
Наступает октябрь, а вместе с ним месячник пожилого 
человека. Он приурочен к Международному дню пожилых 
людей, который отмечается ежегодно с 1 октября 1991 года 
согласно решению Генеральной Ассамблеи Организации 
Объединенных Наций.

Ставший доброй традици-
ей месячник совпадает с пе-
риодом золотой осени и сим-
волизирует опыт, жизненные 
позиции, достижения стар-
шего поколения. Ваши судь-
бы тесно связаны с судьбой 
страны, а она была не из лег-
ких. Но вы честно трудились, 
служили Родине, растили де-
тей. Вы и сейчас в строю: по-
могаете воспитывать внуков 
и правнуков, занимаетесь 
садами-огородами, ведете 
активную общественную ра-
боту. 

О пожилых людях при-
званы заботиться различные 
структуры: администрации 

муниципалитетов, управле-
ния Пенсионного фонда и 
соцзащиты населения, меди-
цинские работники, учреж-
дения культуры и образо-
вания. Не всегда мы видим 
единение их усилий и систем-
ную работу по повышению 
качества жизни пенсионеров. 
В такой ситуации возрастает 
роль Советов ветеранов, ко-
торые являются связующим 
звеном между названными 
выше структурами и теми 
пожилыми людьми, которые 
столкнулись с какими-либо 
проблемами и нуждаются в 
помощи. 

Хочу пожелать ветеранам-

общественникам несконча-
емого энтузиазма, ведь от 
вашей работы зависит под-
час благополучие многих 
пенсионеров. Желаю всем 
представителям старшего 
поколения здоровья и долго-
летия, внимания и заботы 
как со стороны близких, так 
и государства. Пусть в вашей 
жизни будет больше дней, на-
полненных светом солнца и 
добра. 

Александр Терентьев, 
депутат Государственной 

Думы, партия 
СПРАВЕДЛИВАЯ РОССИЯ 

ДОРОГИЕ ЗЕМЛЯКИ!

Продолжение на стр. 6

Если вы не хотите пропустить ни одного номера специального выпуска «Дети войны. Наследники Победы», 
оформите подписку, позвонив по телефонам (385-2) 62-43-17 или 500-258 (в будни с 9 до 17 часов). 

У вас есть возможность сделать подарок сво-
им близким, которым будет интересен наш 
информационный бюллетень: вы можете ука-
зать их контактные данные (ФИО, почтовый 
адрес и телефон), и мы включим их в число 
получателей нашего издания.

ПОДПИШИСЬ БЕСПЛАТНО!ПОНРАВИЛАСЬ ГАЗЕТА? 

ПОЛЬЗУЕМСЯ 
ЛЬГОТАМИ  
ПРАВИЛЬНО

БОБРОВСКИЙ 
СТРЕЛОК

С ДНЕМ ПОЖИЛОГО 
ЧЕЛОВЕКА! Почему ветеран из алтайского 

села не верит власти
Год 70-летия Великой Победы выдался 

богатым на всевозможные чествования 
ветеранов. С высоких трибун прозвуча-
ли тысячи слов благодарности в адрес тех, 
кто защищал нашу Родину от фашистских 
захватчиков. Но, увы, когда возникает во-
прос о защите самих защитников, высо-
кие трибуны молчат…

Тревожное сообщение поступило в ал-
тайское отделение партии СПРАВЕДЛИ-
ВАЯ РОССИЯ накануне единого дня го-
лосования из избирательной комиссии. 
Ветеран войны Геннадий Григорьевич 
Пронин из села Бобровка рассказал, что 
в день выборов 13 сентября якобы гото-
вится лишить жизни своего обидчика в 
знак протеста против бессилия власти, 
представителя которой в этот день долж-
ны были выбирать на селе. Предостеречь 
уважаемого человека от этого опрометчи-
вого шага и разобраться в причинах его 
намерений отправился руководитель бар-
наульского отделения СР Александр Ни-
колайчик.

Продолжение на стр. 3

Хотя по Конституции Российская Феде-
рация и является государством, «политика 
которого направлена на создание условий, 
обеспечивающих достойную жизнь и сво-
бодное развитие человека», не всегда соци-
ально незащищенные категории граждан 
получают от чиновников ответы на свои 
вопросы. А иногда их права прямо этими 
чиновниками нарушаются. На распростра-
ненные вопросы граждан отвечает Окса-
на Молодых, руководитель Общественной 
приемной депутата Государственной думы 
Александра Терентьева.
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1 октября в России 
стартовал месячник 
пожилого человека. И 
пока благоволила пого-
да, барнаульские спра-
ведливороссы вместе с 
активистами домовых 
комитетов города про-
вели в рамках месячни-
ка целый ряд праздни-
ков двора.

Для гостей подгото-
вили концерты (кое-где 
сами жители органи-
зовывали ответные са-
модеятельные высту-
пления) и конкурсы, 

вручали всем пришед-
шим сладкие подарки. А 
жильцы, принимающие 
наиболее активное уча-

стие в благоустройстве 
своего двора, и старожи-
лы получали от СР бла-
годарственные письма. 

Как известно, к 70-летию Великой Победы в Алтайском 
крае был принят долгожданный закон о «детях войны». 
Однако, по мнению самих граждан, попавших в эту кате-
горию, пока этот закон – пустышка, ведь он не подразуме-
вает под собой никаких серьезных льгот. А потому «дети 
войны» продолжают обивать пороги инстанций в попыт-
ках добиться привилегий за гибель отцов. Дошли даже до 
Государственной думы…

Весной этого года в региональное отделение СПРАВЕДЛИ-
ВОЙ РОССИИ обратились представители ветеранской орга-
низации «Поколение» с просьбой содействовать в подготов-
ке визита в Москву. Пожилые женщины надеялись обратить 
внимание главных законотворцев страны на их проблему. Но 
в Госдуме их заявление повертели в руках и сказали, мол, эти 
вопросы решено рассматривать на местах, и мы местным вла-
стям указывать не вправе. «Мы расстроенные вернулись на-
зад», – вздыхает собеседница. 

Но и в регионе, как оказалось, никому до этого дела нет. Точ-
нее денег. Заслышав о теме разговора, сразу отказали в при-
еме и в АКЗС, и в краевом отделении Пенсионного фонда. А в 
Общественной приемной «Единой России» вышла и вовсе ди-
кая ситуация. Заявление к партии власти с просьбой пояснить, 
почему ее представители не дают принять полноценный закон, 
которое члены ветеранской организации направили туда нака-
нуне своего визита, там якобы… потеряли. Когда женщины на-
писали бумагу, где обозначили факт утери заявления, молодой 
человек в приемной вырвал ее из рук опешивших заявитель-
ниц. И всячески старался скрыться от настойчивых бабушек, 
пока одна в буквальном смысле не поймала его за руку. К слову, 
все это происходило в присутствии одного из действующих де-
путатов краевого Заксобрания. А один из бывших краевых де-
путатов от партии власти на просьбу помочь с продвижением 
закона о «детях войны», и вовсе назвал их «побирушками».

