
№ 20 (700), июль 2019 г. Московский ветеран 1
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В

ВЕТЕРАНЫ ТИНАО ГОТОВЯТСЯ 
К ЮБИЛЕЮ ПОБЕДЫ
3 июля в конференц-зале префектуры ТиНАО состоялся Пленум окружного совета ветеранов, на 
котором были подведены итоги работы за первое полугодие 2019 года и рассмотрены вопросы, 
связанные с организацией празднования 75-летия Победы советского народа в Великой Отечественной 
войне 1941-1945 гг. 

работе Пленума приняли участие: 
председатель Московского город-

ского совета ветеранов, дважды Герой 
Социалистического Труда, участник 
Великой Отечественной войны 1941-1945 
гг. Долгих В.И., председатель совета ве-
теранов ТиНАО Тумко И.И., заместитель 
префекта Троицкого и Ново-московского 
административных округов Благов А.Д, 
начальник УСЗН Осипова И.Ю., пред-
седатель Общественного совета ТиНАО 
Царева М.Ф., активисты ветеранского 
движения, представители местных адми-
нистраций и СМИ. 

В начале мероприятия состоялось на-
граждение званием Почетного ветерана го-
рода Москвы Бендарской Д.П., Грамотой 
МГСВ Мамаева С.А., Мамаевой Л.Н., 
Ларкиной В.И. 

Со вступительным словом к собрав-
шимся обратился Долгих В.И. Он отме-
тил, что несмотря на то, что ТиНАО явля-
ется «молодым» и несколько удаленным от 
центра округом, работа ветеранского дви-
жения в нем хорошо налажена, и достигла 
значительных результатов. Он высказал по-
желания по ее дальнейшему расширению 
и совершенствованию, что особенно важ-
но в преддверии 75-й годовщины Победы в 
Великой Отечественной войне 1941-1945 гг. 
Для ее успешного проведения ветеранским 
организациям следует еще теснее взаимо-
действовать с префектурой и органами вла-
сти на местах. 

С основным докладом перед участ-
никами Пленума выступил председа-
тель совета ветеранов ТиНАО Тумко И.И. 
Он рассказал о том, что было сдела-

но ветеранами округа за последнее вре-
мя и планах на будущее. Были уточне-
ны списки проживающих на территории 
ТиНАО инвалидов и участников Великой 
Отечественной войны. В настоящее вре-
мя в округе живет 188 фронтовиков и  35 
инвалидов войны. Социально-бытовыми 
комиссиями, совместно с УСЗН ЦСО об-
следованы условия жизни всех участни-
ков Великой Отечественной войны 1941-
1945 гг., составлены социальные паспор-
та и ведется контроль выполнения сво-
евременного оказания необходимой по-
мощи тем, кто в ней нуждается.  В пер-
вом полугодии 2019 года 200 ветеранов 
ТиНАО укрепили свое здоровье в меди-
цинских учреждениях реабилитации и по-
лучили медицинскую помощь на дому. 
Хорошо организован общественный па-

тронат над воинскими захоронениями, 
памятниками, мемориальными досками. 

В округе разработан и утвержден план 
по проведению празднования 75-й годов-
щины Победы в Великой Отечественной 
войне 1941-1945 гг. План выполняется в 
тесном сотрудничестве с Комитетом обще-
ственных связей ТиНАО, Общественным 
советом ТиНАО, местным отделени-
ем Всероссийского детско-юношеского 
военно-патриотического движения 
«Юнармия», молодежными и волонтер-
ским движением, Центром физической 
культуры и спорта. На сегодняшний день в 
общеобразовательных учреждениях округа 
создано 35 кадетских классов, объединяю-
щих 850 школьников. 

В первом полугодии проведен ряд ин-
тересных и содержательных мероприятий: 
конференция «Судьба России – моя судь-
ба», конкурс сочинений «Память сильнее 
времени», конкурс «Мои родные в годы 
Великой Отечественной войны», конкурс 
фотогазет, третий слет местного отделе-
ния «Юнармии», творческая встреча ве-
теранов педагогического труда школы 
№2083. Также проведены встречи и акции 
памяти, посвященные Международному 
дню освобождению узников фашистских 
концлагерей, 75-летию снятия блокады 
Ленинграда, Сталинградской битве, фе-
стиваль «Победа в сердцах поколений».

По результатам Пленума было приня-
то постановление «О ходе подготовки к 
празднованию 75-летия Победы советско-
го народа в Великой Отечественной войне 
1941-1945 гг».

С. СЕРГЕЕВ
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о приглашению посольства 
РФ в Королевстве Норвегии  

делегация ветеранов Москвы 
посетила Осло. В поездке прини-
мали участие: почетный ветеран 
Москвы Земский Б.М. и участ-
ник Великой Отечественной 
войны Б.И. Звегинцев. Борис 
Иванович воевал в первом гвар-
дейском авиационном штур-
мовом корпусе, 12 истреби-
тельной дивизии, 152 авиапол-
ка. Принимал участие в боях 
за освобождение Молдавии, 
Польши, Западной Украины,  
Чехословакии, награжден ор-
деном «Отечественной вой-
ны» второй степени, двумя ме-

далями «За боевые заслу-
ги», медалями «За победу над 
Германией»,   «За  освобожде-
ние Праги», памятными медаля-
ми Чешской и Польской респу-
блик. 

В международном аэропор-
ту Гардермуен участников по-
ездки встретил второй секре-
тарь посольства С.В. Башкиров. 
В гостинице членов делега-
ции встретил старший совет-
ник Исупов В.В. и военный атта-
ше Киселев В.А. Они ознакоми-
ли гостей с достопримечатель-
ностями норвежской столицы. 
Хозяева провели экскурсию по 
олимпийскому лыжному центру 

Хольменколлен. Это часть рай-
она Вестре Акер в Осло нахо-
дится на холме и является са-
мой высокой точкой города. С 
конца XIX века это центр отды-
ха и культуры. Здесь находят-
ся лыжный трамплин, старей-
ший в мире Лыжный музей, би-
атлонная трасса, на которой  
ежегодно проходит один из эта-
пов Кубка мира по биатлону. 
Регулярно проводятся сорев-
нования местного и междуна-
родного значения по биатлону, 
зимнему двоеборью и прыжкам 
с трамплина. Затем делегации 
показали Королевский дворец 
(резиденцию короля) в центре 

Осло, садово-парковый ланд-
шафт и другие достопримеча-
тельности комплекса. Везде ве-
теранов доброжелательно при-
ветствовали горожане и русские 
туристы. 

На следующий день рано 
утром, делегация МГСВ в  со-
провождении главного специ-
алиста торгпредства Федина 
В.А.  посетила замок-крепость 
Акерсхус.  В тот же день гости 
были приглашены в школу при 
посольстве России, где сила-
ми учащихся был дан концерт, 
посвященный Дню Победы. 
Директором школы при посоль-
стве России И.Ф. Ахметовой 
была организованна теплая ин-
терактивная встреча с учащи-
мися. Для школьного музея ве-
тераны  передали в подарок 
памятные книги о маршалах 
Великой Победы, подборку газет 
«Московский ветеран» и значки. 
На встрече присутствовал по-
сол и советник-посланник, ко-
торый выступил с обращени-
ем к ученикам. Его выступление 
продолжил ветеран Звегинцев 
Б.И., рассказав детям о нашей 
Победе. 

