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Уважаемые работники 
социальных служб города Москвы!

Московский городской совет ветеранов 
сердечно поздравляет Вас с профессиональ-
ным праздником. Пожалуй, ни одна другая 
профессия не требует от человека тако-
го безграничного гуманизма, сострадания, 
терпения и веры в людей, как труд работ-
ника социальной службы. Вы приходите на 
помощь тем, кто в ней нуждается больше 
всего, к участникам и ветеранам Великой 
Отечественной войны 1941–1945 гг., тру-
женикам тыла, вдовам фронтовиков, оди-
ноко проживающим и инвалидам. Нередко 
вы заменяете людям близких. Случается и 
так, что социальный работник становит-
ся единственной опорой оставшегося без 
поддержки человека. 

Большую работу в столице выполня-
ют Департамент труда и социальной за-
щиты населения Москвы, территориаль-
ные центры социального обслуживания, со-
трудники программы «Санаторий на дому», 
активисты общегородской программы 
«Московское долголетие», в которой при-
нимают участие сотни тысяч людей пожи-
лого возраста. 

Социальные работники в непростые 
времена помогают справиться с навалив-
шимися проблемами, поддерживают. В пе-
риод самоизоляции они и вовсе стали неза-
менимы: приносят людям лекарства и про-
дукты, поддерживают, помогают с опла-
той коммунальных услуг. Для пожилых мо-
сквичей это очень важно, так как они нахо-
дятся в группе риска. Социальная помощь 
бесценна, Ваша работа является значимой 
для всех нас. Спасибо за Ваш нелёгкий труд 
и доброе сердце. С праздником Вас, с Днём 
социального работника!

Московский городской 
совет ветеранов

МНЕ В ХОЛОДНОЙ 
ЗЕМЛЯНКЕ ТЕПЛО...
Особое значение военно-полевая почта 
получила в период Великой Отечественной 
войны 1941–1945 гг. Военно-полевая почта 
доставляла тонны писем с фронта 
и обратно. Ежемесячно обрабатывалось 
не менее 70 миллионов отправлений.

Отмечая 75-ю годовщину победного мая 
1945 года, мы понимаем: как же мало 
осталось тех, кто сражался на фронтах 
Великой Отечественной войны! Когда уйдет 
последний ветеран, кто о войне минувшей 
нам расскажет?

НАРОДНАЯ ПАМЯТЬ 
О ВОЙНЕ

стр.

ЮНЫЕ 
ПАТРИОТЫ
Когда началась война, в боевой строй 
встали не только взрослые женщины и 
мужчины. На защиту Родины поднялись 
тысячи мальчиков и девочек. Они порой 
делали то, что было не под силу сильным 
мужчинам. 

стр. стр.

ИСТОРИЯ ПРАЗДНИКА 
В современной России дата для празднования Дня социального 

работника  выбрана в связи с тем, что 8 июня 1701 года Петром I был 
издан Указ, положивший начало созданию государственной систе-
мы социальной защиты – «Об определении в домовых Святейшего 
Патриархата богадельни нищих, больных и престарелых».

Усилиями членов императорской семьи создавалось немало 
учреждений социальной помощи населению – богадельни, приюты, 
попечительские комитеты, дома призрения, воспитательные дома. И 
с установлением советской власти эта практика не утратилась. Уже 
в 1917 году в стране был создан Народный комиссариат государ-
ственного призрения, через год переименованный в Народный ко-
миссариат социального обеспечения. В 1946 году было образовано 
Министерство соцобеспечения РСФСР.

С 1991 года реализацией всех правительственных мер в области 
социальной защиты населения занималось Министерство социаль-
ной защиты РФ, которое в 1996 году вошло в состав Министерства 
труда и социального развития. Указом Президента РФ от 9 мар-
та 2004 года было образовано Министерство здравоохранения 
и социального развития РФ, которое в мае 2012 года раздели-
лось на Министерство здравоохранения Российской Федерации и 
Министерство труда и социальной защиты Российской Федерации.

Специалистов данной профессии готовят 120 высших учебных 
заведений РФ, в том числе профильный вуз – Российский государ-
ственный социальный университет (РГСУ), а также медицинские 
вузы. В списке почетных званий России есть и звание «Заслуженный 
работник социальной защиты населения Российской Федерации».

С ДНЕМ СОЦИАЛЬНОГО РАБОТНИКА

Социальные 

работники 

в Москве за время 

пандемии оказали

более 4 млн. 

услуг.

ранов
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В ТРУДНЫЙ ЧАС ИСПЫТАНИЙ

самый трудный час 1200 сиделок, 150 
социальных помощников на дому, 14 

диспетчеров «тревожной кнопки», 14 вра-
чей, 68 медицинских сестер Московского 
Дома ветеранов войн продолжали дер-
жать оборону на своем особом, стратеги-
чески важном участке фронта борьбы с 
COVID-19, оказывая помощь ветеранам. 
Вот пять коротких историй самопожертво-
вания, милосердия, силы духа. 

НЕВИДИМЫЙ «БОЙ» С ВИРУСОМ
Когда у 101-летнего ветерана Нины 

Васильевны Воробьевой подтвердил-
ся коронавирус, то сиделке Зинаиде 
Наминовой пришлось принять непростое 
решение… Она изолировалась в кварти-
ре у Воробьевых, чтобы круглосуточно по-
могать Нине Васильевне и ее 76-летней 
дочери, у которой первой подтвердился 
положительный тест на Covid-19. 

– Нина Васильевна практически не 
в состоянии передвигаться по квартире 
без посторонней помощи. Ее дочь Зоя 
Михайловна тоже инвалид и малопод-
вижна. Я просто не могла оставить их од-
них, без помощи и должного ухода. Когда 
приехала «Скорая» забрать их в больни-
цу, то я взяла на себя ответственность на-
писать отказ от госпитализации – по же-
ланию своей подопечной. Понимала, что 
Нине Васильевне будет непросто одной 
в больнице. Так было решено – на время 
переехать к ним. Моя задача была – кру-
глосуточно следить за давлением, темпе-
ратурой, чтобы мои подопечные не волно-
вались и не паниковали, – рассказывает 
Зинаида.

В итоге сиделка сама заразилась, она 
также отказалась от госпитализации и 
продолжала ухаживать за своими подо-
печными, круглосуточно была на связи с 
медиками. 

– Старалась не показывать виду, что 
мне самой непросто. Морально не мог-
ла проявлять свою слабость перед чело-
веком, который прошел тяжелейшие годы 
войны. В трудные минуты вспоминала 
рассказы своего деда о том, как красно-
армейцы бросались в рукопашную схват-
ку с фашистами и побеждали. Мне каза-
лось, что втроем мы также находимся на 
невидимой «войне» с вирусом, – вспоми-
нает Зинаида.

Почти месяц длился невидимый «бой» 
Зинаиды, Нины Васильевны  и ее дочери 
с вирусом. Женщины выздоровели благо-
даря своей стойкости характеров, друж-
бе, взаимной помощи и поддержке.   

ПОМОГАЕТ СЕЛЕДКА ПОД ШУБОЙ
Старейший житель района Восточное 

Измайлово Николай Кузьмич Лебедев 
родился за год до Октябрьской револю-
ции, осенью 1916 года. Войну встретил 
25 летним богатырем, участвовал почти 
во всех главных сражениях самой крова-
вой войны: оборонял Москву, дрался за 
Сталинград, гнал фрицев от Курска до 
Европы. Ранений не счесть. 

– Он кремень! Кузьмич никогда ни о 
чем никого не просил. Год назад я с со-
трудниками местного ТЦСО с боем уго-
ворила его принять в подарок многофунк-
циональную кровать. Еще упирался. До 
104-х лет он мучился на своей неудобной 
лежанке, но ни разу не пожаловался, – го-
ворит Джиргил. 

