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СЛОВО ДЕПУТАТА

Îáùåñòâåííàÿ ïðè¸ìíàÿ äåïóòàòà Çàêîíîäàòåëüíîãî Ñîáðàíèÿ 
Ñåðãåÿ Íèêîëàåâè÷à Íèêåøèíà æä¸ò âàñ: 

â ïîíåäåëüíèê, âòîðíèê è ÷åòâåðã — ñ 10.30 äî 17.30; â ñðåäó — ñ 11.00 äî 18.00 ÷àñîâ;
â ïÿòíèöó — ñ 10.30 äî 16.30 (ïåðåðûâ íà îáåä — 13.30—14.30); â ñóááîòó — 11.00 äî 14.00.

Àäðåñ îáùåñòâåííîé ïðè¸ìíîé: ïð. Âåòåðàíîâ, ä. 78. Òåëåôîí: 750-66-49.
Ôèëèàëû: óë. Ñîëäàòà Êîðçóíà, ä. 40, ïðè¸ì ïî âòîðíèêàì ñ 11.00 äî 15.00;

óë. Ïàðòèçàíà Ãåðìàíà, ä. 22, ïðè¸ì ïî ïîíåäåëüíèêàì ñ 11.00 äî 15.00;
óë. Áóðöåâà, 12 (øêîëà N240, öåíòðàëüíûé âõîä), ïðè¸ì ïî ïîíåäåëüíèêàì ñ 11.00 äî 15.00. 

Ãðàôèê ïðèåìà þðèñòà îáùåñòâåííîé ïðèåìíîé Òàòüÿíû Âëàäèìèðîâíû Øåëóä÷åíêî íà ôåâðàëü:
2.02. — ñ 11.00 äî 14.00, 12.02 — ñ 15.00 äî 18.00, 22.02 — ñ 11.00 äî 14.00, 26.02 — ñ 15.00 äî 18.00

Приём граждан по вопросам предоставления материальной помощи: 
Кировский район — по пятницам с 10.30 до 13.30

Красносельский район — по понедельникам с 11.00 до 13.30
Предварительно необходимо проверить и завизировать пакет документов у уполномоченных по своему участку.

Талоны на бытовые услуги можно получить у уполномоченных фонда.

Дорогие друзья!

Каждую зиму на улицы города вы"
сыпается огромное количество соли,
солевых смесей и антигололедных ре"
агентов, при этом экологии окружа"

ющей среды наносится огромный
вред. В целях исправления этой си"
туации постоянной комиссией по го"
родскому хозяйству, градостроитель"
ству и земельным вопросам  был вне"
сен на рассмотрение ЗС проект За"
кона «О внесении изменений в Закон
Санкт"Петербурга «Об администра"
тивных правонарушениях в Санкт"Пе"
тербурге». 

В соответствии с проектом уста"
навливаются дополнительные меры
ответственности за нанесение вреда
зеленым насаждениям в СПб. В част"
ности, за использование на террито"
риях зеленых насаждений соли и со"
лесодержащих смесей в качестве ан"
тигололедных предполагается нало"
жение штрафов на граждан в разме"
ре от 3 до 5 тыс. рублей, на должно"
стных лиц — от 10 до 30 тыс. рублей,
на юридических лиц — от 100 до 250
тыс. рублей. За уничтожение объектов
животного и растительного мира, за"
несенных в Красную книгу СПб, уста"
навливается штраф в размере 5 тыс.
рублей для граждан, от 40 до 50 тыс.

рублей — для должностных лиц, от
500 тыс. до одного миллиона рублей
— для юридических лиц. За ограни"
чение возможности использования
территорий зеленых насаждений раз"
мер штрафа для граждан составит 5
тыс. рублей, для должностных лиц —
от 40 до 50 тыс. рублей, для юридиче"
ских лиц — от 400 до 500 тыс. рублей.

Кроме того, комиссия приняла ре"
шение провести 27 февраля расши"
ренное заседание по вопросу реали"
зации Закона «О капитальном ремон"
те общего имущества в многоквар"
тирных домах в Санкт"Петербурге» —
одной из наиболее актуальных и за"
трагивающих интересы всех горожан
тем городской жизни. Об итогах это"
го заседания читайте в следующих вы"
пусках «Вестей Ульянки».

Сергей НИКЕШИН, 
депутат Законодательного 

собрания Санкт�Петербурга по
14 избирательной территории 

(Ульянка, Урицк) 
www.nikeshin.ru

Депутаты поддержали проект Феде"
рального закона «О внесении измене"
ния в статью 157 Жилищного кодекса
Российской Федерации», разработан"
ный группой депутатов Государствен"
ной Думы РФ. Документ запрещает ор"
ганизациям, предоставляющим ком"
мунальные услуги, перераспределять
задолженность на общедомовые нуж"
ды на добросовестных плательщиков.

❖❖❖
Депутаты обратились к Губернатору
СПб с просьбой рассмотреть вопрос

об оп"
ределении единого уполномоченного
органа исполнительной власти Санкт"
Петербурга по организации системы
обращения со всеми видами отходов
производства и потребления, а также
медицинскими отходами в Санкт"Пе"
тербурге; дать поручение по разра"
ботке нормативных правовых актов,
устанавливающих порядок организа"
ции обращения с медицинскими от"
ходами в учреждениях здравоохране"
ния, порядок централизованной сис"
темы сбора, транспортировки и обез"

вреживания медицинских отходов
класса Б и В.

Решено учесть дополнительную по"
требность Комитета по природополь"
зованию, охране окружающей среды
и обеспечению экологической безо"
пасности на выполнение работ по со"
зданию и функционированию на тер"
ритории Санкт"Петербурга централи"
зованной системы сбора и термичес"
кого обезвреживания медицинских от"
ходов класса Б и В.

По материалам пресс�службы
Законодательного собрания СПб

НОВОСТИ ЗАКОНОДАТЕЛЬНОГО СОБРАНИЯ

В общественной приемной депутата Законодательного Собрания Санкт%Петербурга С.Н. Никешина
продолжается прием заявлений от льготных категорий граждан, проживающих на 14%ой избирательной

территории Санкт%Петербурга, на замену газовых плит.
Все разъяснения можно получить по т. 750%66%49 

или обратиться в приемную по адресу: пр.Ветеранов, д.78.
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70�ЛЕТИЕ ЛЕНИНГРАДСКОЙ ПОБЕДЫ

Ãðàôèê ïðè¸ìà ãðàæäàí 
ðóêîâîäèòåëÿìè Ìóíèöèïàëüíîãî ñîâåòà, Ìåñòíîé àäìèíèñòðàöèè,

à òàêæå ñïåöèàëèñòàìè Ìåñòíîé àäìèíèñòðàöèè 
ìóíèöèïàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ Óëüÿíêà

● Глава муниципального образования — председатель Муниципального совета 
Николай Юрьевич Киселев: первая среда, второй понедельник с 15.00 до 17.00.

