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Zа наших! Zа правду!  Zа победу!
Московский городской совет ветеранов продолжает сбор гуманитарной помощи 

для участников спецоперации на Украине
С начала Специальной военной операции 

активные, неравнодушные, бесконечно пре-
данные Отчизне ветераны Москвы сплоти-
лись в единую команду, которая изо дня в день 
ведет сбор гуманитарной помощи для наших 
бойцов. Ветераны шьют и вяжут для солдат 
теплые вещи, заливают окопные свечи, соби-
рают медикаменты, продукты, плетут маски-
ровочные сети, пишут письма поддержки. 

А покупка дорогостоящей специализиро-
ванной техники и амуниции, которые как ни-
когда нужны на передовой, возможна только 
при условии централизованного сбора финан-

совых средств, для чего МГСВ открыл специаль-
ный банковский счёт.

Активность в сборе и перечислении финан-
совой помощи проявили ветераны САО (15,1%  
от общей суммы), ВАО (10,4%).

Настало время активизировать сбор фи-
нансовых средств. Сейчас важно заку-
пать высокотехнологическое оборудова-
ние для нашей армии коллективно, сообща.  
Для этого требуется, чтобы все финансовые 
средства поступали на единый счет. 

Справедливый бой за светлое буду-
щее Родины не окончен. И мы увере- 

ны, что ветераны Москвы продолжат сбор  
добровольных пожертвований и гуманитар-
ной помощи, которые ежечасно приближают  
нас к долгожданной Победе! 

Расчетный счет для перечисления денежных средств: 
Московская городская организация ветеранов 

ИНН 7714009587        КПП 770701001       БИК 044525411
К/счет 30101810145250000411 

 Расчетный/счет 40703810903390000003
Филиал «Центральный» Банка ВТБ (ПАО) г. Москва

Поможем!

8 сентября 1941 года нача-
лась блокада Ленинграда. 
Гитлер хотел стереть го-

род с лица земли. 10 сентября 
летчикам люфтваффе удалось 
разбомбить Бадаевские склады,  
в результате пожара которых 
северная столица лишилась зна-
чительных запасов продоволь-
ствия. Всего за время блокады 
на Ленинград было сброшено 
более 107 тысяч зажигательных 
и фугасных авиабомб и свыше 
150 тысяч артиллерийских сна-
рядов, были разрушены около 
10 тысяч домов и строений. По-
степенно в городе иссякли запа-
сы топлива, воды, прекратилась 
подача света и тепла. Осенью 
1941 года начался голод. Была 
введена карточная система 
снабжения горожан продоволь-
ствием. Нормы выдачи хлеба 
для рабочих к 20 ноября 1941 
года опустились до 250 грамм в 
день, а для остального населе-
ния – до 125 грамм. Несмотря 
на это в осажденном городе 
продолжали работать свыше 

ленинградцы…
Ведь мы же с тобой

«Нам от тебя теперь 
не оторваться.

Одною небывалою
 борьбой,

Одной неповторимою 
судьбой

Мы все отмечены. 
Мы - ленинградцы».

Ольга Берггольц

27 января отмечается День воинской славы России – День полного освобождения Ленинграда от фашистской блокады  
(1944 год). Блокада Ленинграда – тяжелейшее время для города за всю его историю, невозможно представить себе страшный  
драматизм тех событий. 900 дней и ночей люди мужественно держались в условиях голода, холода и постоянных бомбежек. 

200 предприятий, в том числе 
семь судостроительных заво-
дов, выпустивших за это время 
13 подводных лодок. Промыш-
ленность осажденного Ленин-
града производила 150 образ-
цов военной продукции. Всего 
в годы блокады ленинградские 
предприятия произвели около 
10 миллионов снарядов и мин, 
12 тысяч минометов, 1,5 тысячи 
самолетов, были изготовлены 

и отремонтированы 2 тысячи 
танков. Несмотря на бомбежки 
в городе шли спектакли и му-
зыкальные представления. В 
марте 1942 года вновь начали 
ходить трамваи, а 6 мая на ста-
дионе «Динамо» на Крестов-
ском острове прошел первый 
футбольный матч. Снабжение 
осажденного города с сентября 
1941 года по март 1943 года осу-
ществлялось по единственной 

военно-стратегической транс-
портной магистрали, прохо-
дившей через Ладожское озеро. 

12 января 1943 года войска 
Волховского и Ленинград-

ского фронтов при поддержке 
Балтийского флота приступи-

ли к операции под кодовым 
названием «Искра», цель 
которой состояла в разгро-

ме группировки германских  
войск южнее Ладожского озера 
и восстановлении связи Ленин-
града с Большой землей. 18 ян-
варя 1943 года Красная Армия  
сумела прорвать блокаду и на-
чать снабжение города и эвакуа-
цию детей, женщин, раненных, 
стариков. До полного снятия 
блокады северной столице 
предстояло продержаться еще 
374 дня. 

27 января 1944 года Ленин-
град был полностью освобож-
ден. В честь одержанной побе-
ды в городе прогремел салют в 
24 артиллерийских залпа из 324 
орудий. Это был единственный 
за все годы Великой Отече-
ственной войны салют (I степе-
ни), проведенный не в Москве. 
Массовый героизм, беспример-
ное мужество мирного насе-
ления, простых ленинградцев, 
сумевших выстоять в нечело-
веческих условиях и сберечь 
родной город для потомков, не 
отдав его на поругание врагу, 
стали основой победы. Сотни 
тысяч сражавшихся за Ленин-
град удостоились правитель-
ственных наград, 486 человек 
получили звание Героя Совет-
ского Союза, из них восемь 
- дважды. В декабре 1942 года 
была учреждена медаль «За 
оборону Ленинграда», которой 
награждено около 1,5 миллио-
на человек. Подвиг защитников 
Ленинграда будет жить в веках.

Соб. инф.
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Открывая заседание, Президент  
сказал: 

- Сегодняшнее заседание Россий-
ского организационного коми-

тета «Победа» открывает очень важный, 
знаковый для нашей страны год. В мае 
мы будем отмечать 80-летие Великой 
Победы. Её значимость в судьбе России, 
в характере и ценностях всего нашего 
народа поистине колоссальна. В знак 
нашей немеркнущей памяти о событиях 
Великой Отечественной войны и о гран-
диозной Победе над нацизмом, как сим-
вол неразрывной преемственности поко-
лений 2025-й объявлен в России Годом 
защитника Отечества. Защита Отече-
ства, служение Отечеству во все време-
на было и остаётся для нас священным 
делом. Эти чувства любви к Родине, от-
ветственности за неё объединяют наше 
общество. 

