÑÒÐÎÅÍ ÌÈÐ Ñ ÒÈÌÎÔÅÅÌ 
ÁÀÆÅÍÎÂÛÌ 16+

12.00, 16.00, 19.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 112 16+

13.00 ÇÀÃÀÄÊÈ ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÒÂÀ 
16+

14.00 ÍÅÂÅÐÎßÒÍÎ ÈÍÒÅÐÅÑÍÛÅ 
ÈÑÒÎÐÈÈ 16+

15.00 ÌÎÌÅÍÒ Â ÈÑÒÎÐÈÈ 
16+

17.00 ÒÀÉÍÛ ×ÀÏÌÀÍ 16+
18.00 ÑÀÌÛÅ ØÎÊÈÐÓÞÙÈÅ ÃÈÏÎÒÅÇÛ 

16+
20.00 ÄÈÊÈÉ, ÄÈÊÈÉ ÌÈÐ 

16+
20.55 Õ/Ô «ÏÅÐÅÂÎÇ×ÈÊ 3» 16+
23.25 Ò/Ñ «ÑÏÅÖÛ» 16+

06.00 ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ 12+
08.10 ÄÎÊÒÎÐ È… 16+
08.40 Õ/Ô «ÑÊÀÌÅÉÊÀ ÇÀÏÀÑÍÛÕ» 16+
10.35 ÀÊÒÅÐÑÊÈÅ ÄÐÀÌÛ 16+
11.30, 14.30, 17.50, 22.00 ÑÎÁÛÒÈß 

12+
11.50 Õ/Ô «ß ÇÍÀÞ ÒÂÎÈ ÑÅÊÐÅÒÛ» 16+
13.45 ÌÎÉ ÃÅÐÎÉ 12+
14.50 ÃÎÐÎÄ ÍÎÂÎÑÒÅÉ 16+
15.05 Õ/Ô «ÏÎËÈÖÅÉÑÊÈÉ ÐÎÌÀÍ» 

16+
17.00 ÏÐÎÙÀÍÈÅ 16+
18.10, 20.05 Õ/Ô «ÁÀÁÜÅ ÖÀÐÑÒÂÎ» 

16+
22.35 ÕÂÀÒÈÒ ÑËÓÕÎÂ! 16+
23.05 Ä/Ô «90-Å» 16+

07.00, 14.00 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß 

6+
07.25, 14.10 ÏÐßÌÀß ËÈÍÈß. ÎÒÂÅÒ 

ÑÂßÙÅÍÍÈÊÀ 12+
08.40 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
09.25, 11.30, 21.00 ÂÅ×ÅÐ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
10.30, 11.00 ÌÎÍÀÑÒÛÐÑÊÀß ÊÓÕÍß 0+
12.00 ÐÓÑÑÊÎÅ ÊËÀÄÁÈÙÅ ÏÎÄ 

ÏÀÐÈÆÅÌ. ÔÎÒÎÃÐÀÔ ÑÅÐÃÅÉ 
ÏÐÎÊÓÄÈÍ-ÃÎÐÑÊÈÉ 12+

13.00 ÏÐÎÑÒÛÅ ×ÓÄÅÑÀ 12+
15.30 ÑÅÌÅÉÍÀß ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 

12+
16.00 Õ/Ô «ÐÎÑÀ» 0+
17.50 Õ/Ô «ÄÂÀ ÔÅÄÎÐÀ» 0+
19.40 Õ/Ô «ÏËÀ× ÏÅÐÅÏÅËÊÈ» 

12+
21.30 ÀÄÌÈÐÀË ÊÎË×ÀÊ 6+
22.35 ÁÅÑÎÃÎÍ 18+
23.55 ÏÎËÅ ÁÈÒÂÛ 16+

06.05, 06.50, 07.35, 09.30  Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÏÛÒ» 
16+

08.25 ÑÒÐÎÉÍÀÄÇÎÐ 16+
09.00, 13.00, 17.00 ÈÇÂÅÑÒÈß 

16+
13.30, 22.20 Ò/Ñ «ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß 

ÏßÒÅÐÊÀ-8» 16+
14.20, 15.15, 16.05, 23.05 Ò/Ñ 

«ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß ÏßÒÅÐÊÀ-7» 
16+

17.30, 18.20, 19.00, 19.45, 20.40, 21.25 Ò/Ñ 
«ÑËÅÄ» 16+

08.00 ÝÂÎËÞÖÈß ÑÏÎÐÒÀ 12+
09.00, 11.00, 14.55, 17.30 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05, 13.35, 17.35 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! ÏÐßÌÎÉ 

ÝÔÈÐ
11.05, 14.35 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 

12+
11.25 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ-2026. 

1/2 ÔÈÍÀËÀ. ÀÍÃËÈß - ÀÐÃÅÍÒÈÍÀ. 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÑØÀ 6+

15.00 ÅÑÒÜ ÒÅÌÀ! ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
16.25 ÂÈÄ ÑÂÅÐÕÓ 12+
16.55 ×ÒÎ ÇÀ ÑÏÎÐÒ? 12+
18.40 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. UFC. 

ÀËÅÊÑÀÍÄÐ ÂÎËÊÀÍÎÂÑÊÈ ÏÐÎÒÈÂ 
ÄÈÅÃÎ ËÎÏÅÑÀ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÀÂÑÒÐÀËÈÈ 16+

19.50 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÈÒÀËÈÈ. 
ÎÁÇÎÐ ÒÓÐÀ 6+

20.55 ÑÏÎÐÒ.ÄÎÊ. ÑÂÅÒËÀÍÀ ÕÎÐÊÈÍÀ 
12+

22.00 ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ. 
×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ. ÆÅÍÙÈÍÛ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÍÈÄÅÐËÀÍÄÎÂ

10.00, 12.30, 17.00, 19.30, 23.35 ÍÎÂÎÑÒÈ 
ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+

10.15 ÍÀÁËÞÄÀÒÅËÜ 
16+

11.15 ÕÕ ÂÅÊ 16+
12.45 ÍÎÂÎÑÒÈ. ÏÎÄÐÎÁÍÎ. ÊÈÍÎ 

16+
13.00 ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 

16+
14.00, 22.10 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜ 

ÒÈÕÎÍÎÂ» 16+
14.55, 23.50 ÑÒÓÏÅÍÈ ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 

16+
15.45 ÁÅËÀß ÑÒÓÄÈß 16+
16.30 ÁÈÁËÅÉÑÊÈÉ ÑÞÆÅÒ 16+
17.15 ÌÀÑÒÅÐ-ÊËÀÑÑ ÃÀËÈÍÛ 

ÂÈØÍÅÂÑÊÎÉ Â ÖÅÍÒÐÅ ÎÏÅÐÍÎÃÎ 
ÏÅÍÈß. ÇÀÏÈÑÜ 2003 ÃÎÄÀ 
16+

18.00 Ä/Ô «ÃÀÒ×ÈÍÀ. ÑÂÅÐØÈËÎÑÜ» 
16+

18.45 ÑÅÌÈÍÀÐ 16+
19.45 ÃËÀÂÍÀß ÐÎËÜ 16+
20.05 ÏÐÀÂÈËÀ ÆÈÇÍÈ 16+
20.30 ÑÏÎÊÎÉÍÎÉ ÍÎ×È, ÌÀËÛØÈ! 

12+
20.50 ÂËÀÑÒÜ ÔÀÊÒÀ 16+
21.30 ÝÍÈÃÌÀ. ÑÎÔÈß ÃÓÁÀÉÄÓËÈÍÀ 16+
23.05 ÑÅÊÐÅÒÛ ÒÀÉÍÎÃÎ ÑÛÑÊÀ 16+

09.00, 11.00, 14.00, 17.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05 ÌÎÄÍÛÉ ÏÐÈÃÎÂÎÐ 

0+
09.55 ÆÈÒÜ ÇÄÎÐÎÂÎ! 

16+
10.40, 11.25, 13.45, 14.15, 16.45, 17.15, 

22.45 ÂÐÅÌß ÏÎÊÀÆÅÒ 
16+

11.40, 18.45 ÁÎËÜØÀß ÈÃÐÀ 
16+

15.00 ÄÀÂÀÉ ÏÎÆÅÍÈÌÑß! 
16+

15.50 ÌÓÆÑÊÎÅ/ÆÅÍÑÊÎÅ 
16+

19.50 ÏÓÑÒÜ ÃÎÂÎÐßÒ 
16+

21.00 ÂÐÅÌß 16+
21.45 Ò/Ñ «ÏÎËÍÀß ÑÎÂÌÅÑÒÈÌÎÑÒÜ» 

16+

09.00, 11.00, 14.00, 16.30, 20.00 ÂÅÑÒÈ 
12+

09.30, 11.30, 21.10 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. 
ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË

09.55 Î ÑÀÌÎÌ ÃËÀÂÍÎÌ 
12+

12.00, 18.00 60 ÌÈÍÓÒ 
12+

14.30 Ò/Ñ «ÒÀÉÍÛ ÑËÅÄÑÒÂÈß» 
16+

17.00 ÌÀËÀÕÎÂ 16+
21.30 Ò/Ñ «ÕÓÄÎÆÍÈÊ» 

12+
23.35 ÂÅ×ÅÐ Ñ ÂËÀÄÈÌÈÐÎÌ 

ÑÎËÎÂÜÅÂÛÌ 12+

06.00, 08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 
ÑÅÃÎÄÍß 12+

06.25 ÓÒÐÎ. ÑÀÌÎÅ ËÓ×ØÅÅ 
16+

08.25, 10.35 Ò/Ñ «ËÅÑÍÈÊ» 
16+

13.25 ×ÐÅÇÂÛ×ÀÉÍÎÅ ÏÐÎÈÑØÅÑÒÂÈÅ 
16+

14.00 ÌÅÑÒÎ ÂÑÒÐÅ×È 
16+

16.45 ÇÀ ÃÐÀÍÜÞ 16+
17.50 ÄÍÊ 16+
20.00 Ò/Ñ «ÒÂÅÐÑÊÀß» 16+
22.15 Ò/Ñ «ÀÓÒÑÀÉÄÅÐ» 16+
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06.00, 09.00 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ 12+
06.30 ÍÀ ÏÐÈÅÌÅ Ó ÃËÀÂÍÎÃÎ ÂÐÀ×À 

16+
07.35 Î×ÅÂÈÄÍÎ. ÂÅÐÎßÒÍÎ 

12+
08.15 Ä/Ô «ÈÑÒÎÐÈß ÄÂÓÕ ÑÅÑÒÅÐ. 

ÄÆÅÊÈ ÊÅÍÍÅÄÈ» 16+
09.30 ÂÑÏÎÌÍÈÒÜ ÂÑÅ 

16+
10.00, 10.30, 11.00, 11.30, 12.00, 12.50, 

14.00, 15.00, 17.00, 20.00, 22.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ

10.05, 10.35, 18.30 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 
12+

11.05, 11.35, 12.05, 14.10, 15.10, 20.20 
ÎÒÐÀÆÅÍÈÅ 
12+

13.00 Ä/Ô «ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÀÐÕÈÒÅÊÒÓÐÛ» 
16+

13.40, 19.45 ÏÅÑÍß ÎÑÒÀÅÒÑß Ñ 
×ÅËÎÂÅÊÎÌ 12+

17.10 Õ/Ô «ÎÁËÀÊÎ-ÐÀÉ» 16+
19.00 ÐÎÄÈÒÅËÜÑÊÎÅ ÑÎÁÐÀÍÈÅ 

16+
22.15 Õ/Ô «ÂÅ×ÍÀß ÆÈÇÍÜ ÀËÅÊÑÀÍÄÐÀ 

ÕÐÈÑÒÎÔÎÐÎÂÀ» 16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30, 16.30, 19.30, 23.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ 16+

09.00 ÄÎÊÓÌÅÍÒÀËÜÍÛÉ ÑÏÅÖÏÐÎÅÊÒ 
16+

10.00 ÇÀÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÛÅ ÑÏÈÑÊÈ 
16+

11.00 ÊÀÊ ÓÑÒÐÎÅÍ ÌÈÐ Ñ ÒÈÌÎÔÅÅÌ 
ÁÀÆÅÍÎÂÛÌ 
16+

12.00, 16.00, 19.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 112 
16+

13.00, 14.00 ÍÅÂÅÐÎßÒÍÎ ÈÍÒÅÐÅÑÍÛÅ 
ÈÑÒÎÐÈÈ 16+

17.00 ÒÀÉÍÛ ×ÀÏÌÀÍ 
16+

18.00 ÑÀÌÛÅ ØÎÊÈÐÓÞÙÈÅ ÃÈÏÎÒÅÇÛ 
16+

20.00 ÌÎÌÅÍÒ Â ÈÑÒÎÐÈÈ 
16+

20.30 Õ/Ô «ÊÐÓÏÍÛÉ ÓËÎÂ» 
16+

23.25 Ò/Ñ «ÑÏÅÖÛ» 
16+

06.00, 13.05 «ÏÀÍÎÐÀÌÀ». 
ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÎ-
ÐÀÇÂËÅÊÀÒÅËÜÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
16+

08.00, 17.00, 19.10, 22.15 ÊÎÍÖÅÐÒ 12+
08.30 «ÊÝÌÈÒ ÆÝÂÈÒ». 

ÞÌÎÐÈÑÒÈ×ÅÑÊÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
16+

09.30 ÑÅÌÅÉÍÛÉ Î×ÀÃ 16+
10.00, 20.00 ÊÓËÈÍÀÐÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 6+
10.30, 17.30, 19.35 ÒÀÒÀÐÛ 16+
11.00, 15.00, 18.00, 21.00 ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
11.30 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ ÌÀÉÄÀÍ 16+
12.05 ÒÅÏËÛÅ ÎÁÚßÒÈß ÌÀÒÅÐÈ 16+
15.20 ËÈÒÅÐÀÒÓÐÍÎÅ ÍÀÑËÅÄÈÅ 6+
16.00 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ+ 16+
16.30 ÊÒÎ ÌÛ ÒÀÒÀÐÛ? 12+
18.20 ÂÐÅÌß ÏÎÃÎÂÎÐÈÒÜ 16+
20.30 ÒÎ×ÊÀ ÎÏÎÐÛ 16+
21.25 «ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ». ÄÀÍÈß 

ÍÓÐÓËËÈÍÀ 16+

06.00, 09.00, 10.00 ÑÂÅÐÄËÎÂÑÊÎÅ ÓÒÐÎ 
12+

07.55, 09.55, 11.55, 13.55, 15.55, 17.55, 
19.55 ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 
6+

08.00, 12.00, 15.00, 20.00, 22.30 ÑÎÁÛÒÈß 
16+

08.30 ËÅÊÖÈÈ ÏÀÂËÀ ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈÊÎÂÀ 
«ËÞÄÈ ÏÐÀÂÀ. ÌÀÐÈß ÊÈÐÈËËÎÂÀ» 
12+

11.00, 16.30, 21.00 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 
16+

11.30, 16.00 ÐÀÑÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÀß ÈÑÒÎÐÈß 
16+

12.30, 15.30, 20.30, 23.00 ÑÎÁÛÒÈß. 
ÀÊÖÅÍÒ 
16+

12.45 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ 
16+

13.00, 18.00, 23.20 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ ÎÁ 
ÝÒÎÌ 
16+

14.00, 17.00 ÍÅÉÐÎÍÎÂÎÑÒÈ 
16+

14.10 Ä/Ô «ÌÈÕÀÈË ÊÎÊØÅÍÎÂ. 
ÏÐÎÑÒÎÒÀ ÎÁÌÀÍ×ÈÂÀ» 
16+

17.10 Ä/Ô «ÑÎÂÅÒÑÊÈÅ ÌÀÔÈÈ» 
16+

19.00, 21.30 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÀÓ 9 1/2 
16+

06.00 ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ 12+
08.10 ÄÎÊÒÎÐ È… 16+
08.40 Õ/Ô «ÑÊÀÌÅÉÊÀ ÇÀÏÀÑÍÛÕ» 

16+
10.35, 23.05 ÀÊÒÅÐÑÊÈÅ ÄÐÀÌÛ 16+
11.30, 14.30, 17.50, 22.00 ÑÎÁÛÒÈß 

12+
11.50 Õ/Ô «ß ÇÍÀÞ ÒÂÎÈ ÑÅÊÐÅÒÛ» 

16+
13.45 ÌÎÉ ÃÅÐÎÉ 12+
14.50 ÃÎÐÎÄ ÍÎÂÎÑÒÅÉ 16+
15.05 Õ/Ô «ÎÏÀÑÍÛÉ ÊÐÓÈÇ» 

12+
17.00 ÏÐÎÙÀÍÈÅ 16+
18.10 Õ/Ô «ÐÎÌÀÍ Ñ ÑÅÊÐÅÒÎÌ»

 16+
22.35 10 ÑÀÌÛÕ… 16+

07.00, 14.00 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß 6+
07.25, 14.10 ÏÐßÌÀß ËÈÍÈß. ÎÒÂÅÒ 

ÑÂßÙÅÍÍÈÊÀ 12+
08.40 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
09.25, 11.30, 21.00 ÂÅ×ÅÐ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
10.30, 11.00 ÌÎÍÀÑÒÛÐÑÊÀß ÊÓÕÍß 0+
12.00 ÐÓÑÑÊÎÅ ÊËÀÄÁÈÙÅ ÏÎÄ ÏÀÐÈÆÅÌ. 