Вечером по приглаше-
нию русского национально-
го общества  москвичи посе-
тили праздничный концерт 
молодежного объединения 
соотечественников-жителей 
Норвегии, возглавляемого А.Н. 
Константиновой, посвященный 
Дню Победы. Для  музея обще-
ства москвичи  передали в пода-
рок памятную книгу о маршалах 
Великой Победы.  

В 74-ю годовщину Великой 
Победы советского народа над 

фашистской Германией делега-
ция МГСВ приняла участие вме-
сте с работниками Посольства, 
представителями посольств 
многих стран, жителями сто-
лицы в церемонии возложе-
ния венков к памятнику воинам 
Советской Армии с надписью на 
постаменте «Норвегия благода-
рит Вас» на  городском кладби-
ще «Вестре Гравлюнд» в Осло.  
В церемонии возложения вен-
ков и цветов к памятнику совет-
ским воинам участвовал почет-
ный караул Королевской гвар-
дии Норвегии. Выступил по-
сол Т.О. Рамишвили. В церемо-
нии приняли участие не толь-
ко послы Казахстана, Сербии 
и ряда других стран, но и во-
енные атташе посольств США, 
Великобритании, Германии, 
Испании, Нидерландов, Швеции 
и Финляндии, заместители ру-
ководителей АО «Лукойл», ПАО 
«Аэрофлот». После возложе-
ния венков и цветов к памятни-
ку Советской Армии венки были 
возложены к монументу югос-
лавских участников сопротив-
ления, где выступили послы 
России и Сербии.

После траурного меропри-
ятия состоялся торжествен-
ный прием у посла России 
в Норвегии  в Посольстве 
Российской Федерации в 
честь 74-й годовщины Великой 
Победы советского народа над 
фашистской Германией и окон-
чания Второй мировой войны. 
На приеме присутствовали во-
енный атташе  и представите-
ли многих посольств, в том чис-
ле: Белоруссии, Казахстана, ру-
ководители и представители об-

роводятся встречи с 
участниками Великой 

Отечественной войны. 
Концерты в честь юбилея прош-
ли на сотнях площадок, на ко-
торых выступили известные 
всей стране ансамбля и испол-
нители. Во всенародной ак-
ции «Беларусь помнит. Помним 
каждого» приняли участие сот-
ни тысяч жителей республи-
ки. Цветы к обелискам воинам-
освободителям несли предста-
вители руководства страны, 
многие известные люди, работ-
ники предприятий, крестьяне, 
школьники. Приходили целыми 
семьями, чтобы отдать долг па-
мяти о Великой Отечественной 
войне, чтобы уроки этой войны 
помнили, чтобы не переписыва-
лась история. 

Поздравить братский на-
род прибыли делегации вете-

ранов России, Армении, Литвы, 
Грузии. Во всех мероприятиях, 
посвященных юбилейной дате 
в жизни Беларуси приняла уча-
стие делегация ветеранов из 
Москвы: заместитель председа-
теля Московской городской ор-
ганизации бывших малолетних 
узников фашизма Старовойтов 
И.П., бывшие партизаны – пред-
седатель совета ветеранов МГУ 
имени Ломоносова Данилкович 
Н.М., председатель совета ве-
теранов Союза кинематографи-
стов России Ульянов А.А.

Поздравления с Днем 
Независимости поступили в 
адрес президента Беларуси 
А.Г. Лукашенко и белорусско-
го народа от руководителей 
ряда зарубежных стран, ино-
странных политических и об-
щественных деятелей, руковод-
ства интеграционных объеди-

нений. С национальным празд-
ником белорусский народ и гла-
ву государства поздравили пре-
зидент России В.В. Путин и 
премьер-министр России Д.А. 
Медведев. Огромное впечатле-
ние на зрителей произвел тор-
жественный праздничный кон-
церт – оригинальностью испол-
нения, новизной номеров, мас-
совым участием молодых лю-
дей и детей в постановочных 
сценах. В военном параде в 
ознаменование юбилея уча-
ствовали военные расчеты из 
России, Китая, Азербайджана, 

Армении, Казахстана, Киргизии, 
Таджикистана, Узбекистана. 
Было показано много новой 
техники. Впечатлил воздуш-
ный парад слаженностью эки-
пажей военно-воздушных сил 
Союзного государства. 

елегация московских ве-
теранов тесно общалась 
с белорусскими братьями 

по оружию в Доме-интернате 
для престарелых и инвалидов. 
Состоялся обмен опытом обще-
ственной работы. Постояльцы 
дома-интерната выступили с 

концертом русских и белорус-
ских произведений. Московские 
делегаты выразили сердеч-
ную благодарность коллегам из 
Белоруссии, администрации го-
стиницы «Орбита», волонте-
рам, персоналу пассажирско-
го поезда за исключительно те-
плый и сердечный прием. 

И.П. СТАРОВОЙТОВ
Заместитель председателя 

Московской городской 
организации 

бывших малолетних узников 
фашизма

НОРВЕЖЦЫ НЕ ЗАБЫЛИ ПОДВИГ 
СОВЕТСКИХ СОЛДАТ
Об участии московских ветеранов в торжественных мероприятиях,  посвященных 
74-й годовщине Победы в Великой Отечественной войне 1941-1945 гг., проводимых  
Посольством Российской федерации  в Королевстве Норвегии

БРАТСКАЯ БЕЛАРУСЬ БРАТСКАЯ БЕЛАРУСЬ 
ПРАЗДНУЕТ ЮБИЛЕЙПРАЗДНУЕТ ЮБИЛЕЙ
В эти дни города и села Беларуси расцвечены 
государственными флагами и транспарантами. 
Жителя страны широко отмечают 75-летие 
освобождения республики Беларусь от немецко-
фашистских захватчиков и День Независимости 
Республики. 

Д
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ПОМНИТЬ УРОКИ ИСТОРИИ
В честь 75-й годовщины Победы советского народа в Великой Отечественной войне Московский 
городской совет ветеранов выпустил Положение «О проведении конкурса среди музеев 
предприятий и учреждений города Москвы». Аналогичный конкурс был проведен в честь 
70-летия Победы в 2014-2015 годах.

Ф

ЕДИНСТВО НАРОДОВ – 
ЗАЛОГ ПОБЕДЫ
В Московском Комитете ветеранов 
войны состоялся просмотр 
кинофильма «Шестьдесят 
дней войны», посвященный 
празднованию Дня Победы в 
Великой Отечественной войне над 
фашистской Германией. 

ильм снят известным казахстанским 
режиссером Н. Раисовым, а в съемках 
принимали участие ветераны Великой 

Отечественной войны. Съемки фильма про-
ходили не только в Москве, но и в местах 
боев за столицу с фашистами на линии обо-
роны города зимой 1941 года. А также в 
Казахстане, из которого на фронт на защи-
ту Москвы прибыли три стрелковые диви-
зии, которые были по составу интернацио-
нальными. В каждой дивизии служили во-
ины двадцати национальностей. Всех вои-
нов объединяло желание выполнить свой 
священный долг по защите Отечества. 
Мужественно защищая в декабре столицу, 
они защищали свой дом и свои семьи в да-
леком Казахстане. Единство, отвага и сме-
лость были главными условиями победных 
боев наших защитников под Москвой.  

