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ОСЕННИЙ НАБОР 
НА ПРОГРАММУ «Я МОГУ»

Стартовал новый набор участников на 
благотворительную онлайн-программу 
«Я могу» по поиску себя и новой профессии 
для уязвимых групп населения

Регистрация на программу открыта 
до 27 ноября 2023 г., начало обучения — 
4 декабря 2023 г.

Участие бесплатное, подать заявку мож-
но на сайте i-can.pro.

Принять участие могут люди с ограни-
ченными возможностями здоровья и люди 
старшего возраста (50+).

Бесплатная программа «Я могу» реали-
зуется платформой социальных изменений 
todogood при поддержке таких образова-
тельных партнёров, как МГИМО, «Школа 
21» Сбер. 

Цель программы — помочь участникам 
в профессиональной переподготовке, адап-
тации к обучению, работе в онлайн-среде, 
социально-культурным изменениям и но-
вым технологиям. 

Задачи проекта — продемонстрировать 
участникам возможности для позитивных 
изменений в карьере и дать инструменты 
для работы с внутренними барьерами на 
пути к изменениям, а также отработать 
личностные и профессиональные навыки 
для освоения новой специальности.

Программа «Я могу» даёт возможность 
освоить новые знания и получить актуаль-
ные компетенции в удобном онлайн-фор-
мате, чтобы стать востребованным специ-
алистом, а также получить поддержку 
в трудоустройстве и самореализации. 

В качестве программ переподготовки 
можно выбрать одно из 4 направлений:

• • цифровой маркетинг и реклама (SMM) 
от МГИМО;

• • редактор (копирайтер) от МГИМО;
• • аналитик данных в ИТ от «Школы 21» 

Сбера;
• • тестировщик цифровых продуктов от 

«Школы 21» Сбера.
Система обучения является простой 

и понятной, проходит в удобном он-

лайн-формате и строится на основе 4-х 
последовательных модулей : «Ориента-
ция», «Трансформация», «Переподготовка», 
«Карьерный модуль». Срок обучения — до 
7 месяцев в зависимости от выбранного 
направления переподготовки.

ОБЩЕРОССИЙСКАЯ АКЦИЯ 
«СООБЩИ, ГДЕ ТОРГУЮТ СМЕРТЬЮ»
В период с 16 по 27 октября 2023 г. за-

планировано проведение 2 этапа Обще-
российской акции «Сообщи, где торгуют 
смертью».

Мероприятия Акции направлены на 
привлечение общественности к участию 
в противодействии незаконному обороту 
наркотических средств и психотропных 
веществ, сбор и проверку оперативно-зна-
чимой информации.

Для принятия сообщений граждан об из-
вестных им фактах, связанных с нарушени-
ем законодательства в сфере незаконного 
оборота наркотиков, предназначен следу-
ющий информационный ресурс:

• • специально выделенный на период про-
ведения Акции телефон«горячей линии» 
ГУ МВД России по г. Санкт-Петербургу 
и Ленинградской области: 8 (812) 573-79-96;

• • официальный сайт ГУ МВД России 
78.мвд.рф раздел «Для граждан» модуль 
«Приём обращений» и модуль «Сообщи, 
где наркоточка».

В ЛЕНОБЛАСТИ ЗАПУСТЯТ 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЭЛЕКТРИЧКИ

В Ленобласти для удовлетворения ра-
стущего спроса на услуги пригородного 
железнодорожного транспорта в 2024 г. 
запланировано продление отдельных пар 
поездов.

«Постоянно работаем вместе с желез-
нодорожниками над повышением каче-
ства и комфорта передвижения жите-
лей. Планируется продление поездов на 
Витебском направлении до Антропшино 
(сейчас следуют до Павловска), на Вы-
боргском направлении до Рощино (сейчас — 
до Зеленогорска), на Ириновском направ-
лении до Ладожского озера (сейчас — 
до Мельничного ручья), на Московском на-

правлении до Будогощи (сейчас — до Ки-
ришей), а также на Балтийском направле-
нии до Волосово (сейчас — до Гатчины)», 

— поделился председатель комитета Ле-
нинградской области по транспорту Ми-
хаил Присяжнюк.

Также в несколько этапов планируется 
запуск дополнительных шести пар приго-
родных поездов «Ласточка» сообщением 
«Санкт-Петербург — Выборг». А в рамках 
транспортной реформы в Ленинградской 
области запланирован запуск ускоренно-
го пятивагонного поезда «Ласточка» по 
маршруту «Санкт-Петербург — Тосно — 
Великий Новгород» с возможностью по-
купки билета с местом в любом из пяти 
вагонов поезда.

«Дополнительно прорабатывается 
вопрос увеличения составности поездов 
категории «Стандарт», курсирующих 
на Финляндском направлении, до восьми 
вагонов круглогодично», — отметил пред-
седатель комитета.

ИЗ ЧЕЛЯБИНСКА В ПЕТЕРБУРГ 
ЗАПУСТЯТ ПОЕЗДА С ДЕТСКИМИ КУПЕ

Вагоны будут оборудованы система-
ми кондиционирования и обеззаражива-
ния воздуха, биотуалетами, душевыми 
модулями.

Составы пассажирских поездов Челя-
бинск — Санкт-Петербург и Оренбург — 
Санкт-Петербург, которые пользуются по-
пулярностью, до конца этого года обно-
вят современными вагонами с душевыми 
и другими удобствами. Об этом рассказали 
в пресс-службе Южно-Уральской желез-
ной дороги.

До конца этого года на Южно-Ураль-
скую железную дорогу поступят 16 ва-
гонов нового модельного ряда, которые 
выполнены в виде двухвагонных сцепов.

Вагоны будут оборудованы системами 
кондиционирования и обеззараживания 
воздуха, биотуалетами, душевыми моду-
лями. В вагонах также предусмотрены сти-
лизованные детские купе. Помимо этого, 
в вагонах будут кулеры с водой, раздель-
ный сбор мусора.
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ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ ПОЕЗД ЗАПУСТЯТ 
ИЗ ПЕТЕРБУРГА В МИНСК В ПЕРИОД 

НОЯБРЬСКИХ ПРАЗДНИКОВ
На время ноябрьских праздников из Пе-

тербурга запустят дополнительный поезд 
в Минск. Он отправится с Витебского вок-
зала 4 и 6 ноября, сообщили в tg-канале Ок-
тябрьской железной дороги.

В День народного единства рейс из Се-
верной столицы назначили на 21:46, он при-
будет в Минск на следующие сутки в 13:01. 
Ещё один рейс будет отправлен 6 ноября 
в 20:13, прибытием в Минск в 10:20 следу-
ющего дня.

Из Минска поезд будет отправляться 
5 и 7 ноября в 19:03, а прибывать на Витеб-
ский вокзал в 08:53 следующих суток.

Отметим, что все вагоны оборудованы си-
стемами кондиционирования воздуха и ро-
зетками для зарядки мобильных устройств.

РОССИЯ ГОТОВИТСЯ 
К 80-ЛЕТИЮ ПОЛНОГО СНЯТИЯ 

БЛОКАДЫ ЛЕНИНГРАДА
Ленинградцы могут стать участниками 

конкурсов «Наследники блокадного Ленин-
града» и народных сценариев, посвящённых 
блокаде.

Бессмертный полк России при поддержке 
Фонда президентских грантов воплощает 
проект «Наследники блокадного Ленингра-
да». Он направлен на увековечение подвига 
защитников города, его жителей и труже-
ников тыла.

В рамках проекта проводится Всерос-
сийский конкурс «Подвиг ваш, ленинград-
цы, бессмертен». Участники могут поде-
литься своим творчеством, посвящённым 
блокадному Ленинграду, сохранить память 
о родственниках-героях. Подать заявку до 
8 ноября и посмотреть положение о кон-
курсе можно по ссылке leningrad.pravnuki-
pobediteley.ru. Лучшие работы о защитни-
ках города будут сохранены в отдельном 
разделе на интернет-ресурсах Бессмертного 
полка России.

