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ÊÎÐÎÒÊÎ Î ÂÀÆÍÎÌ

В преддверии нашего 
профессионального празд-
ника хочу поздравить весь 
личный состав Балаганского 
пункта полиции № 2 МО МВД 
России «Заларинский», пен-
сионеров органов внутрен-
них дел, всех действующих 
сотрудников полиции с этим 
замечательным днём.

Выражаю огромную бла-
годарность личному составу 
за выполнение поставленных 
задач. Выражаю глубокую 
признательность пенсионе-

рам ОВД за создание тради-
ций наших органов внутрен-
них дел… За создание креп-
кой основы, фундамента, на 
котором держится вся наша 
работа и по сей день. Спа-
сибо вам за передаваемый 
опыт и за то, что всегда вы 
оказываете нам посильную 
помощь в борьбе с преступ-
ностью.

Всем сотрудникам и ва-
шим семьям желаю крепкого 
здоровья, благополучия, ак-
тивного профессионального 

и человеческого долголетия. 
Пусть новый профессиональ-
ный год принесет новые успе-
хи, достигнутые цели, новый 
интересный опыт, радость, 
любовь и заботу близких. 
Желаю также – любить и 
ценить всё, что мы имеем. С 
праздником!

Начальник Балаганского 
Пункта полиции 
МО МВД России
 «Заларинский» 

Р.В.Метляев.

10 НОЯБРЯ – 
ДЕНЬ СОТРУДНИКА 

ОРГАНОВ ВНУТРЕННИХ ДЕЛ 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Уважаемые сотрудники, работники и ветераны МВД!
Примите искренние поз-

дравления с профессио-
нальным праздником – Днем 
сотрудника органов внутрен-
них дел Российской Федера-
ции!

Вы выбрали для себя 
трудную и ответственную ра-
боту, посвятили свою жизнь 
служению государству и на-
роду, охране порядка и спо-
койствия людей.

Сегодня в условиях пан-
демии сотрудники органов 
внутренних дел выполняют 
важные задачи по обеспе-
чению общественной безо-
пасности, сохранению эко-

номической и социальной 
стабильности в Приангарье, 
действуют в тесном контакте 
с государственными струк-
турами и общественными 
организациями. От того, на-
сколько эффективно вы ра-
ботаете, в значительной сте-
пени зависит доверие наших 
сограждан к власти в целом.

Мы гордимся настоящи-
ми профессионалами, кото-
рые безупречно выполняют 
свой служебный долг по 
защите законности и пра-
вопорядка, профилактике 
преступности, проявляя при 
этом мужество и героизм.

Низкий поклон ветера-
нам органов внутренних дел, 
которые вносят посильный 
вклад в дело воспитания мо-
лодых сотрудников и щедро 
делятся своими знаниями 
и богатым жизненным опы-
том.

Желаю всем сотрудни-
кам, работникам и ветера-
нам органов внутренних дел 
крепкого здоровья, стабиль-
ности, мира и благополучия, 
успехов в службе во благо 
России и Иркутской области!

Губернатор 
Иркутской области

И.И. Кобзев.
Уважаемые сотрудники и ветераны 

 органов внутренних дел Балаганского района!
Поздравляем вас с профессиональным праздником –

Днем сотрудника органов внутренних дел 
Российской Федерации!

Во все времена ваша 
добросовестная работа слу-
жила гарантией правопоряд-
ка и безопасности. Именно 
вы находитесь на передовой 
защиты законности, интере-
сов государства и граждан. 
От вашей эффективной 
работы во многом зависит 
социальное самочувствие 
людей и настроение в обще-
стве, доверие наших граж-
дан к правоохранительной 
системе, реализация наших 

планов по дальнейшему раз-
витию Балаганского района. 
Искренне благодарим вас 
за мужество, профессиона-
лизм, ответственность, вы-
сокую самоотдачу и напря-
женный каждодневный труд.
Особые слова признатель-
ности и благодарности за-
служивают ветераны органов 
внутренних дел нашего райо-
на. Спасибо за верность про-
фессиональному долгу и от-
ветственное исполнение слу-

жебных обязанностей во имя 
обеспечения законности и по-
рядка на Балаганской земле!
От всей души желаем всем 
вам крепкого здоровья, счас-
тья и успехов в службе во 
благо родного района и всей 
страны!

Мэр Балаганского района 
М.В.Кибанов.

Председатель Думы 
Балаганского района 

Г.Г.Филимонов,
депутаты районной Думы.

Уважаемые коллеги! 

В связи с ухудшением эпидемиологи-
ческой обстановки в Иркутской области, 
связанной с новой коронавирусной инфек-
цией COVID – 19 и выявленными случаями 
заболевания на территории Балаганского 
района, в администрации муниципального 
образования Балаганский район органи-
зована работа телефона “горячей лини” 
8(39548)50-1-78 по вопросам, связанным с 
COVID – 19.

Возобновлена работа штаба волонте-
ров Всероссийской акции #МЫВМЕСТЕ, в 
рамках которой волонтеры Балаганского 

района будут отрабатывать поступающие 
сигналы о помощи от пожилых людей и ма-
ломобильных граждан по вопросам достав-
ки продуктов и лекарств.

Оставить заявку для доставки продуктов 
и лекарств Вы можете по телефонам:

- 8(39548)50-1-78 – “горячая линия” Сте-
панкина И.Г.;

- 8(39548) 50-1-26 - руководитель штаба 
волонтеров Пахолкина Л.Н.

Либо обратиться к главам поселений по 
месту жительства.

ПОЗДРАВЛЯЕМ!
В 2020 году в областном трудовом со-

ревновании в сфере агропромышленного 
комплекса, по 3 группе районов, Благодар-
ностью Губернатора Иркутской области за 

многолетний добросовестный труд отмече-
на Земко Надежда Дмитриевна, инспектор 
отдела кадров СПК «Тарнопольский», Бала-
ганский район.

ДОБРЫЕ ДЕЛА БИЗНЕСА
Балаганский район,   

включающий в себя несколь-
ко поселений, представлен 
так же и несколькими от-
даленными «маленькими» 
территориями. К таковым 
относится деревня Анучинск 
(Тарнопольское муниципаль-
ное образование), в которой 
по определенным причинам 
около полугода назад пре-
кратило свою деятельность 
частное предприятие, обес-
печивающее потребности 
жителей деревни в продуктах 
и промышленных товарах. 
Многие нашли выход из сло-
жившейся ситуации – поезд-
ки в другие близлежащие на-
селенные пункты и райцентр 
позволяют многим приобрес-
ти для себя все необходимое, 
но такая возможность есть не 
всегда и не у всех. Проблема 

отсутствия должного обеспе-
чения товарами первой не-
обходимости нашла отклик у 
индивидуального предприни-
мателя Лыловой Светланы 
Анатольевны. ИП Лылова 
С.А., начиная с лета текущего 
года и по сей день, осущест-
вляет еженедельную (дваж-
ды в неделю) выездную тор-
говлю в деревню Анучинск.

Для бизнеса большим 
испытанием стала панде-
мия, особенно весной. Но 
несмотря на это, многие 
предприниматели Балаган-
ского района нашли силы и 
ресурсы, чтобы не оставить 
в беде более уязвимых - 
пенсионеров, малоимущих, 
многодетных семей. Таким 
категориям граждан актив-
ную поддержку оказывает 
предприниматель Клыпина 

Лариса Николаевна. Всем 
нуждающимся ИП Клыпина 
Л.Н. оказывает бесплатную 
доставку необходимых про-
дуктов. Важно отметить, 
поставка в торговую сеть Ба-
лаганского района продуктов 
и промышленных товаров 
по заявкам потребителей 
– действующая актуальная 
практика среди предприни-
мателей нашего района. 

Администрация Бала-
ганского района выражает 
огромную благодарность 
представителям различных 
форм бизнеса района за про-
явление активной гражданс-
кой позиции, за понимание и 
помощь в решении проблем 
территории, за социальную 
ответственность и искрен-
нюю помощь тем, кто нужда-
ется в ней.

#МЫВМЕСТЕ

ОБЪЯВЛЕНИЕ
14 ноября 2020 года на центральной площади п.Балаганск состоится сельскохо-

зяйственная ярмарка. Начало в 10 часов. Будет представлена продукция сельхозп-
редприятий и крестьянских (фермерских) хозяйств – мясо: говядина, свинина, кони-
на, баранина. Корма для животных – солома, зелёнка, зерно. Мёд, молочная продук-
ция. Просим принять участие личные подсобные хозяйства.

 В целях обеспечения качества и безо-
пасности мяса и иной продукции животного 
происхождения, пресечения несанкциони-
рованной торговли указанной продукцией, 
в соответствии с Законом Российской Феде-
рации от 7 февраля 1992 года №2300-1 «О 
защите прав потребителей», Федеральным 
законом от 30 марта 1999 года № 52-ФЗ «О 
санитарно-эпидемиологическом благополу-
чии населения», Федеральным законом от      
2 января 2000 года № 29-ФЗ «О качестве и 
безопасности пищевых продуктов», распо-
ряжением службы потребительского рынка 
и лицензирования Иркутской области от 06 
ноября 2020 года № 2369-ср:

1. Провести на территории Балаганско-
го района с 11 ноября по 10 декабря 2020 
года месячник качества и безопасности мяса 
и иной продукции животного происхождения 
(далее - месячник).

2. Ответственным за участие в проведе-

нии месячника назначить начальника отдела 
закупок и рынка потребительских услуг ад-
министрации района – Довгую Алёну Влади-
мировну.

3.Организовать «горячую линию» в пе-
риод проведения месячника на базе отдела 
закупок и рынка потребительских услуг ад-
министрации Балаганского района, прием 
звонков осуществлять по телефону 50-4-71 
с понедельника по пятницу с 09.00 до 13.00; 
с 14.00 до 17.12.