Джиргил – личный «ангел-хранитель» 
Кузьмича. Она ухаживает за «богатырем» 
уже 4 года. Когда началась пандемия ко-
ронавируса Джиргил самостоятельно при-
няла решение самоизолироваться вместе 
с Николаем Кузьмичом. С тех пор она не 
видела свою маленькую дочку Наталью 
уже два месяца. Дабы избежать малей-
шей вероятности заражения Джиргил по-
просила коллег-соцработников из ТЦСО 
пока не навещать Кузьмича. Весь груз за-
бот о лежачем долгожителе взвалила на 
себя. Чего ей это стоило, она не говорит, 
а маска хоть как-то скрывает черные кру-
ги под глазами. 

– Мой кремень сейчас все больше 
молчит, каждое слово ему дается с тру-
дом. Даже одобрительный кивок голо-
вы не допросишься. Вот мне и пришлось 
научиться  читать его мысли по глазам. 
Например, Кузьмич очень любит селедку 
под шубой. Всякий раз, когда я вижу этот 
хитрый прищур его красивых глаз, к га-
далке не ходи, значит надо идти готовить 
шубу, – говорит Джиргил. 

МУЗЫКАЛЬНЫЙ ДУЭТ
Сиделка Татьяна Цыганова придума-

ла свой способ, как не паниковать во вре-
мя пандемии…

Удивительно, но до начала режи-
ма самоизоляции в квартире 94-летней 
Валентины Ивановны Сливковой очень 
редко звучали музыка и песни. Все поме-
нялось с конца марта. Ветеран стала за-
мечать, что ее сиделка Татьяна все чаще 
и чаще стала «глушить» новостные пере-
дачи собственным «мурлыканием». 

Ухаживая за ветераном, сиделка затя-
гивала старые-добрые советские шляге-
ры. Причем, чем пугающе звучали свод-

ки о пандемии, тем бодрее пела Татьяна. 
Валентина Ивановна поняла, что таким 
образом сиделка пытается защитить ее 
больное и беспокойное сердце от лишних 
переживаний. 

Ради своей подопечной Татьяна свое 
свободное время тратила на разучивание 
новых-старых композиций. Постепенно 
к пению подключилась и Валентина 
Ивановна. Настроение у нее поднялось: 
она согласилась играть «в города», раз-
учила новые пословицы и поговорки, ак-
тивнее стала заниматься лечебной гимна-
стикой. Скучать и смотреть телевизор ста-
ло совсем некогда. 

– Спасибо сотрудникам Московского 
дома ветеранов за тепло, спокойствие, до-
броту, которой они нас окружают. Добрые 
руки сиделки продлевают мне жизнь, – го-
ворит Валентина Ивановна.  

СУП ДОЛГОЛЕТИЯ
94-летний ветеран Люся Кузьминична 

Бирюкова, проживающая на ул. Сире-
невый бульвар, уже давно потеряла зре-
ние. Связь с этим миром пожилая женщи-
на поддерживает через прикосновения и 
запахи. Сиделка Роза Хохлова использу-
ет проверенные рецепты своей родной 
калмыцкой кухни для поддержки здоро-
вья ветерана. 

Считается, что национальная кухня 
– это, в каком-то смысле, душа народа. 
Отражение его характера, настроений, 
чувств. Калмыцкая кухня в этом смысле – 
особенная. Она простая и неприхотливая, 
но вместе с тем именно в ней заложена 
целительная энергия вековой мудрости 
сильного степного народа. 

– Все наши долгожители обязательно 
пьют шёлюн – это горячий бульон из ба-
ранины. На его основе готовлю супчик из 
домашней лапши и рубленого бараньего 
мяса. Этот суп помогает при самых слож-
ных заболеваниях, начиная от остеопоро-
за, диабета, заканчивая раком, в том чис-
ле и лейкемией. Этот суп очень хорошо 

насыщает ослабленный организм за счет 
высокой биологической активности про-
дуктов. Правда, есть несколько важных 
правил приготовления – надо использо-
вать только свежие ингредиенты, – гово-
рит Роза. 

Продукты для приготовления шёлю-
на для особенно ослабленных ветеранов 
сиделка покупает только у проверенных 
продавцов. Но с началом эпидемии мно-
гие продавцы ушли на карантин, а вете-
раны продолжали просить сиделок бри-
гады Хохловой готовить им именно этот 
калмыцкий суп. Розе приходилось коле-
сить по всему городу в поисках действи-
тельно хороших продуктов и привозить их 
подопечным ветеранам. 

Совпадение или нет, но с тех пор, как 
сиделки Московского Дома ветеранов ста-
ли передавать друг другу рецепт целебно-
го супа из шёлюна,  количество столичных 
ветеранов, взявших 100-летний рубеж, с 
каждым годом становится все больше.  

 
УЙТИ НЕЛЬЗЯ ОСТАТЬСЯ

Выбор, где поставить запятую, ты при-
нимаешь сердцем.

Незадолго до начала эпидемии ко-
ронавируса ветеран войны Александра 
Ивановна Карпикова перенесла тяжелую 
операцию. Организм ослаб. Бабушка пе-
рестала вставать с постели, почти до нуля 
упало зрение, ухудшился слух. Сиделка 
Московского Дома ветеранов Светлана 
Басанкиева ухаживала за ветераном с 
раннего утра до позднего вечера. Она 
оставляла свой пост только на ночь. По 
ночам за больной присматривала ее род-
ная дочь, но все изменилось с началом 
эпидемии. Дочь Александры Ивановны 
заразилась коронавирусом и попала в 
больницу. Светлана Басанкиева полно-
стью взяла на себя уход за ветераном. 

Однажды ночью Александре Ивановне 
стало хуже, резко подскочила темпера-
тура. Светлана вызвала медиков. Взяли 
тест на covid. Оказалось, что ослабший 
после операции организм  не выдержал 
и тоже сдался под напором коронавиру-
са. У Александры Ивановны подтвердил-
ся положительный тест на covid, при этом 
тест на коронавирус у сиделки был отрица-
тельный. Несмотря на высокий риск зара-
жения, Светлана самостоятельно приняла 
решение продолжить работу с ветераном. 

Больше месяца Светлана не отходи-
ла от постели больной. Сейчас ветеран 
идет на поправку. Второй тест показал от-
рицательный результат, врачи уже взя-
ли третий тест. Светлана и Александра 
Ивановна сейчас ждут результат. 

Валерий ГУК

Во время эпидемии коронавируса не только врачи, но и 
социальные работники стали бойцами невидимого фронта, 
героями. Они показали пример самопожертвования и 
бескорыстного служения людям, ежедневно совершая 
маленькие, почти незаметные подвиги.

Сиделка Татьяна Цыганова Сиделка Роза Хохлова Сиделка Зинаида Наминова

Сиделка Джиргил и Николай Кузьмич

В ТРУДНЫЙ ЧАС ИСПЫТАНИЙ
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ЮНЫЕ ПАТРИОТЫ
Когда началась война, в боевой строй встали не 
только взрослые женщины и мужчины. На защиту 
Родины поднялись тысячи мальчиков и девочек. 
Они порой делали то, что было не под силу сильным 
мужчинам. Юные борцы за свободу Отечества были 
истинными патриотами. Они любили свою Родину, 
ненавидели фашистов и совершали настоящие 
подвиги. О некоторых из них мы хотели рассказать 
нашим читателям.

ВАЛЯ КОТИК
Имя Вали Котика – сим-

вол беззаветной отваги. Когда 
в Шепетовку ворвались фаши-
сты, ребята собрали на месте 
боев оружие и потом перепра-
вили его партизанам. В отря-
де Вале доверили быть связ-
ным и разведчиком. Свой пер-
вый подвиг он совершил, ког-
да взорвал фашистские маши-
ны и броневик, швырнув две 
гранаты. Мальчишка сражал-
ся плечом к плечу со взрослы-
ми. На его счету – шесть взор-

ванных на пути к фронту враже-
ских эшелонов. Юный партизан 
погиб как герой несколько дней 
спустя после своего 14-летия. 
И Родина посмертно удостои-
ла его звания Героя Советского 
Союза. 