Также проходит конкурс народных сцена-
риев, заявки на который принимаются до 20 
октября 2023 г. Лучший сценарий будет пред-
ложен известному театральному режиссёру 
для постановки силами молодых актёров, 
студентов и выпускников творческих вузов. 
Видеозапись постановки покажут на школь-
ных «Уроках Мужества» и других меро-

приятиях патриотической направленности. 
Также принимаются сценарии школьных 
уроков, посвящённых блокадному Ленин-
граду. Подать заявку и узнать детали можно 
здесь scenario.pravnuki-pobediteley.ru.

Торжественная церемония награждения 
победителей конкурса пройдёт на Форуме 
патриотических инициатив «Молчаливый 
подвиг блокадного Ленинграда».

В ШТАБЕ ЗВО С 17 ОКТЯБРЯ 
ОРГАНИЗУЮТ РАБОТУ ГОРЯЧЕЙ ЛИНИИ 

ПО ВОПРОСАМ ПРИЗЫВА
Горячая линия по вопросам призыва 

на срочную службу заработает в штабе 
Западного военного округа с 17 октября, 
проинформировал 11 октября начальник 
отдела призыва и подготовки граждан 
к военной службе организационно-мо-
билизационного штаба ЗВО полковник 
Игорь Головач. 

Петербуржцы смогут получить ответы 
на интересующие их вопросы по тел. 8 (812) 
494-26-06. Звонки будут принимать по втор-
никам и четвергам с 10:00 до 12:00. 

Как отметил Головач, основная часть об-
ращений во время весеннего призыва была 
вызвана беспокойством за судьбу призыв-
ников в связи с проведением специальной 
военной операции. Полковник подчер-
кнул, что срочников к участию в СВО не 
привлекают.
СТАЛ ИЗВЕСТЕН РАЗМЕР МАТКАПИТАЛА 

В 2024 ГОДУ
Размер материнского капитала индекси-

руется ежегодно 1 февраля. С 2022 г. при 
этом учитывается уровень фактической 
инфляции за предыдущий год. Так, в 2023 г. 
размер маткапитала увеличился на 11,9%.

В 2024 г. сумма также будет пересмо-
трена. Об этом сообщил министр труда 
и социальной защиты Антон Котяков. 
Материнский капитал увеличат на размер 
фактической инфляции по итогам 2023 г. 
Сейчас в бюджете предусмотрена индек-
сация на 7,5 %.

Сумма маткапитала в 2024 г. составит:
• почти 631 тыс. руб. — на первого ребёнка;
• около 834 тыс. руб. — на второго ребёнка.
Ожидается, что мерой поддержки смогут 

воспользоваться более 1 млн семей. В про-
грамме партии предусмотрено увеличение 
и других выплат. Социальные расходы вы-
растут на 7,7 %, до более чем 20 трлн руб.

Кроме того, в Государственной Думе на 
рассмотрении находится законопроект, рас-
ширяющий возможности использования ма-
теринского капитала. Документ уже принят 
в 1 чтении. После вступления закона в силу 
средства маткапитала можно будет исполь-
зовать для реконструкции домов блокиро-
ванной застройки, а также иных объектов 
капитального строительства, где есть жильё 
с отдельным входом.
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Реалии современной жизни таковы, что вследствие нерационального пита-
ния, отсутствия разнообразия в меню и достаточно низкого качества совре-
менных продуктов для нормального самочувствия и сохранения здоровья не-
обходимо ежедневно принимать нутриенты в виде добавок. Однако покупая 
красивые баночки с витаминами и минералами мало кто задумывается об их 
совместимости между собой.

ХОРОШОЕ СОЧЕТАНИЕ МЕЖДУ 
ВИТАМИНАМИ И МИНЕРАЛАМИ

• Витамин А. Цинк повышает всасывае-
мость витамина А. Витамины А и С, а также 
медь значительно усиливают всасывание 
железа и влияют на использование запасов 
железа, присутствующих в печени.

• Витамины группы. В2 (рибофлавин) 
увеличивает скорость усвоения цинка, а B6 
(пиридоксин) уменьшает его потерю из 
организма. Витамин B6 также отлично со-
четается с минералами меди, а магний улуч-
шает его способность проникать в клетки. 
Витамин B3 (РР, ниацин, никотиновая кисло-
та) хорошо совместим с железом и медью. 
Кальций помогает усвоению Витамин B12 
(кобаламина) в организме, а ему помогают 
усвоиться витамины В6, D и С. Усвоению 
всех витаминов группы В (кроме В1) спо-
собствует магний.

• Витамин С. Является отличным ката-
лизатором для усвоения железа, которое 
полезно при всех видах анемии. Именно 
поэтому продукты, богатые железом, стоит 
запивать не кофе или чаем, лучше апель-
синовым, томатным или грейпфрутовым 
соком. Мясо употребляйте в компании 
со шпинатом или любой другой зеленью. 
Хорошему усвоению железа способствует 
медь, которой богаты горох, фасоль и дру-
гие бобовые. Кроме того, витамин С помо-
гает усвоению кальция и хрома, улучшает 
всасывание селена.

• Витамин D (кальциферол). Нужен каль-
цию и фосфору для усиления их метаболизм 
в организме.

• Витамин Е (токоферол). Хорошо соче-
тать с селеном, который усиливает его анти-
оксидантное действие. Вместе они создают 
полноценную «ловушку» для жирораство-
римых оксидантов.

• Витамин К. Необходим кальцию для 
построения костной ткани. 
Кальций, в свою очередь, 
совместим с витаминами 
B6, B12, D. Таким обра-
зом, витаминно-мине-
ральный комплекс, 
содержащий кальций, 
магний, бор и вита-
мины В6, В12, D и К, 
обеспечивают наилуч-
шее усвоение кальция 
и уменьшают его поте-
ри из организма. Однако 
магния здесь не должно 
быть много, иначе результат будет 
противоположным.

ПЛОХАЯ СОВМЕСТИМОСТЬ МЕЖДУ 
ВИТАМИНАМИ И МИНЕРАЛАМИ 

В некоторых сочетаниях витамины и ми-
нералы действуют антагонистически, разру-
шая или подавляя свойства друг друга. Такие 
витамины и минералы целесообразно при-
нимать раздельно с перерывом в 4–6 часов.

• Для повышения степени усвоения вита-
мина Е его следует употреблять отдельно от 
магния, цинка, меди, железа.

• Витамин B12 (кобаламин) плохо совме-
стим с железом, марганцем, медью, под их 
действием он становится неактивным.

• Магний и кальций не препятствуют 
усвоению витамина В1, но значительно 
снижают его растворимость в воде.

• Железо и медь замедляют всасывание 
витамина В2. Медь также снижает актив-
ность витамина В5 (пантотеновой кислоты), 
B12, C и E.

• Витамин В9 (фолиевая кислота) и цинк
блокируют друга друга. Вместе они создают 
нерастворимый комплекс, который ухудша-
ет их усвоение.

• При приёме человеком витаминов С, 
В12, меди, витамина В1 в отдельных таблет-
ках и в разное время может быть достигнут 
предельный максимум их концентрации 
в крови, что снижает возможность развития 
негативных взаимодействий.

СОЧЕТАНИЕ ВИТАМИНОВ 
С ВИТАМИНАМИ

• Витамин А. Отлично совместим с дру-
гими витаминами, обладающими антиок-
сидантной способностью — Е, С, а также 
с витамином К.

• Витамины группы В. Многие из этих 
витаминов не сочетаются друг с другом. 
Витамины B1 и B2 значительно улучшают 
усвоение витамина B5, но совместный приём 
витаминов В1 и витамина В2 не желателен, 

так как может усилить аллергиче-
ские реакции.

