
Уважаемые жители Светлого! Если ваше внимание привлекут подозрительные предметы, лица или обстоятельства, обращайтесь
в дежурную службу (круглосуточно): ФСБ – 4-32-54, 3-10; в/ч 89553 - 4-33-21; МО МВД – 4-30-87, 02; ЕДДС – 4-32-00, 112.

Семейная пара Светлого Елена Яковлевна Король и Валерий Владимирович Пушков принимали 
поздравления с 6 5-летием семейной жизни! 

№ 32 (1138)

Погода в Светлом на выходные
Дата СУББОТА, 19.08 ВОСКРЕСЕНЬЕ, 20.08

Время сут. ночь день ночь день

Облачность, 
осадки

tо +19 +34 +18 +31

Давление 744 мм 745 мм 745 мм 745 мм

Ветер 2 м/с 2-6 м/с 2-5 м/с 2-7 м/с

Ìàãíèòíîå ïîëå:
19.08 – небольшие возмущения;

20.08 – небольшие возмущения.
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   акЦия

СВЕЖИМ ВЗГЛЯДОМ

 стр. 4»
ФОТОРЕПОРТАЖ

 стр. 8»
ДИЕТА ДЛЯ СЕРДЦА

ВАШЕ
ЗДОРОВЬЕ

18 августа 2023 года

Присоединяйтесь 
и читайте нас 

в социальных сетях!

«Ñíîâà æåíèõ è íåâåñòà!»

В рамках всероссийской акции МВД России «Заряд-

ка со стражем порядка» сотрудники МО МВД России 

по ЗАТО п. Светлый вместе с представителями обще-

ственного совета и юными друзьями полиции провели 

утренние зарядки в детском саду.

Цель данной акции — пропаганда здорового образа 

жизни, повторение детьми правил дорожного движения 

для пешеходов и знакомство с профессией полицейского.

Юные друзья полиции подготовили для малышей тан-

цевальный флешмоб. Весело и задорно выполняя упраж-

нения, ребята проснулись и зарядились хорошим настро-

ением на весь день.

После зарядки юным светловцам напомнили, как пра-

вильно переходить дорогу и не забывать использовать 

световозвращающие элементы на одежде.

Наш корреспондент

«Çàðÿäêà ñî ñòðàæåì ïîðÿäêà»
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   ноВосТи обласТи

   ПРокУРоРский наДЗоР

   на ЗаМеТкУ

   ЗаЩиТа ПРаВ ПоТРебиТелей

   инФоРМиРУеМ

С 14 по 25 августа 2023 года Управлением Роспотребнадзора по Са-

ратовской области проводится «горячая линия» по вопросам качества 

и безопасности детских товаров и школьных принадлежностей.

Получить консультацию можно по телефону «горячей линии» 

8-800-100-18-58 с 10:00 до 17:00 ежедневно, перерыв с 12:00 до 12:45.

Позвонить также можно по короткому телефону: 8 (8452) 20-18-58,

по телефонам отдела надзора по гигиене детей и подростков:

8 (8452) 22-82-80, 20-83-04, в отдел защиты прав потребителей – 

8 (8452) 22-85-42, 22-85-90.

И по номеру телефона Единого консультационного центра Роспо-

требнадзора: 8-800-555-49-43 (круглосуточно, без выходных, звонок 

бесплатный).

С 23 по 25 августа 2023 года в Уфе пройдет межрегиональный фо-

рум «Дни ритейла в Приволжье», организованный Минпромторгом 

России, Правительством Республики Башкортостан и Российской  

ассоциацией экспертов рынка ритейла.

Форум станет первым из трех межрегиональных форумов, запла-

нированных в 2023 году. Отраслевое мероприятие объединит на од-

ной площадке лидеров в сфере розничной торговли Приволжского 

и Уральского федеральных округов. В деловой программе форума 

примут участие около 100 спикеров и более 700 участников. В про-

грамме мероприятия запланировано 20 сессий по направлениям ло-

гистика, маркетинг, СТМ, e-com, HoReCa, малоформатная торгов-

ля и туризм. Представители власти, поставщики, ритейл и эксперты 

обсудят тренды потребительского рынка, обменяются лучшими 

практиками работы в современных условиях. 

В рамках Форума будет организована выставочная экспозиция 

технологий и решений для розничной торговли. Индивидуаль-

ные стенды позволят найти новых клиентов и поддержать деловой 

имидж компании. 

Место проведения Форума: г. Уфа, ул. Заки Валиди, д. 2, «Конгресс-

холл Торатау». Участие в Форуме бесплатное по предварительной 

регистрации на сайте  Форума https://ufa2023.retaildays.ru/.

Для получения более подробной информации просьба обращать-

ся в Дирекцию  форума: info@retailevent.ru ,+7 495 3237107.

Российские предприниматели, самозанятые и те, кто планирует 

начать свой бизнес, пользуются услугами и сервисами Цифровой 

платформы МСП.РФ (https://мсп.рф). Ресурс создан в рамках ре-

ализации нацпроекта «Малое и среднее предпринимательство и 

поддержка индивидуальной предпринимательской инициативы».

Предпринимателям Саратовской области стали доступны реги-

ональные меры поддержки на Цифровой платформе МСП. Среди 

уже доступных с использованием платформы МСП услуг для биз-

неса в области: консультации по вопросам осуществления пред-

принимательской деятельности (начало ведения собственного 

дела, получение мер государственной поддержки, финансовое 

планирование (бюджетирование, оптимизация налогообложе-

ния, организация бухгалтерского учета, привлечение инвестиций 

и займов, бизнес-планирование); налогообложение; иные вопро-

сы ведения предпринимательской деятельности).

Для получения услуги через Цифровую платформу МСП не-

обходимо войти в личный кабинет по учётной записи портала 

«Госуслуги» оставить заявку на получение консультации и услуг 

(https://мсп.рф/services/support/filter/). Специалист Центра «Мой 

бизнес» ответит в письменной форме или в формате звонка. По-

сещение Центра «Мой бизнес» не требуется.

Кроме того, регистрация на Цифровой платформе МСП для 

предпринимателей Саратовской области, является одним из важ-

ных требований для получения комплексных услуг от Центра 

«Мой бизнес».

Тем, кто уже развивает свое дело или только планирует его на-

чать, на платформе доступны более 20 бесплатных сервисов: 

расчет рейтинга бизнеса (https://мсп.рф/services/antikrizisnye-

mery/raschet-re), проверка контрагента (https://мсп.рф/services/

counterparty/promo), рынки сбыта продукции (https://мсп.рф/

services/development/promo), доступ к закупкам крупных госком-

паний (https://мсп.рф/services/purchase_access/promo), защита 

прав предпринимателей (https://мсп.рф/services/360/), бизнес-

обучение и поддержка наставников (https://мсп.рф/education/

promo/), конструктор документов, календарь предпринимателя и 

многое другое.

В ходе заседания обществен-

ного совета по вопросам жи-

лищно-коммунального хозяй-

ства при Правительстве области 

руководитель Совета Светлана 

Березина выступила с предло-

жением унифицировать подход 

к созданию общедомовых чатов 

многоквартирных домов.

Общественница сообщила, 

что в ряде российских регионов 

реализуется проект централизо-

ванного создания и функцио-

нирования общедомовых чатов, 

который позволяет жителям на-

прямую взаимодействовать с 

представителями управляющих 

компаний и чиновниками. Та-

кие чаты создаются на базе рос-

сийского VK мессенджера, что 

позволяет не зависеть от ино-

странного программного обе-

спечения и избежать утечки дан-

ных. При этом регистрация в 

социальной сети не нужна, до-

статочно просто установить при-

ложение.

По ее словам, применение 

единого подхода к созданию до-

мовых чатов позволило бы жи-

телям не просто быть участни-

ками неформальных сообществ, 

а использовать их как сервис для 

связи с управляющими компа-

ниями, которые стали бы ад-

министраторами чатов наряду 

с профильными чиновниками. 

Сегодня лишь в единицах до-

мовых чатов есть представители 

организаций, оказывающих жи-

лищно-коммунальные услуги.

Заместитель руководителя об-

щественного совета Петр Ба-

ранников в своем выступлении 

отметил, что перевод домовых 

чатов на российскую платфор-

му в перспективе поможет их 

интегрировать с системой ГИС 

ЖКХ, с которой уже работа-

ют управляющие организации 

и которая предоставляет воз-

можность проведения общих 

собраний собственников в он-

лайн-режиме.

Более под-

робную инфор-

мацию вы мо-

жете прочитать 

на нашем сайте 

svetvest.ru.

«Ãîðÿ÷àÿ ëèíèÿ» ïî âîïðîñàì êà÷åñòâà 
è áåçîïàñíîñòè äåòñêèõ òîâàðîâ 
è øêîëüíûõ ïðèíàäëåæíîñòåé

Äíè ðèòåéëà â Ïðèâîëæüå

Î ðàáîòå Öèôðîâîé ïëàòôîðìû 
ÌÑÏ. ÐÔ

   ПаМяТка беЗоПасносТи

Сотрудники МВД России от-

мечают резкий рост количества 

поступающих из регионов нашей 

страны сообщений об использо-

вании телефонными мошенника-

ми с Украины новой тактики. Они 

не только похищают деньги обма-

нутых россиян, но и пытаются во-

влечь их в совершение диверсий и 

террористических актов.

Как правило, аферисты начи-

нают разговор с потерпевшими, 

используя стандартные приемы: 

сообщают о якобы подозритель-

ных переводах с их банковско-

го счета, о попытках взять от их 

имени кредит или же выступают 

с предложением помочь право-

охранительным органам остано-

вить преступников. После того 

как схема успешно реализова-

на и обманутые люди лишают-

ся всех денег, злоумышленники 

не останавливаются. Теперь они 

пытаются толкнуть своих легко 

поддающихся влиянию жертв на 

преступление.

Незнакомцы сообщают о том, 

что деньги потерпевших пытают-

ся похитить мошенники или же 

они уже похищены, но есть воз-

можность их вернуть. Еще один 

вариант – предлагают отомстить 

аферистам или же оказать содей-

ствие в их задержании. Иногда 

просто угрожают неприятностя-

ми или даже убийством родных 

и близких. Но каков бы ни был 

предлог, все заканчивается оди-

наково: требованием совершить 

поджог объектов военной, транс-

портной или банковской инфра-

структуры.

