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Дорогие ветераны!
Поздравляю Вас с наступив-

шим 2021 годом! Желаю всем 
крепкого здоровья, бодрости и 
оптимизма.

Прошедший год был трудным для 
всех нас из-за неведомой доселе 
коронавирусной инфекции. Но все 
мы, как и бывает в России в тяж-
кие времена, сплотились, прояви-
ли стойкость и мужество, доказали 
всему миру, что народы нашей стра-
ны умеют сражаться с невзгодами.

В прошлом году, несмотря на 
массу запретов и ограничений, мы 
сумели по достоинству отметить 
75-летие Великой Победы над гит-
леровской коалицией, которая пы-
талась стереть с лица земли нашу 
державу. И хотя большая часть 
мероприятий проводилась, как те-
перь говорят, в онлайн формате, 
они были яркими и впечатляющи-
ми. Особенно акция «Бессмертный 
полк», а также мини-парады у до-
мов, где живут участники Великой 
Отечественной войны.

Заметным событием прошлого 
года стало присвоение нашему об-
ластному центру почетного звания 
«Самара – город трудовой добле-
сти». Город отмечал это событие 
яркими телевизионными трансля-
циями с выступлениями тружеников 
тыла, награждением медалями и 

денежными премиями тех, кто ковал 
Победу.

Не прекращали свою деятель-
ность ветеранские организации. 
Их представители встречались с 
волонтерами, принимали школьни-
ков в ряды юнармейцев, посещали 
участников Великой Отечественной 
войны и тружеников тыла, прово-
дили «Уроки мужества», применяя 
компьютерные технологии.

Коллектив Дворца ветеранов по-
старался не оставлять пожилое на-
селение без внимания и моральной 
поддержки. С соблюдением всех 
мер предосторожности он провел в 
своем здании чествование очеред-
ной, седьмой по счету, «команды» 
победителей традиционного проекта 
«Ветернская книга рекордов». Кроме 
того на сайте Дворца была разме-
щена электронная книга «Добрый 
свет издалека». Это сборник очерков 
о людях, которые служат примером 
для своих потомков, написанный их 
родственниками. Затем, используя 
интернет ресурсы, мы провели це-
лый ряд интересных конкурсов. 

С середины прошлого года на 
сайте Дворца ветеранов и в соци-
альных сетях «Одноклассники» и  
«ВКонтакте» с понедельника до пят-
ницы транслируется проект «Клуб 
активного дня». Наши педагоги 
проводят зарядку, учат петь, изго-

тавливать поделки. Мы знакомим 
слушателей с героями «Ветеран-
ской книги рекордов», интересными 
публикациями, предлагаем их вни-
манию концерты самодеятельных 
и профессиональных коллективов. 
Судя по отзывам, наши начинания 
ветеранам понравились. 

Надеюсь, что в Новом году эпи-
демия все же отступит и мы сможем 
расширить диапазон своей дея-
тельности. 

Пусть Новый год будет мирным и 
радостным! Пусть принесет нашей 
стране новые достижения, а каждой 
семье как можно больше радостей и 
как можно меньше огорчений! 

Ольга Баранова,
директор Самарского  

Дворца ветеранов

Глава сельского поселения Ло-
патино, на территории которого 
находится новый микрорайон 
Южный город, подписал поста-
новление о присвоении одной из 
новых улиц имени Героя России 
Ефима Литвиновского.

Родители Литвиновского, по на-
циональности евреи, переехали в 
Куйбышев в начале двадцатых го-
дов, когда Ефим был совсем ма-
леньким. Очень рано парнишка стал 
сиротой, но сумел окончить семи-
летку, а затем получить профессию 
парикмахера. В 1939 году его при-
звали в ряды Красной армии. Сна-
чала он служил на Дальнем Востоке. 
А в начале Великой Отечественной 
войны был переброшен на Запад. Во 
время одного из боев попал в плен и 
оказался в лагере под Минском. Пы-
тался скрыть свою национальность. 
Но его выдали. И Ефима отправили 
в лагерь смерти для евреев – Соби-
бор. 

14 октября 1943 года в лагере 
вспыхнуло восстание, во время ко-
торого большая группа заключенных 
сумела бежать. Его возглавил офи-

цер Александр Печерский, а бли-
жайшим помощником Александра 
стал. Е. Литвиновский.

После побега Ефим некоторое 
время блуждал по лесу и попал в 
партизанское соединение Алек-
сея Федорова, которое в 1944 году 
примкнуло к наступавшим войскам. 
Воевал он самоотверженно, был на-
гражден Орденом Славы. В одном 
из боев был ранен и после лече-
ния вернулся в Куйбышев. О своем 
участии в Собиборском восстании 
в «соответствующих инстанциях» 
Ефиму велели помалкивать. Умер  
Е. Литвиновский в 1993 году. 

В феврале 2018 года Министер-
ство обороны РФ рассекретило до-
кументы о событиях в лагере Соби-
бор и о личности Е.Литвиновского. 
Музей Победы разместил на своем 
сайте виртуальную выставку «Лица 
сопротивления», где есть и его фо-
тография. Званием Героя России 
нашего земляка наградили посмер-
тно. 

В 2020 году на стене дома, где 
жил Ефим Литвиновский, повесили 
Памятную доску.

После проведения реставраци-
онных работ открылся Поволж-
ский музей железнодорожной 
техники, расположенный в по-
селке Зубчаниновка. Одними из 
первых обновлённую экспозицию 
оценили Губернатор Самарской 
области Дмитрий Азаров и на-
чальник Куйбышевской железной 
дороги – филиала ОАО «РЖД» Вя-
чеслав Дмитриев.

В 2020 году музей отмечает юби-
лей: ровно 10 лет назад было при-
нято решение о его создании. Тогда 
местом для размещения музея была 
выбрана территория бывшего поли-
гона 9-й бригады железнодорожных 
войск на станции Безымянка, кото-
рую незадолго до этого передали 
Университету путей сообщения.

Специалисты железнодорожного 
ведомства помогли вузу собрать экс-
понаты и создать довольно интерес-
ную экспозицию. Но со временем она 
устарела, и было решено ее обновить 
и расширить. Реставрационные ра-
боты продолжались два года.