 Витамин B3 (РР, ниа-
цин, никотиновая кис-
лота) взаимно улучша-
ет усвоение витаминов 
B2, B6 и H. Переход 
витамина В3, В6, В9 
и К в активную фор-
му осуществляется 
с участием витамина 

В2. Однако, витамин В3 
«не дружит» с витамином 

В1.
 Витамины В2, В3 и B12

полностью истощают витамин В1 
(тиамин), а витамин В6 препятствует 

его превращению в биологически активную 
форму.
 Витамин B5 (пантотеновая кислота) 

можно пить вместе с витаминами В1, В2, 
В4, В9, В12 и С, облегчая их усвоение.
Витамин В6 не стоит сочетать с витами-

нами В1 и В12.
 Витамин B12 (кобаламин) хорошо со-

вместим с витаминами В5, В9, однако спо-
собствует разрушению витамина В6. При 
этом, под действием витаминов А, В1, В2, В6, 
С и Е витамин В12 становится неактивным.

Но если речь идёт о витаминных комплек-
сах, где собраны все витамины группы В, 
то такая форма приёма допустима, так как 
в комплексах рассчитывается определённое 
время высвобождения каждого витамина.

• Витамин С (аскорбиновая кислота). Хо-
рошая совместимость с витаминами А, Е, В5 
и В9. Антиоксидантное действие витамина С 
улучшает усвоение каротиноидов, витамина 
Е и флавоноидов, он также способствует 
сохранению витамина В9 в тканях. Не со-
четается с витаминами В1 и В12.

• Витамин Е (токоферол). Витамины Е 
и D — это витамины-антагонисты. Для по-
вышения степени усвоения витамина Е его 
следует принимать его отдельно от витами-
на D, а также витаминов В12 и К.

• Витамин К. Витамин К и витамин D 
считаются высоко синергетическими, так 
как они оба взаимодействуют с белками, 
вовлечёнными в кальцификацию костей 
и тканей (а именно с остеокальцином, где 
витамин D создаёт белок, и витамин К кар-
боксилирует (активирует) его. В исследова-
нии по сравнению с использованием только 
витамина К и витамина К вместе с витами-
ном D выяснилось, что комбинированная 
терапия способствует улучшению здоровья 
костей по оценке минеральной плотности 
костной ткани.

Всасывание витамина К с жирораство-
римыми витаминами, такими как А или Е, 
может быть менее полным, чем с каждым 
из них по отдельности. И если нужна добав-
ка витамина К, чтобы восполнить дефицит, 
лучше принимать её с промежутком в два 
часа от других.

9 НЕСОВМЕСТИМЫХ СОЧЕТАНИЙ 
ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ, ВИТАМИНОВ 

И МИНЕРАЛОВ
• Железо и зеленый чай.
• Мелатонин и другие седативные 

растения.
• Красный дрожжевой рис и ниацин.
• Зверобой и антидепрессанты.
• Коэнзим Q10 и противодиабетические 

средства.
• Чеснок и препараты для разжижения 

крови.
• Витамин К и препараты для разжиже-

ния крови.
• Антибиотики и железо.
• Рыбий жир и гинкго билоба или чеснок.

СОВМЕСТИМОСТЬ ВИТАМИНОВ:
КАК НЕ ПРОГАДАТЬ С ВЫБОРОМ МОНОДОБАВОК

ткани.
дь, 

ми 
а-
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о 
льтат будет 
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ЭКСПЕРТЫ СОСТАВИЛИ РЕЙТИНГ 
САМЫХ ПЕРСПЕКТИВНЫХ ПРОФЕССИЙ 

ДЛЯ МОЛОДЁЖИ
Для того, чтобы безбедно жить в будущем, 

молодёжь хочет осваивать ИТ-технологии, 
работать юристами, финансистами, врачами 
и учителями.

Это выяснили аналитики Финансово-
го университета при Правительстве РФ 
и «Ингосстраха», составив рейтинг самых 
привлекательных профессий для тех, кто 
выбирает карьеру или намерен сменить 
сферу деятельности.

Так, специальности, которые в первую 
очередь хотят освоить жители нашей 
страны — это программисты, айтишники 
(10,8%), учителя (10,8%) и юристы (10,6%). 
Среди самых востребованных профессий 
также специалисты по искусственному ин-
теллекту (7,6%), финансисты (6,7%) и врачи 
(6,3%).

«Россияне оценивают профессии финан-
систа и страховщика как одни из наиболее 
доходных и перспективных на рынке. По-
этому-то финансисты на втором месте 
после айтишников. К тому же надо пони-

мать, что как в своё время был переизбы-
ток юристов и менеджеров, точно так 
же теперь мы рискуем получить излиш-
нее число компьютерщиков. А финансы, 
включая страхование, это стабильный 
рынок, где всегда будет потребность 
в кадрах», — считает директор Института 
социально-экономических проблем Финан-
сового университета при правительстве РФ 
Алексей Зубец.

Работа в финансовой сфере, в том числе 
в страховании — это четвёртая по попу-
лярности деятельность в рейтинге наибо-
лее привлекательных профессий в России, 
добавляет директор по персоналу «Ингос-
страха» Виктория Невская.

В страховании сегодня много молодёжи. 
Доля молодых специалистов в «Ингосстра-
хе» составляет 45% от общего числа сотруд-
ников. Ежегодно там проходят стажировки 
300–500 студентов и выпускников ведущих 
ВУЗов стран, среди которых — МГУ им. Ло-
моносова, РУДН, РЭУ им. Плеханова.

«В ближайшей перспективе в фаворе бу-
дут айтишники и все виды деятельности, 
связанные с информационными техноло-

гиями и большими данными. «Будут вос-
требованы люди, связавшие свою деятель-
ность с социальными, коммуникативными 
технологиями- например, психологи, психи-
атры, социальные работники», — подчёр-
кивает директор Центра конъюнктурных 
исследований Института статистических ис-
следований и экономики знаний НИУ ВШЭ 
Георгий Остапкович. О врачах и учителях 
тоже беспокоится не стоит, уверен эксперт. 
Они никогда не останутся без работы.

Интересно, что число недовольных ра-
нее выбранным делом в нашей стране не 
так уж и много. Так, всего 18,4% россиян 
рассматривают возможность поменять 
свою сферу деятельности. Как считает ген-
директор ВНИИ труда Минтруда России 
Дмитрий Платыгин, за свою профессио-
нальную жизнь работник с комфортом для 
себя вполне может сменить несколько про-
фессий и несколько областей деятельности.

«Темп жизни ускорился. Профессио-
нальные знания устаревают в течение 
нескольких лет. Поэтому должно быть 
обучение в течение всей жизни», — уверен 
Д. Платыгин.

РАБОТА В ТОСНЕНСКОМ И КОЛПИНСКОМ РАЙОНАХ
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КОРМ ДЛЯ СОБАК: 
КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБИРАТЬ

ВИДЫ СУХОГО КОРМА ДЛЯ СОБАК
Сухие корма для собак разнообразны 

и могут вызвать замешательство у опытных 
владельцев. В таком случае рекомендует-
ся придерживаться пошаговой стратегии 
и обратиться за советом к ветеринарному 
специалисту.

После тщательного осмотра и анализа 
состояния вашего питомца ветеринар смо-
жет предложить вам наилучший вариант 
рациона:

• Базовый корм. Этот тип корма подходит 
для ежедневного кормления и предназначен 
для собак, не страдающих от хронических 
или острых заболеваний. Он обеспечивает 
сбалансированное питание для здоровой 
и активной собаки.

• Лечебный корм. Применяется, когда 
вашей собаке нужна специализированная 
диета из-за проблем со здоровьем, таких 
как ожирение, аллергии, заболевания опор-
но-двигательного аппарата, или же заболе-
вания желудочно-кишечного тракта. В таких 
случаях требуется специально подобранный 
рацион, способствующий восстановлению 
здоровья вашего верного спутника.

КРИТЕРИИ ПОДБОРА СУХОГО КОРМА
Когда ваша собака не нуждается в лечеб-

ной диете, выбор правильного сухого корма 
становится важным шагом для обеспечения 
ей сбалансированного питания. 

Учитывайте возраст вашей собаки
При выборе сухого корма для вашей со-

баки, одним из фундаментальных аспектов, 
которые следует учесть, является возраст 
вашего пушистого спутника.

• Щенки (младший возраст). Если у вас ма-
ленький щенок, вам следует выбирать корм, 
предназначенный для этого возраста. Это 
корм с маркировкой «Starter», и он подходит 
для щенков, начиная с 14 дней жизни.

