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О

го жизненный путь – яркий при-
мер служения Родине. Владимир 

Долгих участвовал в обороне 
Москвы, был ранен. Он стоял у ис-
токов возрождения Норильского 
комбината. В разные годы руково-
дил Красноярским краем, работал в 
Госдуме и Совете Федерации. 

В.И. Долгих дважды удостоен 
звания «Герой Социалистического 
Труда» (1965, 1984). Награжден ше-
стью орденами Ленина (1961, 1965, 
1971, 1972, 1974, 1984), двумя орде-
нами Отечественной войны I степе-
ни (1965, 1985), орденами «За заслу-
ги перед Отечеством» I, IV и II сте-
пеней (2014, 2009, 2020), орденом 
Дружбы (2005), медалями СССР 
и России, а также орденами и ме-
далями иностранных государств. 
Отмечен Почетной грамотой прави-

тельства РФ (1999), благодарностью 
правительства РФ (2016). Почетный 
гражданин Красноярского края 
(2004) и Москвы (2010), награжден 
Золотой медалью им. Лаврентьева 
Сибирского отделения Российской 
академии наук (2003).

Последние двадцать лет своей 
жизни посвятил ветеранскому дви-
жению Москвы. Стоя во главе вете-
ранской организации столицы, он от-
давал своей работе все силы, весь 
свой колоссальный опыт руководи-
теля, неустанно вникая в повсед-
невные нужды и заботы людей стар-
шего поколения. Его заботой и вни-
манием была создана структура со-
циальной, медицинской поддерж-
ки фронтовикам, вдовам, инвали-
дам, одиноким. Большое внимание 
уделял развитию школьных и вузов-

ских музеев, проведению районных, 
окружных и общегородских фестива-
лей и смотров-конкурсов, посвящен-
ных знаменательным датам Великой 
Отечественной войны. Проводимые 
городским советом под его руковод-
ством и с его личным участием ак-
ции памяти на Белорусском вокзале, 
в Доме Кино, на Поклонной горе с го-
дами стали местом притяжения для 
тысяч москвичей. 

громное внимание в своей рабо-
те Владимир Иванович Долгих 

уделял патриотическому воспита-
нию молодежи, передаче ей боевых 
и трудовых традиций. Он был одним 
из инициаторов принятия государ-
ственной и городской программы па-
триотического воспитания граждан. 
Особой сферой его заботы была 

МОСКВА ПРОВОДИЛА 
В ПОСЛЕДНИЙ ПУТЬ В.И. ДОЛГИХ

книгоиздательская деятельность, 
включавшая публикацию серий книг 
о войне, воспоминаний фронтови-
ков и тружеников тыла. Сохранение 
памяти о войне, увековечение под-
вигов защитников Родины всегда 
было в поле зрения председателя 
МГСВ. Своим примером Владимир 
Иванович вдохновлял ветеранский 
актив столицы, учил подрастающее 
поколение тому, как надо трудиться 
на благо своего Отечества.

связи с кончиной председа-
теля Московского городско-

го совета ветеранов В.И. Долгих 
свои соболезнования вырази-
ли президент России В.В. Путин, 
Спикер Государственной Думы 
Российской Федерации Вячеслав 
Володин, спикер Совета Федерации 
Федерального Собрания России 
Валентина Матвиенко, мэр Москвы 
Сергей Собянин, председа-
тель Московской городской Думы 
Алексей Шапошников, губернатор 
Красноярского края Александр Усс, 
другие государственные и обще-
ственные деятели. Все ветеранские 
организации Москвы, в их числе 
Московский комитет ветеранов вой-
ны, Московский Дом ветеранов войн 
и Вооруженных Сил, коллективные 
члены прислали в Московский го-
родской совет ветеранов адреса со 
словами глубокого сочувствия в свя-
зи с кончиной В.И. Долгих.

еремония прощания с пред-
седателем Московского го-

родского совета ветеранов прошла 
в Центральном доме Российской 
Армии имени М.В. Фрунзе в Москве. 
В ней принял участие министр обо-
роны России, генерал армии Сергей 
Шойгу, губернатор Московской об-
ласти Андрей Воробьев. Мэр сто-
лицы Сергей Собянин, посетив-
ший церемонию прощания, написал 
на своей странице в «В Контакте»: 
«Сегодня простился с Владимиром 
Ивановичем Долгих. Чувство такое, 
как будто вместе с ним ушла часть 
тебя. Обычно на похоронах ты ощу-
щаешь нашу бренность, конечность 
и порой – бессмысленность каждод-
невной суеты. Когда прощаешься с 
таким человеком, ощущаешь при-
косновение к великому делу, кото-
рое остается с нами. Как остается с 
нами и память о нем. Покойся с ми-
ром, дорогой Владимир Иванович».

Отпевание Владимира Ивановича 
Долгих прошло в Богоявленском ка-
федральном Соборе в Елохове. 
В.И. Долгих был похоронен на 
Новодевичьем кладбище.

8 октября на 96 году ушел из жизни председатель Московского городского 
совета ветеранов, дважды Герой Социалистического Труда, участник Великой 
Отечественной войны 1941–1945 годов, Почетный гражданин города-героя Москвы 
Владимир Иванович ДОЛГИХ.
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РАБОТА ПЕРВИЧЕК 
В УСЛОВИЯХ ПАНДЕМИИ
В непростых условиях пандемии Совет 
ветеранов района Аэропорт сумел на высоком 
уровне организовать свою работу. В частности, 
председатель Совета Л.Л. Астафьева отметила 
деятельность первичной организации №5, которая 
на должном уровне обеспечила подготовку 
и проведение праздника 75-летия Победы 
советского народа в Великой Отечественной 
войне. 

венадцати фронтовикам  был посвящен специально под-
готовленный к этой дате стенд «Победители». Материалы 

для него – рассказы о боевых подвигах и мирной жизни, фо-
тографии разных лет, выдержки из наградных листов, почет-
ные грамоты. Собирали все это с особым настроением, – рас-
сказывает председатель первичной организации №5 О.Н. 
Болховитянова. Ведь все это живая память, которая нужна мо-
лодым поколениям не меньше, чем ветеранам. 

О трудовых подвигах тыловиков, живущих в районе 
Аэропорт, рассказывает стенд «Они помогали фронту». А в 
альбоме «Наш бессмертный полк» собраны материалы об 
участниках войны и работниках тыла близких и родных вете-
ранов, состоящих на учете в первичке. В настоящее время ра-
бота над альбомом продолжается. 

К празднованию юбилея Победы активом первички №5 
был сделан десятиминутный фильм об истории создания ме-
мориала «Долина Смерти» в деревне Барсуки Калужской об-
ласти (автор Баловнева Р.С.). Фильм размещен на сайте под-
шефной школы №152 и планируется к показу на уроках муже-
ства. 

Всех участников и ветеранов Великой Отечественной 
войны, числящихся на учете поздравили с праздником по те-
лефону. Также не были забыты их дни рождения и другие па-
мятные даты. Одновременно мы информировали членов на-
шей организации об изменениях в работе поликлиники, кон-
сультировали по различным вопросам все категории одиноких 
и одиноко проживающих, – рассказывает О. Болховитянова. 
Старались решать все вопросы, с которыми сталкивались ве-
тераны в этот непростой период! В частности, помогли оди-
нокому и плохо слышащему ветерану Авериной Л.К. подать 
заявку на «горячую линию» для получения необходимых ле-
карств. Помогли с получением лекарств инвалиду Дегтяревой 
Л.М., проживавшей в период пандемии на даче. По прось-
бе руководителей первички поликлиника связалась с ветера-
ном и доставила ей необходимые лекарства. И таких случа-
ев было много. 

овет ветеранов района Аэропорт высоко оценивает ра-
боту своих первичных организаций в период пандемии и 

намерен не снижать заданных темпов в оставшиеся месяцы 
2020 года. 

Людмила МАЛЫШЕВА, 
пресс-центр Совета ветеранов САО

С РОДИНОЙ 
В СЕРДЦЕ
«Ушли на рассвете. Судьбы и 
стихи». Так называется книга 
стихов 25 молодых поэтов, 
погибших во время Великой 
Отечественной войны 1941–1945 
годов.

митрия Шеварова, составителя 
этой уникальной поэтической анто-

логии, посвященной 75-летию Победы, 
многие знают как ведущего рубрики 
«Календарь поэзии» в «Российской га-
зете». Он проделал колоссальную рабо-
ту, разыскивая в архивах, библиотеках, 
журналах, газетах, встречаясь с род-
ственниками и близкими молодых поэ-
тов, не пришедших с войны, стихи, кото-
рые вошли в книгу.