Характерно, что мошенники 

стали массово использовать этот 

прием лишь в течение последней 

недели. Это косвенно свидетель-

ствует о том, что практически все 

атакующие россиян телефонные 

мошенники находятся на Украи-

не и выполняют одни и те же при-

казы. Большинство их жертв –

люди пожилого возраста, кото-

рые в данном случае рассматри-

ваются зарубежными преступ-

никами как расходный материал 

для создания информационных 

поводов.

Кроме того, имеет место прак-

тика прямого обращения к жите-

лям нашей страны с предложе-

нием совершить диверсию или 

теракт за денежное вознаграж-

дение. Если раньше зарубежные 

кураторы обещали легкие и бы-

стрые деньги за производство 

или распространение наркоти-

ков, то теперь они призывают 

заплатить за поджог указанного 

ими объекта.

По всем зарегистрированным 

фактам поджогов и попыток их 

совершить компетентными орга-

нами проводятся проверки. Ве-

дется работа по установлению 

личностей преступников и их 

пособников.

МВД России призывает граж-

дан очень внимательно отно-

ситься ко всем звонкам и сооб-

щениям, содержанием которых 

является требование совершить 

по инструкции собеседника ка-

кие-либо противозаконные дей-

ствия. Помните, что атаки на во-

енные и стратегически важные 

объекты действующим законода-

тельством квалифицируются как 

диверсия или террористический 

акт. Это особо тяжкие престу-

пления, за совершение которых 

предусмотрено наказание вплоть 

до 20 лет лишения свободы.

Если в отношении вас или ва-

ших близких пытаются совер-

шить или уже совершили проти-

воправные деяния – как можно 

быстрее сообщите о случившем-

ся в полицию.

По информации ГУ МВД России 

по Саратовской области

ÌÂÄ Ðîññèè ïðåäóïðåæäàåò: 
òåëåôîííûå ìîøåííèêè õîòÿò ñäåëàòü ñâîèõ æåðòâ 

äèâåðñàíòàìè è òåððîðèñòàìè

Ñàðàòîâñêèå îáùåñòâåííèêè ïðåäëîæèëè 
íàëàäèòü îáùåíèå óïðàâëÿþùèõ êîìïàíèé 

è æèëüöîâ ÌÊÄ ÷åðåç äîìîâûå ÷àòû

Прокуратурой Татищевско-

го района проведена провер-

ка по обращению осужденно-

го с привлечением начальника 

Центрального территориаль-

ного отдела Управления Роспо-

требнадзора по Саратовской 

области по вопросу прожива-

ния и содержания в изолиро-

ванном участке, функциони-

рующем как исправительный 

центр № 1, ФКУ ИК-33 УФ-

СИН России по Саратовской 

области. 

В ходе проверки были выяв-

лены нарушения требований 

санитарно-эпидемиологиче-

ского законодательства.

В связи с допущенными на-

рушениями прокуратурой Та-

тищевского района внесено 

представление об устранении 

нарушений санитарно-эпиде-

миологического законодатель-

ства. Исполнение представ-

ления находится на контроле 

прокуратуры района.

Ïðîêóðàòóðà ïðîâåëà ïðîâåðêó
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   ФоТоРеПоРТаЖ

Ñâåæèì âçãëÿäîì

Моим любимым местом 

неизменно остается парк 

на улице Гагарина, кото-

рый теперь включает в се-

бя все для настоящего от-

дыха. Можно прогуляться 

по длинной аллее, заняться 

спортом в тренажерной зо-

не, покататься на велосипе-

де или скейтборде на специ-

альной площадке, а можно 

сделать крутое селфи с зеле-

ными фигурами.

Лично я люблю прихо-

дить в зону отдыха в конце 

парка и наслаждаться солн-

цем, катаясь на  качелях, ко-

торых теперь в парке тоже 

хватит на всех желающих. 

Множество фонарей бла-

говолят и долгим вечерним 

прогулкам.

Дарья Пахарина, 

фото автора

Нельзя оставить без вни-

мания и кардинально изме-

нившийся стадион, кото-

рый теперь стал обителью 

всех спортивных соревнова-

ний и крупных мероприя-

тий. Каждый может прийти 

позаниматься на трена-

жерах, поиграть в баскет-

бол, футбол, пробежать па-

ру кругов по новой дорожке 

или просто насладиться 

прекрасным видом с ком-

фортных ярких трибун.

За последнее время Светлый изменился до неузна-
ваемости, и это трудно не заметить. Каждый раз по 
возвращении из длительного отъезда я замечаю, 
насколько сильно преображается наш городок.

Начнем с самого центра. Перенос Детской школы искусств 

на главную площадь и ремонт Дома культуры стали одними 

из фундаментальных изменений, благодаря которым сердце 

Светлого теперь не только исторически значимое, но и неве-

роятно стильное. Проходя мимо этих зданий, я каждый раз 

ощущаю дыхание чего-то нового и современного.

А на новом мосту 
у Каравеллы теперь мож-
но сделать действительно 
красивые фото.
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Продолжение. Начало на стр. 1»

   сВеТлЫй сПоРТиВнЫй    на конТРоле

    собЫТие

Их брак – большая редкость, 

поэтому не зря этот уникаль-

ный юбилей зовётся «желез-

ным»: прочность этого метал-

ла не вызывает сомнений так 

же, как и прочность семейных 

уз, скрепивших союз этой за-

мечательной и удивительной 

пары, ведь только истинные и 

самые серьёзные чувства мо-

гут пройти проверку временем 

длиной более полувека. 

Крепкая семья родилась в 

далёком 1958 году: 7 августа 

юная учительни-

ца Елена и молодой 

офицер Валерий 

принесли друг дру-

гу клятву взаимной 

любви и верности, 

и через все эти годы 

они пронесли неугаса-

емый свет своей любви, 

который до сих пор горит в 

их глазах, когда они смотрят 

друг на друга.

Торжественную выездную 

церемонию юбилейного бра-

косочетания провела началь-

ник отдела ЗАГС по ЗАТО 

Светлый Анна Михайлюко-

ва. Глава городского округа 

Оксана Шандыбина от души 

поздравила Валерия Влади-

мировича и Елену Яковлев-

ну с таким поистине ценным 

и редким юбилеем, вручи-

ла цветы и подарки, пожелав 

им супружеского долголетия, 

крепкого здоровья, домаш-

него тепла в кругу родных и 

близких.

Юбиляры поделились с гос-

тями воспоминаниями о сво-

ём знакомстве, непростой 

кочевой жизни семьи воен-

нослужащих, которая только 

укрепила и ещё больше спло-

тила семью. Елена Яковлев-

на – ветеран педагогическо-

го труда с 40-летним стажем 

работы, Валерий Владими-

рович – военный пенсионер. 

У обоих супругов за плеча-

ми - большой трудовой путь, 

им есть чем гордиться, что 

вспомнить и о чём рассказать. 

В 2014 году эта замечатель-

ная пара была отмечена высо-

кой общественной наградой –

медалью «За любовь и вер-

ность». 

Елена Яковлевна и Вале-

рий Владимирович вырас-

тили двух дочерей - Ирину и 

Елену, являются счаст-

ливыми обладате-

лями внучек Еле-

ны и Татьяны, 

а их главная 

гордость - 

п р а в н у к и 

Лидия и 

Пётр! Сей-

час юбиля-

ры окруже-

ны любовью 

и заботой сво-

ей большой и 

очень дружной се-

мьи. Здесь чтят тради-

ции, всегда собираются за 

общим столом по большим 

праздникам и очень дорожат 

друг другом.

На самый главный вопрос: 

«В чём же секрет супруже-

ского долголетия?», пара от-

ветила – в общих интересах! 

Им никогда не бывает скучно 

друг с другом, супруги всег-

да любили совместный отдых 

на природе в палатках, сейчас 

они проводят время на люби-

мой даче в окружении семьи. 

Очень трогательно то, что они 

по сей день читают друг другу 

книги вслух.

Супруги Елена Яковлевна 

Король и Валерий Владими-

рович Пушков, несомненно, 

являются образцом для под-

ражания подрастающему по-

колению, они бережно хранят 

и передают семейные тра-

диции, своим примером по-

казывают, что любовь и вер-

ность, мудрость и терпение во 

все времена были и остают-

ся прочным фундаментом се-

мейных отношений, основан-

ных на доверии и взаимном 

уважении.

Материал подготовила 

Галина Белоусова, фото автора 

и из семейного архива юбиляров

«Ñíîâà æåíèõ è íåâåñòà!»

В рамках программы 
«Здоровое лето» в Свет-
лом прошли соревнования 
по футболу, посвященные 
Дню физкультурника.

Под руководством трене-

ров-преподавателей спортив-

ной школы Максима Бледнова 

и Михаила Архипова за звание 

лучших футболистов соревно-

вались команды юных спорт-

сменов 2010-2013 года рожде-

ния.

Ребята упорно стремились к 

победе, прикладывая макси-

мум усилий. В итоге лидером 

соревнований стала команда 

«Авангард», второе место заво-

евала команда «Радуга».

Лучшим вратарем стал Ни-

кита Лагода, лучшим защит-

ником – Тимур Базаров, луч-

шим нападающим – Денис 

Савенков.

Наш корреспондент

Ñîðåâíîâàíèÿ ïî ôóòáîëó 
ïîñâÿòèëè Äíþ ôèçêóëüòóðíèêà

На территории городского 

округа проведен мониторинг го-

товности учреждений образова-

ния к новому учебному году.

В ходе проверки членами ко-

миссии оценивалось текущее со-

стояние зданий, учебных клас-

сов, выполненные ремонтные 

работы, подготовка к отопитель-

ному сезону и благоустройство 

прилегающих территорий уч-

реждений образования.

Особое внимание было уделе-

но вопросам комплексной безо-

пасности. В том числе пожарной 

безопасности, пропускному ре-

жиму, системам видеонаблюде-

ния и соответствию требовани-

ям санитарных правил и норм.