Солдаты и офицеры 316-й, 312-й и 238-й 
стрелковых дивизий, прибывшие на фронт 
из далекого Казахстана, проявили в боях 
массовый героизм – в то время многие счи-
тали, что это дивизии сибирские, так как они 
прибыли с востока. Казахстанские воины в 
составе прославленной 316-й стрелковой 
дивизии на подмосковной земле стояли на-
смерть. После героической гибели комдива 
дивизия стала называться Панфиловской 
и получила в ноябре гвардейское звание.  
Именно в этой стрелковой дивизии в бою 
под деревней Дубосеково были присвое-
ны первым воинам-казахстанцам звания 
«Герой Советского Союза».  В текст гимна 
Москвы вошли слова о героическом подви-
ге панфиловцев, который помнят все жите-
ли России. 

На неделю позже прибыла на южный уча-
сток обороны Москвы 238-я стрелковая ди-
визия полковника Короткова, которая была 
осенью сформирована в г. Семипалатинске. 
Она участвовала в ожесточенных боях на 
Тульском направлении за г. Серпухов и г. 
Алексин, где остановила танковую армию 
Гудериана и уничтожила отборные части за-
хватчиков. Сотни воинов дивизии были на-
граждены боевыми медалями и орденами за 
мужество и героизм.

В тяжелый период обороны столицы в 
Подмосковье в состав 43 армии с Валдая 
прибыла 312-я стрелковая дивизия, которая 
формировалась в августе 1941 года из жи-
телей Актюбинска, Чимкента, Кзыл-Орды, 
Уральска, Гурьева. В середине октября в же-
стоких боях под д. Тяпино и д. Детчино диви-
зия задержала наступающего врага. Воины, 
несмотря на большие потери, стойко стояли 
на Можайском рубеже обороны Москвы.

Председатель МКВВ, генерал-майор И.А. 
Слухай выразил общее мнение участников 
просмотра фильма: «Этот фильм помогает 
сохранить имена павших воинов и  память о 
героях в сердцах современной молодежи». 

Автор кинофильма Н. Раисов поблагода-
рил участников просмотра и торжественно 
вручил председателю МКВВ копию фильма.

В. СЕЛИХОВ
председатель информационной 

комиссии МКВВ

а мой взгляд, такие творческие 
состязания много значат в деле 

патриотического воспитания молоде-
жи. Живых свидетелей боевых дей-
ствий и строительства экономики 
СССР с каждым годом становится все 
меньше. И тем более становится важ-
ной работа музеев, в которых скон-
центрирована история создания и ста-
новления нашего государства, разви-
тие его промышленности, образова-
ния, культуры и науки. Нам не только 
необходимо сохранить все это насле-
дие, но и сделать так, чтобы оно было 
как можно более доступно для подрас-
тающего поколения. 

Вопрос сохранения и доступности 
нашего исторического прошлого пере-
секается с очень важным вопросом фи-
нансирования этой работы. Почему-то 
у очень многих наших современных 
руководителей сложилось мнение, что 
историческая память должна сохра-
няться сама по себе, и не надо при-
кладывать никаких усилий и затрат. 
Мы очень мало вкладываем в сохра-
нение исторической памяти об СССР 
и России. У нас во всей стране нет ни 
одного музея об истории СССР. У нас 
нет музея Ленина или Сталина, зато 
есть музей Ельцин, который финанси-
руется государством. Я не говорю, что 
его надо закрыть. Пусть он тоже буде. 
Но я за то чтобы были музеи, где люди 
могли бы увидеть, как в нашей стра-
не создавались авиастроение, тракто-
ростроение, ракетно-космическая от-
расль, как строились электростанции 
и железные дороги, сколько было по-
строено вузов, техникумов, школ, ПТУ, 
больниц, фельдшерских пунктов, как 
шло развитие культуры и сельского хо-
зяйства.

В зарубежье с этим вопросом пол-
ный провал. В бывших советских ре-
спубликах эта работа практически не 
ведется. Наоборот стараются пока-
зать только негативные стороны раз-
вития социализма в СССР и за ру-

бежом. Об этом создаются фильмы, 
проводятся форумы, международные 
симпозиумы и т.д. И как теперь выяс-
няется, все это делается не просто так 
по мановению волшебной палочки, а 
очень неплохо финансируется наши-
ми врагами.

Почему-то ничего не говорится о 
том, сколько СССР вложил в разви-
тие наших соседей по социалистиче-
скому лагерю. Мы почему-то разреша-
ем им нас всячески ругать и  не требу-
ем никаких компенсаций за то, что мы 
построили в той же Польше, Болгарии, 
Румынии и т.д. Чаще надо напоми-
нать нашим соседям о том, что если 
бы не СССР, то такие народности как 
латыши, литовцы и эстонцы, соглас-
но фашистскому плану «ОСТ» исчез-
ли бы с лица земли, а на месте этих 
республик была бы одна территория 
– «Прибалтика». 50% населения этих 
республик должна была быть уничто-
жена, а 50% онемечена. И только це-
ной жизни тысяч воинов Красной ар-
мии эти народности были сохранены 
от верной гибели. Неплохо бы предъ-
явить счет за Западное морское па-
роходство вместе с портами, верфя-
ми, ремонтными базами и тысячами 
других предприятий, которые постро-
или им граждане СССР и оставили все 
это не получив ни копейки. А надо все 
это посчитать и выставить счет. Пусть 
платят сами или их современные дру-
зья из Евросоюза.

В мире ведется целенаправленная 
работа по формированию в западном 
обществе к России и россиянам нега-
тивного отношения. Усиливаются по-
пытки переписать итоги Второй ми-
ровой войны, принизить решающий 
вклад советского народа в разгром 
фашистской Германии. А мы, почему-
то, стесняемся, или жадничаем, но все 
никак не соберемся заняться серьез-
ным финансированием контрпропа-
ганды. Еще В.И. Ленин говорил: «Мы 
будем строить социализм с помощью 

энтузиазма, но не на голом энтузиаз-
ме». Поэтому при проведении наше-
го конкурса музеев нам обязательно 
надо предусмотреть финансовую со-
ставляющую этого мероприятия. Я 
проводил конкурс среди предприятий 
и Вузов ЦАО в 2014-2015 годах. 2015 
году при подведении итогов этого кон-
курса Префектура и совет ветеранов 
ЦАО очень хорошо и красиво прове-
ли церемонию награждения  победи-
телей в Центральном музее советской 
армии. Это надолго осталось в памяти 
участников конкурса.

В конкурсе, посвященном 75-ле-
тию великой Победы, нам надо идти 
еще дальше. Помимо награждения 
победителей необходимо предусмо-
треть финансовые гранты для под-
держки и развития музеев предприя-
тий и учреждений. Тем самым мы, то 
есть ветераны ЦАО и государствен-
ные структуры (Префектуры, Управы 
и муниципалитеты), внесем свою леп-
ту в пропаганду патриотизма и улуч-
шения имиджа России. Безусловно, 
надо все это освещать в СМИ. Не 
надо стесняться пропагандировать хо-
рошие страницы нашей истории. Тем 
более, что по моим подсчетам день-
ги будут затрачены не очень большие. 
Поскольку на 2019 год эти затраты ви-
димо не предусмотрены, я предлагаю, 
заложить эти деньги в план финанси-
рования бюджета  Префектуры и бюд-
жеты районных Управ и муниципали-
тетов на 2020 год.

надеюсь, что прочитав эту ста-
тью, многие жители Москвы, что-

то добавят и свое. И мы общими уси-
лиями сделаем еще один шаг в деле 
патриотического воспитания и про-
паганды всего хорошего, что было в 
СССР и есть в современной России.

