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ГАЗЕТА МОСКОВСКОЙ ГОРОДСКОЙ ОБЩЕСТВЕННОЙ ОРГАНИЗАЦИИ ПЕНСИОНЕРОВ, ВЕТЕРАНОВ ВОЙНЫ, ТРУДА, ВООРУЖЕННЫХ СИЛ И ПРАВООХРАНИТЕЛЬНЫХ ОРГАНОВ
Издается с 1 октября 1994 года, 20 апреля 2018 г. № 10 (655)№ 10 (655)

С остоялась дружеская беседа 
членов делегации с председате-
лем Московского городского со-

вета ветеранов В.И. Долгих, первым 
заместителем председателя МГСВ 
Г.И. Пашковым, первым заместителем 
председателя МГСВ Р.С. Акчуриным, 
руководителями отделов МГСВ. 

Н.И. Павлова поблагодарила В.И. 
Долгих за теплый прием, подробно 
рассказала о том, как живут и какие 
трудности преодолевают ветераны, 
проживающие в Эстонии. Таллинское 
общество участников Второй мировой 
войны насчитывает в своих рядах 423 
человека. Средний возраст члена ор-
ганизации 95 лет. Государственные 
структуры не оказывают организации 
финансовой помощи. Н.И. Павлова 
с тревогой сказала о том, что в по-
следнее время в Эстонии, как и во 

всей Европе, все чаще предприни-
маются попытки пересмотреть ито-
ги Второй мировой войны, принизить 
вклад СССР в победу над гитлеров-
ской Германией и освобождение мира 
от ига нацизма. К ветеранам с россий-
ским гражданством власти относятся 
настороженно. 

Несмотря на трудности, ветеран-
ская организация Таллина ведет боль-
шую работу, направленную на сохране-
ние памяти о Великой Отечественной 
войне 1941–1945 годов. Отмечаются 
памятные даты и, хотя в школы вете-
ранов не пускают, в их семьях воспи-
тывается уважительное отношение к 
подвигам фронтового поколения, к ге-
роическому прошлому нашей неког-
да единой страны. Создано и действу-
ет общественное движение потомков 
участников Великой Отечественной 

войны. Молодые волонтеры каждый 
год 9 мая несут вахту памяти у брон-
зового солдата в Таллине. Ежегодно 
проводятся конкурсы детского рисун-
ка «Никто не забыт, ничто не забы-
то», посвященные Дню Победы. Дети 
со всей Эстонии присылают свои ху-
дожественные работы, отражающие 
подвиг их дедов и прадедов по защи-
те Родины от фашистских захватчи-
ков. Волонтеры общества «Актив» по-
могают ветеранам, собирают для них 
продуктовые подарки и развозят их по 
домам, общаются с участниками вой-
ны, окружая их заботой и вниманием. 
Действует поисковое движение, члены 
которого ищут незахороненные остан-
ки павших воинов и перезахоранивают 
их с воинскими почестями.  в Эстонии 
действует общество жителей блокад-
ного Ленинграда. Члены этой орга-

низации посещают Санкт-Петербург, 
Пискаревское кладбище, читают бло-
кадную книгу. Большую работу прово-
дит организация узников фашистских 
концлагерей. Проживающие в Эстонии 
ветераны благодарны России за мате-
риальную и моральную поддержку, по-
здравления с праздником 9 мая, на-
граждения фронтовиков юбилейными 
медалями. 

Председатель МГСВ Долгих В.И. 
рассказал гостям о структуре и зада-
чах, которые решает ветеранская орга-
низация Москвы. Он порекомендовал 
эстонским ветеранам более настойчи-
во бороться за свои социальные и по-
литические права. Была отмечена не-
обходимость консолидации усилий для 
борьбы с фальсификаторами истории, 
поджигателями войны, попытками пе-
реписать прошлое в угоду сиюминут-
ным политическим интересам. 

В завершении встречи состоялся 
обмен подарками и сувенирами. Была 
сделана общая фотография  на па-
мять.  

Артур ОРЛОВ

16 апреля 2018 года Московский городской совет ветеранов посетила делегация наших 
соотечественников, проживающих в Эстонии: участники и ветераны Великой Отечественной войны 
1941–1945 гг., блокадники, бывшие узники нацистских концлагерей, активисты поискового движения, 
волонтеры и школьники. Делегацию возглавляла председатель Таллинского общества участников 
Второй мировой войны Н.И. Павлова. 

ОТСТАИВАТЬ ПРАВДУ ИСТОРИИОТСТАИВАТЬ ПРАВДУ ИСТОРИИ
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ДУША И СЛОВО
Ветераны педагогического труда 
Таганского района ЦАО создали 
литературный клуб «Душа и слово». 
Цель клуба – объединить людей 
разных поколений: ветеранов труда, 
учащихся и педагогов для совместной 
педагогической и культурной 
деятельности. 

ервое заседание клуба состоялось 28 фев-
раля 2018 в школе № 88. Присутствовали 

ветераны педагогического труда Таганского 
района, а также учащиеся и учителя. Встреча 
проходила в школьной библиотеке. Темой раз-
говора была книга «Душа и слово», изданная 
Московским городским домом учителя в 2016 
году. Это поэтический сборник, авторами ко-
торого являются не только учителя, но и уча-
щиеся московских школ и их родители. Перед 
ветеранами педагогического труда выступи-
ли ребята, участники Конкурса чтецов 2018, 
Эстафеты искусств 2018. Они читали произве-
дения русской и зарубежной поэзии, отрывки 
из прозы, прозвучало стихотворение на китай-
ском языке. 

Встреча закончилась вручением грамоты 
исполняющему обязанности директора ГБОУ 
Открытая школа № 88 Гаценко В.М. от сове-
та ветеранов педагогического труда ЦАО. 
Грамоту вручила Сухинина Л.Ю.

СОБ.ИНФ

обрание открыл председатель 
районного совета ветеранов С.Н. 

Ковалеров. На учете в организации 
состоит 157 человек, и собрание про-
шло в формате представителей в ко-
личестве 21 ветерана. С отчетом о 
проделанной работе за истекший пе-
риод выступила ответственная за 
организационно-методический сектор 
В.Г. Мухина, осветившая основные на-
правления деятельности. Это меди-
цинское, социально-бытовое обслу-
живание, культурно-массовая работа 
и гражданско-патриотическое воспита-
ние. Было отмечено активное участие 
ветеранов в районных, окружных и го-
родских мероприятиях и акциях, по-
священных памятным и знаменатель-
ным датам.

В прениях по докладу участники 
собрания говорили о доброжелатель-
ной атмосфере, царящей в коллекти-
ве, роли актива и особенно подчер-
кивалась успешная работа медкомис-
сии, возглавляемой Д.А. Корниенко. 
Ветеран Вооруженных Сил В.Б. 
Петров обозначил необходимость по-
иска новых подходов и форм в деле 

патриотического воспитания с акцен-
том на разоблачение исторических 
фальсификаций враждебных нам сил, 
пытающихся умалить роль СССР в до-
стижении общей победы над нациз-
мом в Европе и японским милитариз-
мом в Азии.

Д.А. Корниенко и А.Е. Ардабьева, 
а также М.Б. Макарова отмечали ра-
стущее значение учета социально-
психологических аспектов в своей 
работе с людьми старшего и пре-
клонного возраста, в том числе отно-
сящихся к поколению «детей войны». 
Это особенно важно теперь для осу-
ществления городской программы 
«Активное долголетие». Заместитель 
председателя районного совета ве-
теранов В.А. Кузнецов подчеркнул 
значение всестороннего укрепления 
связей первички с другими районны-
ми и окружными звеньями в целях 
обмена опытом и развития сотрудни-
чества с районной и окружной адми-
нистрацией. 