Сейчас музей условно можно раз-
делить на две части: самая масштаб-
ная часть экспозиции – образцы 
подвижного состава. Они располо-
жились в Зубчаниновке на открытой 
площадке. Здесь представлены па-
ровозы, электровозы, вагоны, в том 
числе паровоз серии Еа, работав-
ший в годы Великой Отечественной 
войны, три пассажирских вагона и 
тепловоз ТУ2 Уфимской детской же-
лезной дороги, двуосная теплушка 
времен гражданской войны и вагон 
путеизмеритель. Также на открытой 
площадке представлены различные 
элементы железнодорожной инфра-
структуры, среди которых семафоры, 
светофоры, рельсы различных типов 
и фрагменты мостов.

Вторая часть музея размещена в 
здании вокзала станции Дашково, 
которая находится в Пензенской об-

ласти. Старинное здание вокзала, 
построенное в 1872 году, планирова-
ли снести, но руководство железной 
дороги приняло решение перенести 
его на новое место и отреставриро-
вать.

Сейчас в здании восстановленно-
го вокзала представлены подлинные 
исторические документы и фотогра-
фии, рассказывающие об истории 
Куйбышевской железной дороги и 
судьбе железнодорожников.

В головной, Зубчаниновской, части 
экспозиции почетных гостей встре-
тил директор музея Александр Лы-
сак. Он рассказал, что музей служит 
хорошей познавательной базой для 
студентов железнодорожного вуза. 
Охотно посещают его и самарские 
школьники. К проведению экскурсий 
привлекаются ветераны Куйбышев-
ской железной дороги. Теперь есть 
все основания надеяться, что инте-
рес к музею возрастет. От автобус-
ной остановки к нему сделаны пеше-
ходные переходы.

Дмитрий Азаров поблагодарил ру-
ководство Куйбышевской железной 
дороги и музея за работу по сохране-
нию исторической памяти.

Уважаемые ветераны, колле-
ги! Сердечно поздравляю вас с 
Новым годом!

Новый год – один из самых те-
плых, ярких и торжественных празд-
ников, который дарит надежды на 
будущее, вдохновляет на благие 
дела и поступки.

Прошедший год был для нас не-
простым, что связано с опреде-
ленными ограничениями в связи с 

распространением новой коронави-
русной инфекции. Пришлось прово-
дить все наши мероприятия, решать 
насущные вопросы, можно сказать, 
в фронтовых условиях, искать новые 
формы общения со всеми, с кем мы 
сотрудничаем, с использованием 
современной техники.

И я искренне благодарю весь ве-
теранский актив городов и районов 
области за проделанную работу. В 
первую очередь за участие в празд-
новании 75-летия Великой Победы 
советского народа в Великой Оте-
чественной войне 1941-1945 годов, 
большой вклад в патриотическое 
воспитание молодежи.

Не оставались без внимания 
вопросы социального, медицин-
ского обслуживания и лекар-
ственного обеспечения людей по-
жилого возраста. Кроме того, во 
взаимодействии с органами власти, 
волонтерскими и молодежными ор-

ганизациями проведено множество 
культурно-массовых и спортивно-
массовых мероприятий, способ-
ствующих активному долголетию 
людей старшего поколения. 

Пусть Новый год будет для всех 
нас плодотворным, принесет вдох-
новение и удачу во всех делах и на-
чинаниях, откроет новые перспекти-
вы и даст возможность осуществить 
намеченные планы, исполнить за-
ветные желания и мечты.

Желаю вам, вашим родным и 
близким здоровья, счастья, мира, 
добра, любви, оптимизма, благопо-
лучия на долгие годы!

Н.П. Хохлунов, 
председатель Самарской 
областной общественной 

организации ветеранов 
(пенсионеров) войны, труда,  

Вооруженных Сил  
и правоохранительных органов 
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Наш отец– наша гордость

Патриотическое воспитание

О той войне нам забывать нельзя

Добрый свет издалека

Безенчукский районный 
Совет ветеранов 
объединяет более  
1400 пенсионеров.  
В состав организации 
входят 16 первичек».

Мой отец, Михаил Афанасьевич 
Кузнецов, родился в 1911 году в мно-
годетной семье. Кроме него в семье 
было еще четверо детей. Проживало 
семейство в селе Колывань Самар-
ской губернии. Родители, Афанасий и 
Евдокия, простые крестьяне, с мало-
летства приучали детей к труду, почи-
танию родителей и старших. 

Михаил после окончания школы вы-
учился на ветеринарного врача и начал 
работать в только что созданном мест-
ном колхозе. В качестве уполномочен-
ного участвовал в коллективизации, 
ездил по селам. В Подъем-Михайловке 
и встретил свою будущую жену. Очень 
понравилась молодому человеку бой-
кая, острая на язык и смелая на поступ-
ки восемнадцатилетняя девушка Га-
лина. Вскоре сыграли свадьбу. В 1935 
году родилась моя старшая сестра Та-
мара, через два года на свет появилась 
Аида, а в 1940 году – я.

А через год началась война. 4 июля 
1941 года Молотовский районный 

военкомат Куйбышевской области 
призвал отца на фронт. Михаил Куз-
нецов, лейтенант 247-й стрелковой 
дивизии 31 армии Западного фрон-
та, участвовал в обороне Москвы. 
На передовой был контужен, позже 
получил тяжелое ранение. Долго 
лечился в госпитале, но любимой 
Галине и детям писал, чтобы не бес-
покоились, дескать, ранение у него 
легкое. Правда открылась уже в 
1942, когда фронтовик вернулся до-
мой, в поселок Культура, больной, с 
незаживающей раной – свищем. Но 
об отдыхе и не помышлял, тут же вы-
шел на работу.

Недавно из архивных документов 
мы узнали, что написано в наградном 
листе отца: «Товарищ Кузнецов Миха-
ил Афанасьевич участвовал в Отече-
ственной войне с июля 1941 года по 
октябрь 1942 года на Западном фрон-
те в составе 247 стрелковой дивизии 
31 армии в должности командира 
взвода, а в последнее время в долж-

ности командира роты. Принимал 
участие в разгроме немецких десант-
ных частей. За период нахождения на 
фронте товарищ Кузнецов получил 
контузию, легкое и тяжелое ранение, 
вследствие чего признан инвалидом 
третьей группы. Товарищ Кузнецов как 
непосредственный участник разгрома 
немецких десантных войск достоин 
правительственной награды – ордена 
Отечественной войны II степени».

Указом Президиума Верховного 
Совета № 204/59 от 6 августа 1946 
года «за образцовое выполнение бо-
евых заданий командования на фрон-
те борьбы с германским фашизмом 
и проявленные при этом доблесть и 
мужество» Михаил Афанасьевич был 
награжден орденом Отечественной 
войны II степени.