В.П. ГРУШНИН
председатель комиссии 
совета ветеранов ЦАО 

по работе с предприятиями 

Я
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В
середине 1941 года, 
когда враг подошел к 

Москве, Япония посчитала, 
что Германия одна расправит-
ся с СССР. Она пересмотре-
ла свои стратегические пла-
ны и решила вместо нападе-
ния на СССР, на чем настаи-
вал Гитлер, нанести упрежда-
ющий удар по США. 7 декабря 
1941 года японская эскадра в 
составе шести авианосцев со-
вершила нападение на амери-
канскую базу в Перл-Харборе, 
где уничтожила 90% тихооке-
анского флота США, потопив 
8 линкоров, 4 миноносца и 3 
крейсера. Воспользовавшись 
ослаблением вооружен-
ных сил США, Япония в те-
чение 1942 года захвати-
ла Индонезию, Филиппины,  
страны Юго-Восточной Азии: 
Таиланд, Бирму, Вьетнам, 
Камбоджу, Малайзию, а также 
Гонконг и Сингапур и вплотную 
подошла к Индии, не встретив 
сопротивления со стороны во-
оруженных сил  ни Англии, ни 
Голландии, ни Франции. Китай 
в это время был занят сдер-
живанием японской агрессии 
на своей территории, а СССР 
в отношениях с Японией руко-
водствовался соглашением о  
нейтралитете, подписанным в 
Москве 14 апреля 1941 г.

Понимая, что Америке 
одной одолеть Японию не 
под силу, администрация Т. 
Рузвельта обратилась к совет-
скому правительству с прось-
бой помочь американцам в их 
войне с Японией. И получи-
ла положительный ответ. Мы 
дали согласие начать военные 
действия против Японии че-
рез  три месяца после Победы 
над Германией. Практически 
от СССР требовалось прину-
дить к капитуляции квантун-
скую армию, находившуюся 
в Маньчжурии. Эта армия на-
считывала миллион солдат и 
имела на вооружении 1,2 ты-
сяч танков,1,9 тысяч самоле-
тов и 6,6 тысяч орудий и мино-
метов. Вдоль границы с СССР 
было сооружено 4,5 тысяч до-
тов. У квантунской армии был 
надежный тыл. За 15 лет сво-
его господства японцы пре-
вратили Маньчжурию в раз-
витое в промышленном отно-
шении государство под назва-
нием Маньчжоу-Го. На воен-
ных заводах в Маньчжурии вы-
пускались танки, орудия, бо-
еприпасы. Для победы над 
квантунской армией сил у нас 
на Дальнем Востоке было не-
достаточно. Советское пра-
вительство приняло реше-
ние перебросить на Дальний 
Восток из Германии более по-
лумиллиона солдат и офице-
ров, несколько тысяч боевых 
самолетов, танков и орудий. 
Переброска такого количества 
войск и вооружений на 8-10 ты-
сяч километров по одноколей-
ному пути в течение трех меся-
цев Вторая мировая война еще 

не знала. В это время я учил-
ся в Военном институте ино-
странных языков. Все слуша-
тели этого института со знани-
ем китайского и японского язы-
ков получили предписание вы-
ехать на Дальний Восток.

вот, когда Красная 
Армия развернула за-

байкальский, первый и вто-
рой Дальневосточные фронты 
для начала маньчжурской во-
енной операции, администра-
ция президента Трумэна при-
няла решение воспрепятство-
вать этой операции.  То есть 
сделала ставку на решение 
японского вопроса без уча-
стия СССР. На Потсдамской 
конференции по инициативе 
американцев было принято 
решение предложить Японии 
сдаться без боя и ее солда-
там беспрепятственно вер-
нуться в свои семьи. Это озна-
чало, что эти солдаты ста-
нут не военнопленными, а ин-
тернированными. Такие усло-
вия были предложены Японии 
в Потсдамской декларации 
от 26 июля 1945 года, кото-
рую подписали США, Англия 
и Китай. Сталин не поставил 
своей подписи под деклара-
цией под тем предлогом, что 
СССР не находится в состоя-
нии войны с Японией.

8 августа 1945 г. нарком 
иностранных дел В. Молотов 
вызвал японского посла и зая-
вил ему о том, что СССР объ-
являет войну Японии и объяс-
нил что причиной такого ре-
шения советского руковод-
ства стала изменившаяся об-
становка и враждебные акции 
Японии в отношении союзни-
ков СССР. Когда состоялась 
эта беседа Красная Армия 

уже начала Маньчжурскую во-
енную операцию, в результа-
те которой квантунская ар-
мия была разгромлена. В ходе 
операции были освобождены 
Маньчжурия, Южный Сахалин, 
Северная Корея, Курильские 
острова. Японская армия без-
возвратно потеряла более 700 
тысяч солдат, в том числе 600 
тысяч военнопленных.

Важно сказать, что в отли-
чие от Германии, где Красная 
Армия кормила немцев,  наши 
войска в течение годичного 
пребывания в Маньчжоу- Го 
находились на обеспечении 
этого государства. Мы сде-
лали это мастерски: от име-
ни Красной Армии были вы-
пущены оккупационные юани, 
на них интендантская служба 
нашей армии закупала у ки-
тайцев мясо, картофель, све-
жие овощи. Офицеры Красной 
Армии свою зарплату так-
же получали оккупационны-
ми юанями. Я  хорошо это 
знаю, потому что тогда рабо-
тал в Маньчжурии переводчи-
ком в штабе   5-й армии перво-
го Дальневосточного фронта. 
Продовольственные товары 
(рис, мука, консервы и прочее) 
в армию поступали также с за-
хваченных японских складов.

а многочисленных воен-
ных складах японских 

войск Красная Армия, по офи-
циальным данным, оприхо-
довала 686 танков, 681 само-
лет, 4 тысячи орудий и мино-
метов. Не менее важно и то, 
что в распоряжении Красной 
Армии оказалось немало 
предприятий гражданской и 
военной промышленности. 
Оборудование горнорудной, 
машиностроительной, хими-

ческой и легкой промышлен-
ности, а также военных пред-
приятий, снабжавших япон-
скую армию танками, орудия-
ми, вооружением и боеприпа-
сами по заявкам наших пред-
приятий переправлялось в 
Советский Союз. По офици-
альным данным,  к 1 декабря 
1946 г. в СССР из Маньчжурии 
прибыло 305 тонн оборудо-
вания стоимостью в 116 мил-
лионов долларов. Западные 
историки победу над Японией 
связывают с атомными бом-
бардировками японских го-
родов Хиросима и Нагасаки. 
Напрашивается вопрос: ка-
кое влияние оказали эти бом-
бардировки на японские и со-
ветские войска? Ответ: ни-
какого, потому что рядово-
му составу советских и япон-
ских войск об этих бомбарди-
ровках не было ничего не из-
вестно. Даже я как переводчик 
штаба пятой армии первого 
Дальневосточного фронта ни-
чего не знал об этих бомбар-
дировках. Конечно, японский 
император и приближенные 
к нему лица были встревоже-
ны  ядерными ударами, но не 
более того. Бомбы были сбро-
шены 6 и 9 августа, а рескрипт 
императора о капитуляции 
Японии был объявлен по ра-
дио лишь 14 августа, то есть 
после того как стало  ясно, что 
квантунская армия терпит по-
ражение.