• Подростки (старший возраст). Если 
ваш щенок вырос и его возраст со-
ставляет от 2 до 8 (или 10) месяцев, 
вам нужно выбирать корм из катего-
рии «Junior». Этот корм специально 
разработан, чтобы удовлетворить по-
требности собак.

• Взрослые собаки (средний воз-
раст). Для собак в возрасте от 1 до 
6 (или 8) лет, в зависимости от их 
породы, подходят сухие корма, 
отмеченные как «Adult». 
Эта категория позволяет 
удовлетворить потреб-
ности среднего возраста 
собаки.

• Пожилые собаки. 
Если ваша собака 

перешагнула порог 6–8 лет, настало время 
обратить внимание на особенности питания. 
Маркировка «Senior» на упаковке корма 
указывает на то, что этот продукт специ-
ально разработан для стареющих собак 
и учитывает их изменяющиеся потребности.

Размеры собаки
• Для мелких пород. Даже самые малень-

кие породы собак имеют свои особенности. 
Поэтому производители разработали специ-
альные сухие корма для мелких пород. Они 
представлены мелкими гранулами, которые 
легко разгрызть и пережевать даже миниа-
тюрной собаке, к примеру, такой как йорк-
ширский терьер или чихуахуа.

• Для средних пород. Собаки средних по-
род требуют надёжного и сбалансированно-
го питания. Сухие корма для средних пород 
имеют гранулы среднего размера, которые 
обладают достаточной твёрдостью. Они 
создают дополнительную нагрузку на же-
вательные мышцы вашей собаки, способ-
ствуя их тренировке. Это не только делает её 
сильнее, но и поддерживает здоровье зубов.

• Для крупных и гигантских пород собак. 
Собаки крупных и гигантских пород имеют 
свои особенные потребности. Корма для них 
имеют крупные гранулы, они обеспечивают 
насыщенное питание и удовлетворение по-
требностей вашего крупного друга.

Уровень физической активности
Когда дело касается заботы о вашем вер-

ном спутнике, выбор подходящего корма 
играет важную роль в его общем здоровье 
и активности. Для того чтобы сделать пра-
вильный выбор, важно внимательно изучить 
информацию на упаковке продукта и учесть 
особенности вашего пушистого друга.

• Корм для активных питомцев (Active или 
Energy). Этот вид корма разработан специ-
ально для животных, которые всегда в дви-

жении. Сюда могут входить спортивные 
собаки, участвующие в соревно-
ваниях, или верные спутники на 
долгих прогулках. Также этот 
корм подходит для питомцев, 
восстанавливающихся после се-

рьёзных заболеваний или операций, 
а также после перенесённых травм 
или переохлаждения. Он содержит 
повышенное количество протеина, 
что помогает покрыть повышен-
ную потребность в энергии.
• Стандартный корм (Normal 

или Standard). Этот тип корма 
предназначен для живот-

ных, проводящих боль-
шую часть времени 
в городской квартире 

и выходящих на прогулки пару раз в день. 
Их уровень активности можно оценить как 
средний, поэтому важно строго соблюдать 
рекомендации производителя относительно 
количества корма в сутки. Независимо от 
вашего расписания, необходимо следить за 
дозировкой, чтобы избежать ожирения или 
проблем с сердечно-сосудистой системой 
и опорно-двигательным аппаратом вашей 
собаки.

• Лёгкий корм (Light). Корм этой ка-
тегории — идеальное решение для мало-
подвижных собак и питомцев, склонных 
к ожирению. Содержит сниженное коли-
чество жиров и протеинов, что помогает 
вашему пушистому другу сбросить лишний 
вес и поддерживать оптимальную физиче-
скую форму.

Помните, что правильное питание — это 
залог здоровья вашего питомца.

КЛАСС КОРМА
• Корма эконом-класса.
Состав. В данном классе кормов использу-

ются дешёвые мясные субпродукты, а также 
много зерна и сои.

Энергетическая ценность. Она обеспечи-
вается за счёт более дешёвых компонентов, 
таких как жир и мясо-костная мука.

Эконом-класс кормов может подойти для 
бездомных собак содержащихся в вольерах.

• Корма класса премиум.
Состав. Включают в себя мясо и субпро-

дукты, с минимальным количеством сои.
Ароматизаторы. В таких кормах обычно 

меньше вкусовых добавок, а больше нату-
ральных ингредиентов.

Корма премиум-класса часто выбирают 
заводчики собак и заботливые владельцы.

• Корма класса супер-премиум.
Состав. Включают только высококаче-

ственные мясные продукты и минимальное 
количество зерновых компонентов.

Добавки. Отсутствие консервантов и из-
лишних вкусовых добавок.

Эти корма идеально подходят для тех, кто 
ценит высокое качество и заботится о здо-
ровье своей собаки.

• Корма класса Холистик.
Состав. Корма этого класса не содержат 

вкусовых добавок, консервантов и аромати-
заторов. Мясные продукты проходят стро-
гий контроль качества.

Источники витаминов. Включают нату-
ральные ягоды, фрукты и травы.

Содержание зерновых. Минимальное ко-
личество зерновых компонентов.

Корма Холистик — это идеальный выбор 
для тех, кто стремится обеспечить макси-
мальное качество корма для своей любимой 
собаки и тем самым её долголетие.

Не забывайте, что правильное питание — 
это фундамент здоровья и счастья вашей 
собаки. Перед тем как решить, какой корм 
выбрать, очень важно получить профес-
сиональную консультацию у ветеринара. 
Это позволит учесть индивидуальные по-
требности вашего любимца и обеспечить 
ему оптимальное и сбалансированное пи-
тание, поэтому выбирайте корм с заботой 
и ответственностью.

На сегодняшний день на рынке представлено обилие высококачественных 
сухих кормов для всех пород собак. Поэтому его выбор требует осмотритель-
ности и грамотности, так как здоровье и долголетие вашей собаки прямо зави-
сит от того, что она ест.
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НЕДВИЖИМОСТЬ

УСЛУГИ
• Сантехник профессионал. Сантехработы любой сложности. 

469-98-74, 8-911-939-35-13
• Честные мастера окажут услуги сантехника, электрика, масте-

ра на час. 8-911-837-07-28
• Мастер на час, все виды работ. Недорого! Сантехработы, 

электрика. Установка и ремонт замков, вскрытие. 945-06-88, 
8-951-684-12-44

• 
• 
• 
• 
• 

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ
• КВАРТИРЫЕ И ДАЧНЫЕ ПЕРЕЕЗДЫ, УТИЛИЗАЦИЯ МЕ-

БЕЛИ, ПО КОЛПИНО 500 Р./Ч., ГРУЗЧИКИ. 8-911-101-93-98
• ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ, ГРУЗЧИКИ, КВАРТИРНЫЕ ПЕРЕ-

ЕЗДЫ, НИЗКИЕ ЦЕНЫ. 8-911-262-75-64
• Грузоперевозки, квартирные переезды, услуги грузчиков. СПб 

и Ленобласть. 8-911-099-33-70
ТРЕБУЮТСЯ

• ЧАЗ «Проф-Ресурс» требуются: монтажники РЭА, намотчицы 
катушек (с обучением), фрезеровщики, токари, слесари МСР, 
маляры и др. ВАХТА ПО РФ. З/п от 91520 – 200200 руб./мес. 
Звоните по тел. 8-993-534-04-09, Алина

• В салон красоты в Колпино СРОЧНО требуется администра-
тор. 8-911-767-01-65, 8-921-561-60-79

• В швейный цех на пост. работу: швеи, закройщик, утюжельщи-
ца, ручница. Электрик (на подработку). 8-911-122-26-22

ИЩУ РАБОТУ
• Бухгалтера на дому, совместительство, женщина, опыт 20 

лет, главный бухгалтер, свой ПК, 1С, консультант, интернет. 
8-921-321-28-92

АВТО
• Продам два водительских кресла с подголовниками, мягкие, в 

идеальном состоянии. 8-981-148-85-07
• Куплю авто в люб. сост: битый, аварийный, кредитный, залого-