После хождения по таким кругам активистки совсем пали 
духом. Однако они продолжают надеяться, что справедливость 
рано или поздно восторжествует. «Почему дети, чьи отцы оста-
лись в живых, получили за их счет и квартиры, и машины, а наши 
отцы погибли молодыми, выполняя приказы, и мы остались ни с 
чем? – задается уже практически риторическим вопросом собе-
седница. – Нет денег? Возьмите их у сердюковых! Пусть министр 
обороны вернет военные – а значит, отцовские – деньги».

Почти месяц члены 
конкурсной комиссии  – 
известные политики, 
деятели культуры и ис-
кусства – рассматрива-
ли более 300 работ из 
разных стран. И 18 сен-
тября комиссия, работу 
которой возглавил пред-
седатель партии Сер-
гей Миронов, подвела 
окончательные итоги. В 
число 80 лауреатов кон-
курса попали пять жи-
телей Алтайского края. 
А исследовательская ра-
бота двенадцатилетней 
ученицы новоалтайской 
школы № 1 Екатерины 
Бодровой была удосто-
ена первого места в воз-
растной группе до 18 лет! 

По словам научного 
руководителя работы 
Натальи Шатиловой, 
изначальное увлечение 
генеалогией у девочки 
переросло в любовь к 
своим корням, к своей 
истории: «Катя стара-
лась перенести в наше 
время воспоминания 
родственников, оста-
вить в памяти историю 
нескольких поколе-
ний своей семьи». Се-
годня девочка актив-
но участвует в акции 
«Бессмертный полк», 
тематических научно-
практических конфе-
ренциях, увлекается ге-
неалогией, занимается 
нумизматикой, а также 

поет и танцует. Сама 
победительница при-
зналась, что испытала 
огромную радость, хотя 
и очень неожиданную.

Торжественное под-
ведение итогов состо-
ится 4 декабря в Москве 
и будет приурочено ко 
дню начала контрна-
ступления советских 
войск против немецко-
фашистских войск под 
Москвой. Как сообщи-
ли в оргкомитете кон-
курса, Екатерина Бодро-
ва будет приглашена на 
праздник и получит за-
служенную награду из 
рук председателя СПРА-
ВЕДЛИВОЙ РОССИИ 
Сергея Миронова.

Школьница из Новоалтайска Екатерина Бодрова по-
бедила в Международном конкурсе СПРАВЕДЛИВОЙ 
РОССИИ «История Великой Победы в истории семьи».

Как «дети войны» 
за справедливостью 
ходили

Коротко

ПОБЕДА НАША!

С ПРАЗДНИКОМ, 
ДОРОГИЕ СТАРИКИ

С начала образова-
ния партии СПРАВЕД-
ЛИВАЯ РОССИЯ в Ал-
тайском крае я часто 
встречаюсь с предста-
вителями старшего по-

коления. Невозможно не восхищаться 
вашим оптимизмом и жизнелюбием. 
Пройдя множество испытаний, вы про-
должаете радоваться жизни, участву-
ете в общественной жизни нашего го-
рода и края, оставаясь примером для 
молодежи. 

Мы, со своей стороны, как можем, 
поддерживаем ваши инициативы и на-
чинания. Помогаем с организацией 
праздников двора, мероприятий по бла-

гоустройству придомовой территории, 
праздничных чаепитий и концертов. От 
чистого сердца поддерживаем в непро-
стых жизненных ситуациях, когда вам 
просто необходимо дружеское плечо. И 
вы, в свою очередь, всегда готовы помочь 
словом и делом, за что в этот день мне хо-
чется особенно вас поблагодарить.

Я горжусь тем, что мне лично удается 
общаться с вами. Спасибо вам, дорогие 
наши ветераны, за все, что вы сделали для 
нашей страны и нашего народа. Здоровья 
вам, мира и добра! 

Ваша ЛАРИСА БАРЫШЕВА, 
куратор социальных проектов 
РО ПП СПРАВЕДЛИВАЯ РОССИЯ 

в Алтайском крае

Руководитель фракции «Справед-
ливая Россия» в Государственной думе 
СЕРГЕЙ МИРОНОВ в числе важнейших 
социальных инициатив, рассмотрение 
которых необходимо провести в рам-
ках осенней сессии, назвал принятие 
федерального закона «О детях войны». 

«Мы убеждены, что, несмотря на все экономические 
трудности, наша священная обязанность – уделить особое 
внимание социальному положению людей, чье детство при-
шлось на годы Великой Отечественной войны. Сегодня уже 
в целом ряде субъектов Федерации приняты соответству-
ющие региональные законы, устанавливающие льготы для 
этой категории граждан», – отметил парламентарий. 

Этот закон он поставил в один ряд с такими важными ини-
циативами партии, как принятие взвешенного, социально 
ориентированного бюджета на 2016 год, закрепление пре-
дельного размера торговой наценки на социально значимые 
продукты питания, введение моратория на капитальный ре-
монт до момента, когда государство исполнит свои обязатель-
ства по закону о приватизации, а также принятие пакета за-
конов, направленных на искоренение «кредитного рабства».
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ВАЛЕРИЙ ГАРТУНГ: 
«Пенсионные системы, 
построенные на накопительном 
принципе, всегда заходили в тупик»

БОБРОВСКИЙ СТРЕЛОК

Первый зампред комитета Госдумы по промышлен-
ности, депутат фракции СР Валерий Гартунг вы-
сказался по поводу кризиса накопительной пенсион-
ной системы:

– На протяжении 18 лет, как я 
работаю в парламенте, наша пен-
сионная система перекраивалась 
многократно. И с самого начала 
было понятно, что только соли-
дарная система является самой 
эффективной.

К сожалению, ни предыдущие 
правительства, ни действующее 
к аргументам в пользу солидар-
ной системы не прислушива-
лись. И только сейчас начали 
понимать, что к накопительной 
системе нужно относиться сугу-
бо как к дополнительному, вспо-
могательному элементу. Есть бо-
гатый мировой опыт, который 
свидетельствует о том, что пен-

сионные системы, построенные 
на накопительной составляю-
щей, заходили в тупик. Зачем же 
нам было столько лет экспери-
ментировать?

Нужно было реально зани-
маться пополнением доходной 
части бюджета. Ведь именно 
оскудение бюджета привело к 
поиску всякого рода вариантов. 
А потом, когда деньги появи-
лись, мы оказались в пенсионной 
сфере с далеко не оптимальным 
вариантом. И теперь, даже при 
наличии денег, мы имеем систе-
му непонятную, непрозрачную, 
несправедливую и вызывающую 
массу нареканий у граждан.

Депутат фракции «СПРАВЕДЛИВАЯ РОССИЯ» 
в Госдуме, заместитель председателя Комитета 
ГД по вопросам семьи, женщин и детей Ольга Епи-
фанова прокомментировала позицию Минфина по 
индексации пенсий в 2016 году:

– Вчера я обратилась с прось-
бой к Антону Силуанову (ми-
нистр финансов РФ. – Прим. 
ред.) изыскать возможности 
для индексации пенсий наших 
граждан на уровне фактической 
инфляции в 2016 году, а не на 4 
процента, как планируется.