По окончании проверки чле-

ны комиссии отметили, что во 

всех учреждениях имеется всё 

необходимое оснащение для 

осуществления образовательной 

деятельности, и подписали ак-

ты оценки готовности образо-

вательных организаций к 2023-

2024 учебному году.

Все образовательные учрежде-

ния готовы принять учащихся и 

воспитанников в новом учебном 

году.

Наш корреспондент

Ó÷ðåæäåíèÿ îáðàçîâàíèÿ 
ê íîâîìó ó÷åáíîìó ãîäó ãîòîâû
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5.00 Доброе утро.
10.00, 13.00, 
16.00, 19.00, 3.00 

Новости.
10.20 АнтиФейк. 16+
11.00 Жить здорово! 16+
11.50, 13.15, 16.15, 
17.50, 19.30 Информа-
ционный канал. 16+
17.00 Мужское / Жен-
ское. 16+
20.55 Куклы наследника 
Тутти. 16+
22.00 Время.
23.00 Т/с «Семнадцать 
мгновений весны». 12+
0.15 Большая игра. 16+
1.15 «Вызов». О фильме, 
покорившем космос. 12+
1.25 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

5 . 0 0 , 
9 . 3 0 

Утро России.
9.00, 14.30, 21.05 Вести. 
Местное время.
9.55 О самом главном. 
12+
11.00, 14.00, 16.00, 20.00 
Вести.
11.30, 17.30 60 минут. 
12+
14.55 Т/с «Годунов». 16+
16.30 Малахов. 16+
21.20 Т/с «Спасская». 
12+
23.25 Вечер с Владими-
ром Соловьёвым. 12+
2.05 Т/с «Тайны след-
ствия». 12+
3.55 Т/с «Семейный де-
тектив». 12+

4.40 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+

6.30 Утро. Самое лучшее. 
16+
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 
19.00, 23.20 Сегодня.
8.25, 10.35 Т/с «Лесник. 
Своя земля». 16+
13.25 ЧП. 16+
14.00 Место встречи. 16+
16.45 Т/с «Зимородок». 
16+
20.00 Т/с «Анонимный 
детектив». 16+
23.40 Т/с «Путь бойца». 
18+
1.00 Т/с «Братаны». 16+ 

6.00, 19.00, 3.20 
Самые шокирую-
щие гипотезы. 16+

7.00 С бодрым утром! 
16+
9.30, 13.30, 17.30, 20.30, 
0.00 Новости. 16+
10.00 Военная тайна. 16+
12.00 Как устроен мир. 
16+
13.00, 17.00, 20.00 Ин-
формационная програм-
ма 112. 16+
14.00 Загадки человече-
ства. 16+
15.00 Невероятно инте-
ресные истории. 16+
16.00, 0.30 Документаль-
ный проект. 16+
18.00, 4.10 Тайны Чап-
ман. 16+
21.00 Х/ф «Элизиум. Рай 
не на Земле». 16+
23.05 Водить по-русски. 
16+
1.30 Х/ф «Стриптизер-
ши». 18+

8.00, 9.00, 
10.00, 11.00, 

12.00, 13.00, 14.00, 
15.00, 16.00, 17.00, 
18.00, 19.00, 20.00 Од-
нажды в России. 16+ 
21.00 Т/с «Телохраните-
ли». 16+ 
22.00 Т/с «Беспринцип-
ные-3». 16+
23.00 Х/ф «Годзилла 
против Конга». 12+
1.10 Х/ф «100 вещей и 
ничего лишнего». 18+
3.10, 4.00, 6.40 Импро-
визация. 16+
5.05, 5.55 Студия Союз. 
16+

7.00, 6.50 
«Ералаш». 0+

7.30 М/ф «Простокваши-
но». 0+
8.15 М/ф «Ну, погоди! 
Каникулы». 6+
9.00 «Уральские пельме-
ни». 16+

9.40 Inтуристы. 16+
10.20 100 мест, где по-
есть. 16+
11.25 Х/ф «Знакомство с 
родителями». 16+
13.40 Х/ф «Знакомство с 
Факерами-2». 16+
15.35 Х/ф «Бриллианто-
вый полицейский». 16+
17.35 Т/с «Ухожу краси-
во» . 16+
21.00 Х/ф «Вспомнить 
все». 16+
23.20 Х/ф «Патруль вре-
мени». 16+
1.20 Х/ф «Револьвер». 
18+
3.30 Т/с «Папины доч-
ки». 0+
6.10 «6 кадров». 16+
6.20 Мультфильмы. 0+

7.00 Звёз-
ды без 

правил. 12+
7.30 «Всё о главном». 
12+
8.00, 10.30, 13.50 Ново-
сти
8.05, 17.25, 20.00, 22.30, 
0.45 Все на Матч!
10.35, 13.30, 2.35 Специ-
альный репортаж. 12+
10.55 Бокс. Чемпионат 
России.
13.55 Есть тема!
15.25 Регби. PARI Чем-
пионат России. «Химик» 
(Дзержинск) - «Метал-
лург» (Новокузнецк).
17.55 Футбол. МЕЛБЕТ-
Первая Лига. «КАМАЗ» 
(Набережные Челны) - 
«Арсенал» (Тула).
20.25 Футбол. Чемпио-
нат Италии. «Торино» - 
«Кальяри».
22.40 Футбол. Чемпио-
нат Италии. «Болонья» - 
«Милан».
1.35 Футбол. МИР Рос-
сийская Премьер-Лига. 
Обзор тура. 6+
2.55 Футбол. Чемпионат 
Бразилии. «Гояс» - «Ат-
летико Паранаэнсе».
5.00 Регби. PARI Чемпи-
онат России. «Красный 
Яр» (Красноярск) - «Ло-
комотив-Пенза». 12+

7 . 3 0 
« П е ш -

ком...». Москва музыкаль-
ная.
8.05 Легенды мирового 
кино. Марк Бернес.
8.35, 17.15 Репортажи из 
будущего. «Ангелы и де-
моны «умного дома».
9.15 «Жизнь и судьба».
9.35 Цвет времени. Ка-
раваджо.
9.55 Х/ф «Проданный 
смех». 1-я серия.
11.00, 13.30, 18.00, 20.30 
Новости культуры.
11.15 «Вильям Похлеб-
кин. Рецепты нашей жиз-
ни».
12.00 Х/ф «Стратегия ри-
ска». 1-я серия.
13.15 «Забытое ремес-
ло».
13.45 Линия жизни. 
Юрий Энтин.
14.40, 3.30 «Запечатлен-
ное время».
15.10 «Эрмитаж». Автор-
ская программа Михаила 
Пиотровского.
15.35 Т/с «Возвращение 
Будулая».
17.00 Цвет времени. Эд-
вард Мунк. «Крик».
18.15, 1.45 Филипп Жа-
русски, Жюльен Шовен 
и камерный оркестр Le 
Concert de la Loge.
19.15 «Рассекреченная 
история».
19.45, 2.45 «Виктор Ро-
зов. Пьеса без правил».
20.45 Письма из провин-
ции. Алексеевка (Белго-
родская область).
21.15 Абсолютный слух.
21.55 «Спокойной ночи, 
малыши!».
22.10 Фильм-спектакль 
«Вишневый сад». Поста-
новка Вадима Дубровиц-
кого. Запись 2021 года.
0.10 Кинескоп.
1.00 Т/с «Стража».

Понедельник,  21  августа втоРник,  22  августа сРеда,  23  августа ЧетвеРг,  24  августа
5.00 Доброе утро.
10.00, 13.00, 
16.00, 19.00, 3.00 

Новости.
10.20 АнтиФейк. 16+
11.00 Жить здорово! 16+
11.50, 13.15, 16.15, 
17.50, 19.30 Информа-
ционный канал. 16+
17.00 Мужское / Жен-
ское. 16+
19.00 Вечерние новости.
20.55 Куклы наследника 
Тутти. 16+
22.00 Время.
23.00 Т/с «Семнадцать 
мгновений весны». 12+
0.15 Большая игра. 16+
1.15 «Вызов». О фильме, 
покорившем космос. 12+
1.25 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

5 . 0 0 , 
9 . 3 0 

Утро России.
9.00, 14.30, 21.05 Вести. 
Местное время.
9.55 О самом главном. 
12+
11.00, 14.00, 16.00, 20.00 
Вести.
11.30, 17.30 60 минут. 
12+
14.55 Т/с «Годунов». 16+
16.30 Малахов. 16+
21.20 Т/с «Спасская». 
12+
23.25 Вечер с Владими-
ром Соловьёвым. 12+
2.05 Т/с «Тайны след-
ствия». 12+
3.55 Т/с «Семейный де-
тектив». 12+

4.55 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+

6.30 Утро. Самое луч-
шее. 16+
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 
19.00, 23.20 Сегодня.
8.25, 10.35 Т/с «Лесник. 
Своя земля». 16+
13.25 ЧП. 16+
14.00 Место встречи. 
16+
16.45 Т/с «Зимородок». 
16+
20.00 Т/с «Анонимный 
детектив». 16+
23.40 Т/с «Путь бойца». 
18+
1.10 Т/с «Братаны». 16+ 

6.00, 19.00, 3.20 
Самые шокирую-
щие гипотезы. 16+

7.00 С бодрым утром! 
16+
9.30, 13.30, 17.30, 20.30, 
0.00 Новости. 16+
10.00 Военная тайна. 16+
11.00 Совбез. 16+
12.00 Как устроен мир. 
16+
13.00, 17.00, 20.00 Ин-
формационная програм-
ма 112. 16+
14.00 Загадки человече-
ства. 16+
15.00 Невероятно инте-
ресные истории. 16+
16.00 Документальный 
проект. 16+
18.00, 4.10 Тайны Чап-
ман. 16+
21.00 Х/ф «Охотники за 
разумом». 16+
23.00 Водить по-русски. 
16+
0.30 Знаете ли вы, что? 
16+
1.30 Х/ф «Президент 
Линкольн: Охотник на 
вампиров». 18+