Работа первичной ветеранской ор-
ганизации №10 была единогласно 
признана удовлетворительной. Затем 

состоялись выборы нового состава 
правления организации. Участники 
собрания единодушно проголосова-
ли за предложенные кандидатуры. 
Председателем  первичной ветеран-
ской организации №10 был избран 
Б.М. Беляков, ветеран труда и дипло-
матической службы, заместителем 
председателя — М.Б. Макарова, се-
кретарем — Л.Н. Душка. Ревизором  
первичной  организации была избрана 
Л.Я. Косикова. 

ыступавший по итогам собрания 
С.Н. Ковалеров пожелал кол-

лективу дальнейших успехов и при-
звал принять активное участие в го-
родском конкурсе на лучшую рай-
онную ветеранскую организацию. В 
связи с объявлением президентом 
России В.В. Путиным 2018 г. годом 
волонтеров С.Н. Ковалеров пореко-
мендовал вновь избранному прав-
лению и всему коллективу усилить 
внимание к молодежи, чтобы стиму-
лировать ее активность в этой обла-
сти.  

  М.Б. МАКАРОВА

ОТЧЕТНО-ВЫБОРНАЯ КАМПАНИЯ 
В «ДОРОГОМИЛОВО»
Эстафету стартовавшей 20 марта отчетно-выборной кампании в первичных ветеранских организациях 
подхватила 3 апреля первичная ветеранская организация №10 района Дорогомилово ЗАО г. Москвы.

ПП

ВВ

ЛЕГЕНДАРНОМУ ЛЕТЧИКУ – 95 ЛЕТ!
12 апреля 2018 года в актовом зале МГСВ состоялось чествование участника Великой 
Отечественной войны 1941–1945 гг., Героя Советского Союза, генерал-майора 
С.М. Крамаренко. Юбиляра лично поздравил председатель МГСВ, дважды Герой 
Социалистического Труда В.И. Долгих. 

ергей Макарович родился 10 апреля 
1923 в селе Калиновка, Харьковской гу-

бернии. Окончив школу с золотой медалью, 
в 1940 году записался в Дзержинский аэро-
клуб, был зачислен в Борисоглебскую военно-
авиационную школу пилотов. В РККА с 1941 
года. С августа 1942 года – на фронте в соста-
ве сначала 523-го, затем 19-го истребитель-
ных авиаполков. 

В ноябре 1950 года в составе 32 летчи-
ков был направлен в Китай. С апреля 1951 
года участвовал в Корейской войне. За 11 
месяцев боев капитан Крамаренко совер-
шил 149 боевых вылетов и одержал 13 по-
бед. Указом Президиума Верховного Совета 
СССР от 10 октября 1951 года гвардии капита-
ну Крамаренко было присвоено звание Героя 
Советского Союза.

В 1955 году он закончил Военно-воздушную 
академию. Служил в Белоруссии, Грузии. Был 
назначен старшим лётчиком-инструктором 
службы безопасности ВВС СССР, позднее – 
заместителем начальника штаба 23-й воздуш-
ной армии. В 1981 году вышел в запас. В на-
стоящее время является заместителем пред-
седателя правления Клуба Героев Советского 
Союза, Героев Российской Федерации и пол-
ных кавалеров ордена Славы. 

Среди наград С.М. Крамаренко есть медаль 
«Золотая Звезда» Героя Советского Союза, 
Орден «Ленина», два ордена «Красного 
Знамени», орден «Отечественной войны» 
I степени, орден «Красной Звезды», орден «За 
службу Родине в Вооруженных Силах СССР» 
III степени. 

О. СЕРГЕЕВ

СС
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«ИЗ ИСТОРИЙ СЕМЕЙНЫХ «ИЗ ИСТОРИЙ СЕМЕЙНЫХ 
РЕЛИКВИЙ…»РЕЛИКВИЙ…»
Педагог-организатор школы №1150 (имени дважды Героя Советского 
Союза К.К. Рокоссовского) Г.Н. Шикова пригласила меня посетить 
выставку-экспозицию «Из историй семейных реликвий…», 
организованную ею вместе с активистами музея в рамках городской 
«Музейной субботы 2018». 

ВВ

ы осмотрели модель па-
мятника «Воинам Мос-

ковских дивизий народного 
ополчения 2-го этапа формиро-
вания», который будет установ-
лен в районе Сокол в сквере 
Дивизий Московского народно-
го ополчения. Очень впечатляю-
щая композиция! И самое глав-
ное, что отметили наши ветера-
ны, авторам памятника удалось 
полностью повторить историче-
ский дух того времени, – сказал 
председатель Мосгордумы А.В. 
Шапошников.

Участник ополчения, член 
Московского комитета ветера-
нов войны В.Г. Марченков дал 
следующую оценку: «Трудом 
целого коллектива создан пре-
красный результат. Этот памят-
ник очень важен и для ветера-
нов, и для всего нашего народа. 
Его создание еще раз доказыва-
ет, что подвиг нашего поколения 
не забыт! В целом скульптура, 
образы героев, партизан, опол-
ченцев нам понравились. Воины 
с честью выполнили свой долг и 

закончили войну Победой. Хочу 
поблагодарить авторов за до-
стойную композицию. Она соот-
ветствует тому, что было с нами 
в далеком 1941 году».

Председатель комиссии 
по монументальному искус-
ству И.Н. Воскресенский объ-
яснил: «Сегодня нам представ-
лена скульптура в мягком ма-
териале. Потом будет отлив-
ка в бронзе, проработка, тони-
ровка, соединение с гранитом. 
Только после этого произведе-
ние будет завершено. Вся рабо-
та ведется в тесном взаимодей-
ствии молодых художников и 
ветеранов-ополченцев. Именно 
они предложили образ компо-
зиции, посоветовали дополнить 
ее фигурами девушек, посколь-
ку они тоже воевали наравне 
с мужчинами. Надо отметить 
роль Мосгордумы в данном про-
екте. Именно столичный пар-
ламент стал инициатором соз-
дания ряда памятников, посвя-
щенных Московскому народно-
му ополчению».

Начальник отдела монумен-
тов, памятных знаков и мемо-
риальных досок Департамента 
культурного наследия города 
Москвы С.А. Половинкин  по-
радовался приезду на осмотр 
модели памятника представи-
телей ветеранской организа-
ции. «Сделано это тогда, ког-
да можно внимательно рассмо-
треть работу молодых скульпто-
ров и оценить ее. Сегодня также 
были замечания от ветеранов, 
они будут услышаны и реализо-
ваны». Архитектор проекта А.И. 
Воскресенская была рада новой 
встрече с ветеранами: «Сегодня 
нам представилась возмож-
ность наблюдать за уникальным 
процессом. Это одна из стадий 
проектирования и реализации 
проекта. 

кульптура представля-
ет собой собиратель-

ный образ четырех дивизий 
Московского народного ополче-
ния второй волны формирова-
ния. В скульптурной группе мы 

хотели передать напряжение 
того времени, подвиг простых 
москвичей. Сама скульптурная 
группа не имеет прототипов, 
тем не менее, фигуры выполня-
лись по историко-архивным ма-
териалам и все сюжеты не слу-
чайны. 

Памятник будет установ-
лен на пересечении двух 

Новопесчаных улиц в сквере 
имени Дивизий Московского на-
родного ополчения. Он проек-
тировался так, чтобы его мож-
но было хорошо рассмотреть 
с разных сторон. В то же вре-
мя он будет вписан в ту город-
скую среду, которая сложилась 
на данный момент».

Елена НОСОВЕЦ

ПОДВИГУ ОПОЛЧЕНЦЕВ ПОДВИГУ ОПОЛЧЕНЦЕВ 
ПОСВЯЩАЕТСЯПОСВЯЩАЕТСЯ
«Московский ветеран» следит за ходом реализации программы «Памяти 
Московского народного ополчения». В рамках этой патриотической программы, 
реализуемой по инициативе депутатов Московской городской Думы, состоялся 
осмотр выполненной в натуральную величину модели памятника столичным 
ополченцам второй волны формирования.