В моих беседах с военны-
ми маньчжурскую военную 
операцию некоторые расцени-
вали как своего рода прогул-
ку Красной Армии. Отмечали 
при этом, что операция про-
должалась всего две недели 
и потери Красной Армии со-
ставили только 12 тысяч бой-

цов убитыми и 20 тысяч ране-
ными. Быстрая победа с мини-
мальными потерями объяснят-
ся рядом причин. Во-первых, 
до операции было обеспе-
чено стратегическое превос-
ходство Красной Армии над 
квантунской армией: по тан-
кам в 5 раз, по самолетам в 3 
раза, по артиллерии в 4 раза. 
Переброска войск была прове-
дена в обстановке строгой се-
кретности. Японская разведка, 
как рассказывали военноплен-
ные, никаких сведений о пере-
броске не имела.  Во-вторых, 
наступление трех фронтов 
было для японцев внезапным. 
Оно началось в один день 8 
августа и в один час – в пол-
ночь. Как стало известно из до-
просов японских военноплен-
ных, в том числе и допросов с 
моим участием, японские вой-
ска не были готовы к отраже-
нию нашей атаки. Военное по-
ложение в войсках объявлено 
не было. Наше наступление 
вызвало среди японцев пани-
ку. В-третьих: Красная армия 
превосходила квантунскую не 
только в количестве, но и в 
качестве оружия. У японских 
солдат были винтовки, а у на-
ших автоматы. У японцев на 
вооружении были в основном 
легкие танки, которые не мог-
ли противостоять нашим Т-34. 
Снаряды из пушек  Т-34 лег-
ко пробивали броню японских 
танков, а снаряды из япон-
ских пушек отскакивали от 
брони Т-34 как от стенки го-
рох. Противотанковых пушек 
у японцев не было. Японские 
самолеты также уступали на-
шим и в скорости и в воору-
жении. В отличие от Германии 
в Маньчжурии мы активно ис-
пользовали десантные войска 
и японцы не знали как с ними 
бороться. Десантники сумели 
захватить главу Маньчжоу-Го 
Пу И  и командующего кван-
тунской армией генерала 
Ямада.

ступление Советского 
Союза войну против 

Японии создало благоприят-
ные условия для освобожде-
ния от японской оккупации 
Индонезии, Филиппин, стран 
Юго-Восточной Азии, а также 
изгнания японских агрессоров 
из Китая и провозглашения 1 
октября 1949 года Китайской 
Народной Республики. Акт о 
капитуляции Японии был под-
писан 2 сентября 1945 года на 
палубе американского линко-
ра Миссури. От советской сто-
роны его подписал генерал-
лейтенант К.. Деревянко. Что 
бы ни говорили наши недруги, 
СССР внес решающий вклад 
в разгром Японии и окончание 
Второй мировой войны.

СМИРНОВ С.З., 
участник Великой 

Отечественной войны, 
почетный работник МИД 

России  

КАК ЭТО БЫЛОКАК ЭТО БЫЛО
Когда я выступаю перед школьниками, мне часто задают вопрос: когда 
закончилась Вторая мировая война?  Кое-кто думает, что 7 мая 1945 года в день 
капитуляции нацистской Германии. Но это не так. Для победоносного завершения 
Второй мировой войны потребовалось нанести поражение милитаристской 
Японии – главному союзнику Германии, располагавшей значительным военным 
потенциалом. Война с Японией была длительной, упорной,  потребовавшей немало 
человеческих усилий и  жертв.

И

Н

В
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ШАХМАТНЫЙ ТУРНИР
3 июля 2019 года в совхозе имени Ленина прошел блиц-турнир среди журналистов, 
посвященный международному Дню спортивных журналистов, который отмечается 
ежегодно во всех странах второго июля. 

С 13 июня по 15 сентября 
в Галерее Классической 
Фотографии (Саввинская наб., 
23, стр.1)проходит выставка 
одного из самых известных и 
востребованных американских 
фотографов – Кристофера 
Беркетта. На ней представлены 
самые яркие плоды его более 
чем сорокалетнего творчества, 
включая новейшие работы 2019 
года, изготовленные в технике 
ручной оптической печати.

В экспозицию вошли порядка 130 
фото-полотен, объединенных названи-
ем «Блистательный цвет Кристофера 
Беркетта: новые работы», которые отли-
чаются не только внушительными разме-
рами (до 100х150 см), но и характерным 

цветовым контрастом. Это будет самая 
полная и масштабная выставка его работ 
за последние несколько лет. Впервые по-
трясающие снимки природы Кристофера 
с успехом были представлены россий-
ской публике в Галерее Классической 
Фотографии в 2011 году. И сегодня у по-
клонников «гуру цвета» есть возможность 
освежить старые впечатления и получить 
новые. 

В работах Беркетта техническое ма-
стерство печати тесно переплетается с 
особым видением и достоверной пере-
дачей естественных цветов и оттенков 
природы. Мастер использует необычай-
но сложную технику цветной фотопеча-
ти, тщательно выбирает место и время 
съемки – в итоге его работы по цветовым 
контрастам похожи скорее на иллюстра-
ции к сказкам, чем к жизни. Неслучайно 

Кристофер называет свои фотографии су-
перреальными, а свою миссию понимает 
так: «Показать то, что большинство людей 
не видит».  

Посетители выставок Беркетта неред-
ко с удовольствием отмечают, что их ощу-
щения сродни рассматриванию живопи-
си, хотя им известно, что перед ними фо-
тографии. При этом его работы не имити-
руют «живописные» эффекты мазков ки-
сти, смешивания красок или нарочитого 
буйства цветов. Кристофер не просто фик-
сирует внешний облик вещей, подобно ве-
ликим живописцам, он глубоко проника-
ет в тайну внешнего облика природы и во-
площает ее в произведениях искусства, 
выявляющих ее внутренний свет и живую 
структуру. Лучшие фотографии мастера 
дарят ощущение почти мистической свя-
зи со зрителем – это чувство можно испы-
тать лишь при непосредственном просмо-
тре оригинального отпечатка. 

Кристофер Беркетт является одним из 
самых популярных и продаваемых класси-
ческих фотографов Америки. Ежегодно по 
всему миру продается более тысячи вруч-
ную изготовленных мастером отпечатков 
стоимостью от двух до двадцати тысяч 
долларов. В свои 68 лет Кристофер про-
должает активно снимать, он полон сил и 
творческой энергии. Остановить творче-
ский процесс может лишь ограниченность 
запаса уникальной бумаги Cibachrome, 
производство которой было прекраще-
но в 2011 году. И когда в своей лабора-
тории Беркетт в последний раз выключит 
свой фотоувеличитель, мы сможем вжи-
вую увидеть конец эпохи аналоговой фо-
тографии. 

Сергей КНЯЗЕВ, 
Галерея Классической Фотографии. 

Тел.: 8-903-12345-21

ля российских журнали-
стов и спортивных де-
ятелей в этот  день в 

медиа-центре «Российской 
Газеты» была организована 
пресс-конференция, на кото-
рой высокую оценку получи-
ла работа в СМИ Эльмиры 
Мирзоевой, которая пропа-
гандирует шахматы на радио 

и телевидении. Также сло-
ва благодарности прозвуча-
ли в адрес Анны Каляевой, 
которая успешно освеща-
ла на страницах и на сайте 
«Российской Газеты» два по-
следних матча на звание чем-
пиона мира в Нью-Йорке и в 
Лондоне.

Турнир журналистов в со-

вхозе имени Ленина прово-
дился впервые. Его организа-
торы надеются, что он станет 
традиционным. Об этом они 
говорили на встрече с участ-
никами соревнования  перед 
началом турнира. Директор 
совхоза П.Н. Грудинин и руко-
водитель инженерного корпу-
са школы №548 Н.В. Гарниш 

вкратце рассказали о пер-
спективных программах, реа-
лизуемых в совхозе, поселке 
и в школе. 

