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ГАЗЕТА МОСКОВСКОЙ ГОРОДСКОЙ ОБЩЕСТВЕННОЙ ОРГАНИЗАЦИИ ПЕНСИОНЕРОВ, ВЕТЕРАНОВ ВОЙНЫ, ТРУДА, ВООРУЖЕННЫХ СИЛ И ПРАВООХРАНИТЕЛЬНЫХ ОРГАНОВ
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 Сражение под Прохоровкой между частями германской 
и советской армий в ходе оборонительной фазы Курской 
битвы произошло 12 июля 1943 года на южном фасе Курской 
дуги (Белгородское направление) в полосе Воронежского 
фронта, в районе станции Прохоровка на территории совхоза 
Октябрьский (Белгородская область РСФСР) и является одним 
из крупнейших сражений в военной истории с применением 
бронетанковых сил.

Г

Н
епосредственное коман-
дование танковыми со-
единениями во вре-

мя сражения осуществля-
ли: генерал-лейтенант Павел 
Ротмистров с советской сто-
роны и оберстгруппенфюрер 
СС Пауль Хауссер со стороны 
Германии.

Изначально основной 
удар немцев на южном фасе 
Курской дуги направлялся за-
паднее — по операционной 
линии Яковлево — Обоянь. 5 
июля, в соответствии с пла-
ном наступления, немецкие 
войска в составе 4-й танко-
вой армии (48-й танковый кор-
пус и 2-й танковый корпус СС) 
и Армейской группы «Кемпф» 
перешли в наступление против 
войск Воронежского фронта, на 
позиции 6-й и 7-й гвардейских 
армий в первый день операции 
немцы направили пять пехот-
ных, восемь танковых и одну 
моторизованную дивизии. 6 
июля по наступающим немцам 
были нанесены два контруда-

ра со стороны железной дороги 
Курск — Белгород 2-м гвардей-
ским танковым корпусом и из 
района Лучки (сев.) — Калинин 
силами 5-го гвардейского тан-
кового корпуса. 

Не достигнув решающе-
го успеха — к этому моменту 
глубина продвижения насту-
пающих войск в хорошо под-
готовленной советской оборо-
не на Обоянском направлении 
составила около 35 киломе-
тров — германское командо-
вание в соответствии со свои-
ми планами, сместило острие 
главного удара в направле-
нии Прохоровки с намерением 
выйти к Курску через излучи-
ну реки Псёл. Изменение на-
правления удара было связа-
но с тем, что согласно планам 
германского командования 
именно в излучине реки Псёл 
представлялось наиболее це-
лесообразным встретить не-
избежный контрудар превос-
ходящих по численности со-
ветских танковых резервов. 

К 11 июля немцы заня-
ли исходные позиции для за-
хвата Прохоровки. Вероятно, 
имея разведывательные дан-
ные о присутствии советских 
танковых резервов, герман-
ское командование предпри-
няло действия по отражению 
неизбежного контрудара со-
ветских войск. 

Танковое сражение под 
Прохоровкой началось 10 
июля и длилось около неде-
ли. Встреча с элитными тан-
ковыми дивизиями СС стала 
неожиданностью, и поле боя 
не позволило развернуть со-
ветские танки в единую ла-
вину, - этому мешали глубо-
кие балки и берег реки Псёл. 
Поэтому занявшие удобные 
позиции немецкие танки и 
САУ с дальнобойными оруди-
ями могли вначале расстре-
ливать идущие на них груп-
пы числом по 30-35 боевых 
машин. Наибольший урон не-
мецкому танковому корпусу 
смогли нанести скоростные 

Т-34, сумевшие подойти на 
убойное расстояние. Потеряв 
большое количество техники, 
армия Ротмистрова отошла с 
поля боя, но и Прохоровка не 
была захвачена обескровлен-
ными немцами, которые к 17 
июля начали отходить на по-
зиции, которые они занимали 
до начала Курской битвы. 

Наступление немцев в 
районе курского выступа 
было остановлено успешны-
ми оборонительными дей-
ствиями советских фрон-
тов и мощным контрнасту-
плением, которое нача-
лось в полосе Центрального 
фронта на северном участ-
ке дуги, а вскоре поддержан-
ное и в районе Белгорода. 
Большой вклад в крах опера-
ции «Цитадель» внесло и сра-
жение под Прохоровкой. Бой у 
Прохоровки стал окончатель-
ным оформлением перелома 

в Великой войне. Известно, 
что решение о прекращении 
операции «Цитадель» было 
озвучено на совещании у 
Гитлера 13 июля.

од 1943-й стал годом 
окончательного перехо-
да стратегической ини-

циативы к советским войскам. 
Память Событию, имеюще-
му настоящее историческое 
значение, не нужно дополни-
тельное идеологическое обо-
снование. В 1995 году, во вре-
мя празднования полувеково-
го юбилея Победы, на высоте 
252,2, в Белгородской обла-
сти, был открыт мемориаль-
ный комплекс. Главной темой 
его стало танковое сражение 
под Прохоровкой. Высокая, 
60-метровая звонница хранит 
память мужестве и стойкости, 
проявленных на легендарном 
русском поле.

СРАЖЕНИЕ ПОД ПРОХОРОВКОЙЙ
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МЭРУ 
МОСКВЫ!
Уважаемый Сергей Семенович! Ве-
тераны Северного округа города Мо-
сквы выражают Вам глубокую бла-
годарность за те позитивные преоб-
разования, которые были проведены 
под Вашим руководством в САО. 

ктивную поддержку среди представите-
лей старшего поколения получила про-

грамма «Активное долголетие», запущен-
ная при поддержке правительства Москвы. 
Многие ветераны и пенсионеры находят 
среди предложенных программ занятия по 
душе, получают новые навыки, обменивают-
ся опытом и просто общаются. 

Открыты новые станции метро: 
Селигерская, Верхние Лихоборы, Окружная. 
В одном из старейших районов столицы - 
Западном Дегунино наконец появился до-
ступ к метро, что значительно упростило 
жизнь многим людям. 

Округ расцвел вместе с реализацией 
программы озеленения, все больше появ-
ляется парков и скверов, а существующие 
зоны отдыха реконструируются и облагора-
живаются. 

На предприятиях, расположенных в 
округе, работают около 500 тыс. человек.
Северный округ можно считать флагманом 
советского авиастроения. На его террито-
рии находятся такие известные авиацион-
ные предприятия, как ОАО «РСК МиГ», ави-

ационный комплекс им. Ильюшина, ОКБ 
им. Сухого, ОКБ им. Яковлева, МПО им. 
Румянцева, НПО «Наука», НИИ Гражданской 
авиации, вузы по подготовке специалистов в 
области авиастроения и эксплуатации авиа-
техники.

В округе с успехом реализуется програм-
ма по сносу пятиэтажного и ветхого  жилого 
фонда. САО лидирует по количеству снесен-
ных пятиэтажек и ветхих домов.

Одна из крупнейших строительных пло-
щадок - Ходынское поле. В соответствии 
с постановлением правительства Москвы 
«О комплексной застройке территории цен-
трального аэродрома им. М.В. Фрунзе» от 
2005 года данная территория продолжает 
прирастать жилыми домами и социальной 
инфраструктурой. Построены 2 детских сада 
на 95 мест каждый, сданы 2 школы.

«Большая Ленинградка» - это самый 
масштабный проект в сфере реконструк-
ции дорожно-транспортной сети. С откры-
тием Волоколамского тоннеля ситуация на 
Ленинградке улучшилась. Однако карди-
нальные улучшения ожидаются с открытием 
Алабяно-Балтийского тоннеля.  

оздана пешеходная зона на Московской 
аллее у метро «Динамо». Вдоль доро-

ги установлены новые торшеры, скамей-
ки и урны, отремонтированы четыре под-
земных пешеходных перехода. Кроме того, 
архитектурно-художественная подсветка по-
явилась на фасадах домов, выходящих на 
Ленинградское шоссе.

Ветеран труда 
Евгений КОТЛЯРОВ

ПЛЕНУМ В ЮЗАО
12 июля 2018 года в 11 утра был проведен пленум Совета 
ветеранов ЮЗАО, посвященный подготовке к празднованию 
75-й годовщины Победы советского народа в Великой 
Отечественной войне 1941-1945 гг. 