выставке приняли участие семьи 
ветеранов Великой Отечественной 

войны и труда,  учащихся школы и жи-
телей города Зеленограда. Некоторые 
предметы по своей исторической цен-
ности уникальны. Экскурсоводы уча-
щиеся 10-го класса: Новиков Дмитрий, 
Драган Анастасия, Жукова Юлия, 
Лубяная Наталья рассказывали каде-
там 7-го класса и младшим школьникам 
о назначении каждого предмета, кото-

рым пользовались солдаты во время 
войны. 

Расскажу об одной из экспози-
ций, посвященной Кучинскому Олегу 
Викторовичу – дважды кавалеру орде-
на «Мужества», награжденному орденом 
«За заслуги перед Отечеством» второй 
степени, медалью «За Отвагу» и многи-
ми другими государственными награда-
ми. Сегодня в горячих точках наши мо-
лодые ребята, их командиры все чаще в 

бой идут с молитвой. Есть даже свой ри-
туал прочитать перед заданием не ме-
нее 150 раз «Отче наш» и обращение к 
Богородице. У каждого есть образок свя-
того Георгия Победоносца или Николая 
Чудотворца. Выжить помогает еще одна 
сила. Вера в то, что защита рубежей 
Родины – прямое мужское дело. Олег 
Викторович родился в Белоруссии. Дед 
фронтовик, часто рассказывал о войне, 
как много значили в этом страшном ис-
пытании воинское братство, взаимовы-
ручка, как стойко переживали бойцы и 
командиры тяготы военных лет, как стре-
мились к победе, как верили в свою стра-
ну.

О.В. Кучинский в 1982–1985 годы слу-
жил в пограничных войсках, принимал 
участие в первой и второй чеченских 
кампаниях. Первый орден «Мужества» 
Олег Викторович получил в 1995 году за 
успешное выполнение боевой задачи, 
когда его разведгруппа попала в засаду, 
но мужественно сопротивлялась и уни-
чтожила противника. Награда была вру-
чена Касьяновым И.А., Героем России, а 
также лучшим другом Олега Викторовича 
и крестным отцом его сыновей. 

Второй орден «Мужества» Олег 
Кучинский получил за выполнение пра-
вительственного задания по предотвра-
щению теракта. В этом бою он был ра-
нен, но не покинул поле боя и даже су-
мел вынести тяжелораненого товарища. 
После ранения был уволен в 2003 году из 
армии по инвалидности.

На полках музейной витрины нахо-
дятся личные вещи Олега Викторовича, 
среди которых: компас, сделанный спе-
циально для бойцов спецназа; личный 

жетон с кодом подразделения снайпер-
ской школы; горные ботинки; командир-
ская сумка; военный фонарь; манекены 
одеты в маскировочные халаты, принад-
лежащие Кучинскому О.В.; маскировоч-
ный халат «Зима»; маскировочный халат 
«Кикимора», сделанный собственными 
руками Олега Викторовича.

Судьба ему дала счастливый шанс – 
все, чем сам владел, чему свято верил в 
жизни, передать подросткам. Он не раз 
видел, как наши ребята, попадая в бое-
вую обстановку, отбрасывают браваду, 
всю шелуху, на глазах мужают. Но цена 
этого становления может быть очень 
высокой – смерть от пули снайпера, от 
взрыва растяжки на дороге. Избежать 
многих потерь можно, лишь подготовив 
ребят  к условиям военной службы.

Сейчас Олег Викторович является 
воспитателем кадетского 7-го класса  в 
школе №1150 а также соавтором книги 
Валерия Киселева «Разведбат», расска-
зывающей о военных действиях в Чечне. 
Продолжателями воинской славы Олега 
Виктор овича являются его сыновья: 
старший сын Юрий Олегович – старший 
лейтенант Российской Армии, младший 
Иван Олегович – лейтенант Российской 
Армии. Они его достойная смена.

А ведь когда отец уходил на первую 
чеченскую войну, мальчишкам было все-
го по 2–3 года. Жена Жанна растила сы-
новей, которые могут гордиться своим от-
цом и как и он верно служить Отечеству.

Т.В. НАГАЕВА,
заместитель председателя 

совета ветеранов 
Зеленоградского автономного округа 

г. Москвы 
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ТАК ДЕРЖАТЬ!
31 марта 2018 года для ветеранов СВАО города Москвы был 
организован боулинг-фестиваль «Активное долголетие». Он 
проводился в рамках благотворительной программы «Связь 
поколений» Судя по отзывам участников, фестиваль имеет все 
шансы стать ежегодным.

ЭЭ

СС

РР

ОО

то наглядно продемон-
стрировал анализ положе-

ний пилотного проекта, посвя-
щенного активному долголетию, 
объявленного в феврале 2018 г. 
правительством Москвы, кото-
рый показал, что МГСВ уже на 
протяжении многих лет успешно 
работает по всем, перечислен-
ным в нем направлениям – со-
циальным, досуговым, спортив-
ным и медицинским.

Так, ветераны получают 
адресную медицинскую помощь 
в виде постоянного контроля 
со стороны МГСВ в лице обще-
ственных медицинских комис-
сий всех уровней за диспансе-
ризацией, качеством оказания 
медицинской помощи, лекар-
ственным обеспечением, патро-
нажной и гериатрической служ-
бами, реабилитацией в санато-
рии «Отрадное», Социально-
реабилитационном Центре, 
пансионате «Никольский Парк», 
санатории на дому. Особое вни-

мание уделяется контролю и по-
мощи по обслуживанию и уходу 
за одинокими и одиноко прожи-
вающими ветеранами. Хорошо 
себя зарекомендовал и полю-
бился пожилым москвичам Клуб 
здоровья МГСВ «Помоги себе 
сам». Пользуется заслуженным 
интересом и газета «Московский 
ветеран», на страницах которой 
отражается вся многогранная и 
яркая жизнь лиц пожилого воз-
раста, поднимаются и решают-
ся проблемы ветеранов и пен-
сионеров.

Между тем, по наше-
му мнению, в программе 
«Активное долголетие» основ-
ной акцент сделан на досугово-
развлекательные и образова-
тельные аспекты (спортивные 
и танцевальные занятия, твор-
ческие студии и лектории, язы-
ковые курсы и компьютерные 
классы). Однако, очевидно, что 
принять полноценное участие 
в указанной программе смогут 

лишь те ветераны, которым по-
зволит это сделать состояние 
здоровья. Поэтому хотелось бы 
обратить внимание на ряд пред-
ложений медицинской комис-
сии МГСВ по вопросам, кото-
рые либо не совсем продуманы, 
либо вообще не нашли своего 
отражения в предлагаемой про-
грамме «Активное долголетие».

Отсутствует система контроля 
профессионального уровня лек-
торов, которые будут задейство-
ваны в работе школ здоровья и 
секцией по пропаганде здорового 
образа жизни, в том числе, в пла-
не обоснованности их рекоменда-
ций по оздоровительным методи-
кам; видам и объемам, интенсив-
ности физических нагрузок. Нет 
преемственности с уже реализуе-
мым проектом «ГТО без границ», 
направленным на создание рав-
ных и доступных условий для за-
нятия физической культурой и 
спортом лицами с анатомически-
ми, функциональными и други-
ми особенности развития, а также 
инвалидностью. В том числе, нет 
четко сформулированных норм 
ГТО для таких возрастных групп, 
как 70+, 80+, 90+ и т. д. А для вете-
ранов было бы почетно и привле-
кательно участвовать в таких со-
ревнованиях, получать по их ре-
зультатам заслуженные награды. 
И это в полной мере соответство-
вало бы понятию «активное дол-
голетие».

