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Дорогие ветераны, коллеги, друзья!
От души поздравляем вас с Международным Днем пожилых людей! В этот осенний день 

россияне  имеют прекрасную возможность сказать теплые слова благодарности отцам и ма-
терям, ветеранам войны, труда, пенсионерам, всем пожилым людям.

Московский городской совет ветеранов присоединяется ко всем добрым поздравлениям!
Старшее поколение являет собой живую связь времен и поколений. Его знания и богатей-

ший опыт особенно важны в современных условиях, когда наряду с инициативой молодых 
требуется жизненная мудрость старших. Старая Гвардия всегда являлась хранителем мо-
ральных ценностей и традиций, опорой, помощником и наставником для молодых россиян, 
она активно участвует в общественной жизни. Отдельные поздравления нашим фронтовикам 
и труженикам тыла, жителям блокадного Ленинграда, детям войны, которые стойко вынесли 
трудности военных лет, героически отстояли независимость Родины,  восстановили страну в 
рекордные сроки.

Поздравляем всех, кто сегодня находится на заслуженном отдыхе или продолжает тру-
диться, несмотря на почтенный возраст. Спасибо вам, ветеранский актив Москвы, за вашу 
неиссякаемую энергию и оптимизм!

Пусть преклонные годы не будут поводом для уныния, а жизненных сил хватит надолго! 
Желаю вам доброго здоровья, бодрости духа, долгих счастливых лет жизни, заботы и внима-
ния со стороны родных и близких!

С праздником!
Г.И. Пашков

Председатель Московского городского Совета ветеранов

С Днем старшего поколения
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работе общественной комис-
сии МГСВ по организации 

культурно-досуговой деятельно-
сти доложил заведующий отде-
лом по работе с молодежью М.П. 
Лобанов. В своем выступлении он 
рассказал об основных направле-
ниях работы городской, окружных 
и районных комиссий. В числе 
проводимых мероприятий: ор-
ганизация и проведение всевоз-
можных турниров, конкурсов, 
фестивалей художественного 
творчества ветеранов и учащейся 
молодежи, приуроченных к зна-
менательным датам российской 
истории. Важное место в деятель-
ности комиссии занимает патри-
отическая работа с молодежью, 
организация досуга и отдыха ве-
теранов, создание возможностей 
для их культурного и творческого 
совершенствования, реализации 
их многогранных талантов и да-

рований: теплоходные и автобус-
ные экскурсии, посещение теа-
тров, концертных залов, выставок 
и музеев, создание клубов по ин-
тересам и многое другое. Работа 
эта не прекращалась и во время 
эпидемии ковида, переместив-
шись в онлайн-формат.

Доклад М.П. Лобанова до-
полнили в своих выступлениях 
представители округов и рай-
онов: председатель комиссии 
по культурно-массовой работе 
Совета ветеранов ЮВАО О.В. 
Дорофеева, председатель комис-
сии по культурно-массовой рабо-
те Совета ветеранов ЦАО О.В. 
Панина и председатель комис-
сии по культурно-массовой рабо-
те района Марьина Роща СВАО 
Н.М. Айнетдинова. Они подробно 
рассказали о проводимой работе 
и имеющихся проблемах. 

редседатель МГСВ Г.И. Паш-
ков подводя итог обсуждению, 

сказал о необходимости оживить 
данное направление работы. 
Особое внимание следует обра-
тить на организацию досуга ве-
теранов, увеличение количества 
экскурсий, особенно по Москве, 
которая является неиссякаемой 
сокровищницей русской и миро-
вой культуры. Необходимо на-
ходить новые формы культур-
но-массовой работы в округах и 

районах: кулинарные праздни-
ки, выставки поделок, создание 
землячеств. Следует подписать 
соглашения с местными теа-
трами о посещении их ветера-
нами по льготным ценам и вы-
делении мест для пенсионеров. 
Следует возродить конкурсы 

художественной самодеятель-
ности. Особое внимание в ра-
боте комиссий всех уровней 
следует уделять теме Великой 
Отечественной войны и патрио-
тизма советских людей. В при-
нятом членами Президиума 
МГСВ по данному вопросу 
Постановлении общественным 
комиссиям по культурно-массо-
вой работе округов и районов 

Заседание  
Президиума МГСВ
22 сентября под руководством председателя Московского городского Совета 
ветеранов Г.И. Пашкова состоялось заседание Президиума МГСВ.

рекомендовано систематически 
готовить предложения по улуч-
шению организации культур-
ного досуга ветеранов, теснее 
координировать свою работу с 
Департаментом труда и соци-
альной защиты населения горо-
да Москвы в рамках программы 
«Московское долголетие».