3 июля за шахматной до-
ской встретились прекрас-
ные дамы Эльмира Мирзоева 
(«Матч-ТВ», радио «Маяк»), 
шахматный комментатор и ор-
ганизатор Мария Фоминых, 
гроссмейстер и шахмат-
ный обозреватель Галина 
Струтинская. Компанию 
им составили извест-
ный фотожурналист Борис 
Долматовский, Олег Богатов и 
Анатолий Самохвалов из РИА 
«Новости».  Обозреватель 
Максим Орлинков (газета 
«Труд-7»), Вадим Белов (жур-
нал «Самоуправление»), ру-
ководитель шахматной комис-
сии ФСЖР Вячеслав Каляев 
и Анатолий Корольков из мо-
сковской газеты «Ветеран». 
К ним присоединились два 
юных шахматиста из команды 
«Белая Ладья» школы №548 
– кандидат в мастера ФИДЕ 
Ульяна Кусакина и успешно 
играющий во взрослых блиц-
турнирах Даниил Пак. Сразу 
скажем – оба юных маэстро 
сыграли весьма достойно и 
даже успешно. Даниил набрал 
6.5 очка из 11 и сумел занять 
6 место, пропустив вперед бо-
лее сильных и опытных игро-
ков, среди которых были три 

гроссмейстера и один между-
народный мастер. А это был 
Максим Орлинков, который 
и занял с 11 баллами первое 
место, выиграв все партии. 
По 9 очков набрали Эльмира 
Мирзоева и Мария Фоминых, 
коэффициент Бергера поста-
вил выше Эльмиру. В итоге 
дамы мирно  поделили меж-
ду собой первое место среди 
женщин и второе в абсолют-
ной категории. 8 очков и пер-
вое место среди ветеранов у 
Галины Струтинской. 

се участники были от-
мечены дипломами. 

Победитель также получил 
Кубок и новую книгу прези-
дента ФСЖР, известного пи-
сателя и журналиста Николая 
Долгополова «Гении развед-
ки». Эта книга была вруче-
на также всем организаторам 
турнира. Специальные при-
зы получили Ульяна Кусакина, 
Даниил Пак и фотожурна-
лист Борис Долматовсикй. Но 
главным сюрпризом для всех 
участников стало то, что они 
получили неожиданный пода-
рок – по целой корзине зна-
менитой ароматной клубни-
ки, которую работники совхо-
за ежегодно в огромном коли-
честве выращивают  для жи-
телей и гостей столицы. 

В. КАЛЯЕВ

В

КРАСОТА И ГАРМОНИЯ
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щественных и коммерческих организа-
ций. Члены делегации вручила послу и 
старшему советнику медали, памятные 
подарки и сувениры от председателя 
МГСВ Долгих В.И. 

Утром, простившись с представите-
лями посольства, ветераны были до-
ставлены в аэропорт, встречены там ра-
ботником «Аэрофлота»  и сопровожде-
ны в салон  авиалайнера вылетающего в 
Москву. Мы выражаем сердечную благо-
дарность за прием нашей делегации по-
слу, сотрудникам посольства, директору 
школы при посольстве  и всем тем, кто 
оказывал непосредственную поддержку 
и помощь. 

Мы считаем, что задачи, поставлен-
ные перед делегацией Московского го-
родского совета ветеранов по участию 
в мероприятиях, посвященных 74-й го-
довщине Дня Победы советского народа 
в Великой Отечественной войне и окон-
чания Второй Мировой войны в Европе, 
выполнены. Воинское кладбище, кото-
рое мы посетили, находится в хорошем 
состоянии, за ними есть должный уход, 
производится ремонт. МГСВ следует и 
далее поддерживать деловые контакты с 
посольствами  за рубежом. Считаем  це-
лесообразным  продолжить практику по-
ездки за рубеж на дни празднования Дня 
Победы и очередного подведения итогов 
Второй мировой войны.

Б.М. Земский
руководитель делегации,

член общественной комиссии МГСВ 
по международным и межрегиональ-

ным связям 

остатков корней и корневищ сорных растений. Затратный, но 
идеальный вариант – готовый грунт, приобретенный в садовом 
центре. Толщина этого слоя зависит от выращиваемой в даль-
нейшем культуры: чем мощнее корневая система растений, 
тем больше потребуется грунта. Вокруг подготовленной таким 
способом «картонной» грядки можно предусмотреть деревян-
ную опалубку, которая позволит со временем нарастить тол-
щину плодородного слоя, подсыпая компост и другую органику.

КСТАТИ!  Коробочный гофрокартон хорошо «работает» в 
междурядьях. Бумагу укладывают полосами и обильно поли-
вают: картонный  «настил» плотно прилегает к земле и хорошо 
противостоит сорнякам.

хвост с 2-й полосы 
НОрвежцы

хвост с 8-й полосы 
коробки
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В настоящее время все больше места в жизни 
современного общества в крупных мегаполисах России 
занимает фитнес-движение.

з дорогой игрушки для богатых 
оно постепенно превратилось в 

обыденное явление в жизни, а для 
кого-то стало и самим образом жиз-
ни. Люди всех возрастов понимают, 
что движение необходимо организ-
му в любом возрасте и при любом 
уровне физической подготовленно-
сти. Организм нуждается в движе-
нии, физических нагрузках так же, 
как в еде или сне. 

Строительство новых фитнес-
клубов и оздоровительных центров 
в спальных районах делает возмож-
ность занятия спортом более до-
ступной, как и финансово, так и тер-
риториально. Среди занимающих-
ся все больше людей старше 50, 
а то и 60  лет, причем, как и быв-
ших спортсменов и физкультурни-
ков, так и начинающих. В некоторых 
клубах для людей пожилого возрас-
та организуют специальные заня-
тия (что очень правильно), а в не-
которых они вынуждены занимать-
ся самостоятельно в различных зо-
нах клуба, в том числе и в трена-
жерном зале.

 Методика тренировок для людей 
пожилого возраста имеет свои осо-
бенности, особенно на начальном 
этапе. В ее основе лежат физиоло-
гические изменения в организме по-
жилого человека и возможность под-
бора уровня физической нагрузки с 
учетом возраста и физической под-
готовленности занимающихся.

Наиболее существенные изме-
нения возникают в 50-60 лет (осо-
бенно у женщин). Уменьшается сила 
сердечной мышцы, понижается эла-
стичность стенок сосудов, поэтому 
возрастает сопротивление кровото-
ку, уменьшается скорость кровотока, 
повышается АД (артериальное дав-
ление). Поддержание необходимого 
МОК (максимальный объем кровоо-
бращения) достигается неэкономич-

ным путем, связанным с учащением 
сердцебиения.

В дыхательной системе умень-
шается сила дыхательных мышц и 
проходимость бронхов, что снижает 
вентиляцию легких и ухудшает газо-
обмен воздуха с кровью, возникает 
отдышка, особенно при физической 
нагрузке.

Интенсивность всех видов об-
мена с возрастом снижаются, что 
уменьшает способность энергообра-
зования и физическую работоспо-
собность.

В зрелом возрасте аппетит не 
снижается, а даже растет, а из-за 
снижения двигательной активности 
в теле накапливается жир. В мыш-
цах, в связи со снижением в обы-
денной жизни высокоинтенсивной 
мышечной работы, снижается отно-
сительная доля быстрых белых во-
локон, поэтому снижается уровень 
максимальной силы. С возрастом 
ухудшается работа проприорецепто-
ров, что приводит к снижению коор-
динации движения.

