
16+

5

Cтоматологическая клиника

Бульвар . Анкудинова, 11
тел.: 76-22-98 60-45-45

им

,
МЫ Работаем с .00 до 1 .0010 8

Имеются противопоказания, проконсультируйтесь с врачом
лицензия Ло-65-01-000624 от 21.02.2014 выдана министерством здравоохранения сахалинской области

Лечение зубов

Протезирование на имплантатах

Металлокерамические коронки фрезерованные

Вкладки керамические

Цельные диоксид-циркониевые коронки

(без скола керамики)

Временные долгосрочные коронки

(композитные)

Бюгельные протезы

Мягкие протезы

Цельнолитые и металлические фрезерованные протезы

� СРОЧНО ТРЕБУЮТСЯ 
СТОРОЖА НА АВТОСТО-
ЯНКУ И АВТОМОЙЩИКИ 

В Г. ЮЖНО-САХАЛИНСКЕ. 
ТЕЛ. 48-88-40, 8-914-768-45-33, 

31-21-55.

16+

№44
(1160)

4 ноября 
2020

среда

Как можно предотвратить пневмонию
Сегодня, в разгар пандемии коронавируса, мы 

стали с большой опаской относиться к диагнозу 
«пневмония». Не все знают, что течение этого 
заболевания и его лечение напрямую зависят 

от возбудителя болезни (вируса или бактерии). 
Мы попросили просветить нас на эту тему 

врача по медицинской профилактике ГБУЗ 
«Сахалинский областной центр медицинской 

профилактики» Айгуль АХМЕТОВУ.
- Что представляет собой процесс дыхания? 

Из внешней среды мы вдыхаем воздух. Через 
носоглотку и ротоглотку воздух попадает 
в гортань, далее через трахею - в правый 

и левый бронхи. Они разветвляются на 
множество мелких бронхиол, конечным 

этапом разветвления являются альвеолы. 
Таким образом, после вдоха воздух, пройдя все 
легочные пути, добирается до альвеол. Именно 

в альвеолах в норме происходит газообмен: 
сердце качает кровь по сосудам, венозная кровь 

с низким содержанием кислорода подходит к 
альвеолам, в крови есть эритроциты, в которых 

содержится гемоглобин.
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Срубы из бруса,
круглого леса

Работы по дереву -
отделка готовых зданий

На Амурском судостро-
ительном заводе спу-
стили на воду второй 
паром для линии Вани-
но - Холмск. Перевод 
к достроечному пирсу 
состоялся 30 октября. 
Паром выведен в налив-
ной бассейн и по старой 
морской традиции при-
нял процедуру «креще-
ния».

Второй паром спущен на воду
Исполняющий обязанности 

генерального директора Амур-
ского судостроительного завода 
Михаил Боровский на митинге 
по случаю знаменательного со-
бытия поблагодарил заводчан 
за поистине героический труд 
на строительстве заводских 
заказов.

- Я безмерно признателен 
трудовому коллективу завода. 

Вы выдержали все: иностранные 
санкции и проблемы с обеспе-
чением строительства, вас не 
испугала ни коронавирусная ин-
фекция, ни наводнение. – сказал 
Михаил Боровский, - С честью 
могу заявить, что строительство 
судов идет в полном соответ-
ствии с графиками. Мы выдер-
живаем сроки строительства и 
испытаний, а на втором пароме 
идем даже с опережением.

Строительство двух грузо-
пассажирских паромов для 
линии Ванино - Холмск стар-
товало на Амурском судостро-
ительном заводе в 2017 году. 
Длина каждого – 131 метр, 
ширина – 23 метра.

Паромы способны перевозить 
до 32 железнодорожных вагонов 

или 27 автосоставов, а также 9 
легковых автомобилей. Пасса-
жировместимость – 200 человек. 
Паромы смогут выполнять рейсы 
в сложных погодных условиях и 
двигаться во льдах толщиной до 
одного метра.

Первому из них присвоено имя 
бывшего директора судостро-
ительного завода Александра 
Деева, второй назван в честь 
Василия Ощепкова, основопо-
ложника российского дзюдо, 
который родился и вырос на 
Сахалине.

Срок сдачи «Александра Де-
ева» и «Василия Ощепкова» – 
2022 год. В результате на линии 
Ванино - Холмск будет работать 
5 паромов – 3 типа «Сахалин» 
и 2 новейших.

С 5 ноября ежедневные 
рейсы в Москву будет 
выполнять только авиа-
компания «Россия». С 
предложением времен-
но отказаться от услуг 
«Аэрофлота» выступили 
депутаты областной думы 
в ходе обсуждения бюдже-
та Сахалинской области 
на предстоящие три года. 
Правительство Сахалин-
ской области поддержало 
эту инициативу и при-
няло решение прекратить 
субсидирование рейсов 
в связи с оптимизацией 
расходов региональной 
казны.

Бюджет области сохраняет 
социально ориентированную 
направленность. Средства, 
высвобожденные в результате 
прекращения деятельности 

«Аэрофлот» попрощался 
с островами

«Аэрофлота» на Сахалине, 
будут направлены на перво-
очередные цели, в том числе 
на мероприятия по предот-
вращению распространения 
коронавирусной инфекции.

– В связи с пандемией в 
Сахалинской области значи-
тельно повысились расходы 
на сферу здравоохранения. 
Необходимо закупать тесты, 
средства защиты, оборудо-
вание, лекарства, расширять 
премиальный фонд для сти-
мулирования медицинских ра-
ботников. В условиях борьбы 
с инфекцией нужно правильно 
определять приоритеты. На 
первом месте для нас – здоро-
вье и благополучие сахалин-
цев и курильчан, – подчеркнул 
председатель правительства 
Сахалинской области Алексей 
Белик.

В региональном минтран-
се отметили, что в этом году 
пассажиропоток из-за про-
тивоэпидемических ограни-
чений существенно сокра-
тился. Нередко самолеты 
не были заполнены даже 
наполовину. На московском 
направлении  с  5  ноября 
останется только дочерняя 
авиакомпания «Россия». На 
московском направлении 
по-прежнему сохраняются 
единые плоские тарифы. 
Стоимость билетов в Москву 
и обратно составляет 22950 
рублей.

-  Пассажиры, купившие 
билеты на рейсы «Аэрофло-
та», могут не переживать. 
Авиакомпания пересадит их 
на самолеты «России», – по-
яснил министр транспорта и 
дорожного хозяйства Саха-

линской области Валерий 
Спиченко. – Полеты будут 
осуществляться ежедневно. 
В дальнейшем количество 
рейсов будет определять-
ся, исходя из потребностей 
жителей области.

Напомним,  в  этом году 
после прекращения продаж 
субсидированных билетов 
на  все  дальневосточные 
направления только жите-
ли Сахалинской  области 
продолжали летать на са-
молетах «Аэрофлота» по 
льготным тарифам. Билеты 
по сниженным ценам могли 
п р и о б р етат ь  п а с с а ж и р ы 
младше 23 лет,  женщины 
после 55  лет  и  мужчины 
старше 60 лет, а также чле-
ны многодетных семей, ин-
валиды и сопровождающие 
их лица.
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Десант врачей сформирован из 
высококвалифицированных 
специалистов 9 профилей из раз-
ных уголков страны. До конца 
ноября они проконсультируют 
пациентов во всех районах.

Жительница Тымовского Алевти-
на Николаева долго не решалась 
обратиться к врачу по поводу 
лишнего веса. Прибавка была 
хоть и небольшой, но регулярной. 
Женщина отмахивалась от про-
блемы, считая, что она вызвана 
погрешностями в диете. Но после 
первого этапа диспансеризации 
ее пригласили на консультацию к 
эндокринологу.

– Очень довольна. Получила от-
веты на все вопросы, врач назна-
чил курс лечения. Схему терапии 
подробно расписали, при необхо-
димости уже терапевт сможет про-
контролировать показатели и, если 
надо, скорректировать лечение, 
– поделилась тымовчанка.

Кроме эндокринолога, в меди-
цинской команде – кардиологи, 
неврологи, врачи ультразвуковой 
и функциональной диагностики, 
эндоскописты, офтальмологи, 
оториноларингологи, урологи, он-
кологи. 45 специалистов  прибыли 
из разных уголков России. У всех 
врачей профессиональная квали-
фикация не ниже первой, большой 
опыт работы.

Медицинские бригады укомплек-
товывались с учетом наибольшей 
потребности в специалистах. Всего 
сформировано пять команд, пооче-
редно они проводят работу во всех 
районах Сахалинской области. 
Холмский городской округ – один из 
первых, куда прибыл десант.

В районах области проводятся углубленные осмотры
– Запись к специалистам велась 

по итогам первого этапа дис-
пансеризации. Мы знаем своих 
пациентов, кому необходима кон-
сультационная помощь, коррекция 
терапии. За 12 дней углубленные 

узкие специалисты осмотрели 
около 2000 человек, – рассказала 
главный врач Холмской ЦРБ Свет-
лана Мищенко.

Уже прошли приемы пациентов 
в Северо-Курильском районе, 

сегодня врачи завершают работу 
в Тымовском, Холмском, Поронай-
ском, Углегорском районах. Работа 
медицинского десанта продолжит-
ся до конца ноября.

Отметим, что выездная кампания 

узких специалистов проводится в 
островной области уже второй год 
по инициативе губернатора Вале-
рия Лимаренко. Такая работа по-
зволяет снизить остроту кадрового 
вопроса в районах.

Стань дружинником!
Жителей областного центра приглашают вступить в ряды народной 
дружины для обеспечения правопорядка на улицах города. Стать 
членом организации может любой гражданин, достигший 18 лет и не 
имеющий судимости.

Народные дружинники совместно с сотрудниками правоохранительных органов 
принимают участие в патрулировании территории городского округа, пресечении 
и выявлении административных правонарушений, охране правопорядка при про-
ведении массовых мероприятий. Также членами народной дружины проводятся 
профилактические беседы с жителями и гостями города на предмет запрета курения 
и распития спиртных напитков в общественных местах.

Материально-техническое обеспечение народной дружины (аренда помещения, 
мебель, компьютерная и организационная техника), а также материальное стиму-
лирование деятельности дружинников (денежное вознаграждение) осуществляется 
за счет средств городского бюджета администрации Южно-Сахалинска. Отметим, 
что члены народной дружины также обеспечиваются форменной одеждой с от-
личительной символикой (нагрудными знаками), удостоверениями.

Информацию о деятельности дружины и условиях вступления в организацию 
можно получить по телефонам: 300-809 (добавочный 10), 8-924-490-36-96.

Автобусы переходят на зимнее
МКУ «Пассажирский транспорт города Южно-Сахалинска» напо-
минает, что с 5 ноября изменяется режим работы ряда пригородных 
автобусных маршрутов.

На зимнее расписание перейдут маршруты № 104 (Автовокзал - с. Дальнее), № 
105 (Земляничные холмы - с. Дальнее - с. Елочки - Дачи), № 122 (Автовокзал - п. 
Весточка). Будет скорректирована протяженность и частота рейсов на этот период.

Также с 5 ноября прекращают работу муниципальные маршруты № 106 (ж/д 
станция Южно-Сахалинск - станция Новодеревенское), № 177 (ж/д станция Южно-
Сахалинск - поворот на карьер «Известковый»), которые осуществляли перевозки 
только в летний период. Они возобновят свою работу перед майскими праздниками.

Напомним, что получить информацию о работе, расписании пассажирского 
транспорта можно в диспетчерской службе по телефону 51-00-51. Также для 
удобства граждан работает портал bus.yuzhno-sakh.ru, который позволяет в 
режиме реального времени узнавать информацию о местонахождении автобусов.

Администрация Южно-Са-
халинска не отказывается 
от планов по обустройству 
набережной реки Рогатки. Кор-
рективы в сроки выполнения 
работ внесены в связи с рас-
ширением границ благоустрой-
ства и задачей интегрировать 
набережную в пространство 
городского парка им. Гагарина. 
Таким образом будет создана 
единая рекреационная зона с 
прогулочной территорией.

Напомним, в концепцию благо-
устройства вошли территория от пр. 
Мира до озера Нижнего, прилегающая 
к нему территория, а также улично-
дорожная сеть, включая перекресток 
улиц Детской и Комсомольской, а 
также другие инфраструктурные 
объекты, расположенные по берегам 
Рогатки.

На протяжении этого года специ-
алисты вели работу по подготовке 
технической документации, необходи-
мой для начала реализации проекта, 
в том числе по передаче в ведение 
городского парка прилегающей к реке 
территории. Так, проект реконструк-
ции набережной разбит на 4 этапа: 
от территории парка до гостиницы 
«Турист», от гостиницы до ул. Физ-
культурной, от ул. Физкультурной до 
пр. Мира. Четвертый этап - работы на 
озере Нижнем и прилегающей к нему 
территории.

1 декабря будет готова проектно-

сметная документация на первый этап 
работ. Весной 2021 года завершится 
разработка ПСД и на остальные 
этапы. Приступить к благоустройству 
первого участка - от городского парка 
до пешеходного моста - должны уже 
в следующем строительном сезоне. 
Решается вопрос финансирова-
ния проекта, планируется привлечь 
средства областного бюджета. Мэр 
Сергей Надсадин поставил задачу - 
завершить работы по первому этапу 
до конца 2021 года.

Продолжается работа по реализа-
ции планов по возведению на террито-
рии городского парка круглогодичного 
бассейна на месте ранее существо-
вавшего. В четверг в администра-
ции Южно-Сахалинска ГК «ЛИГО», 
выразившая намерения выступить 
инвестором строительства, предста-
вила свое видение будущего объекта. 
Согласно архитектурной концепции, 
это будет не просто бассейн, а полно-
ценный спа-комплекс для семейного 
отдыха и оздоровления. Концепцией 
предусмотрены открытый и закрытый 

бассейны, бассейн для детей, пляж-
ные зоны, на территории комплекса 
будут представлены различные виды 
бань и саун, зоны отдыха и т.д. По мне-
нию разработчиков, комплекс станет 
изюминкой городского парка.

Проект предполагается обсудить с 
экспертным сообществом, в том чис-
ле на областном уровне, затем вы-
нести на обсуждение жителей. Если 
он получит одобрение, компания 
приступит к разработке проектно-
сметной документации. Строитель-
ство займет около 2 лет. Отметим, 
планируемое здание комплекса 
размещено на местности таким 
образом, чтобы при строительстве 
не были затронуты существующие 
прилегающие объекты и насаждения 
городского парка.

Учитывая нынешнее состояние 
набережной после проведения работ 
в русле реки, мэр Сергей Надсадин 
поставил профильным структурам за-
дачу в срочном порядке привести тер-
риторию в порядок, отсыпать щебнем 
и поддерживать в приемлемом виде.

Набережная Рогатки переоденется в следующем году
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Очный этап конкурса «Универ-
видение. Авторы-2020», органи-
заторами которого выступают 
правительство Сахалинской 
области, Федеральное агентство 
по делам молодежи и Россий-
ский союз молодежи, состоится 
в Южно-Сахалинске с 5 по 10 
декабря. Победитель получит 
возможности продвижения ав-
торской песни и съемки музы-
кального клипа.

[ ЕЛЕНА СОБОЛЕВА ]

Уникальный всероссийский про-
ект «Универвидение» собирает 
лучших вокалистов страны уже на 
протяжении пяти лет. В этом году 
конкурс пройдет в новом формате. 
Участниками станут исполнители 
авторских песен в возрасте от 18 
до 28 лет, выступающие сольно и в 
дуэте. Также впервые заявки могут 
подать аранжировщики, битмейкеры 
и музмейкеры.

- В прошлом году уже работала 
площадка «Студвесна.авторы», где 
участниками были вокалисты со 
своими авторскими песнями, - расска-
зала руководитель проекта Ирина 
РУДЫКА. - В этом году мы решили 
поработать и с теми, кто сам пишет 
музыку, биты. Кроме того, впервые 
ребята придут к экспертам не с го-
товой песней, а с заготовкой. Уже в 
Южно-Сахалинске они объединятся 
друг с другом, получат рекомендации 
от наставников и на выходе покажут 
новый материал.

Отбор участников пройдет в два 
этапа. В рамках заочного будут орга-
низованы мастер-классы от экспертов 
и наставников национального проекта. 

В области пройдет 
«Универвидение»

Также участники выполнят творческие 
задания, по итогам оценки которых 
будет сформирован список 50 полу-
финалистов. Именно они отправятся 
на очный этап, который пройдет с 5 
по 10 декабря в Южно-Сахалинске. 
В столице островного региона со-
стоятся конкурсные прослушивания, 
мастер-классы, полуфинал и финал, 
где участники представят свою песню 
на гала-концерте.

- Сахалинская область всегда рада 
принимать гостей, - отметил ру-
ководитель Агентства по делам 
молодежи Сахалинской области 
Дмитрий СМЕКАЛОВ. - Для нас это 

уже третий федеральный проект в 
сфере молодёжной политики, который 
мы проводим в регионе в этом году. 
Участники «Универвидения» будут 
выступать на лучших площадках об-
ластного центра, уверен, что каждый 
из них получит колоссальный опыт для 
своего будущего.

Проект «Универвидение. Авторы» 
в этом году стал победителем Все-
российского конкурса молодежных 
инициатив Росмолодежи. Он будет 
реализован на грантовые средства. 
Подать заявку можно в системе 
АИС «Молодежь России» по ссылке 
myrosmol.ru.

Сахалинские безработные могут пройти бесплатную профессио-
нальную переподготовку. Государственная программа предназна-
чена для выпускников образовательных организаций, а также для 
граждан, потерявших работу во время пандемии или находящихся 
под риском увольнения. На сегодня заявки на профессиональную 
переподготовку подали 650 сахалинцев. Большинство участников 
программы – выпускники этого года.

- 16 человек уже проходят обучение по направлению «Сварочные техноло-
гии», - отметила заместитель генерального директора регионального агент-
ства по развитию человеческого капитала Мария КОЗЛОВА. - Следующие 
группы начнут обучение 2 ноября по направлениям «Физическая культура, 
спорт и фитнес», «Дополнительное образование детей и взрослых» и «Доку-
ментационное обеспечение управления и архивоведение». Большой интерес 
у сахалинцев вызывают компетенции «Предпринимательство» и «Графический 
дизайн». Особо подчеркну, для соискателей обучение абсолютно бесплатное 
и заявки мы продолжаем принимать.

В перечне компетенций уже 28 профессий, востребованных на рынке труда. 
Длительность обучения зависит от выбранного направления, в среднем срок 
подготовки составляет три недели. По окончании курса участники пройдут 
демонстрационный экзамен. Успешно сдавшие его получат скилс-паспорт с 
профилем профессиональных компетенций и документ о квалификации, соот-
ветствующий виду программы обучения.  

