
ЗАКАЗ РЕКЛАМЫ 
т. 8 (34249) 6-13-13

37 (970) 10 сентября 2020 г.

ПРОДАМ 2-ЭТАЖНОЕ ЗДАНИЕ 
(типография) 530 кв.м, 

г. Лысьва, ул. Оборина, 39, 
т. 89028076809



XX комнату 19 кв.м, стеклопакет, ре-
монт, 7 эт., Смышляева 38, ц. 440 т.р., 
материнский капитал, т. 89026485351.

XX 1-комн. кв. о/п 30,3, 4 эт., Метал-
листов, т. 89125834711.

XX 1-комн. кв. о/п 31,6, 3/5, ремонт, 
Победы 10, ц. 1 млн 100 т.р., с мебелью 
и бытовой техникой 1 млн 150 т.р., т. 
89526649512.

XX 2-комн. кв. о/п 43,5, х/с ремонт, т. 
89097306316.

XX дом 62,1 кв.м, у р. Чусовая, уча-
сток 14 соток, ц. 600 т.р., участок зе-
мельный 1 линия федеральной авто-
трассы, недорого, т. 89127895055.

XX дом п. Свердлова, т. 89523318446.
XX участок садовый 6 соток к/с 21, 

недорого, т. 89082491165.

XX ГАЗель-тент, ХТС, ц. 125 т.р., т. 
89922201560.

XX Ладу Калина-2, хэтчбэк, декабрь 
2016 г.в., пробег 42 т.км, ABS, ЭСП, 
ЭУР, подушка безопасности, золоти-
сто-коричневый, или обмен, ваша до-
плата, т. 89082477869.

2 10.09
2020

ПРОДАМ 
4-КОМН. КВ. 

120 кв. м, Чусовой, 
ул. Космонавтов 7.

Евроремонт, 
3 застекленные лоджии, 

встроенная кухня, 
2 санузла, 2,7 млн р., 

т. 89024780328

ПРОДАМ 
2-ЭТАЖНОЕ 

ЗДАНИЕ 

(типография) 530 кв.м,
г. Лысьва, 

ул. Оборина, 39, 
т. 89028076809

ТРУБЫ НКТ 60, 43, 89
(для забора, навеса)

АРМАТУРА, УГОЛОК, 
ШВЕЛЛЕР, ЛИСТ, 
СЕТКА-РАБИЦА, 

ТРУБЫ 133, 159, 426, 
530. Доставка, 
т. 89028373303

НИКОГДА БЫ НЕ ПОДУМАЛА, ЧТО ЭТО ТАК ВКУСНО!
Сочный ЯБЛОЧНЫЙ ПИРОГ, вкуснее шарлотки!

Вкусный, мягкий и очень сочный 
яблочный пирог, который гораздо 
вкуснее шарлотки. На второй день 
остаётся такой же вкусный и мяг-
кий, обязательно попробуйте.

ИНГРЕДИЕНТЫ:
Тесто:
500 г муки; 250 мл молока; 7 г су-

хих дрожжей; 40 г сливочного мас-
ла; 30 мл растительного масла; 70 
г сахарного песка; 0,5 ч.л. соли; 1 
яйцо.

Начинка: яблоки - 1 кг; сахар - 
3 ст.л.; лимонный сок - по своему 
вкусу.

ПОШАГОВЫЙ РЕЦЕПТ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

В глубокую миску всыпаем муку, 
сухие дрожжи, перемешать. В те-
плое молоко всыпаем сахар, соль, 
перемешать до полного раство-
рения сахара, и выливаем в сухие 
ингредиенты. Вбиваем яйцо, до-
бавляем мягкое сливочное масло и 
замешиваем тесто, в конце влива-
ем растительное масло и еще раз 
перемешать.

Накрываем тесто пищевой плен-
кой и оставляем на один час. При-
готовим начинку, натираем яблоки 
на крупной терке, всыпаем сахар и 
лимонный сок, перемешать.

Стол присыпаем мукой, выклады-
ваем тесто и делим на 5 частей.

Каждую часть скатать в шарик и 
раскатать в пласт. Собираем пирог, 
форму диаметром 20 см дно за-
стилаем пергаментной бумагой и 
смазываем растительным маслом. 
Выкладываем первый слой из теста, 
сверху выкладываем тонким слоем 
из яблок.

Так проделываем пока не закон-
чатся тесто и начинка, прокалыва-

ем пирог вилкой и промазываем 
яблочным соком. Фольгу смазать 
растительным маслом и накры-
ваем форму, отправляем в разо-
гретую духовку до 180 градусов и 
выпекаем час, спустя 30-40 минут 
убираем фольгу и даем подрумя-
ниться пирогу.

Даем пирогу немного остыть, 
нарезаем и подаем к чаю.

https://pikabu.ru/story

XX УАЗ-31519 2000 г.в., х/с, т. 
89082477869.

Чусовой
XX ВАЗ-2110 2004 г.в., на ходу, ц. 30 

т.р., т. 89127829342.
XX ВАЗ-21103 2004 г.в., серебристый 

металлик, ХТС, т. 89048412585.
XXМАЗ-6303А5-320 2008 г.в., 240 

л.с., 2 спальника, сиденья пневмо 10 
т, длина кузова 7,8 м, ширина 2,4 м, 
коробка 8 ст. МАЗ, крановая установ-
ка UNIC 330 V-TURBO, г/п 3,3 т, длина 
стрелы 11,7 м, при полной стреле г/п 
900 кг, фаркоп евро под прицеп, ц. 1 
млн р., торг, или обмен, т. 89125804534.

XX полуприцеп МАЗ 1987 г.в., борто-
вой, 20 т, длина 12,8 м, ширина 2,48, 
высота борта 80 см, 2 оси, тормоза ба-
рабанные, рессоры, ц. 170 т.р., можно 
с тягачом Скания, т. 89125804534.

XX Scania-R142 1987г.в., седель-
ный тягач, в России с 2005 г., 360 л.с., 
пневмоподвеска, кабина 2-местная, 
2 спальника, спойлер, родной ПТС. 
ц. 430 т.р. торг, обмен, моя допла-
та, можно с полуприцепом МАЗ, т. 
89504628007.

XX Ford Focus 2, рестайлинг, черный 
хэтчбэк, 2008 г.в., пробег 123 т.км, дв. 
1,8 125 л.с. цепь, кондиционер, музы-
ка Ford, сигнализация, подогрев сиде-
ний, лобового и заднего стекол, литые 
диски, тонировка, фаркоп, ц. 335 т.р., т. 
89028383499.

XXФольксваген Поло 2013 г.в., про-
бег 75 т.км, комплектация, 1 хозяин, ц. 
595 т.р., т. 89048467000, 3-00-97.

XXм/ц Урал, т. 5-77-09.
XXмопед Lifan 49 куб.см, ц. 17 т.р., т. 

89526543760.

XX петушка молодого красивого го-
лосистого, ц. 500 р., т. 89128844128.

XX алоэ 3 г., т. 89026476657.
XX запчасти б/у ВАЗ классика, задний 

мост, двери, кожаные сиденья, чехлы 
ВАЗ-2106, т. 89082477869.

XX запчасти ВАЗ-21074 двигатель, 
помпа, трамблер, генератор, сцепле-
ние в сборе, КПП, стартер, бензобак, 
все железо, сиденья, задний мост, ка-
пот, фаркоп, колеса в сборе, бампер 
передний к Калине, переднюю балку к 
Оде, чехлы ВАЗ-21074, т. 89082477869.

XX кактусы, алоэ, саженцы, шубу, 
котят, мебель, Форд Транзит, т. 
89963237408.

XX котел газовый Лемакс Патриот 10, 
новый, т. 89026436674. 

XXмясо кролика, ц. 300 р./кг, тушка 
1,5-2 кг, т. 89026389031.

XX памперсы и пеленки, коляску ин-
валидную новую, матрас противопро-
лежневый, плиту газовую 4-конфороч-
ную, т. 89082474165.

XX печку-буржуйку, т. 89128844128.
XX цветы комнатные эсхинантус, как-

тусы, т. 89526649512.

XX гарнитур спальный б/у, х/с, 2 кро-
вати, трельяж, шифоньер 3-створча-
тый с антресолью, 2 тумбочки, ц. 3 т.р., 
т. 89824472460.

XX прихожую малую, ц. 1 т.р., линоле-
ум новый 2х1,5 м, т. 89194431907.

XX стеллаж универсальный для рас-
сады и цветов, т. 89526649512.

 
XX холодильник Бирюса, х/с, т. 

89504567230.
XX Чусовой
XX ванночку массажную для ног, но-

вая, ц. 1,5 т.р., пылесос Vitek, б/у мало, 
ц. 2 т.р., т. 89197054089.

XXмагнитолу Kenwood, mp3, USB, 
радио, ц. 2,5 т.р., цифровой приемник 

Триколор ТВ Full HD GS B 211, ц. 2,8 
т.р., новый, цифровой беспроводной 
телефон с автоответчиком Panasonic, 
ц. 1,8 т.р., обогреватель, оборудова-
ние для охраны объектов, квартир, с 
тревожной кнопкой, ц. 16 т.р., тэны для 
плиток, ц. 120 р./шт., рубильник новый 
100А, ц. 1,8 т.р., т. 89822571440.

XXмашину стиральную автомат, х/с, 
срочно, недорого, т. 89223222874.

XXмашину швейную Чайка-132М, 23 
операции, иголки, 2 кресла, светло-бе-
жевые, х/с, сушилку для посуды, ц. 50 
р., новая, с/телефоны Нокиа, Моторо-
ла + з/у по 250 р., машинки для стрижки 
по 300 р., т. 89824873146.

XX плиту газовую 4-конфорочную, ц. 
500 р., т. 89129884997.

XX плиту газовую 4-конфорочную бе-
лую, х/с, ц. 2,5 т.р., т. 89504589011.

XX приемник Триколор ТВ Full НD 
цифровой 2-тюнерный спутниковый, т. 
89026442319.

XX пылесос Ракета 1970 г.в., б/у, 
ТВ LG 54 см, для дачи, ц. 2 т.р., т. 
89526618808.

XX ТВ Самсунг 54 см, пульт, ц. 2 т.р., т. 
89922277735.

XX ТВ Sony 72 см, пульт, ц. 5 т.р. ТВ 37 
см, пульт, ц. 2,5 т.р., холодильник Мир, 
ц. 5 т.р., ноутбук Toshiba, ц. 9 т.р., пли-
ты электрические, газовые, ц. 3 т.р., 
стиральную машину старого образца, 
с центрифугой, ц. 3 т.р., стиральную 
машину Малютка, ц. 3 т.р., весы про-
дуктовые Спринт, ц. 2,5 т.р., 2 колон-
ки Радиоэлектроника 30 Вт, ц. 1500 р. 
стиральную машину Самсунг, ц. 7 т.р., 
видеорегистратор новый, ц. 1,7 т.р. т. 
89504628007.

XX оргтехнику Xerox принтер, сканер, 
ксерокс, ц. 3 т.р., ноутбук Lenovo, ц. 6 
т.р., видеокамеру цифровую Soni, ц. 4 
т.р., т. 89197054089.

XXфотоаппарат Зенит-19, 4 объекти-
ва, вспышка, т. 89026442319. 

XX холодильник Бирюса-6, нерабо-
чий, морозильную камеру Саратов не-
рабочая, плиты электрические Лысьва, 
приемник Романтика-М, большой, 
старого образца, радио, пластинки, 
катушки, старинные приемники Сокол 
и ГLAЛА-404, моторы от стиральных 
машин 1 т.р. бензопилу Дружба, ц. 5 
т.р., фотоаппарат Смена-8М, доку-
менты, коробка, ц. 5 т.р., фотоаппа-
рат Фотокор старинный, ц. 15 т.р., т. 
89125804534.

XX холодильник 2-камерный 
Snaige-117-2, р/с, ц, 1,5 т.р., ТВ 
Rolsen 54 см, пульт, р/с, ц. 4,5 т.р., т. 
89048467843.

XX холодильник, запчасти к пиле 
Дружба, б/у   и новые, автомагнитолу 
кассетную новую, термосы 2 и 3 л, т. 
89125981810.

XX холодильник двухкамерный о/с, т. 
89824899719.

XX винтовку пневматическую или 
пистолет, сигнально-стартовый ре-
вольвер, можно б/у и некондиционные, 
т. 89128870991.

 
XX комнату 19 кв.м, стеклопакет, ре-

монт, 7 эт., Смышляева 38, ц. 4 т.р./
мес., без мебели, т. 89026485351.

XXщенок, кличка Вита, 1,5 мес., 
вырастет средней, по окрасу и фор-
ме головы похожа на сенбернара, т. 
89127829518.

XXщенок, кличка Лада, метис лайки и 
хаски, активная, послушная, любит об-
щение с детьми, т. 89127829518.

XXщенки пушистые и гладкошер-
стные, окрас черный, 4 месяца, вы-
растут крупными, т. 89197137763, 
89024779435.

XX красивая пушистая черная кошеч-
ка, ловчая, стерилизована, 2 года, т. 
89127829518.

XX большой полосатый кот, мур-
лыка и охотник, 2 г., т. 89024779435, 
89127829518.

XX собака, метис лайка+маламут, 
послушная, стерилизована, 1 г., т. 
89127829518.

XX собаки различных окрасов и 
размеров, стерилизованы, охранни-
ки и компаньоны, ЧГОО «Центр по-
мощи животным», т. 89127829518, 
89197137763.

XX примем любую помощь для 
животных на передержке, т. 
89127829518, 89197137763.



ских знакомств, скорее всего, значи-
тельно возрастет. Это удачное время 
для проведения финансовых опера-
ций. Можно брать и давать деньги 
взаймы на короткий срок. Вторая 
половина недели может быть связа-
на с нестабильностью в отношениях 
с друзьями и единомышленниками. 
Постарайтесь ограничить встречи 
с ними. Также это не лучшее время 
для планирования.

Супружеские от-
ношения Рыб в 
первой половине 
недели могут об-
рести второе дыха-
ние. Вы по-новому 
взглянете на своего 
партнера по бра-
ку и вновь оцените 

его положительные качества. Не-
маловажную положительную роль 
в романтических отношениях могут 
сыграть общие знакомые, друзья се-
мьи. Сейчас можно вместе с люби-
мым человеком заниматься состав-
лением планов на будущее. Это еще 
больше сблизит вас. Во второй поло-
вине недели возможны осложнения 
в карьере. Старайтесь воздержаться 
от проявления личных инициатив и 
не выходить за рамки своей профес-
сиональной компетенции.

https://astro-ru.ru

совместную поездку за город. Вто-
рая половина недели может быть 
связана с финансовыми потерями 
или с неудачными приобретениями. 
Не торопитесь покупать подарки де-
тям или любимому человеку: покуп-
ки могут не прийтись им по вкусу. 

Первая половина не-
дели складывается 
весьма успешно для 
Стрельцов. Вы смо-
жете проявить ини-
циативу и добиться 
поставленной цели. 

Жажда активной деятельности будет 
сполна вознаграждена. Обратите 
особое внимание на женщин, зани-
мающих высокое положение: имен-
но благодаря их содействию вы смо-
жете добиться успеха в делах. Это 
удачное время для участия в творче-
ских конкурсах, спортивных сорев-
нованиях. Вторая половина недели 
может быть связана с нестабильно-
стью в отношениях с близкими род-
ственниками, родителями. Возмож-
но, они не будут готовы поддержать 
некоторые ваши инициативы. Поста-
райтесь не совершать того, что про-
тиворечит интересам семьи.

Первая половина не-
дели складывается 
благоприятно для 
Козерогов, активно 
занимающихся са-
мообразованием. 
Можно начинать из-
учение материала, 

который  интересует вас в плане 
личностного развития. Особенно 
успешно пройдет изучение ино-
странных языков и психологии. Не 
исключено, что на этих днях вы по-
знакомитесь с человеком, который 
станет для вас образцом для подра-
жания и авторитетным советчиком. 
Это подходящее время для путеше-
ствий, любых образовательных по-
ездок. Вторая половина недели не-
благоприятна для новых знакомств. 
Не следует откровенничать о своей 
личной жизни со случайными людь-
ми: мир тесен, ваши слова могут 
обернуться против вас самих. 

Водолеи в первой 
половине недели 
могут почувство-
вать усиление тяги к 
риску, а также рост 
сексуальных потреб-
ностей. Количество 
новых романтиче-
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отношениях. Сдерживайте в себе 
порывы ревности, если хотите со-
хранить гармоничные отношения.

Первая половина не-
дели складывается 
благоприятно для 
экспериментов с соб-
ственным имиджем. 
Вы будете особенно 
обаятельными в об-
щении, что не оста-

нется без внимания представите-
лей противоположного пола. В этот 
период вы сможете правильно оце-
нивать достоинства и недостатки 
своей внешности, а также реакцию 
окружающих на изменения вашего 
имиджа. Женщинам-Девам стоит 
посетить салон красоты, а мужчинам 
- подумать об обновлении своего 
гардероба. Вторая половина неде-
ли (особенно выходные дни) может 
быть связана с ростом напряженно-
сти в семейной жизни и партнерских 
отношениях.

Весы в начале не-
дели будут испыты-
вать потребность в 
отдыхе и уединении. 
В это время можно 
отправиться в сана-
торий, расположен-

ный на берегу озера или реки. По-
старайтесь найти возможность для 
того, чтобы побыть в одиночестве, 
наедине с природой. Это поможет 
вам лучше разобраться с события-
ми последнего времени и восстано-
вить душевную гармонию. Также это 
благоприятное время для поисков 
дополнительных источников дохо-
да, работы на полставки или по со-
вместительству. Успешно пройдет 
оформление всевозможных компен-
сационных выплат (льгот, пособий). 
Во второй половине недели может 
возрасти нестабильность в контак-
тах с окружающими людьми. Воз-
можно, вам часто будут встречаться 
агрессивные люди.

Первая половина не-
дели принесет Скор-
пионам много при-
ятных впечатлений. 
Может исполниться 
ваше заветное жела-
ние, не исключено, 

что вы получите подарок или вам 
сделают сюрприз. Также это под-
ходящий период для времяпрово-
ждения в кругу друзей. Возможно, 
близкие пригласят вас совершить 

В первой половине 
недели Овны смо-
гут добиться опре-
деленных успехов в 
делах. Особенно это 
относится к вопро-
сам, связанным с 

профессиональной деятельностью. 
Вы с энтузиазмом будете браться за 
работу, видя, что удача сопутствует 
вам в делах. Это подходящее вре-
мя для наведения порядка в доме. 
Сейчас можно приобретать домаш-
них животных. Также неделя удачна 
для начала курса лечения с исполь-
зованием лекарственных растений. 
Вторая половина недели чревата 
осложнениями с представителями 
правопорядка. Особое внимание 
стоит проявить водителям: наруше-
ния правил дорожного движения не 
останутся незамеченными.

В первой половине 
недели многие Тель-
цы переживут расцвет 
любовных отношений. 
Если у вас есть люби-
мый человек, вы мо-
жете почувствовать 
усиление чувственных 

желаний, что сделает вашу связь 
особенно приятной. Одинокие Тель-
цы в эти дни могут завести роман-
тическое знакомство, которое при-
ведет к стремительному развитию 
отношений. Особенно это вероятно 
во время поездки, отдыха. Вторая 
половина недели может быть связа-
на с какими-либо неожиданностями, 
чрезвычайными происшествиями. 
Будьте осмотрительнее при обраще-
нии с острыми предметами: не ис-
ключены порезы, ожоги. По возмож-
ности воздержитесь от проведения 
мелких хирургических операций.