читаем целесообразным 
включить в образователь-

ные курсы в рамках Программы 
«Активное долголетие» обуче-
ние пользованию медицински-
ми гаджетами, которые посто-
янно мониторируют (в автома-
тическом режиме) такие важ-

ные показатели, как артериаль-
ное давление, частоту пульса, 
сахар крови, насыщение кро-
ви кислородом, снимают ЭКГ; 
могут передавать эти показате-
ли лечащему врачу. Они име-
ют встроенный GPS навигатор и 
при клинически значимых откло-
нениях подают сигналы тревоги 
на специальные станции мони-
торинга с указанием местопо-
ложения человека. В состав об-
щественных советов, координи-
рующих реализацию програм-
мы, необходимо в обязатель-
ном порядке включить пред-
ставителей МГСВ (в том чис-
ле и общественных медицин-
ских комиссий соответствую-
щих уровней). Следует допол-
нить программу «Активное дол-
голетие» общепринятой во всем 
мире концепцией биомедицин-
ского управления возрастом, ко-
торая зиждется на двух главных 
постулатах: индивидуальной 
оздоровительно-тренировочной 
программе, которая составля-
ется врачом на основании кли-
нического, лабораторного и ин-
струментального тестирования 
организма пожилого человека, 
учета перенесенных им заболе-
ваний, сопутствующей патоло-
гии и принимаемых лекарствен-
ных средств. Именно это позво-
ляет снизить риск возникнове-
ния таких серьезных осложне-
ний от спортивно-досуговых ме-
роприятий, как инсульт, инфаркт 
и внезапной смерти. Также про-
грамма должна включать в себя 
концепцию биологически сба-
лансированного питания.

В Москве хорошо разви-
та сеть физкультурных, реаби-
литационных диспансеров, ме-
дицинских кафедр спортивной 

медицины, фитнес-центров. 
Разумно было бы договориться 
о выделении ими квот для бес-
платного обследования ветера-
нов и составления для них ин-
дивидуальной оздоровительно-
тренировочной программы с 
реперными точками контро-
ля состояния их здоровья. В 
этой связи, также необходи-
мо: достичь договоренности с 
Департаментами здравоохране-
ния и социальной защиты горо-
да Москвы о бесплатной выда-
че ветеранам справок для заня-
тий в спортивных секциях и пла-
ванием в бассейне, бесплатном 
подборе очков; продумать воз-
можности по созданию (расши-
рению) психоневрологических и 
ортопедических реабилитацион-
ных центров для ветеранов. 

асширяя возможности 
привлечения волонтеров 

в качестве помощников оди-
ноким и одиноко проживаю-
щим ветеранам, необходимо 
продумать: обучение волонте-
ров работе с пожилыми людь-
ми, включая развития навы-
ков оказания доврачебной по-
мощи; механизм допуск их к 
такому виду деятельности (по 
морально-нравственному обли-
ку, отсутствии судимости, психи-
ческих заболеваний, алкоголь-
ной и наркотической зависимо-
сти и т.д.); правовое регулиро-
вание их деятельности (вклю-
чая ответственность за причи-
нение вреда здоровью, иму-
ществу, за разглашение персо-
нальных данных). 

Н.В. БОГДАНОВА,
к.м.н., заслуженный врач России, 

председатель общественной 
медицинск ой комиссии МГСВ

КАК УЛУЧШИТЬ ПРОГРАММУ КАК УЛУЧШИТЬ ПРОГРАММУ 
«АКТИВНОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ»«АКТИВНОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ»
Деятельность Московского городского совета 
ветеранов является наглядным примером того, 
как хорошо продуманная структура организации и 
правильно выбранные направления работы позволяют 
значительно опережать время, создавая надежный 
плацдарм для реальной помощи ветеранам.

рганизаторами фестиваля вы-
ступили совет ветеранов СВАО 

и Благотворительный фонд «Надежда 
по всему миру» при поддержке 
Префектуры. В соревнованиях приня-
ли участие все районные команды вете-
ранских организаций округа. Участников 
фестиваля «Активное долголетие» при-
ветствовали организаторы: Регина 
А.В., председатель совета ветера-
нов СВАО и Коробенко С.А., президент 
Благотворительного фонда «Надежда 
по всему миру». Также с приветствен-
ным словом выступили почетные гости 
Фестиваля: Рябоконева Е.А., советник 
управления развития социальной сфе-
ры Префектуры СВАО; Кузина О.И., об-
щественный советник города Москвы, 
лидер движения «Серебряное волон-
терство»; Никитин И.В., депутат муници-
пального округа Марфино.

Состоялась жеребьевка среди ко-
манд, как и полагается на настоящих 
спортивных состязаниях. Первые бро-
ски на дорожках. Удивительным ду-
хом была пронизана атмосфера на 
Фестивале: с одной стороны азарта, а 
с другой стороны – благожелательности 

и поддержки. Волонтеры в момент раз-
минки помогли участникам команд ра-
зобраться с правилами и техникой игры 
в боулинг, а дальше началась настоя-
щая игра. В то время, пока одна группа 

команд принимала непосредственное 
участие в соревнованиях на боулинг-
дорожках, вторая группа участвовала в 
культурно-развлекательной программе, 
подготовленной и проведенной волонте-

рами. Все присутствующие участвовали 
в интерактивной викторине, пели песни 
под караоке и танцевали. Самому млад-
шему волонтеру – 10 лет, а самому стар-
шему – 67. 

Конечно, ветераны играли в боулинг 
по облегченным правилам, но это никак 
не снижало накала борьбы за победу. И, 
если первые два призовых места были 
определены по итогам основных сорев-
нований, то на третье место претендо-
вали сразу три команды, у которых ока-
залось равное количество очков, поэто-
му пришлось проводить дополнительный 
раунд, чтобы выявить победителя.

так, третье место заняла коман-
да района Свиблово, второе – ко-

манда района Бутырский. Ну, а победи-
телем стала команда района Северный. 
Каждой команде-участнице соревно-
ваний были вручены памятные при-
зы – часы с логотипами организаторов 
Фестиваля, а команде-победителю и 
командам-призерам были вручены цен-
ные призы – бытовая техника.

Пресс-центр 
совета ветеранов СВО

ИИ
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РАБОТАЕМ СООБЩАРАБОТАЕМ СООБЩА
Недавно прошедшие праздники День защитника Отечества и 
Международный женский день для ветеранов Очаково-Матвеевское 
в этом году были особенные. Впервые ветераны отметили эти 
праздники в новом помещении по адресу: ул. Наташи Ковшовой, д.23.  

тоги двадцатилетней ве-
теранской работы подвел 

в своем докладе председатель 
Совета организации полков-
ник в отставке А.Н. Сандалюк. 
Ветеранская организация соз-

дана в 1998 году по инициативе 
ветеранов Спецстроя России 
Яценко В.Н., Казакова И.И., 
Гузеева В.М., Золотаренко В.С. 
Это офицеры запаса, прослу-
жившие в Москве и проработав-

шие на военном строительстве 
многие годы. Говоря об истории 
и сегодняшнем дне Спецстрой 
России, необходимо отметить, 
что за шесть с половиной де-
сятилетий своего существова-

ния эта мощнейшая строитель-
ная организация переживала 
разные времена. Во многом 
они отражают вехи в истории 
самого государства, на служ-
бе которому стояли и продол-
жают стоять строители  специ-
ального или особого, назначе-
ния. Во всех важнейших строй-
ках страны принимали участие 
военные строители. 

Члены ветеранской органи-
зации участвуют в работе по 
военно-патриотическому вос-
питанию молодого  поколе-
ния в духе преданности сво-
ей Родине. Выступают с лекци-
ями в школах и учебных заве-
дениях, откликаясь на все тор-
жественные и памятные даты.  
Организация помогает боль-
ным ветеранам в приобретении 
необходимых лекарств, обеспе-
чении санаторно-курортных пу-
тевок. Юбиляры получают цен-
ные подарки и хорошее настро-
ение. Опыт и знания ветеранов 
востребованы для работы по 
повышению социальной защи-
щенности ветеранов и членов 
их семей. Организация прово-
дит встречи ветеранов, содей-

ствует формированию поло-
жительного имиджа военной 
службы. 

Важную роль в такой ра-
боте с молодежью играет ве-
домственный музей Спецстроя 
России, в котором собраны уни-
кальные экспонаты истории во-
енного строительства нашей 
Отчизны. Музей создан под ру-
ководством полковника в от-
ставке В.В. Морозова, который 
одновременно является и его 
директором, и экскурсоводом и 
реставратором.