8.00, 9.00 
Однажды в 

России. 16+
10.00 Т/с «Интерны». 16+  
15.00 Т/с «САШАТАНЯ». 
16+ 
19.00 Х/ф «Женщины 
против мужчин: крым-
ские каникулы». 16+
20.30 Т/с «Телохраните-
ли». 16+
22.00 Т/с «Беспринцип-
ные-3». 16+
23.00 Х/ф «Перевоз-
чик-3». 16+ 
1.00 Х/ф «Плейбой под 
прикрытием». 18+ 
2.55, 4.05, 6.30 Импро-
визация. 16+
4.50, 5.40 Студия Союз. 
16+

7.00, 6.50 
«Ералаш». 0+

7.30 М/ф «Простокваши-
но». 0+
8.15 М/ф «Ну, погоди! 
Каникулы». 6+
9.00 «Уральские пельме-
ни». 16+
10.00 М/ф «Полное по-
гружение». 6+
11.40 М/ф «Команда ко-
тиков». 6+
13.40 М/ф «Сила девяти 
богов». 12+
15.55 Х/ф «Вспомнить 
все». 16+
18.15 «Шоу «Уральских 
пельменей». 16+
19.30 Т/с «Ухожу краси-
во». 16+
21.00 Х/ф «Без лица». 
16+
0.00 Х/ф «KINGSMAN. 
Золотое кольцо». 18+
2.50 Т/с «Папины доч-
ки». 0+
6.10 «6 кадров». 16+
6.20 Мультфильмы. 0+

7.00, 15.25 
Звёзды без 

правил. 12+
7.30 «Наши иностран-
цы». 12+
8.00, 10.30, 13.50, 15.55 
Новости
8.05, 16.30, 19.30, 22.00, 
1.00 Все на Матч!
10.35, 13.30 Специаль-
ный репортаж. 12+
10.55 Бокс. Чемпионат 
России.
13.55 Есть тема!
16.00 «География спор-
та. Грозный». 12+
17.25 Футбол. FONBET 
Кубок России. «Сахали-
нец» (Москва) - «Леон 
Сатурн» (Раменское).
19.55 Футбол. FONBET 
Кубок России. «Тек-
стильщик» (Иваново) - 
«Амкал» (Москва).
22.45 Футбол. Лига чем-
пионов. Раунд плей-
офф.
3.55 Новости. 0+
4.00 Автоспорт. Россий-
ская Дрифт серия. Гран-
при 2023. 6+
5.00 Регби. PARI Чем-
пионат России. «ВВА-
Подмосковье» (Монино) 
- «Енисей-СТМ» (Красно-
ярск). 12+

7 . 3 0 
« П е ш -

ком...». Москва лицедей-
ская.
8.05 Легенды мирово-
го кино. Людмила Цели-
ковская.
8.35, 17.15 Репортажи из 
будущего. «Кем работать 
мне тогда?».
9.15 «Жизнь и судьба».
9.45 Х/ф «Проданный 
смех». 2-я серия.
11.00, 13.30, 18.00, 20.30 
Новости культуры.
11.15 К 85-летию со дня 
рождения Владимира Гу-
барева. «Цитаты из жиз-
ни».
12.00 Х/ф «Стратегия ри-
ска». 2-я серия.
13.15 «Забытое ремес-
ло».
13.45 «Рассказы из рус-
ской истории». Влади-
мир Мединский.
14.40, 3.20 «Запечатлен-
ное время».
15.10 «Эрмитаж».
15.35 Т/с «Возвращение 
Будулая».
17.00 Цвет времени. 
Владимир Татлин.
18.15, 1.45 «Ночь коро-
лей». Жорди Саваль, ор-
кестр Le Concert des 
Nations и Королевская 
капелла Каталонии.
19.15 «Рассекреченная 
история».
19.45, 2.40 «Анатолий 
Папанов. Тайники души».
20.45 Письма из провин-
ции. Томск.
21.15 Абсолютный слух.
21.55 «Спокойной ночи, 
малыши!».
22.10 Спектакль МХТ им. 
А.П.Чехова «Крейцерова 
соната». Постановка Ан-
тона Яковлева. Запись 
2011 года.
0.10 «Случай Понтекор-
во».
1.00 Т/с «Стража». 

5.00 Доброе утро.
10.00, 13.00, 
16.00, 19.00, 3.00 
Новости.

10.20 АнтиФейк. 16+
11.00 Жить здорово! 16+
11.50, 13.15, 16.15, 
17.50, 19.30 Информа-
ционный канал. 16+
17.00 Мужское / Жен-
ское. 16+
19.00 Вечерние новости.
20.55 Куклы наследника 
Тутти. 16+
22.00 Время.
23.00 Т/с «Семнадцать 
мгновений весны». 12+
0.15 Большая игра. 16+
1.15 «Вызов». О фильме, 
покорившем космос. 12+
1.25 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

5 . 0 0 , 
9 . 3 0 

Утро России.
9.00, 14.30, 21.05 Вести. 
Местное время.
9.55 О самом главном. 
12+
11.00, 14.00, 16.00, 20.00 
Вести.
11.30, 17.30 60 минут. 
12+
14.55 Т/с «Годунов». 16+
16.30 Малахов. 16+
21.20 Т/с «Спасская». 12+
23.30 Курская дуга. 80 
лет Победы. Концерт-по-
священие.
1.10 Вечер с Владимиром 
Соловьёвым. 12+
3.50 Т/с «Семейный де-
тектив». 12+

4.50 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+

6.30 Утро. Самое луч-
шее. 16+
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 
19.00, 23.20 Сегодня.
8.25, 10.35 Т/с «Пес». 
16+
13.25 ЧП. 16+
14.00 Место встречи. 
16+
16.45 Т/с «Зимородок». 
16+
20.00 Т/с «Анонимный 
детектив». 16+
23.40 Т/с «Путь бойца». 
18+
1.30 Т/с «Братаны». 16+

6.00, 19.00, 3.15 
Самые шокирую-
щие гипотезы. 16+

7.00 С бодрым утром! 16+
9.30, 13.30, 17.30, 20.30, 
0.00 Новости. 16+
10.00, 16.00 Докумен-
тальный проект. 16+
12.00 Как устроен мир. 
16+
13.00, 17.00, 20.00 Ин-
формационная програм-
ма 112. 16+
14.00, 0.30 Загадки чело-
вечества. 16+
15.00 Невероятно инте-
ресные истории. 16+
18.00, 4.05 Тайны Чап-
ман. 16+
21.00 Х/ф «Дом стран-
ных детей миссис Пере-
грин». 16+
23.30 Смотреть всем! 16+
1.30 Х/ф «Иллюзия поле-
та». 16+

8.00, 9.00 
Однажды в 

России. 16+
10.00 Т/с «Интерны». 16+  
15.00 Т/с «САШАТАНЯ». 
16+
19.00 Х/ф «Гуляй, Вася! 
Свидание на Бали». 16+
20.30 Т/с «Телохраните-
ли». 16+
21.50 Т/с «Беспринцип-
ные-3». 16+
22.55 Х/ф «Робин Гуд: 
Начало». 16+
1.00 Х/ф «Перевоз-
чик-3». 16+ 
3.00, 4.15, 6.40, 7.40 Им-
провизация. 16+
5.00, 5.50 Студия Союз. 
16+

7.00, 6.50 
«Ералаш». 0+

7.30 М/ф «Простокваши-
но». 0+

8.15 М/ф «Ну, погоди! 
Каникулы». 6+
9.00 «Уральские пельме-
ни». 16+
10.15 М/ф «Смешарики. 
Начало». 0+
12.05 М/ф «Царство про-
тив разбойников». 6+
13.25 Х/ф «Волк и лев». 
6+
15.35 Х/ф «Без лица». 
16+
18.25 «Шоу «Уральских 
пельменей». 16+
20.00 Т/с «Ухожу краси-
во». 16+
21.00 Х/ф «Знамение». 
16+
23.25 Х/ф «Помешанный 
на времени». 16+
1.35 Х/ф «Миссия невы-
полнима-2». 12+
3.45 Т/с «Папины доч-
ки». 16+
6.20 Мультфильмы. 0+

7.00, 15.25 
Звёзды без 

правил. 12+
7.30 Футбол. МЕЛБЕТ-
Первая Лига. Обзор 
тура. 6+
8.00, 10.30, 13.50, 15.55 
Новости
8.05, 16.30, 19.30, 22.00, 
1.00 Все на Матч!
10.35, 13.30 Специаль-
ный репортаж. 12+
10.55 Бокс. Чемпионат 
России.
13.55 Есть тема!
16.00 «Что по спорту? 
Тверь». 12+
17.25 Футбол. FONBET 
Кубок России. «Динамо» 
(Вологда) - «Спартак» 
(Кострома).
19.55 Футбол. FONBET 
Кубок России. «Муром» - 
«2Drots» (Москва).
22.45 Футбол. Лига чем-
пионов. Раунд плей-
офф.
3.55 Новости. 0+
4.00 «География спорта. 
Грозный». 12+
4.30 «Магия большого 
спорта». 12+
5.00 Регби. PARI Чем-
пионат России. «Химик» 
(Дзержинск) - «Метал-
лург» (Новокузнецк). 12+

7 . 3 0 
« П е ш -

ком...». Москва Жолтов-
ского.
8.05 Легенды мирового 
кино. Иннокентий Смок-
туновский.
8.35, 17.15 Репортажи из 
будущего. «Перевороты в 
образовании».
9.15 «Жизнь и судьба».
9.45 Х/ф «Рыжий, чест-
ный, влюбленный». 1-я 
серия.
11.00, 13.30, 18.00, 20.30 
Новости культуры.
11.15 «Случай Понтекор-
во».
12.00 Х/ф «Стратегия ри-
ска». 3-я серия.
13.15 «Забытое ремесло».
13.45 «Рассказы из рус-
ской истории». Владимир 
Мединский.
15.20 «Первые в мире».
15.35 Т/с «Возвращение 
Будулая».
16.45, 2.55 Роман в кам-
не. «Уфа. Особняк Елены 
Поносовой-Молло».
18.15 Музыка эпохи ба-
рокко. Дмитрий Синьков-
ский.
18.50 «Архипелаг Земля».
19.45, 2.15 Острова. Петр 
Тодоровский.
20.55 Письма из провин-
ции. Курск.
21.25 Спектакль театра 
«Современник» «Обыкно-
венная история». Поста-
новка Галины Волчек. За-
пись 1970 года.
23.45 80 лет со дня раз-
грома фашистских войск 
в Курской битве. «Чистая 
победа».
0.30 Курская дуга. 80 лет 
победы. Концерт-посвя-
щение.
3.25 «Запечатленное 
время».