Сборник станет подарком всем лю-
бителям поэзии. Как же мало известно о 
многих из его совсем молодых авторов! 
Хотя некоторые имена – Павла Когана, 
Михаила Кульчицкого знакомы старше-
му и среднему поколениям со студенче-
ских лет. Мы, собираясь с друзьями, ча-
сто пели «Бригантину». Прочитав книгу, я 
убедилась, какое героическое и талант-
ливое поколение защищало нашу страну. 
Но они не вернулись с фронта. Эти ребя-
та от 19 до 30 лет были такими разными, 
но роднили их желание помочь Родине 
в трудный час и – любовь к литературе. 
Они были родом из Киева, Москвы, Коми 
– со всего Советского Союза. Вот только 
несколько имен. 

Николай Майоров родился в дерев-
не Дуровка Симбирской губернии. В 
школе начал писать стихи. Студентом 
Литературного института, уходя на 
фронт, оставил стихи знакомым. Они 
до сих пор не найдены. Погиб в 1942, 
ему было 22 года. Ариан Тихачек ро-
дился в Саратове. Стихи начал писать 
в школе, редактировал школьный жур-
нал. Раненый на фронте, в госпитале пи-
сал много стихов. Погиб в 1943 году. Ему 
было 20 лет. Георгий Суворов родился в 
Сибири. Родители рано умерли, и он вос-
питывался в детдоме. После ранения ра-
ботал в дивизионной газете «За Родину!», 
читал свои стихи по радио. В поэзии под-
ражал Николаю Гумилеву. Погиб в 1944, 
в 24 года. Леонид Розенберг родился в 
Одессе. Жил с мамой. Все стихи-письма, 
написанные во время войны, посвяще-
ны ей. Погиб в 1944, в 22 года. Леонид 
Крапивников родился в Киеве, жил с ма-
мой. Стихи сочинял с детства. В 7-м 
классе написал поэму о спасении челю-
скинцев и вручил её О.Ю. Шмидту. Погиб 
в 19 лет, в 1941 году.

В сборнике собраны стихи и биогра-
фии 25 поэтов. Заключает его марти-
ролог молодых поэтов, погибших или 
умерших от ран, болезней и контузий 
во время Великой Отечественной вой-
ны, включивший более 100 фамилий, 
и поиск, по словам Д. Шеварова, про-
должается. До войны напечатали свои 
стихи 10 поэтов этого сборника. После 
войны появились книги девяти из них. 
А большинство погибших не успели напе-
чатать своих стихов.

Э.Н. СЛЕСУРАТИНА, 
председатель комиссии 

по патриотическому воспитанию 
молодежи 

района Южное Бутово (ЮЗАО)

кола № 201 вписала свою ге-
роическую страницу в историю 

народа-победителя: 58 ее воспитан-
ников и учителей погибли, защищая 
Родину, четверо получили звание «Герой 
Советского союза» – Зоя и Александр 
Космодемьянские, Павел Гражданинов, 
Георгий Лашин. Духовной нитью, которая 
объединяет поколения разных лет чув-
ством любви к своей стране и народу яв-
ляется музей «История  школы №201 и 
семьи Космодемьянских». 

В настоящее время сложились его 
тесное сотрудничество с ветеранским 
движением, осуществляется взаимо-
действие с Управой в рамках проек-
тов и совместных мероприятий: «Мой 
район в годы войны», «Сотня лучших», 
«Бессмертный полк», «1941 год. Детство 
отменяется», «Марафон Победы», 
«Песня Победы».  

Новый учебный год в школе начал-
ся с дополнительных мер безопасности, 
которые сохраняют  здоровье учеников 
и уменьшают риск заболевания корона-
вирусом. Используя современные техно-
логии, в первый день сентября ветера-
ны района Войковский вышли в эфир на 
просторы интернета. Из школьного му-
зея они в режиме онлайн обратились с 
поздравлениями и напутственными сло-
вами к ученикам  и педагогам. 

По традиции 13 сентября в нашей 
школе  вспоминают героический путь 
ученицы 10-го класса 1941 года Зои 
Космодемьянской, которой исполнилось 
бы в этом году 97 лет. Примечательно, 
что использование новых технологий, ко-
торые появились в школе,  способство-

вало организации общероссийской акции 
«#ЗояГерой». 

Ученики выступили с инициативой ор-
ганизовать флэшмоб  «ЗояГерой», в кото-
ром приняла участие вся школа – с 1 по 11 
класс. Ребята фотографировались с пла-
катом #ЗояГерой, выкладывали на свои 
страницы в соцсетях фотографии с хеш-
тегом #ЗояГерой.  З.А. Космодемьянская 
стала первой женщиной, которой при-
своено звание Героя Советского Союза 
во время Великой Отечественной 
войны. В этот же день прошел онлайн-
митинг  «Память, высеченная в камне». 
Активисты музея организовали прямую 
трансляцию с Новодевичьего кладбища, 
где к могиле Зои Космодемьянской были 
возложены цветы. 

Благодаря цифровым технологиям 
рамки мероприятия были расширены, в 
режиме телемоста к митингу подключи-
лись представители московских образо-
вательных учреждений: школа №1125, 
2100, 1383, 1601, 1251,  а также предсе-
датель Совета ветеранов САО г. Москвы 

Курочкин В.Н., представители Управы 
района Войковский. 

Кроме того, видео-трансляция позво-
лила присоединиться к акции  предста-
вителю «Тамбовского землячества» в 
Москве Янаеву С.И., командиру 1-й бата-
реи 402-го полка, в списки которого на-
вечно зачислен Герой Советского Союза 
А.А. Космодемьянский, Падалка В.А., ко-
мандиру полка Макаренко Н.В., а также 
отличнику народного образования, пред-
седателю Совета ветеранов педагогиче-
ского труда школы №201 Куликовой Н.В. 
и ветерану Логинову А.В. 

абота школьного музея многогранна 
и подчинена главной задаче - моло-

дое поколение должно осознавать себя 
наследниками славы Героев, помнить 
события военных лет, уважать историю 
страны. 

Надежда ОРЕХОВА, 
руководитель музея «Истории 

школы № 201 
и семьи Космодемьянских»

ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ
У каждой школы есть своя история, традиции, участники великих событий. За столетнюю историю 
своего существования школа №201 Войковского района г. Москвы вырастила много поколений 
учеников, и основную свою задачу видела всегда в том, чтобы каждое новое поколение становилось 
наследником всего лучшего, что было создано предыдущими.  
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О СОЗДАНИИ ДИВИЗИЙ НАРОДНОГО 
ОПОЛЧЕНИЯ

Высокий патриотический подъем 
охватил москвичей. В тот же день они 
живо откликнулись на призыв, на пред-
приятиях прошли собрания и за три дня 
было сформировано 25 дивизий. Но, 
учитывая необходимость бесперебой-
ной работы промышленных предприя-
тий, пришлось уменьшить количество 
дивизий в 2 раза. Тогда к 12 дивизиям 
Москвы примкнули 50 тысяч ополченцев 
Подмосковья. 

Дивизии народного ополчения форми-
ровались по районам столицы. В каждом 
районе создавались чрезвычайные трой-
ки (во главе первый секретарь райкома 
партии плюс член райвоенкома и началь-
ник райотдела НКВД). Задача тройки со-
стояла в мобилизации населения под ру-
ководством Штаба Московского Военного 
округа (МВО) с оформлением мобилизо-
ванных через райвоенкоматы. На долж-
ности командиров дивизий, полков, на-
чальников штабов назначались кадро-
вые военные. Руководителем новых фор-
мирований был назначен командующий 
войсками МВО и Московской зоны обо-
роны в годы Великой Отечественной во-
йны генерал-полковник Артемьев Павел 
Артемьевич (1897–1979). 

В жизни всегда есть место подвигу. 
Формирование ополчения должно было 
проводиться за счет населения в возрас-
те от 17 до 55 лет. Нельзя не отметить 
тот факт, что командиром 164-й стрелко-
вой дивизии, которая была сформирова-
на из ополченцев Дзержинского района 
Москвы, стал участник русско-японской 
и первой мировой войн 64-летний воин 
Ф.М. Орлов. По возрасту и состоянию 
здоровья (20 ранений в боях) он не го-
дился не только в комдивы, но и в опол-
чение. Патриот своей Родины смог на-
стоять на своем и стать командиром ди-
визии. 

В Подмосковье, в 20-30 километрах 
от Москвы, были подготовлены лагеря, в 
которые 6 июля 1941 г. были отправлены 
дивизии народного ополчении, для кото-
рых было мобилизовано 92 грузовика, 10 
легковых машин, 4 пикапа, 20 мотоци-
клов, 328 велосипедов, боеприпасы, во-
оружение и много всего, что необходимо 
на войне. Было решено создать 10 диви-
зий ополчения, обмундировать, разбить 
на 2 армии по 5 дивизий в каждой. Была 
поставлена задача – защитить Москву на 
Можайской линии Обороны, усилить эти 
дивизии еще пятью дивизиями НКВД.