работе Московской обще-
ственной организации вете-

ранов Великой Отечественной 
войны – жителей блокадного 
Ленинграда по патриотическому 
воспитанию молодежи членам 
Президиума МГСВ доложил пред-
седатель Совета Московской 
общественной организации  
Ю.П. Квятковский. Он сказал, что 
число членов организации сокра-
щается по объективным причи-
нам, много инвалидов. Но члены 
Совета продолжают вести патри-
отическую работу с молодежью, 
проводят уроки мужества по ге-
роической обороне Ленинграда, 
издаются книги воспоминаний, 
проводятся исторические конфе-
ренции с участием школьников, 
проходят акции памяти, поддер-
живаются экспозиции школьных 
музеев. Ведется работа с моло-
дежными патриотическими орга-
низациями.

В принятом членами Прези-
диума МГСВ Постановлении от-
мечается положительный опыт 
работы Московской обществен-
ной организации ветеранов 
Великой Отечественной войны – 
жителей блокадного Ленинграда, 
подчеркивается необходимость 
расширять и развивать ее в даль-
нейшем.

Артур ОрловЮ.П. Квятковский

в центре - М.П. Лобанов
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а выставке были пред-
ставлены работы вете-

ранов всех административ-
ных округов города. Более 
пятидесяти активистов 
окружных и районных сове-
тов ветеранов представили 
свыше восьмидесяти инте-
реснейших авторских работ 
разных жанров: картины, 

написанные маслом и аква-
релью, композиции из при-
родного материала, икеба-
ны, компоновки срезанных 
цветов и фруктовых даров 
природы, вышивки по кан-
ве, мыло ручной работы, 
резьба по дереву, вязание, 
работы из бисера, ориги-
нальные работы техникой 

папье-маше. Натюрморты, 
выполненные акварелью, 
вязание спицами, картины-
холсты написанные акри-
ловыми красками, графика. 
Особое место занимают 
работы, исполненные в экс-
клюзивной современной 
технике по дереву в стиле 
корнепластики. 

С 21 по 30 сентября в Московском городском Совете 
ветеранов проходила выставка авторских творческих 
работ, поделок ветеранского актива, посвященная 35-летию 
Московской городской общественной организации 
пенсионеров, ветеранов труда, войны, Вооруженных Сил и 
правоохранительных органов. 

Творчество и фантазия
Среди авторов работ хо-

телось бы отметить:
- акварель «Натюрморт», 

представленную Л.В. 
Зотиковой, председателем 
культурно-массовой ко-
миссии Совета ветеранов 
Северо-Восточного округа 
Москвы;

- коллекцию «Дары 
моря», выполненную из 
красного коралла, яшмы 
и металлических вставок: 
автор Богданова Н.Г., рай-
он Алексеевский Северо-
Восточного округа;

- коллекция работ в стиле 
корнепластики из различ-
ных пород деревьев автора 
Зайцева Н.П. из Северного 
административного округа;

- выпускница курсов ху-
дожественной вышивки при 
гарнизонном доме офи-
церов (1954 год), ветеран 
Великой Отечественной 

войны Ерохина Елизавета 
Павловна, представила на 
выставку свою работу, вы-
полненную в технике машин-
ной художественной вышив-
ки с применением мулине, 
шелка, пуха;

- мимо «Чайного серви-
за», выполненного в техни-
ке оригами,  работы члена 
Совета ветеранов района 
Марьино Юго-Восточного 
округа Кенина А.Е. было 
трудно пройти, не обратив 
на него внимание.

	 И многие, многие 
другие работы, достойные 
похвалы и восхищения.

	 Мы признательны 
всем участникам выставки 
за предоставленную воз-
можность увидеть прекрас-
ный мир искусства.

В.М. Ипатова, главный 
специалист отдела МГСВ 

по работе с молодежью

Н
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14 сентября состоялось 
заседание общественной 
организационно-
методической комиссии 
МГСВ. На нем присутствовал 
первый заместитель 
председателя Московского 
городского Совета ветеранов 
А.П. Аксенов. Вел заседание 
председатель комиссии  
Н.Е. Калашник. 