Стать участником программы могут следующие категории граждан:
- находящиеся под риском увольнения (граждане, получившие уведомление 

в связи с сокращением штата, приостановлением деятельности работодателя 
или переходом организации на сокращенный рабочий день, находящиеся в 
отпуске без сохранения заработной платы);

- выпускники образовательных организаций (СПО или ВО в 2020 г. или в 
2019 г. (окончившие военную службу по призыву после 1.03.2020 г.) и в 2018 г. 
(имеющие на иждивении детей до 3-х лет, нетрудоустроенные по профессии 
(специальности);

- ищущие работу граждане (зарегистрированные в органах службы занятости 
населения Сахалинской области в целях поиска подходящей работы и уволен-
ные после 1 марта 2020 года);

- граждане, работающие на предприятиях, попадающих в перечень поста-
новления правительства РФ от 03.04.2020 № 434.

Записаться на обучение и ознакомиться с полным перечнем доступных про-
грамм, а также получить консультацию специалиста можно на сайте  https://
сахалин.гособразование.рф.

Сахалинские безработные могут пройти бесплатную профессио-
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Теперь посетить Сахалинскую область 
можно по программе туристического 
кешбэка. Часть средств за покупку тура 
или проживание в гостинице будут воз-
вращены путешественникам по России.

[ МАРИЯ КРАСНОВА ]

До 5 декабря
Первый этап программы продлился всего 

неделю – с 21 по 28 августа, и многие туристы 
не успели воспользоваться возможностью сэко-
номить на отдыхе. На втором этапе приобрести 
тур с кешбэком можно до 5 декабря 2020 года, 
а осуществить поездку – до 10 января 2021-го. 
Максимальная сумма возврата составляет 20 
тысяч рублей. В программе участвуют поездки от 
двух ночей, что позволяет отправиться в короткие 
путешествия на выходные.

- Наша компания участвовала в первом этапе 
кешбэка и с удовольствием подключилась ко 
второму, - рассказала менеджер по туризму 
компании «Амист» Татьяна САУТЧЕНКОВА. 
- Мы увидели, что больше туристов стали ин-
тересоваться поездками на Сахалин и Курилы. 
Мы предлагаем различные варианты осенних и 
зимних видов отдыха с посещением природных 
объектов, катанием на снегоходах, рыбалкой и 
еще много интересного.

Сергей Рак из Нового Уренгоя узнал о про-
грамме кешбэка от родственников. Зашел на 
сайт, выбрал тур и уже несколько дней отдыхает 
на Сахалине, а затем отправится на Курилы.

- Программа насыщенная и интересная, - 
рассказал путешественник. - Сахалин – удиви-
тельное место. Про красоту дальневосточной 
природы наслышан давно, но инфраструктура 
города также произвела хорошее впечатление. 

Туристов завлекают на Сахалин

Вдвойне приятно, что удалось вернуть часть 
суммы. Эти деньги можно потратить, к примеру, 
на подарки близким.

Есть чем удивить
Чтобы воспользоваться условиями програм-

мы и вернуть часть средств за отдых необхо-
димо на сайте мирпутешествий.рф ввести 
название региона, выбрать понравившийся 
тур и оплатить покупку картой «Мир». Кешбэк 
в размере до 20 процентов будет начислен 
автоматически в течение пяти дней.

Так, при покупке недельного тура на Саха-

лин за 58 тысяч рублей на человека, в который 
входит трансфер из аэропорта, питание по 
программе, проживание в гостинице, страхов-
ка, посещение природных объектов, можно 
будет вернуть 11600 рублей.

Островные туроператоры предлагают 
массу вариантов отдыха с возможностью 
кешбэка на осень и зиму. К примеру, тур для 
настоящих мужчин, рассчитанный на девять 
дней, насыщен морской и речной рыбалкой, 
гастрономическими удовольствиями, посеще-
нием популярных природных объектов – мыса 
Евстафия, бирюзовых озер, хребта Жданко, 

мысов Великан и Птичий. Совмещенный тур 
Сахалин-Итуруп окунет путешественников в 
мир сразу двух уникальных островов. Есть 
интересные предложения для любителей 
тайн и загадок, а также зимние туры для экс-
тремалов с катанием на снегоходах, полетами 
в аэротрубе, походами на снегоступах и под-
ледной рыбалкой.

Также в ноябре на острове стартует акция 
«Твоя яркая зима на Сахалине», которая 
позволит получить ее участникам дополни-
тельные бонусы и скидки на отдых, товары 
и услуги.

Программу туристического 
кешбэка, которая направлена на 
расширение возможностей для 
доступного отдыха внутри страны, 
реализует Ростуризм. Всего на сти-
мулирование внутренних турпоез-
док из федерального бюджета было 
выделено 15 миллиардов рублей.
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Сегодня, в разгар пандемии коронавиру-
са, мы стали с большой опаской отно-
ситься к диагнозу «пневмония». Не все 
знают, что течение этого заболевания и 
его лечение напрямую зависят от воз-
будителя болезни (вируса или бактерии). 
Мы попросили просветить нас на эту 
тему врача по медицинской профилакти-
ке ГБУЗ «Сахалинский областной центр 
медицинской профилактики» Айгуль 
АХМЕТОВУ.

[ ТОНЯ НЕЧАЕВА ]

Они бывают разные
- Что представляет собой процесс дыхания? 

Из внешней среды мы вдыхаем воздух. Через 
носоглотку и ротоглотку воздух попадает в гор-
тань, далее через трахею - в правый и левый 
бронхи. Они разветвляются на множество мел-
ких бронхиол, конечным этапом разветвления 
являются альвеолы. Таким образом, после 
вдоха воздух, пройдя все легочные пути, до-
бирается до альвеол. Именно в альвеолах в 
норме происходит газообмен: сердце качает 
кровь по сосудам, венозная кровь с низким со-
держанием кислорода подходит к альвеолам, 
в крови есть эритроциты (красные кровяные 
тельца), в которых содержится гемоглобин. Ге-
моглобин «схватывает» кислород из альвеолы. 
Дальше по сосуду во все органы и ткани бежит 
уже обогащенная кислородом кровь.

- Чем отличается бактериальная пневмо-
ния от вирусной?

- При бактериальной пневмонии поражаются 
именно альвеолы - они воспаляются и отекают, 
в них скапливается жидкость (экссудат), которая 
в последующем нагнаивается, мы начинаем 
кашлять, применяем муколитические средства 
для разжижения и более легкого отхождения 
мокроты. Экссудат задерживает прохождение 
кислорода в кровеносное русло, возникает 
кислородная недостаточность, снижается са-
турация (насыщение крови кислородом). Цель 
лечения в этом случае - избавление от мокроты 
путем воздействия на возбудителя, чаще всего 
пневмококк. Поэтому бактериальная пневмония 
лечится антибиотиками.

При вирусной пневмонии картина совсем 
иная. В альвеолах жидкость не скапливается и 
не нагнаивается. Поэтому кашля с отделяемой 
мокротой при ковиде нет и быть не может. Ви-

рус поражает стенки сосудов, где происходит 
газообмен, появляется отек стенок сосудов, 
сосуды сужаются. Это приводит к замедлению 
циркуляции крови. Эритроциты «слипаются», 
препятствуя газообмену, возникает острая 
нехватка кислорода. Лечить антибиотиками 
вирусную инфекцию до присоединения к ней 
бактериальной бесполезно!

Прислушайтесь 
к организму

- Какие симптомы наблюдаются у лиц с 
вирусной (ковидной) инфекцией?

- В среднем на пятый-седьмой день после 
проникновения вируса в организм появляется 
ломота в теле, слабость, возникает чувство 
скованности в грудной клетке, повышается 
температура, появляется сухой кашель. При-
близительно у 70 процентов заболевших от-
мечается полное отсутствие обоняния. Данную 
вирусную инфекцию можно считать «сухой» - ни 
слезотечения, ни ринита (насморка) обычно 
не наблюдается. Хотя симптомы ковида легко 
спутать с банальной ОРВИ.

Характерным диагностическим критерием 
вирусной пневмонии, возбудителем которой яв-
ляется COVID-19, считается «матовое стекло» 
на компьютерной томографии.

- Может ли сам пациент определить, что 
вирусная инфекция (ковидная) осложнилась 
пневмонией? И что он должен тогда пред-
принять?

- Пропустить этот момент можно, если вы не 
прислушиваетесь к своему организму. Как не 
обратить внимание на то, что тебе стало тяже-
ло дышать, что не хватает воздуха? Затруднен 
вдох и выдох, сложно задерживать дыхание, на 
вдохе чувствуется боль, появилась скованность 
в грудной клетке, не хватает воздуха - все это 
симптомы пневмонии. Ориентируйтесь на свои 
ощущения! Вовремя обращайтесь к врачу.

Даже при легком течении заболевания могут 
возникнуть осложнения. У некоторых наблюда-
ется фиброз – замещение нормальной легочной 
ткани соединительной. В легком, по сути, возни-
кают рубцы. Уменьшается дыхательная поверх-
ность легких. Если поражены небольшие участки, 
человек этого не замечает. Но если фиброз 
более выражен, появляется одышка. Бороться 
за возвращение здоровья легких можно и нужно. 
Например, выполнять дыхательную гимнастику.

Гимнастика 
и свежий воздух

- Как выбрать подходящую методику?
- Многие пациенты занимаются по методике 

Бутейко. Это особое «поверхностное» дыха-
ние, при котором идет накопление углекислого 
газа в организме. Утверждают, что занятия 
помогают.

Но все же постковидным пациентам пре-
жде всего рекомендуется «парадоксальная» 
гимнастика, которую много лет назад разрабо-
тала Александра Стрельникова. Вот несколько 
упражнений из данного комплекса.

«Ладошки». Встать ровно и прямо. Руки 
согнуты в локтях, локти вниз. Кисти рук рас-
положить на уровне плеч ладонями от себя. 
Сделать вдох синхронно со сжатием ладоней 
в кулак. Делать 12 раз по восемь вдохов.

«Погончики». Руки резко, практически в 
толчке, направляются от пояса вниз. Синхрон-
но следует делать короткий и шумный вдох. По-
сле окончания упражнения руки возвращаются 
в исходное положение, занимая расслабленное 
состояние в области пояса. Количество движе-
ний – 96, разделенных на 12 подходов.

«Насос». Стоять ровно и прямо с опущенной 
вниз головой. Согнуть спину в поясничном от-
деле. Руки опустить вниз, кисти расслабить. 
Спина расслаблена. Делается плавный наклон 
вперед, одновременно необходимо сделать ко-
роткий вдох носом. Количество подходов – 12, 
по восемь движений в каждом, всего должно 
получиться 96 активных движений.

Важный момент! Ограничиваться только 
дыхательными упражнениями не стоит, надо 
обязательно добавлять физическую нагрузку. 
Но пока сохраняется сильная слабость, можно, 
лежа в постели, делать совсем простые вещи: 
надувать шарики, медленно выдыхать через 
тонкую трубочку в воду, пуская пузыри. Сам 
организм подскажет, когда он будет в состоянии 
выполнять конкретную гимнастику. Даже пол-
ный глубокий вдох и медленный выдох можно 
классифицировать как дыхательные упражне-
ния. Так как в обычной жизни мы дышим лишь 
«верхушками» легких, полный глубокий вдох 
увеличивает объем легких, улучшает циркуля-
цию воздуха. Есть специальные дыхательные 
тренажеры - они полезные, хотя и довольно 
дорогие. Думаю, вполне можно обойтись и 
подручными средствами.

Когда физическое состояние позволит вста-
вать, добавляем гимнастику. Если дома есть 
тренажер (шаговая дорожка или велосипед), 
используем их для увеличения аэробной 
нагрузки. Если нет, не страшно. Обычная 
энергичная ходьба, махи руками, наклоны 
туловища и другие элементарные упражнения 
способствуют более быстрому восстановле-
нию. Больше гуляйте, ходите, двигайтесь - это 
помогает «раздышаться».

Если есть возможность, занимайтесь на 
свежем воздухе. Самое простое и безопасное 
- ходьба в бодром темпе, можно подключить 
палки (скандинавская ходьба), использовать 
велосипед.

Кроме гимнастики, также хорошо выполнять 
вибрационный массаж. Это совсем не сложно: 
попросите кого-нибудь легко похлопать ла-
дошками по спине несколько минут, аккуратно 
и не сильно «простукать», «прошлепать» всю 
спину. Массаж помогает очистить дыхатель-
ные пути от слизи, работает как профилактика 
застойных явлений в легких.

- Какие еще рекомендации актуальны 
для выздоравливающих после пневмонии?

- Придерживайтесь здорового образа жизни, 
исключите алкоголь и курение, потребляйте 
достаточное количество белковой пищи, что-
бы помочь пострадавшим во время болезни 
клеткам восстановиться. Сезонные овощи, 
фрукты, ягоды также обязательно включайте 
в свой рацион.

Жиры играют важную роль в работе всего 
организма, и лишать себя после перенесен-
ной вирусной пневмонии полиненасыщенных 
жирных кислот омега-3, которые в больших 
количествах содержатся в жирной рыбе, по-
просту нельзя. Рыба также содержит очень 
много йода. Лосось и семга являются самыми 
вкусными источниками омега-3. Эти веще-
ства есть в семечках, орехах и растительных 
маслах, но «растительные» омега-3 менее 
эффективны, чем «рыбные». В 300 граммах 
качественной жирной рыбы содержится не-
дельная норма омега-3.

Наконец, важный совет: всем пациентам, в 
том числе и старшего возраста, рекомендую 
обязательно привиться не только от гриппа, 
но и против пневмококка. Такая прививка 
защитит от вторичной бактериальной пнев-
монии.

Как 
можно 
предотвратить 
пневмонию
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Что делать, если жесткая диета 
и каторжные тренировки не 
сделали ваш живот плоским 
или эффект оказался кратко-
срочным? Есть ли альтернатива 
тренажёрному залу? Только ли 
для красоты нужны нам силь-
ные мышцы пресса? Об этом 
расскажет тренер и руководи-
тель фитнес-студии Sport Style 
Катерина БАЛАНДИНА.

[ Тоня НЕЧАЕВА ]

Нужны ли нам 
кубики пресса?

- Почему для большинства жен-
щин живот - это слабое место? 
Имеет ли жир право скапливаться 
на животе и в каком количестве?

- Плоский и красивый рельефный  
живот - мечта любой девушки, но, к со-
жалению, эта мечта не всем доступна. 
Дело в том, что природа позаботилась 
о женском теле, защищая детородные 
органы именно таким образом - от-
кладывая в области живота и бедер 
жирок. Есть так называемые зоны 
депо, где быстрее и чаще всего от-
кладывается лишний жир, это как раз 
живот и бедра. 25-30% жира от массы 
тела - норма для здоровой женщины, 
свыше - уже считается ожирением, 
ниже 12-17% - уже опасно для жен-
ского здоровья, может грозить серьез-
ными гормональными нарушениями.

одна из причин скопления жира и 
появления отечности в области живота 
- гормон кортизол, гормон стресса. Его 
уровень часто повышен, если женщи-
на не умеет справляться со стрессом, 
много нервничает - поводы всегда 
найдутся. Жесткая диета, усиливая 
нервное напряжение, тем более ведет 
вас в кортизоловую тюрьму. Важно 
научиться расслабляться, позволять 
себе время от времени лечь и без 
чувства вины за «неоправданную» 
лень как следует отдохнуть.

Еще один ложный путь к совершен-
ству - наконец «взяться за себя» и при-
ступить к ежедневным интенсивным 
тренировкам. Поверьте, будет хуже. 
Кортизол будет копиться, обратный 
желаемому эффект нарастать. Выход 
один - все должно быть в меру, разум-
но и в удовольствие. 

- Как вообще должен выглядеть 
живот у здоровых женщин в разном 
возрасте?

- Живот обязан выглядеть хорошо! 
не имеет значения, сколько вам лет 
- 15 или 58. но это при условии, что 
гормональный фон в норме, что жен-
щина активна (не сидит много часов 
подряд на попе, а двигается, гуляет, 
танцует) и функциональна, что у нее 
не было полостных операций, напря-
мую повлиявших на мышцы живота. 
Что это за мышцы? Их много: на-
ружные и внутренние косые мышцы, 
прямая и поперечная мышца живота. 
Это и многораздельные мышцы спи-
ны, которые отвечают за нашу осанку, 
за здоровую спину, за плоский живот.

При этом никто не говорит о четких 
очертаниях шести кубиков пресса - у 
здоровой женщины должна быть под-
кожно-жировая ткань. Есть девочки, 
у которых генетически подкожно-жи-
ровая прослойка очень тоненькая, 
легко демонстрирующая кубики 
пресса даже в случаях погрешностей 
питания и отсутствия регулярных 
фитнес- или спортивных трениро-
вок. они - счастливицы! А у кого-то 
наоборот - стоит немного «сбиться 
с пути», все тут же откладывается 
на животе и бедрах. Случается, что 
и при сбалансированном питании и 
правильном тренировочном процессе 
достигнуть желаемого минимального 
процента жировой ткани на животе 
очень сложно. Это генетика. Чрезмер-
ное усердие здесь может привести 
к серьезному гормональному сбою, 
аменорее (прекращению менструа-

Пресс качать 
нужно правильно
ций). И даже при достижении нужного 
результата часто наступает быстрый 
«откат». Такое, например, случается 
после соревнований в бодибилдинге 
(возьмем любую женскую категорию - 
фитнес-бикини, фитнес, боди-фитнес, 
женский классический бодибилдинг), 
когда жесткая сушка сводит процент 
жировой ткани к минимуму, а гипер-
компенсация после выступления 
приводит к целлюлиту и гормональ-
ным нарушениям. Так что счастье с 
шестью кубиками на животе длится 
недолго и заканчивается плохо... 
я сама имею подобный печальный 
опыт - более пяти лет ушло у меня 
на приведение организма в норму, на 
возвращение здоровья и приемлемо-
го внешнего вида.

Что может мешать вашему животу 
выглядеть идеально? Проблемы со 
здоровьем, операции. но, придержи-
ваясь грамотного, сбалансированного 
питания, вполне можно добиться при-
емлемого результата. я не призываю 
ограничиваться вареной куриной 
грудкой и огурцом! Важно потреблять 
и белки, и жиры, и углеводы. Специ-
ально для того, чтобы снабдить жен-
щин нужной информацией о питании, 
мы проводим марафоны стройности. 
Вместе с нами уже постройнели 
более пятисот девушек и женщин 
(именно постройнели, а не похудели!). 
Выяснилось, что 90% пришедших на 
марафон недоедает. И именно по 
этой причине (каким бы странным 
это утверждение вам ни показалось) 
лишний вес не уходит. наш организм 
так устроен - если он недополучает 
белков, жиров, углеводов, то прини-
мается запасать их впрок. Поэтому 
диеты - бесконечный процесс от «по-
худела» до «поправилась». Когда же 
клеткам вашего организма достаточ-
но белков и жиров (самый главный 
строительный материал для мышц, 
костей, кроветворения, женской гор-
мональной системы), они начинают 
свободно пропускать через себя, а не 
накапливать питательные вещества. 
В результате даже без суперактивных 
физических упражнений девочки 
стройнеют. У них пропадает тяга к 
сладкому - организм напитывается 
нужными микро- и макронутриентами, 
и желание слопать лишний быстрый 
углевод пропадает.