● Заместитель главы муниципального образования — председателя Муниципального совета
Александр Васильевич Кузнецов: первая пятница с 15.00 до 17.00, вторая среда с 15.00 до 17.00.

● Глава Местной администрации Леонид Петрович Шульга: первый, третий четверг с 15.00 до 17.00.
● Начальник отдела опеки и попечительства Местной администрации Светлана Апполинариевна 

Зверева, специалисты Галина Анатольевна Бахнова, Вера Ивановна Скорохватова: 
каждый понедельник с 10.00 до 13.00 и с 15.00 до 17.00.

● Конфликтолог Лариса Гумаровна Карпенко: каждый понедельник и среду с 15.00 до 17.00.
Приёмная Муниципального совета и Местной Администрации: ул. Генерала Симоняка, д. 9, 

тел. 759%15%15; e%mail: info@mo%ulyanka.spb.ru

Дорогие ленинградцы%петербуржцы!

70 лет назад Ленинград был полностью освобожден от фашистской блокады. Этот
священный для всех нас день стал вторым днем рождения нашего города — Ленинградским
Днем Победы. Героическая оборона Ленинграда навсегда запечатлена в летописи Великой

Отечественной войны как событие эпохального значения, не имеющее себе равных в мировой
истории. Битва за Ленинград — это 900 дней боли и страдания, мужества и

самоотверженности. В нашем городе нет ни одной семьи, которую бы не опалила война,
которая не потеряла родных и близких в блокаду. Несмотря на жесточайшие испытания,

выпавшие на долю защитников города, всех его жителей, непокоренный Ленинград не сдался
врагу, он выстоял и победил. Ни голод и холод, ни варварские бомбардировки и артобстрелы не

сломили волю ленинградцев. Беспримерный подвиг Города"Героя Ленинграда навсегда останется символом
гражданского мужества и доблести, духовной стойкости и любви к Родине.

Мы безмерно благодарны ветеранам, блокадникам за то, что спасли наш прекрасный город, подарили нам
счастье жить и трудиться, воспитывать детей и внуков. Навеки в наших сердцах останутся имена тех, кто отдал

свои жизни во имя будущих поколений. Низкий поклон всем, кто своим ратным трудом приближал нашу
ленинградскую победу. Вечная слава героическим защитникам Ленинграда!

Желаем ветеранам, всем петербуржцам здоровья и благополучия, 
счастья и радости, мира и добра! С праздником!

Губернатор Санкт�Петербурга Г.С. ПОЛТАВЧЕНКО
Председатель Законодательного Собрания

Санкт�Петербурга В.С. МАКАРОВ

27 января 1944… Все дальше и
дальше от нас эта дата. Все меньше
среди нас остается людей, пережив"
ших блокаду Ленинграда — самую тра"
гическую в истории человечества, ког"
да 2,5 миллиона жителей, в том числе
400 тысяч детей оказались запертыми
в кольце окружения города фашист"
скими войсками. 

Сегодня никто не может назвать
точное число погибших от голода, хо"
лода, бомбежек и обстрелов: в разных
источниках эти цифры доходят до 1,5
миллионов человек.

В этом году мы отмечаем 70"лет"
нюю годовщину полного снятия бло"
кады и в муниципальном образовании
Ульянка, как и во всем городе, прово"
дятся торжественные мероприятия по
награждению жителей блокадного Ле"
нинграда памятными знаками и подар"
ками. 24 января в Морском техничес"
ком колледже после вручения наград

состоялся показ слайд"фильма, по"
священного защитникам и жителям
города на Неве, а затем концерт, под"
готовленный преподавательским со"
ставом и курсантами колледжа. Пе"
ред началом концерта к ветеранам
обратились представители руковод"
ства колледжа, муниципального со"
вета МО Ульянка и администрации
Кировского района Петербурга.

Глава муниципального образова"
ния Николай Юрьевич Киселев от
имени всех жителей Ульянки, высказал
слова глубокой благодарности и при"
знания тем, кто выстоял, пережил 900
страшных блокадных дней и ночей, от"
стоял родной Ленинград от фашист"
ской оккупации. Ленинградцы поисти"
не показали невероятную стойкость,
силу духа, выдержку и патриотизм. Но
ни артиллерийские обстрелы, ни бом"
бардировки с воздуха, ни холод и да"
же голод не сломили защитников слав"

ного города"героя. Меняются поколе"
ния, но этот день остается одним из
главных и памятных для жителей на"
шего города, пусть трагичным, но тро"
гательным и светлым. В этот день мы
вспоминаем героических защитников
и жителей блокадного Ленинграда, и
в который раз говорим им «СПАСИ"
БО»… Соб.инф

Ñïàñèáî çà ìóæåñòâî!

Ãëàâà ìóíèöèïàëüíîãî îêðóãà Óëüÿíêà
Íèêîëàé Þðüåâè÷ Êèñåëåâ ïîçäðàâëÿåò
æèòåëåé áëîêàäíîãî Ëåíèíãðàäà ñ Äíåì

Ëåíèíãðàäñêîé Ïîáåäû
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70�ЛЕТИЕ ЛЕНИНГРАДСКОЙ ПОБЕДЫ

Íàøà Ëåíèí

27января наш город от�
мечает знаменатель�
ную дату своей исто�

рии — 70�летие полного осво�
бождения Ленинграда от фа�
шистской блокады. Этот празд�
ник в Северной столице отме�
чается с теми же противоречи�
выми чувствами, что и День По�
беды — радости, гордости и
скорби.

О том, насколько важно современ"
ным петербуржцам помнить блокад"
ную историю города и уважать вете"
ранов"блокадников, мы побеседова"
ли с Председателем Законодатель"
ного Собрания Санкт"Петербурга, Се"
кретарём Санкт"Петербургского ре"
гионального отделения партии «Еди"
ная Россия» Вячеславом МАКАРО%
ВЫМ.

— Вячеслав Серафимович, нужно
ли сейчас, спустя столько лет, при�
давать освобождению Ленингра�
да от блокады такое значение?
— Обязательно нужно. Память о бло"
каде Ленинграда — важнейшая часть
нашего гражданского самосознания,
российского и ленинградского"петер"
бургского культурного кода. Гибель
более миллиона человек оставила
след почти в каждой семье нынешних
петербуржцев. Наш святой долг пе"
ред предками — чтить их память, а пе"
ред грядущими поколениями — со"
хранить правду и рассказать о вели"
ком подвиге наших земляков.