ВИТЯ ХОМЕНКО И ШУРА 
КОБЕР

В школе у подростка из го-
рода Николаева Вити Хоменко 
по немецкому было «отлично» 
и подпольщики поручили ему 
устроиться в офицерскую сто-
ловую. Он мыл посуду, обслу-
живал офицеров в зале и при-
слушивался к их разговорам. 
В пьяных спорах фашисты вы-
балтывали ценные сведения, 

которые тут же переправлялись 
подпольщикам в Николаевский 
центр. Офицеры стали давать 
Вите поручения и вскоре сдела-
ли его посыльным при штабе. В 
подпольной организации состо-
ял и его ровесник Шура Кобер. 
Его задачей была разведка пе-
редислокации гитлеровских 
войск. Когда в партизанском от-
ряде вышел из строя радиопе-
редатчик, Шуре поручили пере-
браться через линию фронта и 
связаться с Москвой. Вместе с 
ним пошел Витя Хоменко. 

Перейти линию фронта во 
время боевых действий было 
сверхсложной задачей, но им 
удалось добраться до столицы 

нашей Родины. В Москве в шта-
бе партизанского движения они 
доложили обстановку и расска-
зали о том, что наблюдали в 
пути. Вернувшись в Николаев, 
ребята доставили подпольщи-
кам радиопередатчик, взрыв-
чатку, оружие. В декабре 1942 
года они были схвачены фаши-
стами. Гитлеровцы казнили 10 
подпольщиков, среди них были 
и два мальчика – Шура Кобер 
и Витя Хоменко. Они жили ге-
роями и погибли как герои. 
Посмертно они были награж-
дены орденом «Отечественной 
войны» первой степени. 

ВИТЯ ЧЕРЕВИЧКИН
Жил в Ростове 
                   Витя Черевичкин,
В школе он отлично успевал.
И в свободный час 
                        он, как обычно,
Голубей любимых выпускал.

Эту песню, которую услы-
шали еще во время войны, мы 
пели, когда я училась в шестом 
классе. 

…Фашисты ворвались в 
Ростов-на-Дону, грабили и рас-
стреливали советских людей. 
И юный житель города Витя 
Черевичкин решил бороть-
ся с захватчиками. Как-то он 
увидел, что эсэсовцы выгоня-
ют людей из большого здания. 
Туда протянулись телефонные 
провода, подъезжали блестя-
щие машины. Витя понял: это 
штаб. Он узнал, что фашист-
ские соединения сосредоточе-
ны в районе завода «Красный 
Аксай». Он решил установить 
связь с советскими войсками, 
которые стояли в Батайске, по 
другую сторону Дона. И приду-
мал, как это сделать. До начала 

войны Витя Черевичкин и все 
его друзья любили гонять голу-
бей. У него были родственни-
ки в Батайске, и голуби вместо 
почтальонов переносили изве-
стия из Ростова в Батайск. Он 
написал записку с важными со-
общениями, привязал к лапке 
рыжего голубя и подбросил его 
вверх: «Лети в Батайск!» Как 
только над Ростовом показал-
ся советский самолет, Витя вы-
пустил стаю голубей, которые 
стали кружиться над фашист-
ским штабом. Самолет летел 
низко, и Витя начал подавать 

сигналы летчику руками. Вдруг 
его схватил фашистский офи-
цер. Мальчика отвели в немец-
кий штаб, долго пытали, били, 
но никакие пытки не могли сло-
мить его волю. Его повели к бе-
регу Дона на расстрел. А из-за 
Дона уже был слышен грохот 
советского наступления. 

…Витин голубь долетел до 
Батайска, и записка была пе-
редана в штаб. Снаряды и бом-
бы рвались в районе завода 
«Красный Аксай». Это громи-
ла врага советская артиллерия 
и авиация на тех точках, кото-
рые указал Витя Черевичкин. 
Именем героя названа одна из 
улиц Ростова-на-Дону. О нем 
сложили песню «Жил в Ростове 
Витя Черевичкин…», в кото-
рой рассказывается о недолгой 
жизни Вити, его сизокрылых го-
лубях, о его подвиге.

ЗИНА ПОРТНОВА
Ленинградская школьни-

ца Зина Портнова в июне 1941 
года приехала с младшей се-
строй Галей на летние ка-
никулы к бабушке в дерев-

ню Зуи близ станции Оболь 
(Витебщина). Началась вой-
на, и была создана подпольная 
комсомольско-молодежная ор-
ганизация «Юные мстители». 
Уже с августа Зина стала раз-
ведчицей партизанского отря-
да. Она участвовала в опера-
циях против врага, распростра-
няла листовки, а потом устрои-
лась подсобной рабочей в сто-
ловой для немецких офицеров. 
Вместе с подругой они отрави-
ли более ста гитлеровцев. За 
ней стали следить, и Зину от-
правили в партизанский отряд. 
Ей поручили узнать причины 
провала в Обольском подпо-
лье и установить новые связи. 
Но Зину опознал предатель. Ее 
схватили, пытали, но она мол-
чала. На одном из допросов, 
схватив со стола пистолет сле-
дователя, застрелила его и еще 
двух гитлеровцев. Пыталась 
бежать, но была схвачена. 
Зина была зверски замучена, 
но оставалась стойкой, муже-
ственной, несгибаемой. В ян-
варе 1944 года Зину расстре-
ляли. За подвиги и мужество, 
проявленное во время Великой 
Отечественной войны, боль-
шая группа участников под-

польной Обольской организа-
ции «Юные мстители» была на-
граждена орденами Советского 
Союза, а Зина Портнова была 
удостоена посмертно звания 
Героя Советского Союза. 

ЛАРИСА МИХЕЕНКО
За операцию по развед-

ке обстановки и взрыву желез-
нодорожного моста через реку 
Дрисса к правительственной 

награде была представлена ле-
нинградская школьница Лариса 
Михеенко. Но вручить награду 
Родина не успела…

Летом она уехала на кани-
кулы в Пустошкинский район 
(Белоруссия). Началась вой-
на, деревню заняли немцы. И 
однажды ночью Лариса с дву-
мя старшими подругами ушла 
из деревни. В штабе Шестой 
Калининской бригады коман-
дир отказался принять таких 
маленьких: «Какие из вас пар-
тизаны?». Но девочкам оказа-
лось под силу то, что не удава-
лось взрослым бойцам. 

…Простоволосая, босоно-
гая девочка с нищенской сумой 
ходила по деревням, выведы-
вала, где расположены орудия, 
где стоят часовые, какие не-
мецкие машины и поезда при-
езжают и с каким грузом прихо-
дят на станцию Пустошка. Но 
юную партизанку выдал преда-
тель. И ее расстреляли в ноя-
бре 1943 года. Она награждена 
орденом «Отечественной вой-
ны» I степени посмертно.

Первым юным защитником 
Родины, удостоенным звания 
Героя Советского Союза, был 
Леня Голиков. «Всесоюзный 
староста» Михаил Иванович 
Калинин сообщил в письме 
маме Лени, что ее сын погиб за 
Родину смертью храбрых и за 
подвиг ему присвоено звание 
Героя Советского Союза по-
смертно. 

Сегодня в городе Курске ра-
ботает единственный в своем 
роде музей, где собраны уни-
кальные сведения о судьбах 
детей-участников войны. За 40 
лет сотрудники установили бо-
лее 10 тысяч имен сынов и до-
черей полков и юных партизан.

А.Н. ОВЧАРЕНКО

Шура Кобер

Валя Котик

Зина Портнова

Лариса Михеева

Витя Хоменко

Витя Черевичкин
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ействовать нужно было в обста-
новке секретности – время от вре-

мени фашисты перехватывали пись-
ма и могли почерпнуть ценные сведе-
ния не только из содержания, но и из 
адреса на конверте. В качестве адреса 
на корреспонденции стали указывать 
условные пятизначные числа, которые 
ничего не говорили противнику (рань-
ше по адресу можно было узнать ме-
сто отправки или получения – к приме-
ру, 960/120 означало, что письмо сле-
дует из/в 960 полевую почтовую стан-
цию при 290-й стрелковой дивизии).