4. Опубликовать настоящее распоряжение 
в газете «Балаганская районная газета» 
и на официальном сайте администрации 
Балаганского района.

5. Контроль за исполнением данного рас-
поряжения возложить на заместителя мэра 
Балаганского района В.П. Вилюгу.

6. Данное распоряжение вступает в силу 
со дня подписания.

Мэр Балаганского района М.В.Кибанов.

РОССИЙСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ ИРКУТСКАЯ ОБЛАСТЬ
МУНИЦИПАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ БАЛАГАНСКИЙ РАЙОН

АДМИНИСТРАЦИЯ

РА С П О Р Я Ж Е Н И Е
ОТ 09 НОЯБРЯ 2020 ГОДА  №224

О ПРОВЕДЕНИИ МЕСЯЧНИКА КАЧЕСТВА И БЕЗОПАСНОСТИ МЯСА 
И ИНОЙ ПРОДУКЦИИ ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ

НА ТЕРРИТОРИИ БАЛАГАНСКОГО РАЙОНА

Личный состав Балаганского Пункта полиции МО МВД России “Заларинский”.
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Пособия и выплаты, по которым 
в соответствии с федеральным 
законодательством и законода-
тельством Иркутской области пре-
дусмотрено ежегодное подтверж-
дение, продлены до 1 марта 2021 
года всем гражданам, имеющим на 
них право. 

Указом Губернатора Иркутской 
области № 302-уг, который был 
подписан 27 октября, внесены 
изменения, предусматривающие 
продление до 1 марта 2021 года 
предоставление гражданам ранее 
назначенных мер социальной под-
держки, действие которых необхо-
димо продлевать в соответствии с 
законодательством. 

В случае отсутствия права, 
гражданин обязан сообщить о 
соответствующих обстоятельс-
твах в органы социальной защиты 
посредством телефонной связи, 
на электронные адреса органов 
социальной защиты населения, 
которые находятся в том числе на 
сайте министерства социального 
развития, опеки и попечительства 
Иркутской области.

Кроме того, в соответствии с 
Федеральным законом № 345-ФЗ в 
беззаявительном порядке продлено 
назначение органами социальной 
защиты населения ежемесячной 
выплаты в связи с рождением (усы-
новлением) первого ребенка, право 
на которое требует подтверждения 

с 1 октября 2020 года по 1 марта 
2021 года, сроком на один год.

Гражданам с детьми, достигши-
ми в период с 1 октября 2020 года 
по 1 января 2021 года возраста 
одного года или двух лет, выплата 
продлена сроком на один год в 
размере 11 959 рублей (размер 
прожиточного минимума в регионе 
для детей, за второй квартал года 
2019 года). Гражданам с детьми, 
которые достигнут возраста од-
ного года или двух лет в период 
с 1 января 2021 года по 1 марта 
2021 года, выплата продлится на 
один год в размере 12 759 рублей 
(размер прожиточного минимума 
в Иркутской области для детей, 
за второй квартал года 2020 года). 
По состоянию на 1 октября 2020 
года 17 340 человек в Иркутской 
области являются получателями 
ежемесячной выплаты в связи с 
рождением (усыновлением) пер-
вого ребенка.

Граждане, которые впервые 
получили право на предоставление 
мер социальной поддержки, необ-
ходимо обратиться за назначением 
выплат. Сделать это можно через 
МФЦ, непосредственно в управле-
нии социальной защиты по пред-
варительной записи, а также заяв-
ление и необходимые документы 
можно опустить в специальные 
ящики для документов, располо-
женные в зданиях управлений.

Продление пособий и выплат 
до 1 марта 2021 года

Государственное учреждение –
 Управление ПФР в г.Саянске (межрайонное)

Выплаты из средств материнского капитала 
для получателей продлят автоматически 

на полгода
В соответствии с внесенными 

изменениями в Федеральное 
законодательство порядок по ав-
томатическому продлению выплат 
из материнского капитала для 
получателей будет действовать в 
срок до 1 марта 2021 года. Поэтому 
семьям, которым предоставляется 
ежемесячная выплата из средств 
материнского капитала, нет не-
обходимости до истечения этого 
срока обращаться в Пенсионный 
фонд России для того, чтобы 
подтвердить свои доходы и, со-
ответственно, право на эту меру 
поддержки. 

Напомним, что с  2020 года 
право на получение данной выпла-
ты имеют семьи, в которых:

- Второй ребенок и мама 
– граждане РФ;

- Второй ребенок рожден или 
усыновлен после 1 января 2018 

года;
- Размер дохода на одного 

члена семьи не превышает двук-
ратную величину прожиточного 
минимума трудоспособного на-
селения в регионе за II квартал 
года, предшествующего году 
обращения (в Иркутской области 
эта сумма составляет 24650 
руб.)

В Иркутской области размер 
ежемесячной денежной выплаты 
из средств материнского капита-
ла в 2020 году составляет 11 959 
руб. Выплата производится до 
достижения ребенком возраста 3 
лет. Рассчитать семейный доход, 
чтобы узнать – имеют ли родители-
владельцы сертификатов право на 
данную выплату, можно с помощью 
семейного калькулятора (http://
www.pfrf.ru/spec/matcap_v2.3/) на 
сайте Пенсионного фонда РФ.

В соответствии с постанов-
лением администрации Балаган-
ского района от 22.06.16г. №185 
«О Почетной грамоте, Грамоте, 
Благодарности, Благодарствен-
ном письме мэра Балаганского 
района», в связи с празднова-
нием Дня работников сельского 
хозяйства и перерабатывающей 
промышленности,

ПОСТАНОВЛЯЕТ:
1. Наградить Грамотой мэра 

Балаганского района за профес-
сиональное мастерство и добро-
совестный труд:

- Никитина Александра Алек-
сеевича – тракториста КФХ Шпе-
нева О.А.;

- Рютина Василия Василье-
вича – бригадира КФХ Шпенева 
О.А.

2. Опубликовать данное пос-
тановление в газете «Балаганская 
районная газета» и на официаль-
ном сайте администрации Бала-
ганского района.

3. Контроль за исполнением 
данного постановления возложить 
на руководителя аппарата адми-
нистрации Балаганского района 
Степанкину И.Г.

4. Данное постановление всту-
пает в силу со дня опубликова-
ния.

Мэр Балаганского района 
М.В.Кибанов.

РОССИЙСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ
ИРКУТСКАЯ ОБЛАСТЬ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ
БАЛАГАНСКИЙ РАЙОН

АДМИНИСТРАЦИЯ
П О С ТА Н О В Л Е Н И Е
ОТ 3 НОЯБРЯ 2020 ГОДА №506

О НАГРАЖДЕНИИ

Управление Федеральной службы
государственной регистрации, 
кадастра и картографии
по Иркутской области

Управление Росреестра 
по Иркутской области: 

сведения об электронном адресе в ЕГРН 
- дополнительная защита 

от махинаций с недвижимостью
Управление Росреестра по 

Иркутской области напоминает, 
что жители Иркутской области мо-
гут получать информацию о ходе 
кадастрового учёта и регистрации 
прав на электронную почту. Для 
того, чтобы оповещения приходили 
на электронный адрес, владельцам 
недвижимости необходимо внести 
свою контактную информацию в 
Единый государственный реестр 
недвижимости (ЕГРН).

Наличие адреса электронной 
почты в ЕГРН также является 
дополнительной защитой от мо-
шеннических действий с объектами 
недвижимости. При поступлении в 
Управление Росреестра по Иркут-
ской области электронного пакета 
документов на регистрацию прав 

собственник недвижимости получит 
соответствующее уведомление и 
сможет пресечь незаконную сделку 
в случае, если сам он в Росреестр 
не обращался. Ведомство также 
сообщит владельцу недвижимости, 
если его имуществом начнут инте-
ресоваться третьи лица.

Кроме того, при наличии в 
ЕГРН сведений об электронной 
почте Управление Росреестра по 
Иркутской области оперативно 
сообщит владельцу недвижимости 
о приостановлении или отказе в 
проведении кадастрового учета и 
(или) регистрации прав по элект-
ронному пакету документов. Это 
позволит заявителю незамедли-
тельно приступить к доработке 
документов. 

Также ведомство уведомит 
собственника о включении зе-
мельного участка в границы зоны 
с особыми условиями использова-
ния территории и наложенных на 
участок ограничениях.

Заявление о внесении в ЕГРН 
сведений об адресе электронной 
почты жители Иркутской области 
могут подать в любом офисе 
Иркутского областного много-
функционального центра или на 
официальном сайте Росреестра. 
Также указать адрес электронной 
почты можно при подаче заявления 
на кадастровый учет и (или) регис-
трацию прав. 

Услуга по внесению в ЕГРН 
сведений об адресе электронной 
почты является бесплатной.

ВСЕРОССИЙСКАЯ ПЕРЕПИСЬ НАСЕЛЕНИЯ

БЛАГОДАРЯ ПЕРЕПИСИ БУДУТ ИЗВЕСТНЫ ТОЧНЫЕ ДАННЫЕ

Количество мужчин в России 
по итогам переписи населения 
2021 года может увеличиться. По 
статистическим прогнозам, в 2020 
году ожидается прирост в 300 
тысяч мужчин, сообщает меди-
аофис Всероссийской переписи 

населения во Всемирный день 
мужчин, 7 ноября.

Согласно текущим данным 
Росстата, на начало 2020 года в 
стране насчитывалось 68,1 млн 
мужчин и 78,6 млн женщин (46,4% 
на 53,6% соответственно). Это 
соответствует высокому варианту 
прогноза по численности мужчин 
и женщин в нашей стране.

Согласно этому сценарию, в 
конце 2020 года прирост числа 
мужчин в России может соста-
вить 300 тысяч, а к 2031 году 
соотношение мужчин и женщин 
составит 47% на 53% соответс-

твенно.
По итогам первой постсо-

ветской переписи населения 
России, проведенной в 2002 году, 
численность мужчин в стране 
составляла 67,6 млн, а в 2010 
году — 66 млн.