Первую половину не-
дели Близнецам луч-
ше провести дома, в 
кругу родных и близ-
ких людей. Вы можете 
почувствовать силь-
ную потребность за-

няться благоустройством дома. Воз-
можно, вы решите купить мебель в 
кредит или сделать иные дорогосто-
ящие приобретения. Не исключено, 
что в этот период вам придется при-

нимать гостей в своем доме. Отно-
шения с близкими родственниками 
будут основываться на любви и вза-
имопонимании. Во второй половине 
недели могут усилиться проблемы в 
партнерских отношениях. Возмож-
но, возникнут разногласия между ва-
шими с пассией представлениями о 
том, какие цели и задачи на данный 
момент имеют больший приоритет.

Первая половина не-
дели пройдет у Раков 
на оптимистичной 
волне. Это прекрас-
ное время для обще-
ния с друзьями, зна-
комыми, любимым 

человеком и родственниками. Воз-
можно, вы договоритесь о развле-
кательной поездке за город. Любые 
контакты с окружающими людьми в 
этот период будут проходить в гар-
моничной обстановке. Именно поэ-
тому на эту неделю стоит заплани-
ровать деловые и личные свидания, 
а также новые знакомства. Также это 
удачное время для учебы, коротких 
поездок. Вы сможете решить спор-
ные вопросы вместе с любимым 
человеком и за счет этого укрепить 
ваш союз. Во второй половине не-
дели обратите особое внимание на 
свое состояние здоровье: в этот пе-
риод ваш организм будет подвержен 
инфекциям.

В первой полови-
не недели Львам 
стоит сосредото-
читься на решении 
материальных во-
просов. В это вре-
мя вы будете весь-
ма практичными. 

Не исключено улучшение финансо-
вого положения. Например, вам мо-
гут поступить денежные средства, 
достаточные для приобретения не-
обходимых вещей. Сейчас удачное 
время для финансовых вложений. 
Если вы склонны к полноте, уделите 
особое внимание тому, что вы едите: 
в эти дни может усилиться аппетит, 
что приведет к перееданию. Лучше 
всего два-три дня посидеть на лег-
кой фруктовой диете. Вторая поло-
вина недели может быть связана с 
нестабильностью в романтических 

с 14 по 20 сентября



05:05 Т/с «Мухтар. Новый 
след» 16+
06:00 «Утро. Самое лучшее» 

16+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 

23:30 Сегодня
08:25, 10:25 Т/с «Морские дьяволы. 

Смерч» 16+
13:20 Обзор. Чрезвычайное 

происшествие
14:00, 01:10 «Место встречи» 16+
16:25 «ДНК» 16+
18:30, 19:40 Т/с «Пес» 16+
21:20 Т/с «Балабол» 16+
23:40 «Основано на реальных 

событиях» 16+
03:00 «Их нравы» 0+
03:35 Т/с «Отдел 44» 16+

06:00 «Настроение»
08:10 Д/ф «Актерские 
судьбы. Ариадна 

Шенгелая и Лев Прыгунов» 12+
08:45 Т/с «Каменская» 16+
10:55 «Городское собрание» 12+
11:30, 14:30, 17:50, 22:00 События 

16+
11:50, 02:55 Т/с «Коломбо» 12+
13:40, 05:20 «Мой герой. Алексей 

Учитель» 12+
14:50 «Город новостей» 16+
15:05 Т/с «Отец Браун» 16+
16:55 «Советские мафии. Демон 

перестройки» 16+
18:15 Х/ф «Сжигая за собой мосты» 

12+
21:45, 00:35 «Петровка, 38» 16+
22:35 «Вирусная реальность». 

Специальный репортаж 16+
23:05, 01:35 «Знак качества» 16+
00:00 События. 25-й час 16+
00:55 «Прощание. Людмила Сенчина» 

16+

08:00, 10:55, 14:00, 
15:50, 18:00, 20:55, 

23:30 Новости
08:05, 15:05, 22:25, 02:40 Все на 

Матч! 12+
11:00 «После футбола с Георгием 

Черданцевым» 12+
12:45, 22:05 Специальный репортаж 

«ЦСКА - «Спартак». Live» 12+
13:05 Футбол. Тинькофф 

Российская Премьер-лига. 
ЦСКА - «Спартак» (Москва). 
1-й тайм 0+

14:05 Футбол. Тинькофф 
Российская Премьер-лига. 
ЦСКА - «Спартак» (Москва). 
2-й тайм 0+

15:55 Пляжный волейбол. Париматч 
Кубок России. Женщины. 
Финал 0+

16:55 Пляжный волейбол. Париматч 
Кубок России. Мужчины. 
Финал 0+

18:05 Все на хоккей! 12+
18:25 Хоккей. КХЛ. «Барыс» 

(Астана) - ЦСКА 0+
21:00 Футбол. Тинькофф 

Российская Премьер-лига. 
Обзор тура 0+

23:40 Футбол. Кубок Германии. 
1/32 финала. «Дуйсбург» - 
«Боруссия» (Дортмунд) 0+

01:40 «Тотальный футбол» 12+
02:25, 07:45 Специальный репортаж 

«Динамо» - «Рубин». Live» 12+
03:25 Смешанные единоборства. 

Турнир памяти Абдулманапа 
Нурмагомедова. Владимир 
Минеев против Даурена 
Ермекова 16+

05:30 «Команда мечты» 12+
06:00 Гандбол. Лига чемпионов. 

Женщины. ЦСКА (Россия) - 
«Дьор» (Венгрия) 0+

ПОНЕДЕЛЬНИК
14 сентября

ВТОРНИК
15 сентября

СРЕДА
16 сентября

05:00, 09:25 «Доброе 
утро»
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00, 03:00 Новости
09:50 «Жить здорово!» 

16+
10:55 «Модный приговор» 6+
12:15, 16:00, 01:10, 03:05 «Время 

покажет» 16+
15:15, 04:15 «Давай поженимся!» 

16+
17:00 «Мужское/Женское» 16+
18:40 «На самом деле» 16+
19:40 «Пусть говорят» 16+
21:00 Время
21:30 Т/с «Шифр» 16+
22:30 «Док-ток» 16+
23:30 «Вечерний Ургант» 16+
00:10 Т/с «Поединок» 16+

05:00, 09:30 «Утро 
России»

09:00, 14:30, 21:05 Вести. Местное 
время

09:55 «О самом главном» Ток-шоу 
12+

11:00, 14:00, 17:00, 20:00 Вести
11:30 «Судьба человека с Борисом 

Корчевниковым» 12+
12:40, 18:40 «60 минут» Ток-шоу 12+
14:55 Т/с «Тайны следствия» 12+
17:15 «Андрей Малахов. Прямой 

эфир» 16+
21:20 Т/с «Тайна Марии» 12+
23:20 «Вечер с Владимиром 

Соловьевым» 12+
02:00 Т/с «Каменская» 16+

02:15 Д/ф «Сталин против Ленина. 
Поверженный кумир» 12+

04:25 «Смех с доставкой на дом» 12+

06:00, 05:50 «Ералаш» 0+
06:25 М/с «Драконы. 
Гонки по краю» 6+

06:50 М/с «Приключения Вуди и его 
друзей» 0+

07:30 М/с «Охотники на троллей» 6+
08:00 М/ф «Дом» 6+
09:40, 02:20 Х/ф «Элвин и бурундуки. 

Грандиозное бурундуключе-
ние» 6+

11:25 Х/ф «Призрачный гонщик» 16+
13:40 Т/с «Кухня» 12+
17:25 Т/с «Сеня-Федя» 16+
20:00 Х/ф «Гарри Поттер и Философ-

ский камень» 12+
23:05 Х/ф «Бамблби» 12+
01:20 «Кино в деталях с Федором 

Бондарчуком» 18+
03:45 Х/ф «Жил-был принц» 16+
05:05 «6 кадров» 16+
05:25 М/ф «Горный мастер» 0+
05:40 М/ф «Илья Муромец и 

Соловей-Разбойник» 0+

07:00, 07:20, 07:40 
«ТНТ. Gold» 16+
08:00 «Новое Утро» 16+

08:55 «Просыпаемся по-новому» 16+
09:00 «Дом-2. Lite» 16+
10:15 «Дом-2. Остров любви» 16+
11:30 «Бородина против Бузовой» 

16+
12:30 «Танцы» 16+
14:30, 15:00, 15:30 Т/с «Интерны» 16+
16:00, 17:00 «Однажды в России. 

Спецдайджест» 16+
18:00, 18:30 Т/с «Фитнес» 16+
19:00 Т/с «Полицейский с Рублевки» 

16+

20:00, 20:30 Т/с «Ольга» 16+
21:00 «Где логика?» 16+
22:00 «Игра на выживание» 16+
23:00 «Дом-2. Город любви» 16+
00:00 «Дом-2. После заката» 16+
01:00 «Дом-2. Спаси свою любовь» 

16+
02:00 «Такое кино!» 16+
02:25 «Comedy Woman» 16+
03:15, 04:05 «Stand Up» 16+
04:55 «Открытый микрофон» 16+
05:45 «ТНТ. Best» 16+
06:10, 06:35 Т/с «Счастливы вместе» 

16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительница 
частного сыска 2» 0+

08:00 «Улетное видео. Лучшее» 16+
09:00, 02:40 «Идеальный ужин» 16+
10:00, 11:30 «Дорожные войны 2.0» 

16+
10:30 «Дорожные войны. Лучшее» 16+
12:00 «+100500» 18+
13:30, 03:30 «Улетное видео» 16+
14:30 «Утилизатор 4» 16+
15:30 «Утилизатор 3» 12+
16:30 Т/с «Солдаты 8» 12+
19:30, 20:30, 21:30 «Решала» 16+
22:30, 23:00 «Опасные связи» 18+
01:00 Т/с «Как избежать наказания за 

убийство» 18+

06:00 Мультфильмы 0+
09:30, 10:05, 10:40, 11:15, 
17:45, 18:20, 18:55 Т/с 
«Слепая» 16+

11:50, 12:25, 13:00, 13:30, 16:00, 
16:35 Д/с «Гадалка» 16+

14:00, 14:30, 17:10 «Знаки судьбы» 
16+

15:00 «Мистические истории. Знаки 
судьбы» 16+

19:30 Т/с «Агентство О.К.О.» 16+
20:30, 21:15, 22:10 Т/с «Кости» 12+

23:00 Х/ф «Уиджи: Доска дьявола» 
16+

01:00, 01:45, 02:30, 03:15, 04:00, 
04:45, 05:30 «Дневник 
экстрасенса» 16+

04:00 «Территория 
заблуждений» 16+
05:00, 14:00 Документальный 
проект 16+

06:00 «С бодрым утром!» 16+
07:30, 11:30, 15:30, 18:30, 22:00 

Новости 16+
08:00 Д/п «Засекреченные списки» 

16+
10:00 «Как устроен мир» 16+
11:00, 15:00, 18:00 «Информационная 

программа 112» 16+
12:00 «Загадки человечества» 16+
13:00 «Невероятно интересные 

истории» 16+
16:00, 03:00 «Тайны Чапман» 16+
17:00 «Самые шокирующие 

гипотезы» 16+
19:00 Х/ф «Пассажиры» 16+
21:15 «Водить по-русски» 16+
22:30 «Неизвестная история» 16+
23:30 Х/ф «Человек-паук: Возвраще-

ние домой» 16+
01:45 Х/ф «Беатрис на ужине» 16+

05:00, 09:00, 13:00, 17:30, 
03:25 Известия
05:30, 06:20, 07:05, 08:00 Т/с 
«Улицы разбитых фонарей 

4» 16+
09:25, 10:20, 11:15, 12:15, 13:25, 

13:40, 14:35, 15:30, 16:30 Т/с 
«Чужой район 2» 16+

17:45, 18:35 Т/с «Последний мент» 
16+

19:20, 20:10, 20:55, 21:35, 22:20, 
00:30 Т/с «След» 16+

23:10 Т/с «Свои 3» 16+
00:00 Известия. Итоговый выпуск
01:15, 02:00, 02:25, 03:00, 03:35, 

03:55, 04:30 Т/с «Детективы» 
16+

05:05 Т/с «Мухтар. Новый 
след» 16+
06:00 «Утро. Самое лучшее» 

16+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 

23:30 Сегодня
08:25, 10:25 Т/с «Морские дьяволы. 

Смерч» 16+
13:20 Обзор. Чрезвычайное 

происшествие
14:00, 01:15 «Место встречи» 16+
16:25 «ДНК» 16+
18:30, 19:40 Т/с «Пес» 16+
21:20 Т/с «Балабол» 16+
23:40 «Основано на реальных 

событиях» 16+
03:00 «Их нравы» 0+
03:35 Т/с «Отдел 44» 16+

06:00 «Настроение»
08:10 «Доктор И...» 16+
08:45 Х/ф «Три плюс 

два» 0+
10:50 Д/ф «Три плюс два» 0+
11:30, 14:30, 17:50, 22:00 События 

16+
11:50, 00:35, 04:10 «Петровка, 38» 

16+
12:05, 02:55 Т/с «Коломбо» 12+
13:40, 05:20 «Мой герой. Любовь 

Толкалина» 12+
14:50 «Город новостей» 16+
15:05 Т/с «Отец Браун» 16+
16:55 «Советские мафии. Банда 

Монгола» 16+
18:15 Х/ф «Барышня и хулиган» 12+
22:35 «Осторожно, мошенники! 

Замуж за принца» 16+
23:05, 01:35 Д/ф «Анна Герман. Страх 

нищеты» 16+
00:00 События. 25-й час 16+
00:55 Д/ф «Женщины Михаила 

Евдокимова» 16+

00:00 Известия. Итоговый выпуск
01:15, 01:55, 02:25, 02:50, 03:30, 

04:05, 04:30 Т/с «Детективы» 
16+

08:00, 10:55, 14:00, 
15:30, 17:15, 18:55, 
20:30 Новости

08:05, 15:35, 18:10, 20:35, 01:00 
Все на Матч! 12+

11:00, 19:00 Футбол. Тинькофф 
Российская Премьер-лига. 
Обзор тура 0+

12:15 Футбол. Чемпионат Франции. 
Обзор тура 0+

13:20 Профессиональный бокс. 
Руслан Файфер против 
Алексея Папина 16+

14:05 Смешанные единоборства. 
Bellator. Фил Дэвис против 
Лиото Мачиды 16+

16:20 Формула-1. Гран-при 
Тосканы 0+

17:20 «Правила игры» 12+
17:50 Специальный репортаж 

«ЦСКА - «Спартак». Live» 12+
20:15 Специальный репортаж 

«Динамо» - «Рубин». Live» 12+
21:25 Хоккей. КХЛ. «Авангард» 

(Омск) - СКА (Санкт-Петер-
бург) 0+

23:55 Футбол. Лига чемпионов. 
3-й отборочный раунд. 
ПАОК (Греция) - «Бенфика» 
(Португалия) 0+

02:00 Профессиональный бокс. 
Всемирная Суперсерия. 
Финал. Нонито Донэйр 
против Наоя Иноуэ 16+

03:10 Футбол. Кубок Либертадорес. 
«Хорхе Вильстерманн» 
(Боливия) - «Атлетико 
Паранаэнсе» (Бразилия) 0+

05:15 «Команда мечты» 12+
05:45 «Спортивные прорывы» 12+
06:00 Футбол. Кубок Английской 

лиги. 1/32 финала 0+

05:00, 09:25 «Доброе 
утро»
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00, 03:00 Новости
09:50 «Жить здорово!» 

16+
10:55 «Модный приговор» 6+
12:15, 16:00, 01:10, 03:05 «Время 

покажет» 16+
15:15, 04:15 «Давай поженимся!» 

16+
17:00 «Мужское/Женское» 16+
18:40 «На самом деле» 16+
19:40 «Пусть говорят» 16+
21:00 Время
21:30 Т/с «Шифр» 16+
22:30 «Док-ток» 16+
23:30 «Вечерний Ургант» 16+
00:10 Т/с «Поединок» 16+

05:00, 09:30 «Утро 
России»

09:00, 14:30, 21:05 Вести. Местное 
время

09:55 «О самом главном» Ток-шоу 
12+

11:00, 14:00, 17:00, 20:00 Вести
11:30 «Судьба человека с Борисом 

Корчевниковым» 12+
12:40, 18:40 «60 минут» Ток-шоу 12+
14:55 Т/с «Тайны следствия» 12+
17:15 «Андрей Малахов. Прямой 

эфир» 16+
21:20 Т/с «Тайна Марии» 12+
23:20 «Вечер с Владимиром 

Соловьевым» 12+
02:00 Т/с «Каменская» 16+

02:15 Д/ф «Сталин против Жукова. 
Трофейное дело» 12+

04:25 «Смех с доставкой на дом» 12+

06:00, 05:50 «Ералаш» 
0+
06:25 М/с «Драконы. 

Гонки по краю» 6+
06:50 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей» 0+
07:35 М/с «Охотники на троллей» 6+
08:00, 19:00 Т/с «Сеня-Федя» 16+
09:00, 01:55 Х/ф «Грязные танцы» 

12+
11:00 Т/с «Воронины» 16+
14:00 Т/с «Кухня» 12+
20:00 Х/ф «Гарри Поттер и Тайная 

комната» 12+
23:15 Х/ф «Медальон» 12+
00:55 Т/с «Беловодье. Тайна 

Затерянной страны» 12+
03:30 «Слава Богу, ты пришел!» 16+
05:05 «6 кадров» 16+
05:25 М/ф «Наследство волшебника 

Бахрама» 0+
05:45 М/ф «Быль-небылица» 0+

07:00, 07:20, 07:40 
«ТНТ. Gold» 16+
08:00 «Где логика?» 

16+
08:55 «Просыпаемся по-новому» 16+
09:00 «Дом-2. Lite» 16+
10:15 «Дом-2. Остров любви» 16+
11:30 «Бородина против Бузовой» 

16+
12:30 «Золото Геленджика» 16+
13:30, 14:00 Т/с «СашаТаня» 16+
14:30, 15:00, 15:30 Т/с «Интерны» 16+
16:00, 17:00 «Однажды в России. 