Символом фронтовой корреспон-
денции стали письма-треугольники. 
Письмо складывали особой фигурой, а 
адрес надписывали на чистой стороне. 
Конверт был не нужен, что очень облег-
чало отправку письма в тяжелых фрон-
товых условиях. Марок не существова-
ло, вся фронтовая корреспонденция до-
ставлялась бесплатно, а письмо не запе-
чатывалось, его читали цензоры, не до-
пускавшие утечки секретных сведений.

Поскольку тетради были на вес зо-
лота, послание писалось мельчайшим 
почерком, заполнялось все пригод-
ное пространство. Подобные письма-
треугольники складывали даже ма-
ленькие дети, которые сооружали по-
слание папке из обычного куска газе-
ты. Если адресат к моменту доставки 
письма уже погиб, то на треугольнике 
делали запись о гибели, перечеркива-
ли адрес назначения и возвращали об-
ратно. Зачастую такой треугольник за-
менял «похоронку».

Начиная с первых дней Великой 
Отечественной войны, когда большая 
часть мужского населения покинула 
свои дома и вступила в ряды Советской 
Армии, единственной ниточкой, даю-
щей возможность получить хоть какую-
нибудь весточку из дома, стала почто-
вая связь. Срочная мобилизация зача-
стую не давала возможности даже по-
прощаться с родными перед отправкой 
на фронт. Хорошо, если кому-то удава-
лось отослать домой почтовую карточ-
ку, с номером своего эшелона. Тогда 
близкие люди могли хотя бы прийти и 
попрощаться на вокзале. Но иногда и 
такой возможности не было, семьи мо-
ментально разлучались на долгие ме-
сяцы и даже годы, вынужденные жить и 
сражаться, не зная ничего о своих род-
ных. Люди уходили на фронт, в неиз-
вестность, а их семьи ждали известий 
о них, ждали возможности узнать, живы 
ли их любимые.

Уже в первые дни войны Сталин 
вызвал наркома связи СССР Пере-

сыпкина И.Т. для доклада о разра-
ботанных срочных мерах по перево-
ду государственной связи на военное 
положение. А для этого была необхо-
дима радикальная перестройка всех 
имеющихся средств связи, в том чис-
ле и почты.

ересыпкин Иван Терентьевич поя-
вился на свет в 1904-м году в де-

ревне Протасово Орловской губер-
нии. Его отец был бедным крестьяни-
ном, чтобы прожить уже в тринадцать 
лет Иван начал трудиться на шахте. В 
1919-м году он добровольцем вступил 
в набиравшую силу Красную Армию 
и воевал на Южном фронте против 
Деникина. После окончания граждан-
ской войны Пересыпкин работал ми-
лиционером, а в 1924-м году закон-
чил Украинскую Военно-политическую 
школу и был командирован полит-
бойцом в Первую кавалерийскую ди-
визию Запорожья. В 1937-м Иван 
Терентьевич окончил электротехниче-
скую академию РККА и получил долж-
ность военного комиссара Научно-
исследовательского института свя-
зи Красной Армии. 10 мая 1939-го он 
был назначен наркомом связи, в июле 

1941-го – замом наркома обороны, а 
21 февраля 1944-го года стал марша-
лом войск связи. В годы войны связисты 

под руководством Ивана Пересыпкина 
с честью решили множество сложней-
ших задач. Достаточно сказать, что 
было организовано более трех с поло-
виной тысяч подразделений связи раз-
ного назначения, а численность это-
го вида войск выросла в четыре раза, 
достигнув почти одного миллиона че-
ловек. Каждый десятый советский сол-
дат был связистом. Средства связи ра-
ботали в четырнадцати стратегических 
оборонительных и тридцати семи стра-
тегических наступательных операциях, 
250 фронтовых наступательных и обо-
ронительных операциях. После оконча-
ния войны до 1957-го года Пересыпкин 
командовал войсками связи, занима-
ясь их боевой подготовкой, развивая и 
совершенствуя новые средства связи, 
внедряя их в части и соединения. Умер 
Иван Терентьевич 12 октября 1978-го 
года и был похоронен на Новодевичьем 
кладбище Москвы.

Правительство прекрасно понима-
ло, что для поддержания эмоциональ-
ного духа бойцов на должном уровне 

необходимо обеспечить бесперебой-
ную работу почты. Газета «Правда» в 
августе 1941-го года в одной из сво-
их передовых статей писала о том, как 
важна для фронта отлаженная рабо-
та почты, так как «каждое полученное 
письмо или посылка придают бойцам 
сил и вдохновляют на новые подвиги». 
Вовремя доставленное из дома пись-
мо было для солдат Советской Армии 
гораздо важнее, нежели полевая кух-
ня и прочие скромные блага фронтовой 
жизни. А тысячи женщин по всей стра-
не часами караулили почтальонов в на-
дежде на то, что они, наконец, прине-
сут им известия от их мужей, сыновей 
и братьев.

ряде районов для доставки по-
чты использовались почтовые го-

луби, которые беспрепятственно пере-
носили секретные сообщения через ли-
нию фронта в тех местах, где самолет 
никогда бы не смог пролететь незаме-
ченным. Немецкие снайперы даже пы-
тались отстреливать несчастных птиц, 
для их уничтожения выпускались груп-
пы специальных ястребов, но большей 
части почтовых голубей все же удава-
лось успешно доставить информацию 
к месту назначения. Для уменьшения 
возможности обнаружения советскими 
учеными была выведена особая поро-
да почтовых голубей, способных летать 
в ночное время суток.

Советским военным иногда удава-
лось перехватить почтовые грузы для 
немецкой армии. Тщательное изучение 
писем солдат противника свидетель-
ствовало о том, что царившее в пер-
вый год войны бравурное настроение 
немецкой армии после холодов зимы 
1941–1942 годов сменилось ощуще-
нием тревоги и неуверенности. В сво-
бодное от боевых действий время по-
литруки устраивали массовое зачиты-
вание немецких писем, что придава-
ло солдатам Красной Армии дополни-
тельные силы и уверенность в успехе 
их благого дела.

Основное количество почтальонов 
или экспедиторов, как их тогда офици-
ально называли, составляли мужчины. 
Это было неслучайно, поскольку об-
щий вес груза, который им приходилось 
переносить, состоял помимо привыч-
ного обмундирования из множества пи-
сем и газет и почти равнялся весу пуле-
мета. Однако тяжесть заветной сумки 
почтальона измерялась не килограм-
мами писем, а человеческими эмоци-
ями и трагедиями, которые приходили 
вместе с ними.

оявления почтальона в каждом 
доме одновременно и ждали, и 

боялись, ведь вести могли быть не 
только хорошими, но и трагическими. 
Письма в тылу становились практи-
чески вестниками судьбы, каждое из 
них содержало в себе ответ на самый 
главный вопрос – жив ли тот, кого ждут 
и любят? 

После того как 8 мая в 22.43 по евро-
пейскому времени Германией был под-
писан акт о капитуляции, почте пред-
стояло выдержать еще один последний 
«бой». Цунами из поздравительных пи-
сем и открыток буквально захлестнуло 
все почтовые отделения нашей страны. 
Люди спешили поделиться своей радо-
стью со всем миром. 

С. ПЕТРОВ 

МНЕ В ХОЛОДНОЙ ЗЕМЛЯНКЕ ТЕПЛО 
ОТ ТВОЕЙ НЕГАСИМОЙ ЛЮБВИ
Особое значение военно-полевая почта получила в период 
Великой Отечественной войны 1941–1945 гг. Еще до начала 
военных действий на территории СССР, в 1939 году, было создано 
Управление военно-полевой почты, отделы почты, прикреплённые 
непосредственно к фронтовым штабам и полевые станции в 
частях. К началу Второй мировой военно-полевая почта отлично 
работала, доставляя тонны писем с фронта и обратно – ежемесячно 
обрабатывалось не менее 70 миллионов отправлений.