По словам министра, если пен-
сии будут проиндексированы в 
полном объеме в соответствии 
с законодательством, то придет-
ся «резать» другие социальные 
расходные обязательства. Вме-
сто этого Силуанов предлагает 
индексировать социальные рас-
ходы на целевой уровень ин-
фляции, которая и так через 2–3 

года, по его словам, достигнет 
этого показателя.

Я не понимаю, почему Мин-
фин работает лишь по прин-
ципу «там отрезать, тут при-
клеить»? Если казне не хватает 
денег – ищите новые пути дохо-
да. Только не за счет народа, он и 
так уже платит налоги и взносы 
за все, что только можно!

Наша фракция будет бороться 
за принятие максимально взве-
шенного закона о федеральном 
бюджете. Мы будем настаивать, 
чтобы все социальные обяза-
тельства государства, особенно 
перед пенсионерами, были вы-
полнены в полном объеме.

ОЛЬГА ЕПИФАНОВА: 
«Пенсионеры не могут отложить 
жизнь на 2–3 года»

СР в Госдуме 

История Пронина ти-
пична для всех мальчишек 
того времени. Родился в 
первый день нового 1930 
года, детство прошло в во-
енном городке Лесной Чи-
тинской области. «В 12 лет 
пошел фронту помогать. 
Снаряды таскал»,  – рас-
сказывает старик. В 1950-е 
отслужил в армии, потом 
работал в системе МВД, в 
инкассации. А на старости 
лет решил переехать с же-
ной в Бобровку: «Теперь 
здесь я живу двадцать тре-
тий год». Как ветеран во-
йны, Пронин рассчитывал 
на улучшение жилищных 
условий, но никак не мог 
решить этот вопрос с ор-
ганами власти. Очередной 
поход в прокуратуру в по-
исках правды в 2013 году 
закончился для него чет-
вертым по счету инфар-
ктом и госпитализацией.

Вернувшись домой, ве-
теран обнаружил пропажу 
из дома крупной суммы де-
нег – 45 тысяч рублей, ко-
торые он копил на форму 
правнуку-хоккеисту. «Я их 
никогда не прятал, лежали 
в шкатулке», – признается 
ветеран. Полицейские вы-

яснили, что пока старик 
лежал в больнице, муж 
внучки собрал у него дома 
«шалман». В числе пригла-
шенных к столу был и не-
благополучный односель-
чанин Руслан Монин. Его 
вычислили по отпечаткам 
пальцев на шкатулке. «Там 
даже в приговоре есть, где 
он деньги истратил, где 
пил, ну, в общем, все, – по-
казывает бумагу Геннадий 
Григорьевич. – Был суд. Я 
прямо судье сказал: «Вон 
вилы у меня стоят, не дай 

Бог он придет ко мне с раз-
борками: тут и останется. 
Если, я говорю, сажать 
меня хотите, то только в 
одну камеру с ним». Судья 
понял, к чему я клоню».

Суд дал Монину три 
года условно (а после он и 
вовсе попал под амнистию 
в честь 70-летия Победы!) 
и обязал выплатить деду 
всю сумму украденного. 
Да только откуда такие 
деньги у неработающего 
выпивохи? «Как-то раз 
встретил его, – со слеза-

ми на глазах вспоминает 
собеседник. – Ты, говорю, 
когда думаешь платить? А 
он матом, мол, не платил 
и платить не буду!»

Куда ветеран только не 
обращался с целью вос-
становить справедли-
вость и заставить долж-
ника вернуть украденное: 
в приемной президента 
был, в краевой прокура-
туре дважды. Крайний 
раз пришел к председате-
лю АКЗС Ивану Лоору: 
«В приемной мне сказали: 

нет, не будем, мы не запи-
сываем. Я говорю: а куда 
вот такую стопку бумаг 
высылать? А мне сказали: 
куда хочешь, туда и высы-
лай». Именно равнодушие 
тех, кто обязан Пронину 
жизнью, и поселило в его 
голове темные мысли.

«Мы с Геннадием Гри-
горьевичем встретились 
накануне дня выборов, – 
рассказал Александр Ни-
колайчик. – Он доведен 
до крайности неспособно-
стью государственной ма-
шины решать проблемы 
обычных людей, закона-
ми, которые не способны 
их защитить. Данная ситу-
ация показала, что чинов-
ники к заявителям такого 
ранга относятся не всегда 
адекватно, хотя зачастую 
им бывает достаточно 
простого человеческого 
участия. И я хотел бы об-
ратиться ко всем офици-
альным лицам, которые 
прямо или косвенно при-
частны к истории ветера-
на Пронина: у вас в руках 
все административные 
рычаги – помогите ему до-
биться торжества закон-
ности и справедливости».

Окончание. 
Начало на стр. 1

Геннадий Пронин с 12 лет защищал Родину от фашистов.
 А сейчас государство не в состоянии защитить его права
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Я знаю, среди вас немало тех, 
кто посвятил свою жизнь про-
фессии учителя, преподавате-
ля, воспитателя. 5 октября мы 
празднуем День учителя. По-
звольте поздравить вас, уважа-
емые педагоги-ветераны, с празд-
ником, который будет всегда с 
вами. 

Именно в этот день вам звонят, 
приходят и поздравляют бывшие 
ученики, коллеги, родственники. 
Именно в этот день хочется пере-
листать страницы фотоальбомов: 
вот ваш первый коллектив, вот 

первый выпуск... А вот последний… 
Сколько проведено уроков, роди-
тельских собраний, классных часов! 
А помните сборы дружины, суббот-
ники, слеты, сбор макулатуры и ме-
таллолома?.. Конечно, помните. А 
еще имена и лица учеников. 

Я это точно знаю, ведь я, как и вы, 
отдала профессии не один десяток 
лет, продолжив семейную тради-
цию. С самого детства у меня перед 
глазами пример моей мамы, сель-
ской учительницы, посвятившей 
школе 44 года. Я знаю цену нелегкого 
учительского труда и знаю его цен-

ность, ведь вы, педагоги, из зерен до-
бра и справедливости выращивали 
души, а из кирпичиков знаний скла-
дывали разум своих учеников. 

С праздником, уважаемые кол-
леги! Пусть вашими неизменными 
спутниками остаются жизне-
любие, удача и неиссякаемый учи-
тельский задор. Будьте здоровы и 
счастливы!

И сегодня мы позволили волнам 
памяти отнести нас в школы вре-
мен Великой Отечественной. О 
нелегких годах за партой вспоми-
нают «дети войны».

Дорогие читатели!

Евгения Морозова, 
председатель Краевого 
Союза за здоровое 
развитие детей

По волнам памяти

«ВОЕННОЕ ДЕТСТВО В ТЫЛУ»

«Эти небольшие вос-
поминания о военном 
времени определили мою 
дальнейшую судьбу сле-
допыта, краеведа – учите-
ля... Поэтому я с большим 
удовольствием и любо-
вью хочу рассказать о 
своих коллегах-учителях 
Железнодорожного рай-
она, которые в 1941 году 
были постарше меня, ше-
стилетней девочки.