После войны папа работал пред-
седателем колхоза в поселке Культу-
ра, директором молокозавода в селе 
Дубовый Умет, а затем зоотехником в 
совхозе «Октябрьский».

У папы с мамой в послевоенные 
годы родились еще четверо детей. 
Три сына – Михаил, Геннадий, Вя-
чеслав, и дочь Полина пополнили 
дружную семью Кузнецовых. Хо-
роший семьянин, человек доброй 
души, но и твердого слова, отец не 
чаял души в нас – своих детях. Мы 
запомнили его любящим, воспиты-
вающим нас только проникновен-
ным и искренним словом. Вечером, 
вернувшись усталым домой, он на-
ходил добрые и ласковые слова для 
каждого из нас, а потом принимался 
за работу по дому. Чего-чего, а дел 
в большой семье всегда хватало. 
Отец, однако, находил время, чтобы 
поговорить с сыновьями о том, что 
главное для них – хорошо учиться. 

О войне отец не любил расска-
зывать. Если мои братья начинали 
приставать с расспросами, он го-
ворил, что невозможно передать 
словами те ужасы, которые про-
исходили в военное время. В моей 
памяти сохранился рассказ отца о 
солдатах-узбеках, которые были в 
его подчинении. Когда начинался 

бой и свистели фашистские пули, 
эти молодые ребята от страха ложи-
лись носом в землю и начинали мо-
литься. Приходилось стрелять в воз-
дух и кричать: «Вперед! За Родину!», 
чтобы поднять их в атаку.

После войны отец болел. Тяжелая 
рана вызвала онкологическое забо-
левание. Умер он 28 декабря 1959 
года, похоронен в селе Дубовый 
Умет Волжского района Самарской 
области. На его могиле установлен 
памятник с красной звездой – с сим-
волом Красной Армии, в рядах кото-
рой он воевал с фашистской нечи-
стью. Светлая память о нем навсегда 
сохранится в наших сердцах – его 
детей, внуков, правнуков.

Перед смертью отец часто говорил 
жене: «Галина, учи детей». И мама 
выполнила его наказ: все мы – се-
меро его детей – получили среднее 
образование, окончили профессио-
нальные учебные заведения и рабо-
тали по специальности.

Клара Дугина
 Подготовил  

Евгений Есин.

В прошлом году, когда отмечал-
ся юбилей Великой Победы, нам 
постоянно приходилось корректи-
ровать свои планы в связи с панде-
мией. Поскольку наши ветераны на-
род «боевой», еще комсомольской 
закалки, все старались работать 
по-прежнему активно, но с соблю-
дением всех предосторожностей. 
Конечно, большинство мероприятий 
прошло в онлайн-режиме, благо-
даря чему многое удалось осуще-
ствить.

Продолжили  заниматься поис-
ковой работой, направленной на 
сохранение исторической памяти о 
Великой Отечественной войне. Мы 
сумели собрать большое количество 
интересных материалов о Воено-
морском минно-торпедном авиаци-
онном училище имени С.А. Леванев-
ского, которое было перебазировано 
в Безенчук с Украины в августе 1941 
года.

Безенчук тогда был маленькой 
станцией, на которой не было про-
мышленных предприятий и крупных 
населенных пунктов. Практически 
сразу по прибытии к новому месту 
дислокации в училище начался учеб-
ный процесс, так как необходимо 
было в сокращенные сроки готовить 
авиационные кадры. Для достижения 
этой цели были сокращены учебные 
программы по теоретическим дисци-
плинам, а рабочий день увеличился 
до 12 часов. Курсанты изучали новые 
типы самолетов Пе-2, Пе-3, Ил-2.

Училище сначала готовило лётчи-
ков для военно-морского флота, за-
тем объем подготовки специалистов 
расширился, и были созданы курсы 
по подготовке лётчиков на поставляе-
мые в СССР американские бомбарди-
ровщики Дуглас В-20 «Бостон», В-24 
«Норд Америкен», «Метчел» и летаю-
щие лодки Локхид «Каталина». Само-
лёты с аэродромов на Аляске перего-
нялись в Советский Союз. В Безенчуке 
опытные лётчики-инструкторы ис-
пытывали их, на самолётах устанав-
ливались советские системы связи 
и дорабатывались системы заправки 
под стандартные средства, исполь-
зуемые в советских ВВС.

Сначала основной аэродром нахо-
дился на станции Звезда. Аэродром 

был построен в рекордно короткие 
сроки. Для полётов использова-
лись также специально созданные 
площадки Преполовенка, Екатери-
новка, Обшаровка, Звенигородка и 
Мыльная.

В 1942 году началось строитель-
ство аэродрома в поселке Безенчук. 
Аэродром строился на болотистых 
почвах. Для отвода воды была соз-
дана уникальная в инженерном отно-
шении дренажная система, которая 
обеспечивала отвод воды в любую 
погоду. Аэродром строился войска-
ми НКВД, также в его строительстве 
участвовали жители близлежащих 
деревень и немцы-военнопленные. 
Аэродром Безенчук был сдан в экс-
плуатацию в 1943 году и стал основ-
ным аэродромом авиационного учи-
лища.

Кроме того, на аэродроме прохо-
дили подготовку курсанты –лётчики 
из Сызранской военно-планерной 
школы. В небе Безенчука они учились 
управлять большегрузными десант-
ными планерами А-7 конструкции 
Антонова и поставляемыми из Аме-

рики планерами НК-4. Эти плане-
ры использовались во время войны 
для нужд партизанского движения. 
Буксировку этих тяжелых планеров 
в тыл врага производили самолёты-
бомбардировщики СБ-2 в ночное 
время. На базе училища была соз-
дана школа младших авиаспециали-
стов (ШМАС) для ВВС. 

Училище лётчиков имени Леванев-
ского дислоцировалось в Безенчуке 
до 1944 года. 

Здесь за первый год войны оно 
выпустило 418 авиаторов, за второй 
– 469, за третий – 852. За неполный 
четвертый год войны училище окон-
чили 905 человек. 25 выпускников 
училища стали Героями Советско-
го Союза,8 из них учились именно  
в Безенчуке.

В 1944 году училище перебазиро-
валось на Украину в города Николаев 
и Херсон.

За время расположения училища 
в Безенчуке не обошлось без ката-
строф. Так, 11февраля 1944 года при 
испытании самолёта погиб экипаж 
бомбардировщика Б-24 «Метчел»: 

командир экипажа лётчик Мигачев, 
штурман Змеевец, стрелок-радист 
Степанов. Они похоронены на клад-
бище в Безенчуке. На многих бли-
жайших сельских кладбищах имеют-
ся безымянные могилы авиаторов. 
Обращаясь в архивы, наши ветераны 
смогли установить личные данные 
членов экипажа, разбившегося в 
окрестностях села Натальино, после 
чего авиаторам был установлен па-
мятник.