П

П
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25 мая на 98-м году жизни 
скончалась ветеран Великой 
Отечественной войны 
М.С. ПАВЛИКОВА, долгие годы 
возглавлявшая комиссию по 
патриотическому воспитанию 
молодежи первичного совета 
ветеранов.

одилась Мария Степановна в селе 
Талы Воронежской области 24 мая 

1922 года. Ее жизненный путь нераз-
рывно связан со служением Родине. Ее 
биография – пример истинного патри-
отизма. В 1942 году, после освобожде-
ния родного села Талы от фашистов, пошла в военкомат. Там ее встре-
тили как привидение: откуда взялся девичий скелет, обтянутый кожей? 
Ответ был таков: «Вы не смотрите, что я такая худющая, за всю жизнь 
ни разу досыта не ела, зато душа у меня крепкая, горит ненавистью к 
гитлеровским захватчикам». Ее зачислили в запасной полк, потом пе-
ревели в 137-й гвардейский стрелковый полк 47-й дивизии 8-й гвар-
дейской армии под командованием генерала В.И. Чуйкова. Будучи са-
нинструктором в составе санитарного взвода Мария Степановна до-
шла до Берлина! 

После войны закончила Педагогический  институт и всю свою ла-
ску отдала малышам детсадов, где довелось работать и воспитателем, 
и директором.

Главными боевыми наградами Мария Степановна считала медали 
«За отвагу» (за бои на Дону и форсирование Днепра, получены в 1944 
году), медали «За боевые заслуги», «За освобождение Варшавы» и 
«За взятие Берлина, медаль «За Победу», Орден Отечественной вой-
ны 2 степени.

Совет ветеранов Западного округа выражают соболезнования род-
ным и близким Марии Степановны. Память о ней всегда будет жить в 
наших сердцах.

о народная память о войне неуга-
сима. В начале нового тысячелетия 

на Юго-Западе Москвы родилась тра-
диция по сохранению памяти об ушед-
ших участниках Великой Отечественной 
войны. Во дворах жилых домов ста-
ли появляться «народные памятники», 
а на фасадах домов «памятные плака-
ты». Делалось это по инициативе са-
мих граждан, которые хорошо помни-

ли живших рядом с ними героев, и хо-
тели передать память о них потомкам. 
Самыми деятельными оказались жите-
ли Гагаринского и Академического райо-
нов ЮЗАО.

В Гагаринском районе жители дома 
№ 44 по Ленинскому проспекту создали 
в своем дворе Аллею Славы и установи-
ли памятный знак, а жители дома № 13 
по улице Косыгина перед своим домом 

31 мая 2020 года ушел из жизни, став 
жертвой коронавируса, участник Великой 
Отечественной войны 1941–1945 годов 
В.С. КАМЕНСКИЙ.

ладимир Степанович родился 2 декабря  1925 
года. 18-летним юношей добровольно вступил в 

ряды Красной армии и с 1942 по 1945 год участво-
вал в кровопролитных боях Великой Отечественной 
войны. Был фронтовым разведчиком, принимал уча-
стие в освобождении Белоруссии, Латвии и Польши, 
взятии Берлина. Был трижды ранен, Победу встре-
тил  на Эльбе.  

За боевые заслуги был награжден ордена-
ми «Отечественной войны» I степени, «Красной 
Звезды», орденом «Славы» III степени, медалями  «За освобождение Белоруссии», 
«За освобождение Варшавы», «За взятие Берлина», «За победу над Германией в 
Великой Отечественной войне 1941-1945гг.». Удостоен звания «Отличный развед-
чик».

В послевоенные годы Владимир Степанович работал на 1-м Государственном 
подшипниковом заводе (ГПЗ). Успешно окончив Московский автомобильно-
строительный институт, прошел путь от мастера до главного инженера по развитию 
и техническому перевооружению пяти заводов объединения ГПЗ.  Одновременно 
представляя за рубежом  Советский Союз, оказывал  помощь в реконструкции под-
шипниковых заводов в Венгрии, Польше, Болгарии и Вьетнаме. 

За трудовые заслуги был награжден орденами «Трудового Красного Знамени», 
«Дружбы Народов», венгерским орденом и многочисленными медалями, удосто-
ен званий «Ветеран автомобильной промышленности СССР», «Ветеран труда», 
«Почетный ветеран». Имел ряд изобретений и публикаций.

С 1985 года активно участвал в ветеранском движении в рядах ветеранской орга-
низации 1-го ГПЗ, затем Московского городского Совета ветеранов, а с 1999 по 2016 
год – в совете ветеранов ЮВАО города Москвы.

Совет ветеранов ЮВАО выражает глубокое соболезнование родным и близким 
Владимира Степановича. Память об этом незаурядном и скромном человеке навсег-
да сохраниться в наших сердцах!

ПАМЯТИ ТОВАРИЩА

В

НАРОДНАЯ ПАМЯТЬ О ВОЙНЕ
Отмечая 75-ю годовщину победного мая 1945 года, мы понимаем: 
как же мало осталось тех, кто сражался на фронтах Великой 
Отечественной войны! Когда уйдет последний ветеран, кто о войне 
минувшей нам расскажет?

поставили памятник, на котором выгра-
вированы фамилии участников Великой 
Отечественной войны, проживавших ря-
дом с ними.

В Академическом районе на фасаде 
дома № 1 по Профсоюзной улице раз-
мещен памятный плакат с портретами 
и краткими биографиями семи героев 
Великой Отечественной войны, живших 
в этом доме. А вскоре в Академическом 
районе должен появиться еще один сим-
вол «народной памяти» – мемориаль-
ный знак на месте, где в годы войны раз-
мещалась зенитная батарея, сегодня 
это территория недавно открытого пар-
ка «Академический». Уже есть макет сте-
лы, и установка, которая была вынуж-
денно отложена из-за карантина в столи-
це, также согласована. Новый памятный 
знак должен появиться благодаря энер-
гии и инициативе жительницы района 
Галины Николаевны Ненадкевич, пред-
седателя комиссии по патриотическому 
воспитанию молодежи совета ветеранов 
Академического района.

А.Н. ОВЧАРЕНКО,
Пресс-центр совета ветеранов ЮЗАО

Почему все не так? Вроде все как всегда:
То же небо опять голубое,
Тот же лес, тот же воздух и та же вода,
Только он не вернулся из боя.
Тот же лес, тот же воздух и та же вода,
Только он не вернулся из боя.
Мне теперь не понять, 
                          кто же прав был из нас
В наших спорах без сна и покоя.
Мне не стало хватать его 
                                   только сейчас,
Когда он не вернулся из боя.
Он молчал невпопад 
                          и не в такт подпевал,
Он всегда говорил про другое,
Он мне спать не давал, 
                         он с восходом вставал,
А вчера не вернулся из боя.
То, что пусто теперь, — 
                               не про то разговор.
Вдруг заметил я — нас было двое.
Для меня будто ветром задуло костер,
Когда он не вернулся из боя.
Нынче вырвалась, будто из плена, весна.
По ошибке окликнул его я:
«Друг, оставь покурить». 
                            А в ответ — тишина:
Он вчера не вернулся из боя.
Наши мертвые нас не оставят в беде,
Наши павшие как часовые.
Отражается небо в лесу, как в воде,
И деревья стоят голубые.
Нам и места в землянке хватало вполне,
Нам и время текло — для обоих.
Все теперь одному. Только кажется мне:
Это я не вернулся из боя.

(Владимир Высоцкий)
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ндрей Иванович Еременко родился 
14 октября 1892 г. в селе Марковка 

Луганской области. Он участвовал в пер-
вой мировой войне, храбро сражался, 
был тяжело ранен, после выздоровления 
демобилизовался и вернулся в родное 
село. Когда началась гражданская война, 
Андрей Еременко организовал партизан-
ский отряд и в конце 1918 г. с этим отря-
дом вошел в состав рядов Красной Армии, 
в 14 кавалерийскую дивизию Александра 
Пархоменко в должности начальника раз-
ведки бригады и начальника штаба пол-
ка. Воевал на юге России, в Польше и 
в Крыму. В 1923 г. А.И. Еременко окон-
чил Высшие кавалерийские курсы и был 
назначен на должность командира пол-
ка. В 1924 г. его направили в Ленинград, 
в Высшую кавалерийскую школу РККА. 
Одноклассниками А.И. Еременко оказа-
лись Г.К. Жуков, К.К. Рокоссовский, И.Х. 
Баграмян.