Точные данные по соотно-
шению количества мужчин и 
женщин в России станут извес-
тны благодаря Всероссийской 
переписи населения, основной 
этап которой пройдет в апреле 
2021 года. С октября 2020 года 
перепись проходит в труднодо-
ступных регионах страны.

Итоги профилактической операции 
“Трактор-2020”

В соответствии с распоря-
жением Правительства Иркут-
ской области от 15 июля 2020 
года № 630-рп «О проведении 
профилактической операции 
«Трактор» в 2020 году, службой 
государственного 
надзора за техни-
ческим состоянием 
самоходных машин 
и других видов тех-
ники Иркутской об-
ласти в период с 
1 сентября по 30 
сентября 2020 года 
проведена профи-
лактическая опера-
ция «Трактор».

В ходе профи-
лактической опера-
ции «Трактор», сов-
местно с ГИБДД, 
государственной 
инспекцией труда, 
службой по охране 
природы и озера 
Байк ал ,  минис-
терством сельского 
хозяйства, минис-
терством лесного 
комплекса прове-
рено 6879 единиц 
техники, в том чис-
ле 1449 единиц в 
АПК и 806 единиц 
по лесному комп-
лексу.

По фактам гру-
бого нарушения 
правил эксплуа-
тации тракторов, 
самоходных дорож-
но-строительных 
машин и прицепов 

к ним выдано 38 предостере-
жений с указанием сроков их 
исполнения. 

За нарушение правил и норм 
эксплуатации тракторов, само-
ходных дорожно-строительных 

и иных машин и прицепов к ним, 
нарушение правил государствен-
ной регистрации и других норм 
и правил к административной 
ответственности привлечено 54 
должностных лица, 740 тракто-

ристов-машинис-
тов, в том числе 8 
человек было ли-
шено прав управ-
ления. 

Было произве-
дено 805 штрафов 
по административ-
ным взысканиям, в 
том числе 106 -  по 
АПК и 49 - по пред-
приятиям лесного 
комплекса. Общая 
сумма произведен-
ных штрафов со-
ставила 870,5 тыс. 
руб.

Хотелось  бы 
отметить, что нару-
шения организаци-
онного характера, 
такие как отсутс-
твие регистрации 
машин, регистраци-
онных документов, 
свидетельства о 
прохождении тех-
нического осмотра 
снизились по срав-
нению с прошлым 
годом, что указы-
вает на эффектив-
ность профилак-
тических меропри-
ятий, проводимых 
Службой, и целе-
сообразность их 
проведения.
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Россия
Понедельник, 16 ноября 

05:00 “Утро России”. 
05:07, 05:35, 06:07, 06:35, 07:07, 
07:35, 08:07, 08:35 - ВЕСТИ-ИР-
КУТСК. МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. 
09:00 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
09:30 “Утро России”. 
09:55 “О самом главном”. (12+) 
11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Судьба человека с Борисом 
Корчевниковым”. (12+) 
12:40 “60 Минут”. (12+) 
14:00 ВЕСТИ. 
14:30 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
14:55 Т/с “Морозова”. (12+) 
17:00 ВЕСТИ. 
17:15 “Андрей Малахов. Прямой 
эфир”. (16+) 
18:40 “60 Минут”. (12+) 
20:00 ВЕСТИ. 
21:05 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
21:20 Т/с “Теорема Пифагора”. 
(12+) 
23:30 “Вечер с Владимиром Соло-
вьевым”. (12+) 
02:15 Т/с “Каменская”. (16+) 
04:05 Т/с “Гражданин начальник”. 
(16+) 

Вторник, 17 ноября 

05:00 “Утро России”. 
05:07, 05:35, 06:07, 06:35, 07:07, 
07:35, 08:07, 08:35 - ВЕСТИ-ИР-
КУТСК. МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. 
09:00 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
09:30 “Утро России”. 
09:55 “О самом главном”. (12+) 

11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Судьба человека с Борисом 
Корчевниковым”. (12+) 
12:40 “60 Минут”. (12+) 
14:00 ВЕСТИ. 
14:30 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
14:55 Т/с “Морозова”. (12+) 
17:00 ВЕСТИ. 
17:15 “Андрей Малахов. Прямой 
эфир”. (16+) 
18:40 “60 Минут”. (12+) 
20:00 ВЕСТИ. 
21:05 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
21:20 Т/с “Теорема Пифагора”. 
(12+) 
23:30 “Вечер с Владимиром Соловь-
евым”. (12+) 
02:15 Т/с “Каменская”. (16+) 
04:05 Т/с “Гражданин начальник”. 
(16+) 

Среда, 18 ноября 

05:00 “Утро России”. 
05:07, 05:35, 06:07, 06:35, 07:07, 
07:35, 08:07, 08:35 - ВЕСТИ-ИР-
КУТСК. МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. 
09:00 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
09:30 “Утро России”. 
09:55 “О самом главном”. (12+) 
11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Судьба человека с Борисом 
Корчевниковым”. (12+) 
12:40 “60 Минут”. (12+) 
14:00 ВЕСТИ. 
14:30 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
14:55 Детективный телесериал “Мо-
розова”. (12+) 
17:00 ВЕСТИ. 
17:15 “Андрей Малахов. Прямой 
эфир”. (16+) 
18:40 “60 Минут”. (12+) 
20:00 ВЕСТИ. 
21:05 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 

ВРЕМЯ. 
21:20 Т/с “Теорема Пифагора”. 
(12+) 
23:30 “Вечер с Владимиром Соловь-
евым”. (12+) 
02:15 Т/с “Каменская”. (16+) 
04:05 Т/с “Гражданин начальник”. 
(16+) 

Четверг, 19 ноября 

05:00 “Утро России”.  
05:07, 05:35, 06:07, 06:35, 07:07, 
07:35, 08:07, 08:35 - ВЕСТИ-ИР-
КУТСК. МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. 
09:00 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
09:30 “Утро России”. 
09:55 “О самом главном”. (12+) 
11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Судьба человека с Борисом 
Корчевниковым”. (12+) 
12:40 “60 Минут”. (12+) 
14:00 ВЕСТИ. 
14:30 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
14:55 Т/с “Морозова”. (12+) 
17:00 ВЕСТИ. 
17:15 “Андрей Малахов. Прямой 
эфир”. (16+) 
18:40 “60 Минут”. (12+) 
20:00 ВЕСТИ. 
21:05 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
21:20 Т/с “Теорема Пифагора”. 
(12+) 
23:30 “Вечер с Владимиром Соловь-
евым”. (12+) 
02:15 Т/с “Каменская”. (16+) 
04:05 Т/с “Гражданин начальник”. 
(16+) 

Пятница, 20 ноября 

05:00 “Утро России”. 
05:07, 05:35, 06:07, 06:35, 07:07, 
07:35, 08:07, 08:35 - ВЕСТИ-ИР-
КУТСК. МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. 

09:00 ВЕСТИ-СИБИРЬ. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
09:30 “Утро России”. 
09:55 “О самом главном”. (12+) 
11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Судьба человека с Борисом 
Корчевниковым”. (12+) 
12:40 “60 Минут”. (12+) 
14:00 ВЕСТИ. 
14:30 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
14:55 Т/с “Морозова”. (12+) 
17:00 ВЕСТИ. 
17:15 “Андрей Малахов. Прямой 
эфир”. (16+) 
18:40 “60 Минут”. (12+) 
20:00 ВЕСТИ. 
21:05 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
21:20 Юморина-2020”. (16+) 
00:40 Ирина Таранник, Александр 
Ратников, Ксения Лаврова-Глинка,  
Артем Ткаченко и Андрей Леонов в 
фильме “Любовь как стихийное 
 бедствие”. (12+) 
04:05 Т/с “Гражданин начальник”. 
(16+) 

Суббота, 21 ноября 

05:00 “Утро России. Суббота”. 
08:00 ВЕСТИ-ИРКУТСК. МЕСТНОЕ 
ВРЕМЯ. 
08:20 МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. СУББО-
ТА. 
08:35 “По секрету всему свету”. 
09:00 “Формула еды”. (12+) 
09:25 “Пятеро на одного”. 
10:10 “Сто к одному”. 
11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Юмор! Юмор! Юмор!”. (16+) 
12:30 “Доктор Мясников”. (12+) 

13:40 Евгения Лоза, Алексей Зубков, 
Кирилл Кяро и Мария Куликова в  
фильме “Королева “Марго”. (12+) 
18:00 “Привет, Андрей!”. (12+) 
20:00 ВЕСТИ В СУББОТУ. 
21:00 Ольга Павловец, Петр Баран-
чеев и Роман Полянский в  фильме 
“Несчастный случай”. (12+) 
01:00 Марина Коняшкина, Андрей 
Егоров, Иван Агапов, Максим Коно-
валов  и Юлия Кудояр в фильме “Не 
отпускай меня”. (12+) 

Воскресенье, 22 ноября 

04:20 Анна Снаткина, Татьяна Лю-
таева и Анна Уколова в фильме 
“Малахольная”. (12+) 
06:00 Екатерина Олькина, Николай 
Добрынин, Владимир Меньшов и 
Игнатий  Акрачков в фильме “Течет 
река Волга”. (12+) 
08:00 МЕСТНОЕ ВРЕМЯ. ВОСКРЕ-
СЕНЬЕ. 
08:35 “Устами младенца”. 
09:20 “Когда все дома с Тимуром 
Кизяковым”. 
10:10 “Сто к одному”. 
11:00 ВЕСТИ. 
11:30 “Парад юмора”. (16+) 
13:50 Мария Голубкина, Александр 
Бухаров, Любовь Толкалина  и Алек-
сей Гришин в фильме “Ни к селу, ни 
к городу:”. (12+)
18:15 “Всероссийский открытый те-
левизионный конкурс юных  талантов 
“Синяя Птица”. 
20:00 ВЕСТИ НЕДЕЛИ. 
22:00 МОСКВА. КРЕМЛЬ. ПУТИН. 
22:40 “Воскресный вечер с Владими-
ром Соловьевым”. (12+) 
01:30 Х/ф “Малахольная”. (12+)

Понедельник, 16 ноября 

06.00 “Известия”. (16+). 
06.25 Х/ф “Литейный” (16+). 
08.40 Х/ф “Нюхач-2”. (16+). 
10.00 “Известия”. (16+). 
10.25 Х/ф “Нюхач-2”. (16+). 
14.00 “Известия”. (16+). 
14.25 Х/ф “Нюхач-2”. (16+). 
18.30 “Известия”. (16+). 
18.45 Х/ф “Великолепная пятерка” 
(16+). 
20.25 Т/с “След” (16+). 
21.20 Т/с “След” (16+). 
22.25 Т/с “След” (16+). 
23.15 Т/с “След” (16+). 
00.10 Х/ф “Великолепная пятерка-
3” (16+). 
01.00 “Известия. Итоговый вы-
пуск”. (16+). 
01.30 Т/с “След” (16+). 
02.15 Т/с “Детективы” (16+). 
03.00 Т/с “Детективы” (16+). 
03.50 Т/с “Детективы” (16+). 
04.20 “Известия”. (16+). 
04.30 Т/с “Детективы” (16+). 
05.30 Т/с “Детективы” (16+). 