Усердствуй с умом
- Какие ошибки можно совершить, 

неграмотно взявшись за дело? Како-
вы возможные последствия ошибок?

- Есть замечательная фраза: «Пресс 
делается на кухне», и об этом мы 
уже поговорили. но это не значит, 
что не нужно укреплять мышцы кора. 
Сильный кор - это в первую очередь 
безопасность нашей поясницы, здоро-
вье репродуктивной системы, полно-
ценное снабжение кровью органов 
малого таза и работа лимфатической 
системы. Мышцы кора завязаны с 
грудобрюшной и тазовой диафраг-
мой, если они не функциональны, то 
животик будет торчать даже у худой 
девушки. А это свидетельствует о 
слабости поперечной мышцы живота, 
отвечающей за узкую талию и плоский 
живот, говорит о нарушении работы 
грудобрюшной и тазовой диафрагм, 
увеличении внутрибрюшинного дав-
ления. Впоследствии давление на 
тазовое дно приведет к его опущению 
и другим неприятным последствиям. 
Поэтому следует комплексно работать 
с мышцами внутреннего блока и с 
дыханием (дыхание и пресс связаны 
неразрывно).

Каких ошибок нужно избегать? не 
стоит делать скручиваний и «ситапов» 
(наследие большого советского спор-
та, сохраненное по сей день в нормах 
ГТо). Эти упражнения убийственны 
для поясницы! Когда вы поднимаете 
корпус в положении «ноги согнуты, 
руки за головой», пресс на самом 
деле не работает, а перенапрягается 
подвздошно-поясничная мышца. Если 
уж вы выбрали для себя это упраж-
нение, не поднимайте корпус высоко 
(максимум - до нижнего угла лопаток), 
ваш взгляд должен плавно скользить 
по потолку и остановиться на бедрах. 
Делать это следует на длительном 
выдохе, делающим живот плоским. 
Если же при подъеме торчит пупок, 
значит поперечная мышца живота не 
включилась в работу, а вы оказываете 
себе медвежью услугу - увеличиваете 
внутрибрюшное давление, «вытал-
кивая» из себя органы малого таза, 
провоцируя опущение.

Также практически не участвуют 
мышцы пресса в подъеме ног - актив-
но работают лишь сгибатели бедра, 
особенно если вы уперлись крестцом 
в тренажер, а поясница находится в 
прогибе... Все это длительная нако-

пительная травма для вашего опорно-
двигательного аппарата.

Когда вы качаете пресс по старой 
схеме «руки за головой», поясница 
вжимается в пол и может быть трав-
мирована. Если после тренировки у 
вас заболела поясница или шея - это 
тревожный звоночек - значит, вы не-
правильно выполняли упражнения. 
Вообще, если у вас болят не те 
мышцы, над которыми вы работали, а 
что-то еще, не поленитесь задуматься 
над причиной боли, меняйте тренера, 
комплекс упражнений, само направле-
ние в фитнесе. Если вы не получаете 
удовольствия от нагрузок, знайте, на-
силие над собой не принесет пользы 
(вспомним про гормон кортизол!). 
Фитнес должен оздоравливать! Важ-
ных тонкостей много. И желательно 
освоить их под руководством опытного 
тренера.

Повторюсь, тренировки мышц прес-
са обеспечат 20-30% от желаемого 
результата, на первом же месте - сба-
лансированное питание. Без этого жи-
вот не станет рельефным, подтянутым, 
красивым.

Для женщин, которые уже стали ма-
мами, добавлю: если у вас есть диастаз 
(расхождение прямой мышцы живота), 
вы можете выполнять упражнения на 
пресс, но только следуя грамотно по-
ставленной технике, без какой-либо 
самодеятельности. К сожалению, не 
все знают об этой своей неприятности 
и наносят тренировкой еще больший 
вред.

я как бывшая профессиональная 
спортсменка и чемпионка прошла 
многое: безумные подъемы ног в висе 
в упоре на руках, ситапы и огромное 
количество планок. Мне лично все 
это не принесло особого результата - 
мышцы кора сильнее не стали. Только 
погрузившись в тему здорового умного 
фитнеса и придя к пилатесу, я осозна-
ла, как работает пресс, его глубокие 
мышцы. И это не про бесчисленное 
количество повторений - если вы 
правильно качаете пресс, то больше 
десяти повторений сделать и не сможе-
те. Поэтому призываю изучить подход к 
этому вопросу, разработанный в пила-
тесе: воспользуйтесь Интернетом или 
найдите тренера. Сейчас масса уроков, 
которые совершенно недорого можно 
брать онлайн. Берегите свое здоровье, 
в том числе и от себя самой, от своего 
неумелого усердия.

Бонусы от тренировки, 
которая в радость

- Почему нет ожидаемого резуль-
тата от упражнений?

- Либо вы неправильно питаетесь, 
либо неправильно тренируетесь 
- ваша техника не поставлена, не-
корректна.

- Как после всего этого не плю-
нуть на спорт и не выбрать диван 
и пиццу?

- Все должно быть в удовольствие. 
не стоит начинать заниматься фит-
несом к какой-то определенной дате 
или случаю (свадьба, отпуск и т. д.). 
Здесь важна регулярность. Иначе 
ваше внезапное похудение обернется 
очередным стрессом для организма и 
откатом к прошлому состоянию.

Если вы не получали удовольствия 
от самого процесса самосовершен-
ствования, с вами после достижения 
определенного успеха с большой 
долей вероятности произойдет сле-
дующее. Вы захотите отблагодарить 
себя за труды - за жесткие тренировки 
и ограниченное питание вы подарите 
себе «вкусняшки» и право на лень. 
Тогда к чему было все это?

найдите то направление в танцах 
или фитнесе, которое вам в кайф, и 
двигайтесь с удовольствием! А бо-
нусом вы получите стройную фигуру, 
гормоны удовольствия и крепкий 
иммунитет.

Мышцы кора - комплекс 
мышц, которые отвечают 
за стабилизацию таза, 
бедер и позвоночника.

Инстаграм @sport_style_ys
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Четвертого ноября православные хри-
стиане отмечают День Казанской иконы 
Божией Матери. В преддверии праздника 
мы поговорим об иконах вообще, о том, 
почему и каким образом они почитаются, 
о чудесах, связанных с этими священны-
ми изображениями. А разобраться в теме 
нам поможет архиепископ Южно-Саха-
линский и Курильский, владыка Аксий.

[ ЮЛИя ГЛУХОВА ]

Чтобы сосредоточиться 
на молитве

- Что такое икона?
- Известна такая история: тяжело заболевший 

князь послал слуг к Иисусу Христу написать его 
изображение, на что Господь явил чудо - умылся, 
отер платом лицо, и на ткани отпечатался Его 
лик. Этот нерукотворный образ можно считать 
первой христианской иконой. В честь такого 
события даже установлен праздник, который 
отмечается 29 августа.

не с точки зрения культуры, а именно в ее 
религиозном смысле, икона - это изображение 
Иисуса Христа, Божией Матери, святых, которым 
поклоняются христиане. очень важно понимать 
разницу: люди поклоняются не изображению, 
а тем, кто изображен. Этим христианство от-
личается от язычества, последователи которого 
поклонялись статуэткам, изображениям своих 
богов, считая, что их боги обитают в них, припи-
сывая дереву и камню, из которых были сделаны 
идолы, магические свойства.

Со многими иконами связаны различные 
чудеса. но мы не приписываем иконе как пред-
мету никакой мистической силы! Строго говоря, 
это лишь изображения святых, Божией Матери 
и Иисуса Христа. Когда мы поклоняемся иконе, 
мы относим свое воображение к первообразу, а 
не доске, не краскам, не искусству иконописца. 
наш сердечный взор устремляется к тому, кто 
на небесах. Икона нужна для внешнего видения 
образа Бога или святых. Ведь мы - существа 
не только духовные, но и телесные, у нас есть 
чувства осязания, обоняния и т. д., нам важно 
визуализировать объект поклонения. Видимо, 
Бог и положил нам на ум эту идею, чтобы по-
мочь человеку сосредоточиться при молитве. но 
многим святым не требовались никакие иконы, 
они обращались к первообразу без их помощи. 
Молиться можно везде, обходясь без всякой 
атрибутики.

- Отсутствие иконы никак не влияет на силу 
молитвы?

- Конечно не влияет. Просто, когда мы смотрим 

4 ноября - День 
Казанской иконы 
Божией Матери

на икону, то легче относим свой мысленный взор 
к изображенному на ней святому, к его жизни, к 
совершенным им подвигам. Сильна любая мо-
литва, которая прочитана с верой и искренним 
убеждением в том, чего просим. Вера и откры-
тость сердца - вот что важно. А какую молитву 
мы читаем – «отче наш», «Символ веры», «Бо-
городице Дево, радуйся», или просто скажем: 
«Господи, помилуй!», зависит только от нашего 
внутреннего состояния.

Сила молитвы не заключается в словах. Так 
же как сила помощи Божьей не зависит от того, 
какой мы иконе поклонились – древней или но-
вонаписанной. Ведь случается, когда мироточат 
и простые иконы-литографии, напечатанные на 
принтере...

Конечно, молиться перед старинной иконой - 
совсем не то же самое, что перед литографией. 
от первой веет иным духом, намоленностью. но 
здесь мы присовокупляем чисто человеческое 
отношение к вещам, зная, например, что перед 
этой иконой молились прабабушка, бабушка, 
мама... Что этой иконой были благословлены 
на брак, на таинство венчания родители... Тогда 
это уже семейная реликвия, олицетворяющая 
нашу память. Конечно, мы испытываем особо 
благодатное чувство, входя в храм со старин-
ными иконами. но ничего важного не лишается 
человек при посещении новопостроенного храма 
с новыми иконами.

Образ на века
- Можно сказать, что икона - атрибут для 

молитвы не главный и не обязательный?
- Это так. нельзя утверждать, что если ты не 

имеешь икон, то не можешь молиться.
- Когда изображение становится настоящей 

иконой?
- В древние времена существовал особый чин 

посвящения. Даже самый известный, именитый 
художник не мог просто взять и написать икону. я 
лично встречался с тем, что художники-портрети-
сты недоумевали: «Батюшка, пробовал икону на-
писать, изучил все практики, школы, канонические 
правила, но почему-то не получается...» Человек, 
который приступает к такому делу, должен по-
нять - необходима особая духовная подготовка. 
Раньше иконописцы вели церковный образ жизни, 
участвовали в таинствах (исповедовались, прича-
щались), старались настроить свое сердце на то, 
что Сам Господь станет водить рукой художника. 
Икона может остаться людям на века, на столетия, 
перед ней будут молиться наши потомки - это 
большая ответственность. Поэтому просто сесть 
и написать можно, но в таком творении будет от-
сутствовать «дыхание жизни». на написание той 
или иной иконы следует спросить благословения.

чтобы человек имел возможность спасти себя. 
Через Крест нам подается вера в Бога.

Дар жизни
- Расскажите, какие чудеса связаны с Казан-

ской иконой Божией Матери?
- Казанская икона Божией Матери явилась 

нам в древности. Есть такое предание: девочке 
Матроне из города Казани во сне являлась Бого-
родица и указывала определенное место, где 
закопана Ее икона. Матрона вняла указаниям, так 
была обретена Казанская икона Божией Матери. 
В 1613 году ополчение Минина и Пожарского под 
предводительством патриарха Гермогена с этой 
иконой пошло на Москву и изгнало Лже-Дмитрия. 
Таким образом икона явилась путеводительницей 
для преодоления смуты и воцарения на престоле 
рода Романовых.

- Почему эта икона считается чудотворной?
- Это и есть чудо. Во времена смут, войн, мо-

ров, поветрий верующие устраивали крестные 
ходы с иконами, люди исцелялись, бедствия 
прекращались.

Конечно, не могла сохраниться именно та икона, 
которую нашла Матрона. но существуют ее древ-
ние списки (неточные копии), потому что люди из 
многих областей хотели иметь изображение Божи-
ей Матери. написана она по-разному: младенец 
может быть на правой или на левой руке и т. д. 
Где-то икона явилась чудесным образом. Списков 
(вариантов) иконы много, сегодня сохранилось 
три древних ее копии: одна - в Богоявленском 
соборе в Елохове, вторая - в Казанском соборе 
Санкт-Петербурга, третья - в Казани, в Крестовозд-
виженском храме (в 2004 году патриарху Алексию 
ее передал Папа Римский). Повторюсь, много и 
других списков иконы, менее древних. В нашем 
кафедральном соборе Рождества Христова на-
ходится новая икона, а в Воскресенском соборе 
- икона, более чтимая, ее в дар Южно-Сахалинской 
епархии в свое время передал патриарх Алексий 
II, перед ней (она находится слева от алтаря) мы 
совершаем молебны и служим акафисты.

Люди молятся, прикладываются к иконе, каж-
дый просит о своем, благодарит Божию Матерь. И 
если бы верующие не получали от Бога отклика, 
то вряд ли приходили бы к иконе вновь и вновь. 
В конце концов, та же чудотворная икона кому-то 
может сотворить чудо, а кому-то - нет. от чего это 
зависит? от того, насколько человек действитель-
но нуждается в чуде, пойдет ли оно ему на пользу, 
не станет ли он приходить в храм как в «дом быта» 
для получения требуемых товаров и услуг. Если 
просьба не будет исполнена, это вовсе не значит, 
что икона не чудотворная.

- Есть ли икона, с которой особо связана 
ваша жизнь?

- Когда я посещал мой первый деревенский 
храм, мне особенно нравилась одна икона, кото-
рая не была старинной, древней, но на ней было 
очень умилительное с художественной точки 
зрения изображение. она была очень красиво 
написана, я имел к ней более прилежное моление. 
Речь о Казанской иконе Божией Матери. Многие 
говорят о любимой иконе. Это, конечно, не очень 
правильно, но мы существа духовно-телесные, 
что поделаешь... К сожалению, в 2006 году храм 
сгорел, икона была навсегда утеряна.

В заключение хочу сказать, печально, когда 
даже чудеса не являются для человека доказа-
тельством Бога. Каждый проживаемый нами день 
- великое чудо. Большое видится на расстоянии. 
И сложный этап в жизни впоследствии может 
предстать как важный и благодатный, поспособ-
ствовавший внутреннему росту, переоценке цен-
ностей, приобретению опыта. Даже «пустое» и не-
гативное сегодня через некоторое время обретает 
смысл. Радуйтесь всему, что с вами происходит. 
Думайте о своем собственном предназначении, 
миссии в этом мире. не пренебрегайте даром 
жизни! не ждите чуда извне, «чудите» сами, но 
только в хорошем смысле этого слова.

Сегодня икона считается освященной после 
прочтения священником нескольких молитв 
и окропления ее святой водой. Икона будет 
освящена, если на ней присутствует надпись - 
какого именно святого изобразил иконописец. 
С этого момента это уже не художественное 
произведение, а икона, к которой можно при-
бегать в особых случаях - для молитвы и благо-
словения. И любая освященная вещь требует 
отношения к ней как к предмету священному, 
то есть особому (без отклонений в сторону 
язычества).

- Считается, что от многих икон случаются 
чудеса. Чем это объясняется?

- Есть такое явление, как мироточение, - из 
иконы исходит маслянистая жидкость, при том 
что написана она была на сухой доске и ни-
кто икону маслом не поливал и не напитывал. 
Случается, появляется кровь. очевидно, это 
совершается по особому промыслу Божьему. 
но и в подобных случаях мы поклоняемся не 
доске, на которой написана икона. Иначе бы мы 
согрешали против второй заповеди, данной нам 
пророком Моисеем: «не сотвори себе кумира!», и 
оказались бы идолопоклонниками! В чем христи-
ан, не понимая сути, и обвиняли долгое время... 
Так же протестанты возмущаются, как можно 
поклоняться Кресту, на котором был распят и 
принял смерть Христос. но для нас это - орудие 
победы: Спаситель принял смерть ради того, 

I Владыка Аксий



06.00 Сегодня утром (12+)
08.00 Новости дня
08.15 Специальный ре-

портаж (12+)
08.35 Легенды госбезопас-

ности (16+)
09.30 Сериал «Стреляю-

щие горы» (16+)
13.00 Новости дня
13.15 Сериал «Стреляю-

щие горы» (16+)
13.50 Сериал «Позывной 

«Стая»-2» (16+)
15.55 Сериал «Позывной 

«Стая»-2» (16+)
17.00 Военные новости
17.05 Сериал «Позывной 

«Стая»-2» (16+)
18.10 «Хроника Победы». 

Док. сериал (12+)
18.30 Специальный ре-

портаж (12+)
18.50 «Ступени Победы». 

Док. сериал (12+)
19.40 Скрытые угрозы 

(12+)
20.25 Загадки века (12+)
21.15 Новости дня
21.25 Открытый эфир 

(12+)
23.05 Между тем (12+)
23.40 Сериал «Рожден-

ная революцией» (6+)
03.30 Фильм «Два года 

над пропастью» (6+)
05.05 «Морской дозор». 

Док. фильм (6+)

10.50, 14.15, 15.45, 
17.15, 21.45, 23.15 
Прогноз погоды

07.00 Открытый ми-
крофон (16+)

07.30 ТНТ. Best (16+)
08.00 ТНТ. Gold (16+)
08.20 ТНТ. Gold (16+)
08.45 ТНТ. Gold (16+)
09.00 Новое утро (16+)
10.00 Дом-2. Lite (16+)
11.15 Бородина против 

Бузовой (16+)
12.15 Танцы (16+)
14.15 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
14.40 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
15.00 Наш день (16+)
15.30 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
16.00 Комеди Клаб. 

Спецдайджест (16+)
17.00 Комеди Клаб. 

Спецдайджест (16+)
18.00 Комеди Клаб. 

Спецдайджест (16+)
19.00 Однажды в Рос-

сии. Спецдайджест 
(16+)

20.00 Однажды в Рос-
сии. Спецдайджест 
(16+)

21.00 Иванько (16+)
21.30 Иванько (16+)
22.00 Наш день (16+)
22.30 Где логика? 

(16+)
23.30 Сериал «Оль-

га» (16+)
00.00 Сериал «Оль-

га» (16+)
00.30 Дом-2. Город 

любви (16+)
01.30 Дом-2. После 

заката (16+)

05.00 Доброе утро
09.00 Новости
09.15 Доброе утро
09.40 Жить здорово! 

(16+)
10.50 Модный приговор 

(6+)
12.00 Новости
12.10 Время покажет 

(16+)
14.10 Гражданская обо-

рона (16+)
15.00 Новости
15.10 Давай поженим-

ся! (16+)
16.00 Мужское/Жен-

ское (16+)
18.00 Вечерние ново-

сти
18.40 На самом деле 

(16+)
19.45 Пусть говорят 

(16+)
21.00 Время
21.30 Сериал «Казано-

ва» (16+)
22.25 Док-ток (16+)
23.25 Вечерний Ургант 

(16+)
00.10 Познер (16+)
01.10 Время покажет 

(16+)
02.40 Горячий лед. 