реди выступающих были первый заместитель префекта ЮЗАО 
Майданов А.С., первый заместитель председателя Московского го-

родского совета ветеранов Пашков Г.И., председатель совета ветера-
нов ЮЗАО Шейкин В.В. заместитель генерального директора НПЦ Н.А. 
Пилюгина Соколов А.П., директор музея РУДН Величкин В.В.

Выступили представители районных советов ветеранов: 
Слесуратина Э.Н. – председатель патриотической комиссии Южного 
Бутово, Степанова Л.Я. – председатель районаКоньково и другие. 

Первый заместитель префекта ЮЗАО Майданов А.С. в своем сло-
ве отметил особую актуальность правильного преподавания и популя-
ризации истории Великой Отечественной войны 1941-1945 гг., что явля-
ется важнейшим фактором патриотического воспитания молодежи на 
основе традиционных российских духовно-нравственных и культурно-
исторических ценностей. Празднование великой Победы объединяет 
россиян и пробуждает чувство гордости за свое Отечество. В условиях 
напряженной международной обстановки, участились попытки сфаль-
сифицировать исторические факты. Поэтому одним из наиболее важ-
ных вопросов воспитания на сегодняшний день является формирова-
ние потребности любви к России, знания её истории.

Первый заместитель председателя городского совета ветеранов 
Пашков Г.И. в своем выступлении обратил внимание на то, что в совре-
менных условиях идея патриотизма должна стать тем стержнем, вокруг 
которого сформируются значимые чувства, убеждения, устремления 
молодежи, ее готовность и способность к активным действиям для бла-
га отечества. В этом могут помочь люди, которые живут среди нас. Это 
те, кто защищал нашу родину, кто восстанавливал ее из руин. Ветераны 
– уважаемые и умудренные опытом, их жизнь на благо Отчизны достой-
на того, чтобы стать примером для подрастающего поколения, стать на-
стоящим ориентиром в непростом современном мире.

После заседания был принят проект постановления расширенного 
пленума. 

С
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На заседании Центральной 
избирательной комиссии 
Российской Федерации была 
представлена презентация о 
ходе подготовки организации 
голосования москвичей на 
экстерриториальных избира-
тельных участках на выборах 
Мэра Москвы в Единый день 
голосования 9 сентября.

уководитель Рабочей груп-
пы Московской городской 

избирательной комиссии по 
образованию избирательных 
участков за пределами терри-
тории Москвы, Председатель 
Мосгордумы А.В. Шапошников 
в своём выступлении сказал: 
«Проделана огромная работа по 
анализу всех поступивших пред-
ложений москвичей, ее резуль-
таты и перечень «дачных» из-
бирательных участков сегодня 
одобрены Центральной избира-
тельной комиссией РФ. Рабочая 
группа завершила сбор предло-
жений от москвичей по местам 
размещения «дачных» избира-

тельных участков, которые по-
ступали с 19 июня на портал mos.
ru, сотрудникам МФЦ и на «горя-
чую линию» Мосгоризбиркома. 
Всего было собрано более 18 
тысяч заявок. В результате со-
ставлена карта размещения из-
бирательных участков за пре-
делами Москвы. Рабочая груп-
па определила 209 мест разме-
щения «дачных» избирательных 
участков, из них в Московской 
области – 183, в Калужской – 16, 
в Тульской и Владимирской – по 
5 избирательных участков. Надо 
отметить, что карта размеще-
ния охватывает около 440 ты-
сяч домовладений, принадлежа-
щих москвичам. На одном «дач-
ном» избирательном участке мо-
гут проголосовать до двух тысяч 
избирателей».

Председатель Московской 
городской избирательной комис-
сии В.П. Горбунов отметил, что, 
благодаря совместному проекту 
ЦИК РФ и избирательных комис-
сий пяти субъектов РФ впервые 

в истории российских выборов 
стало возможным обеспечение 
активного избирательного права 
граждан, которые в день голосо-
вания будут находиться за пре-
делами своего избирательного 
округа. «Речь идет о москвичах, 
в основном преклонного возрас-
та, которые летом постоянно 
проживают на дачах за предела-
ми города и не смогут приехать 
для голосования к месту посто-
янной регистрации, – уточнил 
он. – По данным социальных 
служб, таких избирателей в сто-
лице порядка 250 тысяч. Также 
до 3 млн москвичей в дачный се-
зон еженедельно на выходные 
выезжают за город и, учитывая 
транспортные затруднения, в 
день голосования они могут не 
успеть на избирательный уча-
сток по месту жительства».

Все «мобильные» участки 
будут обособлены от избира-
тельных участков, действующих 
на выборах в других регионах. 
В случае использования одно-

го здания для размещения изби-
рательных участков, например, 
Москвы и Московской области, 
это будут разные помещения с 
разными входами и соответству-
ющей маркировкой. В составы 
участковых комиссий Москвы и 
Подмосковья будут назначаться 
разные кандидатуры, совмеще-
ние полномочий исключено.

Горбунов  особо отметил, 
что в большинстве случаев мо-
сковские мобильные участки 
будут располагаться в сборно-
разборных модульных сооруже-
ниях. «По своему оснащению 
помещения соответствуют всем 
требованиям нормативных до-
кументов ЦИК России, – подчер-
кнул он. В каждом пункте будет 
обеспечена работа системы ви-
деонаблюдения, организована 
трансляция изображения в ин-
тернет, а также хранение запи-
сей. Охрану общественного по-
рядка будут осуществлять мест-
ные территориальные подраз-
деления органов внутренних 
дел. За сопровождение избира-
тельной документации, достав-
ку членов участковой комиссии 
в территориальную избиратель-
ную комиссию отвечает москов-

ская полиция».
Заместитель Председателя 

ЦИК РФ Н.И. Булаев напомнил, 
что  обсуждаемый проект мо-
жет быть реализован во мно-
гом благодаря опыту «мобиль-
ного избирателя». «Эта техноло-
гия была апробирована на выбо-
рах Президента РФ в марте те-
кущего года, – подчеркнул он. 
– Сомневающихся тогда было 
много, но в итоге даже у самых 
ярых оппонентов практически не 
было никаких замечаний.

Без сомнения, Москва, об-
ладая огромным организацион-
ным, технологическим, финан-
совым и человеческим потенци-
алом, в состоянии реализовать 
предлагаемый проект. Он ста-
нет одним из этапов воплоще-
ния в жизнь идеи об экстеррито-
риальности участковых избира-
тельных комиссий. Со своей сто-
роны, ЦИК гарантирует абсолют-
ную прозрачность и чистоту со-
ставления списков избирателей 
для голосования.

Москва идет на эксперимент 
не только ради собственных вы-
боров, а для всей России в це-
лом»

НОСОВЕЦ Елена

ПЕРЕЧЕНЬ «ДАЧНЫХ» 
УЧАСТКОВ ОДОБРЕН ЦИК РФ



№ 19 (664), июля 2018 г. Московский ветеран 3

Н

Районный Совет ветера-
нов Южного Бутова организо-
вал встречу участников Великой 
Отечественной войны с ребята-
ми поискового отряда «Стерх», 
на которой были Сторожук В.А., 
Косых А.И., Бояршинова В.В. и 
бессменный руководитель от-
ряда Сергей Евгеньевич Жуков, 
учитель истории школы. Он и 
члены клуба рассказали ветера-
нам о своей работе, ответили на 
вопросы гостей, показали фото-
графии, спели песни.

Мне захотелось рассказать 
об этом замечательном коллек-
тиве. «Стерх» существует с 2002 
года. Более 15 лет. В 2003 году 
на майской Вахте Памяти над 
местом раскопок постоянно кру-
жил журавль. Поэтому название 
пришло с неба.

Вахта Памяти, в которой 
принимает участие «Стерх», – 
это выезд на места, где рань-
ше проходили боевые действия. 
Задача – найти останки бойцов 
Красной Армии, чтобы переза-
хоронить их там, где люди, ради 
которых они отдали свои жиз-
ни, смогут придти поклонить-
ся им. За это время найдены и 
с почестями перезахоронены 
на воинских мемориалах остан-
ки более 500 солдат, а также бо-
лее 20 «смертных медальонов». 
Некоторые из них можно было 
прочесть.