В прошлом году на помощь вете-
ранам пришли волонтеры из сель-
ских поселений и юнармейцы. После 
сравнения данных из Гатчинского 
военно-морского архива и сведений, 
собранных у жителей двух сел, уста-
новили новый памятник экипажу из 
трех человек в с. Екатериновка. По-
сле реконструкции и реставрации на 
двух памятниках в с. Преполовенка 
появились личные данные захоро-
ненных там курсантов.

Благодаря стараниям ветерана 
нашей организации Александры Ни-
колаевны Куликовой удалось разы-
скать бывшего курсанта училища, 
ныне живущего в г. Ульяновске. Из-за 
преклонного возраста и пандемии 
встреча с ним, к сожалению, не со-
стоялась, но он передал нашей ор-
ганизации уникальный материал об 
истории училища и его курсантах. 
После небольшой доработки и уточ-
нения данных, в апреле этого года у 
нас, в «штабе» организации, появил-
ся стенд, посвященный мужествен-
ным авиаторам. 

Оформили мы и еще один боль-
шой стенд, посвященный участникам 
Великой Отечественной войны, жи-
телям Безенчукского района, мате-
риалы для которого начали собирать 
еще в 2019 году. На стенде размеща-
ется 33 фотографии с краткими дан-
ными о фронтовиках.

В нашем «арсенале» имеется 19 
альбомов, посвященных боевым и 
ратным делам людей, чья биография 
связана с Безенчукским районом. В 
нынешнем году мы продолжали их 
пополнять.

К юбилейному Дню Победы суме-
ли снять клипы об участниках Вели-
кой Отечественной войны В.А. Швец, 
А.М. Степановой, Н.С. Белоглазовой, 
а в районной газете «Сельский тру-
женик» опубликовать материалы об 
11 тружениках тыла.

Насыщенным событиями и меро-
приятиями у нас получился период 
подготовки к празднованию Дня По-
беды. В апреле члены Президиума 
Совета приняли активное участие в 
акции по вручению участникам войны 

и труженикам тыла юбилейных меда-
лей и подарков.

Очень активно участвовали члены 
нашей организации в субботниках 
по уборке могил участников войны, 
подготовке площадок для установ-
ки 5 новых памятников, открытых в 
районе в рамках программы «Со-
действие», в реставрации трех ранее 
установленных памятников.

По нашей инициативе в районе 
была проведена акция по установке 
звезд на домах, где живут участни-
ки Великой Отечественной войны. 
А юнармейцы по нашему примеру, 
установили такие звезды на могилах 
фронтовиков. Обе инициативы осу-
ществлялись при поддержке район-
ной администрации. 

Успели мы провести и большое 
мероприятие в Доме ветеранов, 
посвященное 75-летию Победы 
в Великой Отечественной войне 
1941-1945 гг. Наши ветераны чита-
ли трогательные стихи, пели песни 
в авторском исполнении о тяготах 
войны, о разрушенных и сожженных 
городах и селах, людских трагедиях. 
В этом памятном мероприятии при-
няли участие студенты Безенчук-
ского аграрного техникума и быв-
ший малолетний узник концлагеря  
К.Г. Калинин.

Представители ветеранской орга-
низации присутствовали на откры-
тии «Стены памяти» с фотографиями 
фронтовиков, которая расположена 
рядом с районным военкоматом.

8 мая 2020 г. члены нашей органи-
зации из всех населенных пунктов 
района приняли участие во всерос-
сийской онлайн акции «Свеча памя-
ти», а 9 мая участвовали в онлайн-
шествии «Бессмертный полк». Кроме 
того мы навестили на дому всех участ-
ников Великой Отечественной войны 
и вручили им подарки. 

В летний период 2020 года, при 
послаблении ограничительных мер, 
ветераны спорта нашего района 
организовали и провели на свежем 
воздухе в 5 сельских поселениях то-
варищеские встречи, посвященные 
75-летию Победы в Великой Отече-
ственной войне.

Мы надеемся в наступившем году 
продолжить работу по патриотиче-
скому воспитанию молодежи, со-
хранению исторической памяти. Это 
наш долг перед Родиной, перед ны-
нешними и будущими поколениями.

Евгения Галактионова, 
председатель районной 

организации Ветеранов войны, 
труда, Вооруженных Сил и 

правоохранительных органов 
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Дочь фронтовика

Он помнит блокадные дни
Инициатор полезного дела Дела ветеранские

В середине девяностых годов в структуре ветеранских организаций нашего города 
появились секции бывших жителей блокадного Ленинграда. Позднее «блокадники»» 
создали свою общественную организацию. И на первых порах 
она была достаточно многочисленной.

Чтоб сохранилась связь времен

Спиртные напитки. Алкоголь 
– враг номер один для почек. Ал-
когольные напитки отравляют наш 
организм, заставляя работать 
почки на пределе. После употре-
бления алкоголя организм начи-
нает страдать от потери жидкости, 
кровь становится более густой, что 
затрудняет фильтрацию крови поч-
ками.

Соль. Из-за нее в организме за-
держивается лишняя жидкость, в 
итоге появляется отечность, раз-
вивается гипертония. Чтобы эти 
проблемы не появились, либо если 
они есть, нужно отказаться от бе-
лой соли, которую продают в мага-
зинах. Заменить её можно припра-
вами на основе трав.

Сладкая газировка. Сладкие 
газированные напитки содержат 
огромное количество сахара. Ког-
да мы выпиваем стакан сладкой 
газировки, мы резко поднимаем 
уровень глюкозы в организме. Зло-
употребление этими напитками 

может спровоцировать развитие 
сахарного диабета и образование 
камней в почках.

Кофе. Кофеин раздражает почки 
и при его злоупотреблении (более 
3 чашек в день), способен нанести 
серьезный вред почкам и спрово-
цировать развитие серьезных за-
болеваний. Особенно вредно пить 
кофе на голодный желудок. Тогда 
органы пищеварительной системы 
начинают выделять пищеваритель-
ные ферменты, а так как продукты 
питания в организм не поступили, 
то эти ферменты начинают разру-
шать сами органы пищеварения.

Фаст-фуд. Продукты быстрого 
питания перенасыщены вредны-
ми пищевыми добавками и со-
лью. Частое употребление фаст-
фуда может серьезно сказаться 
на работе почек, спровоцировать 
развитие ожирения, повышение 
уровня холестерина в крови и по-
явление холестериновых бляшек 
и тромбов.