Вторник, 17 ноября 

06.00 “Известия”. (16+). 
06.25 Х/ф “Литейный “ (16+). 
07.50 Т/с “Группа Zeta”. (16+). 
08.45 “Ты сильнее” (12+). 
09.00 Т/с “Группа Zeta” (16+). 
10.00 “Известия”. (16+). 
10.25 Т/с “Группа Zeta” (16+). 

14.00 “Известия”. (16+). 
14.25 Т/с “Группа Zeta” (16+). 
16.25 Х/ф “Ворошиловский стре-
лок” (16+). 
18.30 “Известия”. (16+). 
18.45 Х/ф “Великолепная пятерка” 
(16+). 
20.25 Т/с “След” (16+). 
21.15 Т/с “След” (16+). 
22.20 Т/с “След” (16+). 
23.15 Т/с “След” (16+). 
00.10 Х/ф “Великолепная пятерка-
3” (16+). 
01.00 “Известия. Итоговый выпуск”. 
(16+). 
01.30 Т/с “След” (16+). 
02.15 Т/с “Детективы” (16+). 
03.00 Т/с “Детективы” (16+). 
04.05 Т/с “Детективы” (16+). 
04.25 “Известия”. (16+). 
04.40 Т/с “Детективы” (16+). 
05.35 Т/с “Детективы” (16+). 

Среда, 18 ноября 

06.00 “Известия”. (16+). 
06.25 Х/ф “Литейный” (16+). 
10.00 “Известия”. (16+). 
10.25 Х/ф “Литейный” (16+). 
10.45 Х/ф “Снайпер-2”. (16+). 
14.00 “Известия”. (16+). 
14.25 Х/ф “Снайпер-2”. (16+). 
14.45 Х/ф “Наводчица”. (16+). 
18.30 “Известия”. (16+). 
18.45 Х/ф “Великолепная пятерка” 
(16+). 
20.25 Т/с “След” (16+). 
21.15 Т/с “След” (16+). 
22.20 Т/с “След” (16+). 
23.15 Т/с “След” (16+). 

00.10 Х/ф “Великолепная пятерка-
3” (16+). 
01.00 “Известия. Итоговый выпуск”. 
(16+). 
01.30 Т/с “След” (16+). 
02.15 Т/с “Детективы” (16+). 
03.00 Т/с “Детективы” (16+). 
03.50 Т/с “Детективы” (16+). 
04.20 “Известия”. (16+). 
04.30 Т/с “Детективы” (16+). 
05.30 Т/с “Детективы” (16+). 

Четверг, 19 ноября 

06.00 “Известия”. (16+). 
06.25 Х/ф “Наводчица”. (16+). 
09.35 “День ангела” (0+). 
10.00 “Известия”. (16+). 
10.25 Т/с “Последний бронепоезд”. 
(16+).
14.00 “Известия”. (16+). 
14.25 Т/с “Последний бронепоезд” 
(16+). 
14.45 Х/ф “Пропавший без вести”. 
(16+). 
18.30 “Известия”. (16+). 
18.45 Х/ф “Великолепная пятерка” 
(16+). 
20.25 Т/с “След” (16+). 
21.25 Т/с “След” (16+). 
22.20 Т/с “След” (16+). 
23.15 Т/с “След” (16+). 
00.10 Х/ф “Великолепная пятерка-
3” (16+). 
01.00 “Известия. Итоговый выпуск”. 
(16+). 
01.30 Т/с “След” (16+). 
02.15 Т/с “Детективы” (16+). 
03.00 Т/с “Детективы” (16+). 
03.25 Т/с “Детективы” (16+). 

03.55 Т/с “Детективы” (16+). 
04.20 “Известия”. (16+). 
04.30 Т/с “Детективы” (16+). 
05.30 Т/с “Детективы” (16+). 

Пятница, 20 ноября 

06.00 “Известия”. (16+). 
06.25 Х/ф “Пропавший без вести”. 
(16+). 
09.45 “Ты сильнее” (12+). 
10.00 “Известия”. (16+). 
10.25 Х/ф “Условный мент” (16+). 
14.00 “Известия”. (16+). 
14.25 Х/ф “Условный мент” (16+). 
21.25 Т/с “След” (16+). 
22.15 Т/с “След” (16+). 
23.05 Т/с “След” (16+). 
23.55 Т/с “След” (16+). 
00.45 Светская хроника (16+). 
01.45 Т/с “След” (16+). 
02.35 Т/с “Детективы” (16+). 
03.15 Т/с “Детективы” (16+). 
03.35 Т/с “Детективы” (16+). 
04.00 Т/с “Детективы” (16+). 
04.35 Т/с “Детективы” (16+). 
05.00 Т/с “Детективы” (16+). 
05.30 Т/с “Детективы” (16+). 

Суббота, 21 ноября 

06.00 Т/с “Детективы” (16+). 
10.00 Светская хроника (16+). 
11.00 Х/ф “Свои-3” (16+). 
11.55 Х/ф “Свои-3” (16+). 
12.40 Х/ф “Свои-3” (16+). 
13.35 Х/ф “Свои-3” (16+). 
14.20 Т/с “След” (16+). 
15.15 Т/с “След” (16+). 
16.00 Т/с “След” (16+). 

16.55 Т/с “След” (16+). 
17.40 Т/с “След” (16+). 
18.30 Т/с “След” (16+). 
19.20 Т/с “След” (16+). 
20.05 Т/с “След” (16+). 
20.55 Т/с “След” (16+). 
21.45 Т/с “След” (16+). 
22.35 Т/с “След” (16+). 
23.20 Т/с “След” (16+). 
00.10 Т/с “След” (16+). 
01.00 “Известия. Главное”. (16+). 
01.55 Х/ф “Литейный” (16+). 
02.50 Х/ф “Литейный” (16+). 
03.35 Х/ф “Литейный” (16+). 
05.05 Х/ф “Литейный” (16+). 
05.45 Х/ф “Литейный” (16+). 

Воскресенье, 22 ноября 

06.00 Х/ф “Литейный” (16+). 
11.40 Х/ф “Подозрение”. (16+). 
15.30 Х/ф “Нюхач-3”. 1 с. (16+). 
16.30 Х/ф “Нюхач-3”. 2 с. (16+). 
17.40 Х/ф “Нюхач-3”. 3 с. (16+). 
18.45 Х/ф “Нюхач-3”. 4 с. (16+). 
19.50 Х/ф “Нюхач-3”. 5 с. (16+). 
20.55 Х/ф “Нюхач-3”. 6 с. (16+). 
22.00 Х/ф “Нюхач-3”. 7 с. (16+). 
23.05 Х/ф “Нюхач-3”. 8 с. (16+). 
00.05 Х/ф “Отпуск” В ролях: Денис 
Рожков, Денис Синявский, Елена 
Купрашевич, Андрей Мокеев, 
Маргарита Адаева (16+). 
01.55 Х/ф “Подозрение”. В ролях: 
Евгений Воловенко, Владислав 
Резник, Игорь Филиппов, Наталья 
Круглова, Сергей Бызгу (16+). 
02.50 Х/ф “Подозрение”. (16+). 
03.35 Х/ф “Подозрение”. (16+). 
04.20 Х/ф “Подозрение”. (16+). 
05.05 Х/ф “Литейный” (16+).
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Культура

Первый
Понедельник, 16 ноября 

05.00 Телеканал “Доброе утро” 
09.00 Новости 
09.15 Телеканал “Доброе утро” 
09.40 Жить здорово! (16+) 
10.50 Модный приговор (6+) 
12.00 Новости 
12.10 Время покажет (16+) 
14.10 Премьера. “Гражданская обо-
рона” (16+) 
15.00 Новости 
15.10 Давай поженимся! (16+) 
16.00 Мужское / Женское (16+) 
18.00 Вечерние новости 
18.40 На самом деле (16+) 
19.45 Пусть говорят (16+) 
21.00 Время 
21.30 Т/с “Казанова” (16+) 
22.25 “Док-ток” (16+) 
23.25 Вечерний Ургант (16+) 
00.05 Познер (16+) 
01.05 Время покажет (16+) 
02.40 Наедине со всеми (16+) 
03.00 Новости 
03.05 Наедине со всеми (16+) 
03.30 Мужское / Женское (16+) 
 

Вторник, 17 ноября 

05.00 Телеканал “Доброе утро” 
09.00 Новости 
09.15 Телеканал “Доброе утро” 
09.40 Жить здорово! (16+) 
10.50 Модный приговор (6+) 
12.00 Новости 
12.10 Время покажет (16+) 