На одной из поисковых вахт 
был найден и прочитан меда-
льон солдата, который оказал-
ся жителем деревни Ватутинки, 

расположенной недалеко от 
Бутова. Члены отряда встрети-
лись с детьми этого солдата, са-
мой младшей дочери было уже 
74 года. Через 70 лет после ги-
бели отца они смогли узнать, где 
он принял последний бой.

Деятельность «Стерха» раз-
нообразна: раскопки, возведе-
ние воинских мемориалов, уход 
за памятником бойцам народно-
го ополчения на 143 километре 
Киевского направления, участие 
в парадах на Красной площади. 
Традиционными стали меропри-
ятия, посвященные боевым дей-
ствиям в Афганистане, выезды 
на Бородинское поле, где про-
ходит награждение отличивших-
ся и посвящение новобранцев. 
Ребята поддерживают хорошую 

физическую форму, это необхо-
димо для работы. 

Ребята отряда относятся от-
ветственно не только к поиско-
вой работе. Они хорошо учат-
ся, участвуют в олимпиадах, а, 
кончив школу, не порывают свя-
зи со «Стерхом. Выпускники ра-
ботают в «Стерхе» с младшими 
школьниками. А вот отзывы са-
мих ребят:

Эльвира Дерябина – вы-
пускница 2013 года: «Стерх» 
для меня – возможность увеко-
вечить то, что должно быть бес-
смертным. Приходится прикла-
дывать усилия, бороться с со-
бой и человеческим безразли-
чием. В нашем деле нельзя за-
нять нишу и сказать: «Я сделал 
достаточно». Поэтому «Стерх» 

для меня одно из направлений 
самосовершенствования, нако-
пления знаний, передача опыта, 
воспитания себя и других. А пре-
подаватели здесь все: команди-
ры и новобранцы, старые това-
рищи и новые знакомцы, бабуш-
ки в деревнях, где проходили 
бои, и родственники найденных 
погибших, сама земля – всё пе-
реплетено и заставляет расти».

Ксения Харченко – учени-
ца 11 «Т» класса: «Сейчас не-
много есть мест, где люди соби-
раются с удовольствием. В на-
шей школе такое место поиско-
вый отряд «Стерх». В него вхо-
дят не только те, кто занимает-
ся этим серьёзным и важным де-
лом, но и многие единомышлен-
ники. Участие в раскопках, в вос-

становлении памятников, поиск 
родственников погибших связы-
вает нас с историей Родины. Это 
трудное дело требует умения 
работать в команде, выносли-
вости, ответственности. «Стерх» 
– это место, где стираются гра-
ни между ребятами разного воз-
раста, куда приходят и выпуск-
ники, и школьники. И, наконец, 
там можно попеть песни и про-
сто провести время в компании 
друзей. Отряд для многих, как и 
для меня стал второй семьей».

Иван Поливанов, 2015 год: 
«Каждому нужна цель в жизни. У 
каждого свои цели: материаль-
ные или духовные. Поисковая 
деятельность – это не цель, это 
образ жизни. Это не работа, за 
которую платят деньги. Но ты 
получаешь нечто большее. Мы 
сохраняем память о тех страш-
ных днях, чтобы они не повтори-
лись. Я безумно горд, что в моей 
жизни есть «Стерх». Трудно 
представить, каким бы я был 
сейчас без всего этого пройден-
ного пути, ведь всё, что мы дела-
ем, меняет нас как изнутри, так и 
снаружи». 

Делая очень нужное дело, 
школьники осознают, что со-
храняют страницы Великой 
Отечественной войны, нашей 
памяти, историю нашей страны. 
Счастливого полета, «Стерх»!

Э.Н СЛЕСУРАТИНА, 
председатель комиссии по 

патриотическому воспитанию
Совета ветеранов района 

Южное Бутово

а заседании президиума окружно-
го совета ветеранов присутствова-
ло 25 членов президиума, предсе-

датель окружной ревизионной комиссии, 
председатели общественных комиссий 
совета ветеранов, а также приглашенный 
актив. На обсуждение президиума выно-
силась вопросы о работе Совета ветера-
нов района Дорогомилово по выполнению 
постановления пленума МГВС «О совер-
шенствовании организаторской работы 

ветеранских организаций в современных 
условиях» от 08.02.2018 г. Был утвержден 
план работы Совета ветеранов Западного 
округа нас второе полугодие 2018 года.

Слово для доклада по первому во-
просу было предоставлено предсе-
дателю совета ветеранов района 
Дорогомилово Станиславу Николаевичу 
Ковалерову. Перед своим выступлени-
ем Станислав Николаевич от имени всех 
членов ветеранской организации района 

СОВЕТ ВЕТЕРАНОВ ЗАПАДНОГО ОКРУГА ОБОЗНАЧИЛ СОВЕТ ВЕТЕРАНОВ ЗАПАДНОГО ОКРУГА ОБОЗНАЧИЛ 
ЗАДАЧИ НА II ПОЛУГОДИЕ 2018 ГОДАЗАДАЧИ НА II ПОЛУГОДИЕ 2018 ГОДА

Дорогомилово выразил искреннею благо-
дарность депутату Государственной Думы 
ФС РФ Вячеславу Ивановичу Лысакову за 
прямое содействие в предоставлении но-
вого помещения для Совета ветеранов 
района, в котором и состоялся президи-
ум. Как отметил Ковалеров, для районно-
го Совета ветеранов организаторская ра-
бота – это главный рычаг в движении впе-
ред, основное условие развития ветеран-
ского движения. При этом особое внима-
ние районного Совета обращать на подъ-
ём активности и эффективности работы 
первичных организаций по привлечению 
новых активных ветеранов, сохранению и 
увеличению численности организации. 

С докладом по обмену опытом по со-
вершенствованию организаторской ра-
боты СВР в современных условиях вы-
ступила председатель Совета ветеранов 
района Солнцево Екатерина Петровна 
Анахина. Она рассказала о планировании 
работы ветеранской организации, а это 
важное организующее начало выполнения 
поставленных задач. Организационная 
комиссия района подготавливает заседа-
ние президиумом, пленумов, составляет 
протоколы, назначает ответственных лиц 
за проводимые мероприятия. Уже сегод-
ня в районе Дорогомилово были прове-
дены собрания, определены качества ра-
бот ПВО и на этой основе были обновле-
ны кадры на 30%, что будет способство-

вать улучшению работы каждой первич-
ки. Совместно была проведена работа с 
новым составом ПВО, были поставлены 
цели и задачи, которые необходимо кон-
тролировать. 

Председатель Совета ветеранов ПВО 
№ 4 района Очаково-Матвеевское Лидия 
Николаевна Чуркина, председатель 
Совета ветеранов района Филёвский парк 
Вера Абрамовна Жигалова, председатель 
организационно-методической комис-
сии окружного Совета ветеранов Раиса 
Евдокимовна Зачёсова, председатель 
Пресс-центра совета Борис Николаевич 
Красильников рассказали высказали 
предложения по внедрению и использо-
ванию в работе компьютерных технологий 
для улучшения выполнения всех постав-
ленных задач. 

Председатель Совета, генерал-лейте-
нант Виталий Александрович Скрябин от-
метил, что социальная и общественная ра-
бота всегда была и остается одной из при-
оритетных. Именно поэтому многие наши 
жители, выйдя на пенсию, стремятся  ак-
тивно пополнить наши ряды и продолжить 
трудиться на ниве ветеранского движения. 
Многочисленные праздники, встречи, ме-
роприятия и другие направления в рабо-
те Совета ветеранов позволяют ветеранам 
чувствовать себя востребованными.

КАПИТОНОВА Яна Александровна
Пресс-центр Советов ветеранов ЗАО

26 июня Совет ветеранов Западного округа в лице генерал-
лейтенанта Виталия Александровича Скрябина, провел выездное 
заседание президиума в районе Дорогомилово, на котором были 
предложены конкретные коррективы по работе с первичными 
отделениями в районах округа.