Фигурное катание. 
Кубок России, 2020 
г. Женщины. Произ-
вольная программа. 
Прямой эфир

03.45 Наедине со все-
ми (16+)

05.00 Утро России
05.07, 05.35, 06.07, 

0 6 . 3 5 ,  0 7 . 0 7 , 
07.35, 08.07, 08.35, 
09.00, 14.30, 21.05 
Вести. Сахалин-
Курилы

09.30 Утро России
09.55 О самом глав-

ном (12+)
11.00 Вести
11.30 Судьба чело-

века (12+)
12.40 60 минут (12+)
14.00 Вести
14.55 Сериал «Мо-

розова» (12+)
17.00 Вести
17.15 Андрей Мала-

хов. Прямой эфир 
(16+)

18.40 60 минут (12+)
20.00 Вести
21.20 Сериал «Бом-

ба» (12+)
23.40 Вечер с Вла-

димиром Соло-
вьёвым (12+)

02.25 Сериал «Ка-
менская» (16+)

0 4 . 1 0  С е р и а л 
«Гражданин на-
чальник» (16+)

06.05 Сериал «Мух-
тар. Новый след» 
(16+)

07.00 Утро. Самое луч-
шее (16+)

09.00 Сегодня
09.25 Сериал «Мор-

с к и е  д ь я в о л ы . 
Смерч судьбы» 
(16+)

11.00 Сегодня
11.25 Сериал «Мор-

с к и е  д ь я в о л ы . 
Смерч судьбы» 
(16+)

14.00 Сегодня
14.25 Обзор. Чрезвы-

чайное происше -
ствие

15.00 Место встречи 
(16+)

17.00 Сегодня
17.25 ДНК (16+)
19.30 Сериал «Пес» 

(16+)
20.00 Сегодня
20.40 Сериал «Пес» 

(16+)
22.20 Сериал «Скорая 

помощь» (16+)
00.35 Сегодня
00.45 Основано на 

реальных событиях 
(16+)

02.15 Место встречи 
(16+)

04.10 Агентство скры-
тых камер (16+)

04.40 Сериал «Коман-
да» (16+)

с 9 по 15 ноября
Гороскоп на неделю 
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13.00 Вести. События недели
16.00 Вести. Сахалин – Курилы
16.15 Уримал Бансон
19.00 Вести. Сахалин – Курилы
19.15 Уримал Бансон

Овен. Старые друзья окажут вам неоценимую помощь. 
Их поддержка вас сильно обрадует - еще и потому, что 
вы ее не ожидали. И совсем уж неожиданным сюрпризом 
для вас станет то, что кто-то из них давно в вас влюблен.

Телец. Какая-то негативная информация выбьет вас из 
колеи и может подорвать ваш боевой дух. В это время вы 
будете сильнее, чем когда-либо, склонны к мнительности 
и тревожности. Постарайтесь не поддаваться унынию. 

Близнецы. Придется побороться за свои кровно заработан-
ные. Вероятно, даже может возникнуть конфликт интересов 
с кем-то из коллег или конкурентов. Но неожиданно для себя 
вам удастся взять верх, несмотря на упадок сил. 

Рак. Поездки и командировки сейчас не очень желатель-
ны, однако, если вы вынуждены поехать в рамках важной 
работы, ничего не опасайтесь - все окажется не так плохо, 
в итоге поездка может принести удачу. 

Лев. Домашние Львы уже давно привыкли к тому, что 
они всегда и во всем верховодят. Поэтому, если вдруг в 
это время вас увлечет идея глобального ремонта, никто 
не выскажется против.

Дева. Положение планет на этой неделе смягчит вашу 
гордыню. Вряд ли вы будете искать нового любимого 
человека, но с имеющимися поклонниками все станет 
гораздо лучше и гармоничнее. 

Весы. Благодаря аспектам планет у вас появится масса 
сил и энергии, которыми вы будете с радостью делиться 
с окружающими. Важный момент: ваш энтузиазм будет 
настолько высок, что отпугнет все болезни.

Скорпион. Любые выяснения отношений с деловыми и 
личными партнерами не заставят вас пойти на попятную. 
Наоборот, вы будете так убедительны, что буквально вы-
нудите всех принять вашу точку зрения. 

Стрелец. В данный период вас всерьез напугает пер-
спектива долговой ямы. Возможно, до вас добрался 
кто-то из активных банковских служащих. Не волнуй-
тесь, задолженность удастся погасить. 

Козерог. При положении планет в данное время вы мо-
жете как высоко взлететь, так и резко упасть. Опасайтесь 
любых соблазнительных предложений - рассчитывайте 
исключительно на себя.

Водолей. Звёзды сделают вас в этот период еще более 
разговорчивым и общительным человеком. Используй-
те это во благо - как можно чаще встречайтесь со ста-
рыми друзьями в теплой и раскрепощенной атмосфере.

Рыбы. Благодаря положению планет вы ощутите, что все 
в этом мире вам по силам. Планеты подтолкнут искать 
возможности увеличить доход. Отличный расклад - все 
должно получиться! Четко следуйте своему плану.

понедельник, 9 ноября

06.00 Территория за-
блуждений  (16+)

07.00 Док. проект (16+)
08.00 С бодрым утром! 

(16+)
09.30 Новости (16+)
10.00 Засекреченные 

списки  (16+)
12.00 Как устроен мир  

(16+)
13.00 112 (16+)
13.30 Новости (16+)
14.00 Загадки человече-

ства (16+)
15.00 Невероятно инте-

ресные истории (16+)
16.00 Док. проект (16+)
17.00 112 (16+)
17.30 Новости (16+)
18.00 Тайны Чапман 

(16+)
19.00 Самые шокирую-

щие гипотезы (16+)
20.00 112 (16+)
20.30 Новости (16+)
21.00 Фильм «Знаме-

ние» (16+)
23.20 Водить по-русски 

(16+)
00.00 Новости (16+)
00.30 Неизвестная исто-

рия (16+)
01.30 Фильм «Закон 

ночи» (18+)
03.45 Фильм «Рыжая 

Соня» (12+)
05.10 Тайны Чапман 

(16+)

06.00 Известия
06.40 Сериал «Литейный» 

(16+)
07.25 Сериал «Литейный» 

(16+)
08.10 Сериал «Литейный» 

(16+)
09.05 Сериал «Нюхач» (16+) 
10.25 Сериал «Нюхач» (16+)
10.40 Сериал «Нюхач» (16+)
11.35 Сериал «Нюхач» (16+)
12.40 Сериал «Нюхач» (16+)
13.45 Сериал «Нюхач» (16+)
14.00 Известия
14.25 Сериал «Нюхач» (16+)
15.20 Сериал «Нюхач» (16+)
16.20 Сериал «Нюхач» (16+)
17.25 Сериал «Нюхач» (16+)
18.30 Известия
18.45 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
19.50 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
20.50 Сериал «След» (16+)
21.40 Сериал «След» (16+)
22.25 Сериал «След» (16+)
23.15 Сериал «След» (16+)
00.10 Сериал «Великолепная 

пятерка-3» (16+)
01.00 Известия. Итоговый 

выпуск
01.30 Сериал «След» (16+)
02.15 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.00 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.25 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.50 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.20 Известия
04.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.05 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.35 Сериал «Детективы» 

(16+)

07.30 6 кадров (16+)
07.40 По делам несовершен-

нолетних (16+) 
09.10 Давай разведемся! (16+) 
10.15 Тест на отцовство (16+) 
12.25 Реальная мистика (16+)
13.30 Понять. Простить (16+) 
14.35 Порча (16+) 
15.05 Знахарка (16+) 
15.40 Фильм «Папа напро-

кат» (16+)
20.00 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
00.10 Сериал «Покидыши» 

(16+)
03.05 Порча (16+) 
03.35 Знахарка (16+)
04.00 Понять. Простить (16+) 
04.50 Реальная мистика (16+) 
05.40 Тест на отцовство (16+) 
07.20 6 кадров (16+)
   

ОТВ-СахаЛиН
07.00 Мультфильмы (6+)
07.30 ЕxПерименты (16+)
08.00 Euromaxx. Окно в Ев-

ропу (16+)
08.30 Федерация-2019 (16+)
08.50 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
09.15 Большой скачок (12+)
09.45 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
10.35 Фильм «Шедевр» (16+)
12.25 Мировой рынок (12+)
13.15 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
13.30 Мультфильмы (6+)
13.45 Сериал «Достоевский» 

(16+)
14.45 Сериал «Спецотряд 

«Шторм» (16+)
15.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
16.05 Большой скачок (12+)
16.35 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
17.20 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
18.10 Мировой рынок (12+)
19.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
19.30 Большой скачок (12+)
20.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
20.30 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
21.20 Сериал «Достоевский» 

(16+)
22.15 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
23.00 Фильм «Шедевр» (16+)
00.45 Центр внимания. Саха-

лин. Сахалин (16+)

07.00 Сахалинская не-
деля (16+)

13.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.00 Сахалинская не-
деля (16+)

ОБЪЯВЛЕНИЯ

НеДВиЖиМОСТь

Покупка
n 1-к. кв. («брежневка», «хру-
щевка») в Южно-Сахалинске. 
Т. 44-77-30.

n 2-к. кв. («брежневка», «хру-
щевка») в Южно-Сахалинске. 
Т. 44-77-30.

n 3-к. кв. («брежневка», «хру-
щевка») в Южно-Сахалинске. 
Т. 44-77-30.

n 1-к. кв. (138, 97, 102 серии, 
новострой) в Южно-Сахалинске. 
Т. 44-77-30.

n 2-к. кв. (138, 97, 102 серии, 
новострой) в Южно-Сахалинске. 

УСЛУГи 

Ремонт стиральных и посудомоечных ма-
шин, духовых шкафов, варочных панелей 

и водонагревателей. Т. 8-984-136-84-89.

Т. 44-77-30.

n 3-к. кв. (138, 97, 102 серии, 
новострой) в Южно-Сахалинске. 
Т. 44-77-30.

n Частный дом. Т. 44-77-30.

n 2-к. кв. («брежневка») в 9 
мкрн. Т. 44-77-30.

n 3-к. кв. в 11 мкрн. Т. 44-77-30.

n 1-к. кв. (97, 138 серии) в 9, 11, 
12, 13, 13а, 14 мкрн. Т. 44-77-30.

В ТЦ «Океан»

Т. 72-19-88

СДАЮТСЯ
В АРЕНДУ

ПОМЕЩЕНИЯ

Ул. Ленина, 131

ПиЛОМаТеРиаЛЫ В аССОРТиМеНТе ОПТОМ 
и В РОЗНиЦУ. ТеЛ. 23-83-27, 40-86-15.

Сдаем помеще-
ния под офисы в 

центре города: 
ул. хабаров-

ская, 81. Охрана, 
видеонаблюде-
ние, цена дого-

ворная. 
Тел. 48-09-78.



07.30 По делам несовершен-
нолетних (16+) 

09.25 Давай разведемся! (16+) 
10.30 Тест на отцовство (16+) 
12.40 Реальная мистика (16+)
13.50 Понять. Простить (16+) 
14.55 Порча (16+) 
15.25 Знахарка (16+) 
15.55 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
20.00 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
00.10 Сериал «Покидыши» 

(16+)
03.05 Порча (16+) 
03.35 Знахарка (16+)
04.00 Понять. Простить (16+) 
04.50 Реальная мистика (16+) 
05.40 Тест на отцовство (16+) 
07.20 6 кадров (16+)
   

ОТВ-СахаЛиН
07.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
07.25 Мультфильмы (6+)
08.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
08.30 Федерация-2019 (16+)
08.50 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
09.15 Большой скачок (12+)
09.45 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
10.35 Фильм «Родина или 

смерть» (12+)
12.25 Мировой рынок (12+)
13.15 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
13.30 Федерация-2019 (16+)
13.55 Сериал «Достоевский» 

(16+)
14.50 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
15.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
16.05 Большой скачок (12+)
16.35 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
17.20 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
18.10 Мировой рынок (12+)
19.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
19.30 Большой скачок (12+)
20.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
20.30 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
21.20 Сериал «Достоевский» 

(16+)
22.15 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
23.00 Фильм «Родина или 

смерть» (12+)
00.45 Центр внимания. Саха-

лин (16+)

07.30 По делам несовершен-
нолетних (16+) 

09.25 Давай разведемся! (16+) 
10.30 Тест на отцовство (16+) 
12.40 Реальная мистика (16+)
13.50 Понять. Простить (16+) 
14.55 Порча (16+) 
15.25 Знахарка (16+) 
15.55 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
20.00 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
00.10 Сериал «Покидыши» 

(16+)
03.05 Порча (16+) 
03.35 Знахарка (16+)
04.00 Понять. Простить (16+) 
04.50 Реальная мистика (16+) 
05.40 Тест на отцовство (16+) 
07.20 6 кадров (16+)
 

ОТВ-СахаЛиН
07.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
07.25 Мультфильмы (6+)
08.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
08.30 Мультфильмы (6+)
08.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
09.05 Большой скачок (12+)
09.35 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
10.30 Фильм «Двойная 

жизнь» (16+)
12.25 Мировой рынок (12+)
13.15 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
13.30 Федерация-2019 (16+)
13.50 Сериал «Достоевский» 

(16+)
14.50 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
15.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
16.05 Большой скачок (12+)
16.35 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
17.20 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
18.10 Мировой рынок (12+)
19.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
19.30 Форпост (12+)
19.40 Сахалин - наш дом (12+)
19.45 Жизнь без границ (12+)
20.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
20.30 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
21.20 Сериал «Достоевский» 

(16+)
22.15 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
23.00 Фильм «Двойная 

жизнь» (16+)
00.50 Центр внимания. Саха-

лин (16+)

05.00 Доброе утро
09.00 Новости
09.15 Доброе утро
09.40 Жить здорово! 

(16+)
10.50 Модный приговор 

(6+)
12.00 Новости
12.10 Время покажет 

(16+)
14.10 Гражданская обо-

рона (16+)
15.00 Новости
15.15 Давай поженим-

ся! (16+)
16.00 Мужское/Жен-

ское (16+)
18.00 Вечерние ново-

сти
18.40 На самом деле 

(16+)
19.45 Пусть говорят 

(16+)
21.00 Время
21.30 Сериал «Казано-

ва» (16+)
22.25 Док-ток (16+)
23.25 Вечерний Ургант 

(16+)
00.10 «Свидетели люб-

ви» (16+)
01.25 Время покажет 

(16+)
03.05 Мужское/Жен-

ское (16+)

05.00 Доброе утро
09.00 Новости
09.15 Доброе утро
09.40 Жить здорово! 

(16+)
10.50 Модный приго-

вор (6+)
12.00 Новости
12.10 Время покажет 

(16+)
14.10 Гражданская 

оборона (16+)
15.00 Новости
15.10 Давай поженим-

ся! (16+)
16.00 Мужское/Жен-

ское (16+)
18.00 Вечерние но-

вости
18.40 Горячий лед. 

Фигурное катание. 
Кубок России, 2020 
г. Женщины. Произ-
вольная программа 
(0+)

19.45 Пусть говорят 
(16+)

21.00 Время
21.30 Сериал «Каза-

нова» (16+)
22.25 Док-ток (16+)
23.25 Вечерний Ургант 

(16+)
00.10 Федор Достоев-

ский. Между адом и 
раем (16+)

01.40 Время покажет 
(16+)

03.15 Мужское/Жен-
ское (16+)

05.00 Утро России
05.07, 05.35, 06.07, 

06.35, 07.07, 07.35, 
08.07, 08.35, 09.00, 
14.30, 21.05 Вести. 
Сахалин-Курилы

09.30 Утро России
09.55 О самом главном 

(12+)
11.00 Вести
11.30 Судьба человека 

(12+)
12.40 60 минут (12+)
14.00 Вести
14.55 Сериал «Моро-

зова» (12+)
17.00 Вести
17.15 Андрей Мала-

хов. Прямой эфир 
(16+)

18.40 60 минут (12+)
20.00 Вести
21.20 Сериал «Бом-

ба» (12+)
23.40 Вечер с Влади-

миром Соловьёвым 
(12+)

02.20 Сериал «Камен-
ская» (16+)

04.10 Сериал «Граж-
данин начальник» 
(16+)

05.00 Утро России
05.07, 05.35, 06.07, 

06.35, 07.07, 07.35, 
08.07, 08.35, 09.00, 
14.30, 21.05 Вести. 
Сахалин-Курилы

09.30 Утро России
09.55 О самом главном 

(12+)
11.00 Вести
11.30 Судьба человека 

(12+)
12.40 60 минут (12+)
14.00 Вести
14.55 Сериал «Моро-

зова» (12+)
17.00 Вести
17.15 Андрей Мала-

хов. Прямой эфир 
(16+)

18.40 60 минут (12+)
20.00 Вести
21.20 Сериал «Бом-

ба» (12+)
23.40 Вечер с Влади-

миром Соловьёвым 
(12+)

02.20 Сериал «Камен-
ская» (16+)

04.10 Сериал «Граж-
данин начальник» 
(16+)

06.05 Сериал «Мух-
тар. Новый след» 
(16+)

07.00 Утро. Самое луч-
шее (16+)

09.00 Сегодня
09.25 Сериал «Мор-

с к и е  д ь я в ол ы . 
Смерч судьбы» 
(16+)

11.00 Сегодня
11.25 Сериал «Мор-

с к и е  д ь я в ол ы . 
Смерч судьбы» 
(16+)

14.00 Сегодня
14.25 Обзор. Чрезвы-

чайное происше-
ствие

15.00 Место встречи 
(16+)

17.00 Сегодня
17.25 ДНК (16+)
19.30 Сериал «Пес» 

(16+)
20.00 Сегодня
20.40 Сериал «Пес» 

(16+)
22.20 Сериал «Скорая 

помощь» (16+)
00.35 Сегодня
00.45 Поздняков (16+)
00.55 Захар Прилепин. 

Уроки русского (12+)
01.25 Мы и наука. На-

ука и мы (12+)
02.25 Место встречи 

(16+)
04.15 Агентство скры-

тых камер (16+)
04.45 Сериал «Коман-

да» (16+)

06.05 Сериал «Мух-
тар. Новый след» 
(16+)

07.00 Утро. Самое луч-
шее (16+)

09.00 Сегодня
09.25 Сериал «Мор-

с к и е  д ь я в ол ы . 
Смерч судьбы» 
(16+)

11.00 Сегодня
11.25 Сериал «Мор-

с к и е  д ь я в ол ы . 
Смерч судьбы» 
(16+)

14.00 Сегодня
14.25 Обзор. Чрезвы-

чайное происше-
ствие

15.00 Место встречи 
(16+)

17.00 Сегодня
17.25 ДНК (16+)
19.30 Сериал «Пес» 

(16+)
20.00 Сегодня
20.40 Сериал «Пес» 

(16+)
22.20 Сериал «Скорая 

помощь» (16+)
00.35 Сегодня
00.45 Основано на 

реальных событиях 
(16+)

02.15 Место встречи 
(16+)

04.05 Агентство скры-
тых камер (16+)

04.35 Сериал «Коман-
да» (16+)

07.00 Наш день (16+)
07.40 Развлекательная 

программа (16+)
08.00 Наш день (16+)
08.30 Развлекательная 

программа (16+)
10.50, 14.15, 15.45, 17.15, 

21.45, 23.15 Прогноз 
погоды

09.00 Импровизация (16+)
10.00 Дом-2. Litev
11.15 Бородина против 

Бузовой (16+)
12.15 Золото Геленджика 

(16+)
13.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
13.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
15.00 Наш день (16+)
15.30 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
16.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
17.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
18.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
19.00 Однажды в России. 