еснее стали партнерские 
отношения с МГСВ, други-

ми ветеранскими организация-
ми округов и районов Москвы. 
Ветераны в своих выступлени-
ях отмечали позитивное влия-
ние адресной, индивидуальной 
работы, когда члены органи-
зации чувствуют себя востре-
бованными и не обделенными 
вниманием.

 Б.М. БЕЛЯКОВ,
член общественной

 комиссии МГСВ
по международным 

и межрегиональным связям

Надо сказать, что переезд совета ве-
теранов (председатель Е.И. Емельянова) 
в новое помещение, а также переезд ряда 
первичных ветеранских организаций в 
Матвеевском по адресу: ул. Матвеевская, 
д.16 в новые просторные современные 
офисные помещения были инициирова-
ны и организованы Управой района в кон-
це прошлого года. При этом организацию 
проведения праздничных мероприятий по 
случаю 23 февраля и 8 марта и одновре-
менно новоселья с чаепитием и подарка-
ми для ветеранов также полностью взяла 
на себя Управа. 

Такие дружеские встречи ветера-
нов с администрацией района давно ста-
ли доброй традицией. На них присутству-
ют участники и ветераны войны, тружени-
ки тыла, ветераны труда, военной службы 
и космических войск. Среди приглашенных 
были ветераны подразделений особого ри-
ска и люди, побывавшие в горячих точках, 
узники фашистских концлагерей. 

Поздравить и пожелать здоровья, сча-
стья, активного долголетия и благополу-
чия собравшимся пришли глава Управы 
С.И. Жаваева, ее заместитель по работе 
с населением В.Б. Иванашкин, начальник 
отдела по взаимодействию с населением 
Т.В. Лобанова и сотрудники этого отдела, 
а также сотрудники организационного от-
дела Управы. Были также депутаты муни-
ципального образования В.М. Черкезова, 
Е.А. Кузнецова и представитель депутат-
ского корпуса М.В. Лудина.

С.И. Жаваева на встрече в честь 8 мар-
та, сказала: «Мы  стараемся оказывать по-
мощь и поддержку нашим ветеранам, ра-
довать интересными мероприятиями и об-
щением в дружеской атмосфере. Наша за-
дача состоит в том, чтобы сделать жизнь 
людей старшего поколения  комфортнее 
и всячески помогать с решением возни-
кающих вопросов». И эти слова не расхо-
дятся с делом. Ранее для совета ветера-
нов Управа преподнесла еще один пода-
рок в виде экскурсии в этнографический 
парк-музей ЭТНОМИР в Калужской обла-
сти. Наши ветераны смогли познакомиться 
с этим уникальным, самым большим музе-

ем России под открытым небом. 
Конечно, тесное взаимодействие со-

вета ветеранов с Управой района этим 
не ограничивается. Оно строится пре-
жде всего на сотрудничестве по защите 
социально-экономических, трудовых, жи-
лищных и имущественных прав лиц стар-
шего поколения, обеспечиванию и реали-
зации мер по социальной поддержке вете-
ранов, улучшению их материального бла-
госостояния, медицинского, оздоровитель-
ного и других видов обслуживания в рам-
ках существующих законов.

Совет ветеранов принимает участие 
в общественно-политической жизни стра-
ны, во всех культурно-просветительных, 
спортивно-оздоровительных, военно-
патриотических и иных мероприятиях, про-
водимых районными властями. Совместно 
с Управой района и школами проводит по-
стоянную работу по увековечиванию па-
мяти защитников Отечества и надлежа-
щему уходу за памятниками, находящи-
мися в Очаково, и воинскими захоронени-
ями на Востряковском кладбище. Мы ак-
тивно взаимодействуем со средствами 
массовой информации, принимаем уча-

стие в издательской деятельности, в осве-
щении деятельности ветеранской органи-
зации и жизни ветеранов района в печат-
ных и электронных средствах массовой 
информации. Неоценимую помощь в этой 
работе оказывает управа района Очаково-
Матвеевское. На сайте управы выделен 
раздел «Районный совет ветеранов», в ко-
тором на протяжении последних пяти лет 
мы регулярно размещаем информацию о 
нашей жизни и работе.

Здесь нужно еще отметить значение 
созданного мэром Москвы при Управах ин-
ститута общественных  советников, в кото-
ром ветераны, в том числе наши, занима-
ют ключевую позицию. Мы искренне бла-
годарим всех сотрудников Управы района 
за совместную работу, за внимание и по-
мощь, за заботу и теплое отношение к нам 
и людям старшего поколения и искренне 
желаем всем доброго здоровья, благопо-
лучия во всем, удачи в делах, счастливой 
мирной жизни и огромных успехов в в ашем 
благородном труде. 

В.С. ВИЛИНСКАЯ,
заместитель председателя 

совета ветеранов Очаково-Матвеевское

НАМ ПЕСНЯ СТРОИТЬ НАМ ПЕСНЯ СТРОИТЬ 
И ЖИТЬ ПОМОГАЕТИ ЖИТЬ ПОМОГАЕТ
Межрегиональной общественной организации «Офицеры запаса Спецстроя 
России», являющейся коллективным членом МГСВ исполнилось 20 лет.

И

Т

12 апреля 
2018 года 
на 93 году 
жизни скон-
чался пред-
с е д а т е л ь 
Российского 
обществен -

ного благотворительно-
го Фонда ветеранов (пен-
сионеров) войны, труда и 
Вооруженных Сил, член ко-
миссии при президенте 
Российской Федерации по 
делам ветеранов, ветеран 
Великой Отечественной вой-
ны А.Е. СОКОЛОВ. 

лексей Емельянович бо-
лее четверти века возглав-

лял созданный им фонд, оказывая 
помощь ветеранам. На пике сво-
ей профессиональной деятельно-
сти он несколько лет работал в ЦК 
КПСС, а в 1976–1984 годах – пред-
седателем исполкома Иркутского 
областного совета, трудился в 
Совете Министров РСФСР. В 1992 
году возглавил благотворительный 
Фонд ветеранов. 

Мы всегда будем с благодарно-
стью вспоминать ту огромную ра-
боту, которую осуществлял А.Е. 
Соколов, руководя Российским об-
щественным благотворительным 
Фондом ветеранов (пенсионеров) 
войны, труда и Вооруженных Сил.

Правление Фонда 
ветеранов войны, 

труда и Вооруженных Сил

ПАМЯТИ 
ТОВАРИЩА

и Вооруженных Сил
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 МОРКОВЬ 
Её мы традиционно добавля-

ем в супы, борщи, рассольники и 
прочие первые, а также вторые 
блюда, нарезая кольцами или 
кубиками. А вот учёные доказа-
ли, что нарезание моркови ведёт 
к увеличению размеров поверх-
ности, с которой вымываются пи-
тательные вещества. Поэтому 
при приготовлении супа бросай-
те корнеплод в кастрюлю цели-
ком. Что касается сырой морко-
ви, то её полезнее съедать не от-
дельно, а в салатах с добавлени-
ем жиров – сметаны, раститель-
ного масла. Это улучшает усвоя-
емость содержащихся в ней ка-
ротиноидов. А ещё лучше де-
лать салаты из варёной морко-
ви – термическая обработка уве-
личивает биодоступность каро-
тиноидов.

 

САЛАТ
Все привыкли есть салаты: 

обычный листовой, эндивий, рук-
колу, радичио и другие – в све-
жем виде. Конечно, листья са-
лата – сами по себе великолеп-
ное блюдо. Но, оказывается, до-
бавление жира не только улуч-
шает вкус зелени, но и делает их 
гораздо полезнее: содержащи-
еся в листьях лютеин, ликопен, 
бета-каротин и зеаксантин ста-
новятся более биодоступными. 
Так что ешьте зелень, заправляя 
её растительным маслом, добав-
ляя в салат содержащие масло 
орехи, авокадо или даже кусочки 
жирной грудинки. 