5.00 Доброе утро.
10.00, 13.00, 
16.00, 19.00, 3.00 

Новости.
10.20 АнтиФейк. 16+
11.00 Жить здорово! 16+
11.50, 13.15, 16.15, 
17.50, 19.30 Информа-
ционный канал. 16+
17.00 Мужское / Жен-
ское. 16+
19.00 Вечерние новости.
20.55 Куклы наследника 
Тутти. 16+
22.00 Время.
23.00 Т/с «Семнадцать 
мгновений весны». 12+
0.15 Большая игра. 16+
1.15 «Вызов». О фильме, 
покорившем космос. 12+
1.25 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

5 . 0 0 , 
9 . 3 0 

Утро России.
9.00, 14.30, 21.05 Вести. 
Местное время.
9.55 О самом главном. 
12+
11.00, 14.00, 16.00, 20.00 
Вести.
11.30, 17.30 60 минут. 
12+
14.55 Т/с «Годунов». 16+
16.30 Малахов. 16+
21.20 Т/с «Спасская». 
12+
23.25 Вечер с Владими-
ром Соловьёвым. 12+
2.05 Т/с «Тайны след-
ствия». 12+
3.55 Т/с «Семейный де-
тектив». 12+

4.40 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+

6.30 Утро. Самое луч-
шее. 16+
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 
19.00, 23.20 Сегодня.
8.25, 10.35 Т/с «Пес». 
16+
13.25 ЧП. 16+
14.00 Место встречи. 
16+
16.45 Т/с «Зимородок». 
16+
20.00 Т/с «Анонимный 
детектив». 16+
23.40 Т/с «Путь бойца». 
18+
1.15 Т/с «Братаны». 16+

6.00, 19.00, 3.10 
Самые шокирую-
щие гипотезы. 16+

7.00 С бодрым утром! 16+
9.30, 13.30, 17.30, 20.30, 
0.00 Новости. 16+
10.00 Документальный 
проект. 16+
12.00 Как устроен мир. 
16+
13.00, 17.00, 20.00 Ин-
формационная програм-
ма 112. 16+
14.00, 0.30 Загадки чело-
вечества. 16+
15.00 Невероятно инте-
ресные истории. 16+
16.00 Неизвестная исто-
рия. 16+
18.00, 3.55 Тайны Чап-
ман. 16+
21.00 Х/ф «Гемини». 16+
23.15 Смотреть всем! 
16+
1.30 Х/ф «Дикий». 18+

8.00, 9.00 
Однажды в 

России. 16+
10.00 Т/с «Интерны». 16+ 
15.00 Т/с «САШАТАНЯ». 
16+
18.20 Х/ф «Самый луч-
ший день». 16+
20.30 Т/с «Телохраните-
ли». 16+ 
22.00 Т/с «Беспринцип-
ные-3». 16+
23.00 Х/ф «Война не-
вест». 16+ 
1.00 Х/ф «Робин Гуд: На-
чало». 16+ 
2.50, 3.35, 6.00, 6.45 Им-
провизация. 16+
4.20, 5.00 Студия Союз. 
16+

7.00, 6.50 
«Ералаш». 0+

7.30 М/ф «Простокваши-
но». 0+
8.15 М/ф «Ну, погоди! 
Каникулы». 6+
9.00 «Уральские пельме-
ни». 16+
10.05 Х/ф «Любовь с 
ограничениями». 16+
12.15 Х/ф «Бумеранг». 
16+
14.35 Х/ф «Большая 
свадьба». 16+
16.20 Х/ф «Помешанный 
на времени». 16+
18.25 «Шоу «Уральских 
пельменей». 16+
20.00 Т/с «Ухожу краси-
во». 16+
21.00 Х/ф «Ограбление 
на Бейкер-стрит». 16+
23.15 Х/ф «Вальдо». 16+
1.35 Х/ф «Патруль вре-
мени». 16+
3.20 Т/с «Папины доч-
ки». 16+
6.20 Мультфильмы. 0+

7.00, 15.25 
Звёзды без 

правил. 12+
7.30 «Голевая неделя. 
РФ». 6+
8.00, 10.10, 13.50, 15.55 
Новости
8.05, 16.30, 18.55, 22.20, 
1.15 Все на Матч!
10.15 Специальный ре-
портаж. 12+
10.35 Бокс. Чемпионат 
России. 1/2 финала.
13.55 Есть тема!
16.00, 4.30 Автоспорт. 
G-Drive Российская се-
рия кольцевых гонок. 6+
17.25 Футбол. «Зенит» 
(Россия) - «Сантос» 
(Бразилия).
19.40 Хоккей. Кубок 
Мэра Москвы. ЦСКА - 
«Динамо» (Москва).
23.15 Самбо. Кубок 
мира. 12+
0.15 Бокс. Чемпионат 
России. 1/2 финала. 16+
1.55 Мотоспорт. Спид-
вей. Гран-при. 6+
2.55 «Динамо» Ленин-
град». 12+
3.55 Новости. 0+
4.00 Регби-7. Междуна-
родный турнир. 12+
5.00 Бокс. Bare Knuckle 
FC. Росалинда Родригес 
против Майи Кахунаэли.

7 . 3 0 
« П е ш -

ком...». Москва парко-
вая.
8.05 Легенды мирового 
кино. Фаина Раневская.
8.35, 17.15 Репортажи из 
будущего. «Технологии 
чистоты».
9.15 «Жизнь и судьба».
9.45 Х/ф «Рыжий, чест-
ный, влюбленный». 2-я 
серия.
11.00, 13.30, 18.00, 20.30 
Новости культуры.
11.15 К 80-летию со дня 
разгрома фашистских 
войск в Курской битве. 
«Чистая победа».
12.00 Х/ф «Железные 
игры».
13.15 «Забытое ремес-
ло».
13.45 «Рассказы из рус-
ской истории». Влади-
мир Мединский.
14.50, 0.45 «Первые в 
мире».
15.10 «Эрмитаж».
15.35 Т/с «Возвращение 
Будулая».
16.45 Роман в камне. 
«Посёлок Юрино. Марий 
Эл. Шереметевский за-
мок».
18.15, 1.45 «Пёрселл-га-
ла». Жан Тюбери и ан-
самбль La Fenice.
19.30 Цвет времени. 
Анри Матисс.
19.45, 2.55 Острова. 
Маргарита Терехова.
20.45 Письма из провин-
ции. Валдай.
21.15 К 80-летию со дня 
разгрома фашистских 
войск в Курской бит-
ве. «Встреча на Курской 
дуге».
21.55 «Спокойной ночи, 
малыши!».
22.10 Спектакль Мало-
го театра «Правда - хо-
рошо, а счастье луч-
ше». Постановка Сергея 
Женовача. Запись 2005 
года.
1.00 Т/с «Стража».
3.40 «Забытое ремесло».
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Пятница,  25  августа суббота,  26  августа воскРесенье,  27  августа
5.00 Доброе утро.
10.00, 13.00, 
18.00 Новости.

10.20 АнтиФейк. 16+
11.00 Жить здорово! 16+
11.50, 13.15, 18.30 Ин-
формационный канал. 
16+
16.00 Мужское / Жен-
ское. 16+
16.55 Человек и закон. 
16+
19.45 «Поле чудес». 16+
21.00 Время.
21.45 Т/с «Семнадцать 
мгновений весны». 12+
23.00 Гала-концерт меж-
дународного конкурса 
песен на русском языке 
«Автора!». 12+
1.05 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

5 . 0 0 , 
9 . 3 0 

Утро России.
9.00, 14.30, 21.15 Вести. 
Местное время.
9.55 О самом главном. 
12+
11.00, 14.00, 16.00, 20.00 
Вести.
11.30, 17.30 60 минут. 
12+
14.55 Т/с «Годунов». 16+
16.30 «Прямой эфир». 
16+
21.30 Х/ф «Хитровка. 
Знак четырёх». 12+
23.55 Х/ф «Белый тигр». 
16+
2.00 Х/ф «Анна Карени-
на. История Вронского». 
12+

4.50 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+
6.30 Утро. Самое 

лучшее. 16+
8.00, 10.00, 13.00, 16.00, 
19.00 Сегодня.
8.25, 10.35 Т/с «Пес». 16+
13.25 ЧП. 16+
14.00 Место встречи. 16+
16.45 Т/с «Зимородок». 
16+
20.00 Т/с «Заповедный 
спецназ». 16+
0.00 Своя правда. 16+
1.50 Инфощит. 16+
2.20 Т/с «Братаны». 16+

6.00 Самые шокиру-
ющие гипотезы. 16+
7.00 С бодрым 

утром! 16+
9.30, 13.30, 17.30, 20.30 
Новости. 16+
10.00, 16.00 Докумен-
тальный проект. 16+
12.00 Как устроен мир. 
16+
13.00, 17.00, 20.00 Ин-
формационная програм-
ма 112. 16+
14.00 Загадки человече-
ства. 16+
15.00 Невероятно инте-
ресные истории. 16+
18.00, 19.00 Главные тай-
ны мира. 16+
21.00 Х/ф «Темная баш-
ня». 16+
22.50 Х/ф «Дитя робота». 
16+
1.00 Соль. 16+
2.20 Х/ф «Дом странных 
детей миссис Перегрин». 
16+
4.30 Х/ф «Иллюзия поле-
та». 16+

8.00, 9.00 Од-
нажды в Рос-

сии. 16+
10.00 Т/с «САШАТАНЯ». 
16+
17.00 Х/ф «Гуляй, Вася! 
Свидание на Бали». 16+ 
19.20 Х/ф «Ботан и су-
пербаба». 16+
21.00 Комеди Клаб. 16+
23.55 Галустян плюс 16+
3.45, 4.35, 6.55, 7.45, 
7.50 Импровизация. 16+
5.20, 6.10 Студия Союз. 
16+

7.00, 6.50 
«Ералаш». 0+

7.30 М/ф «Простокваши-
но». 0+
8.15 М/ф «Ну, погоди! Ка-
никулы». 6+
9.00 М/ф «Смешарики. 
Легенда о золотом дра-
коне». 6+
10.35 М/ф «Смешарики. 