 В лагере ополченцев должны были 
научить военному делу и окончатель-
но сформировать дивизии, но, к сожале-
нию, не успели доучить их, так как фаши-
сты быстро наступали. Поэтому москов-
ские ополченцы были распределены в 
Западный и Резервный фронты. Многие 
из ополченцев погибли, защищая Родину. 

ОБ ИСТРЕБИТЕЛЬНЫХ 
БАТАЛЬОНАХ

24 июня 1941 г. Совет Народных 
Комиссаров СССР принял постановле-
ние «Об охране предприятий и учрежде-
ний и создании истребительных батальо-
нов», которые должны были отлавливать 
и уничтожать гитлеровских диверсантов, 
парашютистов и охранять оборонные 
предприятия. В эти батальоны принима-
ли людей, которые были освобождены от 
призыва в армию, но были подготовлены 
к военным действиям. В батальоны до-
бровольно вступили 18 тысяч человек, из 

которых было создано 25 истребитель-
ных батальонов. Они несли службу в сво-
их районах Москвы. Много сил и энергии 
для укрепления обороны Москвы при-
ложил начальник Управления НКВД по 
Москве и Московской области Журавлев 
Михаил Иванович (1911-1976), под руко-
водством которого были созданы и ак-
тивно действовали истребительные ба-
тальоны.

9 июля 1941 г. Государственный 
Комитет Обороны (ГКО) постановил воз-
ложить на истребительные батальоны 
в Москве и прилегающих районах борь-
бу с контрреволюционными выступлени-
ями, патрульную службу и помощь орга-
нам милиции в поддержании обществен-
ного порядка во время воздушных на-
летов вражеской авиации, взаимодей-
ствие с органами милиции и НКВД по 
охране объектов военного значения и 
аэродромов. В первые месяцы Великой 
Отечественной войны на территории 
Московской области истребительными 
батальонами были ликвидированы 20 
парашютных десантов агрессора.

Кроме вышеуказанного, в сентябре 
1941 г. М.И. Журавлев создал в посел-
ке Вешняки Московской области шко-
лу подрывников, в которой за короткий 
срок было подготовлено 74 группы ква-
лифицированных подрывников в коли-
честве 455 человек, и специальную шко-
лу «88-й истребительный батальон» под 
Коломной, которая готовила разведчи-
ков, радистов, подрывников. Со време-
нем эта школа превратилась в центр 
диверсионно-разведывательной рабо-
ты в тылу врага. За линию фронта пере-
брасывались группы от 10 до 15 человек. 
Всего в школе было подготовлено 377 
групп.

М.И. Журавлев привлекал к работе 
крупных ученых, знатоков своего дела, 
которые изобретали шедевры диверси-
онной техники: мины в оболочке из де-
рева, которые нельзя было обнаружить, 
толовые шашки весом 80 грамм, сила 
взрыва которых была так велика, что раз-
бивала рельсы.

16 октября 1941 г. из всех батальонов 
было образовано 5 полков, которые нес-
ли оборону на подступах к Москве. Далее 
в ноябре 1941 г. из этих полков были об-
разованы 4-я и 5-я Московские стрел-
ковые дивизии, а также 2-я Московская 
стрелковая дивизия (позже 129-я 
Орловская Краснознаменная стрелковая 
дивизия). Кроме того, было сформирова-
но 169 особых боевых дружин из добро-
вольцев, которые прошли специальную 
подготовку по ведению уличных боев. А 
в каждом районе Москвы были организо-
ваны отряды по уничтожению танков (бо-
лее 2000 человек). 

Заслуга М.И. Журавлева состояла в 
том, что в сжатые сроки было укомплек-
товано 87 истребительных батальонов из 
30 000 человек. При приближении агрес-
сора к границам Московской области 23 
наиболее подготовленных в военном от-
ношении истребительных батальона из 
Москвы и 8 батальонов из области были 
переданы в войска Московского воен-
ного округа. В битве за Москву приняли 
участие 20 истребительных батальонов. 
Разведка в тылу противника и диверси-
онные действия истребительных бата-
льонов в полосе, примыкавшей к фрон-
ту, оказывали огромную помощь нашим 
войскам.

Чтобы помочь бойцам нашей доблест-
ной армии, которая стояла насмерть ино-
гда в 30–40 км от Москвы, М.И. Журавлев 

создавал в крупных населенных пунктах 
Московской области группы помощи ис-
требительным батальонам. Эти группы 
жили обычной жизнью, но когда прибли-
жались военные действия, они брались 
за оружие. Две тысячи таких групп, соз-
данных к началу 1942 г., были большим 
подспорьем для нашей армии. На терри-
тории Московской области, оккупирован-
ной врагом, которую не контролировали 
партизаны, М.И. Журавлев сформиро-
вал диверсионно-истребительные груп-
пы. Они уничтожали службы тыла, ком-
муникации фашистов, линии связи и жи-
вую силу.

17 сентября 1941 г. вышло постанов-
ление ГКО об обязательном обучении 
военному делу граждан СССР в возрас-
те от 16 до 50 лет. Таким образом, в исто-
рии Москвы 1 октября 1941 г. явился пер-
вым днем военного обучения москвичей.

ПАРТИЗАНСКИЕ ОТРЯДЫ 
В МОСКВЕ И ПОДМОСКОВЬЕ. 
«РЕБЯТА, НЕ МОСКВА ЛЬ ЗА НАМИ?»

По Приказу Ставки и Управления 
НКВД СССР о создании партизанско-
го движения в тылу гитлеровцев было 
создано и внедрено в глубокий тыл вра-
га 22 партизанских истребительных от-
ряда и 8 разведывательных, диверси-
онных групп, которых готовили в специ-
альной школе, образованной в октябре 
1941 г. Сюда привлекли лучших бойцов 
истребительных батальонов Москвы и 
Подмосковья. Командирами этих отря-
дов становились чекисты оперативных 
кадров Управления НКВД. 

Совместно с районными парторгани-
зациями во всех районах Московской об-
ласти были организованы местные пар-
тизанские отряды, в которые включа-
ли от 6 до 8 подрывников-диверсантов 
Управления НКВД из спецшкол. Все от-
ряды были вооружены, имели запасы 
продовольствия и землянки, которые 
были оборудованы заранее и скрыты от 
чужих глаз.

По мере оккупации агрессором 
Московской области партизанские отря-
ды стали переходить на нелегальное по-
ложение и связь с ними осуществлялась 
через агентов-связистов из Управления 
НКВД по 2 человека на каждый парти-
занский отряд. Они должны были хоро-
шо знать местность, места расположе-
ния других партизанских отрядов и их 
баз. 

Боевая деятельность местных пар-
тизанских отрядов состояла в дезор-
ганизации тыла фашистов: уничтоже-
нии техники, мостов, автотранспорта, 
линий связи, минировании дорог, уни-
чтожении живой силы. Особенно актив-
но действовали партизаны Можайского, 
Волоколамского, Рузского, Осташевского 
районов. Партизаны Подмосковья за 4 
месяца героической борьбы нанесли 
огромный урон агрессору: было уничто-
жено свыше 17 тысяч солдат и офицеров 
врага, 22 танка, 6 самолетов, 100 орудий, 
847 автомашин, 34 склада, базы с горю-
чим и боеприпасами, 35 мостов, пусти-
ли под откос 35 поездов, вывели из окру-
жения 30 тысяч советских воинов. Кроме 
того, партизаны Московской области от-
влекали на себя более 5 гитлеровских 
дивизий. Можно отметить, что доблест-
ные партизаны сыграли огромную роль в 
битве за Москву.

Н.Г. ГОЛИКОВА,
 ветеран труда, 

вдова защитника Москвы

ИДЕТ ВОЙНА 
НАРОДНАЯ, 
СВЯЩЕННАЯ ВОЙНА
ДОБРОВОЛЬНЫЕ НАРОДНЫЕ ФОРМИРОВАНИЯ 
В МОСКВЕ И МОСКОВСКОЙ ОБЛАСТИ
Фашистские орды приближались к Москве. Надо было защитить 
нашу столицу. 2 июля 1941 года Центральным Комитетом партии 
было проведено совещание, на котором заместитель председателя 
Государственного Комитета Обороны (ГКО) В.М. Молотов огласил 
решение о создании в Москве народного ополчения. 
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Ю рий Сергеевич родился в 
1925 году в городе Королевец 

Сумской области. В начале 1943 
года добровольцем ушел защищать 
Отечество. Его боевая биография на-
чалась  в саперном батальоне в со-
ставе Краснознаменной Дунайской 
инженерно-саперной бригады 4-й 
гвардейской армии. Боевое креще-
ние он получил в битве на Курской 
дуге. Участвовал в ряде важных во-
енных сражений, в частности форси-
ровании Днепра, разгроме вражеских 
сил в Ясско-Кишиневской операции, 
а также в освобождении Румынии, 
Венгрии и Австрии.  Находясь  на 
грани жизни и смерти после  ранений 
возвращался в строй.