вый, целый и т.д. Быстро! Дорого! 8-921-741-0-741

ПРОДАМ
• Газовый баллон, 12 л.; плиту газовую, двухкомфорочную; бен-

зопилу; печку из нержавейки. 8-921-307-39-79
• Кардиотренажёр для ног, нов., 1500 р. 463-73-70
• Дорожки шерст., красн. и зел., с каймой, шир. 92; наволочки, 150 

р.; пододеяльн. и простыни; банки под сок с крышками; скатерть 
и полотенца, льняные; кориандр. 8-921-924-08-55

• Стол журнальный, стол кухонный, комод, стеллаж, двери. Всё 
по 200 руб. 8-953-153-38-17

• Женский плащ, чёрн., на подкладке, р.52; фетровые шляпы, р.56 
р.; жен. брюки, чёрн., объём 110. 8-967-593-70-18

• Книги: «Ветхий и Новый завет господа нашего Иисуса Христа» 
в одном томе, «История Колпино». 8-911-745-13-80

• Диван-книжку в отл. сост.; две дублёнки жен., натур., новые; 
мочеприёмники в упаковке, новые. 8-921-763-69-71

• Брючн. костюм, трик-ж, р. 56-58; скобу на руль; зеркало 81/70, 
куртку жен., р. 56-58; сапоги жен., р. 41; куртку муж., р. 56-58, 
зим. 7005736

• Плед мохер.; покрывало велюр.; партьеры; трость; куртку муж., 
джинс., 56-58 р-р; ботинки муж., зим., 42 р-р.; ботинки муж., осен., 
42 р-р.; пиджак жен., замша, 50-52 р-р. 8-911-284-53-55

• Рубашки ночн., фланелев. и простые, панталоны, дёшево; сто-
лов. гарнитур (тарелки + супница); матрас в отл. сост. 190/80, 
латекс; алое. 8-921-924-08-55

• Сапожки светл., р-р 25, выс. 40 см, без молнии; плащ, св.-серый 
ворот и манжеты корич., нов.; джинс. костюм, бордо, на за-
клёпках, р.46-48, имп-й; ТВ «Томпсон» на детали. 8-981-148-85-07

• Плиту польскую «Индезит» б/у, в хор. сост., с грилем, цвет бе-
лый. 8-904-615-98-27

• Куртку зима/осень, чёрн. воротник, норка, подклад. отстёги-
вается, р-р 52/54; пальто имп., осень/весна, р.52/54; пальто зим., 
с ворот-м, каракуль, р.52/54; обувь новую, р.39/40. 469-47-69, 
8-921-397-34-44

• Велосипед детский в хор. сост., 2000 р.; самокат в хор. сост.,  500 
р. 8-952-200-95-48, 482-01-62

• Отдам банки для консервирования с крышками. 8-904-615-98-27
КУПЛЮ

• СТАРИН. КАРТИНУ, ИКОНУ, ЧАСЫ, ПОРТСИГАР, ПОД-
СТАК-К, ЗНАЧКИ, МЕДАЛИ, ФАРФОР, НАГРУД. ЗНАКИ, 
СТАТУЭТКИ И ДР. 963-41-89

• Магнитофон, плеер, кассеты и диски. 8-905-208-23-75

СДАМ
• Комнату 15 м в 3-к. кв., один сосед, цена 8000 р. 8-921-961-24-07

СНИМУ
• КВАРТИРУ ИЛИ КОМНАТУ ОТ СОБСТВЕННИКА!!! 

ОПЛАТА ВПЕРЁД. 8-969-718-45-32
• Комнату, квартиру, от хозяина, для граждан РФ. 8-921-364-25-57, 

Марина
• 2-к.кв. в Сапёрном, сталинский дом, чистая и просторная с мебе-

лью, на длительный срок, русской семье. 8-921-930-82-77, Михаил
ПРОДАМ

• Комнату 12 м с лоджией в центре Колпино, 7/16, эт., ст./пакет, 
натяжные потолки. 8-960-276-18-54, Марина Гавриловна

• 1-к.кв. в п. Понтонный, ул. Судостроителей, д.5, 1/3 этаж, от-
личное состояние, общ. 35,3 м, прямая продажа. 8-921-401-67-67

• 1-к.кв. по переуступке в ЖК «Астрид», общая 40 м, 7/8 этаж, 
кирпично-монолитный дом, чистовая отделка. 8-921-927-64-04

• 2-к.кв. в Колпино, Октябрьская ул., д.75, изолированная, с хоро-
шим ремонтом, прямая продажа. 8-911-248-88-40, Ольга

• 3-к.кв., сталинка, Колпино, пр. Ленина, д.19, 3/5 эт., балкон, от-
личн. сост., комн. изолиров. 18+17+19,3 м. 8-905-288-06-79, Ирина

• 3-к.кв. в Колпино, Московская ул., д.11, 6 эт., общ. 78,3 м, изолиро-
ванные комнаты, кухня 15 м, отличное состояние. 8-921-927-64-04

• 4-к.кв. в Колпино, Заводской пр., д.20/3, общая 73,4 м, кухня 6,4 
м, хорошее состояние. 8-921-947-16-88

• Участок (6 соток) с домом (массив Бабино) или меняю на Кол-
пино. 8-921-953-43-37

• Участок 15 соток в п. Усть-Луга, Кингисеппский р-н, рядом фин-
ский залив, лес, река Луга. 8-950-047-96-94, Людмила

КУПЛЮ
• 1-к.кв. в Новом Колпино, можно без балкона, рассм. все вар-ты. 

8-921-920-14-08, Лидия Александровна
• 1-к.кв. в Колпино, интересны все предложения, вар-ты обмена. 

8-905-288-06-79, Ирина 
• 1-к.кв. в Колпино, рассм. все вар-ты. 8-950-047-96-94, Людмила
• 1-к.кв. в Колпино, пос. Тельмана, от собственника, наличные 

деньги. 8-911-248-88-40, Ольга
• 1-к.кв. в пос. Металлострой, пос. Тельмана, г. Колпино, прямые 

деньги. 8-960-276-18-54, Марина Гавриловна
• 1–2-к.кв. в Колпино, Тельмана, наличные деньги, рассм. все вар-

ты. 8-921-930-82-77, Михаил
• 1–2-к.кв. в Колпино для себя, наличные деньги, рассм. все вар-ты. 

8-911-765-38-00, Михаил Борисович
• 2-к.кв., желательно в старом р-не Колпино, обязательно наличие 

балкона/лоджии, предложу обмен. 8-905-288-06-79, Ирина
• 2-к.кв., рассм. все вар-ты в Колпино, Тельма, Ленсоветовский. 

945-45-52, Ольга
• 2-к.кв. в Колпино, рассм. все вар-ты. 8-950-047-96-94, Людмила
• 3-к.кв. в Колпино или обмен. 930-82-77

МЕНЯЮ
• Квартиру-студию в Тосно, балкон, на квартиру в Колпино. 

8-921-953-43-37 
• Квартиру в р-не ТРК «ЛЕТО», общ. 48 м, кух. 9 м, з/балкон, на 2-к.