осле значительного обновления 
состава комиссии на заседание 

были приглашены и председатели, и 
заместители председателей окружных 
комиссий. Состоялось обсуждение 
итогов работы в первом полугодии и 
планирование организационно-мето-
дической деятельности на второе по-
лугодие 2022 года.	 Во вступитель-
ном слове  председатель организаци-
онно-методической комиссии МГСВ 
Калашник Н.Е. обратил внимание на 
цели оргметодкомиссии: создание 
духовно-нравственного единства ве-
теранского коллектива; поддержа-
ние здорового, уважительного обще-
ния; культивирование постоянного 
духовного, интеллектуального и гу-
манистического познания; занятие 
творчеством, эстетическим самообо-
гащением. Основные задачи оргме-
тодкомиссии - глубокое изучение про-
цессов, происходящих в коллективах, 
оказание своевременной помощи в 
формировании делового взаимопони-
мания, проявление инициативы для 
совершенствования организационно-
го укрепления ветеранского движения.

Единство – залог нашего успеха
Председатели окружных  оргме-

тодкомиссий Буцыкина А.С. (САО) и  
Колесникова С.Н. (ЮАО) поделились 
опытом своей работы. Было высказа-
но много интересных идей: в округах, 
районах и, главное, в каждой первич-
ке проводить литературные встречи, 
отмечать знаковые даты из жизни за-
мечательных людей, вести живые 
журналы «Герои нашего времени», 
проводить баттлы со старшеклассни-
ками «Страницы героической исто-
рии Родины» или митинги-концерты 
«Остановить возрастающую информа-
ционную агрессивность сил Запада!». 	

Все это можно и нужно организовы-
вать в микрорайонах, где должны ак-
тивно действовать представители 
Советов ветеранов в домах и подъ-
ездах. Председатель комиссии СЗАО 
Васильков А.Ю. и председатель комис-
сии ЮВАО Подгорнова Л.Г. рассказали 
об успешно проведенных отчетно-вы-
борных мероприятиях в своих окру-
гах. Председатель оргметодкомиссии  
Совета ветеранов поселка Коммунарка 
ТиНАО Кидалов В.Н. поделился свои-
ми мыслями о том, как улучшить орга-
низацию ветеранской жизни. 

Первый заместитель председа-

теля МГСВ Аксенов А.П. отметил до-
стойный уровень работы оргметод-
комиссий как активных помощников 
в организации ветеранской жизни. 
Надо, сказал он, непосредственно 
взаимодействовать с ветеранами, со-
стоящими на учете в первичках. Здесь 
есть простор для применения своих 
талантов представителями в домах и 
подъездах. Работать надо грамотно, 
отвечая на все вызовы времени, ре-
ализовывать нравственный капитал 
старшего поколения и способности 
подрастающего. Это наш долг. 

Н. Березная
П

етераны в парадной 
форме, с радостными 

лицами собирались в кон-
ференц-зале Совета ветера-
нов. Это действительно был 
праздник для всех ветеранов 
округа. Ведь что такое Знамя 
Победы? Это не просто 
флаг. Очень большая ответ-
ственность ложится на тех, 
кто берёт его в руки. Его бе-
регут как зеницу ока. Можно 
представить, что чувствова-
ли ветераны, ожидая торже-
ственного момента передачи 
Знамени Победы. 

С одной стороны, это 
признание заслуг Совета 
ветеранов, а с другой - 
большая ответственность. 
Каждый из ветеранов пони-

мал, что сейчас в наше не-
простое время необходимо 
усиливать работу по воен-
но-патриотическому воспи-
танию молодёжи. 

И вот это миг наступил. 
Для тожественного слова 
приглашаются председа-
тель Московской городской 
Думы Шапошников Алексей 
Валерьевич и председатель 
Совета ветеранов СВАО 
Регина Алла Валентиновна.

Шапошников А.В. в 
своём выступлении от-
метил значимость собы-
тия, указал на то, что па-
мять  об участниках вой- 
ны должна быть вечна, наша 
задача сделать всё, чтобы 
память об их подвигах пере-

Символ Доблести 
и славы

давалась из поколения в по-
коление. Большая заслуга 
в этом принадлежит Совету 
ветеранов СВАО. 

редседатель Совета ве-
теранов СВАО Регина 

А.В. отметила: «Мы с честью 
и достоинством принимаем 
главную святыню Великой 
Отечественной войны. 
Принимая Знамя Победы, 

обещаем оправдать высокое 
доверие и довести до каж-
дого значимость этого собы-
тия».

Наступил торжественный 
момент передачи Знамени 
Победы.  Кадет передаёт 
Знамя Победы Шапошникову 
А.В., а тот передаёт его 
А.В. Региной.   Звучит гимн 
России. Ветераны, собрав-
шиеся в зале, не сдержива-

ют слёз, ведь среди них есть 
участники войны, труженики 
тыла, блокадники. Это оцен-
ка их заслуг.