ÈÂÀÍ ÁÓÍÈÍ, ÈÂÀÍ ØÌÅËÅÂ, ÁÎÐÈÑ 
ÇÀÉÖÅÂ 12+

13.05 ÃËÎÁÓÑ ÏÐÀÂÎÑËÀÂÈß 12+
15.30 ÑÅÌÅÉÍÀß ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 12+
16.00 Õ/Ô «ÄÀ×ÍÀß ÏÎÅÇÄÊÀ ÑÅÐÆÀÍÒÀ 

ÖÛÁÓËÈ» 0+
17.35 Õ/Ô «ÎÁÛÊÍÎÂÅÍÍÛÉ ×ÅËÎÂÅÊ» 12+
19.40 Õ/Ô «ÏËÀ× ÏÅÐÅÏÅËÊÈ» 12+
21.30 ÀÄÌÈÐÀË ÊÎË×ÀÊ 6+
22.35, 23.30 ÁÅÑÎÃÎÍ 18+
23.55 ÏÎËÅ ÁÈÒÂÛ 16+

06.35, 07.20, 08.15, 09.30, 10.15, 11.05, 
12.00 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÏÛÒ» 
16+

08.25 ÂÀØÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ! 12+
13.30, 22.20 Ò/Ñ «ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß 

ÏßÒÅÐÊÀ-8» 16+
09.00, 13.00, 17.00 ÈÇÂÅÑÒÈß 16+
14.20, 15.15, 16.05, 23.05 Ò/Ñ 

«ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß ÏßÒÅÐÊÀ-7» 
16+

17.30, 18.20, 19.00, 19.50, 20.40, 21.25 Ò/Ñ 
«ÑËÅÄ» 16+

06.30 ÏÎ ÄÅËÀÌ ÍÅÑÎÂÅÐØÅÍÍÎËÅÒÍÈÕ 
16+

07.20 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÂÅÄÅÌÑß! 
16+

08.20 ÒÅÑÒ ÍÀ ÎÒÖÎÂÑÒÂÎ 
16+

10.30 Ä/Ô «ÏÐÎÑÒÈ ÌÅÍß» 16+
11.35 Ä/Ô «ÁÅÄÓ ÎÒÂÅÄÓ» 16+
12.45 Ä/Ô «ÇÍÀÕÀÐÊÀ» 16+
13.20 Ä/Ô «ÂÅÐÍÓ ËÞÁÈÌÎÃÎ» 16+
13.55 Ä/Ô «ÃÎËÎÑÀ ÓØÅÄØÈÕ ÄÓØ» 16+
14.30 Õ/Ô «ÓÕÎÄß, ÇÀÊÐÛÂÀÉÒÅ ÄÂÅÐÈ» 

16+
19.00 Õ/Ô «ÄÀÐ ÍÅÁÅÑ» 16+
23.20 Ä/Ô «ÏÎÍßÒÜ. ÏÐÎÑÒÈÒÜ» 

16+

06.00, 10.00, 13.00, 16.00, 18.00 ÂÌÅÑÒÅ 
ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ 
16+

06.15 ÍÀØÅ ÊÈÍÎ. ÈÑÒÎÐÈß ÁÎËÜØÎÉ 
ËÞÁÂÈ 16+

07.05, 10.10, 18.45 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. 
ÄÅÍÜÃÈ ÂÅÐÍÈÒÅ! 16+

08.00, 11.00, 14.10 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. 
ÁÈÒÂÀ ÇÀ ÁÓÄÓÙÅÅ 16+

09.05, 12.05, 15.05, 20.35 ÄÅËÀ 
ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÍÎÂÛÅ ÈÑÒÎÐÈÈ 
16+

13.15 ÌÈÐÎÂÎÅ ÑÎÃËÀØÅÍÈÅ 
16+

16.15 ÎÁÌÀÍÓ. ÍÅÒ 16+
16.35, 18.20 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ßÁËÎÊÎ 

ÐÀÇÄÎÐÀ 
16+

21.25 Õ/Ô «×ÀÑÒÍÛÉ ÄÅÒÅÊÒÈÂ, ÈËÈ 
ÎÏÅÐÀÖÈß» 16+

23.20 Õ/Ô «ÇÄÐÀÂÑÒÂÓÉ È ÏÐÎÙÀÉ» 
16+

07.00 ÑÅÃÎÄÍß ÓÒÐÎÌ 12+
09.00, 13.00, 18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÄÍß 16+
09.15, 20.50 ÎÒÊÐÛÒÛÉ ÝÔÈÐ 16+
11.00 Õ/Ô «ÒÐÀÊÒÈÐ ÍÀ ÏßÒÍÈÖÊÎÉ» 12+
13.55, 17.10 Ò/Ñ «ÎÏÅÐÀÖÈß «ÒÀÉÔÓÍ» 

16+
17.00 ÂÎÅÍÍÛÅ ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
19.10 ÊÎÄ ÄÎÑÒÓÏÀ 12+
22.35 ÌÅÆÄÓ ÒÅÌ 12+
23.05 Õ/Ô «ÊËÞ×È ÎÒ ÍÅÁÀ» 12+

08.00 ÝÂÎËÞÖÈß ÑÏÎÐÒÀ 12+
09.00, 11.00, 14.55 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05, 13.35, 19.10, 21.25 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! 

ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
11.05, 14.35 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 

12+
11.25 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ-2026. 

ÌÀÒ× ÇÀ 3-Å ÌÅÑÒÎ. ÔÐÀÍÖÈß - 
ÀÍÃËÈß. ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÑØÀ 6+

15.00 ÅÑÒÜ ÒÅÌÀ! ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
16.25 ×ÅÌÏÈÎÍÛ ÍÀ ÂÑÅ ÂÐÅÌÅÍÀ. 

ÞÐÈÉ ÌÎÐÎÇÎÂ 12+
16.55 ÕÎÊÊÅÉ Ñ Ìß×ÎÌ. ÑÓÏÅÐÊÓÁÎÊ 

ÐÎÑÑÈÈ. «ÄÈÍÀÌÎ» (ÌÎÑÊÂÀ) - 
«ÑÊÀ-ÍÅÔÒßÍÈÊ» (ÕÀÁÀÐÎÂÑÊ). 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÊÐÀÑÍÎßÐÑÊÀ

19.25 ÂÎËÅÉÁÎË. ÐÎËÜÔ ÑÓÏÅÐËÈÃÀ. 
ÌÓÆ×ÈÍÛ. «ÄÈÍÀÌÎ-ÓÐÀË» (ÓÔÀ) - 
«ÔÀÊÅË ßÌÀË» (ÍÎÂÛÉ ÓÐÅÍÃÎÉ). 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß

22.00 ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ. 
×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ. ÌÓÆ×ÈÍÛ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÍÈÄÅÐËÀÍÄÎÂ

06.30 ÄÈÀËÎÃÈ Î ÆÈÂÎÒÍÛÕ 16+
07.20 ÒÅÀÒÐÀËÜÍÀß ËÅÒÎÏÈÑÜ 16+
07.45, 14.55, 23.50 ÑÒÓÏÅÍÈ 

ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 16+
08.40 Õ/Ô «ËÞÄÈ È ÌÀÍÅÊÅÍÛ» 16+
10.00, 12.30, 17.00, 19.30, 23.35 

ÍÎÂÎÑÒÈ ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+
10.15 ÍÀÁËÞÄÀÒÅËÜ 16+
11.15 ÕÕ ÂÅÊ 16+
12.45 ÍÎÂÎÑÒÈ. ÏÎÄÐÎÁÍÎ. ÒÅÀÒÐ 

16+
13.00 Ä/Ô «ÃÅÎÐÃÈÉ ÂÈÖÈÍ» 16+
13.45 Ä/Ô «ÇÀÁÛÒÎÅ ÐÅÌÅÑËÎ» 

16+
14.00, 22.10 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜ 

ÒÈÕÎÍÎÂ» 16+
15.50, 21.30 ÝÍÈÃÌÀ. ÑÎÔÈß 

ÃÓÁÀÉÄÓËÈÍÀ 16+
16.30 ÌÎß ËÞÁÎÂÜ 16+
17.15 Ä/Ô «ÄÂÎÅ Â ÌÈÐÅ» 16+
18.45 ÑÅÌÈÍÀÐ 16+
19.45 ÃËÀÂÍÀß ÐÎËÜ 16+
20.05 ÏÐÀÂÈËÀ ÆÈÇÍÈ 16+
20.30 ÑÏÎÊÎÉÍÎÉ ÍÎ×È, ÌÀËÛØÈ! 

12+
20.45 ÊÈÍÎ Î ÊÈÍÎ 16+
23.05 ÑÅÊÐÅÒÛ ÒÀÉÍÎÃÎ ÑÛÑÊÀ 16+

09.00, 11.00, 14.00, 17.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05 ÌÎÄÍÛÉ ÏÐÈÃÎÂÎÐ 0+
09.55 ÆÈÒÜ ÇÄÎÐÎÂÎ! 16+
10.40, 11.25, 13.45, 14.15, 16.45, 17.15, 

22.45 ÂÐÅÌß ÏÎÊÀÆÅÒ 16+
11.45, 18.45 ÁÎËÜØÀß ÈÃÐÀ 16+
15.00 ÄÀÂÀÉ ÏÎÆÅÍÈÌÑß! 16+
15.50 ÌÓÆÑÊÎÅ/ÆÅÍÑÊÎÅ 16+
19.50 ÏÓÑÒÜ ÃÎÂÎÐßÒ 

16+
21.00 ÂÐÅÌß 16+
21.45 Ò/Ñ «ÏÎËÍÀß ÑÎÂÌÅÑÒÈÌÎÑÒÜ» 

16+

09.00, 11.00, 14.00, 16.30, 20.00 ÂÅÑÒÈ 
12+

09.30, 11.30, 21.10 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. 
ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË

09.55 Î ÑÀÌÎÌ ÃËÀÂÍÎÌ 
12+

12.00, 18.00 60 ÌÈÍÓÒ 
12+

14.30 Ò/Ñ «ÒÀÉÍÛ ÑËÅÄÑÒÂÈß»
16+

17.00 ÌÀËÀÕÎÂ 16+
21.30 Ò/Ñ «ÕÓÄÎÆÍÈÊ» 

12+
23.35 ÂÅ×ÅÐ Ñ ÂËÀÄÈÌÈÐÎÌ 

ÑÎËÎÂÜÅÂÛÌ 
12+

06.00, 08.00, 10.00, 
13.00, 16.00, 19.00 
ÑÅÃÎÄÍß 
12+

06.25 ÓÒÐÎ. ÑÀÌÎÅ ËÓ×ØÅÅ 
16+

08.25, 10.35, 11.00 Ò/Ñ «ËÅÑÍÈÊ» 
16+

13.25 ×ÐÅÇÂÛ×ÀÉÍÎÅ ÏÐÎÈÑØÅÑÒÂÈÅ 
16+

14.00 ÌÅÑÒÎ ÂÑÒÐÅ×È 
16+

16.45 ÇÀ ÃÐÀÍÜÞ 
16+

17.50 ÄÍÊ 16+
20.00 Ò/Ñ «ÒÂÅÐÑÊÀß» 

16+
22.15 Ò/Ñ «ÀÓÒÑÀÉÄÅÐ» 

16+
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ÏÅÍÑÈß Ñ ÏËÞÑÎÌ
СБЕРЕЖЕНИЯСБЕРЕЖЕНИЯ

 Rcfg.usue.ru (Региональный центр  
     финансовой грамотности   
     в Свердловской области)  
     Фото: Федерация независимых  
     профсоюзов России

Интересный вопрос задала редакции 
жительница Екатеринбурга Ольга Анато-
льевна: «Мне 57 лет, в одном из негосу-
дарственных пенсионных фондов у меня 
находится накопительная часть пенсии. 
При каких условиях я могу забрать эти 
деньги до официального выхода на пен-
сию?». Давайте разбираться!

Страховая и 
накопительная: 
в чем разница?

Страховая пенсия по старости фор-
мируется на основе стажа работы и 
размера зарплаты. Чтобы получить ее, 
человек должен достичь пенсионного 
возраста, набрать определенное коли-
чество пенсионных коэффициентов и 
стаж. От этих показателей зависит раз-
мер пенсионных выплат. 

В 2026 году возраст выхода на стра-
ховую пенсию по старости составляет 64 
года для мужчин и 59 лет для женщин, с 
2028 года возраст изменится: 65 и 60 лет 
соответственно. Страховой стаж должен 
быть не менее 15 лет, пенсионные коэф-
фициенты – не менее 30.

У накопительной пенсии – свои прави-
ла. По факту это личная «копилка», сфор-
мированная за счет страховых взносов 
и инвестиционного дохода. Эти деньги 
не идут на выплаты нынешним пенсио-
нерам, а хранятся на индивидуальном 
счете владельца. Такие сбережения 
можно получить в виде единовременной 
выплаты, в качестве ежемесячной до-
платы к страховой пенсии по старости 
или передать по наследству.

Кому положена 
накопительная пенсия

С 2014 года на формирование накопи-
тельной части пенсии за счет страховых 
взносов работодателя был введен мо-
раторий. Все суммы страховых взносов 
теперь идут в страховую пенсию по 
старости. Но средства, поступившие до 
2014 года, никуда не пропали. Их можно 
будет получить при достижении «старо-
го» пенсионного возраста.

Сейчас пенсионные накопления име-
ются у следующих категорий граждан:

1967 года рождения и моложе, ра-
ботавших официально в период с 2002 
по 2013 год; женщины 1957-1966 годов 
рождения и мужчины 1953-1966 годов 
рождения, чьи работодатели с 2002 по 
2004 год делали страховые взносы на 
накопительную часть пенсии; участники 
программы государственного софи-
нансирования пенсий, которые платили 
добровольные страховые взносы; те, 
кто направил средства материнского 
семейного капитала на формирование 
накопительной пенсии.

Как узнать о своих 
накоплениях

Потребуется выписка из индивиду-

ального лицевого счета. Проще всего 
ее получить через сайт «Госуслуги»: в 
разделе «Выход на пенсию» будет пункт 
«Проверка лицевого счета в СФР» с 
кнопкой «Заказать выписку». Обычно 
документ приходит за считаные минуты. 
Там будут указаны стаж, пенсионные 
коэффициенты и накопления, а также 
перечисленные взносы. У многих банков 
есть соглашения с СФР, выписку можно 
получить в банковском приложении. 

Если вы точно знаете, что ваши на-
копления переведены в негосудар-
ственный пенсионный фонд, загляните 
в личный кабинет на сайте этого НПФ: 
там будут указаны и детали по инвести-
ционному доходу.

Если удобнее решать такие вопросы 
очно, можно посетить отделение МФЦ 
или СФР и написать заявление о вы-
писке на месте, но не забудьте взять с 
собой паспорт и СНИЛС. Но в выписке 
может не оказаться данных за текущий 
год, поскольку информация попадает в 
Социальный фонд России по истечении 
календарного года.

Когда можно получить 
накопительную пенсию

В общем случае это 55 лет для жен-
щин и 60 лет для мужчин. Если у вас есть 
основания для досрочного назначения 
страховой пенсии, например, по льгот-
ным основаниям, то и за накопительной 
частью можно обратиться раньше.

Если вы не достигли возраста полу-
чения страховой пенсии по старости и 
продолжаете трудовую деятельность, 
это не будет помехой.

Если ваши накопления находятся в 
СФР, заявление о получении пенсион-
ных накоплений можно подать и через 
«Госуслуги», и лично через клиентскую 
службу Соцфонда России, МФЦ. Для 
личного обращения потребуются па-
спорт, СНИЛС и реквизиты счета, куда 
будут переводить деньги. Если заявле-
ние подает представитель, ему придется 
предъявить собственный паспорт и до-
кумент, подтверждающий полномочия, 
например, нотариальную доверенность. 
Фонд принимает решение в течение 10 

рабочих дней после подачи заявления. 
Выплату производят в течение месяца 
с момента положительного решения. 

Если ваши накопительные средства 
находятся в негосударственном пен-
сионном фонде, за деньгами следует 
обращаться в эту организацию. Подать 
заявление можно как через личный 
кабинет на сайте НПФ, так и в офисе 
организации.

Как получить средства
Существует три варианта: накопи-

тельная пенсия, единовременная вы-
плата или срочная пенсионная выплата. 
Накопительную пенсию назначают, 
если на вашем счету образовалась от-
носительно крупная сумма. Вы будете 
получать каждый месяц страховую часть 
и дополнительные деньги, если соблю-
дено условие: пенсионные накопления, 
разделенные на количество месяцев 
ожидаемого периода выплаты, боль-
ше, чем 10% прожиточного минимума 
пенсионера.

Сейчас ожидаемый период выплаты 
– 270 месяцев (норматив актуален для 
2026 года и устанавливается ежегодно). 
Месячный прожиточный минимум для 
пенсионеров в 2026 году составляет 16 
288 рублей. Если удалось собрать 500 
тысяч рублей, накопительная пенсия 
составит 1851 рубль в месяц. 

Накопления в виде единовременной 
выплаты можно получить в двух случа-
ях: если назначена страховая пенсия 
по старости, но размер накопительной 
пенсии равен или меньше 10% прожи-
точного минимума пенсионера, то есть 
в приведенном выше уравнении должна 
получиться цифра менее 1628 рублей 80 
копеек; если человек достиг 55/60 лет, 
но не набрал нужного стажа или баллов 
для страховой пенсии по старости.

Срочная пенсионная выплата доступна 
тем, кто делал добровольные взносы или 
направил средства материнского семей-
ного капитала на финансирование пенсии. 

Заявитель должен соответствовать 
возрастным критериям, а также иметь 
необходимые баллы и стаж для страхо-
вой пенсии по старости.

Если вам отказали
Причины отказа в выплате обычно 

конкретные: не хватает баллов, стажа, 
не соблюдены возрастные условия. 
Или, например, вы хотели получить все 
деньги сразу, но сумма на счету слишком 
велика для единовременной выплаты. 
Также часто выясняется, что есть ошибки 
в документах, расхождения в данных или 
неполный пакет бумаг.

Надо попросить у фонда письменное 
уведомление с указанием причины от-
каза. Если проблема в документах, ис-
правьте ошибки и подайте заявление 
заново. Сделать это надо в течение трех 
месяцев после получения отказа. 

Если вы уверены, что отказ необосно-
ванный, решение можно обжаловать. На-
правьте претензию в СФР или в НПФ. Если 
не поможет, остается обращение в суд.

Что может пойти не так 
Человек должен знать, где именно 

находятся его деньги, не переводились 
ли они в негосударственный пенсионный 
фонд. Известны случаи, когда люди даже 
не подозревали, что их средства уже не 
в ВЭБ.РФ – государственной управля-
ющей компании, которая по умолчанию 
управляет накоплениями клиентов Со-
циального фонда России. Деньги выво-
дились без согласия граждан, с подта-
совками и оказывались в организациях, 
которые впоследствии были ликвидиро-
ваны или признаны банкротами.

Придется обращаться в Социальный 
фонд и разбираться с процедурой воз-
врата средств. Контроль за недобро-
совестными пенсионными фондами 
осуществляет Банк России, поэтому 
обращаться следует и туда. По действу-
ющему законодательству существуют 
гарантии со стороны Агентства по 
страхованию вкладов. Но если средства 
были переведены в результате мошен-
нических действий и оказались не за-
страхованы в системе АСВ, получить их 
практически невозможно.

Пенсионные накопления 
в наследство 

Возможность получения денег право-
преемниками владельца накоплений 
зависит от того, как покойный распоря-
дился своими накоплениями. Средства 
будут выплачены, если смерть наступила 
до назначения накопительной пенсии. 
А если человек уже начал получать эту 
выплату, остаток средств после его кон-
чины в наследство не передается.

Если была выбрана срочная пенсионная 
выплата, можно получить остаток на счете.

Заявление на наследование пенси-
онных средств надо подать в течение 6 
месяцев со смерти родственника. Если 
накопления хранились в Соцфонде Рос-
сии, заявление надо подавать именно 
туда с помощью «Госуслуг» или лично 
обратившись в фонд.

Для подачи заявления потребуются 
ваш паспорт, документ, подтверж-
дающий родственные отношения с 
умершим, СНИЛС умершего. СФР рас-
смотрит ваше обращение в течение 10 
рабочих дней, ответ придет в личный 
кабинет на «Госуслугах».

Если деньги покойного находились в 
НПФ, туда и нужно обращаться.
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За окном всё чаще моросит дождь, дни становятся 
короче, а солнце прячется за тяжелыми тучами. При-
рода засыпает, и вместе с этим многие люди, особенно 
пожилые, начинают чувствовать упадок сил, сонли-
вость и легкую тоску. Это осенняя хандра – состояние, 
знакомое каждому. Но в пансионатах «МилоДом» точно 
знают: осень – это не повод для уныния, а время уюта, 
тепла и общения.

 Мы уверены, что лучший рецепт от осенней де-
прессии – это активность, внимание и правильная 
атмосфера. Рассказываем, как наши резиденты про-
водят золотой сезон.

ДОСУГ, КОТОРЫЙ СОГРЕВАЕТ ИЗНУТРИ
 Когда на улице холодно и сыро, особенно важно, 

чтобы внутри царила теплая и дружелюбная атмосфе-
ра. В «МилоДом» мы не даем скуке ни единого шанса. 
Наши будни наполнены событиями, которые помогают 
поддерживать интерес к жизни и заряжают позитивом.

НАСТОЛЬНЫЕ ИГРЫ ‒ ГИМНАСТИКА ДЛЯ УМА
 И ПОВОД ДЛЯ СМЕХА
Что может быть лучше, чем собраться за одним сто-

лом? Шахматы, шашки, домино или любимые всеми 
лото и «Мемори». Это не просто игры, а настоящая 
тренировка памяти, внимания и логики. Азарт, шутки 
и радость побед – лучшие «лекари» от любых невзгод. 
В процессе игры стираются границы и рождается 
то самое душевное тепло, которого так не хватает в 
пасмурные дни.