Каждый гражданин России вносит 
свой вклад в сбережение родной 

страны, своим трудом, достижениями в 
науке, культуре и просвещении, в эко-
номике и промышленности, на ратном 
поприще создаёт её уверенное и ста-
бильное развитие на ближайшую и от-
далённую историческую перспективу. 
И для всех нас примером безусловного 
патриотизма, конечно же, являются ве-
тераны Великой Отечественной войны. 
Они главные участники предстоящего 
праздника. Им, их нуждам – самое при-
стальное, сердечное внимание. Прошу 
губернаторов, мэров, представителей 
власти на местах в ближайшее время 
встретиться с нашими ветеранами лич-
но, узнать, какие вопросы, проблемы их 
тревожат, и обеспечить их решение.

Также считаю необходимым поддер-
жать инициативу Министерства оборо-
ны о наделении всех наших фронтовиков 
– участников Великой Отечественной 

войны званием «Почётный гражданин» 
региона, города или муниципалитета. 
Знаю, что многие уже имеют этот ста-
тус, но повторю: его достоин каждый 
ветеран, который сражался с оружием в 
руках. 

Отдельно остановлюсь на уже при-
нятом решении. Подписан Указ о 

единовременных выплатах фронтови-
кам и вдовам фронтовиков, а также и 
малолетним узникам концлагерей – по 
80 тысяч рублей. Труженикам тыла и 
жителям блокадного Ленинграда, со-
вершеннолетним узникам концлагерей 
и тем, кто работал на объектах ПВО, 
морских и авиабазах, строил оборони-
тельные сооружения – по 55 тысяч ру-
блей. Наш долг – делать всё возможное, 
чтобы жизнь тех, кто спас нашу страну, 
была достойной и обеспеченной. Это 
важно и для подрастающих поколений. 
Дети, молодёжь должны знать, какие 
подлинные герои жили и живут рядом с 
ними, в их семьях, и должны гордиться 
ими, знать их трудовой или боевой путь. 
Из понимания его значимости для всей 
нашей страны в том числе рождается 
сопричастность судьбе Отечества, го-
товность его защищать так, как в наши 
дни это делают внуки и правнуки сол-
дат-победителей – участники Специ-
альной военной операции. Прошу глав 
регионов, общественные организации 
и органы власти на местах отнестись к 
предстоящим мероприятиям по совести. 
Формализм, гонка за цифрами абсолют-
но не допустимы. Память – это прежде 

всего конкретные дела. Начиная от под-
бора персональных, с учётом возраста 
и здоровья, максимально удобных вете-
ранам форматов поздравлений, заканчи-
вая честными, интересными и содержа-
тельными проектами, адресованными 
подрастающим поколениям. Также не-
обходимо тщательно, предметно про-
анализировать состояние воинских 
мемориалов, привести в безукоризнен-
ный порядок и памятники, и братские 
могилы, и одиночные захоронения вре-
мён войны, обеспечить их доступность,  
благоустроить достойно памяти  
солдат-победителей. Крайне важно 
смысловое наполнение предстоящего 
праздника. 

Уверен, что главной, базовой темой, 
скрепляющей все мероприятия, 

проекты, программы должна стать тема 
исторической правды. Освещение собы-
тий Великой Отечественной войны, ос-
нованное на архивных документах, сви-
детельствах очевидцев, научном знании, 
имеет ключевое значение для формиро-
вания у молодого поколения суверенного 
мировоззрения и гражданской позиции, 
самосознания. Для выработки опережа-
ющей стратегии защиты исторической 
безопасности, а именно об этом идёт 
речь, нашего исторического суверените-
та год назад был создан Национальный 
центр исторической памяти.

Великая Победа вдохновила наш на-
род на колоссальные свершения, ко-

торые обеспечили лидерство, настоящие 
прорывы страны по целому ряду направ-

лений и приоритетов, включая космос, 
атомный проект, освоение Арктики, Си-
бири, Дальнего Востока. И многие из на-
учных и производственных побед были 
заложены ещё в годы войны на тыловых 
предприятиях, которые бесперебойно 
обеспечивали фронт всем необходимым. 
63 города, где были расположены такие 
предприятия, уже носят почётное звание 
«Город трудовой доблести». В некото-
рых из этих городов и сегодня успеш-
но работают предприятия, связанные  
с оборонно-промышленным ком-
плексом. Это Курган, Ковров, Миасс,  
Верхняя Пышма. Многое сделал для 
помощи фронту Салехард – наш го-
род на полярном круге. Ещё один 
пример – башкирский Ишимбай,  
а это 25 процентов нефти, добытой 
в годы войны, 5 авиаэскадрилий и  
3 танковые колонны, снаряжённые на 
деньги жителей. Или татарстанский  
Зеленодольск – здесь было построено 
139 кораблей, создано более 4 милли-
она артиллерийских снарядов. Свы-
ше 20 миллионов тонн угля и более  
1,5 миллиона рублей в Фонд обороны 
дали фронту жители Ленинска-Кузнец-
кого Кемеровской области. 

Тема трудового подвига, сам образ 
человека труда должны стать ещё 

одной важнейшей темой мероприятий, 
приуроченных к 80-летию Великой  
Победы. Признание заслуг конкретных 
населённых пунктов, заводов, фабрик, 
тружеников тыла – основа формирова-
ния у молодёжи чёткой мировоззренче-
ской позиции о востребованности трудо-
вой доблести.

Это отвечает и проблемам сегодняш-
него дня, задачам по развитию произ-
водственной базы, подготовки рабочих 
и инженерных кадров, обеспечению тех-
нологических прорывов.

Владимир Путин провел 
заседание Оргкомитета «Победа»

Обсуждалась подготовка празднования 80-летия Великой  
Победы, вопросы увековечения памяти погибших при защите 
 Отечества, присвоения почётного звания «Город трудовой доблести», 
реализация госпрограмм поддержки ветеранов боевых действий, со-
хранение исторической памяти о Великой Отечественной войне.
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На базе Военной акаде-
мии РВСН имени Петра 
Великого прошла меж-

дународная военно-историче-
ская конференция: «Создание, 
становление и развитие РВСН: 
65 лет на страже Отечества».
При поддержке Департамента 
образования и науки столицы 
ветеранский актив РВСН МГОВ 
в двадцати подшефных школах 
города Москвы провел уроки 
мужества и другие мероприятия 
в целях популяризации службы 
в РВСН среди молодежи и дру-
гих категорий населения.