Понедельник, 16 ноября 

07.30, 08.00, 08.30, 11.00, 16.00, 
20.30, 00.45 Новости культуры 
07.35 “Пешком...”. 
08.05 “Другие Романовы”. “Звезда 
с Востока”. 
08.35 Д/ф “Тайны небес Иоганна 
Кеплера”. 
09.20 Легенды мирового кино. 
А.Куросава. 
09.50 Х/ф “Трест, который лопнул”. 
11.15 “Наблюдатель”. 
12.10 “Новоселье. Театр кукол Сер-
гея Образцова”. 
13.30 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
14.35 Д/ф “Испания. Тортоса”. 
15.05 Д/с “Энциклопедия загадок”. 
15.30 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
16.05 Новости. Подробно. АРТ. 
16.20 “Агора”. 
17.25 Х/ф “Трест, который лопнул”. 
18.30 “Бельгия. Гранд-палас в Брюс-
селе”. 
18.45 Д/ф “Плетнёв”. 
19.40 Д/ф “Тайны небес Иоганна 
Кеплера”. 
20.45 Главная роль 
21.05 “Правила жизни”. 
21.30 “Спокойной ночи, малыши!”. 
21.45 Д/ф “Михаил Бахтин. Филосо-
фия поступка”. 
22.25 “Сати. Нескучная классика...” 
23.10 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
00.15 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
01.05 Большой балет. 
03.40 Цвет времени. Валентин 
Серов. 

Вторник, 17 ноября 

07.30, 08.00, 08.30, 11.00, 16.00, 
20.30, 00.45 Новости культуры 
07.35 “Пешком...”. 
08.05 “Правила жизни”. 
08.35 Д/ф “Тайны небес Иоганна 
Кеплера”. 

14.10 “Гражданская оборона” (16+) 
15.00 Новости 
15.10 Давай поженимся! (16+) 
16.00 Мужское / Женское (16+) 
18.00 Вечерние новости 
18.40 На самом деле (16+) 
19.45 Пусть говорят (16+) 
21.00 Время 
21.30 Т/с “Казанова” (16+) 
22.25 “Док-ток” (16+) 
23.25 Вечерний Ургант (16+) 
00.05 Время покажет (16+) 
01.40 Наедине со всеми (16+) 
02.25 Модный приговор (6+) 
03.00 Новости 
03.05 Модный приговор (6+) 
03.20 Мужское / Женское (16+) 
 

Среда, 18 ноября 

05.00 Телеканал “Доброе утро” 
09.00 Новости 
09.15 Телеканал “Доброе утро” 
09.40 Жить здорово! (16+) 
10.50 Модный приговор (6+) 
12.00 Новости 
12.10 Время покажет (16+) 
14.10 “Гражданская оборона” (16+) 
15.00 Новости 
15.10 Давай поженимся! (16+) 
16.00 Мужское / Женское (16+) 
18.00 Вечерние новости 
18.40 На самом деле (16+) 
19.45 Пусть говорят (16+) 
21.00 Время 
21.45 Т/с “Казанова” (16+) 
22.40 Д/ф “Диагноз для Сталина” 
(12+) 
23.45 Время покажет (16+) 
01.25 На самом деле (16+) 
02.25 Модный приговор (6+) 
03.00 Новости 

03.05 Модный приговор (6+) 
03.40 Футбол. Сборная России - 
сборная Сербии. Лига наций UEFA 
2020-2021. 
 

Четверг, 19 ноября 

05.40 Телеканал “Доброе утро” 
09.00 Новости 
09.15 Телеканал “Доброе утро” 
09.40 Жить здорово! (16+) 
10.50 Модный приговор (6+) 
12.00 Новости 
12.10 Время покажет (16+) 
14.10 “Гражданская оборона” (16+) 
15.00 Новости 
15.10 Давай поженимся! (16+) 
16.00 Мужское / Женское (16+) 
18.00 Вечерние новости 
18.40 На самом деле (16+) 
19.45 Пусть говорят (16+) 
21.00 Время 
21.30 “Казанова” Т/с (16+) 
22.25 Большая игра (16+) 
23.25 Вечерний Ургант (16+) 
00.05 Д/ф “Как Хрущев покорял Аме-
рику” (12+) 
01.15 Время покажет (16+) 
02.50 Наедине со всеми (16+) 
03.00 Новости 
03.05 Наедине со всеми (16+) 
03.40 Мужское / Женское (16+) 
 

Пятница, 20 ноября 

05.00 Телеканал “Доброе утро” 
09.00 Новости 
09.15 Телеканал “Доброе утро” 
09.40 Жить здорово! (16+) 
10.50 Модный приговор (6+) 
12.00 Новости 
12.10 Время покажет (16+) 

14.10 “Гражданская оборона” (16+) 
15.00 Новости 
15.10 Давай поженимся! (16+) 
16.00 Мужское / Женское (16+) 
18.00 Вечерние новости 
18.40 “Пусть говорят” (16+) 
19.45 Поле чудес (16+) 
21.00 Время 
21.30 “Голос”. Новый сезон (12+) 
23.40 Вечерний Ургант (16+) 
00.35 Д/ф “Звуки улиц: Новый Орле-
ан - город музыки” (16+) 
02.05 Наедине со всеми (16+) 
02.50 Модный приговор (6+) 
03.40 Давай поженимся! (16+) 
04.20 Мужское / Женское (16+) 

 
Суббота, 21 ноября 

06.00 Телеканал “Доброе утро. 
Суббота” 
09.00 Умницы и умники (12+) 
09.45 Слово пастыря (0+) 
10.00 Новости 
10.10 Премьера. “101 вопрос взрос-
лому” (12+) 
11.10 Видели видео? (6+) 
12.00 Новости 
12.15 Видели видео? (6+) 
13.55 “Горячий лед”. Фигурное ка-
тание. Гран-при 2020. Женщины. 
Короткая программа. (0+) 
15.15 Угадай мелодию (12+) 
16.10 “Кто хочет стать миллионе-
ром?” (12+) 
17.45 “Ледниковый период”. Новый 
сезон (0+) 
21.00 Время 
21.20 “Горячий лед”. Фигурное ка-
тание. Гран-при 2020. Мужчины. 
Произвольная программа. (0+) 

22.40 “Самые. Самые. Самые” Д/с 
(16+) 
00.20 Наедине со всеми (16+) 
01.50 Модный приговор (6+) 
02.40 Давай поженимся! (16+) 
03.20 Мужское / Женское (16+) 
 

Воскресенье, 22 ноября 

05.10 Х/ф “Пурга” (12+) 
06.00 Новости 
06.10 Х/ф “Пурга” (12+) 
06.55 Играй, гармонь любимая! 
(12+) 
07.40 Часовой (12+) 
08.10 Здоровье (16+) 
09.20 “Непутевые заметки” (12+) 
10.00 Новости 
10.15 Жизнь других (12+) 
11.15 Видели видео? (6+) 
12.00 Новости 
12.10 Видели видео? (6+) 
13.55 Юбилей Софии Ротару на му-
зыкальном фестивале “Жара” (12+) 
16.20 Фигурное катание. Гран-при 
2020. Женщины. Произвольная 
программа. Пары и танцы. Произ-
вольная программа. (0+)
19.00 “Три аккорда”. Новый сезон. 
Финал (16+) 
21.00 Время 
22.00 “Горячий лед”. Фигурное ката-
ние. Гран-при 2020. Произвольная 
программа. (0+) 
23.00 Т/с “Метод-2” (18+) 
23.55 “Горячий лед”. Фигурное ката-
ние. Гран-при 2020. Показательные 
выступления. (0+) 
02.25 Модный приговор (6+) 
03.15 Давай поженимся! (16+) 
04.00 Мужское / Женское (16+)

09.20 Легенды мирового кино. Зоя 
Федорова. 
09.50 Х/ф “Трест, который лопнул”. 
11.15 “Наблюдатель”. 
12.10 Муз/ф “Витражных дел мас-
тер”. 
13.25 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
14.30 “Германия. Шпайерский со-
бор”. 
14.50 “Игра в бисер” 
15.30 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
16.05 Новости. Подробно. Книги. 
16.20 Пятое измерение. 
16.45 “Сати. Нескучная классика...” 
17.25 Х/ф “Трест, который лопнул”. 
18.35 Люцернский фестиваль. 
19.40 Д/ф “Тайны небес Иоганна 
Кеплера”. 
20.45 Главная роль 
21.05 “Правила жизни”. 
21.30 “Спокойной ночи, малыши!”. 
21.45 Искусственный отбор. 
22.25 “Белая студия”. 
23.10 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
00.15 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
01.05 Д/ф “Тайны небес Иоганна 
Кеплера”. 
01.50 Муз/ф “Витражных дел мас-
тер”. 
03.00 Люцернский фестиваль. 

Среда, 18 ноября 

07.30, 08.00, 08.30, 11.00, 16.00, 
20.30, 00.45 Новости культуры 
07.35 “Пешком...”. 
08.05 “Правила жизни”. 
08.35 Д/ф “Вулканы Солнечной 
системы”. 
09.25 Легенды мирового кино. Эль-
дар Рязанов. 
09.55 Х/ф “Трест, который лопнул”. 
11.15 “Наблюдатель”. 
12.10 Д/ф “Полководцы. Воспомина-
ния о прошлой войне”. 
13.20 Большой балет. 
16.05 Новости. Подробно. КИНО. 
16.20 “Библейский сюжет”. 
16.45 “Белая студия”. 
17.25 Х/ф “Трест, который лопнул”. 
18.35 Люцернский фестиваль. 
19.35 Д/ф “Вулканы Солнечной 
системы”. 
20.45 Главная роль 

21.05 “Правила жизни”. 
21.30 60 лет Андрею Житинкину. 
Линия жизни. 
22.30 “Социальное государство: идея 
и воплощение”. 
23.10 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
00.15 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
01.05 Д/ф “Тайны небес Иоганна 
Кеплера”. 
01.55 Д/ф “Полководцы. Воспомина-
ния о прошлой войне”. 
03.00 Люцернский фестиваль. 