В 1932 г. А.И. Еременко, будучи слуша-
телем Военной академии им. М.В. Фрунзе, 
принял участие в маневрах Киевского и 
Харьковского военных округов, на кото-
рых впервые в истории военного искус-
ства красные командиры отрабатыва-
ли наступательные операции с помощью 
авиации, бронетанковых и парашютно-
десантных войск. И все эти секретные ма-
териалы были разосланы в наши войска в 
виде тезисов, которыми позже пользова-
лись фашисты при проведении операций 
в Европе, а затем в Советском Союзе. Об 
этом в своих мемуарах А.И. Еременко с 
горечью писал: «Германский вермахт пе-
ренял опыт глубоких оперативных уда-
ров подвижных войск с целью уничтоже-
ния группировок противника». В 1939 г. 
А.И. Еременко был участником похода по 
освобождению Западной Белоруссии и 
Литвы в должности командира 6-го каза-
чьего кавалерийского корпуса.

В начале Великой Отечественной вой-
ны генерал-лейтенант А.И. Еременко был 
назначен заместителем командующего 
Западным фронтом. Перед ним Ставка 
поставила задачу – надежно прикрыть 
Брянское направление. В августе 1941 г. 

А.И. Еременко назначили командующим 
войсками вновь созданного Брянского 
фронта, который должен был разгро-
мить 2-ю танковую группу Гудериана. Но 
А.И. Еременко, к сожалению, не спра-
вился с этой задачей, так как силы были 
неравные, хотя он сделал все, что мог. 
Отважный генерал А.И. Еременко, почти 
всегда находившийся на полях сражений, 
получил тяжелое ранение в ногу и был го-
спитализирован. 

В конце декабря 1941 г., после изле-
чения, А.И. Еременко назначили коман-
дующим 4-й ударной армией, и он про-
вел успешно две наступательные опера-
ции: Торопецко-Холмскую и Вележскую. И 
снова после тяжелого ранения в ногу ге-
нерал Еременко был отправлен в госпи-
таль, в котором он лечился почти полгода. 

В августе 1942 г. Ставка назначила 
Андрея Ивановича Еременко командую-
щим Юго-Восточным фронтом. 9 августа 
1942 г. А.И. Еременко собрал в кулак все 
соединения, все резервы и сорвал планы 
гитлеровцев, которые стремились выйти 
к Волге и овладеть Сталинградом во что 
бы то ни стало. Генералу А.И. Еременко 
удалось уничтожить большую группиров-
ку врага на юго-востоке Сталинграда с 
помощью мощного контрудара. 23 авгу-
ста 1942 г. А.И. Еременко нанес еще один 
контрудар по войскам 6-й вражеской ар-
мии на северо-западе Сталинграда. Но в 
тот же день гитлеровская авиация, полу-
чив подкрепления, совершила 2000 выле-
тов, город оказался в руинах и фашисты 
вышли к Волге.

28 сентября 1942 г. Ставка пере-
именовала Юго-Восточный фронт в 
Сталинградский. Войскам генерала А.И. 
Еременко пришлось нелегко, начались 
очень напряженные бои с фашистскими 
захватчиками за город. В то же время не-
обходимо было подготовить войска к кон-
трнаступлению. Боевые действия в горо-
де происходили днем и ночью в течение 
двух месяцев, наиболее значимые здания 
переходили из рук в руки. Применялась 
тактика уличных боев и сопротивления 
врагу внутри зданий, снайперское движе-

Одним из полководцев, покрывших себя неувядаемой славой в 
Сталинградской битве, был маршал, Герой Советского Союза, 
участник трех войн А.И. ЕРЕМЕНКО (1892–1970). В годы Великой 
Отечественной войны он командовал семью фронтами, был назна-
чен заместителем командующего Западным фронтом, руководил 4-й 
ударной армией, участвовал в Московской, Ростовской, Смоленской, 
Крымской, Рижской, Пражской и других операциях.

ние, широко использовались инженерные 
знания, полученные нашими военачаль-
никами в стенах Военных академий под 
руководством генерала Д.М. Карбышева. 
Кроме того, стратегическая задача по 
удержанию Сталинграда решалась под 
руководством генерала А.И. Еременко 
с помощью выдающегося военачальни-
ка генерала В.И. Чуйкова, командующе-
го 62-й армией (позже 8-й гвардейской). 
Фашисты не достигли своей цели. 11 ноя-
бря наша армия с честью выиграла оборо-
нительное сражение века. Особо отметим 
помощь нашего Военно-морского фло-
та в Сталинградской битве. Генерал В.И. 
Чуйков в своих воспоминаниях пишет: «О 
героизме моряков Волжской флотилии 
сказано много. Я лишь добавлю, что этот 
героизм был достоин лучших свершений 
этого величайшего сражения».

Необходимо отметить, что в войсках 
все время поддерживался высокий мо-
ральный, патриотический дух. Примером 
был сам командующий фронтом. И еще: 
генерал Еременко был непревзойден-
ным мастером применения артилле-
рии, авиации, и, что важно, он умел хоро-
шо организовать разведку системы обо-

роны врага. А.И.Еременко вместе со сво-
им штабом подготовил солдат и офицеров 
Сталинградского фронта. 20 ноября 1942 г. 
была прервана оборона фашистов, а на 
4-й день наступления войска генерала 
Еременко встретились с нашими войсками 
Юго-Западного фронта в районе города 
Калач, окружили 22 гитлеровские дивизии 
и 160 отдельных группировок противника. 

12 декабря 1942 г. Гитлер напра-
вил сильные соединения в помощь 
Фридриху Паулюсу под руководством 
Эриха Манштейна. Тогда на выручку А.И. 
Еременко подошла 2-я гвардейская ар-
мия генерала Р.Я. Малиновского, ко-
торая помогла А.И. Еременко остано-
вить танки Манштейна. В ходе Великой 
Отечественной войны произошел «вели-
кий перелом». За четырехмесячным про-
тивостоянием двух самых сильных армий 
того времени следил весь мир.

В критический момент обороны 
Сталинграда произошел такой инцидент: 
обычно строгий командующий генерал 
Андрей Иванович Еременко сам лично 
поднялся на корабль «Узыскин» Волжской 
флотилии и расцеловал моряков-
артиллеристов за меткую стрельбу по 
танкам гитлеровцев.

24 декабря 1942 г. А.И. Еременко раз-
работал план нового наступления и за 

одну неделю его войска освободили 130 
населенных пунктов, отразили 800 атак 
фашистов и в невероятно трудных усло-
виях отстояли Сталинград. Слава солда-
там и офицерам Сталинградского фронта 
и командующему генералу А.И. Еременко! 
2 февраля 1943 г. были окончательно раз-
громлены немецко-фашистские войска в 
Сталинградской битве и этот день в на-
шей стране стал Днем воинской славы и 
национальным праздником России. 

30 декабря 1942 г. был создан Южный 
фронт. Генерала А.И. Еременко Ставка 
назначила командующим этим фрон-
том. Ему предстояло наступление на 
Ростов-на-Дону. Но старые раны не дава-
ли покоя, А.И. Еременко был отправлен 
в отпуск для лечения. Он смог вернуть-
ся в строй только в апреле 1943 г. После 
успешного проведения Смоленской опе-
рации Ставка назначила А.И. Еременко 
командующим Отдельной приморской ар-
мией.