Спецдайджест (16+)
20.00 Однажды в России. 

Спецдайджест (16+)
21.00 Иванько (16+)
21.30 Иванько (16+)
22.00 Наш день (16+)
22.30 Двое на миллион 

(16+)
23.30 Сериал «Ольга» 

(16+)
00.00 Сериал «Ольга» 

(16+)
00.30 Дом-2. Город любви 

(16+)
01.30 Дом-2. После заката 

(16+)

07.00 Наш день (16+)
07.40 Развлекательная 

программа (16+)
08.00 Наш день (16+)
08.30 Развлекательная 

программа (16+)
10.50, 14.15, 15.45, 17.15, 

21.45, 23.15 Прогноз 
погоды

09.00 Где логика? (16+)
10.00 Дом-2. Lite (16+)
11.15 Бородина против 

Бузовой (16+)
12.15 Танцы (16+)
14.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.40 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
15.00 Наш день (16+)
15.30 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
16.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
17.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
18.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
19.00 Однажды в России. 

Спецдайджест (16+)
20.00 Однажды в России. 

Спецдайджест (16+)
21.00 Иванько (16+)
21.30 Иванько (16+)
22.00 Наш день (16+)
22.30 Импровизация (16+)
23.30 Сериал «Ольга» 

(16+)
00.00 Сериал «Ольга» 

(16+)
00.30 Дом-2. Город любви 

(16+)
01.30 Дом-2. После заката 

(16+)

06.00 Территория за-
блуждений  (16+)

07.00 Док. проект (16+)
08.00 С бодрым утром! 

(16+)
09.30 Новости (16+)
10.00 Засекреченные 

списки  (16+)
12.00 Как устроен мир  

(16+)
13.00 112 (16+)
13.30 Новости (16+)
14.00 Загадки челове-

чества (16+)
15.00 Невероятно ин-

тересные истории 
(16+)

16.00 Засекреченные 
списки  (16+)

17.00 112 (16+)
17.30 Новости (16+)
18.00 Тайны Чапман 

(16+)
19.00 Самые шокирую-

щие гипотезы (16+)
20.00 112 (16+)
20.30 Новости (16+)
21.00 Фильм «Люси» 

(16+)
22.40 Смотреть всем! 

(16+)
00.00 Новости (16+)
00.30 Загадки челове-

чества (16+)
01.30 Фильм «хра-

брое сердце» (16+)
04.30 Тайны Чапман 

(16+)
05.20 Военная тайна 

(16+)

06.00 Территория за-
блуждений  (16+)

07.00 Док. проект (16+)
08.00 С бодрым утром! 

(16+)
09.30 Новости (16+)
10.00 Неизвестная 

история (16+)
11.00 Засекреченные 

списки  (16+)
12.00 Как устроен мир  

(16+)
13.00 112 (16+)
13.30 Новости (16+)
14.00 Загадки челове-

чества (16+)
15.00 Невероятно ин-

тересные истории 
(16+)

16.00 Засекреченные 
списки  (16+)

17.00 112 (16+)
17.30 Новости (16+)
18.00 Тайны Чапман 

(16+)
19.00 Самые шокирую-

щие гипотезы (16+)
20.00 112 (16+)
20.30 Новости (16+)
21.00 Фильм «По -

следний охотник 
на ведьм» (16+)

23.00 Водить по-русски 
(16+)

00.00 Новости (16+)
00.30 Загадки челове-

чества (16+)
01.30 Фильм «хрони-

ки Риддика. Черная 
дыра» (16+)

03.25 Самые шокирую-
щие гипотезы (16+)

04.15 Тайны Чапман 
(16+)

06.00 Сегодня утром (12+)
08.00 Новости дня
08.25 «Сделано в СССР». 

Док. сериал (6+)
08.40 Специальный репор-

таж (12+)
09.00 «История воздуш-

ного боя». Док. фильм 
(12+)

10.00 Сериал «Дело сле-
дователя Никитина» 
(16+)

13.00 Новости дня
13.15 Сериал «Дело сле-

дователя Никитина» 
(16+)

17.00 Военные новости
17.05 Сериал «Дело сле-

дователя Никитина» 
(16+)

18.10 «Хроника Победы». 
Док. сериал (12+)

18.30 Специальный репор-
таж (12+)

18.50 «Ступени Победы». 
Док. сериал (12+)

19.40 Последний день. 
Николай Гриценко (12+)

20.25 Секретные матери-
алы (12+)

21.15 Новости дня
21.25 Открытый эфир 

(12+)
23.05 Между тем (12+)
23.40 Сериал «Рожден-

ная революцией» (6+)
02.50 Фильм «Право на 

выстрел» (12+)
04.10 Фильм «По дан-

ным уголовного розы-
ска...» (0+)

05.25 «Звездный отряд». 
Док. фильм (12+)

06.00 Сегодня утром (12+)
08.00 Новости дня
08.15 Специальный репор-

таж (12+)
08.35 Не факт! (6+)
09.15 Сериал «При за-

гадочных обстоятель-
ствах» (16+)

13.00 Новости дня
13.15 Сериал «При за-

гадочных обстоятель-
ствах» (16+)

17.00 Военные новости
17.05 Сериал «При за-

гадочных обстоятель-
ствах» (16+)

18.10 «Хроника Победы». 
Док. сериал (12+)

18.30 Специальный репор-
таж (12+)

18.50 «Ступени Победы». 
Док. сериал (12+)

19.40 Легенды армии (12+)
20.25 Улика из прошлого 

(16+)
21.15 Новости дня
21.25 Открытый эфир 

(12+)
23.05 Между тем (12+)
23.40 Сериал «Рожден-

ная революцией» (6+)
04.15 Фильм «Сицилиан-

ская защита» (6+)

06.00 Известия
06.40 Сериал «Литейный» 

(16+)
07.20 Сериал «Литейный» 

(16+)
08.05 Сериал «Литейный» 

(16+)
09.00 Сериал «Литейный» 

(16+)
10.00 Известия
10.25 Сериал «хмуров» (16+) 
11.20 Сериал «хмуров» (16+)
12.20 Сериал «хмуров» (16+)
13.20 Сериал «хмуров» (16+)
14.00 Известия
14.25 Сериал «хмуров» (16+)
14.40 Сериал «хмуров» (16+)
15.35 Сериал «хмуров» (16+)
16.30 Сериал «хмуров» (16+)
17.30 Сериал «хмуров» (16+)
18.30 Известия
18.45 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
19.50 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
20.50 Сериал «След» (16+)
21.40 Сериал «След» (16+)
22.25 Сериал «След» (16+)
23.15 Сериал «След» (16+)
00.10 Сериал «Великолепная 

пятерка-3» (16+)
01.00 Известия. Итоговый 

выпуск
01.30 Сериал «След» (16+)
02.15 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.00 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.55 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.20 Известия
04.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.55 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.30 Сериал «Детективы» 

(16+)

06.00 Известия
06.30 «Эхо вечного зова». Док. 

фильм (12+)
07.15 Сериал «Господа офи-

церы» (16+) 
08.05 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
09.00 Ты сильнее (12+)
09.15 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
10.00 Известия
10.25 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
10.45 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
11.40 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
12.40 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
13.40 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
14.00 Известия
14.25 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
15.05 Сериал «Господа офи-

церы» (16+)
16.05 Фильм «америкэн бой» 

(16+) 
18.30 Известия
18.45 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
19.50 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
20.50 Сериал «След» (16+)
21.40 Сериал «След» (16+)
22.25 Сериал «След» (16+)
23.15 Сериал «След» (16+)
00.10 Сериал «Великолепная 

пятерка-3» (16+)
01.00 Известия. Итоговый 

выпуск
01.30 Сериал «След» (16+)
02.15 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.00 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.25 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.50 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.20 Известия
04.35 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.55 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
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16.00 Вести. Сахалин – Курилы
16.10 Уримал Бансон
19.00 Вести. Сахалин – Курилы
19.15 Интервью

16.00 Вести. Сахалин – Курилы
16.15 Интервью
19.00 Вести. Сахалин – Курилы
19.15 Спецрепортаж

07.00 Сахалинская не-
деля (16+)

13.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.30 Спортивная не-
деля (0+)

07.00 Сахалинская не-
деля (16+)

13.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.00 Сахалинская не-
деля (16+)
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16.00 Вести. Сахалин – Курилы
16.15 Интервью
19.00 Вести. Сахалин – Курилы
19.15 Уримал Бансон

05.00 Доброе утро
09.00 Новости
09.15 Доброе утро
09.40 Жить здорово! (16+)
10.50 Модный приговор 

(6+)
12.00 Новости
12.10 Время покажет (16+)
14.10 Гражданская обо-

рона (16+)
15.00 Новости
15.15 Давай поженимся! 

(16+)
16.00 Мужское/Женское 

(16+)
18.00 Вечерние новости
18.40 Человек и закон 

(16+)
19.45 Поле чудес (16+)
21.00 Время
21.30 Голос. Новый сезон 

(12+)
2 3 .30  Вечерний  Ур -

гант(16+)
00.25 «Однажды... Та-

рантино». Док. фильм 
(18+)

02.05 Наедине со всеми 
(16+)

02.50 Модный приговор 
(6+)

03.40 Давай поженимся! 
(16+)

04.20 Мужское/Женское 
(16+)

05.00 Доброе утро
09.00 Новости
09.15 Доброе утро
09.40 Жить здорово! 

(16+)
10.50 Модный приго-

вор (6+)
12.00 Новости
12.10 Время покажет 

(16+)
14.10 Гражданская 

оборона (16+)
15.00 Новости
15.15 Давай поженим-

ся! (16+)
16.00 Мужское/Жен-

ское (16+)
18.00 Вечерние но-

вости
18.40 На самом деле 

(16+)
19.45 Пусть говорят 

(16+)
21.00 Время
21.30 Сериал «Каза-

нова» (16+)
22.25 Большая игра 

(16+)
23.25 Вечерний Ургант 

(16+)
00.05 А.С. Пушкин. 

Разговор о нелепых 
подозрениях (12+)

01.05 Время покажет 
(16+)

02.40 Наедине со все-
ми (16+)

03.25 Мужское/Жен-
ское (16+)

05.00 Утро России
05.07, 05.35, 06.07, 

06.35, 07.07, 07.35, 
08.07, 08.35, 09.00, 
14.30, 21.05 Вести. 
Сахалин-Курилы

09.30 Утро России
09.55 О самом главном 

(12+)
11.00 Вести
11.30 Судьба человека 

(12+)
12.40 60 минут (12+)
14.00 Вести
14.55 Сериал «Моро-

зова» (12+)
17.00 Вести
17.15 Андрей Мала-

хов. Прямой эфир 
(16+)

18.40 60 минут (12+)
20.00 Вести
21.20 Юморина-2020 

(16+)
00.40 Фильм «Под 

знаком луны» (12+)
04.10 Сериал «Граж-

данин начальник» 
(16+)

05.00 Утро России
05.07, 05.35, 06.07, 

06.35, 07.07, 07.35, 
08.07, 08.35, 09.00, 
14.30, 21.05 Вести. 
Сахалин-Курилы

09.30 Утро России
09.55 О самом главном 

(12+)
11.00 Вести
11.30 Судьба человека 

(12+)
12.40 60 минут (12+)
14.00 Вести
14.55 Сериал «Моро-

зова» (12+)
17.00 Вести
17.15 Андрей Мала-

хов. Прямой эфир 
(16+)

18.40 60 минут (12+)
20.00 Вести
21.20 Сериал «Бом-

ба» (12+)
23.50 Вечер с Влади-

миром Соловьёвым 
(12+)

02.30 Сериал «Камен-
ская» (16+)

04.10 Сериал «Граж-
данин начальник» 
(16+)

06.05 Сериал «Мухтар. 
Новый след» (16+)

07.00 Утро. Самое лучшее 
(16+)

09.00 Сегодня
09.25 Сериал «Морские 

дьяволы. Смерч судь-
бы» (16+)

11.00 Сегодня
11.25 Сериал «Морские 

дьяволы. Смерч судь-
бы» (16+)

12.00 Сериал «Морские 
дьяволы» (16+)

14.00 Сегодня
14.25 Обзор. Чрезвычай-

ное происшествие
15.00 Место встречи (16+)
17.00 Сегодня
17.25 ДНК (16+)
18.25 Жди меня (12+)
19.20 Сериал «Пес» (16+)
20.00 Сегодня
20.40 Сериал «Пес» (16+)
22.20 Сериал «Скорая 

помощь» (16+)
00.30 Своя правда
02.20 Квартирный вопрос 

(0+)
03.25 Агентство скрытых 

камер (16+)
04.40 Сериал «Команда» 

(16+)

06.10 Сериал «Мухтар. 
Новый след» (16+)

07.00 Утро. Самое лучшее 
(16+)

09.00 Сегодня
09.25 Сериал «Морские 

дьяволы. Смерч судь-
бы» (16+)

11.00 Сегодня
11.25 Сериал «Морские 

дьяволы. Смерч судь-
бы» (16+)

14.00 Сегодня
14.25 Обзор. Чрезвычай-

ное происшествие
15.00 Место встречи (16+)
17.00 Сегодня
17.25 ДНК (16+)
19.30 Сериал «Пес» (16+)
20.00 Сегодня
20.40 Сериал «Пес» (16+)
22.20 Сериал «Скорая 

помощь» (16+)
00.35 Сегодня
00.45 ЧП. Расследование 

(16+)
01.15 Крутая история (12+)
02.15 Место встречи (16+)
04.05 Агентство скрытых 

камер (16+)
04.35 Сериал «Команда» 

(16+)

07.00 Наш день (16+)
07.40 Развлекательная 

программа (16+)
08.00 Наш день (16+)
08.30 Развлекательная 

программа (16+)
10.50, 14.15, 15.45, 17.15, 

21.45, 23.15 Прогноз 
погоды

09.00 Битва дизайнеров 
(16+)

10.00 Дом-2. Lite (16+)
11.15 Бородина против 

Бузовой (16+)
12.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
12.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
13.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
13.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
15.00 Наш день (16+)
15.30 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
16.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
17.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
18.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
19.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
20.00 Ты как я (12+)
21.00 Однажды в России 

(16+)
22.00 Наш день (16+)
22.30 Комеди Клаб (16+)
23.30 Открытый микрофон 

(16+)
00.30 Импровизация. Ко-

манды (16+)
01.30 Дом-2. Город любви 

(16+)

07.00 Наш день (16+)
07.40 Развлекательная 

программа (16+)
08.00 Наш день (16+)
08.30 Развлекательная 

программа (16+)
10.50, 14.15, 15.45, 17.15, 

21.45, 23.15 Прогноз 
погоды

09.00 Двое на миллион 
(16+)

10.00 Дом-2. Lite (16+)
11.15 Бородина против 

Бузовой (16+)
12.15 Битва экстрасенсов 

(16+)
13.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.15 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
14.45 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
15.00 Наш день (16+)
15.30 Сериал «СашаТа-

ня» (16+)
16.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
17.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
18.00 Комеди Клаб. Спец-

дайджест (16+)
19.00 Однажды в России. 

Спецдайджест (16+)
20.00 Однажды в России. 

Спецдайджест (16+)
21.00 Иванько (16+)
21.30 Иванько (16+)
22.00 Наш день (16+)
2 2 . 3 0  Ш о у  « С т уд и я 

«Союз» (16+)
23.30 Сериал «Ольга» 

(16+)
00.00 Сериал «Ольга» 

(16+)
00.30 Сериал «Ольга» 

(16+)
01.00 Дом-2. Город любви 

(16+)

06.00 Военная тайна 
(16+)

07.00 Док. проект (16+)
08.00 С бодрым утром! 

(16+)
09.30 Новости (16+)
10.00 Док. проект (16+)
12.00 Как устроен мир  

(16+)
13.00 112 (16+)
13.30 Новости (16+)
14.00 Загадки челове-

чества (16+)
15.00 Невероятно ин-

тересные истории 
(16+)

16.00 Засекреченные 
списки  (16+)

17.00 112 (16+)
17.30 Новости (16+)
18.00 Тайны Чапман 

(16+)
19.00 Самые шокирую-

щие гипотезы (16+)
20.00 112 (16+)
20.30 Новости (16+)
21.00 «Пятница 13-е: 

тайна чертовой дю-
жины!». Док. спец-
проект (16+)

22.05 Фильм «13-й 
воин» (16+)

00.05 Фильм «Пункт 
назначения» (16+)

02.00 Фильм «Пункт 
назначения-2» (18+)

03.35 Фильм «Коро-
лева проклятых» 
(16+)

05.10 Невероятно ин-
тересные истории 
(16+)

06.00 Военная тайна 
(16+)

07.00 Док. проект (16+)
08.00 С бодрым утром! 

(16+)
09.30 Новости (16+)
10.00 Док. проект (16+)
12.00 Как устроен мир  

(16+)
13.00 112 (16+)
13.30 Новости (16+)
14.00 Загадки челове-

чества (16+)
15.00 Невероятно ин-

тересные истории 
(16+)

16.00 Неизвестная 
история (16+)

17.00 112 (16+)
17.30 Новости (16+)
18.00 Тайны Чапман 

(16+)
19.00 Самые шокирую-

щие гипотезы (16+)
20.00 112 (16+)
20.30 Новости (16+)
21.00 Фильм «Время» 

(16+)
23.05 Смотреть всем! 

(16+)
00.00 Новости (16+)
00.30 Загадки челове-

чества (16+)
01.30 Фильм «Не -

счастный случай» 
(18+)

03.25 Самые шокирую-
щие гипотезы (16+)

04.10 Тайны Чапман 
(16+)

05.25 «Ген высоты, или Как 
пройти на Эверест?». 
Док. сериал (12+)

08.00 Новости дня
08.20 «Ген высоты, или Как 

пройти на Эверест?». 
Док. сериал (12+)

09.40 Сериал «Морпехи» 
(16+)

13.00 Новости дня
13.15 Сериал «Морпехи» 

(16+)
17.00 Военные новости
17.05 Сериал «Морпехи» 

(16+)
18.10 «Хроника Победы». 