— В годы Великой Отечествен�
ной Ленинград был единственным
осажденным городом, который не
взяли немцы. Одесса, Севасто�
поль, Керчь... — их защитники ос�

тались героями, но враг всё же
вступил в эти города. Насколько
важно было отстоять Ленинград?
— По трем важнейшим причинам. Во"
первых, Ленинград — город трех ре"
волюций, город Ленина — он был сим"
волом политического строя Советско"
го Союза. Поэтому потеря его, второ"
го по величине города страны, была
бы воспринята всеми в мире как «го"
товность к поражению», а внутри стра"
ны могла окончательно надломить ве"
ру в победу и волю сопротивлению.
Второй фактор — военно"стратегиче"
ский: защитники Ленинграда, бойцы
Ленинградского и Волховского фрон"
тов отвлекали колоссальные силы про"
тивника. И я считаю, что именно ге"
роическое сопротивление ленинград"
цев было одним из главных причин то"
го, почему гитлеровцы не смогли взять

Москву. Кроме того, Ленинград был
центром военной промышленности
и науки. Наш город обеспечивал де"
сятую часть военно"промышленно"
го потенциала СССР. Здесь произ"
водились «катюши», тяжелые танки,
элементы навигационного оборудо"
вания, другая сложная техника. Не"
смотря на эвакуацию многих пред"
приятий, в Ленинграде на протяже"
нии всей блокады выпускалось са"
мое современное на тот момент во"
оружение.

В"третьих, это духовный фактор.
Ленинград был в СССР центром
культуры, науки, образования. В ис"
торическом сознании народа это
был город"победитель, своим фак"
том своего возникновения симво"
лизировавшего победу русского на"
рода,  в нем жили и творили вели"
чайшие ученые, писатели, художни"
ки, политики, полководцы.
— Какое конкретно влияние на ход
войны оказала Ленинградская По�
беда?

— После первого её этапа — операции
«Искра», которая пробила брешь во
вражеском кольце в январе 1943"го,
весь мир понял, что время Гитлера
прошло. Уже тогда вся прогрессивная
мировая общественность заговори"
ла о победе ленинградцев. А оконча"
тельное освобождение города от бло"
кады открыло дорогу к уже неизбеж"
ному краху фашизма в целом. Неда"
ром в мае 1944 года Президент США
Франклин Рузвельт подписал «Грамо"
ту Ленинграду» в память о его «добле"
стных воинах и его верных мужчинах,
женщинах и детях, которые, несмот"
ря на блокаду, постоянные бомбар"
дировки и несказанные страдания от
холода, голода и болезней, успешно
защитили свой любимый город» и
«стали символом неустрашимого ду"
ха народов СССР и всех народов ми"

Âñòðå÷è ñ
æèâîé èñòîðèåé

Уже 70 лет мы январь считаем осо"
бенным месяцем для нашего города.
Без преувеличения — это его второе
рождение. 900 дней Блокады города
стали проверкой на человечность, ис"
пытанием для мирных жителей: стари"
ков, женщин, детей и, конечно же, для
нашей армии.

Сейчас из участников этих собы"
тий остались единицы, и тем ценнее,

дороже для всех нас встречи с ни"
ми, их воспоминания. 

Наш Морской технический кол"
ледж придает особое значение ду"
ховной связи поколений, поэтому
уже много лет участники лекторской
группы Совета ветеранов «Ульянка»
наши любимые гости.

Курсанты с большим интересом
слушают выступления Н.Е. Кизен%
кова, Н.Н. Смирнова, О.П. Боль%
шего, Л.Г. Поплавской, И.Н. Но%
викова и других ветеранов, блокад"
ников, тружеников тыла. Всех их объ" единяет огромное желание видеть в

321_vu_02-11.qxd  27.01.2014  14:16  Page 4



70�ЛЕТИЕ ЛЕНИНГРАДСКОЙ ПОБЕДЫ

ãðàäñêàÿ Ïîáåäà
ра, сопротивлявшихся силам агрес"
сии».
— Вячеслав Серафимович, раз уж
мы заговорили о людях, что дела�
ется органами государственной
власти для тех, кто своей стойко�
стью и героизмом обеспечил на�
шу Ленинградскую победу. Я имею
в виду ветеранов�блокадников жи�
вущих в нашем городе?
— Создана система социальной по"
мощи и здравоохранения. Сегодня
ветераны получают достойные пен"
сии. Благодаря законодательным
инициативам Законодательного Со"
брания Санкт"Петербурга, внесены
изменения в федеральные законы.
Теперь гражданам, награждённым
медалью «За оборону Ленинграда»,
являющимся инвалидами, предостав"
лено право на получение двух пен"
сий: по старости и инвалидности. В
Петербурге средний размер двух пен"
сий составляет 23,1 тысячи рублей.
Производятся ежемесячные денеж"
ные выплаты для других категорий
блокадников, кроме этого они имеют
право на особый социальный пакет.
Каждый год индексируются и трудо"
вые пенсии блокадников. Блокадни"
ки имеют и ряд других льгот, в том чис"
ле по транспортному налогу, оплате
жилищно"коммунальных услуг. За счет
бюджета Петербурга они получают
единый ежемесячный льготный про"
ездной билет. В ряде случаев такая
«карточка» дает право бесплатного
проезда.

Чтобы быть постоянно в курсе всех
проблем наших ветеранов, мы под"
держиваем с ними теснейшую связь.
У нас в Законодательном Собрании,
в районных администрациях и орга"
нах местного самоуправления регу"
лярно проходят встречи ветеранов"
блокадников с представителями ор"
ганизаций. Мы не забываем и блокад"

ников, живущих в других регионах Рос"
сии, а также за рубежом. В прошлом
году, когда мы отмечали 70"летие про"
рыва блокадного кольца, в Петербур"
ге прошел «XXII съезд Международ"
ной ассоциации общественных орга"
низаций блокадников города"героя
Ленинграда». В нем приняли участие
и ленинградцы, и гости из других ре"
гионов России, стран ближнего и даль"
него зарубежья. Депутатский корпус
Законодательного Собрания Петер"
бурга регулярно инициирует встречи
с ветеранами, блокадниками во всех
районах города и во всех его 111 му"
ниципальных образованиях.
— Что, по�вашему, ещё можно сде�
лать, чтобы сохранить и упрочить
на века память о героях�блокадни�
ках?
— Я считаю, что самую значимую ра"
боту уже делают наши органы мест"
ного самоуправления. Почти в каждом
из них вышли книги воспоминаний ве"

теранов и блокадников " иллюстриро"
ванные, качественно изданные. Де"
путаты муниципальных советов, со"
трудники местных администраций
обошли ветеранов, записали их вос"
поминания, стихи,  собрали уникаль"
ные фотографии, письма военных лет.
Этот материал и с исторической, и с
духовной точки зрения бесценен. В
нем заключены как исторические фак"
ты, так и дух эпохи. Он несет в себе
громадный воспитательный, патрио"
тический и морально"нравственный
потенциал. И это правильно, когда этот
материал ложится в основу экспози"
ций школьных музеев и с интересом
изучается подрастающим поколени"
ем. А значит, память о подвиге геро"
ев"ленинградцев будет жить в сердцах
новых и новых жителей нашего вели"
кого города.