 

ПОМИДОРЫ
Все привыкли, нарезая поми-

доры в салат, удалять«верхушки» 
– места, к которым крепится пло-
доножка. А вот недавние иссле-
дования показали, что именно в 
этом месте накапливаются ве-
щества, подобные нестероид-
ным противовоспалительным 
средствам. Они помогают при 
воспалительных заболеваниях 
суставов, а также при подагре. 
И если раньше помидоры из-за 

содержания щавелевой кислоты 
не рекомендовались, например, 
больным с подагрой, то сейчас 
эти запреты снимаются. 

БРОККОЛИ
О том, что брокколи – полез-

нейший овощ семейства кре-
стоцветных, прежде всего, для 
профилактики рака молочной 
железы, кожи и яичников, сказа-
но немало. Причём эффектив-
ность его возрастает, если гото-
вить блюда из него на пару. Но 
большинству едоков брокколи на 
пару приедается из-за нейтраль-
ного вкуса – так и тянется рука 
сделать его поострее. И, как вы-
ясняется, отказывать себе в этом 
не стоит – добавление острого 
перца и других пряностей толь-
ко увеличит противораковую 
«мощь» этого продукта. 

 

ЧЕСНОК 
Не торопитесь давить или 

шинковать чеснок в салат или 
другие блюда заранее, а сде-
лайте это прямо перед подачей 
на стол. Исследования показы-
вают, что дробление чеснока ра-
нее, чем за 10 минут до употре-
бления, резко снижает содержа-
ние фермента аллицина, кото-
рый, как выявлено, делает тром-
боциты менее «липкими», по-
зволяя им свободно проходить 
в кровяном русле, что снижает 
риск сердечно-сосудистых забо-
леваний. 

 

ЧАЙ
Если вы хотите получить мак-

симум пользы от чая, то забудь-
те о добавлении в него молока! 
Несколько исследований пока-
зали, что  это может удалить из 
него некоторые вещества, полез-
ные для сердечно-сосудистой 
системы, например полифено-
лы. И о сахаре тоже следует за-
быть, лучше добавить в чашку 
немного сока лимона – витамин 
С в этом соке помогает увели-
чить биодоступность питатель-
ных веществ чая. 

ГОРЧИЦА 
Какой только горчицы не най-

дёшь сейчас в супермаркетах – 
и привычную нам «столовую», 
и баварскую сладкую, и дижон-
скую с зёрнышками, и француз-
скую из чёрных семян. Но если 
вы хотите горчицей не только 
оживить вкус блюда, но и полу-
чить от неё пользу – остановите 
свой выбор на обычном горчич-
ном порошке, который бабушки 
сыпали в таз, когда парили ноги 
при простуде.

Дело в том, что именно по-
рошок горчицы содержит в сво-
ём составе большое количество 
куркумина, который не только 
придаёт ему насыщенный жёл-
тый цвет, но и наделяет сухую 
горчицу уникальными свойства-
ми уменьшать воспалительные 
процессы, а также снижать риск 
возникновения некоторых видов 
рака. Поэтому используйте поро-
шок для домашнего приготовле-
ния горчицы, добавляйте его для 
придания мягкости и аромата 
в блюда из мяса, мясной фарш 
или маринад для шашлыка.

 

ВОДКА
Это самый неоднознач-

ный продукт. В небольших до-
зах (40-50 г в день) водка снижа-
ет уровень липопротеидов низ-
кой плотности и повышает коли-
чество липопротеидов высокой 
плотности. При высоких дозах 
алкоголя всё происходит наобо-
рот. Точно так же в микродозах 
алкоголь улучшает мыслитель-
ные способности человека, а 
если принимать его много и дол-
го, то происходит не только ухуд-
шение мыслительной способно-
сти, но и расстройство памяти 
вплоть до полной деградации.

Будучи принятым в малом 
количестве, алкоголь улучша-
ет работу некоторых органов 
(например, стимулирует функ-
цию суставной сумки по выра-
ботке смазки для суставов), а 
в большом количестве – разру-
шает многие органы, особенно 
печень.

ПРАВИЛЬНО ЛИ МЫ ИХ ЕДИМ?ПРАВИЛЬНО ЛИ МЫ ИХ ЕДИМ?

Продолжаем тему продуктов, привычное 
употребление которых неоднозначно. 
Выясняется, что некоторые из них при 
неправильном употреблении вместо пользы 
могут принести вред. Поэтому диетологи 
дают новые рекомендации 
относительно употребления 
продуктов питания.

5 НЕОБЫЧНЫХ ДЕЛ 
ДЛЯ УКСУСА

У вас «простаивает» уксус? Найдите для него 
работу! Вот с чем он справится!

1. Освежит краски на цветной одежде.
Влейте 1/2 ст. 9%-го уксуса в барабан в начале стирки. Такой 

прием пойдет на пользу и машинке, удалив известковый налет с 
нагревательного элемента. 

Но не используйте уксус чаще раза в месяц. Он не на пользу 
дюралевым деталям «стиралки».

2. Вернет к жизни любую увядшую зелень. 
Замочите ее в растворе яблочного уксуса на час (2 ст. ложки 

на 1 литр воды). И засохший пучок оживится.
3. Справится со следами пота на белых вещах.
Залейте 9%-ным уксусом пятна и затем постирайте вещь, как 

обычно.
4. Победит неприятный душок в холодильнике. Смочите 

тряпочку в 9%-ном уксусе и протрите ею все поверхности.
5. Очистит кран от налета. Стоит только обернуть хромиро-

ванный смеситель смоченной в 9%-ном уксусе тряпочкой, оста-
вить на 15 минут и ополоснуть водой!

СЕКРЕТЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
ОВОЩЕЙ: 
СОХРАНЯЕМ ВКУС И СОЧНОСТЬ!

Чем меньше овощи пролежат нарезанными на 
свету, тем они будут вкуснее. Измельчайте их 
только перед тем, как закладывать в готовящееся 
блюдо или подавать к столу! Казалось бы, готовка 
овощей – самое простое и обыденное дело. Но и тут 
есть свои тонкости!

1. Кладите в кипяток и солите в конце варки.
Так вкус овощей будет насыщеннее. Но если готовите ово-

щной бульон, то всё наоборот – закладывайте плоды в холод-
ную воду и сразу солите. Так они отдадут бульону больше соков 
и питательных веществ.

2. Не переваривайте.
Среднюю морковку готовьте 15 мин, картошку – 20, свеклу 

– 45. А если хотите сохранить весь смак, запекайте их в фоль-
ге при 180°С. Время приготовления увеличьте на 10–15 минут. 
Если нет духовки, варите на пару. Кстати, пароварка для этого 
не требуется. Поможет дуршлаг, установленный над кастрюлей 
с кипящей водой (время готовки, как при запекании в фольге).

3. С бобовых сливайте воду.
4. Закладывайте горох, фасоль и т.п. в холодную воду. 

Как закипит – слейте и снова добавьте холодную воду. Это сде-
лает бобовые более нежными и поможет легче усваиваться, не 
вызывая «революцию» в животе. 

5. Замороженные овощи сразу кладите в кипяток.
Так сохранятся и витамины, и сочность!
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НН
апряженный зрительный 
режим, неизбежный в со-
временных условиях, яв-

ляется причиной того, что у мно-
гих людей старшего возрас-
та быстро развивается повы-
шенное зрительное утомление. 
Состояние, которое в просто-
речии принято называть «син-
дромом уставших глаз», врачи-
окулисты определяют термином 
«астенопия». В привычном по-
нимании астенопияне считает-
ся болезнью и выступает ско-
рее как функциональное нару-
шение, пограничное состояние 
между нормой и патологией. То 
есть, это не заболевание, а сла-
бость и неадекватная утомляе-
мость глаз от повышенной зри-
тельной нагрузки. Особенно ча-
сто такоеслучается во время за-
нятий, связанных с положением 
глаз на близком расстоянии от 
объекта внимания. Тем не ме-
нее, медики оценивают асте-
нопию как расстройство, кото-
рое может предшествовать па-
тологическому изменению орга-
на зрения и даже привести к се-
рьезным офтальмологическим 
заболеваниям. 