Как свидетельствуют историче-
ские факты, в годы Великой Оте-
чественной войны в наш регион 
прибыло 3,5 тысячи блокадников, 
в основном дети – слабые и исто-
щенные. Некоторые из них вместе 
с матерями. Привезли к нам и до-
вольно большую группу учащихся 
фабрично-заводских училищ города 
на Неве. Ленинградцев расселяли 
в детских садах, госпиталях. Жи-
тели Куйбышева, сами испытывав-
шие огромные трудности, делились 
с блокадниками всем, чем могли. 
Здесь их, можно сказать, возврати-
ли к жизни. 

Многие из них выучились, стали 
работать, добились профессиональ-
ных высот.

В последующие годы отряд «куй-
бышевских ленинградцев» попол-
нился за счет тех, кто приехал к нам 
учиться, а также работать на пред-
приятиях промышленного комплек-
са. Так что организация бывших 
блокадников родилась совсем не 
случайно.

Она отличается сплоченностью и 
активностью, в ней царит патрио-
тический дух. К сожалению, жизнь 
людская скоротечна. За последние 
годы число блокадников поубави-
лось. Но их организация продолжает 
действовать, участвует в патриоти-
ческом воспитании молодого поко-
ления.

В 2016 году, благодаря многолет-
ним стараниям одного из самых ак-
тивных членов организации «Жители 
блокадного Ленинграда» Эдуарда 
Брониславовича Марчика, в Парке 
Победы открыт памятник тем, кто 
пережил ленинградскую трагедию.

Эдуард Брониславович родился 
в 1938 году в семье обрусевшего  
поляка, женатого на русской жен-
щине – Елене Тимофеевне. Супруги 
были активными партийцами, уча-
ствовали в освоении Дальнего Вос-
тока. За несколько лет до начала 
войны семейство Марчиков перее-
хало в Ленинград. В суровом сорок 
первом, когда северная столица Со-
ветского Союза оказалась в тисках 
блокады, Эдику было всего три года. 
Какие-то события того времени вре-
зались в его память. О каких-то по-
том рассказывала мать.

Осенью 1941 года отец возглавлял 
бригаду по ремонту танков на Киров-
ском заводе. Мать трудилась служа-
щей на пригородном предприятии, 
которое находилось в 30 киломе-
трах от дома. Когда наступила лютая 
блокадная зима, родители, уезжая 
на работу, заворачивали Эдика в 
теплые одеяла, оставляли ему хлеб, 
разделенный на маленькие порции. 
Бывало, он находился дома один и 

по нескольку дней лежал, укутанный 
теплыми одеялами. Отец отдавал 
сыну последние крохи, а сам глотал 
таблетки, чтобы хоть как-то утолить 
голод. Весной 1942 года он умер.

Матери все же удалось выжить. 
Она сумела вместе с соседями  
спасти маленького сына, когда в 
1942 году в их дом попала враже-
ская бомба.

Одним из соседей Марчиков был 
ученый-историк. Он знал, что вбли-
зи их дома еще в петровские вре-
мена было лошадиное кладбище. 
Историк предложил жителям дома 
его раскопать. Это «мероприятие» 
стоило громадных усилий. Из ко-
стей, извлеченных из земли, потом 
варили бульон. Мать рассказывала 
Эдуарду, что этот бульон не дал им 
умереть в самый трудный блокад-
ный период.

В августе 1942 года Елене Тимо-
феевне, наконец, удалось эвакуи-
роваться с сыном из блокадного го-
рода по знаменитой дороге жизни. 
Через Ладожское озеро женщин и 
детей перевозили на баржах. Шед-
шую впереди баржу враги потопили. 
Та, на которой были Марчики, все же 
смогла доплыть до заветного бере-
га. Спасенных блокадников отпра-
вили поездом в Алтайский край.

Елену Тимофеевну вместе с ма-
леньким сынишкой приютили в де-
ревеньке, недалеко от города Руб-
цовска. Постоянную работу, там она 
найти не могла. Но неплохо зная 
бухгалтерское дело, подрабатыва-
ла в местном колхозе и различных 
учреждениях. Через какое-то время 
она смогла устроиться на работу в 
Рубцовске, на тракторный завод, 
эвакуированный из Харькова. За-
вод тогда выпускал различную про-
дукцию для фронта. Жила Е. Марчик 
с сыном, как и все заводчане, в ма-
ленькой комнатушке на несколько 
семей.

В Рубцовске прошли школьные 
годы Эдуарда. Он довольно рано 
узнал, что такое труд. После занятий 
работал на заводе по нескольку ча-
сов, осваивал станочное дело. Нахо-
дил время для учебы в музыкальной 
школе. Мать хотела, чтобы он вырос 
образованным человеком.

Когда пришла пора нести армей-
скую службу, Эдик уже многое умел. 
Служил Э. Марчик в наземной служ-
бе авиации. После специальной под-
готовки занимался техническим об-
служиванием истребителей МИГ-15. 
Отслужив в армии положенный срок и 
отработав один год на тракторном за-
воде в г. Рубцовске, Эдуард поступил 
в Куйбышевский авиационный инсти-
тут. Это произошло в 1960 году.

В годы студенчества вместе с од-
нокурсниками участвовал в уборке 
урожая, а потом записался в строй-
отряд. Когда учился на четвертом 
курсе – отряд строил жилой корпус 
в одном из санаториев Ульяновской 
области. Э. Марчик был лидером 
этого отряда.

В 1961 году Эдуард, обладающий 
хорошим голосом, стал участником 
вузовского хора, который завоевал 
широкую популярность и выступал в 
различных городах страны.

Вуз дал Эдуарду Брониславовичу 
хорошую специальность. Он стал 
инженером-механиком двигателей 
летательных аппаратов.

В конце шестидесятых годов такие 
специалисты пользовались широким 
спросом. Эдуарда охотно приняли 
на работу в Центральное специали-
зированное конструкторское бюро 
(ЦСКБ). Там он проработал около 40 
лет, до ухода на заслуженный отдых.

Э. Марчик выполнял ответствен-
ную работу – руководил группой 
инженеров, которая готовила экс-

плуатационные документы на всех 
этапах испытания двигателей, как 
авиационных, так и ракетных.