Александр ЮРЬЕВ

будущих поколениях настоящих пат"
риотов, достойных преемников их
славных дел. Не жалея сил, они пере"
дают свой бесценный опыт подрост"
кам. 

Вот и в эти январские дни у нас
прошли встречи с Т.И. Чулковой,
председателем Совета ветеранов
«Ульянка» и Н.И. Новиковым, полков"
ником медицинской службы, ленин"
градцем, ветераном вооруженных сил,
ветераном Великой Отечественной.
Он встретил войну в неполные шест"
надцать лет в нашем городе. А уже в

семнадцать с половиной лет ушел на
фронт и защищал Ленинград на Си"
нявинских высотах.

В свои почтенные годы Николай
Иванович прекрасно владеет аудито"
рией и может несколько часов расска"
зывать и отвечать на вопросы подро"
стков — разговор с курсантами 115
группы продолжался два часа. Сколь"
ко вопросов было у ребят! Их интере"
совало все — за что он получил свою
первую награду, и какая из них самая
высокая, значимая, и какой бой за"
помнился больше всего…. 

Нельзя переоценить значение та"
ких бесед для подростков. Ведь эта
встреча и знакомство с живой исто"
рией! Именно после таких встреч под"
ростки понимают, что мы великий на"
род и что нам есть, чем гордиться. А
нам педагогам, воспитателям остает"
ся только желать, чтобы как можно
дольше хранила судьба этих людей
для нас и будущих поколений.

ОСОКИНА Н.А., классный ру�
ководитель 115 группы 
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Пока неумолимое время не стер�
ло в моей памяти былого, мне
хочется вернуться в далекие вре�
мена и рассказать о том, что по�
мню. 

Никто не может рассказать всего, что
происходило на Ленинградском фрон"
те и в городе Ленинграде во время
вражеской блокады — в те годы на"
ше жизненное пространство сузилось
до размера пятачка, на котором лю"
ди жили, работали и воевали. Я хочу
рассказать о жизни на этом малень"
ком пятачке, остановлюсь на мелких,
незначительных фактах касающихся
лично меня, моей семьи, моего отде"
ления, взвода, роты только потому,
что моя судьба похожа на судьбы ты"
сяч людей, живших и воевавших в Ле"
нинграде. Я, как и они, не совершал
ничего героического, просто жил...

Я написал книгу, может быть, ее
когда"нибудь напечатают полностью,
а, может быть, не напечатают никог"
да. Пока мои воспоминания печата"
ются в газетах, в книгах, печатают «Ве"
сти Ульянки», читают ребята в Молод"
цовской школе, в школе на Вороньей
горе, на улице Блохина, на улице
Стойкости и жители Ульянки. Это не"
большие фрагменты великой битвы

за Ленинград, неповторимые, не по"
хожие на другие, тесно вплетенные в
события тех лет. Они про голод и бло"
каду, про стойкость и мужество, про
наступательные бои и госпиталя, про
друзей"однополчан. С каждым годом
все меньше остается защитников го"
рода. В каждой ленинградской семье
были свои печальные и трагические
даты. В те годы у каждого была своя
судьба. Им есть, чем гордиться, им
есть, что рассказать людям.

Для меня 1418 дней слились во"
едино в четырех бесконечных полыха"
ющих огнем года, которые прошли че"
рез мою жизнь под коротким, но
страшным словом ВОИНА!!! Эти годы
по своей насыщенности печальными
и радостными событиями несравни"
мы с десятками прожитых мною по"
слевоенных лет. В моей судьбе те го"
ды стоят в почетном солдатском
строю, и строй этот вечен. Потому,
что без памяти, не будет будущего,
не будет Родины.

Когда приходит памятная дата, я
достаю из заветного уголка медаль
«За оборону Ленинграда» сокровен"
ный дар, который достался мне. Смо"
трю на награду, и память возвращает
меня в блокаду. В нашей жизни есть
один день — это не великий празд"
ник, не знаменательная дата. Прошло

долгих 70 лет, но этот недобрый памя"
ти день мы помним всегда, хотели бы
его забыть, но не можем.

Долгие годы война догоняет нас,
напоминая нам ноющими ранами и
не проходящей болью потерь. Я вспо"
минаю давно прошедшие события, и
тогда мне кажется, что все, что было
давным"давно, и ушло в прошлое,
снова рядом со мной. Говорят, что про"
шлое никогда не возвращается. А за"
чем ему возвращаться, если оно все"
гда с нами, неотделимо от нас, оно в
наших сердцах, в нашей памяти, в на"
ших детях и внуках, в нашем сего"
дняшнем дне. Я вспоминаю давно
прошедшие события и порой мне ка"
жется, что эти события были совсем
недавно, они рядом, за спиной. По"
вернись, сделай один шаг назад, и ты
вернешься обратно в прошлое: в дет"
ство, в войну, в блокаду. Так и хочет"
ся повернуться и сделать этот шаг,
увидеть все снова, снова пережить,
снова пройти по бесконечным воен"
ным дорогам . Несбыточная мечта ста"
рого человека.

Леонид Михайлович Смирнов,
окопник, блокадник, воин Ленин�

градского фронта, гвардии сер�
жант 19�го гвардейского ленин�

градского стрелкового полка
Продолжение следует

Анна Евгеньевна Михайлова,
жительница блокадного

Ленинграда
До войны в каждом ленинградском
дворе создавались так называемые
группы самозащиты — объединения
жильцов на случай чрезвычайных си"
туаций и военных действий. Актив"
ными участниками этих групп были
подростки: их распределяли на зве"

нья — пожарное, связное — и они
ревностно исполняли свои обязан"
ности на учениях и соревнованиях.
Знала бы тогда 14"летняя девочка
Аня, что очень скоро навыки граж"
данской обороны пригодятся ей не
на тренировках, а в условиях реаль"
ной войны. 

Ее семья жила на Литейном, дом
9. При первой же бомбежке, которая
началась настолько быстро, что по"
сле сигнала тревоги никто не успел
спуститься в бомбоубежище, бомба
попала в соседний дом. От здания
остался один остов. Но смертельно
перепуганные подростки выполнили
свои обязанности — все звенья сра"
ботали безупречно. Анна Евгеньев"
на признается — было очень страш"
но, но позволить себе проявлять эмо"
ции, можно было только в одиноче"
стве, чтобы никто не видел. 