Ю.С. Ленчевский неоднократ-
но награждался благодарностями 
Верховного Главнокомандующего 
И.В. Сталина, а его боевые и тру-
довые заслуги отмечены орденами 
«Отечественной войны» 1 степени, 
«Красной звезды», «Знак Почета» и 

тридцатью медалями.  В 1944 году 
был переведен на новое направ-
ление и стал заниматься противо-
действием вражеским спецслуж-
бам, участвуя в нейтрализации и 
задержании агентов противника. 
Отмечен наградными знаками, в чис-
ле которых «Отличник погранвойск», 
«Ветеран особых отделов ВЧК-КГБ» 
и юбилейным знаком «70 лет воен-
ной контрразведки СМЕРШ».

После войны окончил литератур-
ный институт имени М. Горького, ра-
ботал военным журналистом и побы-
вал на многих пограничных заставах 
и в военных гарнизонах, а также на 
кораблях ВМФ страны. Впоследствии 
Юрий Сергеевич проявил литератур-
ное призвание и потребность в осве-
щении деятельности бойцов невиди-
мого фронта, став автором несколь-
ких книг о деятельности наших кон-
трразведчиков, привлекших вни-
мание многочисленных читателей. 
Ю.С. Ленчевский был награжден ди-

пломом  конкурса «Золотое перо гра-
ницы» за достижения в области жур-
налистики, являлся лауреатом меж-
дународных литературных премий. 
Статьи Юрия Сергеевича регуляр-
но печатались на страницах газеты 
«Московский ветеран». Его приход в 
редакцию всегда был праздником, а 
воспоминания о фронтовом времени 
и суждения о современных событиях 
отличались ясностью суждений, ло-
гикой и глубиной.

Ю.С. Ленчевский принимал ак-
тивное участие в ветеранском дви-

жении Москвы на городском и окруж-
ном уровнях, а также являлся  чле-
ном совета ветеранов САО и райо-
на «Аэропорт». В составе ветеран-
ских организаций неоднократно со-
вершал поездки в страны Европы, 
участвуя в акциях памяти Великой 
Победы.

Выражаем глубокое соболез-
нование родным и близким Юрия 
Сергеевича. Память о нем всегда бу-
дет жить в наших сердцах.

Московский  городской 
совета ветеранов

ПАМЯТИ ТОВАРИЩА
4 октября ушел из жизни отметивший в конце сентября свое 
95-летие участник Великой Отечественной войны, 
Почетный ветеран Москвы, член комиссии по международным 
и межрегиональным связям, член лекторской группы МГСВ 
и совета ветеранов Северного административного округа 
Ю.С. ЛЕНЧЕВСКИЙ.

ИЗ 
ВОЕННОЙ 
ДИНАСТИИ
25 сентября 2020 года ветерану 
военной службы, полковнику в 
отставке, Почетному ветерану 
города Москвы, Члену 
лекторской группы Московского 
городского Совета ветеранов 
войны и труда Э.Б. РОДЮКОВУ 
исполнилось 75 лет.

Уважаемый Эдуард Борисович!
Ваш юбилей проходит в год 75-ле-

тия Великой Победы Советского мно-
гонационального народа над фашист-
ской Германией  в 1941–1945 гг.  Военная 
история вашей семьи тесно связана с 
этой Победой. Ваши деды – красноар-
мейцы  Родюков Василий Николаевич и 
Тушин Иван Иванович, ваши родители 
– лейтенант Родюков Борис Васильевич 

и сержант Тушина Клавдия Ивановна – 
участники Великой Отечественной вой-
ны, а вы являетесь продолжателем воин-
ских традиций. 

Ваша судьба распорядилась так, что 
вы родились 25 сентября 1945 года, через 
три месяца после демобилизации вашей 
мамы в городе Муроме Владимирской об-
ласти. Окончив в 1963 году среднюю шко-
лу № 4 города Волжского Волгоградской 
области, поступили в военное учили-
ще связи. По его окончанию служили на 
советско-китайской границе десять лет, с 
1966 по 1976г.г. в должностях командира 
взвода, заместителя командира роты по 
политчасти, секретаря Комитета ВЛКСМ 
полка, помощника начальника политот-
дела по комсомольской работе дивизии, 
старшего инструктора по комсомольской 
работе политотдела армии и пропаганди-
ста полка.

Ваша целеустремленность и тяга к 
знаниям позволила вам закончить заочно 
два курса Уссурийского педагогического 
института, а в 1979 году педагогический 
факультет Военно-политической акаде-
мии имени В.И. Ленина. После оконча-
ния академии, в период с 1979 по 1993 
год, проходили службу в Московском гар-
низоне в частях Центрального подчи-
нения Министерства Обороны СССР и 
Главного политического управления СА 
и ВМФ в должностях: пропагандиста, се-
кретаря партийного комитета, замести-
теля начальника политотдела научно-
исследовательских институтов политот-
дела частей и учреждений Центрального 
подчинения МО СССР, старшего инспек-
тора Главного Политического управле-
ния СА и ВМФ МО СССР, ГВПУ ВС РФ. 
Вы с честью справлялись с задачами, ко-
торые стояли перед вами в течение всех 
30 лет службы и дослужились до высоко-
го воинского звания «полковник».

Обостренное чувство товарищества, 
трудолюбие, умение находить главное 

в работе, чувство уважения и заботы о 
подчиненных, смелость в отстаивании 
собственной точки зрения позволили вам 
адаптироваться в новых условиях жиз-
ни Российского общества начала 90-х го-
дов. Вы стали генератором идей по соци-
ализации офицеров запаса и членов их 
семей. В основе этой работы лежала ор-
ганизация трудоустройства и переподго-
товки уволенных офицеров запаса и чле-
нов их семей. Большая заслуга вас и ва-
ших товарищей в создании компании по 
трудоустройству «Стратегия», а затем в 
1997 году Московского Центра занятости 
военнослужащих запаса «Кутузовский». 
Под вашим руководством коллектив цен-
тра совместно с Московской службой за-
нятости в течение семи лет оказали со-
действие в трудоустройстве, переподго-
товке, информационной и правовой под-
держке более 85 тысячам офицеров и 
членам их семей Москвы и Подмосковья.

Увлекшись этой творческой деятель-
ностью, проводя социологические иссле-
дования по этой проблеме, вы закончи-
ли Российскую академию государствен-
ной службы при президенте Российской 
Федерации, стали кандидатом социоло-
гических наук, доцентом кафедры соци-
ологии Военного Университета МО РФ, 
профессором, член-корреспондентом 
Академии военных наук, действитель-
ным членом Академии педагогических и 
социальных наук, членом Союза писа-
телей России. Имеете более 40 научных 
и публицистических публикаций в печа-
ти, отдельные труды и методические по-
собия. Активно работаете в обществен-
ных организациях. Являетесь членом 
лекторской группы нашей организации, 
членом Совета ветеранов ГлавПУРа СА 
и ВМФ и Главного военно-политического 
управления ВС РФ «Соратники», руко-
водителем отделения творческого объе-
динения «Отчизна» при Российском со-
юзе ветеранов, Московского отделения 

Российского Союза офицеров запаса, 
председателем секции «Военная культу-
ра и искусство» Военно-научного обще-
ства при Центральном Доме Российской 
Армии ВС РФ имени М.В. Фрунзе.

Свыше 50 лет работаете по увеко-
вечению памяти защитников нашего 
Отечества и членов их семей. Последние 
годы это связано с общественным дви-
жением «Бессмертный полк». Вы являе-
тесь инициатором и руководителем про-
екта «Бессмертный полк моей семьи». 
Вам удалось мобилизовать ветеранский 
и молодежный актив, в том числе чле-
нов нашей организации на поисковую 
работу в архивах и семьях по собира-
нию сведений о фронтовых и трудовых 
подвигах своих родных и близких. В ито-
ге издан двухтомник «Бессмертный полк 
моей семьи – живая память поколений» 
с участием 84 авторов. В ходе проекта 
в честь 75-летия Победы при вашем ак-
тивном участии в мае-июне был прове-
ден Московский конкурс юных журнали-
стов среди школьников «Великая Победа 
– глазами детей». В конкурсе приняли 
участие около тысячи школьников, педа-
гоги, лучшие наставники-ветераны воен-
ной службы города Москвы, среди кото-
рых были и вы.  