Четверг, 19 ноября 

07.30, 08.00, 08.30, 11.00, 16.00, 
20.30, 00.45 Новости культуры 
07.35 “Пешком...”. 
08.05 “Правила жизни”. 
08.35 Д/ф “Океаны Солнечной сис-
темы”. 
09.25 Легенды мирового кино. 
Т.Самойлова. 
09.55 Х/ф “Дикая охота короля 
Стаха”. 
11.15 “Наблюдатель”. 
12.10 Д/ф “Любимая роль. Соав-
торы”. 
13.15 “Италия. Соборная площадь 
в Пизе”. 
13.30 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
14.35 Цвет времени. Надя Рушева. 
14.50 Абсолютный слух. 
15.30 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
16.05 Новости. Подробно. Театр. 
16.20 “Русский деревянный терем”. 
16.45 “2 Верник 2”. 
17.30 Х/ф “Дикая охота короля 
Стаха”. 
18.40 Люцернский фестиваль. 
19.35 Д/ф “Океаны Солнечной сис-
темы”. 
20.45 Главная роль 
2 1 . 0 5  О т к р ы т а я  к н и г а . 
А.Архангельский. “Бюро проверки”. 
21.30 “Спокойной ночи, малыши!”. 
21.45 Д/ф “Тайна двух океанов”. Иду 
на погружение!”. 
22.25 “Энигма. Кэмерон Карпен-
тер”. 
23.10 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
00.15 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 

01.05 Д/ф “Вулканы Солнечной 
системы”. 
01.55 Д/ф “Любимая роль. Соав-
торы”. 
03.00 Люцернский фестиваль. 

Пятница, 20 ноября 

07.30, 08.00, 08.30, 11.00, 16.00, 
20.30, 00.40 Новости культуры 
07.35 “Пешком...”. 
08.05 “Правила жизни”. 
08.35 Черные дыры. Белые пятна. 
09.20 Легенды мирового кино. Фред 
Астер. 
09.50 Х/ф “Дикая охота короля 
Стаха”. 
11.20 Х/ф “Девушка спешит на сви-
дание”. 
1 2 . 2 0  О т к р ы т а я  к н и г а . 
А.Архангельский. “Бюро проверки”. 
12.50 “Социальное государство: идея 
и воплощение”. 
13.30 Х/ф “Человек в проходном 
дворе”. 
14.35 Д/с “Первые в мире”. 
14.50 Искусственный отбор. 
15.30 Д/с “Восемь смертных гре-
хов”. 
16.05 Письма из провинции. 
16.35 “Энигма. Кэмерон Карпен-
тер”. 
17.20 Цвет времени. Альбрехт Дю-
рер. “Меланхолия”. 
17.30 Х/ф “Дикая охота короля 
Стаха”. 
18.35 Люцернский фестиваль. 
19.35 “Билет в Большой”. 
20.45 95 лет со дня рождения МАЙИ 
ПЛИСЕЦКОЙ. Линия жизни. 
21.40 Балет “Кармен-сюита”. 
22.25 Х/ф “Неподсуден”. 
23.50 “2 Верник 2”. 
01.00 Х/ф “Золотой век”. 
02.20 Чик Кориа. Концерт в Монтрё. 
03.15 “Франция. Римские и романс-
кие памятники Арля”. 
03.30 М/ф “Возвращение с Олим-
па”. 

Суббота, 21 ноября 

07.30 “Библейский сюжет”. 
08.05 Мультфильмы 
09.15 Х/ф “Неподсуден”. 
10.40 “Обыкновенный концерт с 
Эдуардом Эфировым”. 
11.05 Д/с “Святыни Кремля”. 

11.35 Х/ф “Поднятая целина”. 
13.40 Черные дыры. Белые пятна. 
14.20 “Туркмены. Жар земли”. 
14.50 Д/ф “Мама - жираф”. 
15.45 Д/с “Ехал грека... Путешествие 
по настоящей России”. 
16.30 Большой балет. 
18.25 Д/ф “Две жизни”. 
19.15 Д/с “Энциклопедия загадок”. 
19.45 Д/ф “Тайна двух океанов”. Иду 
на погружение!”. 
20 .30  Больше,  чем  любовь . 
Р.Карцев. 
21.15 Х/ф “Пожиратель тыкв”. 
23.00 “Агора”. 
00.00 Клуб 37. 
01.10 Х/ф “Нос”. 
02.45 Д/ф “Мама - жираф”. 
03.40 М/ф “Балерина на корабле”. 

Воскресенье, 22 ноября 

07.30 М/ф “В порту”. “Катерок”. 
08.05 Х/ф “Семья Зацепиных”. 
10.20 “Обыкновенный концерт с 
Эдуардом Эфировым”. 
10.50 “Мы - грамотеи!”. 
11.30 Х/ф “Нос”. 
13.05 Письма из провинции. 
13.35 Диалоги о животных. Зоопарк 
Ростова-на-Дону. 
14.15 “Другие Романовы”. 
14.45 Д/с “Коллекция”. 
15.15 “Игра в бисер” 
15.55 Д/с “Первые в мире”. 
16.10 Х/ф “В укромном месте”. 
17.45 Д/с “Рассекреченная исто-
рия”. 
18.10 “Пешком...”. 
18.40 Юбилей М.Лошак. Линия 
жизни. 
19.35 “Романтика романса”. 
20.30 Новости культуры 
21.10 Х/ф “Запомните меня такой”. 
23.25 “Play” “Игра”. 
01.15 Х/ф “В укромном месте”. 
02.45 Диалоги о животных. Зоопарк 
Ростова-на-Дону. 
03.25 Мультфильмы.



В конце октября 2020 года подведены ито-
ги районной выставки-конкурса фотографий 
«Праздники народов Балаганского района 
– национальный колорит». 

Фотография - ни что иное, как увековечива-
ние событий сегодняшнего дня и сохранение 
памяти для потомков. Так целями и задачами 
выставки-конкурса определены не только 
поощрение фото-творчества и повышение 
его роли в эстетическом и нравственном 
воспитании населения, но и фиксирование и 
популяризацию народных праздников Бала-
ганского района.

В номинации «Портрет народного мастера 
за работой» представлены 14 фоторабот. 5 
фоторабот, в которых отображена деятельность 
руководителя народного коллектива декоратив-
но-прикладного творчества «Лоскутная радуга» 
Глухих В.Н., МБУК «Межпоселенческий ДК» п. 
Балаганск. На фотографиях представлены мас-
тер-классы Валентины Николаевны, где она 
передает свой накопленный опыт и тонкости в 
работе с лоскутами детям и взрослым. Так же 
в этой номинации представлены 10 фоторабот, 
в которых отражена деятельность мастеров и 
участников Дома творчества семьи Чичигиных 
«Гармония» с. Шарагай. Удивительные, твор-
ческие люди Михаил Константинович и Тамара 
Григорьевна Чичигины владеют многими вида-
ми творчества и с преданностью своему делу 
передают их детям и взрослым своего села, 
представляют свои работы и работы своих подо-
печных на областных и районных выставках.   

В номинации «Портретное фото в нацио-
нальном костюме» представлена фоторабота 
«Участницы группы «Ялав», МКУК «Заслав-
ский ЦДК». Костюмы пошиты своими руками 
участниц коллектива и несут истинно чувашс-
кие народные традиции.

В номинации «Фото народных националь-
ных костюмов в современном исполнении» 
представлены 16 фотографий костюмов тан-
цевальных и вокальных коллективов МБУК 
«Межпоселенческий ДК» п. Балаганск (народ-
ный танцевальный, хореографический дуэт, 
обрядовый свадебный, сценический вокальный, 
фольклорный женский и их трансформеры). В 
данной номинации представлены и 9 фоторабот 

костюмов МКУК «Кумарейский СДК» (танце-
вальные костюмы «Журавушки» и «Карусель», 
костюм «Сибирячка», костюмы персонажей 
народного праздника «Масленица»). 2 фото-
работы МКУК «Шарагайский СКДЦ» (костюм 
«Журавушка», Сарафан «Аленушка»).

В номинации «Фото народных праздников» 
представлены: серия 10 содержательных 
фотографий, на которых отображено про-
ведение народного гуляния Ивана Купала, 
организованного специалистами МКУК «Ку-
марейский СКД» на спортивной площадке в 
с. Кумарейка. Серия 10 фотографий яркого 
семейного праздника Ивана Купала, который 
вот уже много лет проводит Дом творчества 
семьи Чичигиных «Гармония» в с. Шарагай 
на берегу реки Ангары в местечке Грибанова. 
Проведение народного гуляния «Масленица», 
в данной номинации, представлено сериями 
красочных фоторабот МКУК «Биритский СДК» 
(8 фотографий), МКУК «Коноваловский ЦДК» 
(10 фотографий) и МБУК «Межпоселенческий 
ДК» п. Балаганск (8 фотографий). 

Всего на выставку-конкурс представлено 
89 фоторабот и каждая из них ярко представ-
ляет самобытность Балаганского района.

Каждый фотолюбитель знает, что фото-
съемка не техническая, а больше творческая 
работа. Ведь как важно выполнить не только 
исполнение снимка, но и композиционное 
построение кадра, учесть то, с какой точки 
снимать, какую выбрать крупность плана. 
Какие источники света выбрать, направление 
теней, определить их жёсткость, контраст. И 
немаловажный аспект - уделить внимание 
художественности снимка. Так и участники 
районной выставки-конкурса пытались не 
только представить содержание, но и ухватить 
яркие моменты и незабываемые сюжеты лю-
бимых народных событий.