Подшефный Совету вете-
ранов 32-й ракетной дивизии 
школьный музей МГОУ №498 
города Москвы «РВСН – надеж-
ный щит Родины» занял первое 
место в конкурсе МГОВ и был 
представлен на смотр-конкурс 
школьных музеев в Московский 
Комитет ветеранов войны. 

Изготовлены памятные меда-
ли «65 лет РВСН» и сувенирная 
продукция, которые вручены 
ветеранам-ракетчикам, перво-
проходцам создания и развития 
войск. Усилиями сотрудников 
Комитета общественных связей 
и молодежной политики города 
Москвы осуществлены меро-

Основополагающая задача 
лекционной работы – сформи-
ровать у молодежи более глубо-
кое понимание непреходящей 
значимости Великой Отече-
ственной войны и одержанной 
в ней Победы в сохранении сво-
боды и независимости нашей 
страны и всех народов земли, 
углубления интереса к истории 
России и формирование чув-
ства патриотизма.

Все это требует от каждого 
лектора высокого профессиона-
лизма, глубокой заинтересован-
ности в позитивных результатах 
своей работы, постоянного са-
мосовершенствования, умения 
связать историческое прошлое 
России с сегодняшним днем. 
Немаловажное значение в лек-
ционной работе имеет эмоцио-
нальный настрой, способность 
заинтересовать слушателей, 
пробудить у них потребность к 
индивидуальному творчеству, 
стремление к самовоспитанию 
и повышению своей культуры. 
Необходимо всегда помнить 
слова великого греческого мыс-
лителя Плутарха: «Ученик –  
это не сосуд, который нужно на-
полнить, а факел, который надо 
зажечь». Необходимо не только 

Навстречу 80-летию Победы!

аргументированно, увлекатель-
но и доходчиво изложить ту 
или иную тему, но и постарать-
ся установить живой контакт с 
аудиторией, добиться обратной 
связи.

Каждая лекция должна отве-
чать ряду требований для того 
чтобы достичь поставленных 
целей. Она должна опираться 
на законодательную базу, регу-
лирующую вопросы воспита-
ния и образования, на архивные 
документы. Не менее важно 

Как слово наше 
отзовется

О лекционной работе Московского городского Совета ветеранов

верно определить тему буду-
щей лекции, которая должна 
соответствовать уровню слу-
шателей, способствовать рас-
ширению кругозора, формиро-
ванию правильного понимания 
исторических процессов, своей 
сопричастности судьбе Отече-
ства.

Каждая аудитория (школьни-
ки младших и старших классов, 
кадеты, студенты и другие) тре-
бует от лектора индивидуаль-
ного, нестандартного подхода 

в выборе темы и формы подачи 
материала. Необходимо учи-
тывать и такие тонкости как, 
специальность, специализация, 
профессия аудитории, перед ко-
торой предстоит выступать. От 
этого зависит достижение по-
ставленной задачи. Лектор дол-
жен уметь отвечать на самые 
разные вопросы аудитории, по-
мочь разобраться в сложностях 
современного мира, пробудить 
в слушателях жажду получения 
новых знаний, выработки вер-

приятия по подготовке торже-
ственного собрания, созданию 
кинофильма о 85-летии Предсе-
дателя Совета МГОВ РВСН. 

В завершении празднова-
ния юбилея в Большом зале 
Дворца культуры МГТУ имени  
Н.Э. Баумана состоялось торже-
ственное собрание и празднич-
ный концерт. В торжественном 
мероприятии приняли участие 
представители органов власти 
города Москвы, ветераны Во-
оруженных Сил Российской 
Федерации и Ракетных войск 
стратегического назначения, 
члены их семей, участники 
СВО, сегодняшние и будущие 
защитники Отечества, пред-
ставители общероссийских и 
московских общественных объ-
единений ветеранов. Ведущими 
торжественного мероприятия 

и концерта стали легендарные 
дикторы Центрального телеви-
дения Анна Шатилова и Евге-
ний Кочергин.

С тёплыми словами к участ-
никам обратились: заместитель 
председателя Комитета обще-
ственных связей и молодеж-
ной политики Правительства 
Москвы Берлов А.В., депутат 
Московской городской Думы, 
Герой России Корольков А.В., 
заместитель Командующего 
РВСН по военно-политиче-
ской работе, генерал-майор  
Коробов А.Л.

После торжественной части 
состоялся большой празднич-
ный концерт, в котором при-
няли участие ансамбль песни 
и пляски РВСН «Красная Звез-
да», солисты Большого театра, 
лауреаты международных кон-

курсов, а также солисты Мо-
сковского театра оперетты и 
Санкт-Петербургского театра 
музыкальной комедии.

Председатель Московской 
городской организации вете-
ранов РВСН, генерал-майор 
Ососков В.П. поздравил всех 
присутствовавших с юбилеем 
Ракетных войск стратегическо-
го назначения и поблагодарил 
артистов за великолепно орга-
низованный концерт. Ведущим 
концерта, Анне Шатиловой и 
Евгению Кочергину, от имени 
Совета МГОВ РВСН были вру-
чены памятные медали «65 лет 
РВСН».

Совет МГОВ РВСН выража-
ет глубокую признательность и 
огромную благодарность Мэру 
Москвы Собянину С.С. за его 
личный вклад в подготовку 

ной позиции по фундаменталь-
ным вопросам. Только такой 
подход станет залогом успеха 
лектора в его трудной и столь 
необходимой обществу дея-
тельности.

Лектор должен использовать 
различные формы общения с 
аудиторией с применением со-
временных технологий: лекция, 
семинар, конференция, круглый 
стол. Каждая форма имеет свои 
особенности в организации про-
ведения и подготовки. Работа 
лектора не заканчивается после 
выхода из учебной аудитории. 
По завершении мероприятия 
он должен внимательно про-
анализировать ход проведения 
лекции и реакцию слушателей, 
отметить для себя, достигнута 
ли поставленная цель, в пол-
ной ли мере раскрыта им вы-
несенная на обсуждение тема.  
Также лектору необходимо 
учесть предложения участни-
ков встречи для улучшения ка-
чества последующих выступле-
ний.

Просветительская деятель-
ность лекторов в преддверии 
приближающегося 80-летия 
Победы имеет особо важное 
значение для сохранения исто-
рической правды о подвиге 
советского народа в Великой  
Отечественной войне 1941-
1945 годов, его решающем 
вкладе в разгром гитлеровской 
Германии и ее сателлитов, спа-
сении мировой цивилизации от 
ига нацизма, в воспитании мо-
лодежи в духе патриотизма и 
любви к Родине.