Передо мною воспо-
минания А. Черноколо-
вой:

«В 1941 году я окончи-
ла 8 класс Чесноковской 
средней школы № 3. В 9 
и 10 классе училась в пе-
риод войны. Жили труд-
но, голодно и холодно, но 
очень дружно. В школе 
было подсобное хозяй-
ство, где работали учите-
ля и ученики. Благодаря 
этому хозяйству были ор-
ганизованы горячие обе-
ды (бесплатно).

В новый 1943 год на 
линейке всем мальчикам 
10 «А» класса вручили ат-
тестаты зрелости, и они 
ушли на фронт. Школу 
окончили одни девоч-
ки. Военное дело в школе 
преподавал фронтовик – 
Чернов Георгий Алексее-
вич, старший лейтенант. 
Подлечив раны, он снова 
ушел на фронт и был звер-
ски убит фашистами (он 
был разведчиком и по-
пал в плен). Ему посмер-
тно присвоено звание Ге-
роя Советского Союза. В 
сквере около школы стоит 
бюст Чернова».

И это было в каждой 
городской и сельской 
школе. Я четко вспоми-
наю наш школьный ого-
род между линией желез-
ной дороги и школой. Да 
и мы, малыши, пололи 
огород, копали картошку, 
убирали свеклу, морковь, 
тыкву. А когда начинался 
учебный год, на переме-

нах подходили к учитель-
ской, где был большой ко-
тел, вставленный в печь, 
где техничка варила обед, 
и нам наливали суп. Ни-
чего лучшего нельзя было 
представить! Ведь многие 
уходили в школу голод-
ными. И вот он, долго-
жданный супец!

А вот другое воспоми-
нание ветерана-учителя 
78-й школы Екатерины 
Семеновны Зуйковой 
(Кривошеиной):

«В годы войны я была 
пионеркой. Отцы, братья 
ушли на фронт с первых 
дней войны, а мы, как 
могли, помогали стари-
кам победить фашизм. Я 
жила в Барнауле, так что 
быть разведчицей, сра-
жаться с фашистами мне 
не пришлось. 

Но мы, школьники-пи-
онеры, не были в сторо-
не. У многих из нас отцы 
ушли на фронт, но заводы 
должны были работать: 
оружие нужно фронту, а 
у станков стояли матери, 
сестры. На нас, пионеров, 
легли все тяжести домаш-
них дел.

Стыдно было плохо 
учиться в эти тяжелые 
для Родины годы. И мы 
учились хорошо. Мы 
старались сделать всё по 
дому (приготовить обед, 
присмотреть за огородом, 
потом выучить уроки, по-
мочь братьям и сестрам). 
Мы старались помочь и 
нашим бойцам. Вязали 
варежки, шили кисеты, 
на них вышивали: «До-

рогому бойцу», «Бей фа-
шистов», «Вернись с по-
бедой» и др.

И были очень рады, что 
чем-то помогали бойцам. 
Нам казалось, что тот 
боец, который получит 
наши варежки, кисеты, бу-
дет более метко стрелять, 
а значит, и победа станет 
ближе. Мы очень ждали 
эту победу, и она пришла». 

Как я уже говорила, мы 
жили в глухом лесном 
поселке, в школу привоз-
или хлысты леса, и каж-
дая семья должна была 
напилить кубометр дров 
и стаскать в сарай, что-
бы зимой нам в школе не 
было холодно. Электри-
чества до 6 часов утра не 
было, не было и часов, и 
спичек у большинства ку-
личан.

Иногда приходили в 
4–5 утра, тетя Валя (до-
брая девушка) впуска-
ла нас, мы ей помогали 
принести дров к печкам, 
которые были в каждом 
классе, и она начинала то-
пить первой нашу печку. 
Мы ставили к ней парты 

и крепко спали до утра. 
Вроде о грустном, о тя-
желом пишу, а с радостью 
вспоминаю и школу, и 
учителей, и Валю, и со-
классников.

А вот воспоминания 
учительницы Варвары 
Васильевны Шаншино-
вой, которой в 1941-м 
шел тринадцатый год:

«В сентябре никто не 
учился – надо было уби-
рать урожай. Мы с дев-
чонками водили четыре 
пары быков, которые тя-
нули комбайн. Управлять 
быками было трудно. 
Остановятся – хоть плачь. 
Илья Иванович, новый 
председатель колхоза, 
учил лаской действовать 
на них. В 14 лет меня на-
значают старшим сеяль-
щиком: надо было девоч-
кам поднимать мешки с 
зерном и засыпать в сеял-
ку. Как-то подъехал пред-
седатель, смотрит на нас. 
А по щекам текут слезы. 
А мы не плакали. Радова-
лись, гордились тем, что 
не отстаем от взрослых».

«Школу мы любили. Хотя столовых не было – го-
лодные как волки учились. Иногда мама давала 

грамм 30 кусочек макухи из подсолнечного масла, и 
то надо было съесть, чтобы никто не видел. У мно-
гих не было и этого. 

В школе мы учились по-разному, кто хорошист, 
кто совсем не хотел учиться. Нас с братом еще 
как-то мама тянула. Учили уроки на лежанке: си-
дим, а пишем на полочке в русской печи. Света не 
было до 5 класса, потом провели линию. Печи в 
школе топили как попало и чем попало. А потом, 
когда я училась в 6 классе, появился уголь. Пом-
ню, мы, ученики, машины разгружали, в под-
вале была топка на всю школу-семилетку…

Петроченко Елена Васильевна, 
Усть-Пристань 

»

«Одеждой и обувью приходилось делиться с бра-
тьями и сестрами, поэтому в школу ходили по 

очереди. Если не было тетрадей, писали по строч-
кам старой книги. Причем писали аккуратно, ста-
рательно выводя каждую буковку, не как нынеш-
ние школьники, не привыкшие к чистописанию. 
При нехватке учебников, при свете коптилки или 
лучины постигать науки было непросто. Но книги, 
любимые герои помогали воспитанию силы духа. 

Учителя сыграли большую роль в становлении 
нашего поколения, в немалой степени благодаря 
им у «детей войны» было сформировано повы-
шенное чувство ответственности за все происхо-
дящее вокруг. Мы писали письма отцам на фронт 
и никогда не жаловались, а только просили 
побыстрее добить врага и вернуться домой…

 Раиса Павловна Домашова, Горняк

(из воспоминаний Галины Ивановны Кузьмичевой, заслуженного учителя РФ, 
председателя Совета ветеранов педагогического труда Железнодорожного рай-
она города Барнаула)

»
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В далеком 1966 году я окончил среднюю школу № 27 в Барнауле, которая рас-
полагалась на Социалистическом проспекте между улицами Пролетарской и 
Интернациональной.