Спецдайджест» 16+
18:00, 18:30 Т/с «Фитнес» 16+
19:00 Т/с «Полицейский с Рублевки» 

16+

20:00, 20:30 Т/с «Ольга» 16+
21:00 «Импровизация. Дайджесты» 

16+
22:00 «Игра на выживание» 16+
23:00 «Дом-2. Город любви» 16+
00:00 «Дом-2. После заката» 16+
01:00 «Дом-2. Спаси свою любовь» 

16+
02:00 «Comedy Woman» 16+
02:50, 03:40 «Stand Up» 16+
04:30, 05:20 «Открытый микрофон» 

16+
06:10, 06:35 Т/с «Счастливы вместе» 

16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительни-
ца частного сыска 2» 0+

08:00 «Улетное видео. Лучшее» 16+
09:00, 02:40 «Идеальный ужин» 16+
10:00, 11:30 «Дорожные войны 2.0» 

16+
10:30 «Дорожные войны. Лучшее» 

16+
12:00 «+100500» 18+
13:30, 03:30 «Улетное видео» 16+
14:30 «Утилизатор 4» 16+
15:30 «Утилизатор 3» 12+
16:30 Т/с «Солдаты 8» 12+
19:30, 20:30, 21:30 «Решала» 16+
22:30, 23:00 «Опасные связи» 18+
01:00 Т/с «Как избежать наказания за 

убийство» 18+

06:00 Мультфильмы 0+
09:30, 10:05, 10:40, 11:15, 
17:45, 18:20, 18:55 Т/с 
«Слепая» 16+

11:50, 12:25, 13:00, 13:30, 16:00, 
16:35 Д/с «Гадалка» 16+

14:00, 14:30, 17:10 «Знаки судьбы» 
16+

15:00 «Мистические истории. Знаки 
судьбы» 16+

19:30 Т/с «Агентство О.К.О.» 16+
20:30, 21:15, 22:10 Т/с «Кости» 12+

23:00 Х/ф «Уиджи: Проклятие доски 
дьявола» 16+

01:15, 02:00, 02:45, 03:45 «ТВ-3 ведет 
расследование» 16+

04:30, 05:15 «Властители» 16+

04:00 «Территория 
заблуждений» 16+
05:00 Документальный 
проект 16+

06:00 «С бодрым утром!» 16+
07:30, 11:30, 15:30, 18:30, 22:00 

Новости 16+
08:00 «Неизвестная история» 16+
09:00, 14:00 Д/п «Засекреченные 

списки» 16+
10:00 «Как устроен мир» 16+
11:00, 15:00, 18:00 «Информацион-

ная программа 112» 16+
12:00, 22:30 «Загадки человечества» 

16+
13:00 «Невероятно интересные 

истории» 16+
16:00, 02:25 «Тайны Чапман» 16+
17:00, 01:35 «Самые шокирующие 

гипотезы» 16+
19:00 Х/ф «Хищник» 16+
21:00 «Водить по-русски» 16+
23:30 Х/ф «Хеллбой: Герой из пекла» 

16+

05:00, 09:00, 13:00, 17:30, 
03:20 Известия
05:35, 06:25, 07:15, 08:05 Т/с 
«Улицы разбитых фонарей 

4» 16+
09:25, 10:20, 11:20, 12:15, 13:25 Т/с 

«Лучшие враги» 16+
12:55 Д/ф «Билет в будущее» 0+
13:40, 14:40, 15:35, 16:30 Т/с «Чужой 

район 2» 16+
17:45, 18:35 Т/с «Последний мент» 

16+
19:20, 20:00, 20:55, 21:30, 22:20, 

00:30 Т/с «След» 16+
23:10 Т/с «Свои 3» 16+

06:00 «Утро. Самое лучшее» 16+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 

23:30 Сегодня
08:25, 10:25 Т/с «Морские дьяволы. 

Смерч» 16+
13:20 Обзор. Чрезвычайное 

происшествие
14:00, 01:25 «Место встречи» 16+
16:25 «ДНК» 16+
18:30, 19:40 Т/с «Пес» 16+
21:20 Т/с «Балабол» 16+
23:40 «Поздняков» 16+
23:55 «Захар Прилепин. Уроки 

русского» 12+
00:25 «Мы и наука. Наука и мы» 12+
03:05 «Их нравы» 0+
03:35 Т/с «Отдел 44» 16+

06:00 «Настроение»
08:10 «Доктор И...» 16+
08:40 Х/ф «Где находится 

нофелет?» 12+
10:20 Д/ф «Феномен Петросяна» 12+
11:30, 14:30, 17:50, 22:00 События 

16+
11:50, 00:35, 04:10 «Петровка, 38» 

16+
12:05, 03:00 Т/с «Коломбо» 12+
13:40, 05:20 «Мой герой. Анатолий 

Рудаков» 12+
14:50 «Город новостей» 16+
15:05 Т/с «Отец Браун» 16+
16:55 «Советские мафии. Бандитский 

Ленинград» 16+
18:15 Х/ф «Девичий лес» 12+
22:35 «Линия защиты» 16+
23:05, 01:35 «Прощание. Николай 

Еременко» 16+
00:00 События. 25-й час 16+
00:55 «Девяностые. «Поющие трусы» 

16+
02:20 Д/ф «Горбачев против ГКЧП. 

Спектакль окончен» 12+
04:25 «Смех с доставкой на дом» 12+

08:00, 10:55, 14:00, 
15:30, 17:15, 21:05 
Новости

08:05, 15:35, 02:00 Все на Матч! 
12+

11:00 «Тотальный футбол» 12+
11:45 Футбол. Чемпионат 

Нидерландов. Обзор 0+
12:50 Профессиональный бокс. 

Всемирная Суперсерия. 
Финал. Реджис Прогрейс 
против Джоша Тейлора. 16+

14:05 Смешанные единоборства. 
АСА. Grand Power. Александр 
Емельяненко против 
Магомеда Исмаилова 16+

16:20 Автоспорт. NASCAR. Ричмонд 
0+

17:20 Хоккей. КХЛ. «Сибирь» 
(Новосибирская область) - 
«Динамо» (Москва) 0+

19:55 «Не о боях. Дмитрий 
Кудряшов» 16+

20:05 Профессиональный бокс. 
Руслан Проводников против 
Хосе Луиса Кастильо 16+

21:10 Все на футбол! 12+
21:55 Футбол. Лига чемпионов. 

3-й отборочный раунд. 
«Ференцварош» (Венгрия) - 
«Динамо» (Загреб, Хорватия) 
0+

23:55 Футбол. Чемпионат Франции. 
ПСЖ - «Метц» 0+

02:55 Смешанные единоборства. 
Bellator. Александр 
Шлеменко против Гегарда 
Мусаси 16+

04:55 «Команда мечты» 12+
05:25 Футбол. Кубок Либертадорес. 

«Боливар» (Боливия) - 
«Палмейрас» (Бразилия) 0+

07:30 «Спортивные прорывы» 12+

05:00, 09:25 «Доброе 
утро»
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00, 03:00 Новости
09:50 «Жить здорово!» 

16+
10:55 «Модный приговор» 6+
12:15, 16:00, 01:10, 03:05 «Время 

покажет» 16+
15:15, 04:20 «Давай поженимся!» 

16+
17:00 «Мужское/Женское» 16+
18:40 «На самом деле» 16+
19:40 «Пусть говорят» 16+
21:00 Время
21:30 Т/с «Шифр» 16+
22:30 «Док-ток» 16+
23:30 «Вечерний Ургант» 16+
00:10 Т/с «Поединок» 16+

05:00, 09:30 «Утро 
России»

09:00, 14:30, 21:05 Вести. Местное 
время

09:55 «О самом главном» Ток-шоу 
12+

11:00, 14:00, 17:00, 20:00 Вести
11:30 «Судьба человека с Борисом 

Корчевниковым» 12+
12:40, 18:40 «60 минут» Ток-шоу 12+
14:55 Т/с «Тайны следствия» 12+
17:15 «Андрей Малахов. Прямой 

эфир» 16+
21:20 Т/с «Тайна Марии» 12+
23:20 «Вечер с Владимиром 

Соловьевым» 12+
02:00 Т/с «Каменская» 16+

05:05 Т/с «Мухтар. Новый 
след» 16+

06:00, 05:50 «Ералаш» 
0+

06:25 М/с «Драконы. Гонки по краю» 
6+

06:50 М/с «Приключения Вуди и его 
друзей» 0+

07:35 М/с «Охотники на троллей» 6+
08:00, 19:00 Т/с «Сеня-Федя» 16+
09:00 Х/ф «Медальон» 12+
10:50 «Уральские пельмени. 

СмехBook» 16+
11:00 Т/с «Воронины» 16+
14:00 Т/с «Кухня» 12+
20:00 Х/ф «Гарри Поттер и узник 

Азкабана» 12+
22:45 Х/ф «Отряд самоубийц» 16+
01:05 Т/с «Беловодье. Тайна 

Затерянной страны» 12+
02:05 Х/ф «Господин директриса» 

12+
03:30 «Шоу выходного дня» 16+
05:00 «6 кадров» 16+
05:20 М/ф «Капризная принцесса» 0+
05:40 М/ф «Петух и боярин» 0+

07:00, 07:20, 07:40 
«ТНТ. Gold» 16+
08:00 «Импровизация» 

16+
08:55 «Просыпаемся по-новому» 16+
09:00 «Дом-2. Lite» 16+
10:15 «Дом-2. Остров любви» 16+
11:30 «Бородина против Бузовой» 

16+
12:30, 13:00, 13:30, 14:00 Т/с 

«СашаТаня» 16+
14:30, 15:00, 15:30 Т/с «Интерны» 16+
16:00, 17:00 «Однажды в России. 

Спецдайджест» 16+
18:00, 18:30 Т/с «Фитнес» 16+
19:00 Т/с «Полицейский с Рублевки» 

16+
20:00, 20:30 Т/с «Ольга» 16+
21:00 «Двое на миллион» 16+
22:00 «Игра на выживание» 16+

23:00 «Дом-2. Город любви» 16+
00:00 «Дом-2. После заката» 16+
01:00 «Дом-2. Спаси свою любовь» 

16+
02:00 «Comedy Woman» 16+
02:50, 03:40 «Stand Up» 16+
04:30, 05:20 «Открытый микрофон» 

16+
06:10, 06:35 Т/с «Счастливы вместе» 

16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительни-
ца частного сыска 2» 0+

08:00 «Улетное видео. Лучшее» 16+
09:00, 02:40 «Идеальный ужин» 16+
10:00, 11:30 «Дорожные войны 2.0» 

16+
10:30 «Дорожные войны. Лучшее» 

16+
12:00 «+100500» 18+
13:30, 03:30 «Улетное видео» 16+
14:30 «Утилизатор 4» 16+
15:30 «Утилизатор 3» 12+
16:30 Т/с «Солдаты 8» 12+
19:30, 20:30, 21:30 «Решала» 16+
22:30, 23:00 «Опасные связи» 18+
01:00 Т/с «Как избежать наказания за 

убийство» 18+

06:00, 08:45 Мультфильмы 
0+
08:30 «Рисуем сказки» 0+
09:30, 10:05, 10:40, 11:15, 

17:45, 18:20, 18:55 Т/с 
«Слепая» 16+

11:50, 12:25, 13:00, 13:30, 16:00, 
16:35 Д/с «Гадалка» 16+

14:00, 14:30, 17:10 «Знаки судьбы» 
16+

15:00 «Мистические истории. Знаки 
судьбы» 16+

19:30 Т/с «Агентство О.К.О.» 16+

20:30, 21:15, 22:10 Т/с «Кости» 12+
23:00 Х/ф «Ослепленный желаниями» 

12+
01:15, 02:15, 03:00, 03:45, 04:30, 

05:15 «Громкие дела» 16+

04:00 «Территория 
заблуждений» 16+
05:00 Документальный 
проект 16+

06:00 «С бодрым утром!» 16+
07:30, 11:30, 15:30, 18:30, 22:00 

Новости 16+
08:00, 14:00 Д/п «Засекреченные 

списки» 16+
10:00 «Как устроен мир» 16+
11:00, 15:00, 18:00 «Информационная 

программа 112» 16+
12:00, 22:30 «Загадки человечества» 

16+
13:00 «Невероятно интересные 

истории» 16+
16:00, 02:25 «Тайны Чапман» 16+
17:00, 01:40 «Самые шокирующие 

гипотезы» 16+
19:00 Х/ф «Безумный Макс: Дорога 

ярости» 16+
21:20 «Смотреть всем!» 16+
23:30 Х/ф «Хеллбой 2: Золотая 

армия» 16+

05:00, 09:00, 13:00, 17:30, 
03:25 Известия
05:45, 06:25, 07:15, 08:05, 
09:25, 09:30, 10:25, 11:25, 

12:25, 13:25 Т/с «Лучшие 
враги» 16+

13:40, 14:40, 15:35, 16:30 Т/с 
«Береговая охрана» 16+

17:45 Т/с «Последний мент» 16+
18:35, 19:15, 20:00, 20:50, 21:35, 

22:20, 00:30 Т/с «След» 16+
23:10 Т/с «Свои 3» 16+
00:00 Известия. Итоговый выпуск
01:15, 01:55, 02:30, 03:00, 03:35, 

04:05, 04:35 Т/с «Детективы» 
16+

ПРОДАМ ЗЕМЛИ 
СЕЛЬХОЗНАЗНАЧЕНИЯ
 5,6 га, 2 км от города, 

т. 89024780328
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В ПРАВИТЕЛЬСТВЕ 
НЕ ПОДДЕРЖАЛИ ОЧЕРЕДНОЕ 
ПРЕДЛОЖЕНИЕ ОБ ОТМЕНЕ 
ТРАНСПОРТНОГО НАЛОГА

Правительство не поддержало 
внесенный в Госдуму законопроект 
об отмене в России транспортного 
налога. Об этом говорится в офици-
альном отзыве кабмина.

Речь идет о свежем законопро-
екте, подготовленном группой де-
путатов от ЛДПР и сенатором Сер-
геем Леоновым. «Законопроектом 
предлагается признать утратившими 
силу положения ряда статей части 
первой и второй Налогового кодекса 
Российской Федерации, в том числе 
главы 28, а также внести изменения 
в отдельные статьи части первой НК 
РФ, регулирующие вопросы транс-
портного налога», - говорится в по-
яснительной записке.

Авторы законопроекта отмечают, 
что сейчас транспортный налог пла-
тят одинаково как автовладельцы, 
которые садятся за руль ежедневно, 
так и те, кто использует его лишь из-
редка. «Полагаем, что в нынешних 
условиях резкого падения доходов 
отмена на федеральном уровне ре-
гионального транспортного налога 
является мерой необходимой и сво-
евременной», - гласит записка.

«По оценкам авторов законопро-
екта, реализация законодательной 
инициативы приведет к сокращению 
доходной части соответствующих 
бюджетов на сумму не менее 160 
млрд рублей в год. Предлагаемый 
авторами законопроекта способ 
компенсации выпадающих доходов 
бюджетов субъектов Российской 
Федерации от транспортного налога 
за счет межбюджетных трансфертов 

из федерального бюджета не соот-
ветствует ряду принципов бюджет-
ной системы Российской Федерации 
закрепленных статьей 28 Бюджетно-
го кодекса, в частности, принципам 
разграничения доходов и расходов, 
самостоятельности и сбалансиро-
ванности бюджетов», - говорится в 
правительственном отзыве.

Также в кабмине отметили, что в 
законопроекте не определены источ-
ники финансирования трансфертов. 
В связи с этим в правительстве не 
поддержали инициативу.

Напомним, сейчас транспорт-
ный налог зависит прежде всего от 
мощности автомобиля в лошадиных 
силах. Для расчета налога этот пока-
затель умножается на ставку за одну 
лошадиную силу. При этом для более 
мощных машин действуют повышен-
ные ставки.

Это не первая инициатива по от-
мене транспортного налога. Так, в 
середине августа депутат Андрей 

Барышев («Единая Россия») внес в 
Госдуму свой законопроект об отме-
не транспортного налога, предложив 
отменить главу 28 Налогового ко-
декса РФ. В пояснительной записке 
отмечалось, что ранее президент РФ 
и представители общественности 
неоднократно высказывали идею 
отказаться от транспортного налога 
в пользу возмещения выпадающих 
доходов за счет акцизов на топливо.

«Полная замена транспортного 
налога доходами от продажи топли-
ва (акцизом) приведет к более спра-
ведливому распределению бремени 
покрытия расходов, связанных с раз-
витием дорожной инфраструктуры в 
стране», - говорилось в записке.

Барышев также отмечал, что из-за 
пандемии коронавируса и ее послед-
ствий часть населения значительно 
меньше использует личные транс-
портные средства, а с учетом «отно-
сительно невысокой собираемости 
транспортного налога и производив-
шейся индексации размеров акциза 
на топливо отмена транспортного 
налога является конструктивной ме-
рой, призванной более справедливо 
распределить бремя финансирова-
ния расходов на строительство и ре-
монт дорог».

Пока что официальных отзывов на 
законопроект Барышева не поступа-
ло.

В декабре прошлого года Госдума 
отклонила в первом чтении законо-
проект об отмене транспортного на-
лога, который был внесен депутата-
ми от «Справедливой России». Как 
заявлял ранее глава партии Сергей 
Миронов, законопроект был раз-
работан, поскольку транспортный 

налог в существующем виде давно 
себя изжил. По словам Миронова, он 
не позволяет реализовать принцип 
«платит тот, кто едет» и уравнивает 
тех, у кого машина простаивает, и 
тех, «кто эксплуатирует своего же-
лезного коня, что называется, в хвост 
и в гриву». Кроме того, по его оцен-
ке, транспортный налог малоэффек-
тивен, так как его собираемость в 
среднем составляет 50%, и затраты 
на его администрирование высоки.

Депутаты и чиновники инициативу 
Миронова и его однопартийцев не 
поддержали. Так, в комитете Госду-
мы по бюджету и налогам отмечали, 
что в материалах к законопроекту от-
сутствует перечень источников ком-
пенсации выпадающих доходов, без 
которой полная отмена транспортно-
го налога существенно ухудшит фи-
нансовое положение регионов и не-
гативно повлияет на их финансовую 
самостоятельность. В Счетной па-

лате РФ опровергали данные Миро-
нова о собираемости транспортного 
налога - по информации ведомства, 
на начало 2019 года соотношение 
уплаченных сумм налога к начислен-
ной сумме составляло 88%.

ПАКЕТ ДОКУМЕНТОВ О СИСТЕМЕ 
ПРОДАЖИ КРАСИВЫХ 
АВТОНОМЕРОВ НАПРАВИЛИ 
В ПРАВИТЕЛЬСТВО

Минэкономразвития направило в 
правительство проект постановле-
ния, поправки к закону «О государ-
ственной регистрации транспортных 
средств» и Бюджетный кодекс, кото-
рые позволят регионам выставлять 
на торги красивые автомобильные 
и мотоциклетные номера. По срав-
нению с предыдущей редакцией в 
документах появились некоторые 
изменения.

Из документов следует, что такие 
номера нельзя будет получить слу-
чайно. С 1 января 2022 года купить 
номер можно будет через портал го-
суслуг. Так, дороже всего обойдется 
номер с сочетанием одной буквы и 
цифры (например, А111АА): за него 
придется заплатить от 600 тыс. ру-
блей. Минимум 450 тыс. рублей бу-
дет стоить номер с цифрами от 100 
до 900 и одинаковыми буквами, (на-
пример, В900ВВ). От 300 тыс. рублей 
обойдется номер с цифрами 001-009 
и одинаковыми буквами (например, 
Т001ТТ), в 150 тыс. рублей - номер 
с комбинацией 010-090 и одинако-
выми буквами (например, А050АА). 
Номера без трех повторяющихся 
букв будут стоить дешевле на 50-150 
тыс. рублей в зависимости от ком-
бинации цифр. Свои тарифы будут 
у мотономеров: одинаковые буквы 
в сочетании с цифрами 0001, 0002, 
0003 и т.д. (например, 0004ММ) бу-
дут стоить 200 тыс. рублей, пишет 
«Коммерсант».

Региональные власти получат 
возможность применить к базовым 
ставкам пошлин повышающий коэф-
фициент - увеличить стоимость но-
меров можно будет в 10 раз, до 6 млн 
рублей за самый дорогой автономер 
и до 2 млн рублей за мотономер. Тор-
ги будут идти месяц, при этом один 
гражданин может участвовать не 
более чем в пяти аукционах. Доходы 
от аукционов пойдут в федеральный 
и региональные бюджеты в равных 
пропорциях.