Уважаемый Эдуард Борисович, 
Московский городской совет ветеранов, 
ваши друзья, товарищи, коллеги горя-
чо и сердечно поздравляют вас с 75-ле-
тием! Вы как прежде остаетесь на служ-
бе Отечеству, передаете свой опыт и зна-
ния молодежи. Вы учите ее доброте, че-
ловечности, любви и мудрости. В ответ 
получаете искреннее уважение и призна-
тельность. Желаем вам крепкого здоро-
вья на долгие годы, радости и счастья, 
семейного благополучия, уважения дру-
зей, любви воспитанников!

И.С. ХАРЬКОВ,
руководитель отдела МГСВ 

по работе с молодежью
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ольшую часть своей жизни актриса 
отдала Театру Сатиры, в который она 

пришла сразу после окончания театраль-
ного училища, а сниматься в кино Вера 
Васильева начала еще в студенческие 
годы. За это время было сыграно огром-
ное число ролей, в каждую из которых ак-
триса вкладывала частицу своей души. 

Вера Кузьминична родом из дерев-
ни Сухой Ручей Тверской области, но ее 
детство и вся будущая жизнь прошли в 
Москве – мама актрисы тяготилась дере-
венским существованием и всей душой 
стремилась в город. Ей удалось угово-
рить покладистого мужа, и вся большая 
семья, в которой воспитывалось четверо 
детей, а потом появился еще один, пере-
ехала в Москву. 

Жизнь в столице была безрадостной 
– семья поселилась в коммуналке, по 
полу которой бегали мыши, родителям 
было сложно прокормить большую се-
мью, и эта нищета чуть было не довела 
будущую актрису до самоубийства – на-
столько беспросветным ей казалось су-
ществование. Спасением были книги, чи-

тая которые девочка погружалась в пре-
красные грезы. Первый в биографии 
Веры Васильевой выход в театр состо-
ялся в раннем детстве – приятельница 
мамы привела ее на «Царскую невесту» 
в Большой, и с той поры сцена стала пре-
делом ее мечтаний. 

Когда началась война, Вере 
Кузьминичне было шестнадцать, ее 
маму с двухлетним сыном эвакуиро-
вали из Москвы, старшие сестры тоже 
разъехались, и она осталась в столи-
це с отцом. Вместе с соседями Вера 

знакомление с достопримечательно-
стями началась с посещения церкви 

и святого источника. Солнышко и легкий 
ветерок позволили насладиться местной 
природой. И вот мы подошли к красивым 
кованым воротам. Когда они открылись, 
пред нами предстала и сама усадьба. Она 
напоминала птицу с распахнутыми кры-
льями. Ее белоснежный вид с зелеными 
газонами притягивал к себе. Усадьба рас-
положилась на высоком холме. Она вме-
щала главный дом с бельведерами и че-
тыре двухэтажных флигеля, соединенные 
между собой крытой колоннадой. 

Мы посетили главный дом. 
Экскурсовод рассказала историю усадь-
бы, как она переходила из рук в руки к 
новым владельцам, перестраивалась 
под них. Но главное, что это место связа-
но с известными и уважаемыми людьми. 

Это было родовое гнездо Столыпиных. 
В 1829–1832 годах здесь проводил свои 
летние каникулы юный поэт Михаил 
Юрьевич Лермонтов. Последней владе-
лицей была Вера Ивановна Фирсанова 
из семейства купцов и промышленников 
Фирсановых, владевших имением с 1869 
по 1917 год. А так как Вера Ивановна 
была покровительницей искусств, она 
еще больше обогатила усадьбу и укра-
сила ее: приглашала в гости Федора 
Шаляпина, Сергея Рахманинова, помога-
ла в организации концертов. 

После 1917 года усадьба утрати-
ла свой блеск и красоту, и только в 
наше время ее отреставрировали и 
все залы заиграли от солнечных лучей. 
Экскурсию продолжили в лесопарке. 
Спускаясь к Нижнему пруду, мы увиде-
ли вековые деревья, посаженные когда-

ЗВЕЗДА ТЕАТРА 
И КИНО

Народная 
артистка СССР, 
лауреат двух 
Сталинских 
премий, 
любимица 
миллионов 
зрителей Вера 
Кузьминична 
ВАСИЛЬЕВА 
отметила 
30 сентября свое 
95-летие! 

ПУТЕШЕСТВИЕ В СКАЗКУ
Ветераны Зеленоградского АО города Москвы посетили усадьбу 
«Середниково». Экскурсия была организована Московским 
городским Советом ветеранов.

то Столыпиными, прошлись по мости-
ку «Любви», а затем на память сделали 
коллективное фото.

Хочется выразить огромную благо-

дарность всем организаторам и участни-
кам этого удивительного и памятного пу-
тешествия в прошлое. 

В.В. ЕВСЕЕВА   

Кузьминична несла ночные дежурства на 
крышах домов, охраняя их от пожара, ко-
торый мог вспыхнуть из-за падающих за-
жигательных бомб и ждала, когда прой-
дет это страшное время.

Окончив школу, Васильева решила 
поступать в цирковое училище – она ду-
мала, что в театральное попасть намно-
го сложнее. Однако слабая физподготов-
ка не оставила ей шансов – она прова-
лилась на первом же экзамене, и тогда 
Вера набралась смелости, и пошла в учи-
лище при Театре Революции. Приемная 
комиссия была очарована юной абитури-
енткой с задорной улыбкой и ямочками 
на щеках, и Вера Васильева была зачис-
лена на первый курс. Училась она с вдох-
новением – сбылась мечта, и скоро она 
будет играть на сцене, о которой грезила 
с самого детства. В этот период началась 
кинематографическая биография Веры 
Васильевой – на втором курсе она сня-
лась в эпизоде в киноленте «Близнецы», 
а через год ее пригласили на роль, благо-

даря которой начинающая актриса стала 
настоящей кинозвездой. 

Это был фильм «Сказание о земле 
Сибирской», в котором Васильева сыгра-
ла простую деревенскую девушку Настю. 
Ее партнерами по съемочной площад-
ке были известные актеры – Марина 
Ладынина, Владимир Дружников, Борис 
Андреев, рядом с которыми начинаю-
щая артистка чувствовала себя нелов-
ко и старалась держаться в стороне. Она 
и не ожидала, что эта роль поставит ее 
вровень с ними, а государство наградит 
Сталинской премией. 

еатральное училище Вера Ва-
сильева окончила в сорок восьмом 

году и сразу получила приглашение в 
Театр Сатиры, в котором сделала голо-
вокружительную карьеру. Два года ей по-

надобилось, чтобы стать его примой и 
заслужить популярность у зрителей. За 
свою театральную карьеру актриса сы-
грала более шестидесяти ролей, и все 
они – яркие, глубокие и запоминающи-
еся. Это и графиня Альмавива в спек-
такле «Безумный день, или Женитьба 
Фигаро», и Зина в «Поцелуе Феи», и 
Анна Андреевна в «Ревизоре», и Анна 
Павловна в «Доходном месте», и Ольга 
Степанова в «Свадьбе с приданым», ко-

торую Васильева сыграла около девя-
тисот раз. Одна из последних театраль-
ных работ актрисы – спектакль «Вера», 
поставленный по ее воспоминани-
ям, премьера которого состоялась ле-
том прошлого года. Сотрудничала Вера 
Кузьминична и с другими театрами, не 
только столичными, но и других россий-
ских городов. Несмотря на почтенный 
возраст, она не собирается уходить на 
заслуженный отдых. 

езабываемы роли, сыгранные ею в 
кино. Снявшись в «Сказании о зем-

ле Сибирской», начинающая актриса 
сразу запомнилась зрителям и заслужи-
ла внимание у режиссеров. Следующая 
яркая роль была сыграна Васильевой 
в экранизации «Свадьбы с приданым» 
и тоже имела большой успех. Всего за 
свою кинематографическую карьеру ак-
триса снялась более чем в пятидесяти 
фильмах. 

Т

Н
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АКЦИЯ «100 лет – НЕ ПРЕДЕЛ»

ДЕЙСТВУЕТ ДЛЯ ЧЛЕНОВ КЛУБОВ 
ЗДОРОВЬЯ «ПРИРОДНЫЙ ДОКТОР» 

В соответствии с планом совместной работы в 
рамках реализации Соглашения о социальном 

партнерстве МГСВ и компании «ЭДАС» ветераны 
имеют право на приобретение препаратов «ЭДАС» 

по льготной цене 100 руб. 

в аптеке «Природный доктор» 
на ул. Б. Серпуховская, д. 10/9. 