кв. в Тельмана, Онежская ул., д.1, д.2. 8-921-953-43-37 
• 1-к.кв. в ЖК «Юттери», общ. 35,8 м + большая лоджия, квартира 

на 4 эт./5 эт. дома, с ремонтом + доплата на 2-к.кв., возможна 
просто продажа. 945-45-52, Ольга

• 1-к.кв. в Колпино, Пролетарская ул., д.5, кух. 6 м, комната 18 м, 
хор. сост., с мебелью, на 2–3-к.кв. 8-911-014-87-03, Алёна

• 1-к.кв. в Колпино, ул. В. Слуцкой, 3/9 эт., кирпич, кухня 9 м, хор. 
сост., на земельный участок. 8-950-047-96-94

• 1-к.кв. в р-не вокзала в Колпино, с балконом + доплата (налич-
ные) на 2-к.кв. в Колпино или продам. 8-921-953-43-37

• 2-к.кв. в Колпино, Октябрьская ул., д.2, 5/10 эт., общ. 71 м, кух. 
17м, остаётся встроен. мебель и техн., на 3-к.кв. в Колпино, Ме-
таллострое. 8-921-920-14-08, Лидия Александровна

• 2-к.кв. в Павловске, общ. 56 м, рядом с Павловским парком, на 
квартиру в Колпино. 8-911-248-88-40, Ольга

• 2-к.кв. в Московском р-не, ТРК «ЛЕТО», общ. 48 м, кух. 9 м, заст./
балкон, на 2-к.кв. в Тельмана, Онежская ул. д.1, д.2. 8-921-953-43-37 

• 2-к.кв., общ. 50 м, кух 9,5 м, хор. сост., на 3–4-к.кв. в Колпино или 
продам. 8-921-953-43-37

• 2-к.кв. в Колпино, Тверская ул., д.20, комн. 18+10 м, кух. 6 м, бал-
кон, хор. состояние на 1-к.кв. 8-911-014-87-03, Алёна

• 3-к.кв. в Колпино, Пролетарская ул., д.46, комн. (18+12)+10 м, кух. 
10 м, хор. сост. на 1–2-к.кв. 8-911-014-87-03, Алёна

• 3-к.кв. в п. Ленсоветовский, д.22, общ. 65 м, 5/5 эт., кух. 7 м, лоджия, 
ст./пакеты, уютная, дом 1983 г.п., на 2-к.кв. в Колпино с доплатой. 
8-960-276-18-54, Марина Гавриловна

• Участок (6 сот.) с домом (40 м) массив Бабино или меняю. 
8-921-953-43-37

• Дом + участок ИЖС 12 соток, в деревне Маргусы Гатчинского 
р-на, дом 70 м, участок разработан, две теплицы, скважина, баня, 
хозблок, беседка, много плодоягодных посадок, на 1–2-к.кв., 
рассм. все вар-ты. 945-45-52, Ольга
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ЭФФЕКТИВНЫЙ ОТДЫХ: НЕСКОЛЬКО ШАГОВ, 
КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВОССТАНОВИТЬ РЕСУРС

ЧТО ЗНАЧИТ 
«ЭФФЕКТИВНЫЙ ОТДЫХ»?

К сожалению, большинство людей 
просто не умеет отдыхать. Привычка 
работать «до победного» и не прислу-
шиваться к своему состоянию приводит 
к выгоранию и хронической усталости. 
Также отсутствие регулярного отдыха 
сказывается на остальных сферах жиз-
ни, включая материальное благополучие 
и отношения с близкими.

Абсолютно всем необходимо следить 
за уровнем стресса и вовремя давать себе 
возможность расслабиться и перезагру-
зиться. Эффективный отдых, в первую 
очередь, повышает производительность. 
Качественное и полноценное рассла-
бление даёт человеку силы и желание 
создавать. Это не значит, что нужно 
обязательно лежать на диване и бездей-
ствовать. Быть спокойным, наполненным 
и готовым к новым задачам — это и есть 
ресурсное состояние.

ВИДЫ ОТДЫХА, КОТОРЫЕ 
НЕОБХОДИМЫ КАЖДОМУ

Прежде чем строить планы на выход-
ные или отпуск, необходимо понять, ка-
кая разновидность отдыха наиболее ак-
туальна для вас в данный момент. Этому 
вопросу стоит уделить особое внимание — 
иначе можно только усугубить ситуацию.

• Ментальный — для людей, занимаю-
щихся интеллектуальным трудом, этот 
вид отдыха крайне важен. Необходимо 
дать голове передышку и освободить её 

от рабочих задач. Пешие прогулки, веде-
ние дневника и другие письменные прак-
тики здесь отлично подойдут.

• Физический — необходим для вос-
становления и расслабления организма. 
В первую очередь, для этого нужен сон. 
Массаж, тёплые ванны, уходовые про-
цедуры и лёгкие занятия йогой также 
помогут вам восполнить силы.

• Сенсорный — сейчас практически 
каждый проводит много времени за ком-
пьютером или в телефоне. Обязательно 
нужно отдыхать от гаджетов хотя бы 
1 раз в 7–10 дней. Будет лучше провести 
это время на природе или в компании 
близких людей.

• Социальный — если человек много 
контактирует с другими людьми, ему 
необходимо часть времени проводить 
в тишине. Это может быть как опреде-
лённый промежуток в течение дня, так 
и полноценный выходной с минималь-
ным количеством общения.

• Психоэмоциональный — многие из 
нас не могут себе позволить открыто 
проявлять эмоции и испытывают посто-
янное напряжение. Это может привести 
к серьёзным последствиям, если не давать 
себе возможность проживать чувства. 
Помочь справиться с таким стрессом 
могут медитации, письменные практики 
и занятия, приносящие радость. Профес-
сиональная помощь психолога также бу-
дет эффективна.

Человек испытывает потребность 
во всех видах отдыха. Начинать нужно 
с того, в какой конкретно сфере сейчас 
максимальная загруженность. Ведь фи-
зический отдых может стать настоящим 
испытанием для того, кто испытывает 

сильную тревогу. Психоэмоциональное 
расслабление в этой ситуации будет 
важнее.

ШАГИ ДЛЯ ЭФФЕКТИВНОГО 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Отдыхать гармонично и продуктивно, 
а также поддерживать хорошее само-
чувствие помогут несколько простых 
советов.

Своевременный отдых
Нужно научиться отдыхать до того, как 

усталость стала хронической. Не стоит 
ждать, пока сил совсем не останется — 
в таком случае восстановление займёт 
ещё больше времени. Важно уметь пере-
ключаться даже во время рабочего про-
цесса, иначе концентрация и продуктив-
ность будут только снижаться.

Учитывать свои предпочтения
Собственные потребности очень важ-

ны. Даже если вся семья хочет поехать 
на природу, а вы хотите остаться дома 
с книгой — научитесь договариваться 
с близкими. Чтобы избежать дальнейших 
конфликтов, необходимо давать себе воз-
можность делать то, что нравится именно 
вам.

Прислушиваться к себе
Для каждого человека способ напол-

нения разный. Прежде всего ориенти-
руйтесь на то, что вас заряжает, а не 
то, что выбирает большинство. Необ-
ходимо знать, что подходит конкретно 
вам. Тогда вы сохраните позитивный 
настрой, а энергия и силы будут только 
прибавляться.
Усталость должна быть уравновешена 

отдыхом
Нужно выбирать отдых, который 

снимает определённую усталость. Если 
вы перетрудились физически, слишком 
интенсивная активность не поможет 
расслабиться. Сон и спокойные занятия 
принесут гораздо больше пользы.

Отдых должен быть противовесом 
работе

Важно переключаться от повседнев-
ных задач и привычных дел. Выбирайте 
отдых, который максимально отличается 
от работы. Это поможет зарядиться но-
вой энергией и более эффективно вос-
становить ресурсное состояние.

Выбирайте отдых, в зависимости от 
уровня нагрузки в определённых сферах. 
Прислушайтесь к себе: чем вам хочется 
заняться в данный момент? Уехать в оди-
ночестве в горы, выкинуть рабочий ком-
пьютер, уволиться, громко кричать — это 
все острые формы потребности в кон-
кретном отдыхе. Стоит начать с самого 
критического, тогда остальные начнут 
тоже включаться. Помните, что отдыхать 
нужно вовремя — так восстановление бу-
дет наиболее эффективным.

Многие сталкиваются с тем, что эффект от выходных или отпуска исчеза-
ет слишком быстро. Бывает и так, что чувство усталости только усиливается. 
Причиной этому может быть неправильный выбор вида отдыха, а также хро-
ническая усталость. Рассказывает о том, как сделать свой отдых максимально 
действенным.
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ОТГАДАЙ ЗАГАДКУ
Что разбивается, но никогда 

не падает?
Что падает, но никогда не 

разбивается?