Отметим, что сейчас уже существу-
ет система коммерческих онлайн-а-
укционов по торговле номерами: 
на них красивые номера продаются 
вместе с машиной, а после торгов 
покупатель перевешивают на свою 
машину, возвращая купленный ав-
томобиль продавцу. Так, за 18 млн 
рублей на таком аукционе можно ку-
пить номер У999УУ99, а за 5 млн ру-
блей продается номер А444АА77. По 
новым правилам, покупая машину с 
красивым номером, новый собствен-
ник также должен будет заплатить 
государству его аукционную цену.

Глава союза производителей го-
срегзнаков транспортных средств 
Людмила Шерстнева указала на не-

доработки реформы. По ее словам, 
некоторые сочетания букв и знаков 
стоят больше 6 млн рублей, и реги-
оны могли бы заработать больше. 
Кроме того, она отметила, что люди 
готовы также платить и за одинаково 
читающиеся слева направо и справа 
налево сочетания цифр (515, 828 и 
т.д.), но это не учтено в документах. 
Также авторы реформы забыли о по-
пулярных буквенных сочетаниях, для 
которых тоже можно было прописать 
отдельные тарифы.

«Весь проект очень сложен с тех-
нической точки зрения: нужно бу-
дет подготовить информационные 
системы, сервисы и т. д. Документы 
для проведения аукционов готови-
лись больше десяти лет, есть веро-
ятность, что и к 2022 году ничего не 
заработает, а сроки будут сдвинуты», 
- подытожила Шерстнева.

В МВД ОПРЕДЕЛИЛИ ПОРЯДОК 
ПРОВЕРОК ОПЕРАТОРОВ 
ТЕХОСМОТРА

МВД обнародовало на портале 
проектов нормативных актов проект 
приказа об «индикаторах риска на-

рушения обязательных требований 
операторов техосмотра», который 
определяет порядок проверки опе-
раторов ТО в рамках реформы про-
цедуры техосмотра транспортных 
средств.

Напомним, Госдума 31 марта сразу 
в трех чтениях одобрила предложен-
ные Минэкономики поправки в закон 
о техосмотре (ТО). Тогда депутаты 
изменили периодичность прохожде-
ния ТО и перенесли с июня этого года 
на март 2021-го вступление в силу 
нового закона о техосмотре. Этот 
закон призван искоренить практику 
продажи и покупки диагностических 
карт без предоставления автомоби-
ля на техосмотр. Документ обязыва-
ет операторов ТО фотографировать 
приезжающие машины, фиксировать 
координаты снимка и направлять эти 
данные в ЕАИСТО, оператором ко-
торой является ГИБДД. Детали этих 
процедур теперь прописаны в прика-
зе Минтранса.

Сопутствующие поправки к Кодек-
су об административных правонару-
шениях (КоАП) вводят штраф в 2 тыс. 
рублей за управление автомобилем 
без ТО и наказания для операторов, 
торгующих диагностическими карта-
ми без фактических проверок авто-
мобилей. Единственный закон, срок 
вступления в силу которого не пере-
несли, - это изменения в ст. 171 УК 
РФ, которые вступили в силу в кон-
це июля. По новой статье операто-
рам ТО за работу без аккредитации, 
если «это деяние причинило крупный 
ущерб гражданам, организациям или 
государству», грозят штрафы до 300 
тыс. рублей или в размере зарплаты 
(или иного дохода осужденного) на 
период до двух лет, либо обязатель-
ные работы на срок до 480 часов, 
либо арест на срок до шести меся-
цев.

Из проекта приказа МВД следует, 
что внеплановые проверки опера-
торов будут проводиться с учетом 
систематических нарушений правил 
в области ТО, пишет «Коммерсант». 
Подобные нарушения выявляются и 
сейчас. Так, в прошлом году во вре-
мя «надзора за дорожным движе-
нием» инспекторы зафиксировали 
свыше 2,7 млн «фактов эксплуатации 
технически неисправных транспорт-
ных средств». В отношении опера-
торов-нарушителей применяется ст. 
14.4.1 КоАП, предусматривающая 
штрафы от 3 тыс. рублей для долж-
ностных лиц, до 300 тыс. рублей для 
юрлиц.

В документе говорится, что вне-
запная проверка грозит оператору 
ТО, если он три или более раза за год 
оформил (и был за это оштрафован) 
диагностическую карту на автомо-
биль, который не проходил осмотр. 
То же ждет оператора, который три 
раза «пропустит» машину с неис-
правностями рулевого управления 
или тормозов. Помимо этого, про-
верки грозят компаниям, которые 
пять раз превысят заявленную мак-

симальную пропускную способность 
линии, либо нарушат правила про-
ведения техосмотра автобусов. По 
итогам инспекторы будут выносить 
предписания об устранении нару-
шений. Если оператор не выполнит 
предписание, этого сделано не бу-
дет в срок, в его отношении приме-
нят ст. 19.5 КоАП, штраф по которой 
достигает 200 тыс. рублей. В ряде 
случаев компания может быть лише-
на аккредитации оператора ТО.

По мнению заместителя испол-
нительного директора Российско-
го союза автостраховщиков (РСА) 
Сергея Ефремова, приказ является 
«техническим», но полезным. «Когда 
все участники системы техосмотра 
понимают, как госорганы власти ре-
ализуют свои полномочия по кон-
тролю, возможностей защиты своих 
интересов у предпринимательского 
сообщества становится больше», - 
отметил он.

В свою очередь председатель со-
вета директоров группы компаний 
«Техностайл» Раппа Ахъядов отме-
тил, что некоторые индикаторы не 
имеют смысла. Например, оператор 
ТО не может превысить пропускную 
способность, так как информацион-
ная система техосмотра ЕАИСТО не 
позволит сформировать диагности-
ческую карту.  www.newsru.com



ПЕНСИОННЫЙ ФОНД 
НАПОМИНАЕТ

Отделение Пенсионного фонда 
Российской Федерации по Перм-
скому краю напоминает: семьям, 
имеющим детей в возрасте до 16 
лет, которые еще не обратились за 
выплатами, производимыми в рам-
ках Указа Президента РФ от 7 апре-
ля 2020 года за номером 249 «О 
дополнительных мерах социальной 
поддержки семей, имеющих детей», 
необходимо подать заявление в срок 
до 1 октября 2020 года.

В соответствии с Указом, с апреля 
в течение трех месяцев Пенсионный 
фонд начал производить ежеме-
сячные выплаты в размере 5 тысяч 
рублей на детей до трех лет. С июня 
осуществляется единовременная 
выплата в размере 10 тысяч рублей 
на детей от 3 до 16 лет.

Семьи, в которых дети достигли 
трехлетнего возраста в период с 1 
июля по 30 сентября 2020 года, так-
же имеют право на получение едино-
временной выплаты в размере 10 ты-
сяч рублей на ребенка от 3-х до 16-ти 
лет. Эта выплата носит заявительный 
характер. Обратиться с заявлением 
можно через Портал госуслуг, кли-
ентские службы ПФР или МФЦ. При 
этом заявление принимается не ра-
нее месяца, в котором ребенок до-
стиг возраста 3 лет.

Выплаты предоставляются из фе-
дерального бюджета, не зависят от 
доходов семьи, наличия работы и по-
лучения заработной платы, а также 
получения каких-либо пенсий, посо-
бий, социальных выплат и иных мер 
социальной поддержки и не учиты-
ваются в доходах при определении 
права семьи на другие меры соци-
альной поддержки.

Получить более подробную инфор-
мацию, а также записаться на прием 
можно по телефону 6-13-37.

НА ЗАМЕТКУ 
ПРЕДПРИНИМАТЕЛЯМ: 
В ЛЫСЬВЕ РАБОТАЕТ 
СПЕЦИАЛИСТ ПКГУП 
«ТЕПЛОЭНЕРГО»

C 4 сентября 2020 года и далее 
по пятницам на территории города 
Лысьвы возобновлена работа специ-
алиста ПКГУП «Теплоэнерго» Арно 
Ольги Борисовны по заключению 
договоров с юридическими лицами 
и индивидуальными предпринимате-
лями на вывоз ТБО.

Место приема специалиста: 
Лысьвенский муниципальный фонд 
развития предпринимательства 
(помещение «Бизнес-Контакт», г. 
Лысьва, ул. Первомайская, дом 41).

График работы: с 9:00 до 17:00, 
перерыв с 12:00 до 13:00. Возможна 
предварительная регистрация, кон-
тактный телефон 8(34249)6-12-70, 
Лысьвенский муниципальный фонд 
развития предпринимательства.

ЛЫСЬВЕНСКАЯ ШКОЛА СТАЛА 
ПОБЕДИТЕЛЕМ В КРАЕВОМ 
КОНКУРСЕ

Новая школа 1100 учащихся на 
ул. Балахнина, 128 - МАОУ «Лицей 
«ВЕКТОРиЯ» - стала победителем в 
номинации «Лучший объект строи-
тельства года (объекты социальной 
инфраструктуры)».

Всего в рамках конкурса были 
определены победители в 13 номи-
нациях. Среди них: застройщики, 
строительные организации, произ-
водители строительного оборудо-
вания и стройматериалов, препо-
даватели, студенты, руководители 
и рабочие строительных компаний. 
Церемония награждения победите-
лей конкурса «Лидеры строительно-
го комплекса Пермского края» со-
стоялась 2 сентября.

Лысьвенская школа строилась в 
рамках нацпроекта «Образование», 
инициированного Президентом Рос-
сии. Это первая школа, которую по-
строили в Лысьве за последние 30 
лет. Новое здание лицея современ-
ное, насыщено уникальным обору-
дованием. На реализацию проекта 
было выделено 702,9 млн рублей из 

БЕЗРАБОТНЫМ РОДИТЕЛЯМ 
ВЫПЛАТЯТ В СЕНТЯБРЕ 
ПО 3 ТЫСЯЧИ РУБЛЕЙ 
НА КАЖДОГО РЕБЕНКА

Как сообщает информационное 
агентство ТАСС, премьер-министр 
РФ Михаил Мишустин подписал по-
становление о выплате в сентябре 
безработным родителям, имеющим 
ребенка младше 18 лет, 3 тыс. рублей 
в дополнение к пособию по безрабо-
тице. Документ опубликован в среду 
на сайте правительства.

«Правительство приняло решение 
в сентябре выплатить 3 тыс. рублей к 
пособию по безработице на каждого 
несовершеннолетнего ребенка», - 

говорится в пояснительной записке 
к документу.

В кабинете министров подчерки-
вают, что это одна из мер поддержки 
в условиях распространения новой 
коронавирусной инфекции. «Вы-
платы обеспечат дополнительную 
социальную поддержку около 2,8 
млн граждан, признанных в уста-
новленном порядке безработными 
и имеющих детей в возрасте до 18 
лет. Средства на эти цели - 8,5 млрд 
рублей - будут выделены из феде-
рального бюджета», - отмечается на 
сайте правительства.

В апреле президент России объ-
явил о введении в числе других мер 
поддержки доплаты зарегистриро-
ванным безработным по 3 тыс. ру-
блей на каждого ребенка до 18 лет. 
В настоящее время максимальный 
размер пособия по безработице в 
объеме МРОТ - 12 тыс. 130 рублей 
- установлен до конца 2020 года, а 
период выплаты повышенного ми-
нимального пособия в объеме 4,5 
тыс. рублей - до 1 октября 2020 года. 
Изначально максимальный размер 
пособия по безработице составлял 
8 тыс. рублей, а минимальный - 1,5 
тыс. рублей. Источник: tass.ru

МИНТРУД ПРЕДЛАГАЕТ СДЕЛАТЬ 
31 ДЕКАБРЯ В 2021 ГОДА 
ВЫХОДНЫМ ДНЕМ

Как сообщает информационное 
агентство РИА, Министерством тру-
да и социальной защиты Российской 
Федерации подготовлен проект по-
становления правительства РФ о 
переносе выходных дней в 2021 году. 
Документ предусматривает: деся-
тидневные новогодние каникулы; 
трехдневные выходные в честь Дня 
защитника Отечества, Международ-
ного женского дня, Праздника Весны 
и Труда, Дня Победы и Дня России; 
четырехдневный отдых, связанный 
с Днем народного единства, а также 
один выходной 31 декабря.

Надо отметить, что вопрос о вы-
ходном дне 31 декабря поднимается 
не в первый раз. В начале текущего 
года вопрос о переносе рабочего дня 
31 декабря 2020 года (чтобы сделать 
его выходным) рассматривался на 
комитете Госдумы по труду и соци-
альной политике. Не придя к единому 
мнению, депутаты приняли решение 
проконсультироваться по данному 
вопросу с Министерством труда.

В ответ на запрос Минтруд напом-
нил думцам об установленной Тру-
довым кодексом РФ обязательной 
продолжительности еженедельно-
го непрерывного отдыха. Отдыхать 
любому работнику нужно не менее 
42 часов в неделю. Период отдыха 
начинается с момента окончания 
работы накануне выходных и закан-
чивается моментом, когда работник 
вновь приступил к выполнению рабо-
чих обязанностей. Правило является 
обязательным для исполнения для 
всех на территории РФ и должно учи-
тываться при составлении любого 
режима или графика работы, вклю-
чая Госдуму. По мнению сотрудников 
министерства, сделать выходной 
день 31 декабря 2020 невозможно, 
так как это нарушит законодатель-
ство РФ. Ситуация с рабочими днями 
в конце 2020 года такова, сообщили 
в Минтруде, что перенести рабочий 
день 31 декабря на какой-то другой 
нельзя, не нарушая норму об обя-
зательной продолжительности еже-
недельного отдыха. В связи с чем 
чиновники от труда и соцзащиты на-
стойчиво не советовали депутатам 
планировать и утверждать такой пе-
ренос.

Минтруд заметил, что в 2021 году 
ситуация будет более благоприятной 
для переноса рабочего дня с 31 де-
кабря на другой день. Потому пред-
ложение Госдумы сделать 31 декабря 
выходным в 2021 году может быть 
принято.

САМОИЗОЛЯЦИЯ 
ДЛЯ ПРИКАМЦЕВ 
СТАРШЕ 65 ЛЕТ ПРОДЛЕНА

По сообщению пресс-службы Пра-
вительства Пермского края, в Прика-
мье продлили режим самоизоляции 
для жителей старше 65 лет, а также 
для людей с хроническими заболе-
ваниями до 20 сентября.

«Наиболее высокие показатели 
заболеваемости среди старше-
го поколения - от 50 лет. В связи с 
этим оперштабом принято решение 
о продлении режима самоизоляции 
для жителей старше 65 лет до 20 
сентября», - говорится в сообщении 
пресс-службы регионального прави-
тельства. Уточняется, что две трети 
заболевших в последнюю неделю 
августа принадлежат к возрастной 
группе от 50 лет. Из них в 17% случа-
ев выявлены контакты заболевших в 
ближнем окружении, 62% инфициро-
ванных посещали места массового 
скопления людей и пользовались об-
щественным транспортом.

Также в сообщении уточняется, 
что до 20 сентября продлили ограни-
чения работы ночных клубов, детских 
игровых комнат, детских развле-
кательных центров и иных развле-
кательных и досуговых заведений. 
Продлили ограничения и на прове-
дение культурно-массовых меропри-
ятий.

ВЫБОРЫ ГУБЕРНАТОРА 
ПЕРМСКОГО КРАЯ СОСТОЯТСЯ 
В БЛИЖАЙШИЕ ВЫХОДНЫЕ

Единый день голосования назна-
чен на 13 сентября (воскресенье), 
но голосовать можно на протяжении 
трех дней - 11, 12 и 13 сентября. Два 
дополнительных дня добавлены, что-
бы не допустить скопления избира-
телей в помещениях УИКов. Время 
работы УИКов - ежедневно с 8 до 20 
часов.

В основном участки для голосова-
ния располагаются по старым адре-
сам. Те, кто еще не голосовал или 
сменил место жительства, могут не-
сколькими способами узнать адрес 
УИКа. Во-первых, проверить почто-
вый ящик: в них раскладывали пер-

сональные приглашения на выборы. 
Во-вторых, позвонить на бесплатный 
номер горячей линии 8-800-200-00-
20. В-третьих, посмотреть на сайте 
ЦИК. В-четвертых, в мобильном при-
ложении «Мои выборы», в котором 
аккумулируется справочная инфор-
мация по выборам на территории 
Прикамья. Жители Лысьвенского го-
родского округа по возникающим во-
просам могут обратиться в Террито-
риальную избирательную комиссию 
г. Лысьвы по телефону 5-47-87.

Отправляясь на избирательный 
участок, не забудьте взять с собой 
паспорт или документ его заменя-
ющий. Избирательные бюллетени 
выдаются исключительно по предъ-
явлении паспорта или заменяющего 
его документа, например временно-
го удостоверения личности. Военный 
билет или водительское удостовере-
ние не помогут, по ним бюллетень ко-
миссия не выдаст.

ОТОПИТЕЛЬНЫЙ СЕЗОН 
НАЧНЕТСЯ ПО ГРАФИКУ

Сроки начала отопительного сезо-
на зависят от погоды, но в соответ-
ствии с постановлением Правитель-
ства Пермского края от 25.05.2007 
номер 104-п, готовность жилищного 

фонда к эксплуатации в осенне-зим-
ний период должна быть обеспече-
на в муниципальных образованиях 
Прикамья, отнесенных к местностям, 
приравненным к районам Крайнего 
Севера, 1 сентября, в остальных му-
ниципальных образованиях - 15 сен-
тября.

Согласно пункту 5 Правил предо-
ставления коммунальных услуг соб-
ственникам и пользователям поме-
щений в многоквартирных домах и 
жилых домов, утвержденных поста-
новлением Правительства Россий-
ской Федерации от 6 мая 2011 года 
за номером 354, исполнитель ком-
мунальных услуг начинает и закан-
чивает отопительный период в сро-
ки, установленные уполномоченным 
органом.

Отопительный период должен на-
чинаться и заканчиваться не позднее 
дня, следующего за днем окончания 
пятидневного периода, в течение ко-
торого среднесуточная температура 
наружного воздуха ниже 8 градусов 
или выше 8 градусов, соответствен-
но. В соответствии с пунктом 2.6.9 
Правил и норм технической эксплу-
атации жилищного фонда, утверж-
денных постановлением Госстроя 
России от 27.09.2003 за номером 
170, начало отопительного сезона 
устанавливается органами местного 
самоуправления.

Как сообщает администрация 
Лысьвенского городского округа, на 
территории муниципального образо-
вания котельные, сети, жилые дома 
и социальные учреждения к подаче 
тепла готовы. Начало отопительно-
го сезона запланировано в соответ-
ствии с графиком на 14-15 сентября.

регионального и федерального бюд-
жетов.

«Строительство социальных объ-
ектов способствует развитию края, 
повышает уровень жизни граждан. 
Школа на 1100 учащихся в Лысьве, 
построенная в прошлом году, стала 
одной из самых больших в регионе. 
Проект школы будет использоваться 
как типовой при строительстве дру-
гих объектов образования в крае», 
– прокомментировал министр стро-
ительства Пермского края Андрей 
Колмогоров.

В школе создан отдельный блок 
кабинетов технологии. Лицеисты 
занимаются в мастерских по обра-
ботке металла, дерева, ткани, есть 
кабинеты кулинарии, робототехники. 
Причем мастерские максимально 
оборудованы. Например, в кабинете 
кулинарии есть большая зона приго-
товления, проведена вытяжка, горя-
чая и холодная вода, современная 
техника. Для занятий информатикой 
организовано два кабинета на 25 
посадочных мест каждый. Отдельно 
обустроен кабинет ОБЖ, а кабинет 
английского языка оснащен мобиль-
ным лингафонным комплексом.