Док. сериал (12+)
18.40 Сериал «Смерть 

шпионам. Скрытый 
враг» (16+)

21.15 Новости дня
21.25 Сериал «Смерть 

шпионам. Скрытый 
враг» (16+)

23.10 Десять фотографий. 
Владимир Хотиненко 
(6+)

00.05 Фильм «Буду пом-
нить» (16+)

01.45 Фильм «Приказано 
взять живым» (6+)

03.05 Фильм «В небе 
«Ночные ведьмы» (6+)

04.25 «Солдатский долг 
маршала Рокоссовско-
го». Док. фильм (12+)

06.00 Сегодня утром (12+)
08.00 Новости дня
08.20 «Сделано в СССР». 

Док. сериал (6+)
08.40 Специальный репор-

таж (12+)
08.55 «История воздуш-

ного боя». Док. фильм. 
(12+)

09.55 Сериал «Летучий 
отряд» (16+)

13.00 Новости дня
13.15 Сериал «Летучий 

отряд» (16+)
17.00 Военные новости
17.05 Сериал «Летучий 

отряд» (16+)
18.10 «Хроника Победы». 

Док. сериал (12+)
18.30 Специальный репор-

таж (12+)
18.50 «Ступени Победы». 

Док. сериал (12+)
19.40 Легенды космоса 

(6+)
20.25 Код доступа (12+)
21.15 Новости дня
21.25 Открытый эфир 

(12+)
23.05 Между тем (12+)
23.40 Сериал «Рожден-

ная революцией» (6+)
02.40 Фильм «Ночной 

патруль» (12+)
04.15 Фильм «Подки-

дыш» (0+)

06.25 Сериал «Хмуров» (16+)
07.05 Сериал «Хмуров» (16+)
07.50 Сериал «Хмуров» (16+)
08.40 Сериал «Хмуров» (16+)
09.35 День ангела (0+)
10.00 Известия
10.25 Сериал «Хмуров» (16+)
11.20 Сериал «Хмуров» (16+)
12.15 Сериал «Хмуров» (16+)
13.15 Сериал «Хмуров» (16+)
14.00 Известия
14.25 Сериал «Хмуров» (16+)
14.40 Сериал «Хмуров» (16+)
15.35 Сериал «Хмуров» (16+)
16.35 Сериал «Хмуров» (16+)
17.30 Сериал «Хмуров» (16+)
18.30 Известия
18.45 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
19.50 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
20.50 Сериал «След» (16+)
21.40 Сериал «След» (16+)
22.25 Сериал «След» (16+)
23.15 Сериал «След» (16+)
00.10 Сериал «Великолепная 

пятерка-3» (16+)
01.00 Известия. Итоговый 

выпуск
01.30 Сериал «След» (16+)
02.15 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.00 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.00 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.25 Известия
04.35 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.05 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.30 Сериал «Детективы» 

(16+)

16.00 Вести. Сахалин – Курилы
16.15 Спецрепортаж
19.00 Вести. Сахалин – Курилы
19.15 Интервью 

06.00 Известия
06.25 Сериал «Хмуров» (16+)
07.05 Сериал «Хмуров» (16+)
07.50 Сериал «Условный 

мент» (16+) 
08.35 Сериал «Условный 

мент» (16+)
09.30 Сериал «Условный 

мент» (16+)
09.45 Ты сильнее (12+)
10.00 Известия
10.25 Сериал «Условный 

мент» (16+)
11.00 Сериал «Условный 

мент» (16+)
11.50 Сериал «Условный 

мент» (16+)
12.40 Сериал «Условный 

мент» (16+)
13.30 Сериал «Условный 

мент» (16+)
14.00 Известия
14.25 Сериал «Условный 

мент» (16+)
14.45 Сериал «Условный 

мент» (16+)
15.35 Сериал «Условный 

мент» (16+)
16.25 Сериал «Условный 

мент» (16+)
17.15 Сериал «Условный 

мент» (16+)
18.10 Сериал «Условный 

мент» (16+)
19.05 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
20.05 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
21.10 Сериал «Мама Лора» 

(12+)
22.10 Сериал «След» (16+)
23.05 Сериал «След» (16+)
23.55 Сериал «След» (16+)
00.45 Светская хроника (16+)
01.45 Сериал «След» (16+)
02.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.10 Сериал «Детективы» 

(16+)
03.40 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.05 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.30 Сериал «Детективы» 

(16+)
04.55 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.20 Сериал «Детективы» 

(16+)
05.45 Сериал «Детективы» 

(16+)

четверг, 12 ноября

пятница, 13 ноября

07.30 По делам несовершен-
нолетних (16+) 

09.25 Давай разведемся! (16+) 
10.30 Тест на отцовство (16+) 
12.40 Реальная мистика (16+)
13.50 Понять. Простить (16+) 
14.55 Порча (16+) 
15.25 Знахарка (16+) 
15.55 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
20.00 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
00.10 Сериал «Покидыши» 

(16+)
03.05 Порча (16+) 
03.35 Знахарка (16+)
04.00 Понять. Простить (16+) 
04.50 Реальная мистика (16+) 
05.40 Тест на отцовство (16+) 
07.20 6 кадров (16+)

ОТВ-САХАЛИН
07.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
07.25 Мультфильмы (6+)
08.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
08.30 Мультфильмы (6+)
08.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
09.20 Большой скачок (12+)
09.50 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
10.45 Фильм «Простой ка-

рандаш» (16+)
12.25 Мировой рынок (12+)
13.15 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
13.30 Федерация-2019 (16+)
13.50 Сериал «Достоевский» 

(16+)
14.50 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
15.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
16.05 Большой скачок (12+)
16.35 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
17.20 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
18.10 Мировой рынок (12+)
19.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
19.30 Страна профтех (12+)
19.40 Федерация-2019 (16+)
20.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
20.30 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
21.20 Сериал «Достоевский» 

(16+)
22.15 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
23.00 Фильм «Простой ка-

рандаш» (16+)
00.35 Центр внимания. Саха-

лин (16+)

07.30 6 кадров (16+)
07.35 По делам несовершен-

нолетних (16+) 
09.05 Давай разведемся! (16+) 
10.15 Тест на отцовство (16+) 
12.25 Реальная мистика (16+)
13.30 Понять. Простить (16+) 
14.35 Порча (16+) 
15.05 Знахарка (16+) 
15.45 Сила в тебе (16+)
16.00 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
20.00 Сериал «Женский док-

тор-4» (16+)
00.10 Про здоровье (16+)
00.25 Фильм «Счастье по 

рецепту» (16+)
03.50 Порча (16+) 
04.15 Знахарка (16+)
04.40 Понять. Простить (16+) 
05.30 По делам несовершен-

нолетних (16+) 
06.20 Давай разведемся! (16+) 
07.10 6 кадров (16+)

ОТВ-САХАЛИН
07.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
07.25 Мультфильмы (6+)
08.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
08.30 Мультфильмы (6+)
08.45 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
09.10 Большой скачок (12+)
09.40 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
10.30 Фильм «Мишель Ва-

льян: жажда скорости» 
(12+)

12.25 Мировой рынок (12+)
13.15 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
13.30 Федерация-2019 (16+)
13.50 Сериал «Достоевский» 

(16+)
14.50 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
15.40 Сериал «Вечный от-

пуск» (16+)
16.05 Большой скачок (12+)
16.35 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
17.20 Сериал «Барышня-кре-

стьянка» (16+)
18.10 Мировой рынок (12+)
19.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
19.30 Большой скачок (12+)
20.00 Центр внимания. Саха-

лин (16+)
20.30 Сериал «Майор и ма-

гия» (16+)
21.20 Сериал «Белая стрела. 

Возмездие» (16+)
22.10 Сериал «Такая рабо-

та» (16+)
22.50 Фильм «Мишель Ва-

льян: жажда скорости» 
(12+)

00.40 Центр внимания. Саха-
лин (16+)

07.00 Сахалинская не-
деля (16+)

13.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.30 Спортивная не-
деля (0+)

07.00 Сахалинская не-
деля (16+)

13.00 Сахалинская не-
деля (16+)

20.00 Сахалинская не-
деля (16+)
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06.00 Сериал «Литейный» 
(16+)

06.30 Сериал «Литейный» 
(16+)

07.15 Сериал «Литейный» 
(16+)

07.55 Сериал «Литейный» 
(16+)

08.50 Сериал «Литейный» 
(16+)

09.40 Сериал «Литейный» 
(16+)

10.35 Сериал «Плата по счет-
чику» (16+) 

11.35 Сериал «Плата по счет-
чику» (16+)

12.35 Сериал «Плата по счет-
чику» (16+)

13.25 Сериал «Плата по счет-
чику» (16+)

14.20 Сериал «Нюхач-2» (16+) 
15.40 Сериал «Нюхач-2» (16+)
16.40 Сериал «Нюхач-2» (16+)
17.50 Сериал «Нюхач-2» (16+)
18.55 Сериал «Нюхач-2» (16+)
20.00 Сериал «Нюхач-2» (16+)
21.05 Сериал «Нюхач-2» (16+)
22.05 Сериал «Нюхач-2» (16+)
23.25 Фильм «Ворошилов-

ский стрелок» (16+) 
01.20 Сериал «Плата по счет-

чику» (16+)
02.15 Сериал «Плата по счет-

чику» (16+)
03.10 Сериал «Плата по счет-

чику» (16+)
03.50 Сериал «Плата по счет-

чику» (16+)
04.35 Сериал «Литейный» 

(16+)
05.20 Сериал «Литейный» 

(16+)

16.00 Вести. Сахалин – Кури-

лы. События недели

16.30 Спецрепортаж

04.35 Фильм «Небесные 
ласточки» (0+)

06.00 Новости
06.10 Фильм «Небесные 

ласточки» (0+)
06.55 Играй, гармонь лю-

бимая! (12+)
07.40 Часовой (12+)
08.10 Здоровье (16+)
09.20 Непутевые заметки 

(12+)
10.00 Новости
10.10 Жизнь других (12+)
11.10 Видели видео? (6+)
12.00 Новости
12.20 Видели видео? (6+)
14.00 Фильм «Небесные 

ласточки» (0+)
16.05 Фильм «Вокзал для 

двоих» (0+)
18.40 К 85-летию актрисы. 

Пусть говорят. «Публи-
ковать после смерти. 
Завещание Людмилы 
Гурченко» (16+)

19.45 День сотрудника ор-
ганов внутренних дел. 
Праздничный концерт 
(12+)

21.00 Время
22.05 День сотрудника ор-

ганов внутренних дел. 
Праздничный концерт 
(12+)

23.00 Метод 2 (18+)
00.05 Фильм «Лучше 

дома места нет» (16+)
01.55 Модный приговор 

(6+)
02.50 Давай поженимся! 

(16+)
03.50 Футбол. Лига на-

ций UEFA, 2020 – 2021. 
Сборная России - сбор-
ная Турции. Прямой 
эфир из Турции

06.00 Доброе утро. 
Суббота

09.00 Умницы и умники 
(12+)

09.45 Слово пастыря 
(0+)

10.00 Новости
10 .10  101  вопрос 

взрослому (12+)
11.10 Видели видео? 

(6+)
12.00 Новости
12.10 Видели видео? 

(6+)
13.50 На дачу! (6+)
15.10 Угадай мелодию 

(12+)
16.10 Кто хочет стать 

миллионером? (12+)
17.40 Ледниковый пе-

риод. Новый сезон 
(0+)

21.00 Время
21.20 Сегодня вечером 

(16+)
23.00 Фильм «Пре-

красная эпоха» 
(18+)

01.10 Наедине со все-
ми (16+)

01.50 Модный приго-
вор (6+)

02.40 Давай поженим-
ся! (16+)

03.20 Мужское/Жен-
ское (16+)

04.20 Фильм «Про-
щание славянки» 
(12+)

05.55 Фильм «Те -
рапия любовью» 
(12+)

08.00 Местное время. 
Воскресенье. Вести. 
События недели

08.35 Устами младен-
ца

09.20 Когда все дома
10.10 Сто к одному
11.00 Вести
11.15 Парад юмора 

(16+)
13.15 Фильм «Весо-

мое чувство» (12+)
15.20 Фильм «Начнём 

всё сначала» (12+)
20.00 Вести недели
22.00 Москва. Кремль. 

Путин
22.40 Воскресный ве-

чер с Владимиром 
Соловьёвым (12+)

01.30 Фильм «Про-
щание славянки» 
(12+)

03.10 Фильм «Те -
рапия любовью» 
(12+)

05.00 Утро России. 
Суббота

08.00 Вести. Сахалин 
- Курилы

08.20 Местное время. 
Суббота (12+)

08.35 По секрету всему 
свету

09.00 Тест (12+)
09.25 Пятеро на одного
10.10 Сто к одному
11.00 Вести
11.15 Юмор! Юмор! 

Юмор!!! (16+)
12.20 Доктор Мясников 

(12+)
13.20 Фильм «Верить 

и ждать» (12+)
18.00 Привет, Андрей! 

(12+)
20.00 Вести в субботу
21.00 Фильм «Не 

смей мне говорить 
«Прощай» (12+)

01.20 Фильм «Счаст-
ливый шанс» (12+)

10.25, 14.15, 17.15, 
21.45, 23.15 Прогноз 
ппогоды

07.00 Открытый микро-
фон (16+)

07.35 ТНТ. Best (16+)
08.00 ТНТ. Gold (16+)
08.20 ТНТ. Gold (16+)
08.45 ТНТ. Gold (16+)
09.00 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
09.30 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
10.00 Новое утро (16+)
11.00 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
11.30 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
12.00 Перезагрузка 

(16+)
13.00 Где логика? (16+)
14.00 Где логика? (16+)
15.00 Где логика? (16+)
16.00 Где логика? (16+)
17.00 Где логика? (16+)
18.00 Иванько (16+)
18.30 Иванько (16+)
19.00 Иванько (16+)
19.30 Иванько (16+)
20.00 Золото Гелен-

джика (16+)
21.00 Танцы (16+)
23.00 Stand up. Дайд-

жест (16+)
00.00 Talk (16+)
01.00 Дом-2. Город 

любви (16+)

07.00 Наш день (16+)
07.40 Развлекательная 

программа (16+)
08.00 Наш день (16+)
08.30 Развлекательная 

программа (16+)
10.25, 14.15, 17.15, 

21.45, 23.15 Прогноз 
погоды

09.00 Где логика? (16+)
10.00 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
10.30 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
11.00 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
11.30 Сериал «Саша-

Таня» (16+)
12.00 Битва дизайне-

ров (16+)
13.00 Однажды в Рос-

сии (16+)
14.00 Однажды в Рос-

сии (16+)
15.00 Фильм «Все или 

ничего» (16+)
17.30 Фильм Управле-

ние гневом» (12+)
19.30 Битва экстрасен-

сов (16+)
21.00 Танцы (16+)
23.00 Секрет (16+)
00.00 Женский стендап 

(16+)
01.00 Дом-2. Город 

любви (16+)

06.00 Тайны Чапман 
(16+)

08.25 Фильм «Репли-
кант» (16+)

10.20 Фильм «13-й 
воин» (16+)

12.15 Фильм «Власть 
огня» (12+)

14.15 Фильм «Констан-
тин» (16+)

16.40 Фильм «Люди 
Икс. Начало. Росо-
маха» (16+)

18.50 Фильм «Росома-
ха. Бессмертный» 
(16+)

21.15 Фильм «Логан» 
(16+)

00.00 Добров в эфире 
(16+)

01.05 Военная тайна 
(16+)

04.40 Самые шокирую-
щие гипотезы (16+)

05.25 Территория за-
блуждений (16+)

05.35 Сериал «Морпе-
хи» (16+)

09.00 Новости недели
09.25 Служу России 

(12+)
09.55 Военная приемка 

(6+)
10.40 Скрытые угрозы 

(12+)
11.25 Секретные мате-

риалы (12+)
12.20 Код доступа (12+)
13.00 Специальный 

репортаж (12+)
13 .40  «Сделано  в 

СССР». Док. сериал 
(6+)

14.00 Сериал «Бар-
сы» (16+)

18.00 Главное
19.25 Легенды совет-

ского сыска (16+)
22 .45  «Сделано  в 

СССР». Док. сериал 
(6+)

23.00 Фетисов (12+)
23.45 Фильм «След в 

океане» (12+)
01.15 Фильм «Вам и 

не снилось...» (12+)
02.45 Фильм «Всад-

ник без головы» 
(6+)

04.20 Фильм «День 
командира диви-
зии» (0+)

06.00 Фильм «Я - учи-
тель» (12+)

07.40 Центральное 
телевидение (16+)

09.00 Сегодня
09.20 У нас выигрыва-

ют! (12+)
11.00 Сегодня
11.20 Первая передача 

(16+)
12.00 Чудо техники 

(12+)
12.50 Дачный ответ 

(0+)
14.00 НашПотребНад-

зор (16+)
15.05 Однажды... (16+)
16.00 Своя игра (0+)
17.00 Сегодня
17.20 Следствие вели... 

(16+)
19.00 Новые русские 

сенсации (16+)
20.00 Итоги недели
21.10 Ты супер! Финал 

(6+)
23.55 Звезды сошлись 

(16+)
01.25 Основано на 

реальных событиях 
(16+)

04.35 Сериал «Коман-
да» (16+)

06.10 ЧП. Расследова-
ние (16+)

06.35 Фильм «Побег 
из Москвабада» 
(16+)

08.25 Смотр (0+)
09.00 Сегодня
09.20 Готовим (0+)
09.45 Кто в доме хозя-

ин? (12+)
10.25 Едим дома (0+)
11.00 Сегодня
11.20 Главная дорога 

(16+)
12.00 Живая еда (12+)
13.00 Квартирный во-

прос (0+)
14.00 НашПотребНад-

зор (16+)
15.00 Поедем, поедим! 

(0+)
16.00 Своя игра (0+)
17.00 Сегодня
17.20 Следствие вели... 

(16+)
19.00 По следу мон-

стра (16+)
20.00 Центральное 

телевидение
21.20 Ты не поверишь! 