Заявки по тел. 8 800 333-55-84, 

                    8 499 236-45-83 

           в пн – ср с 10.00 до 16.00

ББ
ессонница – одна из 
причин снижения качества 
жизни у пожилых людей, и 

понимается она как невозмож-
ность спокойного продолжитель-
ного сна. Проблемы со сном (ин-
сомнии в медицинской терми-
нологии) часто являются след-
ствием событий, переживаемых 
людьми старшего возраста – по-
теря близких, ощущение своей 
ненужности для взрослых де-
тей и внуков, а также профес-
сиональной «бесполезности» 
в связи с выходом на пенсию. 
Стрессы, вызванные ухудшени-
ем состояния здоровья, тоже ча-
сто провоцируют у пожилых лю-
дей бессонницу – ведь когда че-
ловек узнает об очередном хро-
ническом заболевании и спра-
шивает врача «Что же делать? 
Почему?!!», то часто в ответ слы-
шит сакраментальную фразу: «А 
что Вы хотите в Вашем возрас-
те?!». Человек в любом возрас-
те хочет быть здоровым, поэто-
му известие о том, что теперь 
придется жить с «неизлечимы-
ми» возрастными болезнями, 
вызывает не только тревогу, но 
и страх преждевременной смер-
ти. Безусловно, это отражается и 

на качестве сна. В подобных слу-
чаях принято говорить о транзи-
торном (проходящем) состоя-
нии, как о результате пережива-
ния стрессовых ситуаций. Если 
же нарушения сна беспокоят па-
циента в течение месяца и доль-
ше, это уже называется хрониче-
ской бессонницей и является па-
тологией, которая требует опре-
деленного лечения.

Проявления бессон-
ницы у пожилых людей. 
Чаще всего пациенты старше-
го возраста жалуются на труд-
ности засыпания, на прерыви-
стый сон с неприятными снови-
дениями и даже кошмарами, на 
слишком раннее пробуждение с 
невозможностью возобновления 
сна. Бессонница часто сопрово-
ждается раздражительностью, 
нарушением концентрации вни-
мания, нежелательной дремо-
той днем и отсутствием отдохно-
вения после сна. Кроме того, су-
ществуют специфические прояв-
ления инсомний – например, так 
называемый «синдром беспо-
койных ног». Пациенты описы-
вают его как ощущение в ногах, 
которое возникает при длитель-
ном беге, сопровождающего-

Никого не удивляет, что с возрастом сон ухудшается, и большинство пожилых лю-
дей принимают это как факт, связанный с физиологическим старением. Однако, до 
сих пор не доказано, так это или все-таки бессонница является патологией, диссо-
циированной с определенными возрастными нарушениями здоровья… И как можно 
лечить это состояние, вне зависимости от причин его возникновения?

БЕССОННИЦА В ПОЖИЛОМ ВОЗРАСТЕБЕССОННИЦА В ПОЖИЛОМ ВОЗРАСТЕ
Патология или физиологическая норма? зированные снотворные сред-

ства. Как показывает статисти-
ка, такие лекарства чаще при-
нимают женщины – причем не-
редко годами и даже десятиле-
тиями! Конечно, при длитель-
ном приеме таких препаратов 
возникает множество побоч-
ных действий, и в первую оче-
редь страдают печень и почки, 
нервная и эндокринная систе-
мы. Кроме того, существует и 
парадоксальная реакция, когда 
со временем вместо улучшения 
сна происходит его ухудшение. 
Поэтому, прежде чем «подсажи-
ваться» на химически синтезиро-
ванные снотворные медикамен-
ты, надо отдавать себе отчет в 
том, что возможны неприятные 
последствия такого лечения. 
Во-первых, подобные снотвор-
ные не могут изменить в лучшую 
сторону физиологию нормаль-
ного сна; во-вторых, некоторые 
из них в силу угнетающего дей-
ствия на нервную систему могут 
вызывать функциональные на-
рушения работы различных вну-
тренних органов; в-третьих, при-
ем снотворных часто вызывает 
повышенную сонливость и за-
торможенность. Кроме того, со-
гласно статистическим данным, 
применение лекарств для бы-
строго засыпания повышает у 
пожилых людей риск преждевре-
менной смерти. В силу всех этих 
факторов корректировать нару-
шения сна у пациентов старшего 
возраста следует особенно осто-
рожно, с учетом совместимости 
снотворных с другими исполь-
зуемыми лекарствами – а их, 
как правило, немало! И, конеч-

но, следует отдавать предпочте-
ние народным средствам и нату-
ральным лекарственным препа-
ратам – например, гомеопатиче-
ским, которые изготавливаются 
по специальным технологиям на 
основе природного сырья.

Пассифлора ЭДАС-111 
капли (ЭДАС-911 гранулы) 
– комплексный гомеопатический 
лекарственный препарат, изго-
товленный на основе раститель-
ных компонентов. Успешно кор-
ректирует состояние нервной си-
стемы в условиях стресса и при-
меняется в качестве симптомати-
ческого средства в комплексной 
терапии нарушений сна в любых 
проявлениях, при повышенной 
возбудимости, раздражительно-
сти и тревожности, при лечении 
неврозов и неврастений.

Пассамбра ЭДАС-306 
гомеопатический сироп – 
по составу похож на Пасси-

флору-111 (911), но отличает-
ся тем, что содержит неболь-
шое количество настойки вале-
рианы и поэтому особенно пока-
зан пациентам пожилого возрас-
та с нарушениями сна, возникаю-
щими из-за склонности к депрес-
сивным реакциям при стрессо-
вых воздействиях. Препарат яв-
ляется мощным адаптогеном, по-
могает нормализовать сон и при-
способиться к жизни в условиях 
какой-либо неприятной ситуации. 
Оба средства применяются для 
коррекции нарушений сна в лю-
бом возрасте, совместимы с дру-
гими фармацевтическими препа-
ратами, не имеют побочных яв-
лений и отпускаются без рецеп-
та врача.

Советы врача для улуч-
шения сна. Для нормализа-
ции сна, помимо медикаментоз-
ной терапии, нужно соблюдать 
некоторые условия, при которых 
эффект от лечения будет значи-
тельно выше:
 принимайте снотворные 

только по назначению врача;

ложитесь спать и вставай-
те по режиму не только в будни, но 
и в праздничные дни;
проветривайте комнату пе-

ред сном (температура воздуха не 
более 22°С);
 совершайте небольшую 

прогулку перед сном;
 ограничьте прием жидко-

сти во второй половине дня, со-
храняя суточное ее количество;
 не ужинайте поздно и не 

ешьте перед сном сладости;
 постель – это место для 

сна, поэтому не используйте ее 
для приема пищи, чтения, просмо-
тра телевизора и т. д., то есть для 
всего, что связано с активным об-
разом жизни;
 регулярно занимайтесь 

физическими упражнениями – но 
не поздно вечером;
 если не можете заснуть, 

немного почитайте либо примите 
теплую ванну.

УЧЁНЫМ НЕДАВНО УДАЛОСЬ ВЫЯСНИТЬ, ЧТО…
…в головном мозге человека есть т.н. «тормозные» 
нейроны, которые регулируют активность центральной 
нервной системы, снижая и даже «отключая» ее тогда, 
когда человек собирается засыпать – так снижается 
деятельность мозга и гарантируется спокойный сон. 
К сожалению, в пожилом возрасте количество этих 
нейронов сокращается, увеличивая вероятность 
бессонницы…

ся хаотичными повторяющими-
ся сгибаниями коленных и тазо-
бедренных суставов и больших 
пальцев стоп в течение несколь-
ких секунд. Такие явления встре-
чаются у 45% пациентов старше 
65 лет. Не следует их путать с су-
дорогами, которые имеют другие 
причины и проявляются болью в 
ногах и мышечными спазмами. 

Бессонница, вызван-
ная лекарственными воз-
действиями. Часто пожи-
лые люди вынуждены прини-
мать по назначению врачей боль-
шое количество медикаментов, 
и это тоже может вызвать нару-
шения сна. Например, диурети-
ки (мочегонные препараты) мо-
гут провоцировать прерывистый 
сон просто в силу того, что вы-
зывают частые позывы к моче-
испусканию. Регулярный приём 
кофеин-содержащих препара-
тов приводит к тому, что время 
засыпания существенно увели-
чивается, аналогичный эффект 
отмечается при приеме некото-
рых отхаркивающих препаратов. 
Гипотензивные лекарства группы 
бета-блокаторов (Пропанолол) 
могут вызывать во время сна за-
труднения дыхания у пациентов с 
астмой и хроническими обструк-
тивными заболеваниями легких. 
Такие препараты, как Адельфан 
и Трирезид, нередко провоци-
руют появление бессонницы во 
всех ее проявлениях. А некото-
рые лекарства вообще могут вы-
зывать ночные кошмары! Как с 
этим бороться? Расскажите вра-
чу о том, что вас беспокоит и, ско-
рее всего, он предложит другой 
способ лечения, с заменой фар-
макологического лекарства на 
натуральный препарат аналогич-
ного действия.