ТЕПЛЫЕ ПОСИДЕЛКИ И ГОРЯЧИЙ ЧАЙ
Осень пахнет яблочной выпечкой и корицей. В на-

ших пансионатах мы традиционно устраиваем уютные 
чаепития. Большие кружки с ароматным чаем, свежая 
выпечка и неспешные разговоры под любимую музы-
ку – это ритуал, который создает ощущение дома. За 

чашкой чая делятся воспоминаниями, обсуждают ново-
сти и просто наслаждаются моментом. Такое общение 
– мощная поддержка для психологического здоровья.

СВЕЖИЙ ВОЗДУХ И ДВИЖЕНИЕ
 Осенняя прогулка – это отдельный вид терапии. Мы 

стараемся использовать каждый погожий час, чтобы 
выйти на улицу.

 · Прогулки в парке. Даже короткая прогулка по 
осеннему парку, когда под ногами шуршат золотые 
листья, а воздух свеж и прозрачен, творит чудеса. 
Это насыщает организм кислородом и улучшает на-
строение.

· Терренкур. Для тех, кто хочет больше движения, 
мы организуем дозированные пешие прогулки. Дви-
жение – это жизнь, и даже небольшая физическая 
активность помогает организму бороться с сезонной 
вялостью.

ВНИМАНИЕ ‒ ГЛАВНОЕ ЛЕКАРСТВО
 Никакие игры и чай не заменят человеческого уча-

стия. В «МилоДом» работают люди, для которых за-
бота – это призвание. Наши сотрудники всегда рядом: 
выслушают, поддержат, укутают пледом, если зябко, и 
просто поговорят по душам. Индивидуальный подход 
к каждому резиденту позволяет нам чувствовать их 
настроение и вовремя подставить плечо.

Осенняя хандра – явление временное. И в наших 
силах сделать так, чтобы этот период прошел ярко и 
комфортно. В пансионатах «МилоДом» мы создаем 
среду, где возраст – не помеха для радости, а осень 
– не время для грусти.

 Приезжайте к нам в гости или оставляйте близких 
под нашим присмотром – здесь всегда тепло, вкусно 
и по-домашнему уютно. Пусть осень станет вашим 
любимым временем года!

www.Milodom.su 
+79122040088 
«МилоДом». 

Фото предоставлено Анной Зализняк

ОСЕНЬ – НЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ГРУСТИ: КАК В ПАНСИОНАТАХ «МИЛОДОМ» ПОБЕЖДАЮТ ХАНДРУ ТЕПЛОМ И ЗАБОТОЙОСЕНЬ – НЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ГРУСТИ: КАК В ПАНСИОНАТАХ «МИЛОДОМ» ПОБЕЖДАЮТ ХАНДРУ ТЕПЛОМ И ЗАБОТОЙ

СПОРТСПОРТ

Владимир Васильев   
    Фото: skabandy.ru

Стартовал сезон в российском хок-
кее с мячом. Представитель Сверд-
ловской области – первоуральский 
клуб «СКА-Уральский трубник» – на-
чал его неудачно.

Сезон в бенди традиционно стартует 
с розыгрыша Кубка страны. Команды 
Среднего Урала с этим турниром не 
«дружат». Легендарный свердловский 
СКА во второй половине ХХ века 12 раз 
выигрывал чемпионаты СССР/России, 
а Кубок страны не брал ни разу! Луч-
ший результат – выход в финал в 1953 

году, где армейцы играли с московским 
«Динамо» и уступили ему по сумме двух 
матчей – 1:1 и 1:2. 

В прошлом году результат СКА по-
вторил первоуральский клуб. Он в 
решающем матче тоже встречался со 
столичным «Динамо», которому про-
играл гораздо крупнее – 2:9. Понятно, 
что в этом году от «скаутов» ждали если 
не повторения прошлогоднего успеха, 
то хотя бы медалей.

Остались без наград
Нынешний Кубок России – полуюби-

лейный, 35-й по счёту. Он проходил в 
два этапа. Первый состоялся в сентябре 
в Ульяновске и Кемерово – городах, где 
есть арены с искусственным льдом.

«СКА-Уральский трубник» играл в 

Ульяновске. В соревнованиях участвовали 
шесть команд, чтобы пройти в финал, надо 
было попасть в тройку лучших. Уральцы 
эту задачу легко выполнили: одержали 
в пяти матчах четыре победы и заняли 
второе место. Единственное поражение 
команда потерпела от действующего чем-
пиона страны – столичного «Динамо» (0:5).

Финальный раунд Кубка России прошёл 
на минувшей неделе в Хабаровске на кры-
той арене «Ерофей». За трофей спорили 
шесть команд, которые на предваритель-
ной стадии были поделены на две тройки 
и сыграли внутри них друг с другом в один 
круг по системе «каждый с каждым».

Первоуральцы в первом матче с трудом 
обыграли архангельский «Водник» – 2:1, 
во втором были разбиты финалистом 
последнего чемпионата России, хабаров-
ским «СКА-Нефтяником» – 3:11. Команда 
заняла второе место и вышла в плей-офф.

В полуфинале «скауты» вновь встре-
тились с московским «Динамо», которое 
стало победителем другой группы. И 
вновь проиграли – 2:6, после чего отпра-
вились в малый финал – за третье место.

Соперником там был кемеровский 
«Кузбасс» – бронзовый призёр послед-
него чемпионата России. Уральцы вы-
играли первый тайм – 1:0, но полностью 
провалили начало второго: за 17 минут 
сибиряки забили три гола и повели с 
преимуществом в два мяча. На 81-й 
минуте «Кузбасс» забил четвёртый гол, 
который, как оказалось, стал для кеме-
ровчан победным. В самой концовке 

«скауты» встрепенулись, сократили счёт 
до минимума (3:4), но на большее уже не 
было времени…

Из четырёх матчей, проведённых в Ха-
баровске в рамках финального турнира, 
«СКА-Уральский трубник» проиграл три. 
Разница забитых и пропущенных мячей 
ужасна – 10:22.

- Эмоциональное опустошение у нас от 
результата, – заявил после проигранного 
бронзового финала наставник перво-
уральцев Михаил Юрьев. – Мы имели 
шансы на успех. И не меньшие, чем со-
перник. Но… Кто-то что-то сделал не так.

Болельщики ждут подарка
Впереди у хоккеистов с мячом – глав-

ный турнир сезона: чемпионат страны. 
Он стартует 7 ноября. Календарь ещё 
не обнародован, но, учитывая, что в 
Первоуральске нет искусственного льда, 
первые несколько матчей «скаутам» при-
дётся провести на выезде.

В прошлом сезоне «СКА-Уральский 
трубник» занял в чемпионате страны 
5-е место – лучший результат клуба с 
2019 года, когда он стал бронзовым 
призёром. Но спонсоры и болельщики, 
с учётом сделанных в команду вложений, 
ждали от неё большего. 

В новом чемпионате «СКА-Уральский 
трубник» должен как минимум выйти в 
полуфинал и серьёзно побороться за 
бронзовые медали. Это станет достой-
ным подарком к 90-летию клуба, которое 
будет отмечаться в следующем году.

ÊÒÎ-ÒÎ ×ÒÎ-ÒÎ ÑÄÅËÀË ÍÅ ÒÀÊ
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C днём рождения!
Демьянчук 

Николай Тимофеевич, 
г. Новоуральск

Усманова Надежда Павловна, 
г. Екатеринбург

Кузнецова Фрида Ароновна, 
г. Среднеуральск

Шишкин 
Владимир Тарасович, 

г. Сухой Лог
Ганеев Флюр Кафильевич, 

г. Среднеуральск
Ковязина Галина Мефодиевна, 

г. Лесной
Филиппова 

Галина Константиновна, 
г. Среднеуральск

Поздравляем 
с семидесятипятилетием 

Владимира Степановича Субботина! 
Желаем здоровья, радости, счастья.  
Смеяться, даже если болеешь,
Не гнуться даже при несчастьях
И жить не менее 100 лет.

Ñîâåò âåòåðàíîâ ä. Ïðèäàííèêîâî, 
Êðàñíîóôèìñêèé ðàéîí

Почетный ветеран МВД 
А. Н. Глушков поздравляет 

с днем рождения 
Давыдова Андрея Александровича, 
Пугачеву Татьяну Владимировну, 

Петрова Виталия Вениаминовича, 
Набокова Сергея Александровича.

 Познакомлюсь с женщиной 
60-65 лет для жизни. Тел. 8-950-65-
32-769
 Познакомлюсь с мужчиной от 

65 лет, желательно из Ирбитского 
района. О себе – по телефону. Тел. 
8-963-85-29-419
 Желаю познакомиться с мужчи-

ной для создания семьи. Мне 76 лет, 
вдова, не обременена детьми и вну-
ками. Согласен на переезд или готов 

меня принять. Тел. 8-912-67-83-521
 Если вы женщина и очень одино-

ки, вам – 65-67 лет, то вас ждет такой 
же одинокий человек. О себе: 70 лет, 
жилье благоустроено, без вредных 
привычек. Подробности по телефону. 
Тел. 8-982-689-48-66
 Женщина среднего роста, в/о 

познакомится с мужчиной от 72-80 
лет без в/п для дружеских отношений. 
Тел. 8-904-988-41-89

Клуб одиноких сердец

Заполненный купон присылать по адресу редакции: 
620000, г. Екатеринбург, ул. Маршала Жукова, 10

 Замки. Установка. Недорого. Не 
залезут! Гарантия. Тел.: 8-950-65-
81-391
 РЕМОНТ ПОЛОВ. СКРИПЫ! ЛА-

МИНАТ. Тел. 8-902-87-16-750
 Куплю пластинки, аппаратуру.  Тел. 

(343) 374-16-67 
 Ищу помощницу по дому. Добропо-

рядочную, без вредных привычек, с про-
живанием, с дальнейшим обеспечением 
жильем. Тел. 8-950-65-87-447
 Продам жилой дом 6м х 8м и садо-

вый участок с насаждениями, площадь 
13 соток, теплица, скважина. Близко 
магазин, медицинский центр. Село По-
кровское, Артемовский район. Тел. 8-953-
60-88-038
 Продам: взрослые ходунки; прикро-

ватную тумбочку 70х70; настольную элек-

троплиту; электробатарею с масляным 
радиатором; коврик прикроватный; шапку 
норковую 56 размер. 8-904-54-70-134
 Продаю ½ дома 40 кв. м. Верхняя 

Пышма. Вода, канализация, газовое ото-
пление, баня, гараж. Участок 3 сотки, 3 
миллиона рублей. Тел. 8-919-37-33-480
 Куплю дом в деревне или саду. Помо-

гу с оформлением. Тел. 8-902-15-02-704
 Продам канистры 2 шт по 20 л. Ме-

талл, хрусталь, посуда, свитера, кроссов-
ки, куртки. Тел. 8-919-369-04-18
 Куплю мотоблок бензиновый с теле-

жкой на ходу. Тел. 8-902-275-56-31
 Продам большой дом из бруса на 

фундаменте за 300 тысяч рублей. В доме 
свет, мебель, огород 12 соток, хорошие 
соседи, 150 км по ж/д около Шали. Тел. 
8-904-177-89-28

Продаются два садо-
вых участка на Елизавете 
по 6 соток. На 1-м участке 
– дом 2 этажа, баня, яма, 
две теплицы, 2,5 миллиона 
рублей. На 2-м участке – 
дом, скважина, беседка, те-
плица, место для машины, 
2,5 миллиона рублей. Тел. 
8-919-373-74-39
Продам лечебные ком-

натные цветы: алоэ, орхи-
дея, колонхое, золотой ус и 
другие, швейную машинку, 
книги, ранец, шубу. Тел. 
8-982-622-68-04
Продаем концентра-

тор кислорода, недорого. 
Тел. 8-950-190-40-24
Куплю садовый уча-

сток или землю. Т: 8-992-
331-19-67

ОБЪЯВЛЕНИЯ

Все объявления – на сайте газетапенсионер.рф

Воздух, которым мы дышим
ГИГИЕНАГИГИЕНА

Мы часто забываем о воздухе, 
которым наполняем свои лёгкие 24 
часа в сутки. Хотя от его качества 
дома или в офисе напрямую зависит 
здоровье дыхательной системы. 
Вот на что советует обратить вни-
мание Наталья Трифанова, врач-
пульмонолог, аллерголог «Новой 
больницы».

Микроклимат помещения – это со-
стояние внутренней среды помещения, 
которое влияет на самочувствие чело-
века, состояние его здоровья и на рабо-
тоспособность. Микроклимат опреде-
ляется показателями, есть среди них и 
чистота и свежесть воздуха. В воздухе 

помещения могут содержаться пыль, 
аллергены, различные взвешенные ча-
стички. У аллергиков могут развиваться 
респираторные симптомы – насморк, 
заложенность носа, чихание и даже 
признаки бронхиальной астмы.

Важнейший показатель – свежесть 
воздуха. Рекомендуется, чтобы в по-
мещении был налажен постоянный 
приток свежего воздуха не менее 30 
кубических метров на каждого челове-
ка. Необходимо регулярно проветри-
вать помещение, проводить влажную 
уборку, чтоб уменьшать количество 
взвешенных частичек пыли и аллерге-
нов в воздухе. 

Ïî ìàòåðèàëàì Ìàêñ-êàíàëà 
«Çäîðîâüå óðàëüöåâ»

ÓÑÏÅÂÀÉÒÅ!
Àêöèÿ! 
Òîëüêî äî 30 íîÿáðÿ
2026 ã.!

ÄËß ÂÑÅÕ 
ÏÅÍÑÈÎÍÅÐÎÂ 
ïðè ïðåäúÿâëåíèè ïåíñèîííîãî 
óäîñòîâåðåíèÿ

Êîìïëåêñíàÿ äèàãíîñòèêà çðåíèÿ (ïî 
íàïðàâëåíèþ èëè ñ ïîäòâåðæäåííûì äèàãíîçîì) è 

ïðèåì âðà÷à-îôòàëüìîëîãà 

ÁÅÑÏËÀÒÍÎ

Ñîâðåìåííîå îáîðóäîâàíèå, îïûòíûå âðà÷è

ÊËÈÍÈÊÀ ÌÈÊÐÎÕÈÐÓÐÃÈÈ ÃËÀÇÀ ÄÎÊÒÎÐÀ ÈÃÍÀÒÜÅÂÀ
Åêàòåðèíáóðã, óë. Ñò. Ðàçèíà, 2 (ðàéîí Öèðêà) +7 (343) 227-12-34

Ëå÷åíèå 
êàòàðàêòû 

ïî âûãîäíîé öåíå 
çà 21 000 ð.
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âêëþ÷àÿ îïåðàöèþ è ñàì 
õðóñòàëèê

Реклама. Медлицензия №Л041-01021-66/00358956

Как важен эмоциональный интеллект!
ПСИХОЛОГИЯПСИХОЛОГИЯ

Сегодня все чаще звучит понятие 
«эмоциональный интеллект». К пожи-
лым людям оно имеет прямое отно-
шение, ведь не секрет, что с возрас-
том невеселые мысли посещают нас 
все чаще. Нужно уметь справляться 
с хандрой!

К «обычному» интеллекту мы давно 
привыкли: умеем и тесты проходить, и 
результатами меряться. Ценность эру-
диции – в нашей способности на основе 
накопленных знаний быстро ориентиро-
ваться в сложных задачах. А зачем нам 
эмоциональный интеллект? 

Именно благодаря ему мы успешно 
вливаемся в новое для нас сообщество, 
к примеру, в кружок не известного нам 
до этого вида творческой деятельности, 
которую хотим освоить. На основе эмо-
ционального интеллекта пускаем слезу на 
грустных моментах фильма, формируем 
привязанности к другим людям и так далее.  

Эмоции – это специфический ответ 
человека на те или иные обстоятель-
ства и ситуации, которые затрагивают 
его интересы. Например, запоминаем 
мы лучше эмоционально окрашенную 
информацию. Благодаря эмоциям мы 
общаемся с другими людьми – понима-
ем их бессловесные сигналы во время 
разговора: мимику, жестикуляцию, 
интонацию… Развитая эмоциональная 
сфера помогает нам понимать личност-
ные границы другого человека, лучше 
понимать и самих себя. Куда ни посмо-
три, без эмоций нам вряд ли обойтись. 
А эмоциональный интеллект позволяет 
нам расширить репертуар собственных 
реакций на разные жизненные события, 
налаживать эффективное и наполненное 
искренними переживаниями взаимо-
действие с другими людьми. Так что не 
стесняйтесь своих эмоций, друзья!

Åëåíà ×àùèõèíà, 
ïñèõîëîã Îáëàñòíîãî öåíòðà îáùåñòâåííîãî 

çäîðîâüÿ è ìåäïðîôèëàêòèêè
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08.00 ÝÂÎËÞÖÈß ÑÏÎÐÒÀ 12+
09.00, 11.00, 14.55, 17.30 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05, 17.35 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! ÏÐßÌÎÉ 

ÝÔÈÐ
11.05 ÍÅÁÅÑÍÀß ÃÐÀÖÈß 6+
11.25 ÔÓÒÁÎË. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ-2026. 

ÔÈÍÀË. ÈÑÏÀÍÈß - ÀÐÃÅÍÒÈÍÀ. 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÑØÀ 6+

14.35 ÏÎ ÄÎÌÀÌ. ÑÅÐÃÅÉ ÏÅÑÜßÊÎÂ 
12+

15.00 ÅÑÒÜ ÒÅÌÀ! ÏÐßÌÎÉ ÝÔÈÐ
16.25 ×ÅÌÏÈÎÍÛ ÍÀ ÂÑÅ ÂÐÅÌÅÍÀ. 

ÂÈÊÒÎÐ ÊÐÎÂÎÏÓÑÊÎÂ 12+
16.55 ×ÒÎ ÇÀ ÑÏÎÐÒ? 12+
18.30 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. 