Директором школы была 
прекрасный организатор, вы-
дающийся педагог, филолог по 
образованию Галина Иосифов-
на Юдалевич. Проживала она 
рядом со школой, в стареньком 
деревянном доме на улице Ана-
толия, куда мы, учащиеся, при-
ходили после занятий поиграть 
в настольный теннис. Родная 
сестра Галины Иосифовны, Вера 
Иосифовна, работала завучем 
школы № 22, брат Марк Иоси-
фович – известный литератор, 
патриарх Алтайской писатель-
ской организации.

Величайшей заслугой Галины 
Иосифовны было то, что она в 
относительно короткий срок 
претворила в жизнь сокровен-
ную мечту своей молодости, 
создав, накапливая по крупицам 
педагогический опыт, лучшую 
по тем временам школу Бар-
наула! Долгие годы 27-я школа 
была образцово-показательной 
школой-гимназией, являлась 
базовым центром Института 
усовершенствования учителей. 
Я хорошо помню еженедельные 
открытые уроки по экономи-
ческой географии и биологии, 
которые вел у нас Евгений Афа-
насьевич Пушкарев, или уроки 
литературы и русского языка, 
которые вела у нас Лидия Семе-
новна Новоселова.

Царящая в школе атмосфера 
могла сравниться только с ду-
хом Царскосельского лицея и 

разве только с еще одной шко-
лой Барнаула – 42-й. В нашей 
школе господствовал особый 
микроклимат, открывающий 
пути к познанию мира, к со-
кровищнице человеческих зна-
ний и искусства, будь то поэзия, 
драматургия, журналистика, 
музыка или живопись. Благо-
даря непрестанному вниманию 
и заботе Галины Иосифовны в 
каждом из учащихся раскры-
вался заложенный в глубине его 
души талант и способности.

Планка знаний в 27-й была 
высокой. Ежегодно в класс при-
ходили новые ученики. Были 
среди них и отличники, которые 
скатывались до троечников или 
опять меняли школу.

В школе была идеальная чисто-
та. Сейчас трудно это предста-
вить, но на переменах ученики 

ходили парами по этажу по кругу 
– так они отдыхали и настраива-
лись на новый предмет, повторяя 
про себя домашнее задание. Пар-
ты были белые, и все учащиеся 
тщательно следили за их чисто-
той. В младших классах были са-
нитары, которые следили за чи-
стотой рук, состоянием ногтей, 
причесок учеников. Внешний 
вид учащихся был безукоризнен. 
Мы любили красиво одеваться, 
но на первом месте всегда стоя-
ло чувство меры, стиля, и одежда 
никогда не была кричаще мод-
ной. Мальчики в старших клас-
сах носили галстуки.

Все в школе было подчине-
но серьезному рабочему ритму. 
Школа работала в три смены. 
Несмотря на позднее оконча-
ние уроков, из школы никогда 
не спешили домой, здесь было 

интересно. Шахматный бум, 
влиянию которого были под-
вержены почти все мальчишки 
школы, вылился в то, что нам 
было запрещено оставаться по-
сле уроков в школе для игры.

В школе была создана кар-
тинная галерея – наша «малая 
Третьяковка». Багет для оформ-
ления картин изготовляли в 
школе учителя труда, которым 
помогали мы, ученики. Было 
два музея – литературный и 
химический, оркестр народных 
инструментов, драмкружок, в 
котором делала свои первые 
шаги будущая заслуженная ар-
тистка России, актриса Моло-
дежного театра Нина Таякина. 
Был школьный хор, солисты ко-
торого поставили сцену бала из 
«Евгения Онегина». Создан был 
вокально-инструментальный 
ансамбль, которым руководил 
Олег Иванов, будущий компо-
зитор, наша гордость.

В 1966 году было два выпуска 
учащихся 10-х классов и тех, 
кто оканчивал 11 классов. Этот 
год был для Галины Иосифовны 
Юдалевич воистину звездным! 
Была золотая медалистка и мно-
го серебряных (только в нашем 
классе их было около 10). Мно-
гие выпускники 27-й школы 
окончили медицинский инсти-
тут: только из моего класса та-
ких было девять. Перечислить 
всех невозможно, но трех про-
фессоров не могу не назвать  – 
Валерий Михайлович Брюха-
нов, Валерий Германович Лычев 
и Наталья Ильинична Фадеева.

Владимир Сельцов 

По волнам памяти

«ЦАРСКОСЕЛЬСКИЙ ЛИЦЕЙ» БАРНАУЛА

«Когда началась война, мне 
было 12 лет, я окончила 

четыре класса. Здание шко-
лы вначале находилось в доме 
из двух комнат, учились в две 
смены. Затем перешли в но-
вое здание, оно было больше 
первого. Ученики, родившиеся 
с 1924 по 1929 год, учились все 
в одном классе. Сумки у ребят 
были перешиты из мешка, чер-
нильницы из пузырьков, писа-
ли перьями, а если у кого было 
перо-«лягушка» с шишечкой на 
конце, то это был просто клад – 
ему все завидовали.

Одежда была у всех пере-
шита из старого. Зимой мама 
сошьет какую-нибудь шу-
бенку, валенки подшитые, да 

платьице перешитое – вот и 
весь наряд. Если кому поку-
пали фуфайку, то это была ве-
ликая радость. А еще великой 
радостью была юбка, сшитая 
из лоскутков, купленная по-
сле продажи семечек в Бий-
ске. На лето из самодельной 
кожи тайно шили сапоги. В 
«вёдро» (диал.  – теплая яс-
ная солнечная сухая погода. – 
Прим. ред.) кожа на сапогах 
засыхала и давила ноги, а в 
дождь – раскисала. Однажды 
мама выменяла на картош-
ку ботинки, так я их очень 
берегла. Надевала только 
по воскресеньям, а потом 
вместе с ситцевым пла-
тьем прятала в сундук…

Тарасова Мария Григорьевна, 
Алтайский район

»»

«Клавдия Александровна 
Ларионова, работавшая в 

Колыванской школе с 1942 по 
1972 год учителем русского 
языка и литературы, подели-
лась своими воспоминаниями.

«Бывало, зайду в класс, – 
вспоминает Клавдия Алек-
сандровна, –  говорю: «Сади-
тесь», – а дети стоят.

– В чем дело?
Выходил мальчик или девоч-

ка, показывали письмо с фрон-
та. В письме было отмечено ма-
мой, где нужно прочитать.

Но было и другое:
– А у нас от папы похоронная.
– Дети, почтим память папы 

Юры, Пети, Коли…»   
…Встречая новый 1945 год,  

в Колыванской школе устано-
вили елку. Из фольги вырезали 
снежинки, клеили бумажные 
бусы, змейки. Из оберточной 
бумаги сделали кульки и собра-
ли скромные подарки. Радости 
детворы не было предела. И 
везде – в делах, в планах, в голо-
се – надежда на скорую победу.

…А к  9  мая в Колывани за-
цвели сирень, черемуха. Те-
плым радостным днем пришла 
весть о Победе. «Мы вели уро-
ки, – рассказывает Ларионова. 
– Юлия Алексеевна Романова, 
старейший преподаватель в 
школе, узнала из рупора о побе-
де. Мы всей школой  побежали 
к рупору, здесь услышали 
о капитуляции Германии».