Во всех районах СВАО 
пройдут мероприятия, по-
свящённому этому событию. 
В наше непростое время не-
обходимо помнить о великом 
прошлом нашей страны и за-
ботиться о её будущем. 

Пресс-центр СВАО

В

П

В Совете ветеранов СВАО г. Москвы 
прошло торжественное мероприятие, 
на котором председатель Московской 
городской думы А.В. Шапошников 
передал копию Знамени Победы 
ветеранской организации округа.
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Нам года -  
не беда
13 сентября сотрудники ТЦСО «Орехово» 
ЮАО организовали праздник «Душой мы 
молоды всегда!» в честь Дня старшего 
поколения. Праздничное мероприятие 
прошло в нескольких районах, в том числе 
в «Братеево», на спортивной площадке ул. 
Алма-Атинская, дом 10, корп. 3.

есмотря на осенний пасмурный день, праздник 
получился теплым и веселым! С приветственными 

словами и поздравлениями с Международным днем 
пожилых людей выступила Гонцова Ирина Борисовна, 
заведующая филиалом «Братеево» ГБУ города Москвы 
Территориального центра социального обслуживания 
«Орехово». Она отметила активность пенсионеров 
не только в труде, но и их участие в общественной 
жизни района, подавая достойный пример молодому 
поколению. Оргкомитет сумел подарить всем гостям 
яркий, незабываемый праздник, создать атмосферу 
добра, уважения, чуткого и внимательного отношения 
к старшим. В мероприятии принимала участие 
молодёжь. 

В концертной программе приняли участие: 
цирковые артисты Вячеслав и Людмила Мишины. 
От их выступления зрители были в восторге. В 
исполнении солиста академии Мариинского театра и 
инструментально-вокального ансамбля «Багрянец» 
прозвучали любимые песни. Танцевальный ансамбль 
«Идеал» порадовал зажигательными танцами. 
Представление прошло с аншлагом, зрители не 
скупились на аплодисменты. 

   Все желающие на праздничном мероприятии 
смогли попробовать свои силы в игре «Русское лото». 
Это увлекательная настольная игра, которая нравится 
людям разной возрастной категории. Она помогает 
расслабиться после трудового рабочего дня, отдохнуть 
и провести время в кругу близких людей. Было много 
желающих поучаствовать в интереснейшем мастер-
классе по созданию вязаных шарфов (снудов) 
«Петелька за петелькой» - ажурные узоры для шарфов, 
кофточек из пряжи. 

Районный Совет ветеранов принял самое активное 
участие в подготовке и проведении очередного 
мероприятия для старшего поколения. 

Анатолий Цупиков
член лекторской группы
Совета ветеранов ЮАО

Растим патриотов
27 сентября 2022 года в поселении Дубровицы городского 
округа Подольск (Московская область) состоялось 
заседание Бюро Совета Московской областной 
организации ветеранов. На повестку дня был вынесен 
важный и актуальный вопрос гражданско-патриотического 
и духовно-нравственного воспитания молодежи в 
современных реалиях.

еред заседанием участники  возложили цветы к памятнику воинам Великой 
Отечественной войны «Возвращение с Победой» на Аллее Славы в поселении 

Дубровицы.
    В работе Бюро Совета и в обсуждении темы приняли участие активисты 

ветеранского движения Москвы  Вахнин В.П., Зацепин Л.В., Рымашевский Н.А., 
Семидетко В.А.

     От Московского городского Совета ветеранов выступил председатель 
комиссии по международным и межрегиональным связям Вахнин В.П. 
Председатель Московской областной организации ветеранов Пикуль Виктор 
Петрович и его коллеги внимательно выслушали выступление и поддержали 
инициативу активизировать совместную работу двух ветеранских организаций в  
данном направлении.

     По окончании заседания состоялись экскурсия по усадьбе Дубровицы с 
посещением Храма Знамения, концерт органной музыки, дружеский обед.

    Благодарим коллег из Московского областного совета ветеранов за 
насыщенный и плодотворный день! До следующих встреч! 

Н
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ы выехали в 8 часов утра на 
комфортабельном автобусе. 

Был теплый солнечный день, на-
строение, в предвкушении встречи с 
нашими дорогими святынями, было 
замечательным. Первым мы должны 
были посетить Новый Иерусалим. 
Уже в пути наш экскурсовод расска-
зала нам  об истории создания  этого 
комплекса.