12 мая 1944 г. был освобожден от не-
мецких захватчиков Крымский полуо-
стров. Эта операция продолжалась с 20 
апреля по 12 мая. А.И. Еременко мобили-
зовал Черноморский флот, моряки которо-
го активно помогали войскам Отдельной 
приморской армии. Благодаря умелым 
действиям командующего была уничтоже-
на 17-я гитлеровская армия, освобожден 
от агрессоров героический Севастополь. 
Генералу А.И. Еременко было присвоено 
звание Героя Советского Союза. Войну он 
закончил в Чехословакии, где войска 4-го 
Украинского фронта под руководством ге-
нерала Еременко, несмотря на трудности 
ведения войны в горах, освободили ряд 
районов восточной Чехословакии.

одина по достоинству оценила рат-
ные подвиги выдающегося полко-

водца Великой Отечественной войны. Он 
был награжден 5 орденами «Ленина», 4 
боевыми орденами «Красного знамени», 
3 орденами Суворова 1 степени, орде-
ном Кутузова 1 степени, Золотой звездой 
Героя Советского Союза и многими меда-
лями и иностранными наградами. 27 авгу-
ста 1945 г. А.И. Еременко было присвоено 
звание генерала армии, а в 1955 г. – зва-
ние маршала Советского Союза.

После войны он командовал 
Прикарпатским военным округом, за-
тем Западно-Сибирским и Северо-
Кавказским, внес большой вклад в дело 
укрепления Вооруженных Сил. Андрей 
Иванович Еременко встретил свою бу-
дущую жену Нину Ивановну в госпита-
ле, где она работала медсестрой и выхо-
дила его после тяжелого ранения в ногу. 
Они вырастили достойных детей: дочь 
(экономиста по специальности) Татьяну 
Андреевну, хранительницу архива свое-
го знаменитого отца, и двух сыновей, из-
бравших профессию защитников Родины, 
как их отец. 

24 июня 1945 г. генерал армии Андрей 
Иванович Еременко прошел торжествен-
ным маршем во главе сводного полка 4-го 
Украинского фронта по брусчатке Красной 
площади. Через четверть века, 19 ноября 
1970 г. талантливый, бесстрашный полко-
водец покинул этот мир. Он был похоро-
нен в нише Кремлевской стены.

Н.Г. ГОЛИКОВА, 
вдова инвалида Великой 

Отечественной войны

ЛИЧНОЕ МУЖЕСТВО И ОТВАГА ПОЛКОВОДЦА
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аедая стресс калорийной 
едой, мы устраиваем кишеч-

нику самое непростое испыта-
ние, которое для многих не про-
ходит даром: возникают взду-
тие, дискомфорт, метеоризм, ча-
сто появляются запоры. Запоры, 
в свою очередь, влекут за собой 
ухудшение самочувствия, сла-
бость, апатию, приводят и к бо-
лее серьезным проблемам: к ге-
моррою, трещинам и к общей за-
шлакованности организма, кото-
рая крайне негативно отражает-
ся на нашем здоровье (снижает-
ся иммунитет, появляются голов-
ные боли, высыпания на коже, 
накапливается избыточный вес, 
ухудшается работа всех органов).

ЕСЛИ ВЫ В СВОЕЙ 
КВАРТИРЕ

Режим эпидемиологической 
безопасности длится уже не-
сколько месяцев, сейчас самое 
время всерьез заняться соб-
ственным здоровьем и, конеч-
но же, первым делом избавить-
ся от запоров. Для этого необ-
ходимы физические нагрузки 
(хотя бы 15-20 минут зарядки в 
день, двигательная активность 
по дому, небольшая прогулка на 
свежем воздухе с соблюдением 
дистанции и мер предосторож-
ности), достаточное потребле-
ние воды (не менее 1,5 литра 
в день) и, главное - полезное и 
сбалансированное питание.

Постарайтесь исключить из 
рациона трансжиры, консерван-
ты, которые содержатся в неко-
торых полуфабрикатах и гото-
вых продуктах. Готовить пищу 
лучше самостоятельно, чтобы 
избежать вредных для здоровья 
скрытых составляющих. Для 
сбалансированного питания ко-
личество белков и жиров в еже-
дневном меню должно быть при-
мерно одинаковым: по 30% тех 
и других. А вот углеводов, пита-
ющих организм энергией, реко-
мендуется потреблять несколь-
ко больше: 40%. Обязательно в 
рационе должна присутствовать 
клетчатка, которая содержит-
ся в свежих овощах, фруктах, 

НА ПОМОЩЬ КИШЕЧНИКУ
Чем дольше тянется эпидемия, тем больше проявлений психосоматики. Страх и 
тревогу многие из нас заедают в основном мучным и сладким, вслед за тортиками 
и печеньками хорошо идут бутерброды с колбасой, рыбой, копчёностями... И этому 
процессу нет конца. О здоровом питании и образе жизни вспоминают единицы. 

злаках, ягодах, грибах, отрубях. 
Клетчатка усиливает моторику 
кишечника и отлично справля-
ется с запорами.

 
КЛЕТЧАТКА — ЭТО ВЫХОД

Употребляя продукты с вы-
соким содержанием клетчат-
ки, мы избавляем себя от мно-
гих серьезных заболеваний. 
Клетчатка улучшает прохожде-
ние пищи по кишечнику, тем са-
мым обеспечивая регулярный 
стул, а также способствует очи-
щению организма от желчных 
кислот и холестерина. Не ме-
нее важную роль она играет и 
в поддержании баланса микро-
флоры кишечника. Клетчатка 
подавляет деятельность болез-
нетворных бактерий, тем са-
мым снижая гнилостные про-
цессы в кишечнике. А здоро-
вый кишечник — это, как из-
вестно, здоровый иммуни-
тет. Употребление продуктов с 
большим содержанием клет-
чатки также служит профилак-
тикой рака прямой кишки. Это 
заболевание вышло на одно из 

первых мест в онкологии имен-
но в связи с популярностью у 
большинства людей готовой к 
употреблению рафинирован-
ной пищи, которая не содержит 
пищевых волокон.

Так что, как видите, роль 
клетчатки переоценить слож-
но, только вот далеко не всег-
да получается ежедневно по-
треблять ее в необходимом 
для здоровья количестве. 
Попробуйте ежедневно съе-
дать примерно 400 грамм сы-
рых овощей и фруктов. Только 
на первый взгляд это кажется 
просто. Наш рацион состоит в 
основном из термически обра-
ботанной пищи, у многих сы-
рые овощи и фрукты, особен-
но в пожилом возрасте, вызы-
вают вздутие и метеоризм, да и 
не всегда нам удается съедать 
такое количество богатых клет-
чаткой продуктов ежедневно. 

Отличным выходом из си-
туации станет дополнитель-
ный прием препаратов, со-
держащих клетчатку в чистом 
виде.

группе витаминов Е относятся не-
сколько видов токоферолов; наи-

более активный среди них альфа-
токоферол. Все эти соединения действу-
ют как антиоксиданты, предотвращая 
в клетках перекисное окисление поли-
ненасыщенных жирных кислот в соста-
ве липидов и поддерживая целостность 
клеточных мембран. Кроме витамина С и 
бета-каротина витамин Е тесно связан с 
селеном.

Влияние витамина Е на организм по-
жилого человека весьма многообразен. 
Научные исследования показали, что ви-
тамин Е в сочетании с другими антиокси-
дантами может стать мощным оружием в 
борьбе с раком. Широкомасштабное об-
следование жителей Финляндии, напри-
мер, показало, что те финны, чья пища 
была богата витамином Е, в несколько раз 
реже заболевали раком желудка, мочепо-
ловых органов и поджелудочной железы, 
чем те, кто придерживался иной диеты.

Последние исследования доказали, 
что витамин Е жизненно необходим на-
шему сердцу вне зависимости от того, 
страдаем ли мы сердечными заболева-
ниями или нет. Шотландские ученые счи-
тают, что те, кто ест пищу, богатую ви-
таминами С и бета-каротином (овощи и 
фрукты), а также витамином Е (зерно-

вые, орехи, крупы, растительые масла), 
получают больше питательных веществ, 
защищающих их сердце. Витамин Е сни-
жает уровень холестерина, обеспечивает 

нормальное функционирование тромбо-
цитов, уменьшая образование опасных 
сгустков.