Для организации самостоятельной 
деятельности детей организован ин-
формационно-библиотечный центр, 
состоящий из конференц-зала, чи-
тального зала, книгохранилища; 
предусмотрено помещение музея. 
Имеется свыше 300 электронных 
образовательных пособий. Каждый 
кабинет оборудован интерактивны-
ми досками. Для организации уроков 
физкультуры, спортивных секций и 
оздоровительных мероприятий име-
ется три спортивных зала, футболь-
ное поле, беговая дорожка, баскет-
больная, волейбольная площадки, 
площадка для сдачи норм ГТО, дет-
ская площадка, тренажерный зал, 
медицинский блок.

ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ЧИСТОТЫ - 
19 СЕНТЯБРЯ

Всемирный день чистоты прохо-
дит ежегодно более чем в 150 стра-
нах мира, в том числе и в России. В 
этот день люди по всему миру выхо-
дят на уборку планеты в рамках Все-
мирной акции «Единый день чистоты. 
Сделаем!». В этом году Всемирный 
день чистоты состоится 19 сентября. 
Лысьвенский городской округ присо-
единяется к этой важной акции.

Администрация Лысьвенского го-
родского округа приглашает всех 
неравнодушных жителей округа 
принять участие в субботниках по 
очистке от мусора территорий при-
родных объектов (родников, парков, 
скверов, прибрежных зон водоемов 
и т.д.), а также мест активного отдыха 
населения 18 и 19 сентября.

Для участия в субботниках нуж-
но сделать несколько простых дей-
ствий:

- объединиться с соседями, еди-
номышленниками, сослуживцами и 
организовать субботник; 

- до 15 сентября направить заявку 
на получение мешков для сбора му-
сора по адресу lyspriroda@mail.ru c 
пометкой «субботник»;

- получить мешки в Отделе по ох-
ране окружающей среды и природо-
пользованию (г. Лысьва, ул. Мира, 
26, 4 этаж, кабинеты 421 и 422, тел. 
2-78-32);

- сделать фото места уборки «до» 
и «после» субботника, фото команды 
(по желанию). Фотографии необхо-
димо отправить на адрес электрон-
ной почты lyspriroda@mail.ru, или в 
группу «Экологи Лысьвы» в социаль-
ной сети «ВКонтакте», или выложить 
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на страничке в группе ВК с хэштэгом 
#сделаем2020_лысьва

Для вывоза мешков с мусором 
следует позвонить по телефонам: 
2-78-32 (в рабочее время), 8-950-
444-27-17.

ТРЕБУЕТСЯ АКТЕР

Кинокомпания Документальный 
дом «Первое Кино» при поддержке 
Министерства культуры РФ присту-
пила к производству полнометраж-
ного художественного фильма под 
рабочим названием «Подельники». 
Режиссер-постановщик Евгений 
Григорьев.

Это отчасти автобиографичная 
история про деревенского мальчи-
ка, который пытается восстановить 
справедливость. По задумке авторов 
драма разворачивается в неболь-
шом городке или поселке. Съемки 
будут проходить в селе Кын зимой 
2021 года. Требуется актер на глав-
ную роль.

Требования к кандидатам на роль 
главного героя: мальчик 10-14 лет 
(актерский навык не обязателен).

Кастинг будет проходить:
14 сентября 2020 г. - село Кын по 

адресу: ул. Мира, 41А (ДК «Народный 
дом»);

15 сентября 2020 г. - поселок Кын 
по адресу: ул. Заречная, 131Б (ДК 
«Радуга»),

16, 17, 18 сентября 2020 г. - город 
Лысьва по адресу: проспект Победы, 
112 (ЛКДЦ).

Кастинг будет проводиться в ука-
занные даты с 10:00 до 20:00. По 
всем вопросам, связанным с прове-
дением кастинга, обращаться по тел. 
89824846289 (Ольга).

ШКОЛЬНЫЙ МУЗЕЙ ЗАНЯЛ 
ПЕРВОЕ МЕСТО 
НА РОССИЙСКОМ УРОВНЕ

Подведены итоги Всероссийского 
конкурса «Лучший школьный музей 
памяти Великой Отечественной во-
йны», посвященного 75-й годовщи-
не Великой Победы. Первое место 
заняла МБОУ «Средняя общеобра-
зовательная школа 2 с углубленным 
изучением отдельных предметов» из 
Лысьвы.

В этом конкурсе приняли участие 
3176 школ, то есть каждая двенад-
цатая школа в России. На региональ-
ный этап конкурса в Пермском крае 
было подано 22 заявки. 

При отборе победителей конкурс-
ная комиссия оценивала как фор-
мальные соответствия для заявки, 
отраженные в Положении о конкур-
се, так и уровень экспозиционной 
работы; использование материалов, 
экспонатов на уроках, факультатив-
ных занятиях, кружках; организацию 
тематических выставок, связанных 
с историей Великой Отечествен-
ной войны, и организацию взаи-
модействия с ветеранами, а также 
научно-исследовательскую работу 
школьников на материалах музея.

Награждение победителей по 
Пермскому краю состоялось в музее 
«Россия - моя история» 3 сентября.

Награды вручал депутат Государ-
ственной Думы Игорь Вячеславович 
Сапко.

ЛЫСЬВЕНСКИЙ КУЛЬТУРНО-
ДЕЛОВОЙ ЦЕНТР ОБЗАВЕЛСЯ 
«МОБИЛЬНЫМ КЛУБОМ»

В Пермский край в рамках нацпро-
екта «Культура» поступили новые 
автоклубы, которые позволяют про-
водить мероприятия в любых точках 
региона, куда можно добраться на 
машине. 

Согласно техническому паспорту, 
передвижной автоклуб в изотерми-
ческом кузове оснащен гидравли-
ческой системой трансформации, 
автономным источником питания и 
при необходимости может комплек-
товаться жилым модулем для пере-
возки и проживания в комфортных 
условиях группы артистов или куль-
турных работников. Площадь сцены 
составит от 20 до 35 кв.м - в зависи-
мости от типа шасси. Благодаря ав-
тономному источнику питания можно 

проводить праздники и зрелищные 
мероприятия на любой, доступной 
для проезда территории - в парках, 
местах отдыха, на открытых летних и 
зимних площадках, в деревнях. Для 
этого автомобили обладают высокой 
маневренностью. Автоклуб имеет не-
обходимое звуковое оборудование, 
а также оборудование для демон-
страции видеоконтента и кинопока-
зов, приема и демонстрации пере-
дач спутникового телевидения, для 
доступа в интернет. В целом за год 
работа автоклуба позволит охватить 
до 500 тыс. зрителей, давая возмож-
ность провести до 800 выездных ме-
роприятий в сельских территориях и 
на открытых площадках.

Торжественное вручение автомо-
билей состоялось 4 сентября. Полу-
чил такой автомобиль и Лысьвенский 
культурно-деловой центр. Первые 
выездные концерты состоялись в 
минувшие выходные. Познакомиться 
с работой «дома культуры на коле-
сах» смогли жители поселков Кын, 
Кормовище, села Новорождествен-
ское.

Как сообщил заместитель дирек-
тора по основной деятельности МАУ 
«ЛКДЦ» Евгений Ведерников, кон-
цертная программа запланирована 
до 19 сентября, далее решение о вы-
ездах автоклуба будет приниматься 
в зависимости от погодных условий. 
Комплекс дает возможность приез-
жать с культурной программой в те 
населенные пункты, в которых нет 
действующих учреждений клубного 
типа. Культурный досуг смогут про-
вести жители разных возрастов: для 
детей будут подготовлены актив-
ные игровые мероприятия, более 
взрослое население ждут яркие кон-
церты и образовательные програм-
мы.

РОДИТЕЛЯМ НА ЗАМЕТКУ

Управление образования админи-
страции Лысьвенского городского 
округа напоминает родителям детей 
младшего дошкольного возраста, 
что зачисление в детские сады детей 
2018 и 2019 годов рождения в группы 
раннего возраста проводится в тече-
ние сентября. Вопросы, касающиеся 
зачисления, можно задать по теле-
фонам: 6-15-03 или 6-08-07.

СОБЛЮДАЙТЕ ПРАВИЛА 
ПОЖАРНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ 
ПРИ ЭКСПЛУАТАЦИИ ПЕЧЕЙ 
И ЭЛЕКТРООБОРУДОВАНИЯ

По информации 45 ПСЧ, основны-
ми причинами пожаров чаще всего 
являются неосторожное обращение 
с огнем, нарушение правил пожар-
ной безопасности при монтаже и 
эксплуатации печей, нарушение пра-
вил устройства, монтажа и эксплуа-
тации электрооборудования.

С наступлением осенне-зимне-
го периода ситуация, как правило, 
усугубляется. Чаще всего пожары 
возникают в частном жилом секто-
ре, когда для обогрева помещений 
используются неисправные электро-
приборы или нарушаются правила 
эксплуатации печного оборудова-
ния.

Специалисты напоминают об ос-
новных мерах предосторожности и 
правилах пожарной безопасности 
при эксплуатации электрических 
приборов. Так, нагревательные при-
боры можно устанавливать только на 
негорючие подставки из негорючих 
материалов; не следует оставлять 
включенные приборы без присмотра; 
опасно использовать самодельные 
нагревательные приборы; недопу-
стимо оставлять детей без присмо-
тра в комнате с включенными элек-
троприборами.

Что касается правильной эксплу-
атации печей, то они должны иметь 
противопожарные разделки (отступ-
ки) от горючих конструкций, а также 
предтопочный лист размером 0,5-
0,7 м на деревянном полу или полу 
из других негорючих материалов. 
Вблизи печей и непосредственно на 
их поверхности нельзя хранить сго-
раемое имущество или материалы, 

сушить белье. Недопустимо приме-
нять при растопке печи легковоспла-
меняющиеся и горючие жидкости.

МКУ «Управление по делам ГО и 
ЧС» напоминает жителям округа о 
необходимости соблюдать Прави-
ла противопожарного режима РФ, 
утвержденные постановлением пра-
вительства РФ от 25.04 2012 за номе-
ром 390. Данные правила содержат 
требования пожарной безопасности, 
устанавливающие правила поведе-
ния людей, порядок организации 
производства и (или) содержания 
территорий, зданий, сооружений, 
помещений организаций и других 
объектов защиты в целях обеспече-
ния пожарной безопасности.

СУШИМ ОВОЩНЫЕ ЯМЫ 
ПРАВИЛЬНО

По данным ГУ МЧС России по 
Пермскому краю, с начала августа на 
территории Прикамья зарегистриро-
вано шесть пожаров в овощных ямах, 
на которых погиб один человек и че-
тыре человека получили ожоги тела 
разной степени тяжести.

В числе основных ошибок, при-
водящих к пожару, можно выделить 
следующие: 

- разведение костров внутри по-
гребов, в том числе и оставление без 
присмотра источников открытого 
огня; 

- использование печек-буржуек, 
электровентиляторов, газовых горе-
лок, баллонов и самодельных нагре-
вательных приборов.

Главное управление МЧС России 
по Пермскому краю напоминает, 
что использование для освещения 
и сушки овощных ям открытого огня 
запрещено!

Овощные ямы должны сушиться 
теплым воздухом при постоянном 
контроле без допуска туда детей и 
лиц в нетрезвом состоянии. Также 
просушивать овощехранилища мож-
но окуриванием комовой серой или 
серными шашками.

Для дезинфекции помещения сте-
ны и стеллажи необходимо побелить 
известью хлорной или гашеной с до-
бавлением медного купороса.

Кроме того, перед загрузкой ово-
щей необходимо проверить элек-
тропроводку. Если в подземном 
помещении проведено электриче-
ское освещение, обязательно со-
блюдение установленных норм и 
требований при его оборудовании. 
Периодически необходимо прове-
рять состояние проводки, так как 
повреждение ее грызунами может 
стать причиной замыкания, а в ре-
зультате возникнет пожар. Если 
освещение погреба отсутствует, 
пользуйтесь только безопасными 
источниками света.

Опасность представляют также 
погреба и овощные ямы, не прове-
триваемые в течение долгого време-
ни. Даже небольшая концентрация 
угарного газа в воздухе (до 10%) яв-
ляется опасной для человека. Одна-
ко человеку почувствовать ядовитое 
вещество и его мгновенное воздей-
ствие на организм практически не-
возможно.

По словам медиков, при отрав-
лении сначала появляется легкая 
слабость, головокружение, а потом 
человек теряет сознание. При этом 
силы покидают пострадавшего до-
вольно быстро, и подняться наверх 
самостоятельно он уже не может.

Дополнительно в погребе или 
овощной яме необходимо преду-
смотреть систему вентиляции, ко-
торая обеспечит регулярный приток 
воздуха, препятствующий чрезмер-
ной влаге, плесени и сырости, а так-
же предотвратит скопления газа, ко-
торый может привести к летальному 
исходу.

Будьте бдительны и осторожны - 
огонь ошибок не прощает! В случае 
обнаружения признаков пожара со-
общайте по телефонам 01 (с мобиль-
ного 101) или 112.
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ПРОДАМ 2-ЭТАЖНОЕ 
ЗДАНИЕ (типография) 

530 кв.м, г. Лысьва, ул. Оборина, 39, 
т. 89028076809

СВОДКА ГИБДД 
О ПРОИСШЕСТВИЯХ 
С 31 АВГУСТА ПО 6 СЕНТЯБРЯ 

Отделение ГИБДД отдела МВД 
России по Лысьвенскому городско-
му округу информирует граждан о 
том, что на территории Лысьвен-
ского городского округа в период с 
31 августа по 6 сентября текущего 
года было зарегистрировано 9 до-
рожно-транспортных происшествий 
с материальным ущербом, и в одном 
случае пострадали люди.

Так, 1 сентября, в дневное время 
на ул. Травянской, 1, в результате 
столкновения автомобилей Тойота 
и Шевроле водитель и два пассажи-
ра автомобиля Шевроле получили 
травмы. 

Сотрудниками ДПС ГИБДД тер-
риториального отдела полиции 
Лысьвы за прошедшую неделю за-
держано два водителя в состоянии 
опьянения, четверо водителей сели 
за руль, не имея права на управле-
ние транспортными средствами; 18 
пешеходов нарушили ПДД; 6 води-
телей привлечены к ответственности 
за непредоставление преимущества 
в движении пешеходам, 4 привлече-
ны за нарушение требований дорож-
ного знака «Обгон запрещен».

Отделение ГИБДД обращается к 
пешеходам с призывом соблюдения 
Правил дорожного движения при 
переходе дороги, при движении по 
дорогам как в светлое, так и темное 
время суток. 

Всегда обращайте внимание на 
движущийся вблизи от вас транс-
порт, используйте на верхней оде-
жде светоотражающие и световоз-
вращающие элементы, чтобы быть 
более заметными для водителей.  

В очередной раз призываем 
участников дорожного движения 
быть предельно внимательными на 
дорогах, особенно в условиях, со-
пряженных с недостаточной и/или 
ограниченной видимостью, напо-
минаем, что необходимо учитывать 
дорожные и метеорологические ус-
ловия. 

Водители, будьте внимательнее, 
когда приближаетесь к пешеходному 
переходу, к перекрестку улиц, даже 
если преимущество в движении у 
вас, соблюдайте дистанцию до дви-
жущегося впереди транспортного 
средства, сбавьте скорость в плот-
ном потоке, при движении по узкой 
улице вдоль припаркованных авто-
мобилей, при движении по дворовой 
территории.

Госавтоинспекторы обращают 
особое внимание водителей - всегда 

будьте готовы к появлению на доро-
ге пешеходов, особенно в темное 
время суток! Призываем вас быть 
бдительными и внимательными, бе-
регите свою жизнь и здоровье окру-
жающих вас людей! 

Специалист по связям 
со СМИ Г.Р. Габдулина

СВОДКА 01

 В период с 31 августа по 7 сен-
тября на территории Лысьвенского 
городского округа зарегистрирова-
но 1 происшествие.

3 сентября в 22 час. 27 мин. на 
пульт диспетчера 45 пожарно-спаса-
тельной части МЧС России по Перм-
скому краю поступило сообщение о 
том, что горит садовый дом по адре-
су: Пермский край, г. Лысьва, СНТ 
«Коллективный сад № 12», участок 
№ 205. По прибытии к месту вызова 
установлено, что объектом возго-
рания является строение садового 
дома по вышеуказанному адресу. 
При пожаре погибших и травмиро-
ванных нет. Общая площадь пожара 
составила 40 кв.м. При пожаре по-
вреждена кровля строения дома по 
всей площади. По данному факту по-
жара проводится проверка. Причина 
пожара устанавливается. 
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16:00 «Тайны Чапман» 16+
17:00 «Самые шокирующие 

гипотезы» 16+
19:00 Д/п «Самое невероятное 

оружие!» 16+
20:00 Х/ф «Хеллбой» 16+
22:25 Х/ф «Апокалипсис» 16+
00:55 Х/ф «Буря столетия» 16+

05:00, 09:00, 13:00 Известия
05:35, 06:20, 07:05, 08:00 
Т/с «Береговая охрана» 16+
08:55 Д/ф «Билет в 

будущее» 0+
09:25, 10:20 Т/с «Береговая охрана. 

Граница на замке» 16+
11:15, 12:15, 13:25, 13:35, 14:30, 

15:25, 16:20 Т/с «Береговая 
охрана» 16+

17:15, 18:05 Т/с «Барс» 16+
19:00, 19:50, 20:35, 21:25, 22:15, 

23:00, 00:45 Т/с «След» 16+
23:45 «Светская хроника» 16+
01:30, 02:05, 02:30, 02:55, 03:20, 

03:55, 04:25, 04:50 Т/с 
«Детективы» 16+

08:00, 10:55, 14:00, 
15:30, 17:15, 18:50, 
23:15 Новости

08:05, 15:35, 18:20, 22:55, 01:30 Все 
на Матч! 12+

11:00 Специальный репортаж «Локо-
мотив» (Тбилиси) - «Динамо» 
(Москва). Live» 12+

11:15 Футбол. Кубок Английской 
лиги. Обзор 0+

11:45, 17:50 Футбол. Еврокубки. 
Отборочные раунды. Обзор 0+

12:15 Д/с «500 лучших голов» 12+
12:50 Профессиональный бокс. 

Всемирная Суперсерия. 
Финал. Нонито Донэйр против 
Наоя Иноуэ 16+

05:05 Т/с «Мухтар. Новый 
след» 16+
06:00 «Утро. Самое лучшее» 

16+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00 

Сегодня
08:25, 10:25 Т/с «Морские дьяволы. 

Смерч» 16+
13:20 Обзор. Чрезвычайное 

происшествие
14:00 «Место встречи» 16+
16:25 «ДНК» 16+
17:25 «Жди меня» 12+
18:30, 19:40 Т/с «Пес» 16+
23:30 «Своя правда» 16+
01:15 «Квартирный вопрос» 0+
02:15 Х/ф «Взрыв из прошлого» 16+

06:00 «Настроение»
08:10, 11:50 Х/ф 
«Племяшка» 12+

11:30, 14:30, 17:50 События 16+
12:20, 15:05 Х/ф «Бабочки и птицы» 

12+
14:50 «Город новостей» 16+
16:55 Д/ф «Актерские судьбы. Тайные 

аристократы» 12+
18:10 Х/ф «Красавица и воры» 12+
20:00 Х/ф «Охотница» 12+
22:00, 02:55 «В центре событий» 16+
23:10 Т/с «Каменская» 16+
01:15 Х/ф «Пять минут страха» 12+
02:40 «Петровка, 38» 16+
03:55 Х/ф «Все о его бывшей» 12+

06:00, 05:50 «Ералаш» 
0+
06:25 М/с «Драконы. 