В.С. Маслюк,
контр-адмирал, доктор 

экономических наук,                                                            
руководитель лекторской 

группы МГСВ

юбилея РВСН. Слова благо-
дарности мы высказываем так-
же министру Правительства 
Москвы, руководителю Де-
партамента культуры столицы 
Фурсину А.А., председателю 
Комитета общественных связей 
и молодежной политики города 
Москвы Драгуновой Е.В., пред-
седателю Московского город-
ского совета ветеранов Пашко-
ву Г.И. за помощь и активное 
участие в организации проведе-
ния всех юбилейных мероприя-
тий, посвященных 65-летию Ра-
кетных войск стратегического 
назначения.

В.П. Ососков,
Председатель Совета 

МГОВ РВСН, 
кандидат философских наук, 

доцент, генерал-майор 

65 лет на страже Отечества

2025 год - 80-летие Победы советского народа над фашистской Германией в Великой  
Отечественной войне 1941–1945 годов. Лекторская группа МГСВ активно готовится к этой 
знаменательной дате. Сохранение правды о войне, разоблачение попыток фальсификации 
отечественной истории, противодействие фашизму и неонацизму должно быть поставлено во 
главу угла всех ветеранских лекторских объединений Москвы. Главной целью было и оста-
ется воспитание подрастающего поколения в духе патриотизма и любви к своему Отечеству.

По инициативе дважды Героя Социалистического Труда Долгих В.И. и при личной под-
держке Мэра Собянина С.С. в Москве установилась хорошая традиция – чествование  
в юбилейные даты ветеранов и военнослужащих Ракетных войск стратегического  
назначения. Общегородские мероприятия состоялись в 2014 и 2019 году. Проводимая  
работа положительно сказалась на повышении имиджа и укреплении авторитета РВСН  
и получила одобрение в ветеранском движении столицы.

В.П. Ососков

На встрече с молодежью
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В 2014 году по иници-
ативе студента вто- 
рого курса Института 

кино и телевидения Вячесла-
ва Нарского была сделана в 
рамках проекта самая первая  
запись воспоминаний участ-
ника Великой Отечественной 
войны, миномётчика Игоря 
Зиновьевича Климовицкого 
(1925-2017) из района Дорого-
милово. С тех пор география 
друзей проекта значительно 
расширилась. Записаны сотни 
биографий ветеранов из Мо-
сквы и Московской области, 
Санкт-Петербурга, Воронежа, 
Иваново, Курска, Еревана, Ва-
надзора и Ехегнадзора (Ар-
мения), Луганска и Алчевска 
(ЛНР). Увеличилась и группа 
волонтеров – неравнодушных 
людей, которые понимают, как 
важно не только сохранить па-
мять о событиях военных лет, 
записать рассказы их живых 
свидетелей, но и повседневно 
заботиться о тех, кто не ща-
дил себя в трудные для страны 
годы.

За десять лет издано четыре 
объемных сборника воспоми-
наний инвалидов и участников 
войны, тружеников тыла, жи-
телей блокадного Ленинграда, 
несовершеннолетних узников 
концлагерей и детей войны. На 
презентациях все герои книг 
получают в подарок памятный 
сборник. Организовано множе-
ство встреч ветеранов с молодё-
жью. К знаменательным датам 
Великой Отечественной войны 
готовятся концерты-поздрав-
ления, камерные встречи око-
ло домов подопечных проекта 
с поздравлениями и песнями, 
волонтеры пишут им письма и 
открытки к праздникам и дням 
рождения.

Всех добрых дел не пере-
числить. Ветеранов регуляр-
но навещают дома, а также 
в Геронтологическом центре 
«Коньково» в Москве. Вручают 
им фотографии, продуктовые 
наборы, памятные подарки. 
Обратная связь очень заметна 

на праздничных мероприятиях, 
когда видишь их глаза, улыбки, 
радостное общение друг с дру-
гом и с молодыми людьми, став-
шими их настоящими друзьями. 
Раскрепостившись и чувствуя 
себя как дома, девяносто- и сто-
летние люди пускаются в пляс, 

левичем Люлько, ветераном-
фронтовиком и его рассказы 
о том, как в годы Великой  
Отечественной войны он пеш-
ком прошагал 800 километров, 
как освобождал Вену, как со-
вершал прыжки с парашютом. 
«Это невозможно забыть! Ваша 

«В организации «Живой 
голос Победы», - продолжил  
Е. Попов, - я встретился с луч-
шими людьми нашей Отчизны. 
Вячеслав Нарский создал уни-
кальный проект. Это и запись 
живых голосов Победы, чтобы 
из года в год их продолжали 
слушать, внимать им, и сотни 
и тысячи добрых дел во имя 
тех людей, которые дали нам 
жизнь, возможность жить и ра-
ботать».

По традиции для зрителей 
был организован концерт с пес-
нями, танцами, музыкальными 
композициями, исполненными  
на различных музыкальных ин-
струментах.

Минута молчания, и под пес-
ню «Журавли» – перед глазами 
гостей проходит Бессмертный 
полк «Живого голоса Победы». 
На экране портреты тех, кого 
уже нет с нами. Обращаясь к 
волонтерам проекта, ветераны 
говорили о том, насколько важ-
на для них повседневная забо-
та, выражали свою признатель-
ность в стихах.

мание направлены на эту дату.  
В 2026 году будем отмечать 
85-летие начала Великой  
Отечественной войны и 85-ле-
тие Битвы за Москву! Хочется 
отметить эти даты совместно со 
здравствующими ветеранами. 

Главной задачей нашей  
команды является издание всех 
собранных воспоминаний.  
Мы также продолжим публи-
ковать биографии своих подо-
печных на информационных 
площадках организации. 80 лет 
Великой Победы – это боль-
шая дата. Не многим удалось 
до неё дожить, но есть ещё в 
строю фронтовики, труженики 
тыла, жители блокадного Ле-
нинграда, узники концлагерей 
и дети войны. Надеемся, что го-
сударство, благотворительные  
фонды и активисты в рамках 
различных патриотических 
проектов будут активно чество-
вать здравствующих ветеранов, 
будут по-прежнему помнить 
и чтить тех, кто не дожил до 
этих дней. А наша организация 
по традиции запустит акцию 
«Письмо ветерану», в которой 
могут принять участие все же-
лающие и по почте из любого 
уголка страны и мира поздра-
вить ветеранов. 

9 мая, как обычно, мы при-
мем наших друзей на Поклон-
ной горе, а затем организуем 
концерты около подъездов 
их жилых домов в Западном 
округе. 8-го, 9-го, 10-го, 11-
го мая, если позволит погода, 
будем объезжать ветеранов 
в разных округах Москвы и 
поздравлять их с юбилеем  
Победы. Такие акции мы орга-
низуем с 2020 года. Также ко-
манда проведёт большой сбор 
в гостинице «Азимут», где вме-
сте с ветеранами мы отметим 
80-летие Победы в Великой  
Отечественной войне!