UFC. ÏÅÒÐ ßÍ ÏÐÎÒÈÂ ÌÅÐÀÁÀ 
ÄÂÀËÈØÂÈËÈ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÑØÀ 16+

19.30 ÔÓÒÁÎË. ËÈÃÀ ÏÀÐÈ. «ÒÎÐÏÅÄÎ» 
(ÌÎÑÊÂÀ) - «ÐÎÒÎÐ» (ÂÎËÃÎÃÐÀÄ). 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß

22.00 ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ. 
×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ. ÆÅÍÙÈÍÛ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÍÈÄÅÐËÀÍÄÎÂ

06.30 ÄÈÀËÎÃÈ Î ÆÈÂÎÒÍÛÕ 
16+

07.15 ÒÅÀÒÐÀËÜÍÀß ËÅÒÎÏÈÑÜ 
16+

07.45, 14.55 ÑÒÓÏÅÍÈ ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÈ 
16+

08.40 Õ/Ô «ËÞÄÈ È ÌÀÍÅÊÅÍÛ» 
16+

10.00, 12.30, 17.00, 19.30, 23.45 
ÍÎÂÎÑÒÈ ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+

10.20 Õ/Ô «ÎÒÀÐÎÂÀ ÂÄÎÂÀ» 
16+

11.50 ÂËÀÑÒÜ ÔÀÊÒÀ 16+
13.00 Ä/Ô «ÈËÜß ÔÐÀÍÊ. ÍÎÁÅËÅÂÑÊÈÅ 

ÏÎÁÅÄÛ ÐÎÑÑÈÉÑÊÎÉ ÍÀÓÊÈ» 
16+

13.45 Ä/Ô «ÇÀÁÛÒÎÅ ÐÅÌÅÑËÎ» 16+
14.00 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜ ÒÈÕÎÍÎÂ» 

16+
15.50 ÝÍÈÃÌÀ. ÑÎÔÈß ÃÓÁÀÉÄÓËÈÍÀ 

16+
16.30 ÏÈÑÜÌÀ ÈÇ ÏÐÎÂÈÍÖÈÈ 16+
17.15 X 16+
19.45 ÎÑÒÐÎÂÀ 16+
20.25 Õ/Ô «ÄÎÑÒÎßÍÈÅ ÐÅÑÏÓÁËÈÊÈ» 

16+
22.40 ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 16+

06.00, 09.00 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ
 12+

06.30 ÍÀ ÏÐÈÅÌÅ Ó ÃËÀÂÍÎÃÎ ÂÐÀ×À 
16+

07.20 ÏÅÑÍß ÎÑÒÀÅÒÑß Ñ ×ÅËÎÂÅÊÎÌ 
12+

07.35 ÌÎß ÈÑÒÎÐÈß 
16+

08.15 Ä/Ô «ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÀÐÕÈÒÅÊÒÓÐÛ» 
16+

09.30 ×ÅËÎÂÅÊ È ÑÓÄÜÁÀ 
16+

10.00, 10.30, 11.00, 11.30, 12.00, 12.50, 
14.00, 15.00, 17.00, 20.00, 22.00 
ÍÎÂÎÑÒÈ

10.05, 10.35 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 
12+

11.05, 11.35, 12.05, 14.10, 15.10, 20.20 
ÎÒÐÀÆÅÍÈÅ 
12+

13.00 Î×ÅÍÜ ËÈ×ÍÎÅ 
16+

13.40 ÍÅÑÊÓ×ÍÎÅ ÄÅËÎ 
12+

17.15 Õ/Ô «ÏÀÐÀÄ ÏËÀÍÅÒ» 
16+

19.00 ÏÐÅÎÄÎËÅÍÈÅ 
16+

19.40 ÏÎ×ÈÒÀÅÌ! 16+
22.15 Õ/Ô «ÌÈËËÈÎÍÅÐ ÈÇ ÒÐÓÙÎÁ» 

16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30, 16.30, 19.30 ÍÎÂÎÑÒÈ 
16+

09.00 ÄÎÊÓÌÅÍÒÀËÜÍÛÉ ÑÏÅÖÏÐÎÅÊÒ 
16+

10.00 ÇÀÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÛÅ ÑÏÈÑÊÈ 
16+

11.00 ÊÀÊ ÓÑÒÐÎÅÍ ÌÈÐ Ñ ÒÈÌÎÔÅÅÌ 
ÁÀÆÅÍÎÂÛÌ 16+

12.00, 16.00, 19.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 112 16+

13.00, 17.00 ÒÀÉÍÛ ×ÀÏÌÀÍ 
16+

18.00 ÃËÀÂÍÛÅ ÒÀÉÍÛ ÌÈÐÀ 
16+

20.00 ÁÅÇÓÌÍÛÅ ÔÀÊÒÛ 
16+

20.50 Õ/Ô «ÇÀÊÎÍÎÏÎÑËÓØÍÛÉ 
ÃÐÀÆÄÀÍÈÍ» 16+

23.00 Õ/Ô «ÂÛÆÈÂØÈÉ» 18+

06.00, 13.05 «ÏÀÍÎÐÀÌÀ». 
ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÎ-
ÐÀÇÂËÅÊÀÒÅËÜÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 16+

08.00, 22.15 ÊÎÍÖÅÐÒ 12+
08.30, 23.10 ÏÅÑÎ×ÍÛÅ ×ÀÑÛ 16+
09.30, 15.20 ÍÀÑÒÀÂËÅÍÈÅ 16+
10.00 ÇÅÐÊÀËÎ ÝÏÎÕÈ 6+
10.30, 19.30 ÒÀÒÀÐÛ 16+
11.00, 15.00, 21.00 ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
11.30 ÏßÒÍÈ×ÍÀß ÏÐÎÏÎÂÅÄÜ ÈÇ 

ÃÀËÅÅÂÑÊÎÉ ÌÅ×ÅÒÈ Ã. ÊÀÇÀÍÈ 0+
12.05 «ÎÒ ÑÅÐÄÖÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ». ÒÓÔÀÍ 

ÌÈÍÍÓËËÈÍ 16+
16.00 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ+ 16+
16.30 «TATARSTAN TODAY. ÎÒÊÐÛÒÛÉ 

ÌÈÐÓ 16+
17.00 ÕÎÊÊÅÉ. ÊÕË ×ÅÌÏÈÎÍÀÒÛ. 

«ÒÐÀÊÒÎÐ» (×ÅËßÁÈÍÑÊ) - «ÀÊ 
ÁÀÐÑ» (ÊÀÇÀÍÜ) 0+

20.00 ÐÎÄÍÀß ÇÅÌËß 12+
20.30 ÇÅÐÊÀËÎ ÂÐÅÌÅÍÈ 6+
21.25 ÊÒÎ ÌÛ ÒÀÒÀÐÛ? 12+
21.55 Â ÄÓØÅ ÌÅËÎÄÈÈ ÒÀËÜßÍÊÈ 12+

06.00, 09.00, 10.00 ÑÂÅÐÄËÎÂÑÊÎÅ ÓÒÐÎ 12+
07.55, 09.55, 11.55, 13.55, 15.55, 17.55 

ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 6+
08.00, 12.00, 15.00, 21.30 ÑÎÁÛÒÈß 16+
08.30 ÇÀÂÒÐÀ ÍÅ ÓÌÐÅÒ ÍÈÊÎÃÄÀ 16+
11.00 ËÅÊÖÈÈ ÏÀÂËÀ 

ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈÊÎÂÀ «ËÞÄÈ 
ÏÐÀÂÀ. ÌÀÐÈß ÊÈÐÈËËÎÂÀ» 12+

11.30, 16.00 ÐÀÑÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÀß 
ÈÑÒÎÐÈß 16+

12.30, 15.30, 18.30, 22.00 ÑÎÁÛÒÈß. 
ÀÊÖÅÍÒ 16+

12.45 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ 16+
13.00, 16.30 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 16+
13.30 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ ÎÁ ÝÒÎÌ 16+
14.00, 17.00 ÍÅÉÐÎÍÎÂÎÑÒÈ 16+
14.10 Ä/Ô «ÍÀÒÀËÜß ÐÎÃÎÇÈÍÀ. 

ÍÎÊÀÓÒ ÎÒ ÁËÎÍÄÈÍÊÈ» 16+
17.10 Ä/Ô «ÑÎÂÅÒÑÊÈÅ ÌÀÔÈÈ» 16+
18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÌÊ 12+
18.20 ÂÅÑÒÍÈÊ ÊÎÐÏÎÐÀÖÈÉ 16+
18.50 ÊÕË. ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß. 

ÀÂÒÎÌÎÁÈËÈÑÒ (ÅÊÀÒÅÐÈÍÁÓÐÃ)-
ÖÑÊÀ (ÌÎÑÊÂÀ) 16+

22.20 ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÐÎÑÑÈÈ ÏÎ 
ÂÎËÅÉÁÎËÓ ÑÐÅÄÈ ÆÅÍÙÈÍ. 
ÑÓÏÅÐËÈÃÀ 2026-2027. ÓÐÀËÎ×ÊÀ 
ÍÒÌÊ (ÅÊÀÒÅÐÈÍÁÓÐÃ) - 
ËÎÊÎÌÎÒÈÂ (ÊÀËÈÍÈÍÃÐÀÄ) 12+

06.00 ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ 
12+

08.15, 11.50 Õ/Ô «ÒÅÍÜ ÑÒÐÅÊÎÇÛ» 
12+

11.30, 14.30, 17.50 ÑÎÁÛÒÈß 12+
12.30, 15.05 Ò/Ñ «ÒÓÌÀÍ ÍÀÄ ÒÅÌÍÎÉ 

ÂÎÄÎÉ» 16+
14.50 ÃÎÐÎÄ ÍÎÂÎÑÒÅÉ 16+
17.00 ÀÊÒÅÐÑÊÈÅ ÄÐÀÌÛ 16+
18.15 Õ/Ô «ÐÎÌÀÍ Ñ ÕÈÙÍÈÊÎÌ» 

16+
22.00 Â ÖÅÍÒÐÅ ÑÎÁÛÒÈÉ 16+
23.05 Ä/Ô «ÐÓÑÑÊÈÅ ÒÀÉÍÛ» 16+

07.00, 14.10 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß 

6+
07.25, 14.20 ÏÐßÌÀß ËÈÍÈß. ÎÒÂÅÒ 

ÑÂßÙÅÍÍÈÊÀ 12+
08.40 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 

0+
09.25, 11.30, 21.00, 22.55 ÂÅ×ÅÐ ÍÀ 

ÑÏÀÑÅ 0+
10.30, 11.00 ÌÎÍÀÑÒÛÐÑÊÀß ÊÓÕÍß 

0+
12.00 Ä/Ô «ÊÍßÇÜ ÂËÀÄÈÌÈÐ. ÖÈÊË 

ÑÂßÒÛÅ ÂÎÈÍÛ» 
6+

12.35 ÑËÅÄÛ ÈÌÏÅÐÈÈ 12+
15.45 Õ/Ô «ÎÁÛÊÍÎÂÅÍÍÛÉ ×ÅËÎÂÅÊ» 

12+
17.45 Õ/Ô «ÄÅÍÜ ÊÎÌÀÍÄÈÐÀ ÄÈÂÈÇÈÈ» 

0+
19.40, 21.30 Õ/Ô «ÏËÀ× ÏÅÐÅÏÅËÊÈ» 12+

06.40, 07.25, 08.20, 09.30, 10.15, 11.05, 
12.05 Ò/Ñ «ÑËÅÄÎÏÛÒ» 
16+

08.30 ÂÀØÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ! 
12+

09.00, 13.00, 17.00 ÈÇÂÅÑÒÈß 
16+

13.30, 14.20, 15.15 Ò/Ñ «ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß 
ÏßÒÅÐÊÀ-6» 16+

16.05 Ò/Ñ «ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß ÏßÒÅÐÊÀ-7» 
16+

17.30, 18.20, 19.05, 20.00, 20.45, 21.35, 
22.20 Ò/Ñ «ÑËÅÄ» 
16+

23.10 ÑÂÅÒÑÊÀß ÕÐÎÍÈÊÀ 
16+

06.30 ÏÎ ÄÅËÀÌ ÍÅÑÎÂÅÐØÅÍÍÎËÅÒÍÈÕ 
16+

07.30 ÄÀÂÀÉ ÐÀÇÂÅÄÅÌÑß! 
16+

08.30 ÒÅÑÒ ÍÀ ÎÒÖÎÂÑÒÂÎ 
16+

10.40 Ä/Ô «ÏÐÎÑÒÈ ÌÅÍß» 16+
11.40 Ä/Ô «ÁÅÄÓ ÎÒÂÅÄÓ» 16+
12.55 Ä/Ô «ÇÍÀÕÀÐÊÀ» 16+
13.30 Ä/Ô «ÂÅÐÍÓ ËÞÁÈÌÎÃÎ» 16+
14.05 Ä/Ô «ÃÎËÎÑÀ ÓØÅÄØÈÕ ÄÓØ» 

16+
14.40 Õ/Ô «ß ÒÅÁß ÍÀØËÀ» 16+
19.00 Õ/Ô «ÐÀÍÅÍÎÅ ÑÅÐÄÖÅ» 16+
23.10 ÓÞÒÍÎÅ ÓÒÐÎ 16+
23.45 Ä/Ô «ÏÎÍßÒÜ. ÏÐÎÑÒÈÒÜ» 16+

06.00, 10.00, 13.00, 16.00, 18.00 ÂÌÅÑÒÅ 
ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ 16+

06.15 ÍÀØÅ ÊÈÍÎ. ÈÑÒÎÐÈß ÁÎËÜØÎÉ 
ËÞÁÂÈ 16+

07.05 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ 12+
07.50 ÈÃÐÀ Â ÊÈÍÎ 16+
09.20, 10.10 ÌÈËËÈÎÍ ÇÀ 5 ÌÈÍÓÒ 16+
13.15 ÌÈÐÎÂÎÅ ÑÎÃËÀØÅÍÈÅ 16+
14.10 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÁÈÒÂÀ ÇÀ 

ÁÓÄÓÙÅÅ 16+
15.05 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÍÎÂÛÅ ÈÑÒÎÐÈÈ 

16+
16.15, 18.20 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ßÁËÎÊÎ 

ÐÀÇÄÎÐÀ 16+
18.40 ÄÅËÀ ÑÓÄÅÁÍÛÅ. ÄÅÍÜÃÈ ÂÅÐÍÈÒÅ! 

16+
19.35 Õ/Ô «Ä›ÀÐÒÀÍÜßÍ È ÒÐÈ 

ÌÓØÊÅÒÅÐÀ» 16+

06.50 Ä/Ô «ÏÎÇÛÂÍÎÉ «×ÀÉÊÀ» 
16+

07.40, 09.25 Õ/Ô «ËÞÄÈ ÍÀ ÌÎÑÒÓ» 
12+

09.00, 13.00, 18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÄÍß 16+
11.45, 13.25 Ò/Ñ «ÑÌÅÐØ» 16+
16.00, 17.10, 18.05 Õ/Ô «ÄÐÓÆÁÀ 

ÎÑÎÁÎÃÎ ÍÀÇÍÀ×ÅÍÈß» 
16+

17.00 ÂÎÅÍÍÛÅ ÍÎÂÎÑÒÈ 16+
18.20 Ò/Ñ «ÊÐÀÏÎÂÛÉ ÁÅÐÅÒ» 16+
22.00 ÇÄÐÀÂÑÒÂÓÉÒÅ, ÒÎÂÀÐÈÙÈ! 16+
23.30 Õ/Ô «ÒÐÎÅ Â ËÎÄÊÅ, ÍÅ Ñ×ÈÒÀß 

ÑÎÁÀÊÈ» 12+

09.00, 11.00, 14.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05 ÌÎÄÍÛÉ ÏÐÈÃÎÂÎÐ 

0+
09.55 ÆÈÒÜ ÇÄÎÐÎÂÎ! 16+
10.40, 11.25, 18.40 ÁÎËÜØÀß ÈÃÐÀ 

16+
13.20, 14.15 ÂÐÅÌß ÏÎÊÀÆÅÒ 

16+
16.15 ÄÀÂÀÉ ÏÎÆÅÍÈÌÑß! 

16+
17.05 ÌÓÆÑÊÎÅ/ÆÅÍÑÊÎÅ 16+
18.00 ÂÅ×ÅÐÍÈÅ ÍÎÂÎÑÒÈ
19.45 ÏÎËÅ ×ÓÄÅÑ 16+
21.00 ÂÐÅÌß 16+
21.45 «ÃÎËÎÑ. ÄÅÒÈ». ÍÎÂÛÉ ÑÅÇÎÍ 

0+
23.25 «ÍÀØÀ ÍÎÂÀß ÌÓÇÛÊÀ». ÍÎÂÛÉ 

ÑÅÇÎÍ 12+

09.00, 11.00, 14.00, 16.30, 20.00 ÂÅÑÒÈ 
12+

09.30, 11.30, 21.10 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. 
ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË

09.55 Î ÑÀÌÎÌ ÃËÀÂÍÎÌ 
12+

12.00, 18.00 60 ÌÈÍÓÒ 
12+

14.30 Ò/Ñ «ÒÀÉÍÛ ÑËÅÄÑÒÂÈß» 
16+

17.00 ÌÀËÀÕÎÂ 16+
21.30 ÍÓ-ÊÀ, ÂÑÅ ÂÌÅÑÒÅ! 

12+
23.55 ÈÑÒÎÐÈÈ ÁÎËÜØÎÉ ÑÒÐÀÍÛ 

12+

06.00, 08.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 
ÑÅÃÎÄÍß 12+

06.25 ÓÒÐÎ. ÑÀÌÎÅ ËÓ×ØÅÅ 16+
08.25 Ä/Ô «ÌÎÈ ÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒÛ. ÁÓÄÓÙÅÅ 

ÇÀ ÍÀÑÒÎßÙÈÌ» 6+
09.25 ×ÅËÎÂÅÊ Â ÏÐÀÂÅ 16+
10.35 ÏÅÐÂÀß ÏÅÐÅÄÀ×À 16+
11.10 Ò/Ñ «ËÅÑÍÈÊ» 16+
13.25 ×ÐÅÇÂÛ×ÀÉÍÎÅ ÏÐÎÈÑØÅÑÒÂÈÅ 

16+
14.00 ÌÅÑÒÎ ÂÑÒÐÅ×È 16+
16.50 ÄÍÊ 16+
17.55 ÆÄÈ ÌÅÍß 16+
20.00 Ò/Ñ «ÒÂÅÐÑÊÀß» 16+
22.15 Ò/Ñ «ÀÓÒÑÀÉÄÅÐ» 16+
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06.30 Õ/Ô «ÏÎÄÀÐÈ ÌÍÅ, ÏÎÄÀÐÈ» 
16+

09.40 ÓÞÒÍÎÅ ÓÒÐÎ 
16+

10.15 Õ/Ô «ÇÀ ÐÓËÅÌ ÑÓÄÜÁÛ» 
16+

14.40 Õ/Ô «ÊÀÏÊÀÍ ÄËß ÄÂÎÈÕ» 
16+

19.00 Õ/Ô «ß ÒÅÁÅ ÍÅÐÎÂÍß» 
16+

23.30 Õ/Ô «ÏÎÄÀÐÈ ÌÍÅ ÍÀÄÅÆÄÓ» 
16+

06.10, 07.30 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ 
12+

07.15 ÈÑÒÎÐÈ×ÅÑÊÈÉ ÄÅÒÅÊÒÈÂ Ñ 
ÍÈÊÎËÀÅÌ ÂÀËÓÅÂÛÌ 
16+

08.20 ÈÃÐÀ Â ÊÈÍÎ. ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ 
16+

09.00, 10.20 Õ/Ô «ÄÅÑßÒÜ ÍÅÃÐÈÒßÒ» 
16+

10.00, 13.00 ÂÌÅÑÒÅ ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ 
16+

10.10 ÏÐÅÄÂÀÐÈÒÅËÜÍÛÉ ÄÈÀÃÍÎÇ 
16+

12.15, 13.15, 18.50 Ò/Ñ «ÊÐÈÊ ÑÎÂÛ» 
16+

18.00 ÂÌÅÑÒÅ. ÅÆÅÍÅÄÅËÜÍÛÉ 
ÒÅËÅÆÓÐÍÀË 
16+

06.50 Õ/Ô «ß ØÀÃÀÞ ÏÎ ÌÎÑÊÂÅ» 
12+

08.10, 09.15 Õ/Ô «×ÅËÎÂÅÊ-ÀÌÔÈÁÈß» 
12+

09.00, 13.00, 18.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÄÍß 
16+

10.25 Õ/Ô «ÏÎÅÇÄ ÂÍÅ ÐÀÑÏÈÑÀÍÈß» 
12+

12.05, 13.20 «ÓÇÍÈÊ ÇÀÌÊÀ ÈÔ». 
ÒÅËÅÑÅÐÈÀË . 
ÔÈËÜÌÛ 1-É È 2-É 
12+

17.25, 18.20 Ò/Ñ «ÑÌÅÐØ» 
16+

22.00 ÔÅÒÈÑÎÂ 
12+

22.50 Õ/Ô «ÑÈÖÈËÈÀÍÑÊÀß ÇÀÙÈÒÀ» 
12+

06.00, 14.20 ÏÎ×ÈÒÀÅÌ! 16+
06.15 Õ/Ô «ÌÀËÜÒÈÉÑÊÈÉ ÑÎÊÎË» 