Началась самая первая блокад"
ная зима. Помимо холода и голода
страшила темнота — город, каждое
окно в котором было закрыто свето"
маскировкой, погружался в кромеш"
ную черноту.

Оставалась только вера в скорую
Победу, в собственные силы, в по"

мощь добрых людей и Бога. И эта ве"
ра, действительно, помогла выжить —
мама, работавшая в госпитале, млад"
шая сестра, бабушка — все родные
Анны Евгеньевны чудом остались жи"
вы. 

Летом 1943 года всю семью эва"
куировали в Баку, а ровно через год,
счастливые возвращались в осво"
божденный город. Нужно было нала"
живать мирную жизнь, получать об"
разование, строить планы на буду"
щее. Анна Евгеньевна закончила
строительный институт, получила
профессию проектировщика промы"
шленных предприятий. Прошла путь
от инженера до главного специали"
ста. Объездила всю страну, часто вы"
езжала в командировки на места
строительства промышленных объ"
ектов. Говорит, что война стала для
нее закалкой, после которой никакие
трудности и испытания уже не были
страшны. Это, кстати, ключевое отли"
чие старшего поколения — они не
привыкли раскисать и жаловаться,
умеют стойко преодолевать все не"
взгоды и радоваться каждому ново"
му дню.

Ольга ВЕТРОВА

ЛИЦА УЛЬЯНКИ
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4 января
Васюков Геннадий Терентьевич 
Павлова Тамара Петровна
5 января
Симончук Анна Тихоновна 
Квичель Римма Дмитриевна 
Гераскина Мария Егоровна
6 января
Садков Юлий Васильевич 
Бробыш Эдвард Ксаверович 
Филиппов Виктор Серафимович 
Кузнецова Наталья Васильевна 
7 января
Березкина Раиса Ивановна 
Кондратьев Анатолий Николаевич 
Янчевская Марина Григорьевна 
Лузакова Мария Петровна 
8 января
Соловьев Глеб Николаевич 
Зеленова Маргарита Ивановна 
Кузнецова Маргарита Васильевна
Косенок Зинаида Васильевна 
Андреева Валентина Алексеевна 
9 января
Гуляева Нинель Николаевна 
Стукалова Тамара Андреевна 
Кравченко Алефтина Федоровна 

17 января
Тимофеев Виктор Васильевич 
Семиполец Валентина Никитична 
Абрамов Иван Александрович 
18 января
Осадчий Геннадий Маркович 
Архипов Сергей Михайлович
19 января
Терентьев Вячеслав Борисович 
Саджуллина Сания Семеуловна 
20 января
Сидорова Наталия Семеновна 
Костромина Алевтина Ивановна 
21 января
Красавина Октава Станиславовна 
Аполлонова Анна Николаевна 
Емельянов Геннадий Сергеевич 

Поздравляем супругов Атрошенко — Александра
Филипповича и Раису Васильевну с Золотой свадьбой!

Муниципальный совет МО Ульянка, 
МОО «Совет ветеранов МО Ульянка», 

Общество «Жители блокадного Ленинграда»,

Региональный общественный фонд «Ульянка», 

Общество «Дети войны», 

Молодежный Совет МО Ульянка

Поздравляем!
По доброй традиции на страницах нашей газеты мы

поздравляем жителей муниципального округа Ульянка, которые
отмечают юбилейные даты. Это ветераны Великой Отечественной
войны и труда, люди, внесшие неоценимый вклад в процветание
нашего города, активные и неравнодушные граждане, многие из

которых, несмотря на возраст, до сих пор занимают активную
жизненную позицию и принимают деятельное участие в

общественной жизни района. Дорогие юбиляры! Примите наши
искренние поздравления и пожелания долгих лет, 

здоровья, любви и понимания!

Юбиляры январяЮбиляры января

Принято считать, что зима в
наших краях живет не по ка�

лендарю, а по своим законам и
вполне может задержаться на
весь март и даже прихватить ап�
рель. 

Но, по мнению синоптиков, в этом го"
ду природа намерена придерживать"
ся точного расписания и сделает фе"
враль  последним месяцем зимы не
только по названию, но и по сути.

Погоду нам обещают относитель"
но теплую "1…"2 °С, что на 4"5 граду"
сов выше нормы, зато снежную, буд"
то природа решит выполнить в февра"
ле снежную норму, забытую декабрем.

В первые дни месяца пройдут
осадки, температура повысится от

"2…"7 °С до 0…+3 °С, на дорогах голо"
ледица. Всю первую декаду  теплая
погода с небольшими дождями, днев"
ная температура 0…+5 °С, местами
пройдет слабый снег и подморозит:
днем "1…"6 °С, ночью до "12 °С, на до"
рогах гололедица. Теплая погода ожи"

дается в середине февраля: днем
0…+4 °С, возможны небольшие осад"
ки. В конце второй декады дожди, мо"
крый снег, дневная температура "2…+3
°С. В первой половине третьей дека"
ды сохранится неустойчивая погода
с осадками и колебаниями темпера"
туры от оттепели до слабых морозов,
на дорогах сохранится гололедица. В
последние дни месяца пройдет не"
большой снег, местами завьюжит,
днем 0…"5 °С.

Неблагоприятные по геофизиче"
ским факторам дни в феврале: 3, 6,
7, 10, 12,17, 19, 25, 26 . 

Предполагаемые периоды гео"
магнитных возмущений: 10"13,18" 20,
25"27 февраля.

Соб. инф.

Зима уходит с февралемПРОГНОЗ ПОГОДЫ
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Íè äíÿ áåç ñïîðòà

В последние дни
уходящего года и
в новогодние ка�

никулы в муниципальном
округе Ульянка не зати�
хала спортивная жизнь.
Благодаря отсутствию
снега и редкому для это�
го времени года теплу,
30 декабря на открытой
спортивной площадке
удалось провести турнир
по мини�футболу среди
дворовых и школьных ко�
манд округа. 

По результатам игр луч"
шими игроками на муници"
пальном турнире признаны:

Дмитрий Фролов — команда
ул.Солдата Корзуна; Антон Тихонов
— команда Лицея N244; Павел Зино%
вьев — команда школы N250.

Между командами места в турнир"
ной таблице распределились в сле"
дующем порядке:

1 место — команда ул. Солдата
Корзуна и курсантов МТК, капитан Ва%
дим Гурьянов;

2 место — команда Лицея N244,
капитан Андрей Ефимов;

3 место — команда ул.Козлова и
школы N250, капитан Никита Суво%
ров;

4 место — команда ул.Стойкости
и Колледжа Водных ресурсов, капи"
тан Назар Мозаров.