Леоника Константинова, 
Курьинский район 

Галина Иосифовна Юдалевич (в центре) с педагогами и учениками
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Окончание.
 Начало на стр. 1

УХОД ЗА НЕТРУДО-
СПОСОБНЫМИ 
ГРАЖДАНАМИ

– Моей бабушке в сле-
дующем году исполняет-
ся 80 лет. Могу ли я, сту-
дентка 4 курса (21 год), 
оформить пособие по 
уходу за ней? Если да, что 
для этого необходимо?

Анжелика, Бийск
– Лицо, достигшее воз-

раста 80 лет, признается 
нетрудоспособным и по-
лучает право на уход за со-
бой. Согласно Указу Пре-
зидента РФ от 26 декабря 
2006 г. № 1455, гражданин, 
осуществляющий такой 
уход (независимо от со-
вместного проживания и 
родства), получает ком-
пенсационную выплату в 
размере 1380 рублей.

Важно, что оформить 
уход может только офи-
циально не работающий 
трудоспособный гражда-
нин. Для оформления до-
кументов вам необходимо 
обратиться в Пенсионный 
фонд по месту жительства, 
предоставив заявление на 
осуществление ухода за не-
трудоспособным, согласие 
бабушки на осуществление 
вами ухода, справки о том, 
что вам не назначались 
пособие по безработице 
и пенсия, документ, удо-
стоверяющий вашу лич-
ность и трудовую книжку 
(при наличии), а также 
трудовую книжку нетру-
доспособного гражданина. 
Для студентов также не-
обходима справка образо-
вательного учреждения, 
подтверждающая факт 
обучения по очной форме 
гражданина, осуществля-
ющего уход. Отмечу, что 
личное участие бабушки в 
оформлении документов в 
ПФР не требуется.

Компенсация назнача-

ется с месяца, когда вы об-
ратитесь в ПФР с заявле-
нием. Это можно сделать 
за несколько недель до до-
стижения вашей бабушкой 
возраста 80 лет. Компенса-
ция будет прибавляться к 
ее пенсии. В случае прекра-
щения ухода или выхода 
на работу вам необходимо 
будет в течение пяти дней 
уведомить об этом Пенси-
онный фонд. 

ЛЬГОТА 
НА КАПИТАЛЬНЫЙ 
РЕМОНТ

– Я на пенсии, работа-
ла учителем в сельской 
школе. Ранее мне предо-
ставлялась компенса-
ция расходов на оплату 
капремонта. Сейчас ко 
мне временно прописал-
ся сын. Подскажите, как 
будет рассчитываться 
льгота. Спасибо! 

Ольга Евгеньевна М., 
Крутихинский район

– На основании Феде-
рального закона № 273-ФЗ 
от 2012 года «Об образова-
нии в Российской Федера-
ции», Постановления Ад-
министрации Алтайского 
края № 99 от 2012 года, пе-
дагогическим работникам 
положена компенсация 
расходов на оплату жилых 
помещений, отопления и 
освещения, в том числе 
после выхода на пенсию. 
Взнос на капитальный ре-
монт входит в структуру 
платы за жилое помещение. 

Независимо от того, 
сколько членов семьи со-
вместно с вами прожива-
ет, компенсация педагогам 
предоставляется в размере 
100 процентов оплаты од-
ного жилого помещения 
по месту регистрации. 
Компенсация может пре-
доставляться также по 
месту пребывания, при 
условии неполучения ком-
пенсации по месту жи-
тельства (Постановление 
Администрации Алтай-
ского края от 29.02.2012 № 

99). То есть если у вас не 
имеется задолженности 
по оплате капремонта, то 
компенсацию будете полу-
чать в том же размере.

Обращаю внимание, 
что данное правило рас-
пространяется в рамках 
минимальной платы, уста-
новленной администра-
цией края. Если в доме 
установлен размер взноса 
на капремонт больше ми-
нимального, сумма, его 
превышающая, не ком-
пенсируется.

КОМПЕНСАЦИЯ НА 
СРЕДСТВА РЕАБИЛИ-
ТАЦИИ ИНВАЛИДОВ

– Я инвалид I группы. 
Давно планировал при-
обрести положенный 
мне по закону противо-
пролежневый матрац. 
Соцзащита поставила 
на очередь, но боюсь, что 
придется долго ждать. 
Хочу купить за свой 
счет. Как можно будет 
компенсировать деньги?

Иван Михайлович, 
Первомайский район

– В соответствии с Фе-
деральным законом от 
24.11.1995 № 181-ФЗ «О 
социальной защите инва-
лидов в Российской Феде-
рации» вы можете подать 
заявку на бесплатное полу-
чение технических средств 
реабилитации. Однако 
законодательство позво-
ляет самостоятельно при-
обрести нужное ТСР (или 
получить услугу) и ком-
пенсировать через Фонд 
социального страхования 
затраченные средства. По-
рядок компенсации ут-
вержден Приказом Мини-
стерства здравоохранения 
и социального развития РФ 
от 31 января 2011 г. № 57н. 
Компенсация выплачива-
ется в пределах стоимости 
данного либо аналогичного 
ТСР.

Для получения компен-
сации в ФСС необходимо 
предоставить заявление 

инвалида (либо его пред-
ставителя) о возмещении 
расходов по приобретению 
ТСР, документы, подтверж-
дающие эти расходы, до-
кумент, удостоверяющий 
личность, индивидуаль-
ную программу реабили-
тации инвалида (в которой 
должна быть установлена 
нуждаемость в данном тех-
ническом средстве реаби-
литации, СНИЛС.

Решение о выплате ком-

пенсации принимается 
уполномоченным орга-
ном в течение 30 дней со 
дня принятия заявления. 
Сама выплата (включаю-
щая оплату банковских ус-
луг (услуг почтовой связи) 
по перечислению средств) 
осуществляется также 
в месячный срок с даты 
принятия решения путем 
почтового перевода или 
перечисления средств на 
банковский счет заявителя.

ПОЛЬЗУЕМСЯ ЛЬГОТАМИ 
ПРАВИЛЬНО

Ваше право

Задать вопрос и обратиться за помощью можно в Общественную приемную 
депутата Государственной Думы Александра Терентьева по адресу: 

656038, Алтайский край, г. Барнаул, ул. Ленина, 44. 

Телефон: 
(385-2) 66-87-46

– Я пенсионерка, воду экономлю всегда. На счетчи-
ке набегает не больше 2 кубов холодной и 1 – горячей. 
Зато ОДН получаются иногда даже больше, чем в 
квартире! Как так может быть?

Таисья Ивановна, Барнаул

Отвечает ЛЮДМИЛА СУСЛОВА, 
руководитель фракции 
«Справедливая Россия» в АКЗС, 
руководитель проекта 
«Коммунальный дозор»:

– Большой объем ОДН, как правило, складывается 
из-за коммунальных аварий, несанкционированных 
подключений, несвоевременной подачи показаний 
квартирных счетчиков вашими соседями или, к при-
меру, когда в квартире нет счетчика, прописан один 
человек, а фактически воду потребляют 3–4 человека.