12+
08.00, 17.05 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 

12+
09.00, 15.30 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ 

12+
09.25 Õ/Ô «Â ÌÎÅÉ ÑÌÅÐÒÈ ÏÐÎØÓ 

ÂÈÍÈÒÜ ÊËÀÂÓ Ê.» 
12+

10.40 Õ/Ô «ÊËÅÒÊÀ ÄËß ÊÀÍÀÐÅÅÊ» 
16+

11.50 Õ/Ô «ÑÄÀÅÒÑß ÄÎÌ ÑÎ ÂÑÅÌÈ 
ÍÅÓÄÎÁÑÒÂÀÌÈ» 
12+

13.20 ÏÐÅÎÄÎËÅÍÈÅ 
16+

14.00, 17.00, 21.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
14.05 ÏÅÑÍß ÎÑÒÀÅÒÑß Ñ ×ÅËÎÂÅÊÎÌ 

12+
14.35 ÎÒ×ÈÉ ÄÎÌ 12+
14.50 Î×ÅÂÈÄÍÎ. ÂÅÐÎßÒÍÎ 

12+
16.00 ÁÎËÜØÀß ÑÒÐÀÍÀ 12+
17.25 Õ/Ô «ÄÂÀ ÁÈËÅÒÀ ÄÎÌÎÉ» 16+
19.00 Î×ÅÍÜ ËÈ×ÍÎÅ 16+
19.40 ÂÑÏÎÌÍÈÒÜ ÂÑÅ 16+
20.05, 21.15 Õ/Ô «ÒÅÑÒÛ ÄËß 

ÍÀÑÒÎßÙÈÕ ÌÓÆ×ÈÍ» 16+
21.30 Õ/Ô «ÐÀÁÎÒÀ ÁÅÇ ÀÂÒÎÐÑÒÂÀ» 16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30, 16.30, 19.30 ÍÎÂÎÑÒÈ 
16+

09.00 ÌÈÍÒÐÀÍÑ 16+
10.00 ÑÀÌÀß ÏÎËÅÇÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 

16+
11.00, 13.00 ÂÎÅÍÍÀß ÒÀÉÍÀ Ñ ÈÃÎÐÅÌ 

ÏÐÎÊÎÏÅÍÊÎ 16+
15.00 ÑÎÂÁÅÇ 16+
16.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 

112 16+
16.55 ÄÎÊÓÌÅÍÒÀËÜÍÛÉ ÑÏÅÖÏÐÎÅÊÒ 

16+
18.00 ÇÀÑÅÊÐÅ×ÅÍÍÛÅ ÑÏÈÑÊÈ 

16+
19.00 ÄÎÁÐÎÂÝÔÈÐÅ

 16+
20.00 100 ÂÎÏÐÎÑÎÂ ÎÁÎ ÂÑÅÌ 

16+
20.50 Õ/Ô «ÇÀÏÀÄÍß» 16+
23.00 Õ/Ô «ÎÕÎÒÀ ÍÀ ÊÈËËÅÐÀ» 

18+

06.00, 14.30 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ ÌÀÉÄÀÍ 
16+

06.30, 17.30 «TATARSTAN TODAY. 
ÎÒÊÐÛÒÛÉ ÌÈÐÓ 
16+

07.00, 15.00 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÅ 
ÏÎÇÄÐÀÂËÅÍÈß 16+

09.00, 20.30 ÄÂÎÅ 16+
10.00 ÒÂÎÐ×ÅÑÊÈÉ ÂÅ×ÅÐ ÍÀÐÎÄÍÎÃÎ 

ÀÐÒÈÑÒÀ ÐÒ ÃÅÎÐÃÈß ÈÁÓØÅÂÀ 
12+

12.05, 21.25 ÑÏÅÊÒÀÊËÜ 
16+

17.00 ÒÀÌ, ÃÄÅ ÊÈÏÈÒ ÆÈÇÍÜ 16+
18.00 «ÑÎÎÒÅ×ÅÑÒÂÅÍÍÈÊÈ». ÀÕÌÅÒ 

ÃÀËÈÅÂ 16+
18.30 ÍÀÐÎÄ ÌÎÉ… 16+
19.05 ÑÏÎÅÌÒÅ ÂÌÅÑÒÅ!

 12+
20.00 ØÀÃÈ 16+

06.00 ÑÂßÒÛÍÈ ÐÎÑÑÈÈ 
12+

07.00, 17.00, 21.35 ËÅÊÖÈÈ ÏÀÂËÀ 
ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈÊÎÂÀ «ËÞÄÈ 
ÏÐÀÂÀ. ÌÀÐÈß ÊÈÐÈËËÎÂÀ» 
12+

07.30 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 16+
07.55, 09.50, 11.55, 15.55, 17.45, 19.45 

ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 6+
08.00, 12.00, 15.00 ÑÎÁÛÒÈß 

16+
08.30, 12.30, 15.30 ÑÎÁÛÒÈß. ÀÊÖÅÍÒ 

16+
08.50, 17.50, 22.00 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ ÎÁ 

ÝÒÎÌ 16+
09.55, 18.50, 23.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÀÓ 9 1/2. 

ÈÒÎÃÈ ÍÅÄÅËÈ 16+
10.55 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ. ÈÒÎÃÈ 

ÍÅÄÅËÈ 16+
11.20 Î ËÈ×ÍÎÌ È ÍÀËÈ×ÍÎÌ 

12+
11.45 ÍÀÂÈÃÀÒÎÐ. ËÓ×ØÅÅ 

12+
12.45 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ 

16+
13.00 Õ/Ô «ÂÅÑÅÍÍÈÅ ÃÐÎÇÛ» 

16+
16.00 ÂÎÅÍÍÎÅ ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÅ

 16+
17.30 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ. 

ÈÍÒÅÐÂÜÞ 16+
19.50 Õ/Ô «ÝÒÎÒ ÍÅÃÎÄßÉ ÑÈÄÎÐÎÂ» 

16+

06.35 ÏÐÀÂÎÑËÀÂÍÀß ÝÍÖÈÊËÎÏÅÄÈß 
6+

07.00 Õ/Ô «ÏÎËÈÖÅÉÑÊÈÉ ÐÎÌÀÍ» 16+
08.55 ÇÄÎÐÎÂÛÉ ÑÌÛÑË 16+
09.30 ÕÂÀÒÈÒ ÑËÓÕÎÂ! 16+
10.05 Ä/Ô «ËÅÃÅÍÄÛ ÝÑÒÐÀÄÛ» 16+
10.55 ÏÐÎÑÒÎ & ÂÊÓÑÍÎ 6+
11.30, 14.30, 23.35 ÑÎÁÛÒÈß 12+
11.50 ÑÌÅØÈÒÅ ÌÅÍß ÑÅÌÅÐÎ 16+
12.55 ÀÍÅÊÄÎÒ-ÊËÓÁ «ÍÅÕÌÓÐÛÅ ËÞÄÈ» 

16+
13.25, 14.45 Õ/Ô «ÐÎÊÎÂÎÉ ÌÓÆ×ÈÍÀ» 

16+
17.20 Õ/Ô «ÄÅÂÓØÊÀ È ÄÅËÜÔÈÍ» 16+
21.00 ÏÎÑÒÑÊÐÈÏÒÓÌ 0+
22.10 ÏÐÀÂÎ ÇÍÀÒÜ! 16+
23.45 Ä/Ô «ÒÀÉÍÀß ÊÎÌÍÀÒÀ. 

ÅÂÐÎÏÅÉÑÊÈÉ ÑÒÛÄ» 16+

07.00 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ 

ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß 6+
07.25, 07.55 Ä/Ô «ÊÓËÜÒÓÐÀ ÍÀÖÈÉ. 

ÑÂßÒÛÍÈ ÑÒÀÂÐÎÏÎËÜÑÊÎÃÎ 
ÊÐÀß» 0+

08.25 ÖÅÐÊÎÂÜ È ÌÈÐ 0+
08.45 ÂÅ×ÅÐ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
09.15 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
10.55, 22.00 ÏÐÎÑÒÛÅ ×ÓÄÅÑÀ 12+
11.55 ÑÂßÒÛÍÈ ÐÎÑÑÈÈ 6+
13.00 ÎÒÅÖ È ÄÅÒÈ 0+
14.00 ÃËÎÁÓÑ ÏÐÀÂÎÑËÀÂÈß 12+
15.00 Â ÏÎÈÑÊÀÕ ÁÎÃÀ 12+
15.30 ÏÐÎÔÅÑÑÎÐ ÎÑÈÏÎÂ 0+
16.05 Õ/Ô «ÄÂÀ ÔÅÄÎÐÀ» 0+
17.55 ÐÓÑÑÊÈÉ ÊÎÂ×ÅÃ Ñ ßÍÎÌ 

ÒÀÊÑÞÐÎÌ 12+
18.55 Õ/Ô «ÌÎÐÅ ÇÎÂÅÒ» 6+
20.55 ÏÀËÎÌÍÈÖÀ 12+
23.00 ÁÅÑÎÃÎÍ 18+

06.00, 06.40, 10.20, 19.25, 20.20, 21.15, 
22.05, 23.05 Ò/Ñ «ÓÑËÎÂÍÛÉ 
ÌÅÍÒ-6» 16+

07.25, 08.20, 10.05, 18.35 Ò/Ñ 
«ÓÑËÎÂÍÛÉ ÌÅÍÒ-7» 
16+

09.00 ÑÒÐÀÍÀ ÑÎÂÅÒÎÂ 16+
09.30 ÑÒÐÎÉÍÀÄÇÎÐ 16+
11.15, 12.05, 13.05, 14.00, 14.55, 15.45, 

16.40, 17.35 Ò/Ñ «ÌÎß ÄÅÂÎ×ÊÀ» 
16+

08.00 ÁÎÊÑ. BARE KNUCKLE FC. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÑØÀ

09.00, 11.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05, 14.30 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! ÏÐßÌÎÉ 

ÝÔÈÐ
11.05 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. 

UFC. ÏÅÒÐ ßÍ ÏÐÎÒÈÂ ÌÅÐÀÁÀ 
ÄÂÀËÈØÂÈËÈ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÑØÀ 16+

12.00 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. 
UFC. ÌÎÂÑÀÐ ÅÂËÎÅÂ ÏÐÎÒÈÂ 
ËÅÐÎÍÀ ÌÅÐÔÈ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß 
ÈÇ ÑØÀ 16+

12.55 ÏÀÄÅË. ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÛÉ 
ÒÓÐÍÈÐ «ÌÎÑÊÂÀ-2026». 
ÆÅÍÙÈÍÛ. 1/2 ÔÈÍÀËÀ. 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß

15.00 ÁÎÊÑ. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÐÎÑÑÈÈ. 
ÆÅÍÙÈÍÛ. ÏÐßÌÀß 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÌÎÑÊÂÛ

16.30 ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ. 
×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ. ÏÐßÌÀß 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÍÈÄÅÐËÀÍÄÎÂ

21.00 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. 
UFC. ÀËÅÊÑÀÍÄÐ ÂÎËÊÀÍÎÂÑÊÈ 
ÏÐÎÒÈÂ ÌÎÂÑÀÐÀ ÅÂËÎÅÂÀ. 
ÏÅÒÐ ßÍ ÏÐÎÒÈÂ ÌÅÐÀÁÀ 
ÄÂÀËÈØÂÈËÈ. ÏÐßÌÀß 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÎÀÝ

06.30 ÁÈÁËÅÉÑÊÈÉ ÑÞÆÅÒ 16+
07.05 ÊËÀÄ ÊÎÒÀ ËÅÎÏÎËÜÄÀ 16+
07.50 Õ/Ô «ÌÛ Ñ ÂÀÌÈ ÃÄÅ-ÒÎ 

ÂÑÒÐÅ×ÀËÈÑÜ» 16+
09.20 ÝÒÈ ÇÀÃÀÄÎ×ÍÛÅ ÆÈÂÎÒÍÛÅ 16+
09.35 ÌÛ-ÃÐÀÌÎÒÅÈ! 16+
10.20 ÎÑÒÐÎÂÀ 16+
11.00 Õ/Ô «ÌÀËÛØ È ÊÀÐËÑÎÍ, 

ÊÎÒÎÐÛÉ ÆÈÂÅÒ ÍÀ ÊÐÛØÅ» 16+
12.30 ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÈÉ ÔÀÊÒÎÐ 16+
13.00 ×ÅÐÍÛÅ ÄÛÐÛ. ÁÅËÛÅ ÏßÒÍÀ 16+
13.40 ÝÐÌÈÒÀÆ 16+
14.15 Ä/Ô «ÇÀÏÎÂÅÄÍÎÅ» 16+
15.00 ÔÀÊÓËÜÒÅÒ ÈÑÒÎÐÈÈ 16+
15.55 ÁÎËÜØÈÅ È ÌÀËÅÍÜÊÈÅ 16+
17.50 Õ/Ô «È ÆÈÇÍÜ, È ÑËÅÇÛ, È 

ËÞÁÎÂÜ» 16+
19.30 ÍÎÂÎÑÒÈ ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+
19.50 Õ/Ô «ÊÎÐÎÍÀ ÐÎÑÑÈÉÑÊÎÉ 

ÈÌÏÅÐÈÈ, ÈËÈ ÑÍÎÂÀ 
ÍÅÓËÎÂÈÌÛÅ» 16+

22.00 ÀÃÎÐÀ 16+
23.00 ÊËÓÁ ØÀÁÎËÎÂÊÀ 16+
02.30 ÏÐÎÌÅÒÅÉ 16+

06.00 ÄÎÁÐÎÅ ÓÒÐÎ. ÑÓÁÁÎÒÀ 16+
09.00 ÓÌÍÈÖÛ È ÓÌÍÈÊÈ 12+
09.45 ÑËÎÂÎ ÏÀÑÒÛÐß 0+
10.00, 12.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
10.15 Ä/Ô «ÎÍ ÎÁÅÙÀË ÂÅÐÍÓÒÜÑß» 12+
11.10 ÂÑÏÎÌÍÈÒÜ ÂÑÅ 12+
12.15 ÏÎÅÕÀËÈ! 12+
13.20 ÑËÎÂÎ ÍÅ ÂÎÐÎÁÅÉ 12+
14.25 «ÃÎÐß×ÈÉ ËÅÄ». ÔÈÃÓÐÍÎÅ 

ÊÀÒÀÍÈÅ. ÃÐÀÍ-ÏÐÈ ÐÎÑÑÈÈ-2026. 
ÝÒÀÏ I. ÊÎÐÎÒÊÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ. 
ÏÐÎÈÇÂÎËÜÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 0+

15.50 Ò/Ñ «ÔÎÐÌÓËÀ ÏÐÅÑÒÓÏËÅÍÈß» 12+
18.00 ÂÅ×ÅÐÍÈÅ ÍÎÂÎÑÒÈ
18.20 ÑÅÃÎÄÍß ÂÅ×ÅÐÎÌ 16+
21.00 ÂÐÅÌß 16+
21.35 ×ÒÎ? ÃÄÅ? ÊÎÃÄÀ? 16+
22.45 ÊÎÌÀÍÄÛ 16+
23.50 Õ/Ô «ÃÐÀÍÈ ËÞÁÂÈ» 18+

08.00 ÂÅÑÒÈ. ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. ÑÓÁÁÎÒÀ 12+
08.35 ÏÎ ÑÅÊÐÅÒÓ ÂÑÅÌÓ ÑÂÅÒÓ 16+
09.00 ÔÎÐÌÓËÀ ÅÄÛ 12+
09.25 ÏßÒÅÐÎ ÍÀ ÎÄÍÎÃÎ 12+
10.10 ÑÒÎ Ê ÎÄÍÎÌÓ 12+
11.00, 14.00, 17.00, 20.00 ÂÅÑÒÈ 12+
11.30 ÍÀØÈ. ÂÎÅÍÊÎÐÛ 12+
12.00 ÄÎÊÒÎÐ ÌßÑÍÈÊÎÂ 12+
13.00 ÁÎËÜØÈÅ ÏÅÐÅÌÅÍÛ 16+
14.30, 20.50 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË
14.50 ÏÀÐÀÄ ÞÌÎÐÀ 16+
17.50 ÏÐÈÂÅÒ, ÀÍÄÐÅÉ! 12+
21.00 Õ/Ô «ÄÎÐÎÃÀ Ê ÑÅÐÄÖÓ» 16+

06.00 ÆÄÈ ÌÅÍß 16+
06.55 ÏÅÐÂÀß ÏÅÐÅÄÀ×À 16+
07.25 ÑÌÎÒÐ 16+
08.00, 10.00, 16.00 ÑÅÃÎÄÍß 12+
08.20 ÏÎÅÄÅÌ, ÏÎÅÄÈÌ! 16+
09.20 ÅÄÈÌ ÄÎÌÀ 0+
10.20 ÃËÀÂÍÀß ÄÎÐÎÃÀ 16+
11.00 ÆÈÂÀß ÅÄÀ» Ñ ÑÅÐÃÅÅÌ 

ÌÀËÎÇÅÌÎÂÛÌ 12+
12.00 ÊÂÀÐÒÈÐÍÛÉ ÂÎÏÐÎÑ 0+
13.15 ÑÀÒÜß 16+
14.20 ÔÎÁÈß 12+
15.00 ÑÂÎß ÈÃÐÀ 0+
16.20 ×Ï. ÐÀÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ 16+
17.00 ÑËÅÄÑÒÂÈÅ ÂÅËÈ… 16+
18.00 Ä/Ô «ÑÀÌÛÅ ÃÐÎÌÊÈÅ ÏÐÅÑÒÓÏËÅÍÈß» 16+
19.00 ÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÅ ÒÅËÅÂÈÄÅÍÈÅ 16+
20.20 ÒÛ ÍÅ ÏÎÂÅÐÈØÜ! 16+
21.20 «ÂÈÀ» ÑÓÏÅÐÑÒÀÐ! 16+
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Лайм.  Шашка.  Витте.  Тюнер.  Душа.  Слот.  Акинак.  Итака.  Дояр.  Жор.  Отдел.  Вода.  Денди.  Енот.  Каа.  Ира.  Бакалавр.  Раба.  Шакал.  ПО ВЕРТИКАЛИ: Стипендиат.  Горизонт.  Апломб.  
Нагота.  Гашек.  Могул.  Ариадна.  Фарш.  Ядро.  Адлер.  Садко.  Хвост.  Явор.  Угли.  Широта.  Охват.  Покой.  Абака.  Каток.  Сенна.  Агдаш.  Лес.  Лыжник.  Одра.  Пиломатериал.  

08.00 ÏÐÎÔÅÑÑÈÎÍÀËÜÍÛÉ ÁÎÊÑ. 
ÀËÅÊÑÀÍÄÐ ÏÎÂÅÒÊÈÍ ÏÐÎÒÈÂ 
ÌÀÐÈÓØÀ ÂÀÕÀ. ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ 
ÊÀÇÀÍÈ 16+

09.00, 11.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
09.05, 14.30 ÂÑÅ ÍÀ ÌÀÒ×! ÏÐßÌÎÉ 

ÝÔÈÐ
11.05 ÑÌÅØÀÍÍÛÅ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ. 