Дежавю». 6+
12.20 «Уральские пель-
мени». 16+
14.45 «Шоу «Уральских 
пельменей». 16+
23.30 Х/ф «Новая игруш-
ка». 12+
1.45 Х/ф «Любовь с огра-
ничениями». 16+
3.40 Т/с «Папины доч-
ки». 16+
5.50 «6 кадров». 16+
6.10 Мультфильмы. 0+

7.00 Бокс. 
Bare Knuckle 

FC. Росалинда Родригес 
против Майи Кахунаэли.
8.00, 10.10, 13.50, 15.55 
Новости
8.05, 18.45, 20.10, 22.10, 
0.30 Все на Матч!
10.15 «Небесная гра-
ция». 0+
10.35 Бокс. Чемпионат 
России. Финалы.
12.45 «Вы это видели». 
12+
13.30 «Лица страны. Вла-
дислав Ларин». 12+
13.55 Есть тема!
15.25 Звёзды без пра-
вил. 12+
16.00 Автоспорт. Чем-
пионат России по дрэг-
рейсингу. 6+
16.30 Смешанные еди-
ноборства. One FC.
18.55 Пляжный футбол. 
OLIMPBET Чемпионат 
России. Суперфинал. 1/4 
финала.
20.25 Мини-футбол. Су-
перкубок России. КПРФ 
(Москва) - «Синара» 
(Екатеринбург).
22.25 Футбол. Чемпио-
нат Германии. «Лейпциг» 
- «Штутгарт».
1.25 «РецепТура». 6+
1.55 Гольф. Кубок Лиги 
Ставок. 0+
3.55 Новости. 0+
4.00 Регби-7. Междуна-
родный турнир. 12+
4.30 Матч! Парад. 16+
5.00 Бокс. Bare Knuckle 
FC. Горьян Славески 
против Джейка Линдси.

7 . 3 0 
« П е ш -

ком...». Москва Наталии 
Сац.
8.05 Легенды мирового 
кино. Борис Чирков.
8.35 Репортажи из буду-
щего. «Секреты долго-
летия».
9.15 «Жизнь и судьба».
9.35 Цвет времени. Анри 
Матисс.
9.50 Х/ф «Приключения 
маленького Мука».
11.00, 13.30, 18.00, 20.30 
Новости культуры.
11.15 Кино о кино. «Ве-
сёлые ребята». Мы бу-
дем петь и смеяться, как 
дети!».
11.55 Х/ф «Веселые ре-
бята».
13.45 «Рассказы из рус-
ской истории». Влади-
мир Мединский.
14.40 «Запечатленное 
время».
15.10 «Эрмитаж».
15.35 Х/ф «Осенние 
сны».
17.00 Цвет времени. 
Леон Бакст.
17.15 Репортажи из бу-
дущего. «Бионические 
полеты».
18.15, 1.45 Василиса 
Бержанская и оркестр 
Pratum Integrum.
19.05 «Билет в Боль-
шой».
19.45 85 лет Александру 
Антипенко. Острова.
20.45 К 75-летию Льва 
Зеленого. Линия жизни.
21.40, 2.35 Искатели. 
«Валентин Серов. Тайна 
последнего шедевра».
22.25 К 100-летию со 
Дня рождения Юлия Ка-
расика. Острова.
23.05 Х/ф «Ждите пи-
сем».
0.35 Роман в камне. «Фе-
одосия. Дача Стамболи».
1.00 Т/с «Стража».
3.20 Мультфильмы.

6.00 Доброе утро. 
Суббота.

9.45 «Слово пастыря». 0+
10.00, 12.00, 18.00 Но-
вости.
10.15 «Вызов». О филь-
ме, покорившем космос. 
12+
11.10 Поехали! 12+
12.15 Видели видео? 0+
13.15 Символы России. 
12+
14.05 Специальный ре-
портаж. «Милосердие». 
12+
14.35 Х/ф «Благословите 
женщину». 12+
17.00 «Роман Мадянов. С 
купеческим размахом». 
12+
18.20 Концерт к 85-ле-
тию Иосифа Кобзона в 
Кремле. 12+
19.55 Кто хочет стать 
миллионером? 12+
21.00 Время.
21.35 Сегодня вечером. 
16+
23.20 История создания 
символа Парижа в филь-
ме «Эйфель». 16+
1.20 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

5 . 0 0 
У т р о 

России. Суббота.
8.00 Вести. Местное 
время.
8.20 Местное время. 
Суббота.
8.35 По секрету всему 
свету.
9.00 Формула еды. 12+
9.25 Пятеро на одного.
10.10 Сто к одному.
11.00, 17.00, 20.00 Ве-
сти.
11.30 Доктор Мясников. 
12+
12.35 Т/с «Там, где ты». 
12+
17.50 Привет, Андрей! 
12+
21.00 Х/ф «Поворот на 
счастье». 12+
1.10 Х/ф «Расплата». 12+
4.30 Х/ф «Цена измены». 
12+

4.25 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+

8.00, 10.00, 16.00 Сегод-
ня.
8.20 Поедим, поедим! 
16+
9.20 Едим дома. 0+
10.20 Главная дорога. 
16+
11.00 Живая еда. 12+
12.00 Квартирный во-
прос. 0+
13.00 Следствие вели... 
16+
15.00 Своя игра. 0+
16.20 Т/с «Зимородок». 
16+
19.00 Центральное теле-
видение. 16+
20.20 Т/с «Зимородок». 
16+
21.00 Секрет на милли-
он. 16+
23.10 Международная 
пилорама. 18+
0.00 Квартирник НТВ у 
Маргулиса. 16+
1.35 Т/с «Братаны». 16+ 

6.00, 4.25 Самые 
шокирующие ги-
потезы. 16+
8.00 С бодрым 

утром! 16+
9.30, 13.30, 17.30 Ново-
сти. 16+
10.00 Минтранс. 16+
11.00 Самая полезная 
программа. 16+
12.00, 14.00 Военная 
тайна. 16+
16.00 Совбез. 16+
18.00 Документальный 
проект. 16+
20.00 Х/ф «Телохрани-
тель киллера». 16+
22.20 Х/ф «Телохрани-
тель жены киллера». 16+
0.35 Х/ф «Рыцари спра-
ведливости». 18+
2.45 Х/ф «Стриптизер-
ши». 18+

8.00 Т/с «СА-
Ш А Т А Н Я » . 

16+

12.00 Экстрасенсы. Бит-
ва сильнейших. 16+
22.00 Музыкальная инту-
иция. 16+
0.00 Женский стендап. 
18+
1.00 Выжить в Дубае. 16+
2.55, 3.45, 6.10, 6.55, 
7.45 Импровизация. 16+
4.30, 5.20 Студия Союз. 
16+

7.00 «Ера-
лаш». 0+

8.00 «Три кота». 0+
8.30 «Отель «У овечек»«. 
0+
8.40 «Шоу «Уральских 
пельменей». 16+
10.00 ПроСТО кухня. 12+
11.00 100 мест, где по-
есть. 16+
12.00 Inтуристы. 16+
12.40 М/ф «Сила девяти 
богов». 12+
14.55 М/ф «Чинк. Хвоста-
тый детектив». 6+
16.40 Х/ф «Волк и лев». 
6+
18.45 Х/ф «2012». 16+
22.00 Х/ф «Послезав-
тра». 12+
0.25 Х/ф «Знамение». 
16+
2.50 Т/с «Папины доч-
ки». 16+
5.50 «6 кадров». 16+
6.10 Мультфильмы. 0+
6.50 «Ералаш». 6+

7.00 Бокс. 
Bare Knuckle 

FC. Горьян Славески про-
тив Джейка Линдси.
8.00, 13.20, 15.55 Ново-
сти
8.05, 15.25, 19.00, 0.45 
Все на Матч!
10.35 Бокс. Чемпионат 
России. Финалы.
13.25 Футбол. Суперлига. 
Женщины. «Локомотив» 
(Москва) - «Краснодар».
16.00 Смешанные едино-
борства. UFC. Макс Хол-
лоуэй против Чэн Сон 
Джунга.
20.00 Футбол. МИР Рос-
сийская Премьер-Лига. 
«Спартак» (Москва) - «Ах-
мат» (Грозный).
22.40 Футбол. Чемпионат 
Италии. «Милан» - «Тори-
но».
1.25 Футбол. Чемпионат 
Бразилии. «Фламенго» - 
«Интернасьонал».
3.35 «Вы это видели». 12+
3.50 Новости. 0+
3.55 Футбол. Чемпионат 
Бразилии. «Коринтианс» 
- «Гояс».
6.00 Регби-7. Междуна-
родный турнир. 12+

7.30 Би-
блейский 

сюжет.
8.05 Мультфильмы.
9.00 Х/ф «Ждите писем».
10.30 «Классная тема!».
11.00, 20.30 Новости куль-
туры.
11.15 Тайны старого чер-
дака. «Эпоха».
11.40 Х/ф «Наш дом».
13.15 «Первые в мире».
13.30 Неизвестные марш-
руты России. «Тверская 
область. Из Торжка в Ка-
лязин».
14.15, 2.15 «Серенгети».
15.10, 23.30 Роман в кам-
не. «Беларусь. Несвижский 
замок».
15.40 Х/ф «Похождения 
зубного врача».
17.00 «Встреча на Курской 
дуге».
17.40, 3.10 Искатели. 
«Подземный дом Вагань-
ковского холма».
18.25 Х/ф «Я - Альберто 
Сорди».
20.45 «Эстрада, которую 
нельзя забыть». Фильм 
6-й.
21.30 Кино, которое было. 
«Пике Даля».
22.10 Х/ф «Женя, Женечка 
и «катюша».
0.00 Ансамбль «Аллегро» 
под управлением Николая 
Левиновского.
0.55 Х/ф «Осенние сны».

6.00, 10.00, 12.00, 
18.00 Новости.
6.10 ПОДКАСТ.