За годы работы в ЦСКБ Эдуард 
Брониславович несколько раз вклю-
чался в состав групп по запуску кос-
мических кораблей с космодрома 
«Байконур». В перестроечные де-
вяностые участвовал в выполнении 
«космических заказов» зарубежных 
стран. Ему довелось встречаться и 
беседовать с космонавтами, в том 
числе с А.А. Леоновым.

В «ленинградское братство»  
Э.Б. Марчик вступил одним из пер-
вых, как только узнал, что оно созда-
ется. И уже много лет принимает в 
его работе деятельное участие. Ког-
да в Самарской школе №90 возник-
ла идея создать музей «Блокадники 
Ленинграда», первым ее поддержал 
Эдуард Брониславович. Он поде-
лился с педагогами и школьниками 
своими воспоминаниями, посовето-
вал к каким литературным источни-
кам обратиться. На открытии музея 
он был почетным гостем. И до сего 
времени по первому зову приходит в 
школу, когда здесь проводятся раз-
личные мероприятия патриотиче-
ской направленности.

Школьники охотно с ним обща-
ются. Он ведь человек широких ин-
тересов. До сего времени поет в 
главном ветеранском хоре Самары. 
Кстати сказать, в состав этого хора 
входят его бывшие коллеги по учебе 
и работе.

В канун 70-ой годовщины Вели-
кой Победы Э.Б. Марчик выступил с 
инициативой установить в Самаре 
памятник ленинградским блокад-
никам. Начинание ветерана под-
держали в мэрии. Среди студентов 
архитектурно-строительного универ-
ситета провели конкурс на создание 
проекта монумента, напоминающего 
о трагедии и мужестве блокадного 
города. Проекты оказались интерес-
ными, по-разному и в то же время 
довольно выразительно раскрывали 
заданную тему. Но для реализации 
любого из них требовались немалые 
средства. В том числе и для того, ко-
торый занял первое место.

По просьбе Эдуарда Борониславо-
вича 500 тысяч рублей выделил про-
фком промышленного объединения 
«РКЦ – «Прогресс». Совсем неожи-
данно, узнав о начинании Э.Б. Мар-
чика, солидную сумму пожертвовал 
самарский бизнесмен Владимир 
Хмелев. Однако собранных денег 
все же не хватало. Но Эдуард Бро-
ниславович не успокаивался. Высту-
пал в прессе, на телевидении. И не 
зря. Услышавший одно из его высту-
плений самарский скульптор Иван 
Мельников предложил свой вариант 
памятника, не столь грандиозный, 
как студенческий, но менее затрат-
ный. Блокадникам он понравился. 
И скульптор принялся за работу. 
Гранитную глыбу для монумента он 
смог приобрести по сравнительно 
невысокой цене в Ленинградской 
области. Доставить ее в Самару и 
установить в Парке Победы помогли 
опять-таки прогрессовцы .

22 июня 2016 года состоялось тор-
жественное открытие памятника. На 
нем, кроме ветеранов-блокадников,  
присутствовали представители 
властных структур, общественных 
организаций, молодежных объеди-
нений. 

Теперь каждый год, в День полно-
го снятия блокады к этому памятнику 
приходят самарцы разных поколе-
ний, чтобы вспомнить о ленинград-
ской трагедии и сказать решитель-
ное нет возрождению фашизма. 
Среди них Эдуард Брониславович 
Марчик с другими блокадниками.

В Совете ветеранов войны, 
труда, Вооруженных сил и пра-
воохранительных органов г. 
Сызрань (председатель С.В. 
Хохлов) комиссия по военно-
патриотическому воспитанию 
молодежи была и остается одной 
из ведущих. 

Не так давно состав ее обновил-
ся. Возглавил ее полковник в от-
ставке Иван Михайлович Ермаков, 
1934 года рождения. В его памяти 
сохранились тяжкие, но героиче-
ские годы Великой Отечественной 
войны. И став офицером, он вер-
но служил Отчизне. Несмотря на 
свой, достаточно солидный воз-
раст, И.М. Ермаков не растерял 
организаторские способности.

Под стать ему офицеры в отстав-
ке – Раис Тагирович Биглов, Вадим 
Николаевич Алексеев, Олег Ивано-
вич Корниенко.

Члены комиссии наладили кон-
такты с городской администра-
цией, местным образовательным 
ведомством, с Домом молодеж-
ных организаций, библиотеками. 
Поэтому знают – где планируются 
Уроки Мужества, теоретические 
конференции, праздники, или дру-
гие события, посвященные важ-
нейшим историческим датам.

Беседы свои И.М. Ермаков и его 
коллеги часто иллюстрируют доку-
ментальными материалами, фото-
снимками.

В нынешнем году, из-за слож-
ной эпидемиологической си-
туации, некоторые мероприятия 
пришлось отложить. И все же ко-

миссия не прекращала свою ра-
боту. Майоры в отставке В.С. Хох-
лов, О.И. Корниенко, полковник в 
отставке В.П.Трупанов не раз при-
нимали школьников в «Юнармию», 
вручали им книжки юнармейцев, 
присутствовали при присвоении 
юнармейским отрядам имен из-
вестных людей России и города.

Во Дворце творчества детей 
и молодежи проводятся циклы 
«исторических бесед». К таким ме-
роприятиям ветераны тщательно 
готовятся, чтобы беседы были убе-
дительными.

3 сентября при участии ветеран-
ской комиссии был подготовлен и 
проведен городской митинг, посвя-
щенный – 75-й годовщине со дня 
окончания Второй мировой войны. 
В этот день состоялось возложе-
ние цветов к стеле, установленной 
в память о сызранцах – Героях Со-
ветского Союза.

А на следующий день ветераны 
вместе с представителями власт-
ных структур и молодежных орга-
низаций отметили 78-ю годовщину 
со дня подвига летчика Николая 
Шутова. Он погиб, защищая стра-
тегически важный Александров-
ский мост под Сызранью при нале-
те вражеской авиации.

Как только улучшится эпидемио-
логическая ситуация – сызранские 
ветераны начнут проводить различ-
ные мероприятия патриотической 
направленности по месту житель-
ства горожан, вместе с ТОСами.

Владимир Степанов
г. Сызрань.

Какие продукты вредят почкам
Здоровье –- главный капитал

За обезвреживание вредных элементов в организме отвечают 
почки, они выводят токсины. Чтобы поддерживать их работоспо-
собность на должном уровне, надо стараться не навредить, а имен-
но – не употреблять то, что губительно действует на этот парный 
орган. 
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Считается, что характер человека, его нрав-
ственные устои закладываются в детстве.  
П. Алексахин рос и мужал в простой крестьян-
ской семье, где было 6 детей. Его отца уби-
ли грабители, когда Павел еще не родился.  
Матери пришлось одной поднимать сыновей 
и дочерей. Она была высоко духовным чело-
веком – жила по совести, выручала тех, кто 
оказался в бедственном положении. И глубо-
ко верила в Бога. Эти качества унаследовал 
от нее и Павел. А еще интерес к литературе, в 
том числе и православной.