UFC. ÀËÅÊÑÀÍÄÐ ÂÎËÊÀÍÎÂÑÊÈ 
ÏÐÎÒÈÂ ÌÎÂÑÀÐÀ ÅÂËÎÅÂÀ. ÏÅÒÐ 
ßÍ ÏÐÎÒÈÂ ÌÅÐÀÁÀ ÄÂÀËÈØÂÈËÈ. 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÎÀÝ 16+

12.55 ÏÀÄÅË. ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÛÉ ÒÓÐÍÈÐ 
«ÌÎÑÊÂÀ-2026». ÆÅÍÙÈÍÛ. 
ÔÈÍÀË. ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß

15.00 ÁÎÊÑ. ×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÐÎÑÑÈÈ. 
ÆÅÍÙÈÍÛ. ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß 
ÈÇ ÌÎÑÊÂÛ

17.00 ÔÓÒÁÎË. ÀËÜÔÀ-ÁÀÍÊ 
ÐÎÑÑÈÉÑÊÀß ÏÐÅÌÜÅÐ-ËÈÃÀ. 
ÖÑÊÀ - «ÑÏÀÐÒÀÊ» (ÌÎÑÊÂÀ). 
ÏÐßÌÀß ÒÐÀÍÑËßÖÈß

20.30 ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ. 
×ÅÌÏÈÎÍÀÒ ÌÈÐÀ. ÏÐßÌÀß 
ÒÐÀÍÑËßÖÈß ÈÇ ÍÈÄÅÐËÀÍÄÎÂ

22.00 ÏÎÑËÅ ÔÓÒÁÎËÀ Ñ ÃÅÎÐÃÈÅÌ 
×ÅÐÄÀÍÖÅÂÛÌ

06.30 ËÈÑÀ È ÇÀßÖ 16+
07.50 Õ/Ô «È ÆÈÇÍÜ, È ÑËÅÇÛ, È 

ËÞÁÎÂÜ» 16+
09.30 ÄÈÀËÎÃÈ Î ÆÈÂÎÒÍÛÕ 16+
10.15 ÁÎËÜØÅ, ×ÅÌ ËÞÁÎÂÜ 16+
10.55 Õ/Ô «ÊÎÐÎÍÀ ÐÎÑÑÈÉÑÊÎÉ 

ÈÌÏÅÐÈÈ, ÈËÈ ÑÍÎÂÀ 
ÍÅÓËÎÂÈÌÛÅ» 16+

13.10 ÍÅÈÇÂÅÑÒÍÛÅ ÌÀÐØÐÓÒÛ 
ÐÎÑÑÈÈ 16+

13.55 ÍÅÂÑÊÈÉ ÊÎÂ×ÅÃ. ÒÅÎÐÈß 
ÍÅÂÎÇÌÎÆÍÎÃÎ 16+

14.25 Ä/Ô «ÅÂÃÅÍÈÉ ØÂÀÐÖ. ÑÊÀÇÎ×ÍÈÊ, 
ÊÎÒÎÐÛÉ ÂÛÆÈË» 16+

15.10 Õ/Ô «ÇÎËÓØÊÀ» 16+
16.30 ÊÀÐÒÈÍÀ ÌÈÐÀ Ñ ÌÈÕÀÈËÎÌ 

ÊÎÂÀËÜ×ÓÊÎÌ 16+
17.15 ÏÅØÊÎÌ… 16+
17.45 ÃÀËÈÍÀ ÂÈØÍÅÂÑÊÀß È 

ÌÑÒÈÑËÀÂ ÐÎÑÒÐÎÏÎÂÈ×. 
ÐÎÌÀÍÑÛ Ï.È.×ÀÉÊÎÂÑÊÎÃÎ. 
ÊÎÍÖÅÐÒ Â ÁÇÊ. 1964 ÃÎÄ 16+

18.35 ËÈÍÈß ÆÈÇÍÈ 16+
19.30, 19.45 ÍÎÂÎÑÒÈ ÊÓËÜÒÓÐÛ 16+
20.25 Õ/Ô «ÐÓÔÜ» 16+
21.50 ØÅÄÅÂÐÛ ÌÈÐÎÂÎÃÎ 

ÌÓÇÛÊÀËÜÍÎÃÎ ÒÅÀÒÐÀ 16+

06.00 Ä/Ô «ÃÎÐÎÄ Ñ ÈÑÒÎÐÈÅÉ» 
12+

06.25 Õ/Ô «ÍÀÑÐÅÄÄÈÍ Â ÁÓÕÀÐÅ» 
12+

07.45 ÎÒ ÏÐÀÂ Ê ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒßÌ 
12+

08.00, 17.05 ÏÅÑÒÐÛÉ ÌÈÐ 12+
09.00, 15.35 ÊÀËÅÍÄÀÐÜ 12+
09.25 ÍÀ ÏÐÈÅÌÅ Ó ÃËÀÂÍÎÃÎ ÂÐÀ×À 

16+
10.20 ÌÎß ÈÑÒÎÐÈß 16+
11.15 ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÉ ÐÅÏÎÐÒÀÆ 

12+
11.30 ÂÑÅ ÏÎ-ÂÇÐÎÑËÎÌÓ 12+
12.30, 14.05 Õ/Ô «ÇÀÁÛÒÀß ÌÅËÎÄÈß 

ÄËß ÔËÅÉÒÛ» 
16+

14.00, 17.00, 21.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
14.40 ÊÎÍÑÒÐÓÊÒÎÐÛ ÁÓÄÓÙÅÃÎ. 

ÏÎÑËÅÑËÎÂÈÅ 12+
15.10 ÑÂÅÒ È ÒÅÍÈ 16+
16.05 ÁÎËÜØÀß ÑÒÐÀÍÀ 12+
17.20 Õ/Ô «ÍÀ ËÓÍÅ» 16+
19.00 ÊËÓÁ ÃËÀÂÍÛÕ ÐÅÄÀÊÒÎÐÎÂ 

16+
19.45, 21.15 ÊÈÍÎ ÍÀ ÂÑÅ ÂÐÅÌÅÍÀ: 

ÔÈËÜÌ 1. «ÐÓÑÀËÊÀ» 16+
21.40 ÔÈËÜÌ 2. «ÎÃÍÈ ÁÎËÜØÎÃÎ 

ÃÎÐÎÄÀ» 12+
23.05 Ä/Ô «ÏÐÎÒÈÂ ÂÅÒÐÀ»

 16+

06.00 Ñ ÁÎÄÐÛÌ ÓÒÐÎÌ! 
16+

08.30, 12.30 ÍÎÂÎÑÒÈ 
16+

09.00 ÑÀÌÀß ÍÀÐÎÄÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
16+

10.00 ÇÍÀÅÒÅ ËÈ ÂÛ, ×ÒÎ? 
16+

11.00 ÍÀÓÊÀ È ÒÅÕÍÈÊÀ 
16+

12.00 ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
112 16+

13.00 ÍÅÈÇÂÅÑÒÍÀß ÈÑÒÎÐÈß 
16+

14.00 Ä/Ô «ËÅÃÅÍÄÛ È ÌÈÔÛ» 
16+

15.00 Ò/Ñ «ÑÏÅÖÛ»16+
23.00 ÈÒÎÃÎÂÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ Ñ ÏÅÒÐÎÌ 

ÌÀÐ×ÅÍÊÎ 16+
23.55 Ä/Ô «ÂÅËÈÊÈÅ ÒÀÉÍÛ. ÌÎÐÎÇÎÂ» 

16+

06.00 ÊÒÎ ÌÛ ÒÀÒÀÐÛ? 12+
06.30 ÇÀÊÎÍ.ÏÀÐËÀÌÅÍÒ. ÎÁÙÅÑÒÂÎ 

16+
07.00 ØÀÃÈ 16+
07.30 ÇÅÐÊÀËÎ ÝÏÎÕÈ 6+
08.00 ÊÎÍÖÅÐÒ 12+
09.00 ÂÐÅÌß ÏÎÃÎÂÎÐÈÒÜ 16+
10.00 ÃÎÐß×ÈÉ ÕÈÒ 16+
11.00 ÑÅÌÅÉÍÛÉ Î×ÀÃ 16+
11.30 ÍÀÐÎÄ ÌÎÉ… 16+
12.05 «ÃÎÐß×ÈÉ ÊÀÇÀÍ» ÊÓËÈÍÀÐÍÀß 

ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 6+
12.35 Â ÄÓØÅ ÌÅËÎÄÈÈ ÒÀËÜßÍÊÈ 

12+
13.05 ÒÅÏËÛÅ ÎÁÚßÒÈß ÌÀÒÅÐÈ 16+
14.30 ÕÎÊÊÅÉ. ÊÕË ×ÅÌÏÈÎÍÀÒÛ. 

«ÑÀËÀÂÀÒ ÞËÀÅÂ» (ÓÔÀ) - «ÀÊ 
ÁÀÐÑ» (ÊÀÇÀÍ) 0+

17.10 «ÊÝÌÈÒ ÆÝÂÈÒ». 
ÞÌÎÐÈÑÒÈ×ÅÑÊÀß ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ 
16+

18.05, 23.50 ÏÅÑÎ×ÍÛÅ ×ÀÑÛ 16+
19.00 ÑÅÌÜ ÄÍÅÉ 16+
20.00 ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ ÑÀÁÀÍÒÓÉ 6+
21.30 ÒÂÎÐ×ÅÑÊÈÉ ÂÅ×ÅÐ 

ÍÀÐÎÄÍÎÃÎ ÀÐÒÈÑÒÀ ÐÒ ÇÓÔÀÐÀ 
ÕÀÉÐÓÒÄÈÍÎÂÀ 16+

06.00, 06.30, 15.30 ÍÀÑÒÎßÙÀß 
ÈÑÒÎÐÈß 16+

07.00, 11.05, 17.00, 18.55 ÂÑÅ ÃÎÂÎÐßÒ 
ÎÁ ÝÒÎÌ 16+

07.55, 09.55, 13.55, 15.55, 17.55, 19.55 
ÏÎÃÎÄÀ ÍÀ ÎÒÂ 6+

08.00 ÑÂßÒÛÍÈ ÐÎÑÑÈÈ 12+
09.00, 18.00, 21.55 ÍÎÂÎÑÒÈ ÒÀÓ 9 1/2. 

ÈÒÎÃÈ ÍÅÄÅËÈ 16+
10.00 ËÅÊÖÈÈ ÏÀÂËÀ 

ÊÐÀØÅÍÈÍÍÈÊÎÂÀ «ËÞÄÈ 
ÏÐÀÂÀ. ÌÀÐÈß ÊÈÐÈËËÎÂÀ»
 12+

10.25, 16.00, 16.30 ÄÍÊ ÐÎÑÑÈÈ 16+
10.55 ÂÅÑÒÍÈÊ ÊÎÐÏÎÐÀÖÈÉ 16+
12.05 ÂÎÅÍÍÎÅ ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÅ 16+
13.05 ÏÀÒÐÓËÜÍÛÉ Ó×ÀÑÒÎÊ. ÈÒÎÃÈ 

ÍÅÄÅËÈ 16+
13.35 ÏÐÎÊÓÐÀÒÓÐÀ. ÍÀ ÑÒÐÀÆÅ 

ÇÀÊÎÍÀ 16+
14.00, 22.55 Õ/Ô «ÝÒÎÒ ÍÅÃÎÄßÉ 

ÑÈÄÎÐÎÂ» 16+
17.30 Î ËÈ×ÍÎÌ È ÍÀËÈ×ÍÎÌ 

12+
20.00 Õ/Ô «ÂÅÑÅÍÍÈÅ ÃÐÎÇÛ» 16+

07.35 Õ/Ô «ÇÎËÎÒÀß ÏÀÐÎ×ÊÀ» 12+
09.30 Õ/Ô «ÊÎÐÎËÅÂÀ ÏÐÈ ÈÑÏÎËÍÅÍÈÈ» 

12+
11.30 ÑÎÁÛÒÈß 12+
11.50 ÍÀØÀ ÑÌÅØÍÀß ÆÈÇÍÜ 16+
12.40 Õ/Ô «ÏÈÐÀÒÛ ÕÕ ÂÅÊÀ» 16+
14.30 ÌÎÑÊÎÂÑÊÀß ÍÅÄÅËß 12+
15.00 Ä/Ô «ÄÎÐÎÃÈÅ ÒÎÂÀÐÈÙÈ» 16+
15.50 Ä/Ô «ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ÄÅÒÅÊÒÈÂ» 16+
16.40 Ä/Ô «ÄÅËÎ ÑÎÞÇÍÎÃÎ ÇÍÀ×ÅÍÈß» 

16+
17.30 Ò/Ñ «ÒÀÅÆÍÀß ÈÑÒÎÐÈß» 16+
21.05 Õ/Ô «ÎÁÚßÂËÅÍ ÌÅÐÒÂÛÌ» 16+

07.00 ÄÅÍÜ ÏÀÒÐÈÀÐÕÀ 0+
07.10 ÌÅÒÀÍÎÉß 12+
08.15 Ä/Ô «ÂÈÇÀÍÒÈß. ÆÈÇÍÜ ÏÎÑËÅ 

ÑÌÅÐÒÈ. ÈÊÎÍÎÁÎÐ×ÅÑÒÂÎ. VIII-IX 
ÂÅÊÀ» 0+

09.00 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ ÍÀ ÑÏÀÑÅ 0+
09.55 ÏÀËÎÌÍÈÖÀ

 12+
11.00 ÏÐÎÑÒÛÅ ×ÓÄÅÑÀ 

12+
12.00 ÁÎÆÅÑÒÂÅÍÍÀß ËÈÒÓÐÃÈß. ÏÐßÌÀß 

ÒÐÀÍÑËßÖÈß 0+
14.30 ÎÒ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜß ÄÎ ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÈß 

6+
16.30 Ä/Ô «ÈÎÀÍÍ ÈÌß ÅÌÓ. ÒÀÉÍÀ 

ÌÎÙÅÉ ÊÐÅÑÒÈÒÅËß ÃÎÑÏÎÄÍß» 
12+

18.30 ÐÓÑÑÊÈÉ ÌÈÐ 
12+

19.35 Õ/Ô «ÄÅÍÜ ÊÎÌÀÍÄÈÐÀ ÄÈÂÈÇÈÈ» 
0+

21.35 ÏÀÐÑÓÍÀ. Ñ ÂËÀÄÈÌÈÐÎÌ 
ËÅÃÎÉÄÎÉ 6+

22.35 ÙÈÏÊÎÂ 12+
22.45 ÁÅÑÎÃÎÍ 18+

06.20, 07.00, 07.55, 08.45, 09.30 Ò/Ñ «ÈËÜß 
ÌÓÐÎÂÅÖ» 
16+

09.00 ÔÈÐÌÅÍÍÛÉ ÐÅÖÅÏÒ 
12+

10.05, 11.05, 12.00, 12.55, 13.45, 14.45, 
15.40, 16.35, 17.30, 18.25, 19.20, 
20.15, 21.05, 22.00, 23.00, 23.50 Ò/Ñ 
«ÑÒÐÀÆÈ ÎÒ×ÈÇÍÛ-4» 
16+

06.30 Õ/Ô «ÑÊÎËÜÊÎ ÑÒÎÈÒ ÑÎÂÅÑÒÜ?» 16+
08.45, 09.25 ÌÅÒÎÄ ÐÎÃÎÂÀ 16+
10.00 ÏßÒÜ ÓÆÈÍÎÂ 16+
10.15 Õ/Ô «ÂÍÓ×ÊÀ ÄÎ ÂÎÑÒÐÅÁÎÂÀÍÈß» 16+
14.40 Õ/Ô «ÆÈÇÍÜ Â ÅÅ ÐÓÊÀÕ» 16+
19.00 Õ/Ô «ÌÀÌÈÍÎ Ñ×ÀÑÒÜÅ» 16+
23.15 ÒÂÎÉ DÎÌÀØÍÈÉ ÄÎÊÒÎÐ 16+
23.30 Õ/Ô «ÎÒÏÓÑÊ ÏÎ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÌÓ 

ÆÅËÀÍÈÞ» 16+
06.20 6 ÊÀÄÐÎÂ 16+

06.00 ÌÓËÜÒÔÈËÜÌÛ 12+
07.30 ÍÀØÅ ÊÈÍÎ. ÈÑÒÎÐÈß ÁÎËÜØÎÉ 

ËÞÁÂÈ 16+
08.00 ÄÈÊÒÎÐ ÄÅËÀÅÒ 16+
08.30 ÔÀÇÅÍÄÀ ËÀÉÔ 6+
09.00, 10.40 Õ/Ô «×ÅËÎÂÅÊ Ñ ÁÓËÜÂÀÐÀ 

ÊÀÏÓÖÈÍÎÂ» 16+
10.00, 13.00, 18.00 ÂÌÅÑÒÅ ÊÀÆÄÛÉ 

ÄÅÍÜ 16+
10.10 Ä/Ô «ÊÀÇÀÕÑÒÀÍ. ÏÎËÅÒ ÁÅÐÊÓÒÀ» 16+
11.45 Õ/Ô «ÍÀ ÄÅÐÈÁÀÑÎÂÑÊÎÉ ÕÎÐÎØÀß 

ÏÎÃÎÄÀ, ÈËÈ ÍÀ ÁÐÀÉÒÎÍ-ÁÈ× ÎÏßÒÜ 
ÈÄÓÒ ÄÎÆÄÈ» 16+

13.15 Õ/Ô «ÍÀ ÄÅÐÈÁÀÑÎÂÑÊÎÉ ÕÎÐÎØÀß 
ÏÎÃÎÄÀ, ÈËÈ ÍÀ ÁÐÀÉÒÎÍ-ÁÈ× 
ÎÏßÒÜ ÈÄÓÒ ÄÎÆÄÈ» 16+

13.50 Õ/Ô «×ÀÑÒÍÛÉ ÄÅÒÅÊÒÈÂ, ÈËÈ 
ÎÏÅÐÀÖÈß» 16+

15.45, 18.15 Õ/Ô «ÏÎÊÐÎÂÑÊÈÅ ÂÎÐÎÒÀ» 16+
18.45 Õ/Ô «Ä›ÀÐÒÀÍÜßÍ È ÒÐÈ 

ÌÓØÊÅÒÅÐÀ» 16+

09.00 ÍÎÂÎÑÒÈ ÍÅÄÅËÈ 16+
09.25 ÑËÓÆÓ ÐÎÑÑÈÈ 12+
09.55 ÂÎÅÍÍÀß ÏÐÈÅÌÊÀ 12+
10.40 «ÊÎÌÀÍÄÈÐ ØÒÓÐÌÎÂÎÃÎ ÎÒÐßÄÀ 

Ñ ÏÎÇÛÂÍÛÌ «ÐÎÊÑÒÀÐ 16+
11.10 ÈÙÓ ÑÂÎÈÕ 12+
12.00 «ÁÈÒÂÀ ÑÏÅÖÑËÓÆÁ. ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ 

ØÏÈÎÍÀÆÀ 16+
12.50 ÍÅ ÔÀÊÒ! 12+
13.20 Ä/Ô «ÑÎÂÅÒÑÊÈÅ ÏÐÎÐÛÂÛ. 

ÂÄÎÕÍÎÂÅÍÈÅ ÄËß ÁÓÄÓÙÅÃÎ. 
ÏÎÄÇÅÌÍÀß ÈÑÒÎÐÈß ÌÎÑÊÂÛ» 16+

14.05 Ò/Ñ «ÎÏÅÐÀÖÈß «ÒÀÉÔÓÍ» 16+
18.00 ÃËÀÂÍÎÅ 16+
19.40 Ä/Ô «ËÅÃÅÍÄÛ ÑÎÂÅÒÑÊÎÃÎ 

ÑÛÑÊÀ» 16+
23.05 «ÓÇÍÈÊ ÇÀÌÊÀ ÈÔ». ÔÈËÜÌÛ 1-É È 2-É 12+

06.00, 10.00, 12.00 ÍÎÂÎÑÒÈ
06.10 ÈÃÐÀÉ, ÃÀÐÌÎÍÜ ËÞÁÈÌÀß! 12+
06.55 ×ÀÑÎÂÎÉ 12+
07.25 ÇÄÎÐÎÂÜÅ 16+
08.30 ÇÎËÎÒÀß ÊÎËËÅÊÖÈß 

ÑÎÞÇÌÓËÜÒÔÈËÜÌÀ 0+
09.10 «ÍÅÏÓÒÅÂÛÅ ÇÀÌÅÒÊÈ» Ñ ÄÌ. 