Гонки по краю» 6+
06:50 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей» 0+
07:35 М/с «Охотники на троллей» 6+
08:00 Т/с «Сеня-Федя» 16+
09:00 Х/ф «Фальшивая свадьба» 16+

14:05 Смешанные единоборства. 
ACA. Магомед Исмаилов 
против Артема Фролова 16+

16:20 Футбол. Лига Европы. 
2-ой отборочный раунд. 
«Локомотив» (Тбилиси, 
Грузия) - «Динамо» (Москва, 
Россия) 0+

17:20 Все на футбол! Афиша 12+
18:55 Футбол. «Чемпионат 

Европы-2021». Женщины. 
Отборочный турнир. Россия - 
Нидерланды 0+

20:55 Баскетбол. «Кубок имени 
Александра Гомельского». 
Финал 0+

23:25 Футбол. Чемпионат Германии. 
«Бавария» - «Шальке» 0+

02:25 «Точная ставка» 16+
02:45 Автоспорт. Российская 

«Дрифт серия Гран-при 
2020» 0+

03:45 Профессиональный бокс. 
Евгений Шведенко против 
Максима Смирнова 16+

05:30 «Команда мечты» 12+
06:00 Пляжный волейбол. Чемпи-

онат Европы. Женщины. 1/4 
финала 0+

07:00 «Летопись Bellator». 
Александр Сарнавский 
против Марчина Хелда. 
Александр Волков против 
Тони Джонсона 16+

05:00, 09:25 «Доброе 
утро»
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00 Новости
09:50 «Жить здорово!» 

16+
10:55, 03:10 «Модный приговор» 6+
12:15, 16:00 «Время покажет» 16+
15:15, 04:00 «Давай поженимся!» 

16+
17:00, 04:35 «Мужское/Женское» 

16+
18:40 «Человек и закон» 16+
19:40 «Поле чудес» 16+
21:00 Время
21:30 «Голос 60+». Новый сезон 12+
23:25 «Вечерний Ургант» 16+
00:20 Д/ф «Ронни Вуд: Кто-то там 

наверху любит меня» 16+
01:40 «Я могу!» 12+

05:00, 09:30 «Утро 
России»

09:00, 14:30, 21:05 Вести. Местное 
время

09:55 «О самом главном» Ток-шоу 
12+

11:00, 14:00, 17:00, 20:00 Вести
11:30 «Судьба человека с Борисом 

Корчевниковым» 12+
12:40, 18:40 «60 минут» Ток-шоу 12+
14:55 Т/с «Тайны следствия» 12+
17:15 «Андрей Малахов. Прямой 

эфир» 16+
21:20 «Юморина-2020» 16+
23:40 Х/ф «Вдовец» 12+
03:10 Х/ф «Ромашка, Кактус, 

Маргаритка» 12+

10:45 «Уральские пельмени. 
СмехBook» 16+

11:40 Шоу «Уральских пельменей» 
16+

21:00 Х/ф «Ученик чародея» 12+
23:10 Х/ф «Охотники на ведьм» 18+
00:55 Х/ф «Ничего хорошего в отеле 

«Эль Рояль» 18+
03:20 Х/ф «Ночной смерч» 16+
04:45 «6 кадров» 16+
05:20 М/ф «Сказка сказывается» 0+
05:40 М/ф «Алим и его ослик» 0+

07:00, 07:20, 07:40 
«ТНТ. Gold» 16+
08:00 «Шоу «Студия 

«Союз»» 16+
08:55 «Просыпаемся по-новому» 16+
09:00 «Дом-2. Lite» 16+
10:15 «Дом-2. Остров любви» 16+
11:30 «Бородина против Бузовой» 

16+
12:30, 13:00, 13:30, 14:00 Т/с 

«СашаТаня» 16+
14:30, 15:00, 15:30 Т/с «Интерны» 16+
16:00, 17:00, 18:00 «Однажды в 

России. Спецдайджест» 16+
19:00 Т/с «Полицейский с Рублевки» 

16+
20:00 «Импровизация. Команды» 16+
21:00 «Комеди Клаб» 16+
22:00, 04:05, 04:55 «Открытый 

микрофон» 16+
23:00 «Дом-2. Город любви» 16+
00:00 «Дом-2. После заката» 16+
01:00 «Такое кино!» 16+
01:30 «Дом-2. Спаси свою любовь» 

16+
02:25, 03:15 «Stand Up» 16+
05:45, 06:10, 06:35 Т/с «Счастливы 

вместе» 16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительница 
частного сыска 3» 12+

08:00 «Улетное видео. Лучшее» 16+
09:00, 03:00 «Идеальный ужин» 16+
10:00 «Экстрасенсы-детективы» 16+
13:00 «+100500» 18+
13:30, 20:45 Х/ф «Великолепная 

семерка» 16+
16:20 Х/ф «Двойное наказание» 16+
18:30 Х/ф «Осада» 16+
23:30 Х/ф «Адреналин 2. Высокое 

напряжение» 18+
01:20 Т/с «Как избежать наказания за 

убийство» 18+
03:40 «Улетное видео» 16+

06:00, 05:45 Мультфильмы 
0+
09:30, 10:05, 10:40, 11:15, 
11:50, 12:20, 12:50, 13:25, 

14:00, 14:30, 15:05, 15:40, 
16:10, 16:45, 17:15, 17:50, 
18:25 Т/с «Слепая» 16+

19:00 «Миллион на мечту» 16+
20:00 Х/ф «Дрожь земли» 16+
22:00 Х/ф «Дрожь земли: Повторный 

удар» 16+
00:00 Х/ф «Анаконда» 16+
01:45 Х/ф «Ослепленный желаниями» 

12+
03:15, 03:45, 04:15, 04:30, 05:00, 

05:30 Т/с «Чтец» 12+

04:00 «Военная тайна» 16+
05:00, 08:00 Документаль-
ный проект 16+
06:00 «С бодрым утром!» 16+

07:30, 11:30, 15:30, 18:30 Новости 
16+

10:00 «Как устроен мир» 16+
11:00, 15:00, 18:00 «Информационная 

программа 112» 16+
12:00 «Загадки человечества» 16+
13:00 «Невероятно интересные 

истории» 16+
14:00 Д/п «Засекреченные списки» 

16+

06:00 «Утро. Самое лучшее» 16+
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00, 

23:30 Сегодня
08:25, 10:25 Т/с «Морские дьяволы. 

Смерч» 16+
13:20 Обзор. Чрезвычайное 

происшествие
14:00, 02:40 «Судебный детектив» 

16+
16:25 «ДНК» 16+
18:30, 19:40 Т/с «Пес» 16+
21:20 Т/с «Балабол» 16+
23:40 «ЧП. Расследование» 16+
00:10 «Критическая масса» 16+
00:45 «Место встречи» 16+
03:35 Т/с «Отдел 44» 16+

06:00 «Настроение»
08:10 «Доктор И...» 16+
08:45 Х/ф «Пять минут 

страха» 12+
10:35 Д/ф «Вадим Спиридонов. Я 

уйду в 47» 12+
11:30, 14:30, 17:50, 22:00 События 

16+
11:50, 00:35, 04:10 «Петровка, 38» 

16+
12:05, 03:00 Т/с «Коломбо» 12+
13:40, 05:20 «Мой герой. Михаил 

Мамаев» 12+
14:50 «Город новостей» 16+
15:05 Т/с «Отец Браун» 16+
16:55 «Советские мафии. Мать всех 

воров» 16+
18:15 Х/ф «Тень стрекозы» 12+
22:35 «10 самых откровенных сцен в 

советском кино» 16+
23:05 Д/ф «Актерские судьбы. Тайные 

аристократы» 12+
00:00 События. 25-й час 16+
00:55 «Удар властью. Распад СССР» 

16+
01:35 «Прощание. Лаврентий Берия» 

16+

08:05, 15:35, 18:20, 02:00 Все на 
Матч! 12+

11:00 Специальный репортаж 
«Динамо» - «Рубин». Live» 
12+

11:15 «Правила игры» 12+
11:45, 19:00 Футбол. Кубок 

Германии. Обзор 0+
12:15 Д/с «500 лучших голов» 12+
12:50 Профессиональный 

бокс. Шох Эргашев 
против Эдриана Эстреллы. 
Владимир Шишкин против 
Улисеса Сьерры 16+

14:05 Смешанные единоборства. 
Fight Nights. Алексей 
Махно против Владимира 
Кузьминых. Дмитрий Бикрев 
против Александра Янковича 
16+

16:20 Мотоспорт. Спидвей. 
Гран-при 0+

17:20, 05:00 «Большой хоккей» 12+
17:50 «Ярушин Хоккей шоу. Кирилл 

Капризов и Ханна» 12+
19:35 Футбол. Кубок Английской 

лиги. Обзор 0+
20:05 Профессиональный бокс. 

Эдуард Трояновский 
(Россия) против Кейта 
Обары (Япония) 16+

21:10 Все на футбол! 12+
21:55 Футбол. Лига Европы. 

2-ой отборочный раунд. 
«Локомотив» (Тбилиси, 
Грузия) - «Динамо» (Москва, 
Россия) 0+

23:55 Футбол. Чемпионат Франции. 
«Марсель» - «Сент-Этьен» 0+

02:55 Футбол. Кубок Либертадорес. 
«Сан-Паулу» (Бразилия) - 
«Ривер Плейт» (Аргентина) 
0+

05:30 «Команда мечты» 12+
06:00 Баскетбол. «Кубок имени 

Александра Гомельского» 
1/2 финала. ЦСКА (Россия) - 
«Црвена Звезда» (Сербия) 0+

05:00, 09:25 «Доброе 
утро»
09:00, 12:00, 15:00, 
18:00, 03:00 Новости
09:50 «Жить здорово!» 

16+
10:55 «Модный приговор» 6+
12:15, 16:00, 01:10, 03:05 «Время 

покажет» 16+
15:15, 04:20 «Давай поженимся!» 

16+
17:00 «Мужское/Женское» 16+
18:40 «На самом деле» 16+
19:40 «Пусть говорят» 16+
21:00 Время
21:30 Т/с «Шифр» 16+
22:30 «Док-ток» 16+
23:30 «Вечерний Ургант» 16+
00:10 Т/с «Поединок» 16+

05:00, 09:30 «Утро 
России»

09:00, 14:30, 21:05 Вести. Местное 
время

09:55 «О самом главном» Ток-шоу 
12+

11:00, 14:00, 17:00, 20:00 Вести
11:30 «Судьба человека с Борисом 

Корчевниковым» 12+
12:40, 18:40 «60 минут» Ток-шоу 

12+
14:55 Т/с «Тайны следствия» 12+
17:15 «Андрей Малахов. Прямой 

эфир» 16+
21:20 Т/с «Тайна Марии» 12+
23:20 «Вечер с Владимиром 

Соловьевым» 12+
02:00 Т/с «Каменская» 16+

05:05 Т/с «Мухтар. Новый 
след» 16+

02:20 Д/ф «Ельцин против Горбачева. 
Крушение империи» 12+

04:25 «Смех с доставкой на дом» 12+

06:00, 05:50 «Ералаш» 
0+
06:25 М/с «Драконы. 

Гонки по краю» 6+
06:50 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей» 0+
07:35 М/с «Охотники на троллей» 6+
08:00, 19:00 Т/с «Сеня-Федя» 16+
09:00 Х/ф «Господин директриса» 

12+
10:50 «Уральские пельмени. 

СмехBook» 16+
11:00 Т/с «Воронины» 16+
14:05 Т/с «Кухня» 12+
20:00 Х/ф «Гарри Поттер и кубок 

огня» 16+
23:05 Х/ф «Бэтмен. Начало» 16+
01:50 Т/с «Беловодье. Тайна 

Затерянной страны» 12+
02:40 Х/ф «Фальшивая свадьба» 16+
04:00 «Шоу выходного дня» 16+
04:45 «6 кадров» 16+
05:20 М/ф «Про бегемота, который 

боялся прививок» 0+
05:40 М/ф «Попались все» 0+

07:00, 07:20, 07:40 
«ТНТ. Gold» 16+
08:00 «Двое на 

миллион» 16+
08:55 «Просыпаемся по-новому» 16+
09:00 «Дом-2. Lite» 16+
10:15 «Дом-2. Остров любви» 16+
11:30 «Бородина против Бузовой» 

16+
12:30, 13:00, 13:30, 14:00 Т/с 

«СашаТаня» 16+
14:30, 15:00, 15:30 Т/с «Интерны» 16+
16:00, 17:00 «Однажды в России. 

Спецдайджест» 16+
18:00, 18:30 Т/с «Фитнес» 16+
19:00 Т/с «Полицейский с Рублевки» 

16+

20:00, 20:30 Т/с «Ольга» 16+
21:00 Шоу «Студия «Союз» 16+
22:00 «Игра на выживание» 16+
23:00 «Дом-2. Город любви» 16+
00:00 «Дом-2. После заката» 16+
01:00 «Дом-2. Спаси свою любовь» 

16+
02:00 «THT-Club» 16+
02:05 «Comedy Woman» 16+
02:50, 03:40 «Stand Up» 16+
04:30, 05:20 «Открытый микрофон» 

16+
06:35 Т/с «Счастливы вместе» 16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительни-
ца частного сыска 3» 12+

08:00 «Улетное видео. Лучшее» 16+
09:00, 02:40 «Идеальный ужин» 16+
10:00, 11:30 «Дорожные войны 2.0» 

16+
10:30 «Дорожные войны. Лучшее» 

16+
12:00 «+100500» 18+
13:30, 03:30 «Улетное видео» 16+
14:30 «Утилизатор 4» 16+
15:30 «Утилизатор 3» 12+
16:30 Т/с «Солдаты 8» 12+
19:30 «Решала» 16+
22:30, 23:00 «Опасные связи» 18+
01:00 Т/с «Как избежать наказания за 

убийство» 18+

06:00 Мультфильмы 0+
09:30, 10:05, 10:40, 17:45, 
18:20, 18:55 Т/с «Слепая» 
16+

11:15, 15:00 «Вернувшиеся» 16+
12:25, 13:00, 13:30, 16:00, 16:35 Д/с 

«Гадалка» 16+
14:00, 14:30, 17:10 «Знаки судьбы» 

16+
19:30 Т/с «Агентство О.К.О.» 16+
20:30, 21:15, 22:10 Т/с «Кости» 12+
23:00 Х/ф «Хэллфест» 18+
01:00, 01:45, 02:30, 03:15 «Нечисть» 

12+

04:00, 04:30, 05:00, 05:30 Д/с 
«Охотники за привидениями» 
16+

04:00 «Военная тайна» 16+
05:00, 08:00 Документаль-
ный проект 16+
06:00 «С бодрым утром!» 

16+
07:30, 11:30, 15:30, 18:30, 22:00 

Новости 16+
10:00 «Как устроен мир» 16+
11:00, 15:00, 18:00 «Информацион-

ная программа 112» 16+
12:00, 22:30 «Загадки человечества» 

16+
13:00 «Невероятно интересные 

истории» 16+
14:00 «Неизвестная история» 16+
16:00, 02:25 «Тайны Чапман» 16+
17:00, 01:35 «Самые шокирующие 

гипотезы» 16+
19:00 Х/ф «Восхождение Юпитер» 

16+
21:30 «Смотреть всем!» 16+
23:30 Х/ф «Молчание ягнят» 18+

05:00, 09:00, 13:00, 17:30, 
03:20 Известия
05:25, 06:05, 06:55, 07:40, 
3:40, 14:35, 15:35, 16:30 Т/с 

«Береговая охрана» 16+
08:35 «День ангела» 0+
09:25, 10:20, 11:20, 12:15, 13:25 Т/с 

«Лучшие враги» 16+
17:45, 18:35 Т/с «Барс» 16+
19:20, 20:05, 20:55, 21:35, 22:20, 

00:30 Т/с «След» 16+
23:10 Т/с «Свои 3» 16+
00:00 Известия. Итоговый выпуск
01:15, 01:55, 02:25, 02:55, 03:30, 

04:05, 04:35 Т/с «Детективы» 
16+

08:00, 10:55, 14:00, 
15:30, 17:15, 19:30, 
21:05 Новости

ЧЕТВЕРГ
17 сентября

СУББОТА
19 сентября

11:30 «Юмор! Юмор! Юмор!!!» 16+
12:30 «Доктор Мясников» 12+
13:40 Х/ф «Мои дорогие» 12+
18:00 «Привет, Андрей!» 12+
20:00 Вести в субботу
21:00 Х/ф «Танец для двоих» 12+
01:10 Х/ф «Отцовский инстинкт» 16+

05:00 «ЧП. Расследование» 
16+
05:25 Х/ф «Дед» 16+

07:20 «Смотр» 0+
08:00, 10:00, 16:00 Сегодня
08:20 «Готовим с Алексеем 

Зиминым» 0+
08:45 «Кто в доме хозяин?» 12+
09:25 «Едим дома» 0+
10:20 «Главная дорога» 16+
11:00 «Живая еда» 12+
12:00 Квартирный вопрос 0+
13:00 «НашПотребНадзор» 16+
14:00 «Поедем, поедим!» 0+
15:00 «Своя игра» 0+
16:20 «Следствие вели...» 16+
18:00 «По следу монстра» 16+
19:00 «Центральное телевидение» 

16+
20:20 «Ты не поверишь!» 16+
21:20 «Секрет на миллион» 16+
23:25 «Международная пилорама» 

16+
00:15 «Квартирник НТВ у Маргулиса» 

16+
01:35 «Дачный ответ» 0+
02:30 Х/ф «Поцелуй в голову» 16+
04:15 Д/с «Таинственная Россия» 16+

05:40 Х/ф «Красавица и 
воры» 12+
07:30 «Православная 

энциклопедия» 6+
08:00 «Полезная покупка» 16+
08:05 «Выходные на колесах» 6+
08:30 Х/ф «Свадьба в Малиновке» 0+
10:25, 11:45 Х/ф «Ночной патруль» 

12+

00:00 Известия. Главное
01:25, 02:25, 03:10, 03:55, 04:35 Т/с 

«Улицы разбитых фонарей 
4» 16+

08:00 «Летопись 
Bellator». Виталий 
Минаков против 

Александра Волкова. Джоуи 
Бельтран против Куинтона 
Джексона 16+

09:00, 14:05, 17:05, 23:20, 02:00 
Все на Матч! 12+

11:00 Д/ф «Диего Марадона» 16+
13:30 Все на футбол! Афиша 12+
14:00, 17:00, 20:30, 23:10 Новости
14:55 Мини-футбол. Париматч - 

Чемпионат России. КПРФ 
(Москва) - «Газпром-Югра» 
(Югорск) 0+

18:05 Специальный репортаж 
«Локомотив» (Тбилиси) - 
«Динамо» (Москва). Live» 12+

18:25 Футбол. Чемпионат 
Германии. «Штутгарт» - 
«Фрайбург» 0+

20:35 Футбол. Тинькофф Россий-
ская Премьер-лига. «Ростов» 
(Ростов-на-Дону) - «Ротор» 
(Волгоград) 0+

23:55 Футбол. Чемпионат Франции. 
«Ренн» - «Монако» 0+

02:55 Смешанные единоборства. 
Fight Nights. Алексей Махно 
против Адиля Боранбаева. 
Олег Попов против Баги 
Агаева 16+

04:30 Д/ф «Первые» 12+
05:30 «Команда мечты» 12+
06:00 Пляжный волейбол. Чем-

пионат Европы. Женщины. 
Финал 0+

07:00 «Летопись Bellator». 
Александр Сарнавский 
против Уилла Брукса. 
Александр Шлеменко против 
Дага Маршалла 16+

06:00 «Доброе утро. 
Суббота»
09:00 «Умницы и 
умники» 12+
09:45 «Слово пастыря» 

0+
10:00, 12:00 Новости
10:15 «101 вопрос взрослому» 12+
11:15, 12:15 «Видели видео?» 6+
13:55 «На дачу!» 6+
15:10 «Горячий лед». Фигурное 

катание. «Кубок России 
2020». Женщины. Короткая 
программа 0+

16:25 «Кто хочет стать миллионе-
ром?» 12+

18:00 Музыкальный фестиваль 
«Белые ночи». «25 лет 
«Русскому радио» 12+

19:30, 21:20 «Сегодня вечером» 
16+

21:00 Время
23:00 «Клуб Веселых и Находчи-

вых». Премьер-лига 16+
00:15 Х/ф «Любовник моей жены» 

18+
01:40 «Я могу!» 12+
03:15 «Давай поженимся!» 16+
03:55 «Мужское/Женское» 16+

05:00 «Утро России. 
Суббота»

08:00 Вести. Местное время
08:20 Местное время. Суббота
08:35 «По секрету всему свету»
09:00 Всероссийский потребитель-

ский проект «Тест» 12+
09:25 «Пятеро на одного»
10:10 «Сто к одному»
11:00 Вести

11:30, 14:30, 23:45 События 16+
12:50, 14:45, 17:00 Х/ф «Агата и 

сыск» 12+
21:00 «Постскриптум» 16+
22:15 «Право знать!» Ток-шоу 16+
00:00 «Прощание. Надежда 

Аллилуева» 16+
00:50 «Удар властью. Трое 

самоубийц» 16+
01:30 «Вирусная реальность». 