Используя различные виды фи-
зических нагрузок (силовые, аэроб-
ные, растяжку) нельзя остановить 
процесс биологического старения, 
однако можно снизить степень его 
воздействия на мышечную деятель-
ность. Для занятия фитнесом необ-
ходимо медицинское разрешение с 
оценкой переносимости предстоя-
щих нагрузок. 

Для людей с сердечно-
сосудистыми заболеваниями, основ-
ные упражнения – ходьба и плава-
ние. Частота занятий 2-3 раза в не-
делю в сочетании с силовыми и аэ-
робными нагрузками. Длительность 
обычного занятия примерно 60 мин, 
достигается постепенно. Сочетание 
30-минутной силовой нагрузки и 
30-минутной аэробной, в зависимо-
сти от подготовленности.  

Начинать силовую подготовку 
можно в любом возрасте. Важно в 
самом начале научиться правиль-
ной технике движения. Движения с 
отягощениями должны быть плав-
ными, подконтрольными (подъ-
ем веса на счет 3, опускание на 4). 
Увеличиваются не только силовые 
показатели, но и выносливость. В 
связи с некоторой утратой с возрас-
том чувствительности мышц, начи-
нать силовые тренировки лучше с 
простейших  упражнений, такие как: 
разведения гантелей лежа на груд-
ные мышцы, махи, стоя с гантелями 
на дельтовидные сгибания и разги-
бания ног и рук, тяги для мышц спи-
ны - на простейших тренажерах.

Через некоторое время можно 
переходить к более сложным, ком-
плексным упражнениям, но под-
бирать их надо так, чтобы исклю-
чить негативное влияние на орга-
низм пожилого человека, имеющего 
определенные проблемы со здоро-
вьем (повышенное давление, вари-
козное расширение вен, проблемы 
с позвоночником и т.д.). Так же, все 
движения должны быть естествен-
ными (например, жим с груди, а не 
из-за головы). Нежелательно делать 
упражнения, при которых голова на-
ходится ниже туловища (вниз голо-
вой), а так же круговые вращения ту-
ловища с отягощением. 

общем – регулярные трениров-
ки по правильно построенной 

программе с четко дозированными 
нагрузками, помогут пожилому че-
ловеку дольше оставаться здоро-
вым, работоспособным и жизнера-
достным. 

Физические нагрузки должны 
быть регулярными и четко сплани-
рованными. При сегодняшнем мно-
гообразии методик, тренажеров и 
программ, лучше начинать трени-
ровки под наблюдением врачей и ру-
ководством специалистов - инструк-
торов и тренеров, имеющих соответ-
ствующую квалификацию.

ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКИХ 
НАГРУЗОК ДЛЯ ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ

БЕГ ДЛЯ ЛЮДЕЙ 
ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА
Каждый четвертый человек зрелого 
возраста считает подтянутый 
внешний вид основным фактором, 
повышающим уверенность в себе. 
Начать заниматься каким-либо видом 
спорта или просто физическими 
упражнениями можно даже в старости. 
Быстрая ходьба в течение 20 минут 
3 раза в неделю идеальна для 
начинающих, а велосипедный спорт, 
плавание и бег поддержат тонус мышц 
и укрепят здоровье.

днако бегом можно начать заниматься только тог-
да, когда освоена ходьба не менее часа и в хоро-

шем темпе. Регулярный бег, при котором нагрузка на 
сердечную мышцу возрастает постепенно, расширяет 
диапазон возможностей сердечно-сосудистой системы. 
Он не только позволяет компенсировать ее старение, но 
и сделать ее более мощной, чем в молодые годы.

Бег связан с большой тратой энергии. В результате 
происходит выброс гормонов, мобилизующих энерге-
тические ресурсы - запасы гликогена печени и жировой 
ткани. Это, в свою очередь, меняет химический состав 
крови, активизирует кроветворение и иммунитет, ведет 
к более быстрому обновлению и омоложению лейкоци-
тов крови, обеспечивающих иммунную защиту организ-
ма. Поэтому бег - это профилактика ОРВИ.

Во время бега с потом выделяются продукты об-
мена - те самые злополучные шлаки. Таким образом, 
бег -это средство очищения организма. Бег чрезвы-
чайно эффективен для лечения и профилактики раз-
личных нервных расстройств, снятия стресса, избав-
ления от бессонницы. Ежедневные 15 минут бега за-
менят и транквилизаторы, и снотворные. Стоит толь-
ко начать регулярно бегать, как улучшается работа ки-
шечника, укрепляются мышцы и связки брюшной по-
лости, поддерживающие органы живота.

У тех, кто регулярно занимается бегом трус-
цой, плотность костной ткани намного выше, чем 
у людей, ведущих малоподвижный образ жизни. 
Соответственно первым практически не грозит разви-
тие остеопороза. Кстати, для укрепления костей до-
статочно совершить лишь 9 пробежек в месяц.

Всего 10 минут кардиоупражнений средней интен-
сивности помогут вам более оптимистично взглянуть 
на жизнь.  За 10 минут вполне можно избавиться от 
усталости, повысить тонус и забыть о неприятностях. 
Дополнительное время не усиливало положительного 
эффекта тренировок.

Во время тренировок важно следить за пульсом. 
Каждому следует знать частоту своего пульса. Норма 
у нетренированных людей - 60-70 ударов в минуту. 
Естественно, при нагрузке этот показатель резко воз-
растает. Считается, что на начальном этапе трениро-
вок нормальной будет такая предельная нагрузка, при 
которой частота пульса равняется 180 минус возраст 
человека.

Пульс замеряется не позднее чем через 2-3 секун-
ды после окончания тренировки. Достаточно изме-
рить пульс в течение 10 секунд, а затем полученное 
число умножить на 6. Если, например, у 40-летнего 
мужчины частота пульса превышает 140 ударов мину-
ту, значит нагрузка была чрезмерной.

ЕСЛИ ВЫ УЖЕ  ЗАНИМАЕТЕСЬ БЕГОМ:
• регулярно делайте упражнения на развитие 

силы и гибкости для всех групп мышц;
• не увеличивайте скорость и расстояние бо-

лее чем на 10 % в неделю;
• чередуйте интенсивные тренировки с заняти-

ями по облегченному варианту или отдыхом;
• чтобы снизить нагрузку на суставы, переме-

жайте бег с ездой на велосипеде, плаванием 
и пилатесом;

• не пытайтесь игнорировать боль: прежде чем 
снова начать бегать, полностью вылечите 
травму.

И

В
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КАРТОННОЕ ДНО ГРЯДКИ
Достаточно эффективно противостоять сорнякам 
позволяет картонная преграда на их пути к 
поверхностному слою почвы.

Если огород и небольшие цветники надо разбить на участ-
ке, где почва давно не обрабатывалась, можно устроить гряд-
ки, не удаляя дернину. Сначала нужно освободить предполага-
емое место от крупного мусора и выстелить его слоем газет, на-
печатанных на рыхлой, а не глянцевой бумаге. Выкладывать их 
нужно равномерно.

На газетные развороты следует выложить куски картона от 
использованных ранее коробок. Каждый из них должен быть од-
нослойным. Раскладывать картон нужно плотно, без зазоров и 
свободных мест, иначе именно в них в скором времени появят-
ся проростки сорняков.

Следующий шаг – обильное увлажнение картона водой (хо-
рошо промокший картон плотнее ляжет на почву и не сдвинет-
ся при дальнейших действиях по устройству грядок). Поливать 
картон удобнее всего с помощью поливочного шланга с раз-
брызгивателем.