ÊÐÛËÎÂÛÌ 12+
09.30 «ÌÅ×ÒÀËËÈÎÍ». 12+
10.15 ÆÈÇÍÜ ÄÐÓÃÈÕ 12+
11.10 ÏÎÂÀÐÀ ÍÀ ÊÎËÅÑÀÕ 12+
12.15 ÁÓÄÅÌ ÆÈÒÜ! 16+
13.10 ÂÈÄÅËÈ ÂÈÄÅÎ? 0+
14.20 Ä/Ô «ÑÈËÀ ÀÐÎÌÀÒÎÂ. ÄÎËÈÍÛ» 12+
15.15 ÔÈÃÓÐÍÎÅ ÊÀÒÀÍÈÅ. ÃÐÀÍ-ÏÐÈ 

ÐÎÑÑÈÈ-2026. ÝÒÀÏ II. 0+
16.45 Ä/Ô «MONEYÏÓËßÒÎÐÛ. «ÐÀÇÂÎÄ ÍÀ 

ËÞÁÎÂÜ-2» 16+
18.00 ÂÅ×ÅÐÍÈÅ ÍÎÂÎÑÒÈ
19.00 ÒÎ×Ü-Â-ÒÎ×Ü 16+
21.00 ÂÐÅÌß 16+
23.00 ÁÎËÜØÀß ÈÃÐÀ 16+

06.00 Õ/Ô «ß ÏÎÄÀÐÞ ÒÅÁÅ ËÞÁÎÂÜ» 12+
08.00 ÂÅÑÒÈ. ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. 

ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜÅ 12+
08.35 ÊÎÃÄÀ ÂÑÅ ÄÎÌÀ 12+
09.25 ÓÒÐÅÍÍßß ÏÎ×ÒÀ 12+
10.10 ÑÒÎ Ê ÎÄÍÎÌÓ 12+
11.00, 14.00, 17.00 ÂÅÑÒÈ 12+
11.30 «ÐÅÔÎÐÌÀ ÀÐÌÈÈ. ÎÒ ÊÀÒÀÑÒÐÎÔÛ 

Ê ÒÐÈÓÌÔÓ. ÏÎËÒÀÂÀ» 12+
12.55 ÑÓÄÜÁÀ ×ÅËÎÂÅÊÀ 12+
14.30 ÌÅÑÒÍÎÅ ÂÐÅÌß. ÂÅÑÒÈ-ÓÐÀË
17.50 ÏÅÑÍÈ ÎÒ ÂÑÅÉ ÄÓØÈ 12+
20.00 ÂÅÑÒÈ ÍÅÄÅËÈ 12+
22.00 ÊÈÑÅËÅÂ 16+
22.30 ÌÎÑÊÂÀ. ÊÐÅÌËÜ. ÏÓÒÈÍ 16+
23.00 ÂÎÑÊÐÅÑÍÛÉ ÂÅ×ÅÐ Ñ 

ÂËÀÄÈÌÈÐÎÌ ÑÎËÎÂÜÅÂÛÌ 12+

06.35 ÖÅÍÒÐÀËÜÍÎÅ ÒÅËÅÂÈÄÅÍÈÅ 16+
08.00, 10.00, 16.00 ÑÅÃÎÄÍß 12+
08.20 Ó ÍÀÑ ÂÛÈÃÐÛÂÀÞÒ! 12+
10.20 ÖÈÔÐÎÂÛÅ ÐÀÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß 16+
12.00 ÄÀ×ÍÛÉ ÎÒÂÅÒ 0+
13.00 ÍÀØÏÎÒÐÅÁÍÀÄÇÎÐ 16+
15.00 ÑÂÎß ÈÃÐÀ 0+
16.20 ×ÅËÎÂÅÊ Â ÏÐÀÂÅ 16+
17.00 ÑÊÀÍÄÀËÛ. ÈÍÒÐÈÃÈ. ÐÀÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß 16+
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В ТЕМУВ ТЕМУ

«Ботаничка.ру»

Сейчас хочется чего-то душистого 
к чаю, которое к тому же укрепляет 
здоровье. Осеннее чаепитие прово-
дим с вкуснейшими витаминными 
смесями.

ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ, СУХОФРУКТЫ,
ЛИМОН И МЁД
Самая известная из домашних сме-

сей. Её удобно есть с чаем вместо кон-
феты или добавлять ложку в кашу.

Потребуется: по 200 г меда, грецких 
орехов и кураги, по 150 г чернослива и 
изюма, 1 средний лимон.

Сухофрукты переберите, хорошо про-
мойте. Если курага или чернослив твёрдые, 
залейте тёплой водой на 10-15 минут, что-
бы размягчились. Затем обязательно обсу-
шите на полотенце, лишняя влага в смеси с 
мёдом быстро приводит к брожению.

Орехи пересмотрите и попробуйте 
пару ядер. Прогорклые орехи горчат, 
даже несколько таких ядер испортят вкус 
всей банки. Лимон вымойте, разрежьте 
и удалите косточки. Пропустите орехи, 
сухофрукты и лимон через мясорубку 
или измельчите в комбайне. До гладкого 
пюре доводить не нужно: с мелкими ку-
сочками орехов и кураги смесь вкуснее. 
Добавьте мёд, тщательно перемешайте 
и переложите в чистую сухую банку.

Основную ценность смеси дают грец-
кие орехи. В них есть ненасыщенные 
жиры, включая растительную омега-3, 

а также белок, магний и медь. Курага и 
чернослив богаты калием и клетчаткой, 
изюм добавляет сладость и железо. 
Лимон приносит витамин C. Мед со-
стоит из природных сахаров, прекрасно 
связывает ингредиенты и смягчает вкус, 
но для организма это все равно сахар. 
Поэтому смесь едят маленькими пор-
циями. Достаточно 1 столовой ложки в 
день. Храните смесь в холодильнике в 
плотно закрытой сухой банке до 14 дней. 

Смесь не подходит при аллергии на 
орехи, цитрусы или мёд. Яркую оран-
жевую курагу часто обрабатывают сер-
нистым ангидридом, поэтому людям 
при некоторых формах астмы лучше вы-
бирать тёмную необработанную курагу.

КЛЮКВА С АПЕЛЬСИНОМ 
И МЁДОМ
Потребуется: 400 г свежей или замо-

роженной клюквы, 2 средних апельсина,  
150-200 г мёда, 0,5 чайной ложки корицы 
по желанию.

Замороженную клюкву разморозьте в 
холодильнике, выделившийся сок слей-
те. Он пригодится для морса или чая. 
Свежие ягоды переберите и промойте.

Апельсины вымойте, снимите цедру 
– оранжевый слой без белой части, 
которая горчит. Разберите на дольки и 
удалите косточки.

Измельчите в блендере или через 
мясорубку клюкву, мякоть апельсинов 
и чайную ложку цедры. Добавьте мёд 
и корицу, перемешайте и попробуйте. 
Если смесь кажется слишком кислой, до-

бавьте мёд. Переложите в чистую банку 
и уберите в холодильник.

Клюква содержит органические кисло-
ты и полифенолы, апельсин даёт витамин 
C, цедра добавляет эфирные масла. Мёд 
нужен, чтобы смягчить кислоту клюквы.

Употребляйте по 1-2 столовые ложки 
к каше, творогу или йогурту. В холодиль-
нике смесь хранится 5-7 дней: сока в ней 
много, портится она быстрее ореховой.

Из-за высокой кислотности смесь мо-
жет вызвать дискомфорт при гастрите, 
язве и изжоге. Кислота влияет на зубную 
эмаль, поэтому после еды полезно про-
полоскать рот водой. Тем, кто принимает 
варфарин, регулярное употребление 
клюквы лучше обсудить с врачом.

ОБЛЕПИХА С МЁДОМ И ИМБИРЁМ
Солнечно-оранжевая, кисло-сладкая, 

с пряной теплотой имбиря и характер-
ным ароматом облепихи, эта смесь 
создана для чая. 

Потребуется: 400 г свежей или замо-
роженной облепихи, 250 г мёда, 20-30 г 
свежего имбиря, сок половины лимона.

Замороженную облепиху разморозь-
те в холодильнике. Свежую переберите, 
промойте и обсушите. Измельчите ягоды 
блендером. Если не любите косточки, 
протрите пюре через сито. Имбирь очи-
стите и натрите на мелкой тёрке. 

Соедините облепиховое пюре, им-
бирь, лимонный сок и мёд, перемешай-
те и разложите по небольшим чистым 
баночкам. 

Облепиха богата витаминами Е, C 
и каротиноидами, которые лучше ус-
ваиваются вместе с жирами. В мякоти 
облепихи есть собственное масло, но 

пользы будет больше, если есть смесь 
с кашей на молоке или творогом.

Имбирь отвечает за согревающее 
ощущение, лимонный сок нужен для 
кислинки. Достаточно есть 1-2 чайные 
ложки смеси в день. Добавляйте в чай, 
в тёплую кашу. В холодильнике хранит-
ся 5-7 дней. Облепиховое масло может 
подниматься наверх, это нормально, 
достаточно перемешать.

Облепиха и имбирь раздражают сли-
зистую, при гастрите с повышенной кис-
лотностью, язве и обострениях болезней 
желудка смесь лучше не есть. Осторож-
ность нужна и при заболеваниях желч-
ного пузыря и поджелудочной железы.

ВАЖНО!
Аллергия на любой компонент ис-

ключает смесь целиком. Если пробуете 
новый для себя продукт, начните с по-
ловины чайной ложки.

В каждой смеси много сахара и 
калорий, при сахарном диабете, пред-
диабете это нужно учитывать и заранее 
посоветоваться с врачом.

При заболеваниях желудочно-кишеч-
ного тракта кислые ягоды, цитрусы и 
имбирь могут вызывать изжогу и боль.

Готовьте смеси небольшими порциями, 
набирайте только чистой сухой ложкой и 
держите в холодильнике. Если появились 
пузырьки, пена, кисловато-спиртовой за-
пах или плесень, банку лучше выбросить.

Лучше всего эти смеси работают, 
когда заменяют конфеты, печенье и 
сладкие пасты, а не добавляются к ним. 
В рационе становится больше орехов, 
ягод и клетчатки, а количество сладкого 
остаётся прежним.

ЗДОРОВЬЕ В КАЖДОЙ ЛОЖКЕ

В ГАРМОНИИ С СОБОЙВ ГАРМОНИИ С СОБОЙ

Наталья Березнякова по материалам 
     канала «Здоровье уральцев»   
     Фото из открытых источников

Осень в разгаре, и внутри каждого 
из нас может проснуться маленький 
пушистый хомяк. Он настойчиво тя-
нет лапки к салу, наваристым пель-
меням и горячим пирожкам с капу-
стой. Наш организм перестраивается 
на холодный сезон? Как есть сытно 
сейчас, чтобы не обнаружить зимой 
лишний вес и проблемы с ЖКТ?

В эфире ОТВ на эти вопросы ответила 
Ирина Бородина, главный внештатный 
специалист-диетолог министерства 
здравоохранения Свердловской обла-
сти, кандидат медицинских наук.

Можно все, но в меру
- Осенью, вместе со сменой свето-

вого пояса и температурного режима, у 
многих людей часто повышается гормон 
грилин – гормон голода. Поэтому нас 
тянет на различные сладкие, не всегда 
полезные, но вкусные продукты просто 
для того, чтобы заглушить это избыточ-
ное чувство голода. Получается, что, 
когда мы набираем лишние килограммы 
за осенне-зимний период, это вовсе не 
сбой метаболизма, а просто нарушение 
вашего обычного режима питания, к 
которому вы привыкли весной или ле-
том. С этим можно грамотно бороться, 
– рассказывает Ирина Эдуардовна. – Вы 

можете есть те продукты, которые вам 
хочется, но делать это в правильной 
пропорции. Предположим, вам хочется 
пельменей. Возьмите не 20 штук, а, на-
пример, семь-восемь пельмешек, но 
зато с большой порцией овощей. Это 
может быть тушёная капуста, другие 
овощи, приготовленные в горячем виде. 
Причем, овощи с ваших грядок, которые 
вы нынче вырастили и наверняка замо-
розили. И вкусно, и сытно, и тепло для 
организма, и очень полезно. 

Чтобы сохранить стройность именно 
в осенне-зимний период, должна быть 
адекватная порция белка на тарелке, 
достаточное количество клетчатки, ко-
торую вы можете получать, в частности, 
от упомянутых тушёных овощей. Тем 
самым вы не переедаете и сохраняете 
свою форму. 

Заботимся об иммунитете
Поздняя осень и начало зимы – тра-

диционный сезон вирусных инфекций. 
Укрепляем иммунитет со вкусом!

- Если говорить о продуктах – ли-
дерах, которые помогают защититься 
от вирусов, я бы выделила не лимоны, 
апельсины, лук или чеснок, – продолжает 
эксперт. – На первое место я бы поста-
вила хрен, о котором часто забывают. 
Он – рекордсмен по количеству витами-
на C. В осенне-зимний период блюда с 
добавлением хрена – прекрасная про-
филактика различных ОРВИ. На втором 
месте – чёрная редька, о которой тоже 
далеко не все помнят. Этот корнеплод 
– прекрасный муколитик, то есть сред-

ство, которое хорошо прочищает дыха-
тельные пути. Так что рекомендую чаще 
использовать чёрную редьку в салатах.

Третьей я бы выделила, безусловно, 
клюкву. Эту ягоду можно есть в сыром 
виде, можно с ней делать теплые на-
питки, добавляя, например, мёд. Клюква 
– отличное бактерицидное средство в 
помощь нашему иммунитету. 

А ещё своим пациентам И.Э. Бороди-
на настоятельно советует есть больше 

морской капусты. Многие думают, что 
она хороша только потому, что в ней 
содержится йод. Но морская капуста 
– отличный продукт для укрепления им-
мунитета благодаря иммуномодулирую-
щему веществу ламинарину. А также это 
отличный сорбент для очистки микро-
флоры нашего кишечника. Благодаря 
этим продуктам мы сможем чувствовать 
себя в холодное время года бодрее и 
здоровее.

ПИТАНИЕ ОСЕНЬЮ – ВКЛАД В ЗДОРОВЬЕ ЗИМОЙ



1414
№42 (1324) 

14 ОКТЯБРЯ 2026 Г.ЗДОРОВЬЕ

ЗДОРОВАЯ ЖИЗНЬЗДОРОВАЯ ЖИЗНЬ

 «Столички»

Пульс – один из самых доступных и 
информативных показателей работы 
нашей сердечно-сосудистой систе-
мы. Любые изменения во внутренней 
среде организма – от легкого недо-
могания до сильного стресса – мгно-
венно отражаются на частоте и ритме 
сердечных сокращений. 

В момент сокращения левого желу-
дочка в большой круг кровообращения 
под давлением выбрасывается оче-
редная порция крови. Это приводит к 
мгновенному расширению эластичных 
стенок аорты. Возникшая волна дав-
ления распространяется дальше по 
артериям, заставляя сосуды ритмично 
расширяться и сужаться. Именно эти 
синхронные движения стенок мы и ощу-
щаем как пульс, прикладывая пальцы к 
участкам, где сосуды проходят близко к 
поверхности кожи.

Измеряя частоту пульса, можно 
оценить:

- Функцию сердца и тонус сосудов. 
Показатель демонстрирует, насколько 
слаженно сокращается сердечная мыш-
ца – миокард, каков объем выталкивае-
мой крови.

- Работу нервной системы. При ис-
пуге или стрессе происходит выброс 
адреналина, что моментально ускоряет 
сердечный ритм.

- Наличие скрытых болезней. Стой-
кое отклонение частоты сердечных 

сокращений от нормы часто указывает 
на воспалительный процесс, анемию, 
нарушенный гормональный фон.

Сердечный ритм изменчив, о норме 
пульса можно говорить только в состоя-
нии полного физического и эмоциональ-
ного покоя. Общепринятым клиническим 
стандартом для взрослого человека при-
нято считать диапазон от 60 до 100 уд/
мин. Утром, сразу после пробуждения, 
частота пульса ниже, к середине дня 
она повышается, вечером снова идет 
на спад.

В зависимости от возраста и пола 
нормальные показатели в состоянии 
покоя заметно различаются: мужчины 
(18-60 лет) – от 60 до 80 уд/мин; жен-
щины (18-60 лет) – от 65 до 85 уд/мин; 
люди старше 60 лет – от 60 до 90 уд/мин.

У людей старшего поколения часто 
фиксируются две основные тенденции:

- естественное замедление ритма, но 
устойчивый пульс менее 55 уд/мин, осо-
бенно с головокружением, слабостью 
или обмороками, – повод обратиться к 
врачу;

- склонность к учащению ритма при 
атеросклерозе и гипертонии, когда 
сужается просвет сосудов, и, чтобы 
обеспечить кровью все органы и ткани, 
сердце вынуждено сокращаться с боль-
шей частотой.

Пожилым людям можно вести днев-
ник самоконтроля, регулярно измеряя 
пульс и давление. За 15-20 минут до 
процедуры исключите физические на-
грузки, курение, кофе. Замер проводят 
в положении сидя или лежа.

Поверните руку ладонью вверх. Най-
дите точку измерения на внутренней 
стороне запястья у основания большого 
пальца – здесь проходит лучевая арте-
рия. Приложите к месту пульсации арте-
рии подушечки указательного и среднего 
пальцев. Слегка надавите пальцами на 
кожу над артерией до появления четких 
толчков. Сосчитайте количество ударов 
ровно за 60 секунд. Обращайте внима-
ние на ритмичность – интервалы между 
ударами должны быть равными.

Отклонение частоты сердечных со-
кращений от нормы не всегда означает 
болезнь. Тахикардия – учащение пульса 
– может быть физиологической реакци-
ей при физической нагрузке, стрессе, 
испуге, в духоте или на жаре. 

Пульс резко возрастает и при высо-
кой температуре: каждый градус выше 
37 добавляет около 10 уд/мин, анемии, 
обезвоживании или кровопотере. Та-
хикардией организм реагирует и на 
избыток гормонов щитовидной железы 
– гипертиреозе.

Урежение – брадикардия – тоже 
может быть физиологической. Редкий 
пульс считается нормой во время глу-
бокого сна, при легком переохлаждении. 
Редкий ритм в ряде случаев указывает на 
нехватку гормонов щитовидной железы 
– гипотиреоз, передозировку лекарств, 
снижающих давление. 

Если учащение пульса вызвано нерв-
ным перенапряжением или усталостью, 
привести показатели в норму помогут 
методы самопомощи: прекратите на-
грузку, сядьте в удобное кресло или 

лягте, приподняв изголовье; расстегни-
те верхние пуговицы, ослабьте ремень, 
откройте окно; сделайте медленный 
глубокий вдох через нос, задержите ды-
хание, медленно считая до шести, затем 
плавно выдохните через рот.

Не стоит откладывать визит к карди-
ологу или терапевту, если вы замечаете 
следующие симптомы: стойкие отклоне-
ния от нормы – пульс в покое стабильно 
держится выше 100 или опускается 
ниже 50 уд/мин; появляется ощущение 
перебоев в груди, замирания сердца; 
внезапные эпизоды учащенного серд-
цебиения, которые сопровождаются 
одышкой, дискомфортом в груди или 
головокружением. Должна насторожить 
и выраженная брадикардия – редкий 
пульс, сопровождающийся постоянной 
слабостью, потемнением в глазах или 
предобморочным состоянием.