Исторический ставропигиальный 
мужской монастырь русской право-
славной церкви в городе Истра 
Московской области был осно-
ван Патриархом Никоном при царе 
Алексее Михайловиче в 1656 году. По 
замыслу Никона под Москвой должен 
был быть воссоздан комплекс свя-
тых мест Палестины, где стоит Храм 
Гроба Господня,  а в Воскресенском 
соборе, по замыслу Никона, все 
должно было рассказать о Скорбном 
пути Христа на Голгофу.  Это нам и 
предстояло увидеть.

По дороге экскурсовод рассказала 
нам, что Новый Иерусалим неодно-
кратно переживал трудные времена. 
Так,  в 1762 и 1792 годах на терри-
тории монастыря произошли круп-
ные пожары. Деньги на ремонт по-
жертвовала тогда Екатерина Вторая. 
При Советской власти в 1919 году 
монастырь был закрыт, а с 1921 года 

на его территории работал музей.                                                                          
Во время Великой Отечественной вой- 
ны территория монастыря была ок-
купирована немцами. Многие здания 
комплекса были разрушены, взорва-
ны Собор и Колокольня.  В период  с 
1950 по 1990 годы проводились не-
значительные реставрационные рабо-
ты. Основная реставрация началась 
только в 2008 году и через 10 лет все 
увидели полностью восстановленный 
монастырь во всей его красе.

В чем мы и убедились, прибыв 
на место. Перед нами на площади 
стоял великолепный  бело-голубой 
храм, напоминавший сказочное чудо.  
Ветераны сфотографировались на 
его фоне и начали осматривать вну-
тренние помещения монастыря. Мы 
обошли храм по кругу и увидели все 
этапы последних дней Иисуса, его 
скорбный путь на Голгофу, в конце 
которого мы увидели  кувуклию - 
символ того самого святого места, в 
котором в Палестине находится Гроб 
Господень. Каждый из нас зашел в 
эту нишу, как положено, низко скло-
нившись, с соблюдением всех пра-
вил. Это было незабываемое скорб-
ное впечатление. Рядом с кувуклией 
находится камень миропомазания, 
на котором лежал Иисус, снятый с 
креста. 

При обходе храма нас заинтересо-
вал вопрос,  почему в некоторых рам-
ках, где должны были быть иконы, 
просто серые холсты. Оказывается, 
что на месте холстов находились 
иконы восемнадцатого века, которы-
ми при оккупации немцы отапливали 
собор. В результате из 144 икон-кар-
тин  осталось всего несколько. Серые 
холсты, вместо икон оставлены, как 
напоминание о варварстве фаши-
стов.   В подвальном помещении оби-
тели мы осмотрели могилу Патриарха 
Никона, которая много лет считалась 
настоящей, однако при ее вскрытии 
в 2013 году она оказалась пустой. 
Поэтому, где действительно захоро-
нен Патриарх, пока не известно.                                       

Вокруг храма красивая при-
рода, мы спустились вниз к реке 
Иордан (Истра), осмотрели цвету-
щий Гефсиманский сад, увидели 
Скит Патриарха Никона, в церкви 
Рождества Христова набрали из ис-
точника святой воды. Все это вос-
создаёт в Подмосковье  Землю 
Обетованную, и  производит незабы-
ваемое  впечатление. 

После осмотра Нового Иерусалима 
мы поехали в Звенигород, где нахо-
дится Саввино-Сторожевский став-
ропигиальный мужской монастырь. 
Он расположен в двух километрах от 

Встреча со святынями 
Подмосковья
Этим летом пенсионеры Совета ветеранов района Перово получили замечательные 
подарки от Управы и Совета ветеранов ВАО в виде интересных  и разнообразных 
экскурсий. Мы побывали на родине Сергея Есенина в Константинове, посетили 
мемориальный комплекс, посвященный боям под Ржевом во время Великой 
Отечественной войны, а также удивительный по красоте Ново-Иерусалимский 
монастырь и один из древнейших - мужской Саввино-Сторожевский монастырь. Про 
эту последнюю экскурсию, которая произвела на нас незабываемое впечатление, я и 
хочу рассказать подробнее.