ОТГАГАГАГААДДАЙ ЗАГАГАГАГАГАГАГАГАДКДКДКДКДКДКДКД УУ
Что разбивается, но никогда 

не ппададаеает?
Что падаетт, , ноно нники огдад  не 

рраразбзбививаеа тся?
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В КОЛПИНСКОМ РАЙОНЕ
КДЦ «Подвиг»

(г. Колпино, Павловская ул., д. 34)

БЕСПЛАТНЫЕ КИНОПОКАЗЫ
15 октября

14:00 Х/ф «Папы». (6+)
17 октября

17:00 Сборник м/ф 
«Оранжевое горлышко», 

«Храбрый оленёнок». (6+)
22 октября

12:00 М/ф «Волшебный лес». (6+)
24 октября

17:00 Х/ф «Решение о ликвидации». (12+)
29 октября

12:00 М/ф «Королевские каникулы». (6+)
30 октября

16:00 Х/ф «Супер Такса». (6+)
31 октября

16:00 Х/ф «Каспер. Легенда возвращается». 
(6+)

Количество мест ограничено. Возможны 
изменения. Более подробно по тел. 469-50-92.

Парк культуры и отдыха г. Колпино
(Сцена парка Аттракционов на п-ове)

14 октября (перенос с 7 октября)

14:00 «Ребятам о зверятах» — культур-
но-досуговая программа. Сцена парка ат-
тракционов. Вход свободный.

21 октября
11:00 «Чистый парк» — культурно-досу-

говая программа, посвящённая Дню благо-
устройства города. Сцена парка аттракцио-
нов. Вход свободный.

ЦРБ им. М.А. Светлова
(Колпино, ул. В. Слуцкой, д. 32)

16 октября
12:00 Концерт «Какие наши годы». На 

мероприятии выступят творческие кол-
лективы и солисты Комплексного центра 
социального обслуживания населения Кол-
пинского района. Конференц-зал. Вход сво-
бодный. (6+)

22 октября
15:00 Литературно — музыкальный ве-

чер «Любовь моя, Россия!» Перед зрителями 
выступит ансамбль народной песни «Крас-
ноборочка», под руководством Лукова Ми-
хаила Владимировича. Читальный зал. Вход 
свободный.

Библиотека на канале № 1
(Колпино, наб. Комсомольского кан., д. 18)

17 октября
12:00 Интерактивная программа «Посвя-

щение в читатели». Тех, кто ещё не записан 

АНОНС МЕРОПРИЯТИЙ В КОЛПИНО И ТОСНО
в библиотеки, но хочет стать умным и на-
читанным, приглашает Заумный библиоте-
карь и коварная, но обаятельная Шапокляк 
со своей крыской-Лариской. Вход свобод-
ный. (6+)

20 октября
16:00 Кукольный спектакль «Сума, дай 

ума» музыкально-драматического театра 
«ИгРа». Вход свободный. (6+)

В ТОСНЕНСКОМ РАЙОНЕ
Кинотеатр «Космонавт»
(Тосно, пр. Ленина, д. 40)

с 21 сентября по 18 октября
Х/ф «Неудержимые 4». (16+)

Х/ф «Тут все свои». (12+)
с 28 сентября по 25 октября

Х/ф «Иван Семёнов. Большой поход». (6+)
с 5 по 18 октября

Х/ф «Гардемарины 1787. Мир». (12+)
Х/ф «Школа магических зверей. 

Тайна подземелья». (6+)
с 5 октября по 1 ноября

Х/ф «Повелитель ветра». (12+)
с 12 октября по 1 ноября

М/ф «Смешарики снимают кино». (6+)
Х/ф «Вася не в себе». (16+)

с 12 по 25 октября
Х/ф «Выжившая». (18+)

Тел.: 8 (81361) 2-58-52, 8 (81361) 2-68-15.

«ИВАН СЕМЁНОВ: БОЛЬШОЙ ПОХОД»
Россия. Комедия. 2023 г. Режиссёр: Антон 

Богданов. (6+)
Фантазёр и проказник Иван Семёнов хо-

чет помешать своей школьной возлюблен-
ной Танечке уехать за границу. Остановить 
любимую Ивану поможет шаман, исполня-
ющий любые желания.

«ПОВЕЛИТЕЛЬ ВЕТРА»
Россия. Драма, приключения, биография. 

2023 г. Режиссёр: Игорь Волошин. (12+)
Знаменитый российский путешествен-

ник Фёдор Конюхов, за плечами которо-
го покорение земных полюсов, океанов 
и высочайших вершин, отправляется в 
новое, своё самое опасное путешествие. 
Ему предстоит обогнуть Землю на воз-
душном шаре в полном одиночестве. По-
лёт готовит целая команда, но нельзя 
предвидеть все опасности, которые ждут 
путешественника в экстремальных усло-
виях. Конюхов попадает в ураган — без 
связи, без сна, почти без воздуха он дол-
жен идти только вперёд, чтобы вернуться 
к тем, кого любит.

СЕЙЧАС В КИНОТЕАТРАХ

О
Т

О
Т

О
Т

О
Т

О
Т

О
В

Е
В

Е
В

Е
В

Е
В

Е
В

Е
Т

Ы
ТТ

Н
А

СССССС
К

А
К

А
К

А
К

А
К

А
К

А
Н

В
Н

В
Н

В
Н

В
Н

В
Н

В
О

Р
О

Р
ОООО

Д
ОО

Т
 0

6
.11

0
1

0
1

0
1

0
1

0
.2.2.2.222

3
 

3333
 

3
 гггг.г.г.

«ИВААВАВАН ННН СЕМЁМЁМЁМЁМЁМЁЁНОНОНОНОННОНОНООНОВ:В:В:В:В:ВВ:В:В:В: БОЛЬШЬШЬШЬШШШШОЙ ПОХХХХХХХХОДОДОДОДОДОДОДОДОДДОДД»»»»»»»»
РоРоРоРоссссия. КоКоКоКоКоКомемемемемемедидидидидияя.я.я.я.я.22023 г.г.г.г.РРРРежиссёёёёёёр:рр:р:р:р: АнАнАнАнАнА тототототоон 

БоБоБоБогданововвввв. . . (6(6(6(6(6+)+)+)+)+)
Фантнтнттнттазазазазаззёрёрёрёрёрёр ииииии пппппрокаааазнзнзнзник Иваваааааннннн н СеСеСеСеСеСеемёмёмёмёмёмённннов хо-

чееееттт т т т попопопооомемемемемеешашашашашашаттть свооооейейейей шкокооооолльльльльл нонононононоййй й й й вовововововоззззлюблееееннн-н
нонононононой й ййй ТаТаТаТаТаТаненененеенечччкчч е уееехахахахать за аа аа гргргргргргрананананана ицицицицицицу.у.у.у.у.у ОООООстанововововииить
люлюлюлюлююбибибибибибимммммум ю ИвИввваааану помомомоомооожежежежежетт т т т т шшашашашаш ман, иииспспспсполня-
ющщщииийи  любюбббыыыые желания.

«ПОВЕЛЛЛЛЕЛЛЛЕЛИТИИИИИИ ЕЛЬ ВЕТРРРА»А»А»А»
Россссссссииия. Драмммммма,а,а,а,а,пппппприририририиклккккк юченнияияияия, биограрарарарарафифифифифифия.яяяя

2023232323 г. Режиииссссссссссссёрёрёрёрёрёр: :: : : ИгИгИгИгИгИгоорь Воооолололл шин. ((((((121212121212+)+)+)+)+)+)
ЗЗЗнамененннннитититититтыйыйыйыйыййый рррррроссийсйссскккик й пуутетететететешешешешешешестстстстствввевевевен-

ник ФёФёёёёёдододододоор рр р р р КоКоКоКоКоКонюхов,в,в, зза плеччччччамамамамамми и и ии кококококооттторо-
гооо ппппппокококококкоророророрренененененениииииие земммнынынын х попооооолюлюлюлюлюлюсососососов,в,в,вв,в, ооокеанов 
ии ииии вывывывывыв сосососососочачачачачачаййййших ввввеершиииииинннн,н,н, оооооотптптптптптпрарарарараравляется в в в в
нононононовововововоое,е,е,е,е,е ссвоё сасасасаммммое опопппппасасасасасснонононононое еее ее ппупуппуп тешесттвивививив е.
Ему предстстттоиооо т обоггггнунунунунунутьтьтьтьтьть ЗЗЗЗЗемлю ннна а а а воз-
душном шшшшааре в поп лном одиночестстстствве. По-
лёл т гооотототот вит цецецецецецелалалалалая яяяяя команда, ннннооо нельььььзязязязязязя 
предедддвививв деть ввввввсесесесесесе оооооопапапапапап сссснснсности, кокоооттторые ждждждждждждутутутутут 
пуупуутеттт шествевевевевевенннннннннннникикикикикикааааа а в экстреререеммммальныыыыыых х хх х х усусусуссуслололоололо--
виввв ях. КоКооооонюнюнюнюнюнюхохохохохоовввввв попадаетететт в урагагагагагаган н н н н ————— ббеббебебез 
связзззззии,и,и,и,и, бббббезезезезез ссссссннананнн , почти бебебеб з вооздздздздздздухухухухуххаа аа а онононононон дол-
жежежежеежен н нннн идидидидидидтититититити ттттттолько вппереререрёд, чтчтчтчтчтчтобобобобобобыыыыыы вевевевевеверррррнуться 
к кк кк тетететететем,м,м,м,м,м, ккккккоооого о любииит.т.т.т.