Не отставали от молодежи и жите"
ли старшего возраста, в том числе се"

мейные команды. В этот раз, не смо"
тря на отсутствие снега, 28 декабря в
парке Александрино прошел этап
лыжного перехода, посвященного
70%летию полного освобождения
Ленинграда от фашистской блока%
ды. Правда, прошли его участники без
лыж, с лыжными палками, по новой
скандинавской моде. Для здоровья
полезно, но все же с лыжами привыч"
ней и основной этап пробега, 25 янва"
ря, стал по"настоящему лыжным. 

Любители интеллектуальных игр
провели сражения в павильоне на ул.
Козлова и в парке Александрино: 31
декабря по домино, 7 января по быс"
трым шахматам и 13 января по шаш"
кам. Среди игроков в домино 1 мес"
то заняла сборная команда  Виктор
Рубанов, Анатолий Обухов, 2 мес"

то — сборная Владимир Быстров,
Виктор Шорохов и 3 место — семей%
ная команда Алексей Капустин, Ев%
гений Колонтаевский. 

На состоявшемся 4"5 января в
Москве Третьем чемпионате России
по домино, где приняли участие 58 ко"
манд городов Российской Федерации
и Абхазии, Виктор Шорохов, Алек%
сей Капустин и Евгений Колонта%
евский показали достойную игру в
составе сборной команды Петербур"
га. 

На шахматном турнире, который
был приурочен к празднованию Рож"
дества Христова, 1 место поделили
Николай Фомин и Евгений Рогозин,
2 и 3 места разыграли в упорной борь"
бе Алексей Воронцов и Валерий По%

Íà ôîòî ñëåâà íàïðàâî: ÷åìïèîíû òóðíèðà ïî
äîìèíî Âèêòîð Ðóáàíîâ è Àíàòîëèé Îáóõîâ

Íà ôîòî ñëåâà íàïðàâî âåðõ: êîìàíäà Ëèöåÿ N244, êîìàíäà «Êîëëåäæà Âîäíûõ
ðåñóðñîâ»; ñëåâà íàïðàâî íèç: êîìàíäà óë.Ñîëäàòà Êîðçóíà, ÃÁÎÓ ÑÎØ N250

Êîìàíäà ÌÒÊ — ïîáåäèòåëü ïåðâîãî ìåñÿöà ïåðâåíñòâà
ïî ìèíè-ôóòáîëó íà ñíåãó, êàïèòàí Ðåíàò Èáðàãèìîâ

(êðàéíèé ñëåâà)
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ОЛИМПИЙСКИЙ РЕЗЕРВ

19 декабря  в спортивном зале  Реставраци�
онно�художественного  лицея ( РХПЛ) со�

стоялось очередное соревнование по баскетбо�
лу на кубок МО Ульянка среди образовательных
учреждений, профессиональных колледжей и  дво�
ровых команд. 

Это уже второе спортивное соревнование Молодежного
Совета Ульянки. Помимо команды Молодежного совета в
нем приняли участие, учащиеся  РХПЛ и колледжа Водных
ресурсов (ПУ"89) 

Главный судья соревнований, инструктор по физичес"
кой культуре и спорту ЦФКиС «Нарвская застава» В.Б.
Шорохов.

Команда Молодежного совета, выиграв первую иг"
ру против команды РХПЛ, ушла в отрыв.

Заброшенные мячи нам принесли Алина Куберштейн
и Павел Добряков (лицей N378). 

Однако потом команда сбавила свои обороты в игре
против команды колледжа
Водных ресурсов.

Во второй половине мат"
ча развязалась ожесточен"
ная борьба  между командой
Молодежного Совета и кол"
леджем Водных ресурсов. 

В итоге:
1 место — команда кол"

леджа  Водных ресурсов (ПУ"
89), руководитель физичес"
кого воспитания Маргари%
та Храмова

2 место — команда
РХПЛ, руководитель Влади%
мир Лазутин

3 место — Молодежный
совет, руководитель Окса%

на Холошенко
После окончания игры проводился конкурс: от каж"

дой команды вызывался один игрок, котоорый должен был
забросить как можно больше трёх очковых мячей в корзи"

ну. 
Лучшими игроками на со"

ревновании признаны: Ксе%
ния Мешкова (РХПЛ), Ро%
ман Блинов (сборная кол"
леджа  Водных ресурсов),
Сергей Гончаров (сборная
РХПЛ), Федосеев Никита
(сборная Молодежный совет
МО Ульянка)

Каждого участника жда"
ла награда: ребятам вручи"
ли кубки, почетные грамоты
и медали.

Светлана ВАСИНОВА, 
лицей N378

госян. По результатам ша"
шечных баталий победите"
лем стал Владимир Авер%
ченко, 2 место завоевал
Алексей Воронцов и 3 ме"
сто — Виктор Смирнов.

Не испугали «крещен"
ские морозы» истинных лю"
бителей кожаного мяча. 19
января стартовал первый
этап первенства МО Ульян"
ка по мини"футболу на сне"
гу среди дворовых команд и
команд учащихся образова"
тельных учреждений округа.
Победителем первого меся"
ца первенства стала коман"
да Морского технического
колледжа, капитан Ренат
Ибрагимов. На втором мес"
те команда ул.Солдата Кор"
зуна, капитан Вадим Бурь%
янов и на третьем месте ко"

манда Лицея N244, капитан
Андрей Ефимов. Однако,
первенство только стартова"
ло и у всех команд есть ре"
альные шансы на победу в
финале. 

Муниципальный Совет
муниципального округа Уль"
янка и Центр физической
культуры и спорта «Нарвская
застава» поздравляют побе"
дителей с заслуженными на"
градами и выражают благо"
дарность всем, кто принял
участие в организации и про"
ведении соревнований. Всем
чемпионам и призерам со"
стоявшихся в эти празднич"
ные дни состязаний были
вручены награды и памятные
подарки. 

Соб.инф.

Áàñêåòáîëüíûå áàòàëèè

Íà ôîòî ñëåâà íàïðàâî: ïîáåäèòåëè òóðíèðà ïî
øàøêàì Âèêòîð Ñìèðíîâ, Âëàäèìèð Àâåð÷åíêî è

Àëåêñåé Âîðîíöîâ
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УВАЖАЕМЫЕ ЖИТЕЛИ 
КИРОВСКОГО РАЙОНА И 

САНКТ%ПЕТЕРБУРГА!
Управление Министерства Внутренних
Дел России по Кировскому району Пе"
тербурга приглашает на службу в поли"
цию мужчин с высшим юридическим об"
разованием на должности участковый
уполномоченный полиции; со средним
специальным и полным (средним) обра"
зованием на должности полицейских
ППСП, ОВО, водителей — сотрудников.
Также приглашаются военнослужащие,
уволенные в запас. Кандидатов, успешно
прошедших отбор, ждет интересная муж"
ская работа, в современно"развиваю"
щемся, с богатейшими традициями и ис"
торией районе. Гарантии перспективно"
го роста по направлению деятельности,
социальная защищенность и дополни"
тельные материальные поощрения, пре"
дусмотренные Законодательством Рос"
сийской Федерации.