В ходе научных исследований обна-

ружено, что витамин Е способен контро-
лировать густоту крови у инсулинозави-
симых диабетиков, для которых опаасна 
активность тромбоцитов.

Важной функцией витамина Е явля-
ется также защита воспроизводства кле-
ток иммунной системы, которые начина-
ют быстро размножаться при встрече с 
источником заболевания. С возрастом 
процессы в иммунной системе замедля-
ются, поэтому происходит снижение эф-
фективности иммунного ответа. То есть с 
возрастом люди чаще и тяжелее болеют 
и, кроме того, более вероятной становит-
ся угроза возникновения опухолей, в том 
числе и злокачественных.

Ученые выяснили, что витамин Е в 
сочетании с другими антиоксидантами 
может предотвратить  развитие катарак-
ты. Лечение витамином Е показано так-
же людям, страдающим от некоторых ви-
дов малокровия.

В рекомендуемых дозах (200-600 МЕ)
витамин Е не оказывает значительных 
побочных эффектов. Однако, если вы 
принимаете лекарства-антикоагулянты, 
например, варфарин или у вас наблюда-
ется дефицит витамина К, вам следует 
посоветоваться с врачом по поводу до-
полнительного приема витамина Е, так 
как он способствует разжижению крови.

Витамин Е - внутриклеточный антиоксидант, который инактивирует 
свободные радикалы в биологических мембранах и таким образом 
защищает клетки нашего организма от повреждений. Он наиболее 
эффективен в борьбе со свободными радикалами, особенно когда 
действует вместе с другими антиоксидантами витамином С и бета-
каротином.

Как витамин Е влияет на здоровье пожилых людей
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КАК ВОССТАНОВИТЬ 
ЗАПУЩЕННЫЙ ПЛОДОВЫЙ САД
Если вы приобрели участок с очень запущенным садом, его вполне реально 
привести в порядок, чтобы получать полноценный урожай плодов. Какие шаги надо 
предпринять, чтобы плодовый сад вновь стал ухоженным?

КАКОГО УХОДА ТРЕБУЕТ 
РЕМОНТАНТНАЯ ЗЕМЛЯНИКА
ПОДГОТОВКА ПОЧВЫ ДЛЯ РЕМОНТАНТНЫХ 
СОРТОВ

Подготовку почвы под ремонтантные сорта земляники 
садовой нужно начинать за 1 месяц до посадки рассады.  
Грядку перекапывают на штык лопаты с одновременным 
внесением удобрений: в расчете на 1 кв. м потребуется 
4–5 ведер хорошо перепревшего навоза и 60–80 г полно-
го минерального удобрения. В кислую почву нужно внести 
доломитовую муку. На тяжелых и влажных землях земля-
нику лучше высаживать на приподнятую грядку, почва в 
которых прогревается быстрее. Кроме того, такая посадка 
поможет предотвратить отрицательное воздействие ве-
сеннего переувлажнения.

ВРЕМЯ ВЫСАДКИ РАССАДЫ
Идеальное время высадки рассады – июль-август. 

Растения, определенные в грядку в этот период, требу-
ют регулярного полива и рыхления почвы после увлажне-
ния. Кроме того, нужно систематически выпалывать сор-
няки и 2–3 раза в течение сезона подкормить комплекс-
ным минеральным удобрением. Хороший эффект дадут и 
подкормки раствором коровяка.

Если земляничную грядку укрыть пленкой или лутра-
силом, закрепленным на каркасе, то в сентябре с каждо-
го растения можно снять десяток ароматных ягод. Однако 
правильнее все же основную часть цветоносов удалить. 

Это поможет молодым растениям лучше подготовиться к 
зиме и следующему сезону.

Если летние сроки посадки упущены, то рассаде осен-
него, сентябрьского «призыва» нужно помочь прижиться. 
Если стоит ясная погода, растения нужно регулярно поли-
вать и укрыть лутрасилом.

Особенностью некоторых ремонтантных со-
ртов (особенно это касается крупноплодных) 
является формирование цветоносов осенью, 
поэтому нельзя допустить их подмерзания. 
В ноябре земляничные грядки нужно муль-
чировать листовым опадом, опилками, пере-
гноем, торфом, но так, чтобы листья земля-
ники оставались открытыми.

Если начало зимы выдастся бесснежным, но мо-
розным, кусты земляники ремонтантных сортов нужно 
укрыть мульчей «с головой» (слоем 5–10 см). Ранней 
весной это теплое «одеяльце» нужно своевременно 
снять, чтобы кусты не подопрели. Убирают и пожелтев-
шие листья растения. Кроме того, кустики подкармлива-
ют аммиачной селитрой (мочевину для этих целей при-
меняют с конца мая).

УСЛОВИЯ «РЕАНИМАЦИИ»
Запущенный сад, давно 

не видавший заботы дачни-
ка, вполне реально привести 
в порядок и вернуть ему бы-
лую способность к плодоно-
шению, но при условии, что 
деревья еще не старые, здо-
ровые, не дуплистые, корни 
живые.

ШАГ 1. КРОНА
Работы по «реанимации» 

нужно начинать с кроны де-
ревьев, так как именно эта 
часть плодового растения 
страдает из-за длительно-
го отсутствия ухода. Ранней 
весной нужно спилить или 
вырезать все засохшие вет-
ки. Если после обрезки, вы-
полненной когда-то непра-
вильно, остались пеньки, то 
их нужно спилить на кольцо. 
Удалите и неправильно ра-
стущие, а также загущающие 
крону ветки.

В случае, когда кроны де-
ревьев слишком загуще-
ны, требуется вырезка зна-
чительного количества вет-
вей. Эту операцию не выпол-
няйте в один подход к дере-
ву, а делайте ее постепенно, 
в течение двух-трех лет, ина-
че можно слишком ослабить 
растение.

Оголенные ветви, у кото-
рых прирост отмечен только 
на концах, омолаживают. Их 
укорачивают, срезая на мно-

голетнюю древесину. Срез 
выполняют над одним из бо-
ковых ответвлений, удобно 
расположенным в кроне. Все 
раны и срезы замажьте садо-
вым варом.

ШАГ 2 . ПОРОСЛЬ 
И ШТАМБЫ

На штамбах и от корней 
деревьев может развиваться 
много поросли. Ее вырезай-
те садовым ножом до осно-
вания и в дальнейшем уда-
ляйте по мере отрастания.

После описанной обрез-
ки плодоношение в тече-
ние двух-трех лет сократит-
ся из-за потери значительно-
го количества ветвей и, соот-
ветственно, листьев. Однако 
в будущем эта «недоста-
ча» компенсируется высоки-
ми урожаями и увеличением 
продуктивной жизни сада.

Помимо приведения в по-
рядок кроны деревьев не-
обходимо штамбы очистить 
от отмершей коры. Перед 
этой работой застелите при-
ствольный круг брезентом. 
Это позволит собрать на 
ткань весь мусор и вынести 
его за пределы сада. После 
очистки штамбы обработай-
те известковым раствором.

ШАГ 3. СЕЗОННЫЕ 
ОБРЕЗКИ

Весной обрезку выполня-
ют до того, как у растений за-

вершится период покоя, то 
есть до начала сокодвиже-
ния, но после того, как ми-
нует морозная погода. В ны-
нешнем сезоне эти сроки уже 
упущены, поэтому в течение 
дачного сезона ухаживайте 
за приствольными кругами 
плодовых деревьев. Держите 
почву под ними в чистом от 
сорняков виде, вносите удо-
брения и своевременно про-
водите поливы.

Проведите обрез-
ку осенью, после ли-
стопада. Главное – 
успеть до того, как 
температура воздухи 
снизится до минусо-
вой отметки, иначе в 
морозную погоду ме-
ста срезов могут под-
мерзнуть, что нега-
тивно скажется на 
растении.