СЕСЕЙЧАС В КИНОТЕАТРАХ
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Овен 21.03–20.04 Постарайтесь разобраться 
со своим внутренним миром. Деловые амбиции 
во второй половине недели не принесут жела-
емых результатов, а ваши скоропалительные 
инициативы вряд ли нуждаются в немедленной 
реализации.

Телец 21.04–21.05 Не следует забывать, что 
чрезмерное давление только разрушает отно-
шения. Сдерживайте свой пыл. Возможно, стрес-
совые ситуации принесут вам пользу, но только 
в том случае, если вы сами преодолеете свои пе-
реживания и осознаете все ошибки. 

Близнецы 22.05–21.06 Постарайтесь проявлять 
больше тепла и заботы по отношению к близким 
людям, они нуждаются в вашей поддержке. На 
этой неделе вполне вероятно исполнение жела-
ний, лишь бы они имели более-менее реальные 
очертания.

Рак 22.06–22.07 Вам мешают двигаться вперёд 
нерешённые проблемы и страхи. Часто вам ка-
жется, что вас застанут врасплох и навредят. Раз-
беритесь со своими фобиями, без этого не полу-
чится двигаться вперёд. Возможно, вы увидите, 
что большинство переживаний — бессмысленны.

Лев 23.07–21.08 Хорошее время для обновления 
планов, соотнесения их с интересами и замысла-
ми ваших партнёров. Нежелательно откладывать 
накопившиеся дела. Посещение клубов выставок 
и кино вас взбодрит и надолго запомнится.

Дева 22.08–23.09 Вокруг вас явственно под-
нимается ветер перемен. Вполне возможно, что 
он унесёт от вас некоторые вредные привычки 
и вредных людей. Если вас что-то тревожит 
в отношениях с коллегами, друзьями или род-
ственниками, лучше корректно задать вопрос на 
интересующую вас тему.

Весы 24.09–23.10 Не стоит слишком рьяно от-
стаивать своё мнение. Вы всё равно поступите 
по своему, но ломать перед этим копья, публич-
но обвиняя окружающих в некомпетентности, 
ни к чему. Лучше просто тихо сделать, как сами 
задумали. 

Скорпион 24.10–22.11 Перестаньте отклады-
вать дела в долгий ящик. Сейчас устройте себе 
небольшое испытание и постарайтесь выпол-
нить всё, что висит уже несколько дней. Може-
те, например, делегировать часть задач другим 
людям.

Стрелец 23.11–22.12 Самое время пересмотреть 
и, по возможности, конкретизировать свои планы. 
Результаты вашей деятельности обещают быть 
зримы и весомы. Не пренебрегайте возможно-
стью завести новые знакомства. Сейчас события 
будут во многом зависеть от вашего выбора.

Козерог 23.12–20.01 Ставьте перед собой гло-
бальные задачи, а не ходите по привычному кругу. 
С помощью целеустремлённости и упорства вы 
сможете доказать окружающим своё право на 
самостоятельность и независимость. Старайтесь 
продумывать каждый свой шаг.

Водолей 21.01–19.02 Чётко сформулируйте, 
чего вы хотите, и спокойно плывите по течению, 
всё постепенно само устроится именно так, как 
вам нужно. Не стоит делать резких движение и го-
ворить резких слов. Не забывайте об этом, и масса 
возможных недоразумений обойдёт вас стороной.

Рыбы 20.02–20.03 Не сожалейте об утрачен-
ных возможностях, вполне вероятно, что вы 
просто неверно оцениваете ситуацию. Изменить 
прошлое вы можете, только изменив к нему 
своё отношение. Прислушайтесь к внутренне-
му голосу. 

АСТРОЛОГИЧЕСКИЙ ПРОГНОЗ С 16 ПО 22 ОКТЯБРЯ

БЛАГОТВОРИТЕЛЬНАЯ АКЦИЯ «ДОБРАЯ 
АКУСТИКА» СТАРТОВАЛА В ПЕТЕРБУРГЕ

В Петербурге проходит благотворитель-
ная акция «Добрая акустика». Её органи-
затором стал Дом молодёжи «Рекорд». До 
21 октября все желающие смогут принести 
вещи приютам для животных — «Помощь 
бездомным собакам», «Брошенный ангел» 
и «Клуб добрых сердец».

Волонтёры будут принимать корма, 
паштеты, пищевые добавки для кошек 
и собак, когтеточки, поводки, ошейники, 
игрушки, переноски, наполнители, пелён-
ки, клетки, лекарства. Из хозяйственных 
товаров требуются ветошь, тряпки, пледы, 
стиральный порошок, моющие средства, 
кастрюли и миски, мешки для мусора.

Вещи можно принести в «Рекорд» на Ан-
глийском пр., д. 38, или центру «Ф133» на наб. 
реки Фонтанки, д. 133. Финалом благотвори-
тельной акции станет концерт 21 октября.

ПРЯМЫЕ АВИАРЕЙСЫ 
МЕЖДУ ПЕТЕРБУРГОМ И КУБОЙ 

ЗАПУСТЯТ К НОВОМУ ГОДУ
Прямое авиасообщение между Петер-

бургом и Кубой запустят 31 декабря 2023 г., 
говорится в сообщении на сайте Ассоциации 
туроператоров России.

Полёты из Пулково в аэропорт Харди-
несс-дель-Рей будут выполнять с частотой 
один раз в десять или 11 дней до конца апре-
ля 2024 г. Обслуживать маршрут будет ком-
пания Nordwind Airlines.

Как ожидается, самолёт Boeing-777-200 
вылетит из Петербурга в 10:00, а прибудет 
на курортный остров Кайо-Коко в 15:45 по 
местному времени. Время в пути составит 
12 ч. 45 мин. Обратный вылет намечен на 
10:45, а прибытие в Пулково — на 08:00. Об-
ратный путь займёт на полтора часа больше 
времени, он продлится 14:15. Забронировать 
туры можно на сайте PEGAS Touristik.

ИЗ ЧЕЛЯБИНСКА В ПЕТЕРБУРГ 
ЗАПУСТЯТ ПОЕЗДА С ДЕТСКИМИ КУПЕ
Составы пассажирских поездов Челя-

бинск — Санкт-Петербург и Оренбург — 
Санкт-Петербург, которые пользуются 
популярностью, до конца этого года обно-
вят современными вагонами с душевыми 
и другими удобствами. Об этом рассказали 
в пресс-службе Южно-Уральской железной 
дороги.

До конца этого года на Южно-Уральскую 
железную дорогу поступят 16 вагонов ново-
го модельного ряда, которые выполнены 
в виде двухвагонных сцепов.

Вагоны будут оборудованы системами 
кондиционирования и обеззараживания 
воздуха, биотуалетами, душевыми модулями. 
В вагонах также предусмотрены стилизо-
ванные детские купе. Помимо этого, в ваго-
нах будут кулеры с водой, раздельный сбор 
мусора.
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