В наступившем 2025 году 
желаем региональной органи-
зации «Живой голос Победы» 
успехов в осуществлении всех 
замыслов, а дорогим ветеранам 
– радости, здоровья и долголе-
тия, чтобы всем вместе отме-
тить великую дату!

Ирина Дубчак,
пресс-служба СВ ЗАО

На фото: в центре председатель СВ Фили-
Давыдково с участниками встречи. 

Живой голос 
Победы

читают стихи, друг за другом 
выходят к микрофону и произ-
носят слова признательности за 
искреннюю заботу о них.

На встрече в день праздно-
вания десятилетия со сцены 
выступили депутат Государ-
ственной Думы, тележурналист 
Евгений Попов, Депутат Мос-
гордумы Екатерина Раззакова, 
представитель депутата Мос-
гордумы Евгения Герасимо-
ва, представитель почётного 
гражданина города Москвы, 
Председателя Московского Ко-
митета ветеранов войны, гене-
рал-майора Ивана Андреевича 
Слухая; представители от Меж-
регионального общественного 
гражданско-патриотического 
движения «Вечно живые» и от 
Санкт-Петербургской обще-
ственной организации «Жители 
блокадного Ленинграда», а так-
же председатель СВ Фили-Да-
выдково Юлия Кирий. Все они 
высоко оценили деятельность 
РОО «Живой голос Победы» 
под руководством Вячеслава 
Нарского и вручили Благодар-
ственные письма автору проек-
та и команде волонтёров.

Евгений Попов вспомнил 
свои встречи с Семёном Яков-

деятельность, – обратился он 
к ветеранам, – это то, что даёт 
нам мотивацию работать и жить 
так, как вы жили и живёте, рабо-
тать так же усердно, как вы это  
делаете. Нет примеров луч-
ше, чем ваши. Если равняться 
на вас, то всё получится. Я бы 
очень хотел, чтобы вы мог-
ли гордиться теми молодыми 
людьми, которые идут следом 
за вами».

Вот что сказал руководитель 
проекта В.В. Нарский: 

– Оглядываясь назад, думаю 
вот о чем. Истории многих ве-
теранов канули в Лету. Нашей 
команде на сегодняшний день 
удалось сохранить чуть более 
620 биографий и фотопортре-
тов ветеранов, а их могло бы 
быть гораздо больше. Но время 
не вернуть. Впереди 80-летие 
Победы, и все наши силы и вни-

В концертном зале гостиницы «Азимут» прошла встреча ветеранов, проведенная  
региональной общественной организацией «Живой голос Победы» и приуроченная 
к ее десятилетию.
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Конец «конвейеру смерти» был 
положен 80 лет назад, когда на 
территорию концлагеря вошли 

войска Красной Армии, и среди них был 
Иван Степанович Мартынушкин. Сегод-
ня этот единственный живой из освобо-
дителей узников нацизма проживает в 
Восточном округе нашей столицы. 

Фронтовик Мартынушкин – личность 
легендарная. Он родился 18 января 1924 
года (по паспорту 23 декабря 1923 года) 
в селе Пощупово Рязанской губернии. 
В школе учился в Москве, в районе  
Чистых прудов, а каникулы проводил  
у бабушки в деревне. Там его и застала 
война. Приписав себе год, он сразу же 
направился в военкомат. Семнадцати-
летний мальчишка рвался на фронт, но 
его направили в Хабаровское пулемет-
но-минометное училище. 

В сентябре 1942 года младший лейте-
нант уже служил в Сибирском военном 
округе, готовил маршевые роты, кото-
рые отправились на фронт. А в сентябре  
1943-го Иван Мартынушкин окончил 

Освобождал узников 
лагеря смерти

27 января – международный День памяти жертв холокоста, учрежденный 
на съезде Генеральной ассамблеи ООН в 2005 году. Именно в этот день в 1945 
году Красная армия освободила узников крупнейшего нацистского концла-
геря Освенцим, который находился на территории Польши. Самая масштаб-
ная за всю историю человечества «фабрика смерти» работала около пяти 
лет. За это время в концлагере было уничтожено, по разным оценкам, от 1,5 
до 4 миллионов человек. Среди них были представители более 30 стран мира. 

вое боевое крещение я получил при взя-
тии Винницы. Бой был очень тяжелым, 
немцы буквально кидались на пулеме-
ты, – рассказывает фронтовик. – У нас  
были люди всех национальностей,  
в том числе и украинцы, но в основном 
– русские. Когда мы вошли на Запад-
ную Украину, то столкнулись совсем  
с другими украинцами. С бандеровцами, 

вали все исторические здания, но наши 
войска взяли город без разрушений.  
Ветеран помнит, как несколько раз пере-
бирались через извилистую Вислу, как  
закрепились на берегу в предместье 
Кракова. Немцы обрушили на них шквал 
огня. Стрельба велась весь вечер и всю 
ночь. 

– А наутро наступила какая-то  
неестественная тишина. Мы поднялись 
и направились в город, но уже не бое-
вым строем, чувствовали, что враг от-
ступил, – вспоминает ветеран. – Шли по  
улицам и удивлялись: никаких разру-
шений. Не было видно ни щебня, ни  
щепок, ни мусора, которые обычно оста-
ются после боев. Улицы чистые и ухо-
женные. 

курсы усовершенствования командного 
состава и был направлен на 1-й Укра-
инский фронт. Служил в 1087-м Тер-
нопольском полку 322-й Житомирской 
стрелковой дивизии сначала команди-
ром пулеметного взвода, а потом и пуле-
метной роты.

– К тому времени Красная Армия уже 
наступала. Днепр был форсирован. Пер-

которые только и ждали момента, чтобы 
воткнуть нож в спину или выстрелить 
из-за угла. По улицам мы ходили только 
группой. Население было настроено к 
русским враждебно. 

После освобождения Украины со-
ветские войска вошли в Польшу. Иван 
Мартынушкин со своими бойцами  
наступал на Краков. Немцы заминиро-

В Кракове 18 января 1945 года моло-
дой командир Иван Мартынушкин отме-
тил свой день рождения – ему исполнил-
ся 21 год! Погуляли душевно. Освободив 
Краков, рота двинулась дальше. После 
одного из боев в городке Освенцим бой-
цы увидели огромное поле, огороженное 
мощным забором из колючей проволоки. 
Им уже сообщили, что за оградой – ла-
герь пленных и там находятся живые 
люди. 