Требования: граждане РФ, постоян"
ная регистрация в СПб и ЛО, прошедшие
службу в ВС РФ (желательно), не старше
35 лет, не привлекавшиеся к уголовной и
административной ответственности. 

Служба в ОВД РФ — это стабильная
заработная плата, социальные льготы и
гарантии, обязательное государственное
страхование, медицинское и санаторно"
курортное обслуживание и другое соци"

альное обеспечение, предусмотренное
Федеральным законом РФ от 19 июля
2011 г. N247"ФЗ «О социальных гаранти"
ях сотрудникам органов внутренних дел
Российской Федерации и внесении из"
менений в отдельные законодательные
акты Российской Федерации», в том чис"
ле: предоставление жилого помещения
жилищного фонда Российской Федера"
ции по договору социального найма, пре"
доставление жилых помещений специа"
лизированного жилищного фонда, денеж"
ная компенсация за наем (поднаем) жи"
лых помещений, предоставление жилых
помещений сотрудникам, замещающим
должность участкового уполномоченно"
го полиции, единовременная социальная
выплата для приобретения или строи"
тельства жилого помещения.

Сотрудникам УМВД России по Киров"
скому району СПб предоставляется воз"
можность бесплатного обучения в учеб"
ных заведениях высшего профессиональ"
ного образования системы МВД РФ, в
том числе получение второго высшего
образования.

Подробную информацию можно по"
лучить по контактным телефонам: 573%
13%31 573%13%34 573%13%35 и по адре"
су: пр. Стачек, д.18, 4"й подъезд,

Отдел по работе с личным соста�
вом УМВД России по Кировскому

району Петербурга

Приглашаем на 

День открытых

дверей!

15 февраля  

Санкт%Петербургский
морской технический

колледж проводит День
открытых дверей. 

Начало в 14.00. 

Приглашаем на экс%
курсию и консультацию
по приёму на 2014%2015
уч. год школьников 9 —
11 классов и их родите%
лей по адресу: пр. На%

родного ополчения,
д.189 (ж/д ст. «Ульян%

ка»).

Телефон приёмной 
комиссии: 

750%29%01

НОВОСТИ

Íîâûå èìåíà
íà êàðòå ãîðîäà

В Смольном состоялось очеред�
ное заседание Топонимической
комиссии, на котором были рас�
смотрены вопросы присвоения
названий новым улицам и про�
ездам, возвращения историче�
ских названий, увековечения па�
мяти. 

Члены комиссии единогласно прого"
лосовали за присвоение названия
«Площадь Братьев Стругацких» безы"
мянной площади на пересечении Мос"
ковского проспекта и улицы Фрунзе.
Б.Н.Стругацкий жил рядом с этой пло"
щадью на улице Победы, д.4. Восьми
улицам г. Колпино вернули историче"
ские названия: ул.Володарского ста"
ла Адмиралтейской, ул.Карла Марк"
са — Преображенской , ул.Коммуны
— Славянской, ул.Культуры — Тихвин"
ской, ул.Труда— Троицкой, ул.Уриц"
кого — Соборной. Лагерное шоссе по"
лучило новое название Вознесенское,
а проспект Ленина стал Царскосель"
ским. Безымянные проезды в Васи"
леостровском районе получили име"

на писателей Александра Грина и Ва"
дима Шефнера, а безымянные про"
езды в Приморском районе имена ге"
роев войны (ул.Летчика Паршина, ул.
Марка Галлая) и труда (ул.Академика
Харитона, ул. Никифорова). Там же
появятся Орлово"Денисовский и Юн"
толовский проспекты. В Курортном
районе теперь будет Скандинавское
шоссе и Таможенная дорога.

Четыре сквера в Петербурге полу"
чат свои имена — сквер Пикуля на пе"
ресечении Измайловского проспекта
и 4"й Красноармейской улицы — в
честь известного писателя; сквер Ви"
кентия Грязнова на ул. Пилотов — в
честь бортмеханика, уроженца Ленин"
града, героически погибшего при за"
щите самолёта от террориста"угон"
щика, Героя Советского Союза: сквер
Лидии Клемент на Подольской улице
— в честь советской эстрадной певи"
цы; и сквер Федора Углова, у пересе"
чения улиц Льва Толстого и ул.Рент"
гена —  в честь известного хирурга.

Вопрос о возвращении историче"
ского названия набережной Робеспь"
ера — Воскресенская — потребовал
длительного обсуждения. Название
набережной было дано в 1887 году, по
церкви Воскресения Христова (с 1818
года на её месте находится церковь
иконы Божией Матери Всех Скорбя"
щих Радости и по собору Воскресе"

ния Словущего (Смольному). После
революции 6 октября 1923 года набе"
режной было присвоено наименова"
ние набережная Робеспьера в честь
М. Робеспьера, одного из вождей Ве"
ликой Французской революции. Во
Франции память Робеспьера не уве"
ковечивается. Топонимическая комис"
сия единогласно приняла историчес"
кое название — Воскресенская набе"
режная. Однако решения комиссии
носят рекомендательный характер, и
решение вступает в силу только по"
сле подписания Губернатором соот"
ветствующего постановления.

Особый интерес населения и прес"
сы вызывают названия новых станций
метро. На проектируемой 3"й линии
метро появятся станции «Новокрес"
товская», «Беговая», «Туристская».
«Планерная» станет пересадочной на
5"ю линию на новую станцию «Шува"
ловский проспект». На проектируемой
4"й линии метро Васильевского ост"
рова появятся станции «Горный ин"
ститут» и «Гавань». Станция 6"й линии
на набережной Обводного канала,
располагающаяся у Каретного моста
и исторической Каретной части, по"
лучит название — «Каретная».

По материалам пресс�службы
Администрации Петербурга
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МЕДИЦИНА

Êòî ïîìîæåò ïå÷åíè?

Печень — главный фильтр на�
шего организма, очищаю�

щий кровь от большинства  вред�
ных примесей. Поэтому ее счи�
тают вторым по важности орга�
ном после сердца! Здоровая пе�
чень  крепко стоит на защите на�
шего здоровья: от нее зависят
наш иммунитет, пищеварение,
настроение, качество кожи, цвет
лица, общее состояние здоро�
вья и наша энергичность.