В июле 2015 года были приняты нормативы на водо-
снабжение, в том числе на общедомовые нужды. При 
наличии общедомового прибора учета для домов от 4 до 
9 этажей включительно норматив на ОДН по холодной 
воде составляет 0,17 кубометра, по горячей – 0,14 кубо-
метра; для домов от 10 этажей и выше они составляют 
соответственно 0,19 и 0,16 куба НА ОДИН КВАДРАТ-
НЫЙ МЕТР ВАШЕЙ ДОЛИ в площади общедомового 
имущества (эта доля прописана в правом верхнем углу 
или на обороте квитанции и составляет в среднем от 3 
до 7 квадратных метров). Если умножить вашу долю 
на указанный норматив, то получится максимальный 
размер ОДН, больше которого управляющая компания 
начислять вам не вправе (если иное решение не было 
принято общим собранием собственников).

Если у вас есть сомнения в правильности начисле-
ний платы за ОДН, я бы рекомендовала обратиться за 
разъяснениями в управляющую организацию. Если 
их ответ вас не удовлетворит, жалобу следует направ-
лять в Государственную инспекцию Алтайского края 
или прокуратуру. 

Получить подробный алгоритм расчета платы за 
коммунальные услуги вы также можете в рамках 
проекта «Справедливая квитанция», новый сезон 
которого стартовал в октябре. Узнать подробности 
и записаться на участие можно по телефону 8-923-
722-80-27 (Ирина Валентиновна. Звонить в будни с 
9 до 17 часов). 

Большой ОДН
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ЗОЛОТО АЛТАЯ 

ОБЛЕПИХА 
В КОСМЕТОЛОГИИ

Отвар из облепихи – 
прекраснейшее средство 
против выпадения во-
лос и облысения! Крем с 
содержанием облепихи 
улучшит цвет лица и по-
может значительно со-
кратить морщины. Пи-
тательная маска хорошо 
подойдет для сухой кожи 
лица. Для нее необходи-
мо смешать 1 столовую 
ложку любого кисломо-
лочного продукта с та-
ким же количеством мя-
коти облепихи; обильно 
наносить на кожу лица.

Ванны с облепихой 
омолаживают кожу всего 
тела. Для нее 200 г высу-
шенных вместе с листоч-
ками веточек заливаем 
кипятком, настаиваем 
около двух часов, про-
цеживаем и добавляем 

2 столовые ложки об-
лепихового масла. Вы-
ливаем отвар в теплую 
(37–38  °C) воду, прини-
маем ванну 20–25 минут.

ОБЛЕПИХА В КУЛИ-
НАРИИ

Чего только с ней не 
готовят: квасы, коктейли, 
морсы, кремы, соки, ком-
поты, нектар и мед, па-
стилу, пюре, суфле, мусс, 
зефир, варенья, желе. 
И даже мясные блюда с 
облепихой становятся 
вкуснее и полезнее!

К примеру, для детей, 
которые не очень жалу-
ют облепиху, можно при-
готовить нечто вроде йо-
гурта. Ягоду, растертую с 
сахаром, смешать с кефи-
ром или ряженкой. По-
лучится очень ароматное 
и полезное лакомство. 
Точно так же готовится 

и витаминизированное 
масло для бутербродов: 
размягченное сливочное 
масло взбить с растертой 
облепихой (по вкусу до-
бавить сахарную пудру).

НАРОДНЫЕ 
РЕЦЕПТЫ 
ИЗ ОБЛЕПИХИ

В целом можно ска-
зать, что облепиха – это 
прекрасное средство при 
болях от различных вос-
палительных процессов. 
Ее применение сводится 
к простому правилу: если 
воспалено внутри, значит, 
надо принимать облепиху 
внутрь, если воспаление 
снаружи, то и ягоду при-
меняем наружно.

При заболеваниях гор-
ла используются сборы с 
облепихой. Цветки обле-
пихи – 15 г, листья эвка-
липта и шалфей – по 20 г, 
заваривают кипятком (0,5 
л), настаивают, процежи-
вают, используют настой 
для полоскания горла не-
сколько раз в день. Так 
же делают горячие ин-
галяции: в фарфоровый 
чайник кладут 2 столовые 
ложки сбора, заливают 
кипятком, закрывают 
крышкой и настаивают 
3–4 минуты. Потом на-

девают на носик чайника 
трубочку из плотной бу-
маги и дышат паром.

При трудноизлечимом 
кашле, даже самом за-
старелом, наружно при-
меняют смесь масла об-
лепихи (0,5 стакана) с 
камфарой (2 столовые 
ложки). После растира-
ния смесью надо лечь в 
постель и тепло укутать-
ся. За 3–4 дня такого ле-
чения кашель пройдет.

В Сибири и на Алтае 
издревле для лечения 
больных суставов делали 
компрессы из раздавлен-
ных ягод и распаренных 
листьев облепихи. Залей-
те на 4 часа литром ки-
пятка побеги багульника 
(5 частей), почки березы 
(3 части), траву зверо-
боя (3 части), череды, 
фиалки полевой, листья 
крапивы, мяты (все по 2 
части) и ягоды облепихи 
(1 часть). Настой приме-
няется в виде примочек. 
При суставном ревма-
тизме также полезен сок 
облепихи, смешанный 
с морковным соком (в 
пропорции 1 : 2,5): по 
1–2 столовые ложки по-
сле еды ежедневно. 

М ЕД  — сладкий 
сок (нектар) цве-
тов медоносных 
растений, собран-
ный пчелами. В 

состав натурального меда входит 
74,8 процента глюкозы и фрукто-
зы, 18 процентов воды. Мед также 
содержит ферменты, витамины, ор-
ганические кислоты, минеральные 
соли, дубильные, ароматические и 
другие вещества. Мед различают 
по преобладающему растению, с 
цветов которого пчелы собирают 

нектар: светлый – липовый, клено-
вый, люцерновый, акациевый и др., 
темный – гречишный, васильковый, 
вересковый и др. 

При хранении мед часто теряет 
прозрачность и делается полутвер-
дым, что объясняется кристаллиза-
цией глюкозы.

Мед часто используют не только 
как высокопитательный продукт, но и 
как лечебное средство народной ме-
дицины при заболеваниях желудоч-
но-кишечного тракта, верхних дыха-
тельных путей, для лечения ран и др. 

Тыквенный пирог
Удивите внуков и правнуков полезным тыквенным пирогом. 
Тыква – 600 г
мука – 4 стакан
корица молотая – 1–2 ч. л.
масло сливочное – 250 г
сахар – 1,5 стакана
яйцо –  4 шт.
изюм (без косточек) – 0,5 стакана
орехи грецкие (измельченные) – 0,5 стакана
Тыкву запеките в духовке до готовности. После остывания вы-

скоблите мякоть и разомните ее ложкой. Муку и корицу положите 
в большую миску, добавьте измельченное сливочное масло и са-
хар. Порубите смесь в мелкую крошку. Добавьте в миску растертые 
с тыквой яйца, перемешайте до однородности, всыпьте орехи и 
изюм, размешайте. Форму смажьте маслом, присыпьте мукой. Вы-
ложите тесто и разровняйте поверхность. Выпекайте в течение 
часа в нагретой до 180 градусов духовке. Готовый пирог можно 
украсить сливочной глазурью или сахарной пудрой.