города на горе Сторожи. Это один из 
древнейших монастырей России. Он 
был основан в 1398 году одним из пер-
вых учеников  преподобного Сергея 
Радонежского преподобным  Саввой, 
Звенигородским чудотворцем, по 
просьбе и поддержке князя Юрия 
Дмитриевича. От экскурсовода  мы 
узнали много интересных подробно-
стей  из истории монастыря. Обитель 
стала любимым местом молитвы мно-
гих русских царей. Сюда приезжали 
Иван Грозный с супругой Анастасией, 
их сын Федор Иоанович. При царе 
Алексее Михайловиче монастырь 
стал загородной царской резиденци-
ей. Были построены царские пала-
ты, возведен дворец государыни, где 
она жила со своей прислугой. В мар-
те 1919 года монастырь был закрыт. 
Только   9 февраля 1995 года между 
администрацией Московской обла-
сти и Московским Патриархатом был 
подписан договор о совместном ис-
пользовании Звенигородского истори-
ко-архитектурного и художественного 
наследия. А сам монастырь получил 
статус ставропигиального. Началась 
его реставрация, так как здание было 
в плачевном состоянии. В августе 
1998 года монастырь праздновал 
600-летний юбилей, в него святейшим 
патриархом Алексием II были торже-
ственно перевезены мощи преподоб-
ного Саввы - основателя обители.   

о времена царя Алексея к монасты-
рю был проложен Звенигородский 

тракт, более известный как Царский 
путь, или Дорога Царей богоизбран-
ных, по которой совершали паломни-
чество к мощам Саввы все русские 
правители. Теперь эта дорога извест-
на, как Рублево-Успенское шоссе. 

Сейчас, конечно такое дальнее 
паломничество никто не совершает,  
однако, крутой подъем от шоссе до 
монастыря, который находится  на 
горе, ветераны преодолевали не без 
трудностей. Но сознание встречи со 
святыней нас вдохновляло.  И то, что  
перед нами открылось, оправдало 
наши надежды. Мы увидели прекрас-
ную древнюю архитектуру, потрясаю-
щее намоленное место. Мощные сте-
ны монастыря это первое, что нас по-
разило. Обращаешь внимание на мо-
настырскую Звонницу, которая окра-
шена в красный цвет. В ней можно 
разглядеть огромный колокол-благо-
вестник - символ города Звенигорода.  
Мы зашли в Собор Рождества 
Богородицы, который считается од-
ним из древнейших в Московской об-
ласти. Здесь находится рака с моща-
ми Преподобного Саввы. Еще одним 
чудом Богородицкого собора явля-
ется его пятиярусный великолепный 
иконостас семнадцатого века. 

Эта экскурсия произвела на нас 
большое впечатление. Мы познако-
мились с монастырями - жемчужина-
ми Подмосковья. Еще раз испытали 
гордость за то, какой у нас на  Руси 
талантливый народ, который во все 
века своим трудом создавал шедев-
ры зодчества и оставил нам такое бо-
гатое культурное наследие.  

Л.С. Люльчак
Совет ветеранов 

района Перово

М

В
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настоящее время повышен-
ная тревожность в социуме 

наблюдается в силу разных 
причин, и в первую очередь из-за т.н. 
называемой «коронофобии», то есть 
страха людей перед новой волной ко-
ронавирусной инфекции и связанных 
с ней последствий. Возможность со-
циальной изоляции, тревога за род-
ных и близких, ограничения на путе-
шествия и риск потерять работу дела-
ют людей нервными и тревожными. С 
каждым днем общий психологический 
фон становится все более напряжен-
ным, в результате чего наблюдается 
рост алкоголизма, неврологических 
расстройств, обострений сердечно-
сосудистых и др. хронических заболе-
ваний, нарастание общей социальной 
тревоги. Кроме постоянного психоэмо-
ционального напряжения, факторами 
риска для развития перечисленных 
состояний являются гиподинамия, сон 
менее 7 часов в сутки, недостаток воз-
духа и солнечного света, избыточный 
аппетит и переедание с неизбежным 
набором массы тела, неумение отклю-

чаться и отдыхать, злоупотребление 
алкоголем и табакокурением. В итоге 
многие люди оказываются неготовы-
ми продолжать нормальную жизнь.

Для успешной коррекции 
стрессоустойчивости необходим 
интегративный подход с применени-
ем специальной терапии, психологи-
ческого и социально-гигиенического 
методов. Психологи рекомендуют 
использовать специальные приемы, 
позволяющие расслабиться и повы-
сить психологическую устойчивость к 
стрессам. Например, освободиться от 
напряжения через физическую нагруз-
ку — сделать внеплановую уборку, по-
заниматься спортом или просто про-
гуляться на свежем воздухе. Стрессы 
провоцируют состояние опустошенно-
сти и депрессии, но не надо пугаться 
этого, лучше позволить себе немного 
побыть в таком состоянии, а потом на-
полнить ванну и представить, что во-
дой залиты все неприятные чувства, а 
затем глубоко подышать и слить воду 
вместе со всеми негативными эмоци-
ями. Помогают и водные процедуры – 

УПРАВЛЯЕМ СТРЕССАМИ

В

По данным психологов разных стран, у жителей 
Америки и Европы в последние два года наблюдается 
рекордный уровень стрессовых состояний  
и тревожности — об этом говорится в исследовании, 
опубликованном в авторитетном медицинском журнале 
«Lancet». В нашей стране, по данным РАН,  
в 2020/22 гг. каждый третий россиянин жаловался на 
симптомы депрессивных расстройств. Известно, что 
социальная тревожность сопровождает все глобальные 
кризисы и часто принимает массовый характер. 
Пандемия COVID-19 и последовавшая за ней социально-
экономическая напряженность обусловили такую 
ситуацию.