– Мы не знали, кто они, и останови-
лись. И тогда, измученные заключенные, 
а это были евреи, стали подавать нам 
знаки руками. Они видимо поняли, что 
пришла Красная армия, – говорит Иван 
Мартынушкин. – Мы подошли к одному 
из бараков, возле которого стояла группа 
людей. Было неясно, на каком языке они 
говорят. Пытались заговорить с ними 
на русском, на польском – без толку.  
Но главное, они поняли, что пришли 
освободители. В их глазах читалась  
радость. Узники благодарили нас взгля-
дами, показывали на себя и говори-
ли на непонятном языке: «Hungary, 
Hungary…». Оказалось, они из Венгрии. 
Смотреть на этих несчастных было 
страшно. Их вид внушал оторопь. Перед 
нами стояли почерневшие, истощенные 
скелеты, у которых светились только 
глаза. 

Мартынушкин зашел в барак. Вну-
три громадного помещения – темнота, 

спертый тяжелый воздух, но в глубине 
– живые люди. Буквально за неделю до 
прихода Советской армии гитлеровцы 
собрали около 60 тысяч узников Освен-
цима, которые еще могли ходить, и от-
правили на запад, подальше от фронта. 
В концлагере остались лишь немощные 
и ослабевшие, а также те, кому удалось 
спрятаться. 

– И еще одно врезалось в память, –  
с горечью вспоминает Иван Степанович 
Мартынушкин, – едва мы приблизились 
к Освенциму, как ощутили запах гари. 
Это был какой-то особый смрад. Позд-
нее узнали, что при приближении линии 
фронта по распоряжению лагерного на-
чальства, пытавшегося замести следы 
преступлений, были разрушены все кре-
мационные установки. А чтобы уничто-
жить трупы узников, умерщвленных в 
газовых камерах, их сложили в несколь-
ко штабелей, обложили дровами, облили 
бензином и подожгли. Эти чудовищные 
костры сгорели не полностью. Они дол-
го тлели и распространяли тот самый 
поразивший нас смрад – «запах смерти».

А потом была Чехословакия. Немцы 
сопротивлялись отчаянно. В одном из 
боев старший лейтенант Мартынушкин 
был ранен. Пробыв месяц в госпитале, 
он вернулся на фронт. До Победы оста-
валось несколько недель. 

После войны Иван Мвартынушкин 
окончил десятилетку и поступил в Мо-
сковский инженерно-физический инсти-
тут. У Ивана Степановича большая се-
мья: две дочери, внук, две внучки и две 
правнучки. 

Иван Степанович Мартынушкин на-
гражден орденом Красной Звезды, ор-
деном Отечественной войны I и II сте- 
пеней, орденом Красного Знаме-
ни, орденом «Знак Почета», медалью  
«За победу над Германией», медалью 
Жукова.            

                    Татьяна Калмыкова,
пресс-служба СВ ВАО

Узники Освенцима

И. Мартынушкин

И. Мартынушкин
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В церемонии открытия концерта при-
няли участие знаменная группа и ан-
самбль барабанщиков кадетской шко-

лы №1784 района Беговой. Выступили: Центр 
культуры «Хорошевский», образовательные 
учреждения №1223, 1679, 1576 района Коп-
тево; №1570 – Беговой; №1794 – Восточное 
Дегунино; №158 – Левобережный; №1249 –  
Сокол; №210 – Войковский; Центр творческо-
го развития «Радость» – Коптево. 

Программа фестиваля была эмоциональ-
ной, насыщенной, интересной. В концерте 
прозвучали песни военных лет, современные 
песни на военную тематику. Были исполнены 
замечательные, трогательные авторские стихи 
ветерана Л. Нарышкина «Память», показаны 
интересные танцевальные и литературные 
композиции. Для детей их выступления ста-
ли не просто конкурсом, а живым погруже-
нием через искусство в историю Великой  
Отечественной войны и одержанной в ней 
Победы, 80-летие которой мы будем отмечать 
в этом году, вспоминая тех, кто сражался на 
фронтах, работал в тылу, проявляя невероят-
ное мужество и стойкость духа. Пусть в каж-
дом сердце зажжётся искорка любви к Родине, 
и пусть память о наших героях будет вечной!

В заключении концертной программы со-
бравшихся поблагодарил Первый заместитель 
председателя МГСВ В.С.Мисковец и пожелал 
артистам дальнейших творческих успехов.

Т.П. Симакова,
заместитель председателя СВ САО 

Уже семь ветеранов стали 
счастливыми обладате-
лями своих портретов, 

преподнесенных им в дар от 
художников акции «Волонтеры 
Победы».

Портреты для ветеранов

Художники Камалова Анна и 
Шершнев Денис с ветераном 
Олегом Насыровичем Лапиным.

Художники Камалова 
Анна и Шершнев Денис 
вручили портрет вете-
рану Ольге Афанасьев-
не Шевченко.

Шершнев Денис и Камалова Анна 
вручают портрет ветерану Евгении 
Прокопьевне Дедюхиной.

В праздничные дни новогод-
них каникул еще три ветерана 
СЗАО получили в подарок от 
мастеров свои портреты.  

Шевченко Ольга Афана-
сьевна, ветеран из района По-

кровское-Стрешнево, и два  
ветерана из района Ми-
тино – Пищеева Тама-
ра Николаевна и Дедюхи-
на Евгеньевна Прокопьевна  
встретились с художниками, 

которые лично вручили свои 
творческие работы с наилучши-
ми пожеланиями и поздравле-
ниями.

Председатель культурно-
массовой комиссии Совета 
ветеранов СЗАО Исаева С.Н. 
также поздравила ветеранов  
с новогодними праздниками  
и от лица окружной ветеран-
ской организации пожелала  

им крепкого здоровья и актив-
ных лет жизни.

С.Н. Исаева

Негаснущий свет Победы

Молодые художники из Государственного университета просвещения, с факультета  
Изобразительного искусства и народных ремесел, продолжают свою волонтерскую  
деятельность по написанию портретов участников и ветеранов Великой Отечественной  
войны, жителей Северо-Западного административного округа города Москвы. 

14 января в Московском Доме ветеранов 
прошёл заключительный концерт городско-
го фестиваля художественного творчества 
ветеранов, учащихся образовательных ор-
ганизаций и молодёжных творческих объ-
единений Северного административного 
округа города Москвы «Победа в сердцах 
поколений». 

Выступает В.С.Мисковец

Александр Зорин Духовой оркестр «Виртуозы»
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«Вам полагается 
прибавка к пенсии»

Мошенник звонит будто бы 
из Социального фонда России 
(СФР) и сообщает пожилому 
человеку, что у него обнару-
жился неучтенный трудовой 
стаж. Если подать заявку на  
перерасчет, можно получить 
ежемесячную прибавку к пен-
сии и компенсацию за прошлые 
годы.