Именно по совету матери он поступил в пе-
дагогическое училище и, окончив его, начал 
учительствовать в одном из сел Оренбургской 
области.

Когда началась Великая Отечественная  
война, Павел тут же отправился в военкомат и 
попросился на фронт. Воевал на Украине. Во 
время неудачной операции по взятию Харько-
ва (в 1942 году), как и тысячи солдат, попал в 
плен под Полтавой. Его угнали на каторжные 
работы в Германию. Освобождение пришло 
только через три года.

Родина встретила его, мягко говоря, не-
приветливо. П. Алесахину долго не удавалось 
устроиться на работу. Наконец, директор одной 
деревенской школы принял его. Но через не-
сколько месяцев об этом как-то узнали в орга-
нах госбезопасности, и сердобольный дирек-
тор получил выговор, а Павла – сократили.

Конечно, П. Алексахину было горько и обид-
но. Своей болью он поделился со знакомым 
глубоко верующим человеком. Этот человек 
познакомил его со старцем, монахом в миру 
Сергеем Космировым.

– В нашей жизни много несправедливости,– 
сказал он Павлу. – Потому что люди не следу-
ют библейским заповедям. Их снедают одни 
и те же пороки: гордость, зависть, ложь, во-
жделение, жадность… Но мир станет лучшее и  
добрей, если будет как можно больше истин-
ных праведников. В том числе и таких, как мо-
нахи в миру.

– Расскажите о них подробней, – попросил 
Павел. И вот что услышал:

– Монахи в миру – это люди, которые не-
укоснительно выполняют все христианские 
заповеди, уважают всех людей и стараются с 
ними сотрудничать. Есть у них свои правила. 
Они не употребляют мясо, спиртные напитки, 
часто постятся, утром и в «полуночницу» мо-
лятся. Основателем монашества в миру счи-
тается Серафим Саровский. Именно он гово-
рил, что не все желающие спасти душу могут 
оставить мир и уйти в монастырь. Но жить по 
заповедям Божьим можно и оставаясь у себя 
дома.

Далее Космиров рассказал, что монахи в 
миру никогда не считали и не считают себя от-
дельным христианским течением. И отличают-
ся только тем, что неукоснительно выполняют 
все свои правила.

Разговор со старцем продлился до полуно-
чи. И стал поворотным для Алексахина. Он за-
явил, что берет на себя обет строго исполнять 
все правила и традиции монахов в миру.

А вскоре, по совету Космирова, молодой 
учитель поступил в духовную семинарию.

Служить Алексахина направили в село За-
плавное. Прихожанам он понравился. Новый 
батюшка к каждому сельчанину относился 
внимательно и с искренней добротой. Он ча-
сто отправлялся в маленькие села служить па-
нихиды, литургии, молебны.

Тех, кто с ним общался, старался уберечь от 
стяжательства, лени и пьянства. Никто не ухо-
дил от него без успокоения и благословения.

В результате посещаемость церкви увели-
чилась, туда пошла молодежь. Восемь ком-
сомольцев и один коммунист обвенчались в 
храме. А сын одного местного комбайнера по-
ступил в духовную семинарию.

Чтобы сдержать рвение Алексахина власти 
рекомендовали епархии перевести его в дру-
гой приход, подальше. Рекомендацию, как бы 
этого не хотелось, пришлось выполнять. И та-
кие переводы происходили трижды, по одной 

и той же причине. Наконец отца Павла сослали 
в Красные Ключи Похвистневского района –  
в село с небольшим, и, как считали власти, 
нерелигиозным населением. Но именно 
здесь Алексахину удалось максимально рас-
крыть свой природный талант пастыря и на-
ставника.

Так сложилось, что предшественники отца 
Павла были далеки от мирских дел. Алексахин 
же выступил одним из инициаторов газифи-
кации села. Потом вместе с односельчанами 
хлопотал о ремонте водопровода. Такая забо-
та пришлась по душе сельчанам. Постепенно 
батюшка стал советником и наставником кол-
хозников. И на его просьбы люди откликались 
активно. В частности, помогли произвести ре-
конструкцию церковного храма.

Этот храм – настоящая достопримеча-
тельность. Его построили в 1870 году из де-
ревьев, что произрастали в ближних лесах. 
Народное предание гласит, что во время его 
освещения один пожилой человек произнес: 
«Никто этот храм разрушить не сможет». И 
пророчество сбылось. Даже в тридцатые 
годы прошлого века сельчанам удалось спа-
сти свою церковь от разрушения. Они по-
сылали делегацию к всесоюзному старосте 
М. Калинину, чтобы доказать, что храм явля-
ется архитектурным памятником. Увы, уже 
в бытность Алексахина одна из стен храма 
«поехала». Спасали ее всем селом, под ру-
ководством приглашенного отцом Павлом 
мастера-реставратора.

В обновленную церковь стало приезжать 
гораздо больше людей, чем прежде. В част-
ности, и потому, что стараниями батюшки и 
его добровольных помощников, удалось об-
лагородить целебные источники, которые на-
ходятся недалеко от храма.

В 1977 году закончился земной путь старца,  
мона в миру Степана Ивановича Кондратьева. 
Незадолго до смерти он назвал своим преем-
ником Павла Алексахина.

«Старчество – это особое призвание Бо-
жье, утверждают отцы православной церкви. 
Старец имеет от Бога дар необыкновенного 
сострадания и любви к людям. Он зрит ду-
ховными очами промысел Божий в человека 
и потому может безошибочно руководить его 
духовной жизнью, советовать и утешать. На-
ставления святых старцев помогают людям 
разрешать их недоумения и находить путь к 
Христу. А еще они молятся за здравие и упо-
коение тысяч людей». 

Отец Павел был именно таким человеком. 
Он принимал всех, кто к нему приезжал, с эн-
тузиазмом, дружеским вниманием, порой до 
самого вечера.

П. Алексахин обладал редкой способностью 
вразумлять. Одна женщина рассказала мне, 
что ее сын дважды пообщавшись с отцом Пав-
лом, перестал пьянствовать, поступил учить-
ся. Довелось побеседовать и с женой одного 
предпринимателя. Под влиянием старца он 
избавился от порока стяжательства, стал за-
ниматься благотворительностью и теплей от-
носиться к людям.