ПОИСКОВЫЙ ОТРЯД «СТЕРХ»ПОИСКОВЫЙ ОТРЯД «СТЕРХ»
Говорят, что война не закончена, пока не похоронен последний солдат. Значит, 
Великая Отечественная война не закончилась, если есть работа для поисковых 
отрядов. Таких, как поисковый отряд «Стерх» ГБОУ школа № 1354 района 
Южное Бутово.
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мероприятии примут участие 
представители командова-
ния полка, ветеранских и об-

щественных организаций, Русской 
Православной церкви, родные но-
вобранцев. После церемонии во-
еннослужащие роты Почетного ка-
раула представят показательные 
выступления.

Ритуал приведения к при-
сяге 154-го отдельного комен-
дантского Преображенского пол-
ка традиционно проходит в Зале 
Славы Музея Победы. Здесь вы-
сечены имена около 12 тысяч 
Героев Советского Союза и Героев 
Российской Федерации, получив-
ших эти звания за подвиги в годы 
Великой Отечественной войны.

Штатная численность полка – 
1037 военнослужащих.154-й от-
дельный комендантский Преобра-
женский полк обеспечивает в 

Московском гарнизоне несение 
гарнизонной и караульной служб 
(патрулирование, обеспечение 
антитеррористической деятель-
ности в гарнизоне, конвоирова-
ние подследственных и осуждён-
ных военнослужащих и тому по-
добное), проведение ритуалов 
встреч и проводов официальных 
государственных и военных де-
легаций, гарнизонные мероприя-
тия с участием войск, отдание во-
инских почестей при похоронах. 
Группа разминирования полка за-
нимается обезвреживанием взры-
воопасных предметов на террито-
рии Москвы.

В декабре 1979 годав связи с 
возросшим объёмом задач по не-
сению гарнизонной и караульной 
службы и не только, в Московском 
гарнизоне, была подписана дирек-
тива Главного штаба Сухопутных 
войск о формировании 154-го от-
дельного комендантского полка на 

базе 99-го отдельного комендант-
ского батальона и отдельной роты 
почётного караула. 

29 июня 1980 года команду-
ющий войсками Московского во-
енного округа, начальник гарни-
зона Москвы генерал армии В.Л. 
Говоров вручил полку Боевое 
Знамя и грамоту Президиума 
Верховного Совета СССР. В 1980 
году личный состав 154 окп при-
нимал активное участие в прове-
дении мероприятий открытия и за-
крытия Игр XXII Олимпиады: в том 
числе военнослужащим в спортив-
ной форме было доверено нести 
олимпийский флаг. В 1981 году 1-я 
отдельная рота Почётного карау-
ла участвовала во встречах и про-
водах министров обороны стран – 
участниц Варшавского договора в 
ходе проведения международных 
учений «Запад-81».

1981 году полк в полном со-
ставе в течение месяца уча-
ствовал в ликвидации пожа-

ров в Московской области; мно-
гие военнослужащие были на-
граждены медалью «За отвагу на 
пожаре».

Военнослужащие 154 окп при-
нимали участие в подготовке и 
проведении всех значимых со-

бытий, включая Всемирный фе-
стиваль молодёжи и студентов 
в Москве в 1985 году, празднова-
ние 175-летия Бородинской битвы 
в 1987 году и Спартакиады наро-
дов СССР.

Также личный состав полка 
участвовал в отдании почестей 
при погребении высших должност-
ных лиц СССР и государствен-
ных, партийных и военных дея-
телей. Почётный караул 154 пол-
ка был важнейшим элементом ме-
роприятий по отданию послед-
них почестей Генеральным секре-
тарям ЦК КПСС Л.И. Брежневу, 
Ю.В. Андропову, К.У. Черненко, 
Маршалам Советского Союза 
С.М. Будённому, К.Е. Ворошилову, 
Г.К. Жукову, Д.Ф. Устинову, А.М. 
Василевскому и другим.

В мае 1991 года на основе от-
дельной роты почётного караула 
был создан батальон почётного 
караула двух ротного состава.В 
полку в 2006 году создан и успеш-
но выступает самодеятельный 
театр.

9 апреля 2013 года ука-
зом Президента Российской 
Федерации полку было присво-
ено почётное наименование 
«Преображенский» и полк пере-
именован в 154-й отдельный ко-
мендантский Преображенский 
полк – в честь знаменитого 
Преображенского лейб-гвардии 
полка.

ИИгорюгорю ЗАЙЦЕВУ – 80 ЛЕТ! ЗАЙЦЕВУ – 80 ЛЕТ!
 30 мая был на чествовании в ГПНТБ 
России: выдающемуся тренеру и теоре-
тику, гроссмейстеру, много лет помогав-
шему А.Е.Карпову в борьбе за мировую 
корону, Игорю Зайцеву – 80 лет!

оздравить Игоря Аркадьевича и его супругу Тамару 
(с которой юбиляр вместе уже 55 лет!) приш-
ли коллеги-шахматисты, среди них известные 
гроссмейстеры, тренеры, организаторы, писате-

ли, журналисты, историки шахмат: Юрий Авербах, 
Владимир Барский, Людмила Белавенец, Игорь 
Бердичевский, Татьяна Богумил, Анатолий Быховский, 
Галина Дворкович, Борис Долматовский, Эдуард 
Дубов, Евгений Елецкий, Николай Кралин, Николай 
Калиниченко, Владимир Линдер (как уже стало до-
брой традицией, зачитал свои проникновенные стихи в 
честь юбиляра!), Марина и Сергей Макарычевы, Мария 
Манакова, Александр Никитин, директор ГПНТБ Яков 
Шрайберг, Сергей Яновский и многие другие. 

И в моей шахматной карьере Игорь Зайцев сыграл 
явно не последнюю роль. В первый раз мы встретились 
за шахматной доской 35 лет назад, в финале чемпио-
ната Москвы 1983г. – это была для меня, тогда 21-лет-
него мастера спорта, студента, одна из самых первых 
партий с гроссмейстером! Надо сказать, экзаменато-
ром оказался Игорь Аркадьевич весьма строгим – раз-
громив меня в атаке Велимировича сицилианской за-
щиты! Правда, через несколько месяцев, уже играя бе-
лыми, в полуфинале чемпионата СССР в Минске мне 
удалось взять реванш, и был безмерно удивлен, ка-
кими теплыми словами, несмотря на поражение, ода-
рил меня Игорь Аркадьевич в статье о турнире в шах-
матном журнале «64» - для меня это один из первых 
уроков спортивного джентльменства… В этом весь 
Игорь Зайцев – в шахматном мире его ценят не только 
за творческие находки, коим не счесть числа, но пре-
жде всего за скромность, интеллигентность, дружелю-
бие. Ну и конечно, за другие многочисленные талан-
ты, ведь Игорь Аркадьевич еще и блестящий поэт, пи-
сатель, журналист! Очень приятно было вчера услы-
шать от него, что он прекрасно помнит эти наши пар-
тии 35-летней давности - дай-то Бог в 80 лет каждому!

Также, благодаря Игорю Зайцеву, спустя несколько 
лет мне предоставилась возможность участия в теоре-
тической подготовке самого Анатолия Карпова – во вре-
мя службы в Советской Армии в 1987-88гг. (А.Е.Карпов 
защищал цвета ЦСКА, а Игорь Аркадьевич был тог-
да его главным помощником). По просьбе Анатолия 
Евгеньевича, я проанализировал для него и дал свою 
оценку некоторым актуальным вариантам сицили-
анской и французской защиты. В дальнейшем Игорь 
Аркадьевич предлагал мне и более тесное сотрудни-
чество с 12-м чемпионом мира. Так что, хочется ска-
зать огромное спасибо Игорю Аркадьевичу Зайцеву за 
его творческие находки, душевную щедрость, и поже-
лать долгих лет жизни!

НОВОБРАНЦЫ ПРЕОБРАЖЕНСКОГО ПОЛКА НОВОБРАНЦЫ ПРЕОБРАЖЕНСКОГО ПОЛКА 
ПРИМУТ ПРИСЯГУ В МУЗЕЕ ПОБЕДЫПРИМУТ ПРИСЯГУ В МУЗЕЕ ПОБЕДЫ
21 июля 2018 года 150 новобранцев 154-го отдельного 
комендантского Преображенского полка примут 
военную присягу в Музее Победы. Церемония пройдет 
21 июля в Зале Славы.