Мнимый сотрудник Соцфон-
да уверяет, что для оформления 
никуда не надо идти. Доста-
точно продиктовать реквизиты 

Сделать уборку квартиры простой и легкой – меч-
та каждой хозяйки. Во-первых, не копите дела 

на черный день. Разбивайте домашнюю работу на 
мелкие этапы, по 15-20 минут каждый. Достаточно 
в первый день уделить эти четверть часа коридору, в 
другой – ванной комнате, в третий – кухне, и так да-
лее до конца недели, и необходимость в выделении 
двух выходных дней на приведение дома в порядок 
отпадет навсегда.

Во-вторых, подключите к уборке всех, кто живет 
в вашем доме. Мелкое конкретное поручение не 

сильно утомит ваших домочадцев, зато сэкономит 
вам драгоценные минуты, и вы потратите их не на  
сбор паутины по углам или протирку обоев, а на при-
готовление  чего-нибудь  вкусного  для своей семьи.

В-третьих, не позволяйте вещам брать над вами 
власть. Чем больше вокруг вас обуви, одежды, 

никому не нужных сувениров и громоздких предме-
тов интерьера – тем сложнее ваша жизнь на этом скла-
де. Учитесь избавляться от ненужного. Есть правило: 
если вещь ни разу не понадобилась вам за последние 
три года – она вам не нужна. Старая и сломанная –  
выбросьте, рабочая и в хорошем состоянии –  
продайте или отдайте знакомым. Вы тут же вздохнете 
легче и в следующий раз порадуетесь своей находчи-
вости.

Многие пожилые люди верят на слово, кто представляется  
сотрудниками государственных организаций: полиции, соцзащиты,  

поликлиники. И даже тем, кто просто рассказывает про новые льготы  
и субсидии для пенсионеров. Аферисты пользуются этой доверчивостью 

и придумывают схемы, рассчитанные именно на старшее поколение.  
Разбираем самые распространенные легенды.

сить документы или уточнить 
реквизиты для перевода денег, 
только если вы сами придете в 
отделение. Секретные коды они 
вообще не требуют.

Когда кто-то спрашивает 
ваши персональные данные, 
реквизиты карты или банков-
ские коды, нужно немедленно 

допустим, скидку 50% на  
электроэнергию. Чтобы перей-
ти на льготный тариф, пред-
лагают сразу же записаться на 
прием в МФЦ. Для подтверж-
дения записи просят сверить 
номер СНИЛС и продиктовать 
номер электронного талона из 
СМС.

Как мошенники 
обманывают пенсионеров
банковской карты и назвать код, 
который придет на телефон яко-
бы для подтверждения заявки.

Но если пенсионер все ска-
жет аферистам, то откроет им 
доступ к своим деньгам. Мо-
шенники смогут попасть в его 
личный кабинет на сайте банка 
и обчистить счет.

На самом деле сотрудники 
СФР не обзванивают граждан, 
чтобы пересчитать пенсию или 
начислить выплату. Тем более 
не спрашивают по телефону 
данные карт. Настоящие работ-
ники Соцфонда могут запро-

прекращать разговор. Любую 
информацию о вашей пенсии 
стоит перепроверять через 
МФЦ. 

«Получите новые 
льготы»

Аферисты обещают пенси-
онеру субсидии или льготы – 

В реальности СМС со-
держит секретный код. На-
пример, для входа в учетную  
запись на Госуслугах. За-
получив доступ к профилю  
человека на госпортале, прес-
тупники  могут набрать на  
его имя онлайн-займов  
в микрофинансовых организа-
циях.

Чтобы узнать, какие виды со-
циальной помощи действуют в 
вашем регионе, самостоятельно 
обратитесь в органы соцзащи-
ты, МФЦ или местную админи-
страцию. 

Когда мошенникам все же 
удалось попасть в ваш личный 
кабинет, через пару недель сто-

ит проверить свою кредитную 
историю и узнать, не появились 
ли у вас долги. 

Как защититься 
от мошенников?

Аферисты часто комбини-
руют схемы и меняют леген-
ды. Перечислить все способы 

обмана вряд ли получится. Но  
можно противостоять лю-
бым уловкам, если соблюдать  
правила финансовой безопас-
ности.

Не разговаривайте с посто-
ронними людьми о деньгах, 
даже если вам звонят якобы из 
полиции, соцзащиты, поликли-
ники или банка. Как только со-
беседник заводит речь о счетах, 
картах или пенсиях, спросите 
его имя, должность и кладите 
трубку. Найдите официальный 
сайт компании или ведомства, 
перезвоните туда сами и про-
верьте информацию.

Никому не выдавайте данные своей банковской карты  
и не вводите их на неизвестных сайтах.

Никогда не сообщайте никому пароли и коды, которые 
присылают банки, мобильные операторы или Госуслуги.

Если у вас украли со счета 
деньги или вы сами перевели 
их мошенникам, немедлен-
но обратитесь в банк. Номер  
телефона посмотрите на обо-
роте карты или на официальном 
сайте банка. После этого как 
можно скорее подайте заявле-
ние в ближайшее отделение по-
лиции.

Мелкие хитрости 
домашней уборки
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Богатый состав
В 100 г свежего шиповника 

содержится: 169 мг кальция, 
1,06 мг железа, 69 мг магния, 
61 мг фосфора, 429 мг калия,  
4 мг натрия, 0,25 мг цинка,  
426 мг витамина С, 0,016 мг 
тиамина, 0,166 мг рибофлави-
на, 1,300 мг ниацина, 0,076 мг 
витамина В6, 217 мг витамина 
А, 5,84 мг витамина Е, 25,9 мг 
витамина К.

Антиоксиданты, содержащи-
еся в ягодах, помогают снизить 
уровень воспалений и окисли-
тельного стресса. Термически 
необработанные плоды богаты 
витамином С, который способ-
ствует выработке коллагена и 

Солнечные дни в феврале 
случаются, как правило, чаще, 
чем в предыдущие зимние ме-
сяцы, и солнышко светит с каж-
дым днём всё ярче.

Солнечные лучи, падая на 
кору деревьев, её изрядно нагре-
вают, а к ним ещё добавляются 
лучи, отражённые от снега. За 

Как известно, ароматерапия - лече-
ние с использованием натуральных 
эфирных масел. Какие существуют 
правила в ароматерапии?