(16+)
22.20 Секрет на мил-

лион. Наталья Бес-
темьянова (16+)

00.25 Международная 
пилорама (16+)

01.15 Квартирник НТВ 
у Маргулиса. Группа 
«Отава Ё» (16+)

02.35 Дачный ответ 
(0+)

03.30 «Сталинские со-
колы. Расстрелянное 
небо». Док. фильм 
(12+)

04.30 Сериал «Коман-
да» (16+)

06.00 Невероятно ин-
тересные истории 
(16+)

08.20 Фильм «К-9. Со-
бачья работа» (12+)

10.15 Минтранс (16+)
11.15 Самая полезная 

программа (16+)
12.15 Военная тайна 

(16+)
16.20 «Засекреченные 

списки. 12 запрещен-
ных приёмов». Док. 
спецпроект (16+)

1 8 . 2 0  Ф и л ь м 
«Kingsman. Золо-
тое кольцо» (16+)

21.10 Фильм «Люди 
Икс. Начало. Росо-
маха» (16+)

23.20 Фильм «Росома-
ха. Бессмертный» 
(16+)

01.40 Фильм «Во вла-
сти стихии» (16+)

03.25 Тайны Чапман 
(16+)

05.20 Фильм «Вам и не 
снилось...» (12+)

06.55 Фильм «Всадник 
без головы» (6+)

08.00 Новости дня
08.10 Фильм «Всадник 

без головы» (6+)
09.00 Легенды музыки (6+)
09.30 Легенды кино (6+)
10.15 Загадки века (12+)
11.05 Улика из прошлого 

(16+)
11.55 Не факт! (6+)
12.35 Круиз-контроль (6+)
13.00 Новости дня
13.15 Специальный репор-

таж (12+)
13.35 СССР. Знак качества 

(12+)
14.25 Морской бой (6+)
15.30 Фильм «Война на 

западном направле-
нии» (12+)

18.00 Новости дня
18.10 Задело! 
18.25 Фильм «Война на 

западном направле-
нии» (12+)

01.05 Фильм «День ко-
мандира дивизии» 
(0+)

02.35 Сериал «Морпехи» 
(16+)

06.00 Сериал «Детективы» 
(16+)

06.10 Сериал «Детективы» 
(16+)

06.35 Сериал «Детективы» 
(16+)

07.05 Сериал «Детективы» 
(16+)

07.40 Сериал «Детективы» 
(16+)

08.05 Сериал «Детективы» 
(16+)

08.40 Сериал «Детективы» 
(16+)

09.20 Сериал «Детективы» 
(16+)

10.00 Светская хроника (16+)
11.00 Сериал «Свои-3» (16+)
11.50 Сериал «Свои-3» (16+)
12.40 Сериал «Свои-3» (16+)
13.35 Сериал «Свои-3» (16+)
14.25 Сериал «След» (16+)
15.15 Сериал «След» (16+)
16.05 Сериал «След» (16+)
16.55 Сериал «След» (16+)
17.40 Сериал «След» (16+)
18.30 Сериал «След» (16+)
19.20 Сериал «След» (16+)
20.05 Сериал «След» (16+)
21.00 Сериал «След» (16+)
21.45 Сериал «След» (16+)
22.35 Сериал «След» (16+)
23.20 Сериал «След» (16+)
00.10 Сериал «След» (16+)
01.00 Известия. Главное
01.55 Сериал «Литейный» 

(16+)
02.50 Сериал «Литейный» 

(16+)
03.35 Сериал «Литейный» 

(16+)
04.20 Сериал «Литейный» 

(16+)
05.05 Сериал «Литейный» 

(16+)
05.45 Сериал «Литейный» 

(16+)

суббота, 14 ноября

воскресенье, 15 ноября

Согласно ФЗ РФ №436 от 
29.12.10 г. «О защите детей от 
информации, причиняющей 
вред их здоровью и разви-
тию», ТВ-программа содер-
жит знаки об ограничении 
распространения информа-
ционной продукции (ИП) сре-
ди детей. 

0+ - ИП для детей, не дос-
тигших 6 лет; 6+ - ИП для 
детей, достигших 6 лет, и 
старше; 12+ - ИП для детей, 
достигших 12 лет, и старше; 
16+ - ИП для детей, достигших 
16 лет, и старше; 18+ - ИП, за-
прещенной для детей. 

Перепечатка программы 
только с разрешения ЗАО 
«Сервис-ТВ».

07.30 Фильм «Фабрика 
счастья» (16+)

09.20 Фильм «Тебе, на-
стоящему. История 
одного отпуска» (16+)

11.55 Жить для себя (16+)
12.00 Фильм «Тебе, на-

стоящему. История 
одного отпуска» (16+)

12.25 Фильм «Источник 
счастья» (16+)

16.20 Фильм «Счастье 
по рецепту» (16+)

20.00 Сериал «Любовь 
против судьбы» (16+)

23.55 Про здоровье (16+)
00.10 Скажи.нет! (16+)
01.15 Фильм «Тебе, на-

стоящему. История 
одного отпуска» (16+)

03.55 Фильм «Караси» 
(16+)

05.40 Фильм «Долго-
жданная любовь» 
(16+)

07.10 6 кадров (16+)

ОТВ-САХАЛИН
07.00 Мультфильмы (6+)
07.30 Добавки (12+)
08.00 Центр внимания. 

Сахалин. Итоги недели 
(16+)

08.30 Сериал «ЗАГС» 
(16+)

09.20 Британские ученые 
доказали (16+)

09.50 Федерация-2019 
(16+)

10.15 ЕxПерименты (16+)
10.45 Euromaxx. Окно в 

Европу (16+)
11.15 Мультфильмы (6+)
11.20 Сери ал «Две зимы, 

три лета» (16+)
13.00 Центр внимания. 

Сахалин. Итоги недели 
(16+)

13.25 Сериал «Исчезно-
вение» (16+)

15.20 Сериал «ЗАГС» 
(16+)

16.10 Не факт! (12+)
16.40 Мультфильмы (6+)
16.50 Британские ученые 

доказали (16+)
17.20 Добавки (12+)
17.50 Фильм «Оскар» 

(12+)
19.20 Сахалин - наш дом 

(12+)
19.30 Центр внимания. 

Сахалин. Итоги недели 
(16+)

20.00 Фильм «Железя-
ки» (6+)

21.45 Сериал «Исчезно-
вение» (16+)

23.35 Сериал «Две зимы, 
три лета» (16+)

07.30 6 кадров (16+)
07.40 Фильм «Долго-

жданны любовь» 
(16+)

09.35 Фильм «Караси» 
(16+)

11.45 Сериал «Чужая 
дочь» (16+)

11.55 Жить для себя (16+)
12.00 Сериал «Чужая 

дочь» (16+)
20.00 Сериал «Любовь 

против судьбы» (16+)
23.50 Сила в тебе (16+)
00.05 Скажи.нет! (16+)
01.10 Фильм «Источник 

счастья» (16+)
04.35 «Эффект Матроны».  

Док. фильм (16+)
07.05 Домашняя кухня 

(16+)

ОТВ-САХАЛИН
07.00 Центр внимания. 

Сахалин (16+)
07.25 Мультфильмы (6+)
07.30 Медицина будущего 

(12+)
08.00 Центр внимания. 

Сахалин (16+)
08.30 Сериал «ЗАГС» 

(16+)
09.20 Британские ученые 

доказали (16+)
09.50 Сериал «Две зимы, 

три лета» (16+)
11.30 Экстремальный 

фотограф (12+)
12.25 Сериал «Исчезно-

вение» (16+)
14.15 Сериал «ЗАГС» 

(16+)
15.10 ЕxПерименты (16+)
15.35 Экстремальный 

фотограф (12+)
16.35 Британские ученые 

доказали (16+)
17.10 Медицина будущего 

(12+)
17.40 Фильм «Питер. 

Лето. Любовь» (12+)
19.05 Жизнь без границ 

(12+)
19.15 Форпост (12+)
19.30 Центр внимания. 

Сахалин. Итоги недели 
(16+)

20.00 Фильм «Оскар» 
(12+)

21.30 Сериал «Исчезно-
вение» (16+)

23.25 Сериал «Две зимы, 
три лета» (16+)

12.00 Сахалинская не-
деля. Итоги недели 
(16+)

20.00 Сахалинская не-
деля. Итоги недели 
(16+)

12.00 Сахалинская не-
деля. Итоги недели 
(16+)

20.00 Сахалинская не-
деля. Итоги недели 
(16+)
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Мы часто жалуемся на каче-
ство сна. Жалуемся привычно, 
оправдывая вялость, рассеян-
ность, отсутствие энергии. 
Является ли это проблемой в 
действительности? И если да, то 
как с этим бороться? О прави-
лах здорового сна мы поговори-
ли с терапевтом ГБУЗ «Город-
ская поликлиника № 2» Марком 
ЗОЛОТАРЕВЫМ.
[ АннА АНОХИНА ]

Это - ритуал
- Что такое здоровый сон с точки 

зрения врача?
- Здоровый сон позволяет чув-

ствовать себя отдохнувшим, а также 
готовым к физическим и умственным 
нагрузкам. Замечено, не всегда про-
должительный сон предшествует 
отличному началу дня. Равно как и 
наоборот - порой сон в пять-шесть 
часов приносит необходимые энергию 
и бодрость. Продолжительность сна 
уникальна и индивидуальна для каж-
дого из нас. Многие врачи, которые 
исследуют сон и лечат его нарушения, 
сходятся во мнении - здоровый сон 
длится около семи, семи с половиной 
часов. но это усредненная цифра. 
надо спать столько, сколько требует 
ваш организм. А отоспаться в выход-
ные за всю неделю не получится. Это 
так не работает.

наш сон состоит из двух фаз: мед-
ленной и быстрой. В среднем человек 
за ночь проходит пять циклов из этих 
двух фаз. Самое важное - проснуть-
ся в нужный момент, лучше всего 
для этого подходит конец быстрой 
фазы. Тогда вы будете чувствовать 
себя бодрым и выспавшимся. Чтобы 
просыпаться в тот момент, когда вам 
необходимо, а также обеспечить себе 
здоровый и хороший сон, придется 
соблюдать определенные условия. 
Самое важное из них - режим. Приучи-
те себя ложиться и вставать (именно 
вставать, а не просыпаться) в одно 
и то же время. Это позволит вашим 
циркадным ритмам прийти в четкую 
последовательность, проходить всем 
фазам сна циклично до четырех-пяти 
раз за ночь. В действительности 70 
процентов проблем со сном реша-
ются исключительно соблюдением 
строгого режима. Далее - гигиена сна. 
Это то, на чем ни в коем случае не 
стоит экономить: удобная подушка, 
подходящий матрас, натуральное 
постельное белье, маска для сна, 
плотные шторы, минимум шума, тем-
пература в комнате, свежий воздух. 
Чтобы детально погрузиться в данные 
аспекты, рекомендую обратиться к 
вашему лечащему врачу, так как все 
очень индивидуально.

Серьезно отнеситесь к введению 
ритуала сна. Им может быть какое-то 
действие: чтение книги, например, 
или прогулка около дома. Ритуалы 
очень важны для подготовки ко сну 
маленьких детей, хотя взрослым они 
помогают не меньше.

Исключите из вечерних занятий 
смартфон и планшет.

- Какое отношение к нашей теме 
имеют гормоны? Почему так важно 
вовремя заснуть и проснуться?

- Позволю себе эту крамольную 
среди врачей фразу: «Да, во всем 
виноваты гормоны». В нашем орга-
низме много как стимулирующих, так 
и тормозящих гормонов. Однако сон в 
основном регулируется двумя из них 
- мелатонином и серотонином, между 
собой являющимися антагонистами. 
С серотонином все понятно - гормон 
стресса, учащает пульс, дыхание, 
потоотделение и прочее. Однако, ка-
саясь темы здорового сна, мы больше 
внимания уделим мелатонину. Это 
основной гормон эпифиза, который 
заставляет наш организм ночью спать, 
а днем бодрствовать. Он отвечает за 
адекватность реакции организма на 

смену дня и ночи. Очень часто про-
блемы с выработкой мелатонина про-
исходят во время перелетов - смены 
часовых поясов (так называемый 
«джетлаг»). Именно поэтому врачи 
рекомендуют принимать мелатонин 
перед длительными перелетами. на 
выработку мелатонина сильно влияет 
свет. Гормон перестает вырабатывать-
ся, если с сетчатки глаза поступают 
сигналы - по нервным волокнам в 
ответ на попадание на нее света. По-
этому исключительно важно уделить 
внимание наличию и количеству света 
в вашей комнате, когда вы засыпаете. 
Как раз здесь на помощь приходят 
маски для сна и плотные шторы. Ци-
кличная выработка серотонина и ме-
латонина зависит от режима сна ровно 
так же, как и режим сна зависит от них. 
Если вы «поймаете» верный ритм жиз-
ни, исключите стрессовое влияние на 
организм (хотя избыточные всплески 
стресса, истощающие запасы серо-
тонина, позволяют крепко уснуть, но 
это разовая акция - далее появятся 
проблемы), то синтез вышеуказанных 
гормонов будет происходить вовремя.

Причин нарушения - 
множество

- Что нам мешает хорошо высы-
паться чаще всего? И что в наших 
силах изменить?

- Часто выспаться нам мешают внеш-
ние факторы. но и сами мы создаем 
проблемы: едим перед сном, смотрим 
в телефоны и планшеты, ложимся 
в разное время, нарушаем гигиену 
сна. Поменять можно все и сразу. Это 
зависит лишь от вашего желания и 
возможностей, в том числе финансо-
вых. Я прекрасно понимаю, в какое 
время мы живем - погоня за деньгами, 
карьерные лестницы, вторая и третья 
работа, «дедлайны» и прочее. Мы рабы 
такой системы. но эта система пере-
жует и выплюнет вас, так и не подарив 
здорового тела и отняв здоровый сон.

- Отличаются ли потребности во 
сне у людей разного возраста?

- У маленьких детей эта потребность 
на порядок выше (новорожденные про-
водят во сне примерно три четверти 
суток).

С возрастом мы начинаем чаще бо-
леть, приобретаем ворох хронических 
заболеваний, которые увеличивают 
потребность организма во сне. Если 
заболевания в пожилом возрасте гра-
мотно скомпенсированы (находятся 
в ремиссии), то продолжительность 
сна будет такой же, как и у молодых 
и здоровых людей. Длительность сна 
и потребность в нем повышается в 
зависимости от продолжительности 
бдения и характера вашей деятельно-
сти. Ресурс выносливости с возрастом 
становится меньше, следовательно, 
выполняя меньше работы, пожилые 
люди больше нуждаются в отдыхе. 
Если вы вместе с бабушкой сходили 
по магазинам и можете сразу пойти 
со сверстниками на улицу, то бабушка 
нуждается в перерыве на дневной сон.

- Можно получить пошаговую ин-
струкцию для тех, кто спит плохо?

- Режим. Гигиена сна. Введение 
соответствующих ритуалов. Если вы 
долго не можете уснуть, не стоит себя 
мучить. Уйдите в другую комнату, за-
ймитесь чем-то, пока действительно 
не захотите спать. Если все вышеиз-
ложенное не помогает на протяже-
нии двух-четырех недель (примерно 
столько потребуется времени, чтобы 
оценить эффективность принятых 
мер), тогда стоит обратиться к врачу.

Причин нарушения сна множество 
- от неспецифических (стресс, эмо-
циональное выгорание, проблемы в 
семье и так далее) до заболеваний 
(синдром беспокойных ног, сахарный 
диабет, депрессия, генерализованное 
тревожное расстройство, синдром об-
структивного апноэ сна и так далее). 
Врач должен будет разобраться с 
причинами и назначить необходимое 
лечение, направленное на этиологиче-
ские факторы или симптоматическое 
- применение гипнотиков, седативных 
препаратов (снотворных).

Когда сам себе лекарь
- В чем опасность самостоятель-

ного принятия снотворного?
- Если мы говорим именно о снот-

ворных (гипнотиках), то это исклю-
чительно рецептурные препараты 
и самостоятельное их применение 
исключается в принципе. Даже если 
к вам в руки случайно попадет лекар-
ство из данной группы, настоятельно 
не рекомендую принимать его без 
консультации врача. Врач подбира-
ет дозировку препарата, отмечает 
интенсивность его эффекта, следит 
за наличием побочных действий. 
Все это происходит в тесном тан-
деме пациент-врач. Опрометчивое 
применение подобных препаратов 
самостоятельно, тем более курсом, 
может только усугубить ситуацию. Вы 
рискуете заполучить проблемы с про-
буждением, неприятные сновидения, 
невозможность уснуть без приема 
препарата в дальнейшем, дневную 
сонливость.

Существуют и менее серьезные 
препараты, чей седативный, то 
есть успокаивающий, снотворный 
эффект является побочным, а не 
основным. Такие препараты грамот-
ным врачом никогда не назначаются 
с целью наладить сон. Самым рас-
пространенным примером данных 
лекарственных средств является 
первое поколение антигистамин-
ных, или противоаллергических, 
препаратов.

Также многие люди ищут спасение 
от бессонницы, принимая разного 
рода растительные препараты - 
чаи, настойки. Толк от некоторых 
действительно есть. например, от 
пустырника. Данный фитопрепарат 
(растительный) на самом деле мо-
жет поспособствовать улучшению 
акта засыпания. но и здесь есть 
свое «но». Так как это не лекарство, 
то никто не несет ответственности 
за дозировку. Поэтому здесь я также 
настоятельно рекомендую совето-
ваться с вашим лечащим врачом.

Важно, что все вышеуказанные 
препараты могут ухудшать течение 
уже имеющихся у человека заболева-
ний. например, вызывать понижение 
артериального давления, понизить 
частоту сердечных сокращений, что 
для некоторых пациентов нежела-
тельно. Так, препараты мелатонина 
в свое время назначали чуть ли не 
всем пациентам с нарушениями сна. 
Однако проведенные исследования 
привели к тому, что из показаний к их 
применению остался только десин-
хроноз - смена часовых поясов или 
инверсия сна, когда днем спишь, а 
ночью бодрствуешь. В других случа-
ях мелатонин применяется только в 
комбинированных схемах.

- Как быть людям таких профес-
сий, которые исключают здоровый 
режим сна?

- Все просто - менять профессию. 
Или болеть. никогда не случится та-
кого, что вы сможете без последствий 
для организма работать ночью и спать 
днем. Пока человек молод и здоров, 
его внутренние ресурсы позволяют 
адаптироваться к подобному режиму 
работы и быстро восстанавливаться. 
но со временем организм попросту 
перестанет справляться. начнет 
страдать концентрация, внимание, 
вы станете чаще болеть простудными 
заболеваниями. Потому что ненорми-
рованный режим дня - это стресс для 
организма. Стресс всегда угнетает 
иммунный ответ, вносит дисбаланс в 
функционирование основных систем 
органов. Такой человек чаще подвер-
жен депрессиям, немотивированным 
приступам апатии и так далее. 

Одно исследование в США вы-
явило прямую зависимость частоты 
выявления рака молочных желез у 
женщин с ночным режимом работы - 
чем дольше вы работаете ночью, тем 
выше риск заболеть раком груди. И 
это только один пример. Есть множе-
ство исследований, где искали связь 
недосыпа и обострений хронических 
заболеваний, например, сердечной 
недостаточности. Также есть данные 
о том, что люди, которые в принципе 
недосыпают или не имеют адекватно-
го режима «работа-отдых», попросту 
живут меньше. Так что мы пока не 
имеем альтернативы - или другая 
профессия, или принять все риски.

Отоспаться 
мешает работа? 
Меняй ее!

I Марк Золотарев
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Прокатывать ли диски?
У водителей-новичков часто случаются неприятности в виде ударов колесом о бордюр или другой 

твердый предмет. В результате этого диск деформируется. на многих СТО предлагают услугу по 
прокатке дисков. Однако соглашаться на это стоит далеко не всегда.

например, легкосплавные литые диски прокатывать запрещено. Технология их производства не 
подразумевает никаких дополнительных манипуляций. Диск просто отливается с использованием 
формы. Если изделие повреждается, проще переплавить его заново.