В

В
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 Администрация Колледжа 
№ 23  и коллектив Дома ветера-
нов, делают все возможное для 
этого, ветераны на отдыхе  забы-
вают   о своих недугах, рутинных 
заботах и вновь чувствуют  себя 
молодыми, здоровыми, энергич-
ными, полными новых творче-
ских сил. Приоритетным направ-
лением  работы коллектива Дома 
ветеранов   является сохранение 
активной фазы жизни ветеранов 
путем вовлечения их  в работу 
различных клубов и  кружков по 
интересам.

Как выяснилось,  педагоги-
ветераны хотят  заниматься 
спортом, рукоделием, петь, тан-
цевать, активно участвовать в  
культурной жизни. И, конечно,  в 
Доме ветеранов  при Колледже 
№23 создаются все возможности 
для реализации различных ак-
тивностей педагогов-ветеранов 

- культурных, образовательных, 
физкультурных, оздоровитель-
ных, досуговых.

В Доме ветеранов при 
Колледже №23 с  января 2018 
года реализуется програм-
ма «Московское долголетие». 
Пилотный проект, утвержден-
ный мэром Москвы Сергеем 
Семеновичем Собяниным, стал 
очень востребованным среди от-
дыхающих педагогов-ветеранов. 
Программа помогает  людям 
старшего возраста укрепить здо-
ровье, получить новые знания, 
умения, жить полноценной жиз-
нью, находить новых друзей, за-
полнять свой досуг полезными 
делами и увлечениями.

В рамках этой программы ад-
министрацией Колледжа №23 
для отдыхающих педагогов-
ветеранов создана сеть круж-
ков по самым различным на-

оэтому далеко не случайно 2018 
год объявлен годом борьбы с опу-
холевыми заболеваниями, а наше 
Правительство получило поручение 

Президента по созданию общенацио-
нальной программы по борьбе с ними. 
Большое внимание уделяет сохранению 
здоровья ветеранов и наш мэр – С.С. 
Собянин, внедривший в практику мо-
сковского здравоохранения такие со-
циально значимые программы, как по-
мощь москвичам, страдающим тремя и 
более хроническими заболеваниями, па-
тронажную и паллиативную службы, ра-
боту врачей общей практики, программу 
«Московское долголетие». Это особенно 
важно, поскольку с возрастом риск забо-
леть раком и другими тяжелыми заболе-
ваниями существенно возрастает.

Наше общество сейчас пришло к по-
ниманию необходимости широкого при-
влечения волонтеров некоммерческих 
организаций к предоставлению социаль-
ных услуг, использованию их в повыше-
нии медицинской грамотности, незави-
симой оценке качества медицинской по-
мощи, внедрению скрининговых (поиско-
вых) программ и т.д.

12 июля 2018 г. ТЦСО «Мещанский» 
и автономная некоммерческая организа-
ция «Православный центр попечения он-
кологических больных», при поддержке 
Фонда Президентских грантов, в рамках 
реализации программы Правительства 
Москвы «Московское долголетие» орга-
низовали в Екатерининском парке пло-
щадку, под названием «Территория здо-
ровья», где каждый желающий мог:

- ознакомиться и обучиться технике 
самообследования на предмет выявле-
ния опухолей кожи;

- получить номер популярной и люби-
мой москвичами газеты «МОСКОВСКИЙ 
ВЕТЕРАН» от 10 июля 2018 г. с описа-
нием программы самообследования 
«АККОРД» для выявления злокачествен-
ной меланомы;

- пройти мастер-класс по раннему вы-

явлению (скринингу) рака;
- получить бесплатную консультацию 

Председателя общественной медицин-
ской комиссии МГСВ, заслуженного вра-
ча России, онколога Натальи Богдановой;

- пройти дерматоскопию (обследова-
ние новообразований кожи на предмет 
злокачественности с помощью специ-
ального прибора, который всего за пару 
минут позволяет опытному специалисту 
детально рассмотреть структуру и оце-
нить другие характеристики сомнитель-
ного образования на коже; дать рекомен-
дации о том, можно ли просто наблюдать 
за родинкой или нужно срочно обращать-
ся к врачу);

- получить рекомендации по гелиоте-
рапии - лечению солнечными лучами, а 
также узнать о правильной технике заго-
рания, профилактике солнечных ожогов 
и других неблагоприятных эффектов уль-
трафиолета, особенностям посещения 
солярия;

- измерить свой рост и вес, артери-
альное давление.

Отраден тот факт, что все обративши-
еся за консультацией, по её завершению, 
попросили разрешения прийти на подоб-
ное мероприятие своим друзьям и близ-
ким. А это самая лучшая оценка качества 
оказанной им медицинской помощи!

Во всем мире пытаются формировать 

группы риска по возникновению того или 
иного вида злокачественных опухолей, 
активному выявлению их на ранних ста-
диях (скринингу), поскольку своевремен-
ная диагностика имеет решающее значе-
ние для успешного лечения и прогноза 
заболевания.В настоящее время научно 
подтверждена эффективность программ 
по раннему выявлению злокачественной 
меланомы, рака кожи, молочной железы, 
яичников и предстательной железы. 

К сожалению, время для посещения 
поликлиники и профилактической про-
верки своего здоровья находят не все 
жители столицы. Поэтому Департамент 
здравоохранения Москвы делает все 
возможное, чтобы создать жителям сто-
лицы максимально удобные условия для 
профилактических обследований, при-
глашая москвичей пройти БЕСПЛАТНУЮ 
диагностику на самые распространён-
ные онкологические заболевания каж-
дую субботу с 07 июля по 22 сентября 
2018 г.

В случае, если результаты исследо-
вания покажут клинически значимые от-
клонения от нормы, пациент будет при-
глашен на консультацию в поликлини-
ку Московского клинического научного 
центра им. А.С. Логинова Департамента 
здравоохранения г.Москвы, возглав-
ляемого главным онкологом города, 
член-корреспондентом РАН, доктором 
медицинских наук, профессором И.Е. 
Хатьковым (подробности программы 
скрининга можно узнать на сайте ДЗМ: 
http://mosgorzdrav.ru).

Помните: диагноз рака – не приговор. 
Некоторые виды злокачественных опухо-
лей при своевременно начатом лечении 
полностью излечиваются, часть перехо-
дят из разряда смертельных – в разряд 
хронических заболеваний. Постоянно по-
вышайте свою медицинскую грамотность 
и бережно относитесь к своему здоро-
вью.

БОГДАНОВА Н.В., 
заслуженный врач России, онколог 

ПРОЕКТ «МОСКОВСКОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ» ПРОЕКТ «МОСКОВСКОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ» 
НАБИРАЕТ ОБОРОТЫНАБИРАЕТ ОБОРОТЫ
Во всем мире наблюдается рост частоты возникновения онколо-
гических (опухолевых) заболеваний. В России количество впер-
вые выявленных злокачественных новообразований в 2017 году до-
стигло 617 тысяч, что на 17 тысяч больше, чем в предыдущем году. 
Наибольшее число онкологических больных было зарегистрирова-
но в Москве (47,9 тысячи), Московской области (27,5 тысячи), Санкт-
Петербурге (26,3 тысячи) и Краснодарском крае (26,4 тысячи).

ПП

«МЕЧТЫ СТАНОВЯТСЯ РЕАЛЬНОСТЬЮ!»
Закончился очередной цикл отдыха наших ветеранов 
в Доме тепла и добра «Лосиный Остров», структурном 
подразделении Колледжа индустрии гостеприимства 
и менеджмента №23.За период с сентября 2017 года 
по июнь 2018 года в Доме ветеранов педагогическо-
го труда при Колледже №23 отдохнули и поправили 
своё здоровье 900 педагогов-ветеранов.

правлениям: «Компьютерная 
грамотность», «Хоровое пе-
ние»,  «Скандинавская ходьба»,  
«ОФП», «Финансовая и право-
вая грамотность», «Рукоделие и 
творчество», «Волшебный клу-
бок», «Киноклуб».  