Поверх картона насыпается слой мульчирующего материала 
или остатки из компостной кучи мелкой фракции. На мульчу на-
сыпаем толстый слой почвы.

Смысл мульчирования грядок в «картонной грядке» заклю-
чается в обновлении верхнего плодородного слоя почвы, в ко-
тором отсутствуют сорняки. После мульчирования и подкормки 
по всей поверхности будущей грядки или цветника распределя-
ем чистую, хорошо просеянную почву с участка, в которой нет 

МАЛИНА РЕГУЛИРУЕТ 
ГЛЮКОЗУ
Исследования медиков показали, что ароматные 
ягоды малины – не только лакомство, но и 
способ снизить риск диабета.

ченые выявили преимущества включения красных ягод мали-
ны в рацион людей с преддиабетом. Люди, подверженные ри-

ску диабета, также могут страдать от сердечно-сосудистых заболе-
ваний и болезни Альцгеймера. В исследовании изучалось влияние 
малины на состояние пациентов с избыточным весом или ожирени-
ем, страдающих преддиабетом и инсулинорезистентностью (патоло-
гический процесс, который приводит к нарушению метаболического 
ответа клеток на инсулин, что вызывает его повышенную выработку).

Группа пациентов получала на завтрак одинаковое по калорий-
ности питание, разница была в количестве замороженной красной 
малины (одна, две чашки или без малины). В течение суток обсле-
дуемые сдавали кровь. Анализы показали, что по мере увеличения 
потребления малины лицам, подверженным риску диабета, требует-
ся меньше инсулина для управления уровнем глюкозы в крови. При 
включении двух чашек малины концентрация глюкозы была ниже по 
сравнению с едой без малины, кроме того, имелись признаки улуч-
шения инсулиновых реакций. Специалисты отмечают, что людям, 
подверженным риску диабета, часто не рекомендуют есть фрукты 
из-за содержания в них сахаров. Однако некоторые плоды, напри-
мер красная малина, не только обеспечивают необходимые микроэ-
лементы, но поставляют нам антоцианы и волокна, имеющие анти-
диабетическое действие. Включение их в рацион поможет замедлить 
прогрессирование болезни.

алеко не во всех садовых товариществах 
имеется водопровод, не на каждом участке 

есть колодец или скважина, а также речка или ру-
чей в шаговой доступности. В жаркое засушливое 
время для огородника каждая капля воды стано-
вится на вес золота. Именно поэтому даже при на-
личии водопровода непременной деталью наше-
го дачного дизайна становятся водостоки и боч-
ки или другие емкости для сбора дождевой воды.  
Кроме накопления небесной влаги для собствен-
ных нужд водостоки сохраняют в целости дом, 
дают возможность отвести потоки от фундамента.

Зачем нам нужна дождевая вода?
В первую очередь она используется для поли-

ва огорода, сада, цветника. Именно дождевая, от-
стоявшаяся, прогретая солнцем вода лучше все-
го подходит для нежных корней огурца и других 
теплолюбивых культур. Полив ледяной водой из 
колодца или летнего дачного водопровода – пря-
мой путь к болезням, ослаблению и даже потере 
растений. В засушливых регионах и при сезонном 
дефиците осадков можно создать запас поливной 
воды. Обычный полив из лейки не предусматри-
вает дополнительной очистки воды, а пыль и мел-
кий мусор не помешают вашим зеленым питом-
цам. Другое дело, если вы используете капельный 
полив, для него придется отфильтровать воду от 
механических примесей.

Во-вторых, отстоянная, чистая дождевая вода 
может использоваться в технических целях – для 
мытья полов, садовых дорожек и автомобиля, для 
смыва в санузле.

В-третьих, отфильтрованная дождевая вода 
пригодна для стирки, мытья посуды, для душа и 
бани.

Как собрать драгоценную влагу?
Скатные крыши наших дачных домиков дают 

большую поверхность для сбора воды. Самое 
главное – организовать ее слив в водосточный 
желоб и трубы. Диаметр желоба и труб зависит от 
площади кровли. Например, при площади 30 кв. м 
диаметр водосточной трубы должен быть 80 мм. 
Трубы закрепляют на небольшом расстоянии от 
стен. Самый простой дачный вариант – устроить 
только желоб, а под его нижний конец поставить 
емкость для сбора воды. При этом желоб дол-
жен иметь уклон не менее 10°. В этом случае есть 
один секрет, как избежать разбрызгивания, – нуж-
но подвесить к желобу крупную цепь достаточной 
длины, которая будет направлять поток воды пря-
мо в емкость. Желоб и трубы желательно защи-
тить сеткой от мусора, это облегчит очистку их от 
засорения.

Где хранить воду?
Наши садоводы используют для сбора воды 

любые подручные емкости. Наиболее популяр-
ный вариант – металлические или пластиковые 
бочки различного объема. Идеально, если эти 
бочки предназначены для пищевых продуктов. 
Их делают из инертных материалов (непрозрач-
ного пищевого пластика, нержавеющего или эма-
лированного металла), и воду из таких бочек мож-
но безбоязненно использовать для разных нужд. 
Также находят применение б/у ванны, покинув-
шие городские квартиры, современные пластико-
вые и старинные оцинкованные ванночки и коры-
та. Объем емкостей зависит от ваших потребно-
стей – от 50 до 200 л и более.

Желательно закрывать бочки крышками, в них 
удобно врезать нижний конец водосточной трубы. 
Также можно прикрыть емкость сеткой. Подобная 
защита обеспечит безопасность маленьких де-
тей и домашних животных, а также позволит изба-
виться от мусора.

Вид емкостей зависит от назначения воды и 
длительности ее хранения. Если вода необходи-
ма лишь для полива растений, то удобны темные 
бочки, в которых вода быстро прогревается. Если 
же воду нужно сохранить длительное время, то 
подойдут поверхности, отражающие солнечный 
свет. Устанавливают емкости обычно прямо под 
крышей, но можно организовать систему труб и 
поставить бочку в подвале или даже закопать ее 
в землю. Поставив несколько емкостей на разной 
высоте с переливом, можно устроить подачу воды 
самотеком в нужное место – в огород или даже в 
летний душ.

Носить воду лейкой или ведрами по большому 
огороду – тяжелый труд. Облегчить полив можно, 
воспользовавшись самым простым погружным 
насосом и шлангами. Нужно лишь учесть, что в 
резервуаре неизбежно будет образовываться оса-
док, поэтому брать воду с самого дна не рекомен-
дуется, чтобы не засорить насос.

При обильных осадках бочки неизбежно пере-
полняются и вода может подмывать фундамент 
дома, дорожки, газон и посадки. Поэтому специа-
листы рекомендуют сразу устанавливать бочки на 
дренажное основание. Сделайте галечный дренаж 
или установите бочку на решетку, откопайте отво-
дную канавку в водоем или коллектор.

Обычно наши дачники стараются использо-
вать подручные средства для устройства отведе-
ния и сбора воды. Но при желании можно приобре-
сти готовые водосборные конструкции из пласти-
ка, снабженные защитой от перелива, фильтрами, 
крышками, чаще всего они подходят к определен-
ной системе труб того же производителя.

ДОЖДЕВАЯ ДОЖДЕВАЯ 
ВОДАВОДА
КАК СОБИРАТЬ И ИСПОЛЬЗОВАТЬ

Дождевая вода – настоящий подарок 
для дачника, особенно в местах, где 
водоснабжение в дефиците.  

ДОЖДЕВАЯ 
ВОДА