Медикаментозное ле-
чение нарушений сна. К со-
жалению, при бессоннице лю-
дям пожилого возраста обычно-
назначаются химически синте-
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о этого были советские «вареные» 
соки в банках: они считались не 

слишком вкусными и потому не поль-
зовались большой популярностью. 
Технология производства восстановлен-
ных соков достаточно щадящая, и поэ-
тому по вкусу они ближе к свежевыжа-
тым. Благодаря этому потребляют их го-
раздо больше. Более того, распростра-
нено мнение, что это один из самых по-
лезных продуктов! В интернете много 
диет и лечебных программ, основанных 
на соках. 

НОВЫЙ ПРОДУКТ — СТАРЫЕ 
ПРОБЛЕМЫ

Но не все так просто. Несколько лет 
назад медики стали бить тревогу и по-
рой даже приравнивать ряд соков к слад-
ким газировкам. Именно потому, что ко-
личество сахаров в них оказалось та-
ким же, как и в сладких газировках. Тех 
самых, что существенно повышают риск 
развития ожирения и сахарного диабета 
II типа. Причина именно в сахарах, кото-
рые быстро всасываются. После повы-
шения уровня сахара в крови организм 
быстро направляет избыток на синтез 
жиров. Это и приводит сначала к ожире-
нию, а потом и к диабету.

Медики начали активно изучать соки, 
и во многих исследованиях обнаружива-
лась взаимосвязь между их потреблени-
ем и ожирением, а также диабетом второ-
го типа. Например, результаты наблюде-
ний, опубликованные в 2008 году (иссле-
довались 71 346 здоровых женщин 38-63 
лет в течение 18 лет), показали следую-
щее: «Потребление зеленых листовых 
овощей и фруктов было связано со сни-
жением риска диабета, тогда как потре-
бление фруктовых соков может быть свя-
зано с увеличением риска диабета у жен-
щин». Если говорить конкретно, то одна 
дополнительная порция фруктового сока 
в день повышала риск диабета на 18%.

Но были и противоположные данные. 
Наблюдение в течение 10 лет 27 585 
японцев без диабета в возрасте 40-59 
лет показало, что потребление стопро-

центного фруктового или овощного сока 
не было связано с риском развития ди-
абета 2 типа ни у мужчин, ни у женщин.

Было проведено несколько исследо-
ваний, и их результаты колебались меж-
ду этими полюсами: от безопасности со-
ков до повышенного риска диабета, свя-
занного с ними.

НЕ ВСЕ СОКИ ОДИНАКОВЫ
Возможное объяснение этих разно-

гласий появилось в 2014 году, когда вы-
шел мета-анализ (обобщение) мно-
гих исследований соков. В него включи-
ли наблюдения за 375 261 человеком. 
Оказалось, что соки повышали риск ди-
абета на 14%. 

Но потом ученые разделили соки на 
два типа: на настоящие стопроцентные 
фруктовые соки без добавления сахара 
и на нектары (в них добавляют сахар). 

НЕКТАР С ДИАБЕТОМ
Нам трудно представить магазин без длинных полок с соками в кар-
тонных коробках. Кажется, так было всегда. На самом деле эти соки 
(их называют восстановленными) появились совсем недавно. В 
России их стали продавать примерно четверть века назад, в середи-
не девяностых. Сама технология производства восстановленных со-
ков появились не так давно: свежевыжатый сок сначала вываривают 
при невысокой температуре, полученный концентрат развозят по все-
му свету, а восстанавливают уже на местных предприятиях, добавляя 
воду до первоначального объема. 

Вывод исследователей категоричен: 
потребление нектаров надо ограничить, 
чтобы предотвратить развитие диабета 
2-го типа. Для России это особенно при-
скорбно, потому что нектары у нас покупа-
ют гораздо чаще, чем стопроцентные соки. 

ПИТЬ ИЛИ НЕ ПИТЬ?
«Некоторые — можно, но при 

этом нужно соотносить содержащи-
еся в них сахара с разрешенной су-
точной нормой потребления углево-
дов. Её нельзя превышать, — объясня-
ет врач-психоэндокринолог и президент 
Российской диабетической ассоциации 
Михаил Богомолов. — Кроме того, важно 
понимать ещё следующие моменты:
 Соки всегда лучше выбирать нео-

светленные с мякотью, так как в них есть 
пектин и клетчатка, препятствующие бы-
строму усвоению сахаров.
 Ещё лучше свежеотжатые соки, 

сделанные с помощью мощных бленде-
ров. В них мякоть, содержащая большин-
ство полезных веществ, не оседает на дне. 
Получается взвесь, в которой равномерно 
распределены полезные компоненты.
 Нужно понимать, что сахар в крови 

больше всего повышают глюкоза и саха-
роза, а фруктоза на него влияет в 3 раза 
слабее. Эти сахара во фруктах и ягодах 
обычно содержатся в разных пропорци-
ях. Поэтому фрукты, в которых больше 
фруктозы (как в яблоке), поднимают са-
хар меньше. Поскольку глюкозы больше 
всего в винограде, сок из него сильнее 
поднимает глюкозу в крови. При диабете 
его лучше не пить.
 Овощные соки почти всегда с мя-

котью. Обычно их делают на основе то-
матного и морковного соков, добав-
ляя соки или пюре из огурцов, свеклы, 
лука, зелени и т.д. Они содержат гораз-
до меньше сахаров. Но, к сожалению, в 
них обычно добавляют много соли, по-
этому их нельзя рекомендовать при по-
вышенном давлении, сердечной и почеч-
ной недостаточности. Все эти состояния 
нередко сопутствуют сахарному диабету. 
Так что и такие соки пить можно не всем. 
Потребители любят их меньше, чем 
фруктовые и ягодные. Если нет противо-
показаний, такие соки можно использо-
вать как основу для холодных супов.

Выяснилось, что только нектары су-
щественно увеличивают риск диабе-
та, повышая его на 28%. Классические 
соки повышали его лишь на 3%, что 
было в пределах статистической по-
грешности. 

СПИСОК САМЫХ 
ВРЕДНЫХ 
ПРОДУКТОВ
Какой вред нашему организму 
могут нанести популярные лаком-
ства и деликатесы? Разбираемся 
в самых вредных продуктах.

СЛАДКАЯ ГАЗИРОВКА. Пузырьки 
газа, за которые мы и любим газированные 
напитки, вызывают вздутие живота, изжо-
гу, отрыжку и метеоризм. Эти симптомы 
наблюдаются примерно у четверти люби-
телей «Кока-Колы» и подобных напитков. 
Кстати, тот же эффект оказывают и газиро-
ванные алкогольные напитки. Кроме того, 
сладкая газировка, действительно, очень 
сладкая — каждый стакан содержит 100–
150 лишних калорий. Никакой питательной 
ценности в них нет, это чистый сахар.

КОПЧЕНОСТИ. В копченом мясе и 
рыбе очень много соли. Соль задерживает 
жидкость в организме, что приводит к об-
разованию отеков. Антиокислители, кото-
рые часто присутствуют в таких продуктах, 
негативно сказываются на микрофлоре 
ЖКТ. К тому же копчености нередко очень 
жирные, а употребление избыточного ко-
личества жира — это дополнительная на-
грузка на органы пищеварения.

ЧИПСЫ. По сути, картофельные чип-
сы — это крахмал, жир и соль. В одном па-
кетике чипсов содержится до одной столо-
вой ложки масла. Поступление такого «то-
плива», раздражающего желудок, может 
вызвать изжогу, которая ощущается как 
жжение и неприятный привкус во рту.

ШОКОЛАД. Это лакомство тоже 
очень жирное, а избыток жиров, как мы 
рассказали выше, может вызвать кислот-
ный рефлюкс. Такой же эффект оказыва-
ет и теобромин — вещество, которое в из-
бытке содержится в шоколаде.

ТРАНСЖИРЫ. Например, марга-
рин — продукт, совершенно неестествен-
ный для нас. Трансжиры плохо усваивают-
ся и вызывают раздражение и воспаление 
ЖКТ. Результатом их употребления могут 
стать диарея, боль в желудке и тошнота.

ПРЯНОСТИ И ОСТРЫЕ СОУСЫ. 
Регулярное раздражение острыми продук-
тами стенок желудка может привести к сни-
жению их защитного барьера и развитию 
гастрита — воспалению слизистой желуд-
ка. Также пряная и острая пища стимули-
рует производство желудочного сока и мо-
жет привести к изжоге — забрасыванию 
содержимого желудка в пищевод — осо-
бенно после обильных трапез.

ЖИРНОЕ МЯСО. Бекон, сочные кот-
леты, отбивные с хрустящей корочкой — 
все это, конечно, очень вкусно. Однако 
жирная пища — тяжелое испытание для 
пищеварительной системы. Чтобы спра-
виться с лишним жиром, желудок выделя-
ет повышенные дозы желудочного сока. 
От этого нередко появляются изжога и 
боль в животе.