Специальный репортаж 16+
01:55, 02:40, 03:20, 04:00 «Советские 

мафии» 16+
04:40 «Смех с доставкой на дом» 12+

06:00, 05:50 «Ералаш» 
0+
06:20 М/с «Приключения 

Вуди и его друзей» 0+
06:35 М/с «Тролли. Праздник 

продолжается!» 6+
07:00 М/с «Три кота» 0+
07:30 М/с «Том и Джерри» 0+
08:00 М/с «Лекс и Плу. Космические 

таксисты» 6+
08:25, 11:40 Шоу «Уральских 

пельменей» 16+
09:00 «ПроСТО кухня» 12+
10:00 «Форт Боярд. Возвращение» 

16+
12:00 Х/ф «Гарри Поттер и 

Философский камень» 12+
15:05 Х/ф «Гарри Поттер и Тайная 

комната» 12+
18:20 Х/ф «Фантастические твари и 

где они обитают» 16+
21:00 Х/ф «Фантастические твари. 

Преступления Грин-де-Валь-
да» 12+

23:40 Х/ф «Лемони Сникет. 33 
несчастья» 12+

01:40 Х/ф «Охотники на ведьм» 18+
03:00 Х/ф «Афера Томаса Крауна» 

16+
04:45 «6 кадров» 16+
05:05 М/ф «На задней парте» 0+

05:45 М/ф «Невиданная, неслыхан-
ная» 0+

07:00, 02:00 «ТНТ 
Music» 16+
07:20, 07:40 «ТНТ. Gold» 

16+
08:00 «Где логика?» 16+
09:00, 09:30 Т/с «СашаТаня» 16+
10:00 «Новое Утро» 16+
10:55 «Просыпаемся по-новому» 16+
11:00 «Битва дизайнеров» 16+
12:00 Т/с «Однажды в России» 16+
13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00 Т/с 

«Чернобыль. Зона отчуждения» 
16+

18:00, 18:30, 19:00, 19:30 Т/с «Ольга» 
16+

20:00 «Танцы» 16+
22:00 «Секрет» 16+
23:00 «Женский Стендап» 16+
00:00 «Дом-2. Город любви» 16+
01:00 «Дом-2. После заката» 16+
02:30, 03:20 «Stand Up» 16+
04:10, 05:00, 05:50 «Открытый 

микрофон» 16+
06:35 «ТНТ. Best» 16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительни-
ца частного сыска 3» 12+

08:00 Х/ф «Двойное наказание» 16+
10:00 Х/ф «Осада» 16+
12:30 Т/с «Солдаты 8» 12+
17:30 «Экстрасенсы-детективы» 16+
20:30, 01:00 «КВН. Высший балл» 16+
21:30, 02:50 «Улетное видео» 16+
23:00, 23:30, 00:00 «+100500» 18+
02:00 «Шутники» 16+

06:00, 05:45 Мультфильмы 
0+
09:45 «Полный порядок» 16+
10:15 Х/ф «Бетховен» 0+

12:00 «Лучший пес» 6+
13:00 Х/ф «Анаконда» 16+

15:00 Х/ф «Звериная ярость» 16+
17:00 Х/ф «Дрожь земли» 16+
19:00 Х/ф «Парк Юрского периода» 

12+
21:45 Х/ф «Парк Юрского периода: 

Затерянный мир» 12+
00:30 Х/ф «Ядовитая акула» 16+
02:00, 02:45, 03:30, 04:15, 05:00 

«Тайные знаки» 16+

04:00 Х/ф «Буря столетия» 
16+
05:10 «Невероятно 
интересные истории» 16+

06:05 Х/ф «Отпетые мошенники» 16+
08:15 «Минтранс» 16+
09:15 «Самая полезная программа» 

16+
10:15 «Военная тайна» 16+
14:20 Д/п «Засекреченные списки. 

Сила в правде: как добиться 
справедливости» 16+

16:20 Х/ф «Брат» 16+
18:20 Х/ф «Брат 2» 16+
20:55 Х/ф «Сестры» 16+
22:35 Х/ф «Война» 16+
00:55 Х/ф «Медвежий поцелуй» 16+
02:25 «Тайны Чапман» 16+

05:00, 05:20, 05:50, 06:20, 
06:50, 07:20, 07:50 Т/с 
«Детективы» 16+
08:25, 00:55 Х/ф «Пес 

Барбос и необычный кросс» 
12+

08:40, 01:05 Х/ф «Самогонщики» 12+
09:00 «Светская хроника» 16+
10:00, 10:55, 11:45, 12:30 Т/с «Барс» 

16+
13:25, 14:10, 15:05, 15:55, 16:45, 

17:30, 18:20, 19:05, 19:55, 
20:45, 21:35, 22:20, 23:15 Т/с 
«След» 16+

ПЯТНИЦА
18 сентября
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10:10 «Сто к одному»
11:00 Вести
11:30 Х/ф «Изморозь» 12+
13:35 Х/ф «Серебряный отблеск 

счастья» 12+
17:50 «Удивительные люди. Новый 

сезон» 12+
20:00 Вести недели
22:00 «Москва. Кремль. Путин.»
22:40 «Воскресный вечер с 

Владимиром Соловьевым» 12+

05:00 Т/с «Пляж» 16+
06:40 «Центральное 
телевидение» 16+

08:00, 10:00, 16:00 Сегодня
08:20 «У нас выигрывают!» 12+
10:20 «Первая передача» 16+
11:00 «Чудо техники» 12+
11:50 «Дачный ответ» 0+
13:00 «НашПотребНадзор» 16+
14:05 «Однажды...» 16+
15:00 «Своя игра» 0+
16:20 «Следствие вели...» 16+
18:00 «Новые русские сенсации» 16+
19:00 Итоги недели
20:10 «Ты супер!» 6+
22:40 «Звезды сошлись» 16+
00:10 «Основано на реальных 

событиях» 16+
03:20 «Их нравы» 0+
03:35 Т/с «Отдел 44» 16+

05:40 Х/ф «Двенадцатая 
ночь» 0+
07:20 «Фактор жизни» 

12+
07:45 «Полезная покупка» 16+
08:10 М/ф «Каникулы Бонифация» 0+
08:30 Х/ф «Все о его бывшей» 12+
10:40 «Спасите, я не умею готовить!» 

12+
11:30, 00:15 События 16+
11:45 Х/ф «Дело Румянцева» 0+

08:00 «Летопись 
Bellator». Александр 

Шлеменко против Бретта 
Купера 16+

09:00, 14:05, 17:05, 20:35, 02:00 
Все на Матч! 12+

11:15 «Моя история» 12+
11:45 Автоспорт. Российская 

серия кольцевых гонок. 
Туринг-лайт. Гонка 1 0+

12:45, 14:00, 17:00, 20:30, 23:45 
Новости

12:55 Автоспорт. Российская серия 
кольцевых гонок. Туринг. 
Гонка 1 0+

14:55 Баскетбол. Единая лига ВТБ. 
«Химки» - «Зенит» Санкт-Пе-
тербург 0+

18:25 Футбол. Чемпионат Герма-
нии. «Лейпциг» - «Майнц» 0+

21:40 Специальный репортаж 
«Урал» - «Зенит». Live» 12+

22:00 «После футбола с Георгием 
Черданцевым» 12+

23:55 Футбол. Чемпионат Франции. 
«Марсель» - «Лилль» 0+

02:55 Смешанные единоборства. 
One FC 16+

04:30 Автоспорт. Российская серия 
кольцевых гонок. Туринг. 
Гонка 2 0+

05:30 «Команда мечты» 12+
06:00 Пляжный волейбол. Чем-

пионат Европы. Мужчины. 
Финал 0+

07:00 «Летопись Bellator». 
Эдди Альварес против 
Патрики Фрейре. Шахбулат 
Шамхалаев против Коди 
Боллинджера 16+

05:05, 06:10 Х/ф 
«Судьба человека» 0+
06:00, 10:00, 12:00 
Новости
06:55 «Играй, гармонь 

любимая!» 12+
07:40 «Часовой» 12+
08:10 «Здоровье» 16+
09:20 «Непутевые заметки» 12+
10:15 «Жизнь других» 12+
11:15, 12:15 «Видели видео?» 6+
13:55 «На дачу!» 6+
15:10 «Горячий лед». Фигурное 

катание. «Кубок России 
2020». Женщины. Произ-
вольная программа 0+

16:25 Музыкальный фестиваль 
«Белые ночи». «25 лет 
«Русскому радио» 12+

17:35 Х/ф «Джентльмены удачи» 
12+

19:15 «Три аккорда» 16+
21:00 Время
22:00 «Клуб Веселых и Находчи-

вых». Высшая лига 16+
00:15 Х/ф «Большие надежды» 16+
02:10 «Наедине со всеми» 16+
02:50 «Модный приговор» 6+
03:40 «Давай поженимся!» 16+

04:25, 01:30 Х/ф «Там, 
где есть счастье для 

меня» 12+
06:00, 03:15 Х/ф «Кузнец моего 

счастья» 12+
08:00 Местное время. Воскресенье
08:35 «Устами младенца»
09:20 «Когда все дома»

13:55, 05:05 «Смех с доставкой на 
дом» 12+

14:30, 04:35 «Московская неделя» 
12+

15:00 Д/ф «Женщины Михаила 
Козакова» 16+

15:55 «Прощание. Ольга Аросева» 
16+

16:50 Д/ф «Звезды против воров» 
16+

17:40 Х/ф «Из Сибири с любовью» 
12+

21:30, 00:30 Х/ф «От первого до 
последнего слова» 12+

01:20 «Петровка, 38» 16+
01:30 Х/ф «Беглецы» 16+
03:05 Х/ф «Охотница» 12+

06:00, 05:45 «Ералаш» 
0+
06:20 М/с «Приключения 

Вуди и его друзей» 0+
06:35 М/с «Тролли. Праздник 

продолжается!» 6+
07:00 М/с «Три кота» 0+
07:30 М/с «Царевны» 0+
07:50, 10:05 Шоу «Уральских 

пельменей» 16+
09:00 «Рогов в деле» 16+
11:05 Х/ф «Гарри Поттер и узник 

Азкабана» 12+
13:55 Х/ф «Гарри Поттер и кубок 

огня» 16+
17:00 «Полный блэкаут» 16+
18:30 Х/ф «Чудо-женщина» 16+
21:20 Х/ф «Лига справедливости» 

16+
23:45 Х/ф «Ночной беглец» 18+
01:55 Х/ф «Ничего хорошего в отеле 

«Эль Рояль» 18+
04:00 Х/ф «Ночной смерч» 16+
05:25 М/ф «Скоро будет дождь» 0+

07:00, 07:20, 07:40 
«ТНТ. Gold» 16+
08:00 «Битва 

дизайнеров» 16+
09:00, 09:30, 10:00, 10:30 Т/с 

«СашаТаня» 16+
10:55 «Просыпаемся по-новому»
11:00 «Перезагрузка» 16+
12:00 «Однажды в России. Спецдайд-

жест» 16+
13:00, 14:00, 15:00 Т/с «Чернобыль. 

Зона отчуждения» 16+
15:50 Т/с «Чернобыль. Зона 

отчуждения. Финал» 16+
18:00 «Ты как я» 12+
19:00 «Золото Геленджика» 16+
20:00 «Пой без правил» 16+
21:00 Т/с «Однажды в России» 16+
22:00, 02:00, 03:15 «Stand Up» 16+
23:00 «Прожарка» 18+
00:00 «Дом-2. Город любви» 16+
01:00 «Дом-2. После заката» 16+
02:50 «ТНТ Music» 16+
04:05, 04:55, 05:45 «Открытый 

микрофон» 16+
06:35 «ТНТ. Best» 16+

06:00, 04:30 Т/с «Даша 
Васильева. Любительни-
ца частного сыска 3» 12+

08:00, 03:00 «Невероятные истории» 
16+

09:00 «Улетное видео. Лучшее» 16+
11:30 Т/с «Солдаты 8» 12+
17:30, 18:30 «Решала» 16+
20:40, 02:30 «КВН на би»с 16+
21:10, 03:45 «Улетное видео» 16+
23:00, 23:30, 00:00 «+100500» 18+
01:00 Х/ф «Адреналин 2. Высокое 

напряжение» 18+

06:00 Мультфильмы 0+
07:45 «Рисуем сказки» 0+
08:00 Х/ф «Бетховен» 0+

09:45 Х/ф «Ядовитая акула» 16+
11:45 Х/ф «Дрожь земли: Повторный 

удар» 16+
13:45 Х/ф «Парк Юрского периода» 

12+
16:15 Х/ф «Парк Юрского периода: 

Затерянный мир» 12+
19:00 Х/ф «Парк Юрского периода 

3» 12+
20:45 Х/ф «Дрожь земли: Возвраще-

ние чудовищ» 16+
23:00 Х/ф «Звериная ярость» 16+
01:00 Х/ф «Хэллфест» 18+
02:15, 03:00, 03:45, 04:30, 05:15 

«Тайные знаки» 16+

04:00 «Тайны Чапман» 16+
06:20 Х/ф «Пассажир 57» 16+
07:55 Х/ф «Падение Олимпа» 
16+

10:05 Х/ф «Падение Лондона» 16+
11:55 Х/ф «Апгрейд» 16+
13:55 Х/ф «Армагеддон» 12+
16:55 Х/ф «День независимости» 12+
19:40 Х/ф «День независимости: 

Возрождение» 12+
22:00 «Добров в эфире» 16+
23:05 «Военная тайна» 16+
02:40 «Самые шокирующие 

гипотезы» 16+
03:25 «Территория заблуждений» 16+

05:00, 05:10, 05:55, 06:40, 
07:30, 02:45, 03:30, 04:15 Т/с 
«Улицы разбитых фонарей 
4» 16+

08:25, 09:20, 10:10, 11:10, 23:25, 
00:20, 01:10, 02:00 Х/ф 
«Отпуск по ранению» 16+

12:05, 13:00, 13:55, 14:55, 15:55, 
16:45, 17:40, 18:40, 19:40, 
20:40, 21:35, 22:30 Т/с «Чужой 
район 2» 16+

Даже сильный пол на проверку порой оказывается слабым и не таким уж 
несгибаемым. В течение всей своей жизни каждый мужчина может оказать-
ся в состоянии, традиционно приписываемом исключительно женщинам. 
Депрессия не щадит никого!

ДЕПРЕССИЯ У МУЖЧИН. КАК ПОМОЧЬ? 
Оставить в покое!

КАК ПОВЫСИТЬ САМООЦЕНКУ 
ПОДРОСТКА

Трудно найти человека более неуверенного в себе, своих силах и соб-
ственной значимости, чем повзрослевший ребенок. Как помочь подрост-
ку повысить самооценку, спросим у психолога.

Родители зачастую могут даже не 
подозревать, что их чадо страдает 
от заниженной самооценки. «По-
нять, что у подростка не все ладно, 
можно наблюдая за его поведени-
ем, - говорит семейный психолог 
Ольга Скворцова-Если он избегает 
компании сверстников и склонен к 
одиночеству, замыкается в себе, не 
желает узнавать и осваивать что-то 
новое, большую часть времени пре-
бывает в подавленном настроении, 
не обращает внимание на внешний 
вид или, напротив, слишком этим 
вопросом озабочен, если чужая 
точка зрения для него важнее, чем 
своя, если он постоянно стремит-
ся кому-то подражать, значит, на-
лицо серьезные психологические 
проблемы, и их нужно решать». Не 
стоит уповать, что со временем все 
выправится само собой и встанет 
на свои места. По мнению психо-
логов, заниженная самооценка в 
подростковом возрасте в будущем 
аукнется множеством комплексов, 
разобраться с которыми будет уже 
гораздо сложнее.

Помочь подросшему ребенку 
поверить в себя и обрести само-
уважение родителям вполне по 
силам. Вот как это сделать.

- Найдите дело, в котором под-
росток мог бы достичь успеха и 
гордиться им. Спорт, искусство, 
иностранные языки, техника, нау-
ка - не имеет значения что именно, 
главное, чтобы занятие было ему 
интересно, давало чувство удовлет-
ворения, делало его счастливым. 
Поощряйте в ребенке здоровое 
честолюбие и кураж. Дайте ему по-
нять, что поддержите его в любых 
начинаниях. Составьте вместе с 
подростком список его достиже-
ний, которыми он вправе гордить-
ся, и повесьте его на видном месте. 
Это поможет сыну или дочери чув-
ствовать себя увереннее и будет 
мотивировать двигаться дальше.

- Перестаньте сравнивать под-
ростка с другими. Это касается не 
только отрицательного, но и по-
ложительного контекста. «Любое 
сравнение обозначает лишь одно: 
для вас важно не то, что ребенок 
представляет сам по себе, а то, 
насколько он хуже или лучше дру-
гих, - говорит Ольга Скворцова. - По 

сути, вам не должно быть никакого 
дела до прочих детей. Сравнивайте 
успехи и неудачи вашего сына или 
дочери исключительно с его соб-
ственными взлетами и падениям».

- Найдите для подростка воз-
можность помогать другим. Во-
лонтерство и благотворительность 
- прекрасный способ повысить соб-
ственную самооценку. «Осознание 
того, что вы заняты по-настоящему 
важным, нужным для общества де-
лом дает ощущение собственной 
значимости, чувство самоуваже-
ния, - говорит Ольга Скворцова. 
- Подумайте вместе с ребенком, 
где бы он мог найти применение 
своим силам, знаниям и опыту: за-
бота о сиротах или пожилых людях, 
помощь бездомным животным. А 
может, вашему ребенку захочет-
ся поддержать отстающих в уче-
бе сверстников». Пусть подросток 
найдет того, кто находится в более 
сложной ситуации, чем он сам, и 
протянет ему руку помощи.