А вот «лечить» вмятины и сопутствующие трещины на поверхности литого диска бесполезно. 
Структура его молекулярных связей такова, что при нагревании металл полностью теряет свои из-
начальные характеристики. Он перестает сопротивляться нагрузкам и легко может разрушиться. 
Поэтому прокатка литого диска – это простое наведение лоска. Использовать такое колесо попро-
сту опасно.

Если деформация минимальна, во многих случаях вполне можно обойтись балансировкой. 
Поэтому если вам навязывают данную услугу, не соглашайтесь. ну а если повреждение сильное, 
придется купить новый диск. на собственной безопасности лучше не экономить.

Как самому переобуть железного друга
При смене резины так хочется просто отдать машину мастеру, присесть в удобное 
кресло, а затем забрать уже готовый автомобиль. Однако опытные водители знают, 
что совсем без контроля данный процесс оставлять нельзя. Даже если вы всецело 
доверяете сотруднику СТО, предварительно стоит обговорить с ним ряд важных 
моментов. Кстати, помнить о них нужно и в том случае, если вы решили переобуть 
транспортное средство самостоятельно.

Ищите дефекты
Если покрышки уже использовались раньше, перед установкой их необходимо внимательно ос-

мотреть. на шинах могут обнаружиться незамеченные ранее грыжи или порезы. Поэтому попросите 
работника станции проверить резину на предмет возможных повреждений. Ведь если вовремя не 
заметить слабое место, впоследствии оно может проявить себя в самый неподходящий момент.

Лучше как можно раньше выявить проблему. Проще отремонтировать едва намечающийся дефект, 
чем потом латать серьезное повреждение. А в некоторых случаях единственным выходом и вовсе 
становится покупка новой покрышки.

Не перепутай сторону
некоторые производители выпускают покрышки, у которых наружная и внутренняя стороны раз-

личаются. И тогда шина снабжается маркировкой: Outside или Inside. Первая должна располагаться 
снаружи, а вторая – изнутри.

на боковине иногда указывают, в какую сторону должна катиться резина. В этом случае на ее 
поверхности изображают стрелку, которую сопровождают надписью Rotation.

Проследите, чтобы покрышки были правильно ориентированы в пространстве. Если установить 
асимметричную шину неправильно, это приведет к ее преждевременному износу.

Балансировка
Если у вас есть только один комплект дисков, на которые вы устанавливаете то летнюю, то зим-

нюю резину, балансировку нужно сделать обязательно. А вот если покрышки не демонтируются, 
все будет зависеть от пробега автомобиля.

Если за сезон ваша машина проехала 5-7 тысяч километров, то можно просто поменять колеса. 
Балансировка в данном случае бессмысленна. Эту процедуру проводят каждые 10-15 тысяч ки-
лометров.

Внеплановая балансировка требуется, если:
- после последней регулировки колесо попадало в глубокую выбоину;
- вы практикуете агрессивное вождение, трогаясь с места с пробуксовкой и тормозя юзом;
- вы уже замечали вибрацию, но отложили диагностику неисправности до следующего сезона.
Следите за поведением автомобиля и своими ощущениями от рулевого колеса. Если нет биения 

или других неприятных явлений, с балансировкой можно повременить.
После того, как работа будет завершена, попросите продемонстрировать давление в колесах. 

неправильно накачанные шины из-за неравномерного стирания изнашиваются очень быстро. Про-
верьте, чтобы болты были закручены, как следует. В разгар сезона шиномонтажи обычно переполнены 
посетителями. Из-за спешки мастера иногда забывают затянуть их как положено.

После выезда со станции не спешите включать в салоне музыку. Прислушайтесь к звукам, кото-
рые издает автомобиль при езде. Попробуйте разные режимы движения: плавно разгонитесь, за-
тормозите, несколько раз смените траекторию. Если вы не ощутите странностей (неестественный 
шум, вибрация и пр.), значит с вашим транспортным средством все в порядке. ну а если заметите 
неладное, возвращайтесь и требуйте, чтобы машину тщательно осмотрели. И не бойтесь показаться 
навязчивым: безопасность в данном случае превыше всего.

Промазка
на некоторых шиномонтажах можно наблюдать, как работники смазывают обод диска и кромку шины отработанным мас-

лом. Считается, что этот  прием помогает добиться лучшей герметичности. Однако делать так ни в коем случае нельзя. Под 
влиянием масла резина теряет свои свойства и начинает разрушаться.

Промазывать края действительно нужно, но использовать для этой цели необходимо специальную монтажную пасту. Она не 
только помогает загерметизировать колесо, но и обеспечивает легкий монтаж и демонтаж покрышки. При разбортовке такая 
шина будет защищена от повреждения инструментами.

Монтажная паста предотвращает «прикипание» резины к диску. А антикоррозионные присадки, которые она содержит, пре-
пятствуют образованию ржавчины.

Убедитесь, что при сезонной смене резины мастер собирается использовать именно такой герметик. Иначе вы рискуете 
выбросить покрышки раньше времени.

Попросите мастера обработать колеса специальным средством, растворяющим нежелательные отложения. на дисках ча-
сто образуется темный налет, который формируется в процессе работы тормозной системы. При трении колодок образуется 
мелкодисперсная пыль, которая содержит частицы углерода и молекулы металлов. Она покрывает диск, постепенно вызывая 
его коррозию.

Очиститель отъедает отложения, которые затем легко смываются проточной водой. Это помогает защитить диски от пре-
ждевременного разрушения.
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ходящее время пригля-
нуться к малышу Брюсу! 
Вырастить и воспитать 
под свой образ жизни. Т. 
8-984-181-55-36 (Любовь), 
8-914-749-11-06 (Елена).

5. Неужели Харитон 
всю жизнь проведет в 
приюте? Харитон (он же 
Жук) очень застенчив, 
и, может быть, именно 
поэтому он все еще не 
нашел дом. А может, ему 
просто не везет. И толь-
ко сам Харитон знает, 
как очень хочет обрести 
семью, которая поможет 
ему побороть свою за-
стенчивость, которая 
сможет дать Харитону 
то, чего у него никогда не 
было – свою собствен-
ную лежанку, свой мячик, 
свой дом. Именно любя-
щий человек позволит 

ему в один прекрасный 
момент стать обычным 
домашним песиком и за-
ливисто лаять и гордо 
идти рядом со своим 
человеком, радостно бе-
жать, встречая хозяина 
после работы. Но пока 
вокруг приютские стены 
и грустный песик, теря-
ющий надежду на дом. 
Харитоша – маленький 
песик, больше не вырас-
тет, кастрирован.  Если у 
вас хватит терпения и вы 
готовы подарить Харито-
ну любовь и разделить с 
ним кров, звоните, пиши-
те. Т. 8-924-484-91-59.

6. Котик Мотя ищет сво-
его хозяина. Мотя очень 
ласковый, добродуш-
ный, компанейский. К 
лотку приучен. Кастри-
рован. Звонить на номер 
8-914-767-59-41 (Лия).

1. Очаровательные 
малыши Арчи и Бади 
найдены на остановке. 
Возраст - 1 месяц. Ку-
шают самостоятельно. 
Вырастут некрупными. 
Чистенькие, игривые. 
Привиты. Звонить по 
тел. 8-914-756-01-00 (На-
дежда).

2. Мартину очень нужна 
помощь! Он не заходит в 
будку, ничего не ест. Всё 
время ждет и смотрит на 

дорогу, вглядывается в 
каждую машину и каж-
дого человека. Собаке 
не объяснишь, почему он 
никому не нужен. Мартин 
очень преданный пес, 
поэтому ему так тяжело. 
Холода он точно не пере-
живет, шерстка у него 
слишком тонкая. Но дело 
даже не в физических 
мучениях Мартина. Он 
психологически сломлен, 
у него депрессия. А ведь 
он, по сути, еще щенок, 
ему и года нет. Надеемся 
на чудо, больше нам ни-
чего не остается. Может, 
кто-то захочет спасти 
Мартина и подарить ему 
хотя бы временный дом! 
Т. 8-902-811-91-46.

3. Рози – ласковая и 
добрая кошка. Очень 
контактная с людьми, 
как только начинаешь ее 

гладить, сразу мурчит. 
Очень аккуратная кошеч-
ка, ходит строго в лоток, 
стерилизованная, при-
вита. Можем оформить 
вет.паспорт. Доставим! 
Лоток и наполнитель в 
подарок!  Подарите дом 
тому, кто в этом дей-
ствительно нуждается. 
Т. 8-924-491-66-26, 8-924-
281-64-92.

4. Брюс растет, и ему 
крайне необходима се-
мья! Он ищет не просто 
дом, а хозяина в качестве 
друга, который будет его 
воспитывать и любить. У 
«парнишки» незаурядная 
внешность. Шебутной, 
непоседливый малыш. 
Брюс здоров, сделаны 
все прививки. Возраст 
6 месяцев, кастрирован. 
Если вы в поиске вер-
ного друга, самое под-
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Инспекторы отдельной 
специализированной роты 
ДПС ГИБДД УМВД России 
по Сахалинской области на 
улице Гвардейской областного 
центра остановили иномарку. 
При проверке документов у 
водителя сотрудники поли-
ции обратили внимание на 
пассажира, который сидел на 
заднем пассажирском сиденье. 
Мужчина заметно нервничал, 
вел себя подозрительно, на 
вопросы инспекторов отвечал 
уклончиво.

Когда инспекторы открыли заднюю 
дверь автомобиля, пассажир в карман 
спинки переднего пассажирского си-
денья резким движением руки кинул 
предмет. После пассажир вышел из 
автомобиля. 

Инспекторами было принято реше-
ние провести личный досмотр, однако 
ничего запрещенного обнаружено 
не было. Тогда инспекторы провели 
досмотр транспортного средства. В 
результате в кармане спинки перед-
него пассажирского сиденья было 
обнаружено два бумажных свертка, 

перемотанных красной изолентой, 
внутри которых, предположительно, 
наркотическое вещество белого цвета 
со специфическим запахом.

Для дальнейшего разбирательства 
на место происшествия была вызва-
на следственно-оперативная группа 
УМВД России по городу Южно-Саха-
линску. Обнаруженные вещества были 
изъяты и направлены на исследова-
ние. Проводится проверка.

В этот же день инспекторами от-
дельной специализированной роты 
ДПС ГИБДД УМВД России по Саха-

линской области на улице Украинской 
города Южно-Сахалинска была оста-
новлена иномарка, за рулем которой 
находилась женщина-водитель. По-
мимо водителя, в салоне автомоби-
ля находился 32-летний пассажир. 
Внимание инспекторов привлекло его 
неадекватное поведение: он проявлял 
беспокойство и заметно нервничал. 
Инспекторами было принято решение 
досмотреть гражданина.

В ходе личного досмотра в при-
сутствии двух понятых в переднем 
кармане куртки были обнаружены бу-

мажный сверток и полимерный пакет, 
предположительно, с наркотическим 
веществом голубого цвета со специ-
фическим запахом.  

Для дальнейшего разбиратель-
ства на место происшествия была 
вызвана следственно-оперативная 
группа УМВД России по городу 
Южно-Сахалинску. Обнаруженные 
вещества были изъяты и направлены 
на исследование. По данному факту 
проводится проверка, сообщает 
пресс-служба УМВД РФ по Сахалин-
ской области.

В Южном задержан очередной наркодилер
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блюда на каждый день
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Куриное филе – 240 руб.
Сметана – 30 руб.

Томатная паста – 10 руб.
Лук репчатый – 25 руб.

Мука – 15 руб.
Бульонный кубик – 15 руб.

Растительное масло, соль и перец 
- из домашних запасов.

335 рублей.

Куриный 
бефстроганов

Ингредиенты: курица - 1 шт., чеснок – 2 
зуб., соль и перец по вкусу.

Приготовление: подготовьте все необ-
ходимые продукты. Берите птичку среднего 
размера, лучше всего около полутора кило-
граммов, обязательно охлажденную и хорошо 
потрошеную.Курицу хорошо помойте, обсуши-
те бумажными полотенцами, удалите имею-
щиеся перья при необходимости. Посолите 
курочку со всех сторон. Я беру обычную белую 
соль без добавок, но вполне можно взять и 
ароматизированную: например, сванскую 
или адыгейскую соль. Поперчите курочку со 
всех сторон. Можно взять любой вид острого 
перца: черный или красный. Если не любите 
острое, можно использовать молотую паприку 
для более красивого цвета.

Добавьте к курице измельченный чеснок. 
Я пропустила зубчик через пресс, но также 
можно натереть зубчик на мелкой терке или 
измельчить его ножом. По своему желанию 

вы можете на-
тереть курочку 
и какими-то дру-
гими приправа-
ми: хмели-суне-
ли, прованские 
травы и любые 

другие сушеные приправы. Положите курицу 
в рукав для запекания. В рукав для аромата 
можно добавить веточку свежего розмарина, 
тимьяна или мяты, а может быть и несколько 
долек лимона. Край рукава закрепите специ-
альной клипсой. Сделайте зубочисткой не-
сколько проколов в рукаве, чтобы при готовке 
выходил лишний пар. Запекайте в разогретой 
до 180 градусов духовке около 45 минут. Пер-
вые 30 минут рекомендую запекать прямо в 
рукаве, затем, если вы хотите получить хру-
стящую ароматную корочку, разрежьте сверху 
рукав для запекания и доведите до полной 
готовности курицы.

Ингредиенты: курица - 700 г, перец чер-
ный молотый по вкусу, перец горошком - 5 
г, соль - 1 чайн. л., лавровый лист - 2 шт., 
куркума - по вкусу.

Приготовление: из указанного количества 
получается 1 полулитровая банка готовой ту-
шенки.

Мясо обрезать с костей, можно оставить не-
большие косточки, трубчатые нужно разрубить, 
чтобы вышел воздух. Куриное мясо посолите, 
поперчите, добавьте куркуму.

Банки и крышки хорошо помойте и простерили-
зуйте любым способом. На дно подготовленных 
банок кладите лаврушку, горошки перца.

Заполните баночки до плечиков, поставьте на 
противень.

Банки закройте фольгой, сделайте проколы. 
Поставьте в холодную духовку на 3 часа, включив 
сначала на 200 градусов, как закипит - убавьте 
температуру до 100-120 градусов.

Обрезанный жир вытопите, по истечении вре-

мени выньте банки с тушенкой и залейте жиром. 
Закройте крышками, переверните, отправьте под 
«шубу». Приятного аппетита!

Курица в духовке целиком Тушенка из курицы в духовке

Ингредиенты: куриное филе – 600 г, сметана – 2 ст. ложки, 
томатная паста – 1 ст. ложка, лук репчатый – 2 шт., мука – 
0,5 стакана, масло растительное – 2 ст. ложки, бульон – 1,5 
стакана, соль и перец по вкусу.

Приготовление: вымытое и обсушенное куриное филе режем 
на куски толщиной 1 см. Слегка отбиваем эти куски и нарезаем 
из них полоски.

Готовим соус. Для этого смешиваем в сотейнике сметану, 
томатную пасту и бульон. Солим и перчим по вкусу, доводим до 
кипения. Отставляем соус в сторону.

Куриное мясо панируем в муке, но потом его помещаем в 
дуршлаг, чтобы стряхнуть лишнюю муку.

Лук нарезаем и слегка пассеруем на сковороде с разогретым 
маслом. Выкладываем на лук курицу. Огонь - сильный. Мясо с 
луком все время мешаем, жарим 5-6 минут.

Потом помещаем мясо в сотейник с соусом и на медленном 
огне тушим бефстроганов 20 минут.

Блюда из курицы

УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ!
С этими и со многими другими рецептами вы можете ознакомиться на сайте АСТВ.РУ. 

Также можете опубликовать на сайте свои рецепты или поделиться ими 
(на заданную тему) для публикации в газете: telemir@astv.ru 

К бефстроганову на гарнир обычно подается картофель, но к 
бефстроганову из курицы хорошо подойдет рис или макаронные 
изделия.
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ПО БУДНЯМ
7.00 - 11.00 Обла-бла-стное 
шоу
07.03, 07.40 08.03, 08.40, 
09.03, 09.40 10.03, 10.40, 
11.03, 11.40 12.03, 12.40 
13.03, 13.40, 14.03, 14.40, 
15.03, 15.40, 16.03, 
16.40, 17.03, 17.40, 18.03, 
18.40,19.03, 19.40, 20.00, 
20.40, 21.00, 21.40, 22.00, 
22.40. 23.00, 23.30, 24.00 
Прогноз погоды
07.15, 08.15, 09.15,10.15 
Гороскоп
07.30 ИнтерШум
7.50 «Фейк-ньюз», игра
08.00, 09.00, 10.00, 11.00, 
12.00, 13.00, 14.00, 15.00, 
16.00, 17.00, 18.00, 19.00 
Новости

08.35, 14.35 На старте
08.45, 14.45, 18.45 Инфор-
мационный выпуск о 
транспортной обстановке
09.30 Афиша
09.50 «На районе», игра
10.30 «О Май Гаджет», 
техноновости
10.50 «Рака Мака Фо», игра
11.30, 12.30, 15.30, 16.30, 
17.30, 18.30 Другие ново-
сти
11.45 (вт, чт) Актуальный 
разговор
12.15 «Время есть», игра
12.21,14.41, 15.21, 16.21, 
17.21, 18.21, 19.21, 21.21, 
22.21 Шоу шепелявых
13.00 - 14.00 Открытая 
студия
15.15 Хочу стать лучше

16.00-17.00 (чт) Наша 
музыка
16.40 (пт) МЭТР
17.10 ИнтерШум
20.00 - 21.00 Шоу «Приём»
22.00 - 00.00 (вт - чт) Ловец 
снов

В ВЫХОДНЫЕ ДНИ
09.00 – 10.00 (вс), 15.00-
16.00 (сб) Топ хит-чарт
09.00, 09.40, 10.00, 10.40, 
11.00. 11.40, 12.00, 12.40, 
13.00, 13.40, 14.00, 14.40, 
15.00, 15.40, 16.00, 16.40, 
17.00, 17.40, 18.00, 18.40, 
19.00, 19.40. 20.00, 20.40, 
21.00, 21.40, 22.00, 22.40, 
23.00, 23.40, 00.00 Прогноз 
погоды
10.10, 11.10 Гороскоп
11.20, 17.20 «Раскадровка», 
игра 
12.21,14.41, 15.21, 16.21, 
17.21, 18.21, 19.21, 21.21, 
22.21 Шоу шепелявых
13.00 – 14.00, 20.00 – 21.00 
Шоу «Прием»
22.00 - 00.00 (вс - чт) Ловец 
снов

Бриллиант - это всего лишь кусок угля, которому дав-
ление и стресс пошли на пользу.

* * *
- Я не справлюсь...
- Больше уверенности!
- Я уверен, что не справлюсь!

* * *
Совет от опытных мужчин. Если жена вернулась из 

парикмахерской, осторожнее подбирайте слова. А то они 
могут оказаться последними.

* * *
Так хочется верить, что через год-другой люди, 

стесняющиеся выражаться матерно, будут говорить: 
«Да это ж просто 2020-й какой-то!»
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