Советы врача по укреплению нервной системы контрастный душ, солевые и хвойные 
ванны, улучшающие кровообращение 
и способствующие удалению избытка 
молочной кислоты, а также дыхатель-
ные упражнения для обеспечения ор-
ганизма кислородом. Очень важно не 
останавливать свое творческое и про-
фессиональное развитие – это может 
быть любое занятие, доставляющее 
удовольствие. Кроме этого, сохранить 
стабильное состояние поможет диета 
с исключением продуктов, вызываю-
щих процессы брожения и избавля-
ющая от запора и метеоризма. Ну и, 
конечно, для стимуляции иммунитета 
и оптимизации психоэмоционально-
го состояния предпочтительны нату-
ральные лекарственные препараты, 
изготовленные на основе природного 
сырья, в том числе гомеопатические.

Гомеопатия для повышения 
стрессоустойчивости и имму-
нитета. Многолетняя практика при-
менения показала, что натуральные 
комплексы производства компании 
«ЭДАС» позволяют повысить успеш-
ность коррекции психологического 
состояния и снизить подверженность 
воздействию стрессовых факторов. 
Начинать рекомендуется с препарата 
КАРСАТ ЭДАС-136 капли или ЭДАС-
936 гранулы для проведения деток-
сикации, т. е. выведения из организма 
накопившихся в нем вредных веществ 
– экзотоксинов (в том числе ртути и 
свинца), попадающих извне с пищей, 
водой, с лекарствами, выхлопными 
газами и некачественной косметикой, 
и эндотоксинов, побочных продуктов 
собственного клеточного метаболизма. 
Базовым средством в антистрессовой 
терапии хорошо зарекомендовал себя 
натуральный комплекс ПАССИФЛОРА 
ЭДАС-111 капли или ЭДАС-911 гра-
нулы. Безопасность и эффективность 
терапевтического действия этого пре-
парата позволяет использовать его 
как для лечения, так и для профилак-
тики заболеваний нервной системы. 
ЦИТОВИТ ЭДАС-956 гранулы норма-
лизует сосудистый тонус, уменьшает 
метеозависимость и непереносимость 
транспорта, которые часто сопро-
вождают невротические состояния. 
Средство можно применять курсовыми 
циклами или как препарат скорой по-

мощи. В курс лечения рекомендуется 
включать натуральные препараты, спо-
собствующие стимуляции иммунитета 
и нормализации энергетического ба-
ланса организма. БИОЭНЕРГОТОНИК 
ЭДАС 03-01 содержит эхинацею, пергу 
и жизненно необходимые человеку ми-
кроэлементы: цинк, марганец, селен; 
способствует восстановлению иммуни-
тета и повышению сопротивляемости 
к инфекциям. РОЗОЛАКРИТ – анти-
оксидант и иммуномодулятор, норма-
лизующий обмен веществ и поддержи-
вающий на должном уровне все жиз-
ненные процессы. Гомеопатические 
комплексы «ЭДАС» в сочетании с дру-
гими натуральными средствами могут 
применяться для коррекции состояния 
нервной системы самостоятельно или 
в интеграции с ноотропами, анксио-
литиками и др. фармацевтическими 
препаратами, назначаемыми врачами 
для повышения стрессоустойчивости. 
Кроме того, успешность терапии повы-
шается при включении в курс физио-
терапии, водолечения, озонотерапии, 
лечебного массажа и остеопатии.