Курс компьютерной грамот-
ности предполагает знакомство 
с терминами и информацион-
ной средой ПК, преодоление бо-
язни и напряжения перед ком-
пьютером, уверенное общение 
с ПК, создание и форматирова-
ние текстовых документов, рабо-
та с электронной почтой, освое-

ние просторов Интернета. 
Опытный педагог дополни-

тельного образования Колледжа 
№23, профессионал своего дела, 
Марина  Главацкая, создаёт в хо-
ровом коллективе отдыхающих 
ветеранов все условия для их 
творческого развития. 

Одним  из самых эффектив-
ных, безопасных и полезных ви-
дов спорта у людей пожило-
го возраста стало направление 
«Скандинавская ходьба» под ру-
ководством инструктора по физ-
культуре  Надежды  Погореловой. 
Занятия скандинавской ходьбой 

являются разновидностью столь 
необходимой в пожилом возрас-
те физической активности. 

Администрация Колледжа 
№23 и коллектив Дома ветера-
нов не останавливается на до-
стигнутом, по просьбе ветера-
нов мы мечтаем о строитель-
стве на территории колледжа 
Физкультурно-оздоровительного 
комплекса с бассейном и трена-
жерным залом. И пусть станут  
реальностью  наши самые сме-
лые мечты!

Директор Колледжа 
№23З. Г.Данилова
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КРУГОМ ВОДА
Главная причина появле-

ния летних отёков – расшире-
ние кровеносных сосудов из-за 
жаркой погоды. Жидкость нака-
пливается в венах и капиллярах, 
кровь застаивается и возника-
ет отёк. Как правило, подобные 
отёки возникают в области рук и 
ног – там кровоток не такой ин-
тенсивный, как в остальных ча-
стях тела. Особенно сильно от 
отёков конечностей в жаркую по-
году страдают сердечники, ги-
пертоники и люди с проблемны-
ми венами на ногах. Неполадки 
с сердцем и давлением усилива-
ют нарушения кровообращения, 
а расширенные вены ног способ-
ствуют застою крови в нижних 
конечностях.

Ещё одна причина летних 
отёков – нехватка или избыток 
жидкости. Столк нувшись с де-
фицитом влаги, организм дела-
ет запасы. Неслучайно у мно-
гих мешки под глазами появля-
ются именно в жару. Если же в 
жаркую погоду вы пьёте слиш-
ком много (обычно к этому при-
водит увлечение сладкими на-
питками, которые не утоля-
ют жажду, а лишь усиливают 
её), почки не справляются и 
не успевают вывести лишнюю 
жидкость из организма. А это 
тоже грозит отёками, которые 
появляются преимущественно 
на лице и руках.

Нехватка белков в раци-
оне тоже может спровоциро-
вать появление отёков на лице. 
Когда тканям не хватает протеи-
нов, они становятся менее эла-
стичными и пропускают влагу 
в межклеточное пространство. 
Поэтому, если на лето вы ре-
шили отказаться от мяса и по-
сидеть на овощах и фруктах, не 
удивляйтесь превращению ва-
ших глаз в щёлочки.

Также стоит внимательно от-
носиться к выбору летней косме-
тики. Откажитесь от жирных кре-
мов и постарайтесь по минимуму 
использовать тональные сред-
ства. «Тяжёлые» кремы создают 
на коже плёнку, которая меша-
ет клеточному дыханию. А недо-
статок кислорода, который мы и 
так испытываем в летнюю жару, 
тоже может стать причиной отё-
ков лица.

ПРОВЕРЬ СЕБЯ!
Отёки не всегда видны нево-

оруженным глазом. Об их нали-
чии говорит какой-либо из этих 
признаков:
• Кольца и обувь начинают 

жать.
• На ногах появляются следы 

от резинок носков.
• После надавливания паль-

цем или ладонью на коже 
остаётся ямка. Лучшее ме-
сто для проверки – щико-
лотка.

• Чувствуется покалывание и 
жжение в пальцах. 

• Пальцы рук трудно согнуть, 
на пальцы ног больно на-
ступать.

• Лицо становится более кру-
глым, губы – пухлыми, а 
форма носа – расплывча-
той.

• Кожа пальцев рук и ног вы-
глядит натянутой, иногда – 
синюшной.

СЕРЬЁЗНЫЙ ПРИЗНАК 
Если отёки появляются не 

только на фоне жаркой погоды, 
стоит обратиться к врачу, ведь 
нередко опухшие ноги и мешки 
под глазами сигналят о наличии 
заболеваний.

Проблемы с почками. В 
этом случае отёки становятся 

утренними гостями. Почечные 
отёки мягкие, водянистые, под-
вижные. Сначала припухают 
веки, затем отёк постепенно спу-
скается вниз, отекает всё лицо, 
руки.

Неполадки с сердцем. Когда 
«мотор» не справляется, отё-
ки возникают ближе к вечеру. 
Первыми обычно отекают ноги, 
затем отёки распространяются 
вверх, к ним добавляются одыш-
ка, сердцебиение, слабость.

Нарушения кровообраще-
ния в ногах. Если вы страдае-
те варикозным расширением вен 
или тромбофлебитом, отёки по-
являются на ногах. Как правило, 
при этой разновидности отёков 
можно наблюдать границу меж-
ду отёчной и нормальной частью 
нижней конечности.

БОРЕМСЯ 
С ПРИПУХЛОСТЯМИ

Если отёки донимают вас 
только в жару, беспокоиться не 
стоит – такие припухлости ред-
ко говорят о серьёзных пробле-
мах со здоровьем. Справиться с 
ними можно при помощи домаш-
них средств.

Примите мочегонное. 
Только не стоит пить таблет-
ки – это может быть опасно для 
здоровья. Дело в том, что мно-
гие диуретики вымывают ка-
лий из организма, а это может 
спровоцировать сердечный при-
ступ даже у здорового челове-
ка. Поэтому лучше отдайте пред-
почтение растительным сборам 
(рецепты ниже).

Старайтесь не сидеть нога 
на ногу и избегайте статич-
ных поз. Это приводит к застою 
крови в ногах и, как следствие, 
к отёкам. Вернуть ногам преж-
ний объём поможет прохладная 
ванночка и отдых с приподня-
тыми конечностями, когда ступ-
ни расположены чуть выше го-
ловы.

Следите за питанием. Лето 
– не повод превращаться в ве-
гетарианца. В день необходимо 
съедать не менее 100 г рыбы, 
мяса или молочных продуктов.

Пейте достаточное количе-
ство жидкости. Посчитать, ка-
кое количество воды нужно ва-
шему организму, очень просто. 
Суточная потребность – 30 мл 
жидкости на 1 кг веса. Так что 
всем известная норма 2 л жид-
кости в день справедлива лишь 
для людей со средним весом 
около 70 кг. Если же вы отли-
чаетесь богатырским сложени-
ем, пить нужно больше. Лучшее 
средство для утоления жаж-
ды – чистая вода, но подойдёт 
и слабый зелёный чай, и фрук-
товый сок.

Если вы курите, постарай-
тесь отказаться от этой вредной 
привычки или хотя бы умень-
шить количество сигарет в жар-
кие дни. Никотин нарушает кро-
вообращение и отток лимфы, 
провоцируя отёки.

Сделайте массаж лица. 
Просто постучите подушечка-
ми пальцев по нижним векам в 
течение 2–3 минут. Или плот-
но прижмите ладони к вискам 

и попытайтесь сдвинуть руки 
при помощи мимических мышц. 
Выполняйте это упражнение 
в течение нескольких минут. А 
вот интенсивно мять или растя-
гивать кожу вокруг глаз не сто-
ит – слишком уж она нежная. 
Результатом чрезмерных усилий 
могут стать синяки и ранние мор-
щины.

ОТКУДА ОТЁКИ?ОТКУДА ОТЁКИ?  
КАК ОТЛИЧИТЬ ОПАСНЫЙ СИМПТОМ ОТ ЛЕТНЕЙ 
НЕПРИЯТНОСТИ

Каждый год для вете-
ранов нашего города 
Московский городской 
Совет ветеранов органи-
зовывает речные про-
гулки на теплоходе. Это 
путешествие проходит 
вдоль берегов Москвы-
реки, а давно известно, 
чтоодин из самых при-
ятных и полезных видов 
досуга – отдых на воде.