ЛАБ «50 мгновений вес-
ны». 16+
6.55 Играй, гармонь лю-
бимая! 12+
7.40 Часовой. 12+
8.10 Здоровье. 16+
9.20 «Мечталлион». На-
циональная Лотерея. 12+
9.40 Непутевые замет-
ки. 12+
10.10 Жизнь своих. 12+
11.05 Повара на коле-
сах. 12+
12.15 Видели видео? 0+
13.25 Х/ф «Одиноким 
предоставляется обще-
житие». 12+
15.05 «Наталья Гунда-
рева. О том, что не сбы-
лось». 12+
16.05 Х/ф «Сладкая жен-
щина». 12+
19.00 Три аккорда. 16+
21.00 Время.
22.35 Х/ф «Пласт». 16+
0.30 ПОДКАСТ.ЛАБ. 16+

6 . 1 0 , 
1.30 Х/ф 

«Фото на недобрую па-
мять». 16+
8.00 Местное время. 
Воскресенье.
8.35 Когда все дома.
9.25 Утренняя почта.
10.10 Сто к одному.
11.00, 17.00 Вести.
11.30 Доктор Мясников. 
12+
12.35 Т/с «Там, где ты». 
12+
17.50 Песни от всей 
души. 12+
20.00 Вести недели.
22.00 Москва. Кремль. 
Путин.
22.40 Воскресный вечер 
с Владимиром Соловьё-
вым. 12+

4.50 Т/с «Улицы 
разбитых фона-
рей». 16+

6.30 Центральное теле-
видение. 16+
8.00, 10.00, 16.00 Сегод-
ня.
8.20 У нас выигрывают! 
12+
10.20 Первая переда-
ча. 16+
11.00 Чудо техники. 12+
12.00 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.
20.20 Ты не поверишь! 
16+
21.20 Звезды сошлись. 
16+
23.00 Основано на ре-
альных событиях. 16+
1.00 Петровский бал в 
Санкт-Петербурге. 12+
2.45 Т/с «Братаны». 16+

6.00, 0.55 Самые 
шокирующие гипо-
тезы. 16+

8.00 С бодрым утром! 
16+
9.30, 13.30 Новости. 16+
10.00 Самая народная 
программа. 16+
10.30 Знаете ли вы, что? 
16+
11.30 Наука и техника. 
16+
12.30 Неизвестная исто-
рия. 16+
13.45 Х/ф «Книга Илайя». 
16+
15.40 Т/с «Библиоте-
карь». 16+
0.00 Итоговая програм-
ма. 16+

8.00 Т/с «СА-
ШАТАНЯ». 16+  

10.00 Экстрасенсы. Бит-
ва сильнейших. 16+
20.00 Выжить в Дубае. 
16+
22.00 Шоу Воли 16+
23.00 Женский стендап. 
16+ 
0.00 Х/ф «Годзилла про-
тив Конга». 12+
2.30 Я тебе не верю. 16+ 
4.10, 5.00, 7.20 Импро-
визация. 16+
5.45, 6.30 Студия Союз. 
16+

7.00 «Ера-
лаш». 0+

8.00 «Детектив Финник». 
0+
9.00 «Шоу «Уральских 
пельменей». 16+
10.00 Рогов в городе. 
16+
11.00 М/ф «Смешарики. 
Начало». 0+
12.55 М/ф «Чинк. Хвоста-
тый детектив». 6+
14.35 М/ф «Щелкунчик и 
волшебная флейта». 6+
16.25 М/ф «Мальчик-
дельфин». 6+
18.15 М/ф «Кот в сапо-
гах». 0+
20.00 М/ф «Вперед». 6+
22.00 Х/ф «Вышка». 16+
0.10 Х/ф «Отмель». 16+
1.55 Х/ф «Ограбление на 
Бейкер-стрит». 16+
3.50 Т/с «Папины доч-
ки». 16+
6.05 «6 кадров». 16+
6.20 Мультфильмы. 0+
6.50 «Ералаш». 6+

7.00 Сме-
ш а н н ы е 

единоборства. UFC. 
Макс Холлоуэй против 
Чэн Сон Джунга. 16+
8.00, 13.20, 16.25 Ново-
сти
8.05, 13.25, 16.30, 18.45, 
0.45 Все на Матч!
10.35 М/ф «Утёнок, ко-
торый не умел играть в 
футбол». 0+
10.45 М/ф «Кто получит 
приз?». 0+
10.55 Бильярд. Снукер. 
Кубок мира. 1/2 финала.
14.25 Регби. PARI Чем-
пионат России. «Химик» 
(Дзержинск) - «Слава» 
(Москва).
17.25 Пляжный футбол. 
OLIMPBET Чемпионат 
России. Суперфинал. 
Финал.
19.25 Футбол. Чемпио-
нат Германии. «Бавария» 
- «Аугсбург».
21.30 После футбола с 
Георгием Черданцевым
22.40 Футбол. Чемпио-
нат Италии. «Наполи» - 
«Сассуоло».
1.25 Футбол. Чемпионат 
Бразилии. «Атлетико Па-
ранаэнсе» - «Флуминен-
се».
3.35 «Лица страны. Вла-
дислав Ларин». 12+
3.55 Новости. 0+
4.00 Бокс. Чемпионат 
России. Финалы. 16+
6.00 Регби. PARI Чем-
пионат России. «ВВА-
Подмосковье» (Монино) 
- «Стрела» (Казань). 12+

7 . 3 0 
М у л ь т -

фильмы.
9.10 Х/ф «Похождения 
зубного врача».
10.30, 2.10 Диалоги о жи-
вотных. Московский зоо-
парк.
11.10 Тайны старого чер-
дака. «Странные худож-
ники».
11.40 Х/ф «Женя, Женеч-
ка и «катюша».
13.00 Кино, которое 
было. «Пике Даля».
13.40 Человеческий фак-
тор. «Музей работает 
круглосуточно».
14.10 Страна птиц. «Лето 
с вертишейкой».
14.50 Игра в бисер. «Ан-
тон Чехов. «Человек в 
футляре».
15.30 Х/ф «Человек в 
футляре».
17.05 65 лет Сергею Кри-
калеву. «Космическая 
одиссея 1991 год».
17.45 «Пешком...». Му-
зей-заповедник «Коло-
менское».
18.15 К 75-летию со дня 
рождения Натальи Гун-
даревой. «Я очень люблю 
эту жизнь...».
18.55 Х/ф «Сладкая жен-
щина».
20.30 Новости культуры.
20.45 «Эстрада, которую 
нельзя забыть». Фильм 
7-й.
21.30 Кино, которое 
было. «Марлен. Проща-
ние с шестидесятыми».
22.20 Х/ф «Июльский 
дождь».
0.05 «Запечатленное 
время».
0.35 Х/ф «Наш дом».
2.50 Искатели. «Титаник» 
античного мира».
3.35 Мультфильм.

РАСПИСАНИЕ БОГОСЛУЖЕНИЙ
В храме Веры, Надежды, Любови и матери их Софии

18 августа, пятница в 17.00 - Всенощное бдение, Лития. Преображение Господне.
19 августа, суббота в 09.00 - Часы. Божественная литургия, Славление, Освяще-

ние плодов нового урожая. Преображение Господне.
19 августа, суббота в 17.00 - Всенощное бдение. Неделя 11-я по Пятидесятнице. 

Преподобного Антония Оптинского.
20 августа, воскресенье в 09.00 - Часы. Божественная литургия, Водосвятный 

молебен, Лития по усопшим. Неделя 11-я по Пятидесятнице. Преподобного Антония 
Оптинского.

В администрацию городского округа ЗАТО Свет-

лый требуются:

- заместитель начальника отдела по 

управлению имуществом;

- заместитель начальника отдела строительства 

и жилищно-коммунального хозяйства;

- специалист по жилищным отношениям 

отдела по управлению имуществом (на время 

отпуска по уходу за ребенком основного 

работника).

По вопросам трудоустройства обращаться по 

адресу: п. Светлый, ул. Кузнецова, д. 6а, каб.22 

с понедельника по четверг с 08.00 до 17.45, в 

пятницу с 08.00 до 16.30 (перерыв с 12.00 до 

13.30) или по телефону: 8 (845-58) 4-35-72. 

Эл. почта: prav_zatosvetly@mail.ru.

*  *  *

В МОУ «СОШ №2 им. В.А.Коновалова» на по-

стоянную работу требуются:

- учитель начальных классов;

- учитель русского языка и литературы;

- учитель географии.

Требования: образование высшее педагоги-

ческое, медицинская книжка с действующим 

медосмотром, справка о несудимости, справка о 

наркотиках. Опыт работы приветствуется.

- повар.

Требования: образование среднее специаль-

ное, медицинская книжка с действующим медос-

мотром, справка о несудимости, справка о нарко-

тиках. Опыт работы приветствуется.

- уборщик служебных помещений.

Требования: образование среднее общее, ме-

дицинская книжка с действующим медосмотром, 

справка о несудимости, справка о наркотиках.

По всем вопросам обращаться в школу №2

им. В.А.Коновалова либо по телефону: 

8 (845-58) 4-30-05.

*  *  *

В МОУ «СОШ № 3 им.В.Н. Щеголева» на ра-

боту требуются:

- инженер-программист/системный админи-

стратор (на период декретного отпуска);

- преподаватель-организатор ОБЖ (постоян-

но);

- учитель химии (на период декретного отпу-

ска);

- учитель музыки (постоянно);

- кухонный рабочий (постоянно).

Обязательна медицинская книжка, справка об 

отсутствии судимости, справка о том, является 

или не является лицо подвергнутым администра-

тивному наказанию за потребление наркотиче-

ских средств.

Обращаться по телефонам: 8 (845-58) 4-36-53; 

8 (845-58) 4-33-91.

*  *  *

В Управление административно-хозяйственно-

го и транспортного обеспечения ГО ЗАТО Светлый 

СРОЧНО требуются:

- инженер-электроник;

- водитель.

Обращаться по телефону: 8 (845-58) 4-30-84 

или по адресу: ул.Кузнецова, д.6а (кабинет № 27).

*  *  *

В МУП «ЖКХ» на постоянную работу тре-

буются:

- мастер по эксплуатации зданий;

- газосварщик; 

- монтажник СТО;

- оператор паровых котлов;

- водитель на а/м ВАЗ 21074;

- столяр;

- маляр;

- кровельщик;

- дворник.