Классическая ароматерапия — вве-
дение масел через кожу (массаж, ванны, 
растирания) и через дыхательную систе-
му (ингаляции, вдыхание).

Чистые эфирные масла обычно рас-
творяют в растительных маслах или 
вине, спирте или меде. На 30 мл раство-
рителя берут 5-6 капель эфирного масла 
(1% разведение), 10-12 капель (2% раз-

Февраль: пора в сад... с инспекцией
Если декабрь самый мрачный и тёмный зимний месяц, то февраль,  

напротив, самый светлый, да к тому же сулящий близкую уже весну.

повышает иммунитет. Но пом-
ните, что в приготовленном 
виде большая его часть разру-
шается.

Помощь при артрите
Шиповник помогает умень-

шить боль при артрите. Иссле-
дования показывают, что еже-
дневный прием 5 г шиповника в 
виде порошка снижает потреб-
ность в обезболивающих препа-
ратах, замедляя патологические 
процессы деградации хрящевой 
ткани.

Сохраняет здоровье 
сердца

Исследования показывают, 
что шиповник может улучшить 
здоровье сердца и сосудов  

у людей с ожирением. Упот-
ребление напитка из шипов- 
ника снижает давление, общий  
холестерин и холестерин 
ЛПНП.

Положительно 
влияет 

на здоровье кожи
Масло шиповника часто при-

меняют в косметике. Полине-
насыщенные жиры из семян 
шиповника защищают кожу от 
УФ-лучей и вредных веществ. 
Исследования показывают, что 
порошок шиповника улучшает 
состояние кожи, уровень влаж-
ности и эластичности благодаря 
антиоксидантам, витамину С и 
жирным кислотам.

несколько часов в безветренную 
погоду кора на южной стороне 
ствола и толстых ветвей дерева 
может нагреваться до 30 град. и 
выше.

При повышении температуры 
клетки камбия под корой ожи-
вают и начинают делиться. При 
этом быстро расходуются все 

имеющиеся в их распоряжении  
запасы влаги и пластических 
веществ. А притока новых 
ресурсов нет, так как корни  
спят и листья, в которых про-
исходит фотосинтез, ещё не  
скоро распустятся. Всё это  
ослабляет камбий, и от ночного 
мороза он гибнет. В результате 

появляются солнечные ожо-
ги, кора отслаивается, на ней,  
а позже и на древесине селит- 
ся грибок, который губит  
дерево.

Проведите инспекцию в саду. 
Убедитесь, что все стволы и 
скелетные ветви надежно защи-
щены слоем побелки. Особенно 
с южной стороны. Там, где за-
щитный слой облупился, обяза-
тельно его подновите.

Свойств в шиповнике так много...
Высушенные плоды шиповгика используются в пищевых добавках, ле-

карствах, из них делают чаи, напитки, сиропы, варенья и джемы. Также из 
плодов шиповника делают масло, которое применяют в косметологии. Своим  
ярким цветом он обязан ликопину и бета-каротину—каротиноидным пигмен-
там, которые укрепляют здоровье глаз и положительно влияют на состояние 
кожи.

Польза шиповника обусловлена большим количеством питательных  
веществ, на их содержание влияют почва и условия выращивания, а также  
методы обработки. Эти микроэлементы могут помочь укрепить иммунитет и 
здоровье сердца, нормализовать вес и поддержать здоровье кожи.

Питательная ценность 100 г свежего шиповника включает 58,66 г воды,  
162 кКал, 1,60 г белка, 38,22 г углеводов, 24,1 г клетчатки и 2,58 г сахара.

Чем полезно масло 
шиповника?

Масло шиповника богато ви-
таминами и жирными кислота- 
ми, которые питают и увлажня-
ют кожу. В нем есть фенолы, об-
ладающие противовирусными, 
антибактериальными и противо-
грибковыми свойствами. Мас- 
ло помогает регенерации и об-
новлению клеток кожи, снижает 
воспаление, уменьшает гипер-
пигментацию и заживляет раны. 
Перед использованием масла 
шиповника рекомендуется про-
консультироваться с врачом.

Вред шиповника
Шиповник безопасен в уме-

ренных количествах, но при 

злоупотреблении могут воз-
никнуть проблемы с пищева-
рением, усталость, головная 
боль. Может взаимодействовать 
с некоторыми препаратами и 
усиливать эффект диуретиков.  
Людям с заболеваниями, свя-
занными с тромбами, не реко-
мендуется его прием. Детям, 
беременным и кормящим мате-
рям также стоит быть осторож-
ными.

Как заваривать 
шиповник

На плите: положите столо-
вую ложку ягод в кастрюлю с 
кипящей водой (200 мл), вари-
те на медленном огне 15 минут, 
накрыв крышкой. Дайте насто-
яться на час, а лучше всего –  
на ночь.

В термосе: на литровый тер-
мос возьмите 100 г сушеных 
ягод, промойте, замочите на 
пять минут в холодной воде. 
Залейте кипятком, накройте 
крышкой и дайте настояться 
7–8 часов.

На водяной бане: на 1 л воды 
возьмите 100 г ягод, добавьте  
в кипящую воду. Помести-
те термостойкую посуду с  
водой на огонь, доведите до ки-
пения, варите ягоды на медлен-
ном огне 30 минут под крыш-
кой.

ведение) или 15-16 капель (3% разведе-
ние). Для ингаляции берут 3-5 капель 
на 0,5 л кипящей воды. Эта процедура 
не только лечит органы дыхания, но и 
очищает кожу лица. Астматикам такой 
способ не рекомендуется. Для полоска-
ния рта и горла 1-2 капли эфирного мас-
ла смешивают в чайной ложке с медом 
и растворяют в полстакане теплой воды.

Для массажа берется 1-2% разведение 
эфирного масла. На ванну горячей воды 
добавляют 5-10 капель эфирного масла, 
принимают ванну 15 минут. Компрес-
сы используют при растяжении связок, 
ушибах, головной, суставной или рев-
матической боли. В стакане теплой воды 
взбалтывают 3-4 капли эфирного масла, 
смачивают хлопчатобумажную ткань 

и на 2 часа прикладывают на больное 
место, прикрывая пленкой и теплой тка-
нью. Одно и то же эфирное масло мож-
но использовать не более 3 недель. Если 
вам не нравится аромат масла, замените 
его на другое. Хранят эфирные масла в 
пузырьках темного стекла, плотно за-
купоренными, в темном прохладном 
месте. Настоящие эфирные масла стоят 
очень дорого. Поэтому попробуйте за-
лить цветки эфиромасличных культур 
горячим растительным маслом, а позже 
профильтруйте его.

Ароматерапия: как правильно 
проводить процедуры