11 июля пришла и наша 
очередь. Погода выдалась 
хорошая, и в 10 часов от при-
чала Северного речного вок-
зала наш теплоход с ветера-
нами Северо-Восточного ад-
министративного округа на-
правился вдоль живописных 

берегов Москвы-реки в сто-
рону зоны отдыха «Бухта ра-
дости».

«Бухта Радости» – это со-
четание дикой природы с ухо-
женной территорией. А отдых 
на водохранилище – прекрас-
ный способ отрешиться от го-
родской суеты и провести вре-
мя, соприкоснувшись с чудес-
ной природой Подмосковья, 
отдохнуть в тени сосново-
го бора и дубовой рощи, ис-
купаться в реке, насладить-
ся солнцем на песчаном или 
травянистом пляжах.

Наш теплоход вместил 
100 ветеранов, каждый из ко-
торых нашел себе занятие 
по душе в этом путешествии. 
Заряд бодрых эмоций, чудес-
ные впечатления от природы-
вот результат этой речной 
прогулки. Мы зарядились по-
зитивом, отличными впечат-
лениями и надеемся на но-
вую встречу следующим ле-
том с чудесной природой 
Подмосковья.
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Все знают, что курение вредно для здоровья и что «капля никотина уби-
вает лошадь», но… все равно продолжают курить. При этом большин-
ство курильщиков считают, что стоит им только захотеть, и они смогут 
бросить эту вредную привычку – в действительности же это не легче, 
чем справиться с наркотической зависимостью. Если уж человек на-
чал курить, то табачные компании в его лице, как правило, приобрета-
ют пожизненного клиента. Тем не менее, даже курильщики с большим 
стажем могут избавиться от дурной привычки, но при условии сильной 
мотивации и медикаментозной поддержки.

КУРЕНИЕ УСКОРЯЕТ СТАРЕНИЕ ОРГАНИЗМА!КУРЕНИЕ УСКОРЯЕТ СТАРЕНИЕ ОРГАНИЗМА!
Избавляемся от никотиновой зависимости

НН ЕМНОГО ИЗ ИСТОРИИ. 
Обычай курить высушенные ли-
стья растений появился около 

пяти тысяч лет назад, а вот именно та-
бачные листья стали курить в разви-
тых странах Европы после того, как их 
привез из Америки Колумб. В России, 
как известно, культ табакокурения на-
чался с Петра I, прорубившего окно в 
Европу. Интересно, что в давние вре-
мена курение считалось лечебным 
средством, и только с ХVII века люди 
стали замечать, что оно наносит ор-
ганизму непоправимый вред. Но, не-
зависимо от этого, курили люди все 
больше, а в начале прошлого столетия 
дурная привычка и вовсе стала массо-
вой. Это связывают, в том чис-
ле, с войнами – во многих стра-
нах солдатам выдавали сига-
реты бесплатно, с целью «под-
держки воинского духа».

ПРОБЛЕМА ТАБАКОКУ-
РЕНИЯ В СОВРЕМЕННОС-
ТИ. В наше время ни у кого не 
возникает сомнений, что вред 
курения огромен – есть дан-
ные, что ежегодно в мире от бо-
лезней, развивающихся вслед-

ствие этой вредной привычки, умира-
ет более десяти миллионов человек. 
Тем не менее, многие считают, что не-
которые формы курения не так опас-
ны – например, кальян или электрон-
ные сигареты. Но это не так – все фор-
мы курения повышают риск заболева-
емости и преждевременной смертно-
сти, и от способа употребления табака 
его степень не снижается. Да, сигаре-
та с фильтром задерживает часть ядо-
витых смол, и слизистая оболочка ды-
хательных путей раздражается мень-
ше. Но, не испытывая при этом непри-
ятных ощущений, курильщики вдыха-
ют дым полной грудью, получая боль-
шую долю канцерогенов в легкие. То 

же происходит и при курении калья-
на – хоть табачный дым, проходя че-
рез воду, частично фильтруется, но ку-
рильщик сильнее затягивается, и яды 
проникают глубоко в легкие. При куре-
нии папирос отсутствие фильтра под-
вергает легкие химической атаке, а 
высокая температура дыма обжигает 
слизистую ротовой полости и губы, по-
вышая риск развития рака. Таким об-
разом, употребление табака в любом 
виде вызывает зависимость, снижает 
иммунитет и повышает риск онкологи-
ческой заболеваемости.

ВРЕД ОТ КУРЕНИЯ. Никотин – 
главное губительное вещество в та-
бачном дыме, и именно привыкание 
к нему формирует опасную зависи-
мость. Никотин относят к наркотиче-
ским веществам нервнопаралитиче-
ского действия – его действие по ток-
сичности сопоставимо с синильной 
кислотой. Но, кроме никотина, при ку-
рении в организм попадает и угарный 
газ, который гораздо легче присоеди-
няется к гемоглобину крови, чем кис-
лород, поэтому курильщики со ста-
жем постоянно испытывают кисло-
родную недостаточность и задыхают-
ся даже при незначительных физиче-
ских нагрузках. Кроме того, табачный 
дым содержит более 4000 опасных хи-
мических соединений: откровенные 
яды, включая мышьяк и цианистый ка-
лий, тяжелые металлы, радиоактив-
ные элементы, токсичные газы и смо-
лы, при затяжках нагревающиеся до 
температуры 3500. От всего этого стра-
дают все внутренние органы, но наи-
больший патологический «отпечаток» 
ложится на сердечно-сосудистую, ды-
хательную и пищеварительную систе-
мы – 30–40% летальных исходов при 
ишемической болезни сердца и раке 
легких спровоцированы курением! По 
совокупности причин, табакокурение 
уменьшает жизнь на 10–15 лет…

БРОСИТЬ КУРИТЬ сложно, осо-
бенно с первого раза, что обусловле-
но как физиологической, так и психо-
логической зависимостью. Однако в 
последние годы комплексные меро-
приятия по борьбе с табакокурением 
дали возможность многим жителям за-
падных стран повысить мотивацию к 
борьбе с  этой привычкой. В США, на-
пример, законодательством предусмо-
трено, что курящие американцы пла-
тят за медицинскую страховку боль-
ше, чем некурящие, поскольку они со-
знательно наносят вред своему здо-
ровью. В России, к сожалению, чис-
ло курильщиков пока остается зна-
чительным, хотя тенденции к сниже-
нию их числа наметились – среди мо-
лодежи, например, курить уже немод-

но. Законодательно приняты значи-
тельные ограничения, сужающие пра-
ва курящих. Например, наложен за-
прет на курение в общественных ме-
стах (включая кафе и рестораны) и на 
определенном расстоянии от меди-
цинских и детских учреждений, нель-
зя курить на остановках обществен-
ного транспорта и в лестничных про-
летах домов. А дальше борьба с куре-
нием будет только ожесточаться – так 
что те, кто еще не избавился от пагуб-
ной привычки, должны задуматься об 
этом. Кстати, практически все, кто в по-
жилом возрасте бросает курить, отме-
чают значительное улучшение своего 
состояния, и даже вкус пищи и запахи 
они начинают чувствовать по-новому, 
как когда-то в молодости.

СОВЕТЫ СПЕЦИАЛИСТОВ. 
Многочисленные исследования сви-
детельствуют о том, что постепенное 
расставание с никотином – это миф! 
Бросать курить надо сразу и оконча-
тельно. Конечно, это нелегко, и в пер-
вое время у большинства людей воз-
никает так называемый «синдром от-
мены». 