Обращаться в отдел кадров по телефону:

8 (845-58) 4-33-20.

*  *  *

В Управление муниципальным хозяйством ГО 

ЗАТО Светлый СРОЧНО требуются:

- заведующий отделом дорожного хозяйства, 

благоустройства и экологии;

- мастер по благоустройству;

- рабочий зеленого хозяйства;

- уборщик территорий.

Обращаться по телефону: 8 (845-58) 4-34-97 

или по адресу: ул.Кузнецова, д.6а (кабинет № 6).

*  *  *

В СПСЧ №5 ЗАТО Светлый требуются 

пожарный и водитель, график работы 1/3.

Базовые критерии для отбора кандидатов:

- образование – не ниже полного среднего;

- возраст – до 37 лет (допускается 40 лет);

- отличное состояние здоровья;

- отсутствие фактов возбуждения уголовного 

дела, судимости (в том числе снятой).

Обращаться по телефонам: 8 (845-58) 4-31-01; 

8 (845-58) 4-37-20, 8-927-143-21-16.

Вакансии

Доска  объяВлений
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Если Вы нашли в номере неточности или ошибки, воспринимайте это, пожалуйста, правильно: есть люди, которые получают большое удовольствие от поиска газетных опечаток, и лишать их этого удовольствия негуманно
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   ВаШе ЗДоРоВЬе

Досрочная редакционная подписка 
на 1-е полугодие 2024 года открыта с 1 июля 2023 года! 

Стоимость одного подписного экземпляра на полгода 
в нашей редакции составляет 276,38 р.

Ждём вас!

«Ñâåòëûå âåñòè»  
ïðîäîëæàþò ïîäïèñêó 

íà 1-å ïîëóãîäèå 2024 ãîäà

®

Важность здоровой работы 

сердечнососудистой системы в 

организме человека сложно пе-

реоценить. За ее состоянием 

необходимо следить, регуляр-

но обращаясь к врачу. Поми-

мо факторов, не подконтроль-

ных человеку (экология, стресс, 

наследственная и генетическая 

предрасположенность), на ра-

боту сердца значительное влия-

ние оказывает питание, что под-

тверждено многочисленными 

исследованиями.

В целом же диета, направлен-

ная на сохранение здоровья и 

поддержание сердечнососуди-

стой системы, должна строиться 

на следующих принципах:

- сокращение потребления 

животных жиров, простых угле-

водов, соли;

- потребление достаточного 

количества воды ежедневно;

- соблюдение режима пита-

ния;

- потребление достаточного 

количества пищевых волокон, 

микро- и макроэлементов;

- исключение алкоголя и вред-

ных продуктов (жирные, слад-

кие, обработанные пищевые 

продукты, например консервы, 

колбасы, фастфуд).

Также в рационе должны при-

сутствовать определенные груп-

пы продуктов, незаменимые для 

сердечнососудистой системы.

1.Овощи и фрукты

Тыква содержит огромное ко-

личество бета-каротина, вита-

мина С и калия, которые от-

лично помогают бороться с 

атеросклерозом сосудов сердца. 

Тыква нормализует водно-соле-

вой баланс в организме и хорошо 

снижает артериальное давление.

Брокколи очень питательна и 

богата витаминами В, С и Д. В 

ее состав входит калий, магний, 

железо, клетчатка, фосфор и 

марганец. Брокколи - отличное 

средство от заболеваний сердца 

и сахарного диабета.

Чеснок. Кардиологи считают, 

что один зубчик чеснока в день 

снижает риск развития болезней 

сердца и сосудов. Находящиеся 

в нем сульфид водорода и оксид 

азота снижают сосудистый то-

нус, в результате падает артери-

альное давление.

Помидоры. Они богаты магни-

ем, который укрепляет сердеч-

ную мышцу, и антиоксидантом 

ликопином, поддерживающим 

тонус кровеносных сосудов.

Бананы — источник калия, это 

первоочередная причина, по ко-

торой они незаменимы для рабо-

ты сердца и состояния сосудов. 

Калий способствует снижению 

артериального давления и веро-

ятности инфарктов и инсультов. 

Кроме того, калий нормализует 

работу нервной системы и пре-

дохраняет от скапливания холе-

стериновых бляшек.

Грейпфрут богат растительной 

клетчаткой и гликозидами, ко-

торые придают мякоти, пленкам 

и кожуре этого фрукта горькова-

тый вкус. Гликозиды способству-

ют регуляции многих физиоло-

гических процессов в организме, 

нормализуют пищеварение, 

улучшают работу сердца и пре-

пятствуют развитию атероскле-

роза.

Яблоки. Содержащияся в 

яблоках растительная клетчатка 

и витамины способны снижать 

уровень холестерина в крови.

Гранат. Полезные вещества, 

содержащиеся в гранате, снижа-

ют уровень холестерина в кро-

ви, нормализуют кровообраще-

ние, препятствуют образованию 

атеросклероза в стенках сосудов 

сердца и разжижают кровь.

2. Зерновые продукты

Ячмень. Клетчатка, содержа-

щаяся в ячмене, снижает уро-

вень холестерина и сахара в кро-

ви. Попробуйте использовать 

ячмень вместо риса. Ячмень от-

лично подходит для приготовле-

ния супов, рагу и гарнира.

Овсянка. Овсянка помогает 

поддерживать стабильный уро-

вень сахара в крови длительное 

время. Клетчатка овса способ-

ствует здоровью сердца, снижая 

уровень «плохого» холестерина 

(ЛПНП). Лучше использовать 

овсяные хлопья грубого помола 

или медленного приготовления. 

При приготовлении блинов, кек-

сов или других хлебобулочных 

изделий замените треть пшенич-

ной муки овсяной.

Пшено. Самая полезная каша 

для сердца — пшенная. Высо-

кое содержание в пшенной каше 

калия нормализует содержание 

холестерина, очищает сосуды и 

укрепляет сердце.

3. Белковые продукты

Молочные продукты способ-

ствуют очищению сосудов. Так, 

включение в рацион одного ста-

кана молока в день на регуляр-

ной основе снижает риск воз-

никновения инфаркта. Кальций 

и калий, входящие в их состав, 

способствуют также защите от 

возникновения гипертонии и 

стенокардии. Молоко лучше ус-

ваивается детским организмом. 

Пожилым людям лучше выби-

рать нежирные кисломолочные 

продукты.

Рыба. Содержащийся в рыбе 

жир не откладывается в сосудах 

и укрепляет работу сердца. Наи-

более полезны дикие тихоокеан-

ские лососи: кета, нерка, кижуч, 

горбуша, чавыча.

Грибы. Грибы содержат эрго-

тианин — вещество, нейтрали-

зующее свободные радикалы 

в организме, которые участву-

ют не только в развитии болез-

ней сердца, но и вызывают рак. 

Грибы нормализуют уровень хо-

лестерина в крови, стимулиру-

ют иммунную систему и помо-

гают в профилактике и борьбе с 

раковыми опухолями. В грибах 

содержатся: клетчатка, белки, 

витамины В и Д, железо, цинк, 

марганец, фосфор, калий, маг-

ний и селен. Интересен тот факт, 

что грибы сохраняют все свои по-

лезные для сердца свойства при 

любой кулинарной обработке!

4. Другие продукты

Горький шоколад. Полезным 

для сердца считается шоколад, 

в котором содержание какао со-

ставляет не менее 70%. Горький 

шоколад укрепляет работу сер-

дечнососудистой системы, сни-

жает артериальное давление и 

уровень холестерина в крови.

Другие сорта шоколада не 

приносят никакой пользы пото-

му, что содержат много сахара и 

мало какао бобов. Обычный шо-

колад обладает высокой кало-

рийностью и может привести к 

увеличению массы тела.

Семена льна. В этих блестя-

щих семенах содержатся три по-

лезных для сердца компонента: 

клетчатка, фитохимические ве-

щества, называемые лигнанами, 

и омега-3 жирные кислоты. До-

бавляйте семена льна в хлопья, 

выпечку, йогурты, салаты.

Оливковое масло богато по-

лезными для сердца антиокси-

дантами, которые защищают 

кровеносные сосуды. Заменяя 

им насыщенные жиры (напри-

мер, сливочное масло), вы спо-

собствуете снижению уровня 

«плохого» холестерина. Добав-

ляйте оливковое масло в салаты, 

ешьте с овощами или хлебом. 

Следует выбирать нерафиниро-

ванное масло холодного отжи-

ма и использовать его в течение 

первых шести месяцев с даты 

отжима.

Орехи используют для очище-

ния сосудов и укрепления серд-

ца. Самыми полезными явля-

ются: миндаль, грецкий орех, 

кешью, фисташки, пекан, ке-

дровые орехи, фундук.

Мёд нормализует давление, 

очищает сосуды и нормализует 

работу нервной системы. Так-

же мед способствует улучше-

нию действия лекарственных 

препаратов и кровотока. Поми-

мо этого, умеренное регулярное 

потребление в пищу меда спо-

собствует избавлению от нерв-

ных расстройств. Содержаща-

яся в меде глюкоза укрепляет 

сердечную мышцу, при адекват-

ном потреблении не оказывая 

негативного влияния на содер-

жание уровня сахара в крови.

Таким образом, каждый в си-

лах защитить свою сердечносо-

судистую систему от износа по-

средством исключения вредных 

продуктов, укрепить и поддер-

жать ее состояние за счет вклю-

чения в рацион продуктов, спо-

собствующих нормальному 

функционированию сердца и 

сосудов.

Питайтесь правильно и будь-

те здоровы!

Î ïîëåçíûõ äëÿ ñåðäöà ïèùåâûõ ïðîäóêòàõ

Ïðèãëàøàåì íà ÿðìàðêó!
Уважаемые жители и гости 

городского округа ЗАТО Светлый!

Приглашаем всех на ярмарку!

На территории МУП «Рынок» городского округа ЗАТО Светлый 

еженедельно по средам и воскресеньям с 08.00 до 15.00 проходит уни-

версальная ярмарка. Здесь вы сможете приобрести продукцию това-

ропроизводителей Саратовской области.

Ждем вас за покупками!