Призер краевого конкурса «Алтай: новое поколение» – 2013 
в номинации «Целительные силы природы» Анастасия 
Фофанова, ученица бийской средней школы № 8, собрала 
интереснейшие примеры использования «алтайского золо-
та» – облепихи.

М
Краткая 
энциклопедия 
домашнего хозяйства

Для пользы дела

Пищевая ценность и химический 
состав облепихи (на 100 г.):

Калорийность – 82 кКал, белки – 1,2 г, жиры – 5,4 
г, углеводы – 5,7 г.

Витамины: A (ретинол), B1 (тиамин), B2 (рибоф-
лавин), B5 (пантотеновая кислота), B6 (пиридок-
син), B9 (фолиевая кислота), C (аскорбиновая кис-
лота), E (токоферол), H (биотин), PP (ниацин).

Биологически значимые элементы: кальций, 
магний, натрий, калий, фосфор, железо.

Рецепт

ОБЛЕПИХОВОЕ 
МАСЛО

Официальная медици-
на признала облепиховое 
масло в начале 70-х годов 
прошлого века. Причем 
для его производства 
была в точности сохране-
на технология XVII века. 
В домашних условиях 
для его приготовления 
облепиху необходимо 
измельчить и отжать сок. 
Полученную жидкость 
слить в стеклянную бан-
ку и дать отстояться в те-
чение нескольких часов. 
Смесь быстро разделя-
ется на два слоя: верх-
ний  – плотный и густой 
(он содержит масло) и 
нижний – жидкий. Верх-
ний слой слить в бутылку 
темного стекла, хранить 
в темном месте.

Облепиховое масло 
наружно используют для 
лечения термических и 
химических ожогов, об-
морожений, долго не за-
живающих язв и ран и 
др. В таких случаях дела-
ют холодные компрессы 
(примочки). Облепиха 
обладает высокой реге-
нерирующей способно-
стью, она заставляет 
клетки кожи обновлять-
ся быстро и энергично.

домашнего хозяйства
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Бывают ситуации, когда накануне 
какого-то значимого события вы нервни-
чаете и не можете заснуть. Или же про-
сыпаетесь поздней ночью с мыслями, ко-
торые долго не дают вернуться в объятия 
Морфея. Побороть бессонницу можно с 
помощью нехитрой методики, известной 
индийским йогам уже несколько веков. 
Они используют ее во время своих меди-
таций, чтобы достичь полной релаксации.

КАК ЖЕ НАУЧИТЬСЯ БЫСТРО ЗАСЫПАТЬ?
Этот метод можно условно назвать 

«4–7–8». Все что нужно сделать:
• спокойно вдыхать через нос в течение 

4 секунд;

• задержать дыхание на 7 секунд;
• после этого не торопясь выдыхать через 

рот в течение 8 секунд.
Вот так просто. Это дыхательное упраж-

нение замедляет сердечный ритм и успокаи-
вает. Причем происходит это очень быстро – 
всего через несколько повторов. 
КАК ЭТО РАБОТАЕТ?

Когда вы чувствуете стресс или тревогу, 
количество адреналина в крови увеличива-
ется, а дыхание становится быстрым и по-
верхностным. Эта методика действует как 
седативный препарат. Задержка дыхания с 
нарочито медленным выдохом неизбежно 
замедляет сердечный ритм. Это физиология.

Также эта практика успокаивает разум. 
Просто потому, что вам нужно постоянно 
считать и сосредотачиваться на своем ды-
хании. В этот момент вы этого не осозна-
ете, но ваша центральная нервная система 
будет постепенно успокаиваться, а чувство 
тревоги уйдет.

Как итог, все ваше тело расслабляется. 
По быстроте и силе эффекта это схоже 
с тем, когда вам делают анестезию.

Гимнастика для ума
Буквы в КЕЙВОРДЕ заменены числами; одинаковым буквам соответствуют одинаковые числа, разным буквам – 

разные. При помощи ключа определите это соответствие и найдите недостающие в строке буквы.

Школьный вальс 
Стихи М. Матусовского, 

музыка И. Дунаевского
Давно, друзья веселые,
Простились мы со школою,
Но каждый год мы в свой приходим класс
В саду березки с кленами
Встречают нас поклонами,
И школьный вальс опять звучит для нас.

Сюда мы ребятишками,
С пеналами и книжками,
Входили и садились по рядам.
Здесь десять классов пройдено,
И здесь мы слово «Родина»
Впервые прочитали по складам.

Под звуки вальса плавные
Я вспомнил годы славные,
Любимые и милые края,
Тебя с седыми прядками
Над нашими тетрадками,
Учительница первая моя.

Промчались зимы с веснами,
Давно мы стали взрослыми,
Но помним наши школьные деньки.
Плывут морями грозными,
Летят путями звездными
Любимые твои ученики.

Но где бы ни бывали мы,
Тебя не забывали мы,
Как мать не забывают сыновья.
Простая и сердечная,
Ты – юность наша вечная,
Учительница первая моя.

Сюда мы ребятишками,
С пеналами и книжками,
Входили и садились по рядам.
Здесь десять классов пройдено,
И здесь мы слово «Родина»
Впервые прочитали по складам.

Тайны души и разума 

Минутка доброты

На досуге

Как заснуть 
за одну минуту
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Песни на все времена

МАТЬ ТЕРЕЗУ называют са-
мой влиятельной женщиной 
мира. В этом году исполнилось 
105 лет со дня ее рождения. Пред-
ставляем 10 высказываний этой 
исключительно значимой для 
всего человечества монахини:

1. Что вы можете сделать для 
укрепления мира во всем мире? 
Идите домой и любите свою се-
мью.

2. Когда ты осуждаешь людей, 
у тебя не остается времени на то, 
чтобы их любить.

3. Для создания семьи доста-
точно полюбить. А для сохране-
ния – нужно научиться терпеть 
и прощать.

4. Пусть всякий, кто приходит 

к тебе, уйдет, став лучше и счаст-
ливей.

5. Люби, и пусть любовь будет 
для тебя так же естественна, как 
и дыхание. Ничего не требуй. 
Ничего не ожидай. Если что-то 
приходит к тебе, будь благода-
рен. Если ничего не приходит, 
значит, этому и не нужно при-
ходить.

6. Самое важное лекарство  – 
это нежная любовь и забота.

7. Совершенно необязательно 
делать великие вещи. Можно делать 
и маленькие, но с великой любовью.

8. Разочаровавшись в одном 
человеке, не наказывайте друго-
го. Все люди разные. Не теряйте 
способность доверять, верить и 
любить.

9. Слова ободрения и приве-
та могут быть коротки, но у них 
бесконечное эхо.

10. Все, что вы делаете, делайте 
с любовью или не делайте вовсе.

10 заповедей Матери Терезы

По материалам сети Интернет
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