Симптомы астенопии раз-
нообразны, но всегда локали-
зованы в области глаз и выра-
жаются в визуальных ощуще-
ниях: резь и «чувство песка» в 
глазах, диплопия (двоение изо-
бражения), ощущение «туман-
ности» в поле зрения, повышен-
ное слезоотделение и неадек-
ватная утомляемость – эти про-
явления могут быть выражены 
как по отдельности, так и в со-
четании друг с другом. Кроме 
того, перечисленные симптомы 
часто сопровождаются голов-
ной болью напряжения. На пер-
вый взгляд, подобное состоя-
ние не вызывает опасений, ведь 
все мы когда-либо сталкивались 
со зрительным утомлением. Но 
если оставить их без внимания 
и своевременно не начать лече-
ние, то последствия астенопии 
могут быть очень серьезными: 
потеря остроты зрения вслед-
ствие прогрессирования близо-
рукости, развитие глаукомы, от-
слоение сетчатки глаза и т.д.

Причины астенопии. Боль-
шинство людей после 40 лет 
страдают пресбиопией (воз-
растное ухудшение остроты 
зрения вблизи), которая почти 
всегда сопровождается повы-
шенной утомляемостью глаз. 

Однако возрастные измене-
ния – далеко не единственное 
объяснение развития синдрома 
«уставших глаз». Нередко при-
чиной астенопии становятся та-
кие проблемы со зрением, как 
дальнозоркость, близорукость и 
астигматизм – особенно при но-
шении неправильно подобран-
ных очков или контактных линз. 
В некоторых случаях повышен-
ная утомляемость глаз бывает 
связана с нервными расстрой-
ствами, стрессами и воспали-
тельными заболеваниями конъ-
юнктивы. Но чаще всего причи-
ны повышенной утомляемости 
глаз, как правило, имеют быто-
вой характер – неправильное и 
недостаточное освещение, мо-
нотонная длительная нагрузка 
для глаз при определенных ви-
дах деятельности:

– многочасовой просмотр те-
лепередач;

– длительное чтение, осо-
бенно при плохом освещении;

– работа за компьютером – 

в последнее время это причи-
на №1 массового проявления 
«синдрома усталых глаз», в том 
числе и среди людей старшего 
возраста;

– слишком сухой воздух по-
мещений;

– недостаточный сон;
– продолжительное вожде-

ние автомобиля, особенно в 
темное время суток;

– профессиональная дея-
тельность, требующая напряже-
ния зрения;

– плохая экологическая об-
становка.

Относиться к повышен-
ной утомляемости глаз следует 
очень внимательно, особенно 
когда вышеперечисленная сим-
птоматика развивается быстро 
и даже молниеносно, что не 
редкость на фоне распростра-
ненного использования компью-
теров и современных гаджетов.

Что делать, если зрение 
ухудшилось? Если вы замеча-
ете, что ваше зрение «затума-

нивается», глаза часто устают, 
краснеют, появляется ощуще-
ние «песка», повышенное сле-
зоотделение не только на ули-
це от ветра, но и дома, – сто-
ит задуматься о здоровье сво-
их глаз. Обратитесь к врачу-
офтальмологу, который прове-
дет осмотр и исследует основ-

ные функции – остроту зрения 
вдаль и вблизи, состояние конъ-
юнктивы, роговицы и хрустали-
ка, а также определит величи-
ну внутриглазного давления. 
Грамотная диагностика необхо-
дима, поскольку начать лечение 
следует с коррекции той патоло-
гии, которую офтальмолог опре-
делит причиной патологической 
утомляемости глаз.

ечение у офтальмолога. 
Если выяснится, что ваши 
глаза постоянно раздра-

жаются и краснеют просто из-за 
повышенной зрительной нагруз-
ки, то врач, скорее всего, про-
пишет капли, которые помогут 
снять воспаление и увлажнить 
глазное яблоко и конъюнктиву – 
это специальные препараты, по 
составу напоминающие челове-
ческую слезу. Возможно также 
назначение курса витаминных 
капель, которые помогут умень-
шить усталость и улучшить пи-
тание внутренних сред глазно-

го яблока – хрусталика, сетчат-
ки, стекловидного тела. Не ис-
ключено, что может быть пока-
зано ношение специальных оч-
ков, сберегающих зрение при 
работе за компьютером. Кроме 
того, в лечении астенопии мо-
гут использоваться физиотера-
певтические и аппаратные ме-
тоды – например, специальные 
офтальмологические тренаже-
ры, которые тренируют и укре-
пляют глазные мышцы. Хорошо 
зарекомендовали себя также 
лазерные аппараты, которые 
дают возможность улучшить 
трофику тканей, устранить на-
пряжение и снять зрительную 
усталость.

Гомеопатическое лече-
ние синдрома «уставших 
глаз». Кроме вышеперечис-
ленных средств, врачи компа-
нии «ЭДАС» предлагают вклю-
чать в курс лечения синдро-
ма «уставших глаз» и воспали-
тельных заболеваний конъюн-
ктивы капли для приема внутрь 
ОКУЛЮС ЭДАС-108. Это ком-
плексное (многокомпонентное) 
лекарственное средство, приго-
товленное по специальной тех-
нологии; имеет широкий спектр 
лечебного действия на орга-
низм. Входящие в состав ле-
карства гомеопатические моно-
препараты дополняют друг дру-
га, комплексно воздействуяна 
центральную и вегетативную 
нервную системы, на лимфати-
ческую систему, слизистые обо-
лочки, аккомодационный аппа-
рат глаза и кожу век, значитель-
но облегчая симптомы воспали-

тельного характера. В резуль-
тате лечения препаратом «ухо-
дят» краснота и отечность глаз, 
ощущение «песка» в глазах и 
зуд, уменьшается светобоязнь. 
Лекарство помогает уменьшить 
слезотечение, непроизвольное 
напряжение век, утомление глаз 
и другие расстройства зрения. 
ОКУЛЮС ЭДАС-108 капли при-
меняется как для лечения асте-
нопии, так и в комплексной те-
рапии конъюнктивитов, блефа-
ритов (воспаление век) и дру-
гих воспалительных процессов 
глаз. Могут быть назначены па-
циентам любого возраста. 

оветы по профилакти-
ке астенопиипри работе 
на компьютере:

– правильно установите мо-
нитор компьютера – так, чтобы 
экран находился на расстоянии 
60–70 см от вашего лица;

– обратите внимание на об-
щее освещение, оно должно 
быть рассеянным – обязатель-
но включайте не слишком яркий 
потолочный светильник;

– поставьте настольную лам-
пу справа от себя;

– через каждый час рабо-
ты на компьютере делайте 
10–15-минутный перерыв. 

Ну и, конечно, для того, что-
бы глаза получали полноцен-
ную разгрузку, необходимо 
чаще бывать на свежем возду-
хе и соблюдать соответствую-
щий возрасту двигательный ре-
жим, предусматривающий адек-
ватную дозированную физиче-
скую нагрузку.

СИНДРОМ«УСТАВШИХ ГЛАЗ»СИНДРОМ«УСТАВШИХ ГЛАЗ»
Лечение и профилактика

Известно, что в среднем около 80% информации об окружающем мире человек получает 
с помощью зрения, поэтому состояние глаз оказывает большое влияние на качество 
жизни человека любого возраста. С появлением телевизора нагрузка на зрительный 
аппарат значительно возросла, а всеобщая компьютеризация еще более усугубила эту 
ситуацию. Но проблема еще и в том, что для многих людей компьютер является не только 
рабочим инструментом, но и средством общения – особенно для людей пожилого возраста, 
которым сложно выходить за пределы своего жилья. Ясно, что в этом случае нагрузка на 
глазастановится еще больше…

17 апреля состоялось совместное заседание 
председателей городской и окружных общественных 
медицинских комиссий МГСВ с руководством компании 
«ЭДАС» по вопросам расширения дальнейшего 
сотрудничества и по созданию общественной 
волонтерской сети «ПРИРОДНЫЙ ДОКТОР», с участием 
медицинского актива и ветеранов МГСВ. Принятая по 
итогам совещания резолюция будет опубликована в 
следующем выпуске газеты.