Высокодуховный и одаренный ум отца Пав-
ла не тускнел с возрастом. Его советы отлича-

лись мудростью и компетентностью, что сви-
детельствовало о его образованности.

До самой глубокой старости отец Павел  
много читал. Важнейшей задачей он считал 
сохранение духовного наследия своих пред-
шественников – старцев. Именно он был ини-
циатором канонизации Петра Чагринского 
как местного святого земли Самарской. При 
перезахоронении этого старца выяснилось, 
что его мощи нетленны. Сейчас они хранятся 
в раке церкви села Красные Ключи.

Но, конечно же, главное дело жизни П. Алек-
сахина – создание компактного поселения 
монахов в миру в селе Красные Ключи. Сво-
ей благородной идеей он сумел воодушевить 
и районную власть, и большую группу еди-
номышленников из разных районов страны. 
Около пятидесяти монахов в миру приехали в 
вымиравшее село, где половина домов были 
пусты, и под руководством своего пастыря 
начали их ремонтировать. А еще возделывать 
приусадебные участки, разводить скот. И учи-
лись жить в коллективе, где все люди, словно 
члены одной семьи. Уже через несколько лет 
община приобрела добрую славу и в гости к 
отцу Павлу и его послушникам стали приез-
жать верующие со всей страны, чтобы уви-
деть тех, кто ведет праведную жизнь в трудах, 
добрых деяниях и молитвах. Для гостей были 
построены две гостиницы.

Во время нашей встречи отец Павел расска-
зал, что община готова приютить многих лю-
дей, если где-то в округе случится стихийное 
бедствие. Для этого есть и помещения, и про-
довольственный запас.

П. Алексахин научил своих подопечных жить 
дружно, в согласии с окружающими и рачи-
тельно вести свое хозяйство. Монахи в миру 
делились продуктами, произведенными сво-
ими руками с детскими домами, приютами, 
больницами.

П. Алексахин обладал литературными спо-
собностями. Он написал около десятка книг.

Это жития старцев монахов в миру, право-
славные песни и стихи, трактаты против пьян-
ства.

Выступая перед коллегами-священниками 
П. Алексахин призывал их отказаться от упо-
требления спиртного и тем самым показать 
добрый пример прихожанам.

Отец Павел воспитал целую плеяду едино-
мышленников.

Умер Павел Алексахин в 2008 году, неза-
долго до пасхальных праздников, неожиданно  
для сотоварищей и соратников. Ему было  
89 лет. 

Еще за два дня до смерти он весело сооб-
щал самарским друзьям о своих планах. Он 
всегда был в делах, даже когда недомогал. И 
когда его посещали болезни – не роптал, а на-
деялся на выздоровление. Так было и на этот 
раз. Но, увы, смерть беспощадна.

В памяти людей Павел Алексахин остался 
мудрым пастырем, человеком чистого серд-
ца, глубокой веры и большой доброты. И эта 
память будет жить долго. Потому, что много на 
земле российской людей, для которых он стал 
духовным наставником.

Михаил Мирошниченко.

Духовное наследие
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Человек с высокой душой

полезные советы

Пейте воду натощак

Скоро будет 60 лет моего 
сотрудничества в прессе.  
За это время довелось встречаться 
со многими знаменитостями: 
политиками, космонавтами, 
директорами крупных предприятий, 
покорителями тюменского Севера, 
певцами, актерами, музыкантами. 
Однако наибольшее впечатление 
произвел на меня священник  
из села Красные Ключи 
Похвистневского района Самарской 
области, –монах в миру, старец 
Павел Алексахин. Лишь немногим 
представителям рода человеческого 
дается Всевышним талант истинного 
наставника. Именно к разряду таких 
личностей относился отец Павел.

Немецкое издание Focus рас-
сказало, что происходит с орга-
низмом человека, если пить сы-
рую воду утром натощак. Авторы 
публикации перечислили семь 
полезных свойств такой проце-
дуры – от сияния кожи до укре-
пления иммунитета и ускорения 
обмена веществ.

1. Очищение организма. По но-
чам наше тело отдыхает и избавля-
ется от токсинов. Если вы будете по 
утрам пить воду на пустой желудок, 
вы поможете организму в букваль-
ном смысле вымывать вредоносные 
вещества. Кроме того, обильное 
питье способствует производству 
мышечных клеток и новых кровяных 
телец.

2. Ускорение обмена веществ. 
Если пить воду на пустой желудок, 
то интенсивность обмена веществ 
ускорится на 24%. Более быстрый 
обмен веществ, в свою очередь, 
означает улучшение пищеварения, 
а это важно, к примеру, для похуде-
ния. Для этого желательно пить те-
плую воду.

3. Становится проще справить-
ся с изжогой и расстройством 
желудка. Нарушения пищеварения 
возникают из-за повышенной кис-
лотности в желудке. Когда кислота 
попадает в пищевод, во рту появ-
ляется неприятный привкус. Если 
утром сразу после подъема натощак 
выпить воды, то концентрация кис-
лоты снизится и изжоги не будет. 

Кроме того, желудок тем самым 
подготовится к завтраку.

4. Улучшение качества кожи, 
появление естественного сияния. 
Из-за недостатка жидкости раньше 
времени появляются морщины и 
расширенные поры. Результаты ис-
следований подтверждают, что 500 
миллилитров воды на пустой желу-
док значительно стимулируют кро-
вообращение, кожа будет вам за это 
благодарна.

5. Блестящие здоровые во-
лосы. Недостаток жидкости может 
иметь серьезные последствия для 
роста волос. Вода увлажняет волосы 
и составляет до четверти их объема. 
Если человек употребляет мало жид-
кости, волосы становятся тонкими и 

ломкими. Много пить в течение дня в 
любом случае очень важно, но вода 
натощак особенно сильно влияет на 
состояние волос.

6. Снижается риск появления 
камней в почках и цистита. Пить 
воду сразу после подъема важно 
еще и потому, что благодаря этому 
снижается риск возникновения кам-
ней в почках и воспаления мочево-
го пузыря. Достаточное количество 
жидкости снижает концентрацию 
желудочной кислоты и вымывает из 
организма ядовитые вещества, ко-
торые могут стать причиной как кам-
ней в почках, так и цистита.

7. Укрепление иммунной систе-
мы. Пить воду натощак полезно для 
правильного баланса лимфатиче-
ской системы, благодаря чему ор-
ганизм человека становится более 
устойчивым к возбудителям различ-
ных болезней.

 