Для облегчения такого состо-
яния врачи и психологи рекомен-
дуют:
 бросать курить вместе с кем-

нибудь из друзей, сослуживцев – «за 
компанию» это делать легче;
 отказаться от привычек, связан-

ных с курением – от утреннего кофе с 
сигаретой, от алкоголя и от всего того, 
что пробуждают желание закурить;
 постараться меньше бывать в 

тех местах, где курят;
 найти для себя альтернативные 

способы снятия стресса – дыхатель-
ные упражнения, аутотренинг, леден-
цы, жевательная резинка и т. п.;
 быть готовыми к рецидивам не-

удержимого желания закурить – чаще 
всего это 1-я неделя и 3-й месяц отка-
за от курения;
 заручиться поддержкой близкого 

человека, попросив его постоянно на-
поминать Вам о личной мотивации ре-
шения бросить курить.

ГОМЕОПАТИЯ ДЛЯ БРОСАЮ-
ЩИХ КУРИТЬ. В аптеках сейчас 
можно приобрести множество специ-
альных средств, помогающих значи-
тельно облегчить период отказа от ку-
рения – и в их числе совершенно без-
опасные, но при этом достаточно эф-
фективные гомеопатические препара-
ты (см. таблицу).

Помните – бросив курить, вы из-
бавляете себя и близких от серьёз-
ного риска для жизни и здоровья!

Название препарата Показания к применению

НИКОСТЕН ЭДАС-961 гранулы Применяются ежедневно, для формирования 
стойкого отвращения к табакокурению.

НИКОСТАТ ЭДАС-962 гранулы Применяются один раз в неделю, в дополнение для 
закрепления стойкого отвращения к табакокурению.

ПАССИФЛОРА ЭДАС-111 капли или

ПАССИФЛОРА ЭДАС-911 гранулы

Применяются ежедневно, для поддержки 
нормального состояния нервной системы в период 
«синдрома отмены».
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КАК ПОХУДЕТЬ НА ДАЧЕКАК ПОХУДЕТЬ НА ДАЧЕ
Работа на участке — прекрасная физическая нагрузка. 
Но, чтобы дачный фитнес не обернулся травмами и бо-
лью в спине, выполнять «упражнения» на грядках нуж-
но правильно.

ВВ

ПОЛИВАЕМПОЛИВАЕМ
Работают мышцы плеча и 

предплечья, верхний пресс, 
мышцы спины, задней поверхно-
сти бедра, икроножный мышцы.

ПРАВИЛЬНО: присядьте на 
корточки рядом с лейкой, рас-
ставив ноги на ширину около 
30 см. Возьмите лейку руками 
и поднимитесь, напрягая мыш-
цы ног, держа спину как можно 
прямее.

ОШИБКА: наклоняться и 
поднимать тяжелую лейку, не 
сгибая колен.

ОБРЕЗАЕМ ДЕРЕВЬЯОБРЕЗАЕМ ДЕРЕВЬЯ
Работают мышцы плеча, 

грудные мышцы.

ПРАВИЛЬНО: поставьте 
ноги на ширине плеч, разведите 
локти в стороны.

ОШИБКА: обрезая ветки, 
запрокидывать голову. Это мо-
жет вызвать приступ головокру-
жения. Лучше сходите за стре-
мянкой.

ПРОПАЛЫВАЕМ ПРОПАЛЫВАЕМ 
ГРЯДКИГРЯДКИ

Работают мышцы спины, яго-
диц, задняя поверхность бедра, 
плечи и предплечья.

ПРАВИЛЬНО: купите рези-
новый коврик или наколенники и 
встаньте на четвереньки - в этом 
положении нагрузка на позво-
ночник минимальная.

ОШИБКА: сесть на низкий 
стул и склониться над грядкой. 
Эта поза перегружает поясницу.

КОПАЕМКОПАЕМ
Работают мышцы плеча и 

предплечья, мышцы спины, прес-
са, бедер, икроножные мышцы.

ПРАВИЛЬНО: По возможно-
сти сохраняйте спину прямой, 
меняйте опорную руку и ногу.

ОШИБКА: Втыкать лопату в 
землю, далеко от опорной ноги, 
пытаться перевернуть слишком 
тяжелые комья земли.

СОВЕТЫ
1. Чередуйте разные дачные 
работы, чтобы не перегружать 
спину и мышцы.
2. Делайте перерыв. На каждый 
час работы должно приходиться 
минимум 15 минут отдыха.
3. Ухаживайте за инструмен-
тами. Чтобы облегчить работу 
и избежать чрезмерной нагруз-
ки, лопата и топор должны быть 
острыми, без повреждений и за-
рубин на лезвии.

КАКИЕ РАСТЕНИЯ ХОРОШО КАКИЕ РАСТЕНИЯ ХОРОШО 
ПЕРЕНОСЯТ ТЕНЬПЕРЕНОСЯТ ТЕНЬ
Для огорода мы выбираем наиболее светлое ме-
сто, однако есть овощи, которые легко справляют-
ся с недостатком света, солнечные лучи им нужны 
лишь несколько часов в день. Зная такие культуры, 
вы сможете извлечь пользу из полутенистых угол-
ков своего участка.

первую очередь следует понимать, что растения, у которых 
мы используем в пищу плоды, например томат или огурец, 

предъявляют повышенные требования к свету, их нельзя сажать 
в затененном месте.

Теневыносливыми чаще всего оказываются те овощи, кото-
рые выращивают ради получения листьев, черешков, стеблей. К 
таким культурам относятся, например, мангольд, руккола, салат-
латук, листовая горчица, кресс-салат, японская капуста мизуна, 
китайская капуста пак-чой, а также петрушка, укроп, кориандр на 
зелень (кинза), многолетние луки, щавель, редис. Эти овощи бу-
дут расти в легкой ажурной тени или на участке, где солнце быва-
ет не более 6 часов в день. Если солнце освещает грядку в тече-
ние 7–8 часов в день, то можно разместить там горох и фасоль, 
кольраби, брокколи и цветную капусту, свеклу, репу и морковь.

На участках с ажурной тенью хорошо себя чувствуют много-
летние пряные травы – мята перечная и другие виды мяты, ме-
лисса лекарственная, полынь эстрагоновая (тархун).

Размещая огородик в тенистом месте, учтите и другие важ-
ные для роста растений факторы – качество почвы, обеспечен-
ность влагой. Почву при необходимости следует окультурить 
– внести компост или перегной, золу, известковые материалы, 
минеральные удобрения, песок. Если грядка будет располагать-
ся рядом со стеной дома или капитальным забором, то могут 
возникнуть проблемы. Например, глухая стена затруднит цирку-
ляцию воздуха, глубокий фундамент может спровоцировать за-
стой воды в зоне расположения корней. Переувлажнение всег-
да влечет за собой развитие корневых гнилей и других грибных 
заболеваний. Избежать такой ситуации можно, если сделать 
приподнятую грядку, где будет обеспечен отток излишней воды. 

Окрашивание стены или забора, прилегающих к огородику, в бе-
лый цвет добавит немного света и улучшит освещенность.

Определить наиболее затененные места можно, вниматель-
но понаблюдав за участком в солнечный день. Нарисуйте схему 
садового участка и пометьте, когда и где в вашем саду появляет-
ся солнце. Кстати, если рядом с кухней окажется подходящий по 
освещенности участок, можно разместить там небольшую гряд-
ку с зеленью. Согласитесь, очень удобно иметь салат, лук, укроп 
и другие ароматные травы в шаге от кухонного стола.

?

??

?

?

?
Кадастровая палата по Москве 
проведет «горячую линию»
25 июля 2018 года в рамках реализации Указа Президента Российской Федерации от 09.05.2018 г. 
№ 211 «О подготовке и проведении празднования 75-й годовщины Победы в Великой Отечественной войне 
1941-1945 годов» в филиале ФГБУ «ФКП Росреестра» по Москве проводится «ГОРЯЧАЯ ТЕЛЕФОННАЯ ЛИНИЯ 
С ВЕТЕРАНАМИ ВЕЛИКОЙ ОТЕЧЕСТВЕННОЙ ВОЙНЫ» на тему: «ПОРЯДОК ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 
КАДАСТРОВОГО УЧЕТА ОБЪЕКТОВ НЕДВИЖИМОСТИ».

ЗАДАЙТЕ ВОПРОС СПЕЦИАЛИСТУ 25 июля с 10:00 до 12:00 часов
по телефону +7(916) 023-34-74.
БУДЕМ РАДЫ ВАМ ПОМОЧЬ!