Печень обладает уникальной способ"
ностью самовосстанавливаться и са"
моочищаться! Но современный чело"
век делает все, чтобы помешать пече"
ни качественно выполнять свою рабо"
ту и нагружает ее сверх меры. О вре"
де алкоголя для печени знают все, но
даже те, кто не злоупотребляет алко"
голем, наносят своей печени непопра"
вимый вред: наш рацион обильно сдо"
брен консервантами, химическими до"
бавками, рафинированными продук"
тами. Мы злоупотребляем лекарства"
ми, дышим загазованным воздухом,
мало двигаемся. При таком  образе
жизни печень не успевает проводить
работу по самоочистке  и постепенно
забивается шлаками, а в желчном пу"
зыре образуются камни. Операции по
удалению желчного пузыря становят"
ся чуть ли не обязательной процедурой
для людей старше 50 лет! Однако ни"
когда не поздно заняться своим здо"
ровьем и начать помогать печени. 

Тест: Признаки зашлако%
ванности печени 

Вот тест, который поможет опреде"
лить состояние вашей печени. Ответь"
те на вопросы:  
1. У вас бывают головные боли? Ча"
сто — 2 балла, редко —1 балл, почти
никогда — 0 баллов. 
2. У вас побаливает справа под ре%
брами? Часто — 2 балла, редко — 1
балл, почти никогда — 0 баллов. 
3. Вы страдаете запорами? Часто
— 2 балла, редко — 1 балл, почти ни"
когда — 0 баллов. 
4. Ваша кожа имеет желтоватый
или землистый оттенок? Часто — 2
балла, редко — 1 балл, почти никогда
— 0 баллов. 
5. У вас бывает обложенный язык?
Часто — 2 балла, редко — 1 балл, поч"
ти никогда — 0 баллов. 
6. Имеют ли белки ваших глаз жел%
товатый оттенок? Часто — 2 балла,
редко — 1 балл, почти никогда — 0.
7. У вас бывает тошнота, позывы к

рвоте? Часто — 2 балла, редко — 1
балл, почти никогда — 0 баллов. 
8. У вас бывает отрыжка? Часто —
2 балла, редко — 1 балл, почти никог"
да — 0 баллов. 
9. Испытываете ли вы тяжесть и
вздутие живота? Часто — 2 балла,
редко — 1 балл, почти никогда — 0
баллов. 
10. У вас бывает металлический
привкус или чувство горечи во рту?
Часто — 2 балла, редко — 1 балл, поч"
ти никогда — 0 баллов. 
11. Испытываете ли вы усталость
и апатию? Часто — 2 балла, редко —
1 балл, почти никогда — 0 баллов. 
12. Бывают ли у вас приступы раз%
дражительности? Часто — 2 балла,
редко — 1 балл, почти никогда — 0
баллов. 
13. Считают ли вас конфликтным
человеком? Часто — 2 балла, редко
— 1 балл, почти никогда — 0 баллов. 
14. Принимаете ли вы аллохол или
другие желчегонные? Часто — 2 бал"
ла, редко — 1 балл, почти никогда —
0 баллов. 

Теперь суммируйте полученные
баллы и узнайте результат теста. 
22%28 баллов: Ваша печень находит"
ся в критическом состоянии, и вы это
чувствуете. Возможно, у вас уже есть
диагноз какой"либо печеночной бо"
лезни. Срочно переходите на здоро"
вое питание, лучше всего вегетариан"
ское. Забудьте о вредных привычках!
Попробуйте применить мягкий, щадя"
щий способ очищения печени. Когда
почувствуете улучшение, постепенно
переходите к более глубоким спосо"
бам очистки. 
29%21 балл: Ваша печень уже час"
тенько дает о себе знать, особенно
после обильных застолий и других по"
грешностей. Пора браться за ум! Нач"
ните с самых простых способов очи"
щения печени, и вы сразу почувству"
ете облегчение. Когда наберетесь
опыта, проделайте более глубокую
очистку. Перейдите на здоровое пи"
тание, откажитесь от продуктов, за"
соряющих печень. Если вы выполни"
те эти рекомендации, то сразу почув"
ствуете улучшение! 
8%14 баллов: Ваша печень находит"
ся в приличном состоянии. Для его
поддержания используйте простые
профилактические способы очище"
ния печени. Придерживайтесь здоро"
вого питания, ешьте продукты, спо"
собствующие очищению печени. Тог"
да она будет оставаться здоровой дол"
гие годы! 
0%7 баллов: Браво, ваша печень за"
служивает пятерки! Скорее всего, вы

молоды и наделены прекрасным здо"
ровьем. Но все равно возьмите на за"
метку способы очищения печени. Воз"
можно, вы немолоды, но тщательно
следите за собой и ведете правиль"
ный образ жизни — продолжайте в том
же духе и будьте примером для ос"
тальных! 

Домашняя работа
Домашнюю очистку печени стоит на"
чинать с полной смены рациона и ви"
зита к врачу. Доктор посоветует вам
подходящую диету, которая, к слову,
поможет не только привести в норму
работу печени, но и оздоровить весь
организм. Да и вы сами наверняка зна"
ете, что питаться нужно небольшими
порциями 4"6 раз в день. Пища долж"
на быть умеренно теплой температу"
ры (горячая и в особенности холод"
ная пища вызывает спазм желчных
протоков). Диета должна содержать
легкоусвояемые белки и углеводы. Бе"
лок необходим для регенерации тка"
ней печени, для этого организм дол"
жен получать 1,5—2 г белка на 1 кг ве"
са тела. Углеводы становятся основ"
ным источником энергии, так как упо"
требление жиров ограничено. 

Рекомендуются сливочное масло,
сливки и некоторые виды раститель"
ного масла — оливковое, соевое, под"
солнечное, кукурузное. Разрешаются
черствый белый хлеб, сухарики, ка"
ши, кисломолочные продукты, яичный
белок, нежирные сорта мяса и рыбы.
Очень полезны все овощи и фрукты —
их нужно употреблять в изобилии. 

Запрещается ржаной и свежий
хлеб, бобовые, жирные сорта мяса и
рыбы, копчености и консервы. До из"
лечения под запретом будут все сор"
та капусты, репа, редис, брюква, лук"
порей, грибы, свежие и соленые огур"
цы, чеснок, неспелые фрукты, груши.
Абсолютный запрет наложен на сало,
маргарин, наваристые бульоны и су"
пы, шоколад, какао, шоколадные кон"
феты, торты, кремы, пирожные, мо"
роженое. Не допустимы в рационе:
горчица и перец, уксус, красный пе"
рец, орехи, миндаль, маринады, креп"
кий чай и кофе, все алкогольные на"
питки. 

Важен и  способ приготовления
блюд — предпочтение нужно отдавать
варке на пару, тушению, запеканию.
О жарке, копчении и солении нужно
просто забыть. У вареного мяса (или
рыбы) будет совершенно другой вкус,
если полить его томатным соусом или
же сбрызнуть лимонным соком, посы"
пать рубленой зеленью, подать с
овощным или с фруктовым пюре. 

Ольга ВЕТРОВА
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