БЕЛЫЙ ХЛЕБ. Когда-то белый хлеб 
могли позволить себе лишь богатые люди, 
бедняки питались серым грубым хлебом 
с отрубями. Сегодня наоборот: хлебцы 
из цельнозерновой муки стоят достаточ-
но дорого, а самый дешевый хлеб для то-
стов — белый. Он беден витаминами, ми-
нералами и практически не содержит бел-
ка и клетчатки. Зато в нем много сахара и 
крахмала. Нежный мягкий хлеб тяжело пе-
реваривается. В кишечнике он разбухает, 
что приводит к запорам, тяжести в животе 
и метеоризму.
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КОГДА И КАК ВЫКАПЫВАТЬ 

ГЕОРГИНЫ?

Георгина обязательно долж-
на быть выкопана до прихо-
да заморозков. Падение тем-
пературы до минусовой отмет-
ки опасно для нежных расте-
ний: страдают и побеги, и кор-
ни растения. Посадочный ма-
териал, повергшийся воздей-
ствия заморозка, хранится пло-
хо. Поэтому кусты в конце ав-
густа – сентябре окучивают, и в 
дальнейшем ориентируются на 
прогноз погоды.

Сигналом к выкапыванию кор-
неклубней служат потемневшие 
и начавшие засыхать листья. 
Вынимать корнеклубни георгины 
нужно в погожий день. Растения 
обрезают, оставив пеньки высо-
той 10–15 см. Затем их аккурат-
но обкапывают по кругу диаме-
тром 30–35 см. Очень осторожно, 
чтобы не повредить, хрупкие кор-
неклубни извлекают из почвы и 
очищают от остатков земли (мож-
но промыть из шланга). Затем от-
браковывают больные и повреж-
денные, а здоровые обрабаты-
вают фунгицидами или бледно-
розовым раствором марганцово-
кислого калия (для профилактики 
заболеваний). После этих проце-
дур посадочный материал поме-
щают на чердак или в сарай для 
просушивания. Обычно на это 
уходит 3–5 дней.

Если стоит дождливая по-
года, то стебли растений перед 
выкопкой срезать нельзя. Иначе 
в них попадет вода, которая про-
сочится непосредственно к кор-
неклубню. Такой посадочный ма-
териал долго не пролежит даже 
при соблюдении всех условий 
хранения.

ГЕОРГИНА: ГДЕ ХРАНИТЬ 

КОРНЕКЛУБНИ?

Идеальное место хранения 
корнеклубней – подвал или по-
греб. Можно использовать про-
хладный гараж или застекленный 
балкон. Оптимальная температу-
ра хранения – от 3 до 6°, влаж-
ность воздуха – 60–65%. Ящики с 
клубнями время от времени нуж-
но проветривать.

Если посадочного материа-
ла немного, то хранить его можно 
и в ящике для овощей холодиль-
ника. В этом случае высушенные 
корнеклубни (каждый отдельно) 
нужно завернуть в перфориро-
ванный пакет, набитый древес-
ной стружкой.

ВАЖНО! Если для хранения по-
садочного материала георгин вы-
бран способ с применением круп-
ных опилок или древесной струж-
ки, то пакеты с помещенными в кор-
неклубнями нельзя закрывать так, 
чтобы в них не поступал воздух. В 
противном случае скапливающий-
ся под пленкой конденсат может 
привести к загниванию хранящихся 
«корешков».

Городскую зимовку корнеклуб-
ням можно устроить и в тамбуре 
между квартирами или уложить 
в деревянные ящики и поставить 
рядом с балконной дверью, где 
не так жарко и сухо, как в кварти-
ре. Перед укладкой корнеклубней 
в ящики насыпают толстый слой 
опилок или торфа, на подушку 
из этой органики укладывают по-
садочный материал и закрывают 
их торфом или стружкой. Можно 
также обильно пересыпать клуб-
ни древесной золой, упаковать в 
плотную полиэтиленовую плен-
ку и поставить на хранение в тем-
ный прохладный уголок.

КАК ЗИМОЙ СОХРАНИТЬ КАК ЗИМОЙ СОХРАНИТЬ 
КОРОЛЕВУ ЦВЕТОВКОРОЛЕВУ ЦВЕТОВ

КАК ПОДГОТОВИТЬ ГРЯДКИ ДЛЯ ЧЕСНОКА?

Грядку, на которой предполагается выращи-
вать озимый чеснок, перекапывают. С нее уда-
ляют все сорняки. Затем вносят (в расчете на 
1 кв. м) 3–4 ведра перегноя, 60–80 г комплекс-
ного минерального удобрения. Почву разравни-
вают граблями и формируют бороздки глубиной 
от 6 см (на тяжелых почвах) до 10 см (на лег-
ких). Между бороздками выдерживают расстоя-
ние 30–45 см. Дно бороздок припорашивают пе-
регноем.

КАК САЖАТЬ?

Зубки при посадке слегка вдавливают в 
грунт на расстоянии 4–10 см и засыпают пло-
дородной почвой. Лучше «выстраивать» в ряд 
зубки одного размера.

Озимый чеснок  развивает мощную корне-
вую систему с осени – в период между посад-
кой и замерзанием почвы.

Грядки для чеснока утепляют опавшей со-
сновой хвоей. Она защищает зубки от вымерза-

ния и выпревания во время оттепелей. Можно 
использовать и другие материалы, к примеру 
опавшую листву. Весной всходы чеснока, слов-
но стрелы, пронзят мульчу. Ее можно аккурат-
но снять или оставить. На растениях и урожае 
это никак не отразится. Сорнякам сложно про-
рваться к свету через потемневший и уплотнив-
шийся слой прошлогодней листвы. Влага под 
мульчей хорошо сохраняется, да и почву рых-
лить не придется.

КАК ПОЛУЧАЮТ ЗДОРОВЫЙ 

ЧЕСНОК?

Посадку озимого чес-
нока проводят осенью в 
Нечерноземье, на Урале, в 
Сибири и на Дальнем Востоке 
– с 20 сентября по 20 октября. 
В средней полосе оптимальной 
для этой работы является пер-
вая декада октября. К этому 
времени просушены и отобра-
ны для посадки полноценные 
луковицы (головки) без призна-
ков заболеваний и механиче-
ских повреждений.

Каждый огородник стремит-
ся получить крупные лукови-
цы. Поэтому для посадки  чес-
нока отбирает самые боль-
шие зубки. Это не всегда вер-
но. Хорошим посадочным ма-
териалом являются не слиш-
ком крупные головки. Они вы-
ращены из однозубок, которые 

получаются от посева воздуш-
ных бульбочек. Этот метод от-
бора позволяет обновлять сорт 
и не допускать заболеваний 
чеснока на грядках и во время 
хранения.

ЧЕСНОК ИЗ БУЛЬБОЧЕК

Сорта озимого чеснока, 
включенные в Государственный 
реестр селекционных достиже-
ний нашей страны, стрелкую-
щиеся. К середине лета расте-
ния  чеснока выбрасывают цве-
тоносы.На них к концу вегета-
ции созревают воздушные буль-
бочки. Эту «мелочь» высажива-
ют в бороздки осенью на глуби-
ну не более 3 см. И затем при-
крывают землю листовым опа-
дом или компостом. Часть буль-
бочек можно оставить для ве-
сенней посадки, заделывая их в 
почву, как только она оттает.

Из бульбочек в течение ве-
гетации формируются однозуб-
ки диаметром 5–10 мм. Для по-
садки из них отбирают макси-
мально большие. Однозубки 
высаживают осенью одновре-
менно с крупными зубками. На 
следующий год из них выраста-
ют головки чеснока с зубками. 
Однако размер их поменьше, 
чем те, что выросли из полно-
ценных зубков. Из этих головок 
также отбирают и высаживают 
в грядку лучшие зубки.

Оздоровленный посадоч-
ный материал высокого каче-
ства получают за 4 года. Этот 
процесс довольно длительный 
и утомительный. Ленивому 
дачнику он не подходит, так 
как можно ежегодно высажи-
вать из лучших головок обыч-
ные зубки. Однако, если не об-
новлять посадочный матери-
ал, то со временем на грядках 
появятся вредители и болезни 
чеснока. А это приведет к зна-
чительному снижению урожая 
этой овощной культуры.

ЧЕСНОК ИЗ БУЛЬБОЧЕК
Грядка с озимым чесноком присутствует в 
каждом огороде, потому что выращивание этой 
культуры под силу даже дачнику-новичку. Чеснок 
из бульбочек выращивают, чтобы получить 
оздоровленный посадочный материал озимого 
чеснока.

ГРЯДКИ ДЛЯ ЧЕСНОКА
Приближается время посадки чеснока. Некоторые дачники, сажающие чеснок 
для собственных нужд, предпочитают именно озимые сорта. Они считаются 
более урожайными и скороспелыми. Грядки для чеснока должны быть 
тщательно приготовлены.