Жюри и организаторы признали многие 
работы не постановочными и случайными, 
по мнению жюри, именно это придало фото-
снимкам трогательность и душевность. Кроме 
того, жюри отметили внимательное отношение 
фотолюбителей к содержанию фотоснимков, 
однако, и то, что некоторым из них не хватило 
знаний тонкостей фотоискусства. В целом фо-

товыставка признана многогранной и важной. 
Районная выставка-конкурс фотографий 

«Праздники народов Балаганского района 
– национальный колорит» позволила наглядно 
видеть через сравнение уровень мастерства и 
уровень креативности каждого участника. Но 
все же стоит напомнить, что основной целью 
служило использование фотоискусства для 
широкой пропаганды традиционной культуры и 
народного творчества Балаганского района.  

В результате предоставлена возможность 
увидеть колорит популярных среди населения 
Балаганского района любимых народных праз-
дников. Разнообразие и оригинальность народ-
ных национальных костюмов Домов культуры в 
современном исполнении.  Организаторы же 
получили подлинные местные фотоматериа-
лы, для оформления буклетов и архивов. 

Результаты районной выставки-кон-
курса фотографий «Праздники народов 
Балаганского района – национальный 
колорит»

НОМИНАЦИЯ «Портрет народного мас-
тера за работой»

Лауреат I степени фото «За работой на 
ткацком станке», фоторабота Чичигина М.К., 
Дом творчества семьи Чичигиных «Гармония», 
с. Шарагай.

Лауреат II степени фото «Перенимаем 
опыт по бранному ткачеству от Елены, с. 
Тайтурка, “СибЭкспоцентр”, г. Иркутск», фото-
работа Чичигина М.К., Дом творчества семьи 
Чичигиных «Гармония», с. Шарагай.

Лауреат III степени фото «Мастер-класс по 
лоскутному шитью для специалистов культуры 
Усть-Удинского района», фоторабота Казанце-
вой Н. Н., МБУК «Межпоселенческий ДК».

 Дипломант I степени фото «Мастер-класс 
по прядению на веретене Вертолетик, “СибЭк-
споцентр”, г. Иркутск», фоторабота Чичигина 
М.К., Дом творчества «Гармония» с. Шарагай; 
фото «Мастер-класс по лоскутному шитью для 
участников областного семинара», фоторабота 
Федоровой О.В., МБУК «Межпоселенческий 
ДК».

Дипломант II степени фото «Чичковское 
плетение», фоторабота Чичигиной Т.Г.; «Мас-
тер-класс работа на ткацком станке, “СибЭк-

споцентр”, г. Иркутск», фоторабота Чичигина 
М.К. Дом творчества «Гармония» с. Шарагай.

Дипломант III степени фото «Выполне-
ние работы в технике Торцевание пряжей», 
фоторабота Чичигиной Т.Г., Дом творчества 
«Гармония» с. Шарагай.

НОМИНАЦИЯ «Портретное фото в наци-
ональном костюме»

Лауреат III степени фото «Чувашский 
народный костюм фольклорного коллектива 
«Ялав», фоторабота Чувайкиной Н.Ф., МКУК 
«Заславский ЦДК».

НОМИНАЦИЯ «Фото народных празд-
ников»

Лауреат I степени фото “Масленица 2017г.”, 
фоторабота Федоровой О.В., Театрализован-
ное представление, МБУК «Межпоселенческий 
ДК».

Лауреат II степени фото «Масленица 
2015г., Чучело зимы», фоторабота Федоровой 
О.В., МБУК «Межпоселенческий ДК».

Лауреаты III степени фото «Масленица 
2016г., Угощение горячим чаем», фоторабота 
Федоровой О.В., МБУК «Межпоселенческий 
ДК», «Масленица 2019 г., Танец Самовара и 
кружечек», фоторабота Семеновой О.С., МКУК 
«Коноваловский ЦДК».

Дипломант I степени фото «Масленица 
2020г, конкурс Заплети косу», фоторабота Ге-
расимовой И.А, МКУК «Кумарейский СДК».

Дипломант II степени фото «Начинаем 
праздник Ивана Купала», фоторабота Ивченко 
Т.М., г. Иркутск.

Дипломант III степени фото «Ивана Купала, 
большой хоровод вокруг костра», фоторабота 
Герасимовой И.А, МКУК «Кумарейский СДК».

НОМИНАЦИЯ «Фото народных нацио-
нальных костюмов в современном испол-
нении»

Лауреат I степени фото «Сарафан Але-
нушка», фоторабота Ирины Филистович, МКУК 
«Шарагайский СКДЦ».

Лауреат II степени фото «Фольклорный 
женский», МБУК «Межпоселенческий ДК». 

Лауреат III степени фото «Трансформер 
фольклорного», МБУК «Межпоселенческий 
ДК».

Дипломант I степени фото «Костюм хореог-
рафический дуэт», фотора-
бота Федоровой И.М., МБУК 
«Межпоселенческий ДК».

Дипломант II степени 
фото «Костюм народный 
танцевальный Жарки», фо-
торабота Поморцева А.С., 
МБУК «Межпоселенческий 
ДК».

Дипломант III степени 
фото «Поющее Приангарье 
г. Черемхово», фоторабота 
Поморцева А.С.; «Красивый 
дуэт», фоторабота Федоро-
вой И.М., МБУК «Межпосе-
ленческий ДК».

Наталья Казанцева, 
методист МБУК

 «Межпоселенческий ДК» 
п. Балаганск.
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Сарафан “Аленушка”, 
фото Филистович Ирины, 

“Шарагайский СКДЦ”.

Костюм “Журавушка”, 
фото Герасимовой И.А, 

МКУК “Кумарейский СДК”.

Костюм “Хореографический дуэт”, 
фото Федоровой И.М., 

МБУК “Межпоселенческий ДК”.

Перенимаем опыт по бранному 
Ткачеству от Елены, с.Тайтурка, 

фото Чичигина М.К., 
“СибЭкспоцентр” г. Иркутск.

“Трансформер фольклорного”, 
МБУК “Межпоселенческий ДК”.

Начинаем праздник Ивана Купала, 
фото Ивченко Т.М., Дом творчества 

семьи Чичигиных “Гармония”, с.Шарагай.

Масленица. 
Игра Колесо Солнца, 

фото Карповской М.И., “Биритский СДК”.

Чувашский народный костюм, 
фото Чувайкиной Н.Ф.,

 МКУК “Заславский ЦДК”.

Занятие по изобразительному искусству, 
фото Чичигина М.К., 

Дом творчества семьи Чичигиных.

Масленица Чучело зимы, 
фото Федоровой О.В, 

“Межпоселенческий ДК”.



ÎÁÚßÂËÅÍÈß

Адрес редакции и издателя: 666391,Иркутская область, п.Балаганск, ул.Ангарская, 91. 
Тел. 50-1-26, 8-904-123-18-48. Е-mail: vilyuga.olga@yandex.ru  Время сдачи в печать по графику 16 ч. 00 

мин. Фактическое время сдачи  в печать в 16 ч. 00 мин. Подписной индекс: П8271.
Точка зрения авторов публикаций не обязательно отражает точку зрения редакции. 
За содержание рекламных материалов редакция ответственности не несет. Цена свободная.

Учредитель: 
муниципальное

образование
Балаганский район.

«Газета зарегистрирована Восточно-Сибирским 
управлением Федеральной службы по надзору за соблю-
дением законодательства в сфере массовых коммуни-
каций и охране культурного наследия. Регистрационный 
номер ПИ № ФС13-0456 от 8 декабря 2006 г.»

Главный 
редактор газеты 

О.В.ВИЛЮГА

Отпечатано в ООО «Типография»,
 ИНН 3814000157, адрес типографии: 
666304, Иркутская область, г. Саянск, 

м-н «Олимпийский», д. 37.  
Зак. № 738, тираж 700 шт.

Утерянный диплом 
СТ №985286 на имя 

Коноваловой 
Ольги Александровны 

считать недействительным.

Â небо 
поднималисü 

ангелы
С 26.10.2020г. по 05.11.2020г. 

в ОГБУСО «КЦСОН Балаганского 
района» специалистами отделения 
помощи семье и детям проведено 
в онлайн режиме информационно-
познавательное мероприятие «В небо 
поднимались ангелы», посвященное 
борьбе с терроризмом. В мероприя-
тии были задействованы 37 человек, 
находящиеся в социально опасном 
положении и трудной жизненной 
ситуации. 

Целью мероприятия являет-
ся: развитие у детей сострадания 
к жертвам терроризма, формиро-
вание уважительного отношения к 
окружающим, негативное отношение 
к насилию и террору, культурное 
самосознание, соблюдение прав и 
свобод человека, осознание важнос-
ти собственного участия в вопросах 
собственной безопасности. 

Специалистом отделения помощи 
семье и детям Ярмошевич М.В. подго-
товлено выступление об истории воз-
никновения терроризма и о наиболее 
известных терактах последнего де-
сятилетия, в том числе и о трагедии, 
которая произошла в сентябре 2004 
года в городе Беслане и опубликовано 
в мессенджере «вайбер» в группе 
«Семейная гостиная».

Чтобы почтить память погибших 
в этой страшной трагедии, участни-
кам мероприятия было предложено 
нарисовать рисунки, чтобы отразить 
свое отношение к терроризму и его 
угрозе.

К мероприятию были оформлены 
памятки «Посторонний предмет», 
«Что делать, если оказались в за-
ложниках?».

Ради настоящего России и всего 
мира мы должны проявить твёрдую 
гражданскую позицию по сохранению 
единства и согласия в обществе, 
уважительно относиться друг к другу, 
противостоять любым проявлениям 
агрессии, жестокости, экстремизма и 
терроризма. Вместе мы приложим все 
усилия для процветания, благополу-
чия и безопасности нашей страны!!!                                                             

Специалист
 по социальной работе

 Ярмошевич М.В.