- Поощряйте подростка выражать 
свое мнение. Учите ребенка не бо-
яться открыто высказывать свое 
мнение и сами принимайте во вни-
мание точку зрения своего отпры-
ска. «Способность защищать свою 
позицию, собственные интересы 
всегда поднимает самооценку и 
придает уверенности в себе, - гово-
рит Ольга Скворцова. - Родители в 
этот непростой для всей семьи пе-
риод должны выстроить с взросле-
ющим отпрыском отношения, ос-
нованные на взаимной вежливости, 
уважении и признании того, что сын 
или дочь уже имеют право многое 
решать самостоятельно».

- Помогите подростку хорошо 
выглядеть. Безусловно, самооцен-
ка должна базироваться главным 
образом на личностных качествах, 
но и «обертка» в подростковом воз-
расте - вопрос не праздный. Пло-
хая кожа, лишний вес, немодная 
одежда могут стать причиной того, 
что юноша или девушка будет чув-
ствовать себя изгоем среди свер-
стников. Помогите сыну или дочери 
обрести свой собственный стиль и 
выглядеть как можно лучше. Здесь 
не помешает обратиться за сове-
том и к специалистам. 

www.jv.ru

Держись от него подальше, 
или признаки депрессии у мужчин

Вы познакомились с мужчиной, 
но не знаете, стоит ли продолжать 
с ним отношения? Вас насторожили 
частые перепады настроения, при-
ступы апатии и отсутствие инициа-
тивы? Не торопитесь делать выво-

ды. Возможно, ваш новый знакомый 
находится в состоянии депрессии. 
Врачи считают депрессию заболе-
ванием, которое требует длительно-
го и грамотного медикаментозного 
и психотерапевтического лечения. 
Причин депрессии множество - не-
поладки на работе или в личной жиз-
ни, безденежье. Стресс. Все, из-за 
чего мужчина перестает себя ощу-
щать настоящим мужчиной. Симпто-
мы депрессии у мужчин во многом 
аналогичны ее признакам у женщин.

Непроходящая усталость: муж-
чина часто теряет нить разговора, 
уходит в себя, темп речи замедля-
ется.

Сонливость или бессонница: 
мужчина не может заснуть даже по-
сле порции алкоголя, а в течение дня 
засыпает на рабочем месте.

Перепады в весе: мужчина худе-
ет. Или, напротив, набирает вес. Да-
да! Представители сильного пола, 
как и слабого, склонны к перееданию 
в стрессовые моменты жизни.

Появление психосоматических 
симптомов в виде блуждающих бо-
лей в спине, животе, груди. Харак-
терный признак - головная боль, 
диспептические явления.

Раздражительность, повышен-
ная утомляемость: мужчина ста-
новится резок и не сдержан, в кри-
тические моменты может применить 
физическую силу по отношению к 
женщине.

Ослабление концентрации вни-
мания: мужчине трудно сосредото-
читься на решении какой-либо про-
блемы.

Тревожность, мнительность, 
подозрительность: поскольку ос-
новными мыслями остаются нега-
тивные, мужчина может подозревать 

в желании причинить зло 
даже своих лучших дру-
зей или любимую.

З л о у п о т р е б л е н и е 
алкоголем, наркотики: 
мужчина, длительное 
время пребывающий в 
состоянии депрессии, 
может попытаться снять 
его таким способом.

Эректильная дис-
функция: кажущаяся 
импотенция нередко ре-
зультат глубокой депрес-
сии.

Суицидальные мыс-
ли: стойкая, длительная депрессия 
нередко предшествует суициду.

Что делать, если у мужчины де-
прессия? Лечить!

Женщины - хрупкие и нежные 
создания. Но при виде любимо-
го раскисшего мужчины они гото-
вы принять на себя основной удар, 
подставить слабые плечи и помочь 

любимому исцелиться от черной 
меланхолии. Как может помочь жен-
щина, если налицо все признаки де-
прессии у ее избранника? Прежде 
чем говорить о том, что нужно де-
лать, разберем несколько действий, 
совершать которые 

НЕЖЕЛАТЕЛЬНО:
- говорить - «не ерунди, вытри 

слезы, ты же мужчина»: этим делу не 
поможешь. Подобные фразы считы-
ваются как: «ты слабак», «твои про-
блемы надуманы»;

- пилить: ему и так плохо, а ругань 
и скандалы усугубляют проблему 
еще больше;

- хлопать дверью и говорить 
«вернусь, когда ты придешь в 
норму». Как выйти из депрессии, 
мужчине разобраться сложно. К на-
сущным проблемам добавляется 
еще одна - предательство любимого 
человека;

- всячески помогать и давать 
советы: этим вы еще раз доказыва-
ете своему любимому, что он нюня и 
ничтожество.

Вы не врач. 
Поэтому совершенно не знаете, 

чем лечить депрессию у мужчин. 
В сложившейся ситуации оста-

ется одно: по-прежнему любить 
своего молодого человека, поддер-
живать, быть нежной и терпимой, 
ласковой и доброй. Если налицо 
депрессия у мужчин, как помочь - 
решают специалисты. А ваша роль 
остается прежней: любимой, му-
дрой, милой женщины. 

www.med74.ru

В программе возможны 
изменения по независящим 

от редакции причинам
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ЗАКАЗ РЕКЛАМЫ 
ул. Металлистов, 28-3, 

т. 8 (34249) 6-13-13

Углеводы - это важнейшее топливо для человеческого организма, особенно при повышенных физических на-
грузках. Белки же в сочетании с углеводами помогают правильно набрать мышечную массу тела, без жировых 
отложений. Сколько нужно углеводов для набора мышечной массы потреблять в день?

УГЛЕВОДЫ ДЛЯ НАБОРА МЫШЕЧНОЙ МАССЫ 

Переходя на молекулярный 
язык, углевод - это соединение 
трех химических элементов: кисло-
род, углерод, водород. Существует 
несколько форм углевода: сахар, 
крахмал, клетчатка. Также они под-
разделяются на простые и слож-
ные, в зависимости от скорости их 
поглощения в организме. Все виды 
углеводов питательны и нужны для 
тела, так как из них образуется глю-
коза, источник энергии. Минималь-
ная часть глюкозы, которую мы ре-
гулярно используем, содержится в 
крови, остальное в виде гликогена 
находится в мышечной ткани и пе-
чени, и расходуется по мере необ-
ходимости между приемами пиши. 
Когда же энергия превышает свои 
нормы в организме, глюкоза начи-
нает превращаться в жир. Однако 
в моменты истощения углеводных 
запасов организм, в первую оче-
редь, начинает поглощать белок 
из мышечной ткани, а не жировые 
отложения. Именно поэтому очень 
важно правильно питаться и под-
держивать уровень гликогена, что-
бы углеводы при наборе мышечной 
массы действовали в нужном на-
правлении. 

ХОРОШИЕ И ПЛОХИЕ 
УГЛЕВОДЫ

 Не все углеводы полезны для ор-
ганизма. Следует запомнить, в ка-
ких продуктах содержатся простые 
и сложные углеводы. А именно, чем 
медленнее усваиваются молекулы 
сахара, тем лучше. Каждый продукт 
имеет свой гликемический индекс. 
Чем быстрее сахара усваиваются 
из этого продукта, повышая уро-

вень глюкозы в крови, тем выше 
гликемический индекс. 

Какие бесполезны углеводы для 
набора мышечной массы? Список 
продуктов с повышенным индек-
сом: жареный картофель, белый 
хлеб, картофельное пюре, мед, 
сахар, мюсли, макароны, свекла, 
бананы, шоколад, бисквит, белый 
рис, кукуруза, джем. Далее приве-
ден список сложных углеводов для 
набора мышечной массы тела: хлеб 
с отрубями, злаковые, овсянка, го-
рох, гречка, свежий фруктовый сок, 
красная фасоль, чечевица, свежие 
фрукты, черный шоколад, соя, зе-
леные овощи, помидоры, грибы, 
лимон. Несмотря на то, некоторые 
из перечисленных продуктов явля-
ются источником простых углево-
дов, клетчатка не позволяет выра-
батываться сахару и всасываться в 
кровь. Решение снизить потребле-
ние углеводов некоторыми атлета-
ми, чтобы уменьшить вероятность 
жировых накоплений, является 
ошибочным. Сложные углеводы 
для набора мышечной массы, осо-
бенно с низким гликемическим ин-
дексом, очень важны. Грамотное 
потребление этого биологического 
топлива дает возможность тяжелее 
и дольше тренироваться, увеличи-
вать нагрузку от упражнений, наби-
рать мышечную массу и при этом 

сжигать лишние жиры. Ограничение 
себя в углеводах, наоборот, снижает 
выносливость и умственную работо-
способность за счет падения уровня 
глюкозы. Очень важно употреблять 
те продукты, которые усваиваются 
медленнее, богаты клетчаткой, и со-
четать их с нужным количеством бел-
ка и жиров. 

РАЦИОН ДО И ПОСЛЕ 
ТРЕНИРОВОК 

Глюкоза, которая быстро превра-
щается в энергию и также быстро 
тратится в период тренировки, не 
может быть полноценным источни-
ком питательных веществ. 

Список продуктов с углеводами 
для набора мышечной массы тела: 
коричневый рис, все крупы, мака-
роны из муки грубого помола, обе-
зжиренный творог, китайская лапша. 
Возможны два исключения из пра-
вил, относящиеся к питанию, до и 
после силовых нагрузок. За один 
час до физической тренировки мож-
но употребить углеводы с высоким 
гликемическим индексом, напри-
мер, кефир, отварной картофель, 
обезжиренный йогурт, в расчете 1 
грамм углеводов на килограмм веса. 
Через 30 минут после упражнений 
рекомендуется восполнить потерян-
ную энергию продуктами со средним 
гликемическим индексом: специ-
альными сладкими протеиновыми 
напитками, в общем количестве 100 
грамм углеводов. Протеин активиру-
ет выработку гликогена в мышцах и 
печени.  

Сразу после силовых нагрузок 
организм нуждается в восполнении 
потерянной энергии. Более эффек-

тивным будет выпить быстроусваи-
ваемый напиток, гейнер, в котором 
содержатся углеводы, протеины и 
креатин. За 3-4 часа до сна реко-
мендуется минимизировать потре-
бление продуктов с содержанием 
простых углеводов, так как во время 
ночного отдыха для роста мышц нуж-
ны белки и растительные жиры вме-
сто углеводов. 

КАК ДОЛЖЕН ВЫГЛЯДЕТЬ 
ПРИМЕРНЫЙ РАЦИОН ПИТАНИЯ 

Утро. На завтрак обязательны для 
набора мышечной массы углеводы, 
причем, не быстрые, а сложные, на-
пример, овсяная каша с фруктами 
или медом. Обед. Во время обеда 
потребляйте наибольшее количе-
ство калорий за сутки. Без этого 
мышцы расти не будут, а также мини-
мизируются отложения жиров. День. 
Полезный перекус может состоять 
из сухофруктов, орехов или омлета. 
Ужин. Легкая белковая пища, на-
пример, нежирная рыба или мясо, 
с тушеными овощами на оливковом 
масле. В качестве источника углево-
дов - гречка. 

ПОДРОСТКОВАЯ ДИЕТА

 Врачи не рекомендуют подрост-
кам младше восемнадцати лет со-
вершать силовые упражнения с на-
грузкой на позвоночник, а так как 

без этих базовых упражнений не по-
лучится набрать мышечную массу, 
то специальная диета подросткам 
не нужна. Однако не стоит забывать 
о правильном питании. Отказ от са-
харов, фастфуда и полуфабрикатов 
позволит в дальнейшем сформиро-
вать красивое тело. Недостаток жи-
ров снижает выработку гормонов и 
иммунитет. 

ВАЖНЫЕ ФАКТОРЫ 
РОСТА МЫШЦ 

Начиная тренировки с целью на-
брать мышечную массу, следует 
помнить пять важных факторов, спо-
собствующих достижению хорошего 
результата: Энергия. Инсулин. Жир. 
Гликоген. Креатин. Что представляет 
каждый из них по отдельности? 

Энергия. Чтобы нарастить мыш-
цы, одного питания не достаточно. 
Необходимы физические нагрузки. А 
они в свою очередь требуют огром-
ных сил и затрат энергии. Углеводы 
для набора мышечной массы нужнее 
всего, так как являются источником 
глюкозы, перерабатывающейся в 
энергию для сокращения мышц. Без 
достаточной энергии человек не в 
состоянии полноценно трениро-
ваться. Присутствие углеводов до и 
после тренировки придаст сил и вос-
становит организм после нагрузки. 

Инсулин. Гормон инсулин выраба-
тывается поджелудочной железой и 
транспортирует полезные вещества 
к клеткам, снижая уровень сахара в 
крови. При расщеплении углеводов, 
организм активно начинает выраба-
тывать инсулин, который переносит 
глюкозу в мышцы в виде гликогена. 
Кроме того, инсулин способствует 

восстановлению 
мышечной ткани 
и ее дальнейше-
му росту. Начи-
нает синтезиро-
ваться гликоген, 
белки и жиры, а 
мышечные клет-
ки активно по-
глощают амино-
кислоты. Главное 
- помнить, какие 
углеводы для на-
бора мышечной 
массы важнее: 
сложные, кото-
рые перевари-
ваются дольше 
и постепенно 
превращаются в 
глюкозу. 

Жиры. Угле-
воды для набора 
мышечной массы 

имеют и некоторые недостатки. Их 
переизбыток в виде гликогена пре-
вращается в жир. А инсулин в свою 
очередь продолжает активно питать 
жировые отложения углеводами для 
хранения, замедляя процесс сжи-
гания жиров. Поэтому, чтобы такого 
не происходило, важно следить за 
количеством жиров и углеводов по-
требляемых каждодневно.

Гликоген. Гликоген образуется 
остатками глюкозы и накапливается 
в мышцах и печени, питая организм 

углеводами при нехватке энергии. 
Этот полисахарид дает возможность 
увеличивать физические нагруз-
ки, поддерживает уровень воды в 
мышцах и поддерживает процесс их 
роста. Недостаток гликогена приво-
дит к физической слабости. Чтобы 
восполнить запасы гликогена, нуж-
ны углеводы для набора мышечной 
массы, продукты с низким гликеми-

ческим уровнем, до и после трени-
ровки. 

Креатин. Креатин находится в 
мышцах. Он способствует энерге-
тическому обмену и является ос-
новой системы восполнения энер-
гии, отвечающей за рост и силовые 
возможности мышц человека. Если 
организм получает мало углеводов, 
нарушается выработка инсулина, а 
это, в свою очередь, нарушает и ра-
ботоспособность креатина. 

Дополнительные продукты. Что-
бы разнообразить свой спортивный 
рацион, следует знать о продуктах 
с углеводами для набора мышечной 
массы и какие в них содержатся до-
полнительные полезные вещества: 
Семечки подсолнечника. Источник 
протеина и витамина Е. Уменьшает 
негативное воздействие свобод-
ных радикалов на мышечные клетки 
и восстанавливает их. Скумбрия. 
Жирные кислоты омега-3 замед-
ляют процесс расщепления белков 
организмом до того времени, пока 
после тренировки другой источник 
белка не попадет в желудок и не бу-
дет переварен. Рыба, съеденная на 
завтрак, будет иметь тот же эффект, 
даже если до начала и окончания 
тренировки прошло достаточно вре-
мени. А витамин C, как и коллаген, 
нужен для эластичности мышц и свя-
зок. Ананас. Этот фрукт содержит 
в себе энзим бромелайн, помогаю-
щий переваривать белки. Также он 
снижает болевой порог мышц после 
тренировки. Оленина. Мясо лесных 
животных содержит в себе много ви-
тамина B12. Этот витамин активно 
переваривает белок, необходимый 
для роста мышц. Главное - правиль-
но его приготовить, чтобы мясо не 
было жестким. Кофе. Снижает мы-
шечную боль, за счет чего увеличива-
ет продолжительность тренировок. 
Можно заменить зеленым чаем. Го-
вядина. Лучшее из всех видов мяса 
для рациона спортсмена. Содержит 
в себе аминокислоты, креатин, уве-
личивающий мышцы и снижающий 
жировую массу. Способствует физи-
ческой выносливости. Имбирь. Са-

мое лучшее болеутоляющее сред-
ство природного происхождения. 
Натуральный йогурт. Натураль-
ные йогурты полезнее, так как в них 
меньше химических добавок и са-
хара. По желанию можно добавить 
свежих фруктов. Кисломолочные 
бактерии стимулируют пищеваре-
ние и усвоение больших доз белка. 
Куркума. Пряность влияет на вос-

становление и рост новых клеток, 
так необходимых после силовых 
тренировок. Огурцы. Именно в 
кожуре огурца содержатся такие 
вещества, которые укрепляют сое-
динительную ткань человеческого 
тела. Молоко. Мышцам и костям 
нужен кальций. Предпочтение от-
давайте молоку 3,5-процентной 
жирности. Гречка. Эта крупа бога-
та аминокислотами, укрепляющи-
ми сосуды и способствующими ро-
сту мышечной массы. Укрепление 
сосудов важно, так как силовые на-
грузки значительно напрягают кро-
веносную систему. Миндальные 
орехи. Витамин Е из миндаля бы-
стрее восстанавливает мышечные 
клетки после тренировок. Суточная 
доза - 8-10 штучек сладкого ореха. 
Кроме физической силы, миндаль 
поднимает настроение. Пастила. 
Натуральная пастила из яблочного 
пюре отлично подойдет, если захо-
телось сладкого. В ней минималь-
ное количество жира и калорий, но 
много белка. Яйца. Кроме белка, 
куриные яйца содержат витамин D, 
полезный для эластичности мышц 
и связок. Однако не следует их 
потреблять больше десяти штук в 
неделю. Тунец. Стопроцентный бе-
лок. Потреблять через час после си-
ловых тренировок. Сладкий крас-
ный перец. Содержит большое 
количество витамина С, а без этого 
антиоксиданта набрать мышечную 
массу практически невозможно. 
Выбирайте только очень красный 
перец. Чечевица. Источник бел-
ка, железа, цинка. Немаловажный 
продукт для спортивного рациона. 
Спаржа. Чемпион по содержанию 
белка, а также калия, цинка и клет-
чатки. Водоросль спирулина. Этот 
продукт на 65 процентов состоит 
из протеина, бета-каротина. Ее ре-
комендуется добавлять в коктейли, 
предварительно посоветовавшись 
с врачом, так как это является ле-
чебной пищевой добавкой. Вода. 
В течение всей тренировки нуж-
но обязательно пить воду, так как 
она быстро уходит из организма. А 
большая потеря жидкости мешает 
организму работать в нужном на-
правлении. Итак, мнение что угле-
воды - зло, и их надо потреблять как 
можно меньше, ошибочно. Пробле-
ма не в самих углеводах, а в том, ка-
кие они, и как часто мы употребля-
ем простые, быстро усваиваемые 
вещества, дающие моментальную 
энергию, тем самым обманывая 
организм. Правильно подобранное 
и распланированное питание по-
зволит не только сохранить здоро-
вье, но и сделать тело красивым и 
накаченным.

https://fb.ru
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