Если приступ частого или редкого 
пульса сопровождается острой болью в 
грудной клетке, одышкой, удушьем или 
потерей сознания, немедленно вызы-
вайте «скорую помощь».

Î ×ÅÌ ÃÎÂÎÐÈÒ ÂÀØ ÏÓËÜÑ

СОВЕТЫ ВРАЧАСОВЕТЫ ВРАЧА

stolichki.ru

Многие считают, что главная про-
блема при появлении «косточки» на 
ноге – подобрать удобную обувь. Но 
вопрос – не только во внешнем виде и 
дискомфорте: вальгусная деформа-
ция меняет распределение нагрузки 
по стопе. Почему появляется «косточ-
ка», всегда ли для ее исправления 
нужна операция? 

Разобраться помог Валентин Крен-
диков, травматолог-ортопед Клиники 
Фомина.

«Косточка» – так в быту называют 
вальгусную деформацию большого 
пальца стопы – костно-хрящевой выступ, 
который образуется у его основания. 
В результате головка плюсневой кости 
начинает выступать из-под кожи, форми-
руя «шишку». Это негативно сказывается 
на внешнем виде и меняет биомеханику 
всей стопы. 

Вальгусная деформация в классиче-
ском понимании – изменение именно 
первого пальца стопы. Однако она редко 
бывает изолированной. Со временем 
из-за перераспределения нагрузки 
могут страдать и соседние пальцы: они 
принимают молоткообразную форму, от-
клоняются, на них тоже могут появляться 
болезненные мозоли. 

Вальгус – заболевание, вероятность 
развития которого увеличивается с 
возрастом, особенно часто встречает-

ся среди тех, кому за 65 лет. Главную 
роль играет наследственная предрас-
положенность: большинство пациен-
тов с вальгусной деформацией имеют 
минимум одного родственника с такой 
же проблемой. Иногда это может быть 
связано с повышенной эластичностью 
связок, когда стопа становится менее 
устойчивой к нагрузке.

Может ли неудобная обувь вызвать 
появление «косточки»? Нет, сама по себе 
неудобная обувь не является первопри-
чиной. Но она – значимый фактор риска. 
Тесная обувь с узким носком и высоким 
каблуком сдавливает пальцы, смещает 
центр тяжести вперед и создает из-
быточное давление на сустав большого 

пальца. Если у человека есть генетиче-
ская предрасположенность, такая обувь 
может запустить механизм деформации.

Выраженность деформации и наличие 
боли часто не совпадают. У человека 
может быть большая «шишка», но она 
не причиняет дискомфорта. И наоборот, 
небольшая деформация может вызывать 
сильную боль. Болезненность обычно 
возникает из-за трения обуви о высту-
пающую кость, формирования глубоких 
мозолей и воспаления суставной сумки 
– бурсита. 

Пока «косточка» не болит и не меша-
ет носить обувь, это может считаться 
лишь эстетическим недостатком. Но 
как только появляются боль, диском-
форт при ходьбе, трудности с подбором 
обуви, покраснение или отек в области 
шишки, следует обратиться к ортопеду. 
Чем раньше начать заниматься пробле-
мой, тем больше шансов обойтись без 
операции.

Врач оценивает положение пальцев, 
походку, наличие болезненных участков 
и воспаления. Однако для точной диа-
гностики нужна рентгенография обеих 
стоп в положении стоя. На снимках мож-
но точно оценить состояние сустава и 
определить стадию заболевания.

Полностью остановить прогресси-
рование сформировавшейся костной 
деформации с помощью консерватив-
ных методов лечения невозможно. Но 
можно замедлить ее развитие, снять 
боль и воспаление. На ранних стадиях 
подбирают удобную обувь, используют 

ортопедические стельки и выполняют 
упражнения для стопы. 

Ортопедические стельки помогают 
перераспределить нагрузку на стопу, 
корректируют плоскостопие и снижают 
давление на сустав большого пальца. 

Упражнения для укрепления мышц 
стопы – пожалуй, самый работающий 
консервативный метод. Регулярные 
занятия дают хорошие результаты для 
облегчения боли и профилактики нарас-
тания деформации.

Операцию предлагают, если консер-
вативное лечение не помогает спра-
виться с болью, а деформация мешает 
ходить и носить привычную обувь. Мно-
гие думают, что при операции «шишку» 
просто спиливают. На самом деле хирург 
пересекает кость в определенном месте, 
смещает ее фрагменты в правильное 
анатомическое положение и фиксирует 
их с помощью винтов. 

После операции и при соблюдении 
всех рекомендаций в восстановитель-
ном периоде результат стойкий и по-
ложительный: исчезает боль, восста-
навливается нормальная форма стопы.  
Однако важно понимать: рецидив воз-
можен. Поэтому так важны правильный 
подбор обуви и укрепление мышц стопы 
после операции.

При выборе обуви стоит обратить вни-
мание на несколько моментов: широкий 
передний отдел, чтобы пальцы не сдав-
ливались; низкий каблук, чтобы умень-
шить нагрузку на передний отдел стопы; 
мягкая подошва для амортизации.

ÏÎ×ÅÌÓ ÏÎßÂËßÅÒÑß «ÊÎÑÒÎ×ÊÀ»?
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Римма Врубель 
Эл. почта: WrubellRimma@mail.ru 
Тел.: 8-904-980-30-77

СОВЕТЫ БЫВАЛОГО САДОВОДАСОВЕТЫ БЫВАЛОГО САДОВОДА

×ÅÌ «ÁÎËÅÞÒ» ÊÎËÎÄÖÛ ÊÀÊ ÂÛÁÐÀÒÜ ÑÂÅÒÎÄÈÎÄÍÓÞ 
ËÀÌÏÓ

Тамара Сергеевна Гарифуллина 
из Красноуфимского ГО пожалова-
лась, что за 30 лет нынче впервые не 
смогли пить воду из своего колодца, 
она была очень мутной. «То ли из-за 
дождей, то ли по другой причине», – 
недоумевает читательница.

Нередко вода в колодце становится 
мутной после проливного дождя, на дне 
ведра появляется осадок. Но причин ее 
помутнения может быть несколько, а с 
годами она даже может поменять цвет. 

Желтоватый оттенок говорит о боль-
шом количестве железа, зеленый дают 
водоросли, бурый сигнализирует о 
разложении организмов. Если от воды 
исходит запах тухлых яиц, это означает, 
что в вашем источнике водоснабжения 
скопилось много сероводорода. 
На качество воды в колодцах и 
скважинах влияет и соседство с 
находящимися поблизости про-
мышленными объектами: у нее 
может появиться металлический 
привкус. 

Но часто виновниками ухудше-
ния качества питьевой воды на 
участке являются сами хозяева. 
Под землей постоянно происхо-
дят подвижки, из-за чего колодез-
ные кольца сдвигаются, швы рас-
ширяются, в них попадает грунт. 
Этого только и ждут водоросли. 
У меня, к примеру, несколько лет 
назад в таких швах вырос гро-
мадный куст настолько твердых 
водорослей, что их невозможно 
было срезать даже острым краем 
черпака.

Иногда на поверхности колец заво-
дится плесень, образуется слизь. Это 
тоже влияет на вкус и качество питьевой 
воды. Вывод – колодцы, как и теплицы, 
тоже требуют внимания и ремонта.

Прежде чем приступать к осмотру 
колодца, надо выкачать из него насосом 
воду. Очисткой колодца должны за-
ниматься минимум два человека: один 
на лестнице спускается внутрь, другой 
принимает от него накопившийся сор, 
прежде всего, ил со дна. Время от вре-
мени надо делать механическую чистку 
стенок плит, соскабливать с них слизь, 
плесень и водоросли. При обнаруже-
нии трещин в плитах и швах следует 
заделать их, чтобы внутрь колодца не 
попадала земля. 

После этого желательно провести де-
зинфекцию колодца и сдать воду из него 
на анализ. Лаборатории такого профиля 
имеются в каждом муниципальном об-
разовании. Чистая вода – залог и на-
шего здоровья, и всех растений.

ПРАВИЛА ПОКУПКИПРАВИЛА ПОКУПКИ

Современное светодиодное 
освещение открывает новые 
возможности, но и запутать 
может не на шутку. 

Раньше всё было просто: в 
советское время на 1 м² закла-
дывали ~25 Вт мощности лампы 
накаливания. Для кухни в хру-
щёвке (6 м²) это означало: 6 × 25 
= 150 Вт, то есть две лампы по 75 
Вт. Со светодиодами все иначе. 
За их яркость и качество света 
отвечают другие параметры: све-
товой поток (Лм), освещённость 
(Лк), угол рассеивания и цветовая 
температура.

Световой поток (Люмены, Лм) – об-
щее количество света, которое излучает 
лампа. Чем выше значение, тем ярче 
источник. Освещенность (Люксы, Лк) 
– количество света, попадающее на по-
верхность. Поэтому на упаковке ищите 
именно световой поток в Люменах – это 
объективный показатель яркости, в от-
личие от мощности в Ваттах.

Угол рассеивания определяет, на-
сколько широко или узко распространя-
ется световой поток. Узкий свет (15-60°) 
– это концентрированный луч для свето-
вых акцентов, например, для подсветки 
картин. Средний свет (90-160°) создает 
мягкое равномерное освещение, подхо-
дит для общего света в жилых комнатах.

Широкий свет (190-360°) создается 
за счет максимального рассеивания, 
как у привычных ламп накаливания. Он 
хорош для люстр. 

Цветовая температура светодиодных 
ламп изменяется от тёплого до дневного 
света

Измеряется в Кельвинах. Тёплый 
свет (2700-3200 К) создает уютный, 
расслабляющий оттенок, оптимален для 
спальни, гостиной.

Нейтральный белый (3500-5000 К) 
– чистый, естественный свет, который 
подходит для кухни, ванной. Дневной/
холодный белый (4700-6000 К) – бодря-
щий, контрастный свет, используется 
преимущественно в магазинах, музеях.

Для жилых помещений специалисты 
санитарного надзора рекомендуют диа-
пазон 2700-4000 К.

На что обращать внимание при по-
купке: проверяйте лампу через камеру 
смартфона: если видите мерцание на 
экране – не покупайте; отдавайте пред-
почтение лампам с матовой колбой, они 
имеют меньшую пульсацию.

Сохраняйте чек: при несоответствии 
характеристик товар можно вернуть в 
течение 14 дней.

«Ðîñêà÷åñòâî»
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ДОМАШНЕЕ ХОЗЯЙСТВОДОМАШНЕЕ ХОЗЯЙСТВО

«ВсемСанПросвет» в МАХ

С наступлением холодного време-
ни года грызуны начинают активно 
искать тепло, доступ к пище и воде, 
поэтому чаще проникают в квартиры, 
дачи, частные дома и хозяйственные 
постройки. 

Они не только повреждают различные 
материалы и портят продукты, но и могут 
быть источниками опасных болезней и 
передавать их людям, домашним жи-
вотным. 

Заражение человека происходит при 
использовании сырой воды из природных 
источников для питья или хозяйственных 

нужд, загрязненной выделениями гры-
зунов; употреблении инфицированных 
продуктов, не прошедших кулинарную 
обработку; контакте с инфицированными 
грызунами предметами, больными или 
мертвыми зверьками; вдыхании с пылью 
высохших выделений грызунов. 

Чтобы избежать заражения, в кварти-
рах, садовых и частных домах осущест-
вляйте своевременный ремонт дверных 
и оконных проемов, мест прохождения 
коммуникаций в стенах, перекрытий, 
ограждений. Храните пищевые продукты 
в закрытых емкостях, в не доступных для 
грызунов местах, не употребляйте в пищу 
поврежденные грызунами продукты. 

На садовых участках при подготовке 
строений к зимовке не оставляйте до-

ступные для грызунов продукты – крупы, 
картофель, капусту, корнеплоды. Весной, 
при использовании строений после дли-
тельного перерыва, проводите влажную 
уборку помещений с использованием 
дезинфицирующих средств, не допуская 
подъема в воздух пыли и попадания ее в 
дыхательные пути. При встрече с грызу-
нами не прикасайтесь к ним,

Во время работы при большом коли-
честве пыли, например, при сносе ста-
рых строений, разборке досок, а также 
во время уборки используйте перчатки 
и защитную маску. 

При появлении грызунов в городских 
и сельских строениях обращайтесь в 
специализированные организации для 
проведения дератизации.

ÑÏÀÑÀÅÌÑß ÎÒ «ÃÐÛÇÓÙÅÉ» ÍÀÏÀÑÒÈ
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ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. НЕОБХОДИМА КОНСУЛЬТАЦИЯ ВРАЧА

КОГДА ЗДОРОВЬЕ В НАДЕЖНЫХ РУКАХ: КОГДА ЗДОРОВЬЕ В НАДЕЖНЫХ РУКАХ: 
ПОЧЕМУ ВАЖНО НЕ ОТКЛАДЫВАТЬ ВИЗИТ К ОНКОЛОГУПОЧЕМУ ВАЖНО НЕ ОТКЛАДЫВАТЬ ВИЗИТ К ОНКОЛОГУ

Запись на прием +7 (343) 304-63-46 www. mc-angio.ru
Екатеринбург, ул. 8 Марта, 86 (ост. Большакова)

Важно! Из «Ангио Лайн» пациент не уйдет со своим заболеванием «в никуда». В центре не только диагностируют рак, но и знают, что делать после постановки диагноза. Клиника 
полностью берет на себя организацию и дальнейшее направление пациента – его данные загружаются в электронную онкосистему, и человек получает на руки дату приема в 

специализированной клинике.
Помните, что раннее выявление болезни значительно увеличивает шансы на полное выздоровление. Ваше здоровье – это фундамент, на котором держится радость 

общения с внуками, прогулки в парке и все наши маленькие ежедневные радости. Не позволяйте сомнениям и страхам лишать вас спокойствия.
Записывайтесь на консультацию уже сегодня! Быстро, доступно, без очередей!

По статистике за 2026 год средний возраст, в котором человеку ставят диагноз рак, 65 лет. 
Ксожалению, онкология часто является «случайной находкой», выявленной на поздних стадиях.

В медицине для разных типов новообразований( в зависимости от локализации пораженного 
органа) разработано множество методов ранней диагностики. Многие боятся проходить обсле-
дования, теряя время, подвергая свою жизнь риску. Думают: «само пройдет», «возраст берет 
свое», «не хочу лишний раз по врачам ходить». Но когда речь заходит о здоровье, время – наш 
главный союзник или, увы, самый опасный враг. Особенно если дело касается новообразований.

В медицинском центре «Ангио Лайн» ведет прием врач-онколог( голова-шея), онкодерма-
толог Гарибов Самир Алекперович, к которому пациенты идут с особым доверием. И дело не 
только в его высокой квалификации, но и в редком человеческом качестве – умении слушать 
и успокаивать.

С чем чаще всего обращаются к нашему специалисту?
 Прежде всего, это патологии органов головы и шеи. Это очень деликатная и сложная зона. 

Если вы заметили уплотнение, осиплость голоса, дискомфорт при глотании или просто чув-
ствуете, что «что-то не так» в области шеи или рта – не ждите. Врач проводит тщательную диа-
гностику любых опухолей щитовидной железы. Современное оборудование и опыт специалиста 
позволяют увидеть проблему на самой ранней стадии, когда лечение проходит максимально 
быстро и эффективно.
 Вторая частая проблема – новообразования на коже. Мы привыкли называть их «возраст-

ными изменениями»: кератомы, папилломы, родинки, которые вдруг начали расти или менять 
цвет. Многие считают их просто косметическим дефектом. Но доктор напоминает: любая «без-
обидная» родинка требует внимания. Клиника владеет всеми передовыми методами удаления 
новообразований, включая лазерное удаление. Прямо на приеме возможно бережное иссечение 
с дальнейшим гистологическим исследованием. 
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«СТУДИЯ СЛУХА» ОТВЕЧАЕТ НА ПОПУЛЯРНЫЕ ВОПРОСЫ, 
СВЯЗАННЫЕ СО СЛУХОМ, НА ЧТО СТОИТ ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ

 КАК СТРЕСС ВЛИЯЕТ НА СЛУХ?  
Стресс оказывает сильное влияние на орга-
низм, включая слуховую систему. При дли-
тельном эмоциональном напряжении в крови 
повышается уровень кортизола – гормона 
стресса, который сужает сосуды и ухудшает 
кровообращение, в том числе в органах слуха. 
В результате внутреннее ухо получает меньше 
кислорода и питательных веществ, что может 
привести к повреждению слуховых клеток. 
Одним из последствий стресса является 

шум в ушах (тиннитус). Многие люди замеча-
ют, что в периоды тревоги или нервного на-
пряжения усиливается звон или свист в ушах. 
Хронический стресс может ухудшать раз-

борчивость речи. В состоянии напряжения 
человеку сложнее концентрироваться на 
разговорах, особенно в шумной обстановке: 
стресс снижает способность мозга фильтро-
вать звуковую информацию, из-за чего по-
нимать речь становится сложнее. 
Чтобы снизить влияние стресса на слух, 

важно сохранять эмоциональное равновесие, 
высыпаться, быть физически активным и от-
дыхать. Если стресс сопровождается ухудше-
нием слуха или постоянным шумом в ушах, 
стоит обратиться к сурдологу и неврологу. 
КАКИЕ РАННИЕ СИМПТОМЫ 
ПОМОГАЮТ ПОНЯТЬ, 
ЧТО СЛУХ СНИЖАЕТСЯ? 
• Затруднения в восприятии речи. Когда 

стало сложнее понимать окружающих, осо-
бенно в шумных помещениях и даже обыч-
ная беседа требует усилий и концентрации 
внимания. 

• Непонимание отдельных звуков
Второй признак – человек перестает ясно 

различать определенные буквы и звуки 
(например «с», «ш», «б», «г»). Бывает, что 
слова начинают звучать неразборчиво, к 
примеру, одно слово воспринимается как 
другое, созвучное, что приводит к недопо-
ниманию во время разговора. 
СОВЕТ. Чтобы проверить себя, попро-

сите кого-нибудь тихо называть различные 
буквы алфавита. Если возникают сложно-
сти с восприятием определенных букв, это 
повод задуматься. 

• Повышенная потребность в увеличе-
нии громкости устройств 

• Постоянный звон или шум в ушах 
(тиннитус) 

• Ограничение социальной активности
При проблемах со слухом человек неред-

ко избегает общественных мероприятий, 
предпочитает онлайн-общение, испыты-
вает тревогу из-за возможного недопо-
нимания – это может приводить к стрессу, 
депрессии  и  ухудшению  отношений  с 
близкими. 

КОГДА СТОИТ ОБРАТИТЬСЯ 
В «СТУДИЮ СЛУХА»  
Если вы заметили признаки ухудшения 

слуха, обратитесь в «Студию Слуха». 
Специалист поможет разобраться в при-
чинах проблемы и подобрать подходящее 
решение. Приём ведут слухопротезисты 
с опытом работы с пациентами с любой 
степенью снижения слуха.    

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, НЕОБХОДИМА КОНУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА 

Мы предлагаем: 
• проведем бесплатный тест слуха; 
• определим, есть ли показания 
к слухопротезированию; 
• поможем в выборе слуховых 
аппаратов и расскажем, 
как правильно за ними ухаживать;
• поможем адаптироваться 
к новым звукам 

Ждем вас по адресу: 

г. Екатеринбург, ул. Уральская, 64 

Запись по телефону: 

+7 (912) 264-60-74 

Запись обязательна! 

www.ssluha.ru
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