Что еще можно предпринять 
для повышения стрессоустой-
чивости. Не ставьте для себя не-
выполнимых задач и правильно рас-
ставляйте жизненные приоритеты, из 
всех неотложных дел выбирайте для 
реализации самые важные, остальное 
можно сделать позже. Приведите свой 
образ жизни в соответствие с возраст-
ными нормами – достаточный ночной 
сон, сбалансированное питание, дви-
гательная активность с дозированной 
физической нагрузкой. Ограничьте 
употребление жирной пищи и рафини-
рованных продуктов, чая, кофе, алко-
голя, сахара и сластей, газированных 
напитков и пр. пищевых «вредностей». 
Ну и, конечно, регулярно практикуйте 
активный отдых. Прогулки, велосипед, 
скандинавская ходьба, пробежки на 
свежем воздухе — любая физическая 
активность стимулирует выработку 
гормонов, снижающих тревожность и 
апатию. Устройте для себя «информа-
ционный детокс», т.е. сократите время 
на чтение новостей в СМИ и социаль-
ных сетях или вовсе откажитесь от них 
на время. В новостях картина проис-
ходящего может выглядеть чересчур 
негативной, потому что именно такие 
события попадают в центр внимания 
чаще остальных.
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Какова норма температуры в 
квартире и как её замерить?

В жилой комнате температура 
должна быть не ниже 18 градусов, 
в угловых комнатах - не ниже 20. 
Измерять температуру необходи-
мо в центре самой большой ком-
наты на высоте 1 метр от пола. 
Расстояние от ближайших батарей 
и наружной стены должно быть не 
менее полуметра.

Почему батареи могут 
быть холодными?

Из-за воздушных пробок, кото-
рые образуются при запуске ото-
пления. Сотрудники УК стравли-
вают воздух в подвале, на чердаке 
или - в случае пятиэтажек - в квар-
тирах на последних этажах. Также 
бывает, что в одной из квартир пе-
рекрыт терморегулятор на радиа-

торах нового образца: жильцы мо-
гут перекрыть их на лето и забыть 
открыть. В этом случае сотрудники 
УК проводят поквартирный обход, 
находят перекрытый терморегуля-
тор и открывают его.

Что делать, если в 
квартире слишком жарко?

Обращаться в управляющую 
организацию. Если жалобы мас-
совые, УК связывается с МОЭК, 
чтобы сотрудники провели регули-
ровку отопления на центральном 
тепловом пункте. Но в последнее 
время в связи с введением авто-
матики такое встречается нечасто.

 
Кому положен перерасчёт 
и как его оформить?

Любому жителю, если отопле-
ние в квартире не включили по-

сле пяти дней с официального 
начала отопительного сезона. 
Или если включили, но темпера-
тура ниже нормы. Жителю надо 
подать заявку в единый диспет-
черский центр, чтобы она была 
зарегистрирована. По заявке 
должен выйти сотрудник управ-
ляющей организации, произве-
сти замеры температуры, соста-
вить акт, оригинал которого отда-

ют жителю. 
За перерасчётом жителю надо 

обратиться в управляющую ор-
ганизацию. Компенсацию он по-
лучит в начале следующего года 
вместе с корректировкой платы 
за отопление по итогам прошед-
шего отопительного сезона. Если 
управляющая организация без-
действует, нужно обращаться в 
Мосжилинспекцию.

конкурс фотографий
Продолжается приём работ  
на фотоконкурс

«Я люблю 
тебя, жизнь!»,

  посвященный 
35-летию МГОВ

Четыре вопроса о начале 
отопительного сезона
В Москве с 18 сентября начался 
отопительный сезон 

Мой лучший результат в беге на сто 
метров — девять метров.

-   Слышь, сын, работу пропускать 
нельзя! Не то коллеги заметят, что без 
тебя лучше.

После того, как подслеповатая бабу-
ля включила свет на кухне, наглый та-
ракан не убежал, а мяукнул и потерся 
об ее  ногу.

- Роза, я таки не пойму, почему Фима 
все врем спрашивает, как у меня дела на  
личном фронте?

- Так шо тут не понятного? Он на 
передовую хочет.

- Чувствую, что меня буквально все 
здесь ненавидят.

-  Не драматизируй, тебя ненавидят 
только те, кто с тобой знаком.

После трехдневной диеты она сбро-
сила...весы с пятого этажа.

Каким должен быть погреб, чтобы 
вино в нем хорошо дозрело?

Крепко запертым.

       сновная задача конкурса - создать 
художественные фотообразы ветеранов, 
пенсионеров, фронтовиков и тружеников 
тыла. Напоминаем, что основной крите-
рий отбора – оригинальность.
     Конкурс завершается 1 декабря. 
Лучшие фотографии будут размещены 
в газете «Московский ветеран» и изданы 
отдельным фотоальбомом.

      
Дополнительная информация  

по конкурсу:  
Сосунова Л.В.  

(пресс-секретарь МГСВ)
  

8-495-699-25-09
8-916-618-84-44

Эльбрус. Выше нас только звезды (ветераны 
Москвы с вымпелом МГСВ на самой высокой вершине 

Европы)
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