ЛЛ
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Как только почувствовали запах 
гари, заметили дым или пламя, вызы-
вайте пожарных. Пока бригада едет:

1. Попробуйте потушить своими силами. 
Но только если возгорание небольшое. Сбейте 
огонь одеялом, засыпьте землей из цветов или 
залейте водой. Если полыхает телевизор или 
другая техника, сначала выдерните из розетки, 
потом заливайте.

2. Не тратьте время на поиски вещей.  
Хватайте деньги, паспорт (если знаете, где ле-
жит), и скорее на выход. Закройте за собой дверь. 
Иначе огонь быстро распространится.

3. Намочите платок или кусок ткани лю-
бой питьевой жидкостью. Если под рукой ниче-
го нет, собственной мочой. Сделайте повязку на 
нос и рот. Так защитите легкие от дыма и горяче-
го воздуха.

4. Передвигайтесь к выходу, пригибаясь к 
полу – ползком или на четвереньках. Дым подни-
мается вверх, внизу остается больше кислорода.

5. Не пользуйтесь лифтом. Его в любой мо-
мент могут отключить. Спускайтесь по лестнице. 
Держитесь за стены или перила. Они будут ори-

ентиром при плохой видимости. Если вдруг упали 
в толпе, немедля цепляйтесь за чьи-нибудь ноги, 
пальто или юбку. И взбирайтесь вверх. Иначе за-
топчут.

6. Возвращайтесь обратно, если чувствуе-
те, что впереди температура воздуха растет. 
Видимо, там все объято пламенем.

7. Не бегите, если загорелась одежда. 
Пламя усилится. Чтобы его сбить, катайтесь по 
полу или завернитесь в плотную одежду. Так не 
будет поступать кислород к огню.

8. Укройтесь в комнате. Но не уходите в 
отдаленное помещение. Заложите щели вход-
ной двери и вентиляционные отверстия мокры-
ми тряпками. Больше шансов, что дым не про-
никнет.

9. Встаньте у окна, но не открывайте его. 
Если есть чем дышать. Иначе приток воздуха уси-
лит задымление. Есть балкон? Выйдите на него и 
закройте за собой дверь.

10. Прыгайте только в крайнем случае. 
Сначала повисните на вытянутых руках. Ноги 
держите полусогнутыми. Когда коснетесь земли, 
постарайтесь перекатится. Так погасится сила 
удара.

РУЧНАЯ КЛАДЬ В САМОЛЕТЕ:РУЧНАЯ КЛАДЬ В САМОЛЕТЕ: 
КАК НЕ НАЛЕТЕТЬ НА ПЕРЕПЛАТЫ?
Ручной кладью называют вещи, которые мы берем 
с собой в салон самолета. Все остальное – багаж, 
который мы сдаем во время регистрации в аэропорту. 

учная кладь обычно дает нам возможность взять в полет по-
больше вещей и избежать переплат за багаж, когда он не укла-

дывается в установленную норму (обычно от 10 до 23 кг – в зависи-
мости от авиаперевозчика). Чтобы все-таки заставить нас раскоше-
литься, авиакомпании по своему усмотрению ограничивали вес руч-
ной клади. И порой брали плату даже за проносимые на борт рюк-
заки. Но этому беспределу положили конец. По правилам, которые 
вступили в силу в конце 2017-го и всерьез затронут нас в туристиче-
ский сезон-2018, пронести на борт можно не меньше 5 кг.

Помимо этого, разрешается бесплатно взять в салон дамскую 
сумочку, рюкзак, верхнюю одежду, лекарства, товары из магазинов 
дьюти фри, костюм в портпледе, детское питание, детские коляски, 
букет цветов.

А также костыли, ходунки, трости, складные кресла-коляски, 
если они помещаются под сиденьем или на полке над ним (если нет, 
придется сдать в багаж). При этом мобильные телефоны, фотоап-
параты, ноутбуки, а также зонты и книги не попали в список вещей, 
которые можно пронести на борт сверх нормы ручной клади. Если у 
компании установлена «минималка», вес техники должен вписаться 
в 5 кг, иначе придется платить. Кроме того, некоторые авиаперевоз-
чики вводят ограничения на габариты ручной клади. К сожалению, 
это законно! Например, «Победа» разрешает взять на борт лишь то, 
что впишется в размеры 36х30х27 см (включая вещи, разрешенные 
для провоза сверх ручной клади). Чтобы избежать неприятных сюр-
призов, перед покупкой билетов внимательно читайте условия пе-
ревозки багажа и ручной клади в самолете. Ищите информацию на 
официальных сайтах авиаперевозчиков.

ДЛЯ ЧЕГО ПРИГОДЯТСЯ 
КОНСЕРВНЫЕ БАНКИ?

Например для хранения столовых приборов. 
Чтобы сделать удобную подставку под вилки-ложки, вам потре-

буется: шесть консервных банок, дощечка, акриловая краска, кисть, 
гвоздь, шесть шурупов, молоток, плоскогубцы.

1. Возьмите чистые банки. Плоскогубцами прижмите острые края 
металла. Выкрасите и просушите. 

2. В тот же оттенок покрасьте дощечку. 
3. Гвоздем и молотком сделайте в банках отверстие.
4. Прикрутите банки к дощечке с обеих сторон шурупами. Готово!

1010  ПРАВИЛ,ПРАВИЛ,  
ЕСЛИ СЛУЧИЛСЯ ПОЖАРЕСЛИ СЛУЧИЛСЯ ПОЖАР

Чем быстрее обрабо-
таете клубничные гряд-
ки, тем богаче будет уро-
жай. В первую очередь:

· Удалите засохшие листья. 
Отрезайте усы. Сейчас кустикам 
нужны силы на закладку цветоч-
ных почек. А усы будут забирать 
часть питательных веществ. Не 
выкидывайте растительный му-
сор в компостную кучу. Лучше 
сожгите. Профилактика против 
вредителей и болезней никогда 
не помешает.

· Прорыхлите почву во-
круг кустов. Так улучшится 
доступ кислорода к корешкам 
клубнички. Заодно удалите сор-
няки. Рыхлите почву неглубоко, 
иначе повредите корешки.

· Не забудьте про мульчу. 
Обложите кустики компостом, 
перепревшим навозом или тор-
фом. Весной, в сухую ветреную 
погоду стебельки клубники силь-
но иссушаются. Мульча защитит 
растение от этих неблагоприят-
ных факторов. К тому же бла-

годаря «подстилке» вода будет 
прекрасно впитываться в почву, 
не образуя земляной корки.

· Подкормите растения. 
Наведите раствор из аммиачной 
селитры (1 спичечный коробок 
на 10 л воды). Либо используйте 
мочевину или специальное удо-
брение для ягодных растений. 
Сначала пролейте грядку обыч-
ной водой. А через час, по влаж-
ной земле, раствором с удобре-
ниями. Лейте тонкой струйкой 
вокруг каждого кустика.

Если не хотите пичкать рас-
тения химией – используйте ор-
ганические удобрения.

· Разведите куриный по-
мёт. В 10 л отстоянной воды 
разведите 700 г свежего помё-
та. Расход – 10 л раствора на 
6–8 кустов для зрелого расте-
ния (3–4 года). Если клубничка 
молодая – хватит на 15–20 ку-
стиков. Через неделю обложите 
клубнику сеном или соломой. 
Важно! Если заметили смор-
щенные листочки, которые пло-
хо развиваются, – клубнику ата-
ковал клещ. Обработайте рас-
тения акарицидными или ин-
сектоакарицидными препарата-
ми. Они прекрасно справляют-
ся с вредителями.

ЧЕМ ПОДКОРМИТЬ КЛУБНИКУЧЕМ ПОДКОРМИТЬ КЛУБНИКУ