Подача заявления
 через портал 

“Работа в России”
1. Войдите в личный кабинет 

на портале с помощью учетной 
записи на Госуслугах;

2. Перейдите по ссылке 
“Оформить пособие по без-
работице”. На открывшейся 
странице нажмите “Заявление 
о предоставлении гражданину 
государственной услуги по со-
действию в поиске подходящей 
работы”;

3. В открывшейся форме 
заявления проверьте сведения, 
переданные из Вашей учетной 
записи Госуслуги на портал “Ра-

бота в России”. Если обнаружите 
некорректную информацию, 
исправьте сведения на портале 
Госуслуги в Вашем Личном каби-
нете. Убедитесь, что сведения на 
портале Госуслуги представле-
ны правильно, и начните заново 
заполнять форму заявления на 
портале “Работа в России”;

4. Заполните доступные к 
изменению поля электронного 
заявления.

Если Вы не создавали резю-
ме на портале “Работа в России”, 
то нажмите кнопку “Создать 
резюме”. Страница создания ре-
зюме откроется в новой вкладке. 
Заполните резюме и нажмите 

кнопку “Сохранить”. Вернитесь 
на страницу заявления и вы-
берите только что созданное 
резюме из списка.

5. Нажмите кнопку “Отпра-
вить заявление”.

Обратите внимание, обра-
ботка Вашего заявления займет 
какое-то время. Вы можете уз-
нать статус Вашего заявления на 
портале “Работа в России”.

Дата обращения гражданина 
в центр занятости населения 
является датой постановки на 
регистрационный учет в целях
поиска подходящей работы.

По итогам первого этапа 
соискатель:

• при достижении договорен-
ности с работодателем выходит 
на работу и снимается с учета 
в ЦЗН в качестве ищущего ра-
боту;

• если вакансии не подощли, 
или работодатель отказался 
брать на работу соискателя по 
любым причинам, орган ЦЗН 
принимает решение о признании 
безработным.

Если сведения, поданные в 
электронном заявлении, окажут-
ся недостоверными, в присвое-
нии статуса безработного будет 
отказано.

Консультация по телефону 
83954850899.

Обособленное подразделение ОГКУ ЦЗН информирует

Большинство людей недооце-
нивают возможности здорового 
образа жизни, и для многих он 
ассоциируется только с запре-
тами. На самом деле здоровый 
образ жизни не предполагает 
жертв, а наоборот — оборачи-
вается приобретёнными годами 
жизни и хорошим самочувствием. 
Специально ко Всемирному дню 
здоровья мы собрали простые 
советы, которые каждый легко 
может использовать в повседнев-
ной жизни.

Ешьте только качественную 
еду и старайтесь не экономить 
на питании. Еда — это основа 
здоровой и долгой жизни.

Ходите пешком всегда, когда 
это возможно. Только благодаря 
активному движению ваше тело 
«накопит» меньше жиров. 

Если у вас сидячая работа, 
в течение каждого часа тратьте 
минимум три минуты на «раз-
минку» — потянитесь, разомните 
ноги, стопы, сделайте повороты 
корпуса, поднимите и опустите 
плечи. Всё это можно сделать, не 
вставая со стула.

Откажитесь от курения. Мало 
того, что это поможет сэкономить 
вам деньги — жизнь без сигарет 
спасёт вас от множества вредных 
веществ, из которых никотин 
— далеко не самый опасный. 

Волнуйтесь как можно мень-
ше, а лучше — вообще не вол-
нуйтесь. Чем больше человек не-
рвничает, тем быстрее он стареет. 
Кроме этого, стресс — главный 
виновник появления морщинок и 
выпадения волос.

Не покупайте овощи и фрукты 
в больших количествах, приоб-
ретайте ровно столько, сколько 
получится съесть в ближайшие 
пару дней.

Ограничьте количество пот-
ребляемого алкоголя и соблю-
дайте культуру его потребления, 
чтобы не нанести организму 
ощутимого вреда. 

Если злитесь — то делайте 
это открыто, не копите в себе. 
Злость, нашедшая выход, го-
раздо полезнее для здоровья, 
чем сдерживаемое внутреннее 
недовольство. 

Не сутультесь, сидите и хо-
дите с прямой спиной, шею тоже 
держите прямо. Очень многие 
болезни провоцируются пробле-
мами с позвоночником.

Старайтесь пить как можно 
больше воды. Средняя рекомен-
дуемая доза жидкости в день 
— 1,5-2 литра, однако помните, 
что 50% жидкости нужно получать 
из супа, чая, соков и так далее. 

Будьте семейным человеком. 
Специалистами самых разных 
стран доказано, что семейные 
люди живут на 5-7 лет дольше.

При приготовлении пищи как 
можно меньше жарьте продукты, 
лучше — варите, тушите или 
готовьте на пару.

Откажитесь от всего, что 
содержит канцерогены — в ос-
новном, это копчёности и пища, 
жаренная на жиру, белковые про-
дукты после высокотермической 
обработки, консервированные, 
маринованные и солёные про-
дукты, продукты с добавками 
нитрита натрия. Специалисты 
подсчитали, что 50 г копчёной 
колбасы могут содержать такое 
же количество канцерогенов, как 
и дым от пачки сигарет. А банка 
шпрот эквивалентна 60 пачкам 
сигарет. 

Спите минимум 8 часов в 
сутки, при этом важно, чтобы 
сон был регулярным, ложиться 
спать нужно в одно и то же время. 
Именно сон помогает восстано-
вить физические силы, вернуть 
ясность голове, улучшить память 
и внимание, получить хорошее 
настроение, повысить иммуни-
тет. 

Гоните грустное настроение 
любыми способами, ведь пес-
симизм — это завуалированная 

форма хронической депрессии, 
которая повинна в возникновении 
множества заболеваний. 

Занимайтесь спортом, ведь 
150 минут фитнеса в неделю про-
длят молодость на 5 лет. Какой 
именно вид физической нагрузки 
выбрать — решать вам, главное 
— регулярность. Для здоровья 
подходят танцы, йога, пилатес, 
ходьба. Только с силовыми уп-
ражнениями, бегом и контакт-
ными видами спорта стоит быть 
осторожным — во-первых, они 
травматичны, во-вторых, лучше 
ими заниматься под присмотром 
инструктора. 

Не сидите дома — активно 
путешествуйте, встречайтесь с 
друзьями, ходите в театры, кино 
и музеи. Жизнь, насыщенная по-
ложительными эмоциями, может 
многое компенсировать. 

Принимайте ванны — они 
очень полезны как для тела, так и 
для души. Горячая вода поможет 
расслабиться, отдохнуть, осве-
жить кожу, а некоторые виды до-
машних ванн помогут похудеть. 

Никогда не пропускайте за-
втрак, это один из самых важных 
приёмов пищи за весь день. 
Мужчины, часто пропускающие 
завтрак, имеют на 27% выше 
шансы заполучить инфаркт или 
погибнуть от ишемической болез-
ни сердца (ИБС)! 

Обставьте квартиру зелёными 
растениями в горшках, комнатные 
растения не только помогают 
скрасить дождливые дни, но и об-
ладают лечебными свойствами. 

Занимайтесь плаванием — 
оно поможет укрепить иммунитет, 
закалить организм, развить силу 
и выносливость, гармонично 
развить мускулатуру всего тела, 
улучшить работу сердечно-сосу-
дистой, дыхательной и нервной 
систем, заняться профилактикой 
болезней позвоночника и суста-
вов. Ну и похудеть, наконец.

Спите на ортопедических мат-
расах и подушках, и относитесь 
осознанно к организации спаль-
ного места. Очень важно пра-

вильно подобрать бельё для 
сна, а так же выбрать идеальную 
подушку.

Экспериментируя с космети-
кой, будьте осторожны — крем 
для лица, глаз и рук нужно вы-
брать тщательно и очень индиви-
дуально. Ориентируйтесь на свой 
тип кожи и её свойства. Кроме 
этого, важно правильно хранить 
косметику.

Идите в баню! И ходите туда 
как можно чаще. Баня — это 
не только приятно, но и очень 
полезно. 

Старайтесь ни с кем не ру-
гаться, но если уж ссора нача-
лась, то выясняйте отношения 
спокойно и конструктивно, чтобы 
конфликт разрешился, а не усу-
губился. При любых, даже самых 
бурных выяснениях отношений 
необходимо не терять головы и 
держать контроль над собой. 

Ешьте мёд — он очень поле-
зен, в нём содержатся сотни цен-
нейших для организма веществ: 
глюкоза, фруктоза, сахароза, 
макро- и микроэлементы, белки, 
аминокислоты и другие. Для 
того, чтобы все они заработали 
в полную силу, мёд должен от-
вечать ряду условий, главное из 
которых — натуральность. 

Не забывайте чистить зубы 
— это нужно делать утром и ве-
чером. Стоматологи уверяют, что 
зубную щётку заменить жвачками 
или простым полосканием рта 
невозможно.  

Не терпите — категорически 
нельзя терпеть голод, боль, холод 
и жажду, ведь это всё сигналы ор-
ганизма, часть из них можно легко 
понять, то есть просто поесть или 
попить, а часть придётся рас-
шифровывать у специалистов, и 
— лечить. 

Найдите любимую работу 
или любимое дело. Помните, что 
работа — это не только источник 
денег, она должна приносить мо-
ральное удовлетворение. 

Регулярно отдыхайте, плани-
руйте и совершайте путешествия, 
насыщайтесь новыми эмоциями 
и впечатлениями. Но помните, 
что меньше чем на пару недель 
в жаркие страны отправляться 
не стоит!

ÀÇÁÓÊÀ ÇÄÎÐÎÂÜß

Утерянный аттестат 
о среднем общем образовании, 

диплом об окончании 
Балаганского ПУ-62 

на имя
 Фёдоровой Елены Михайловны 

считать недействительными.


