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Ваших комментариев и предложений ждем по адресу:
01044, Киев, ул. Терещенковская, 21, оф. 13 
или по электронной почте: pension.journal@gmail.com

Приветствую вас от имени Центра «Пенсион» 
и редакции журнала «Пожить для себя». Спасибо 
вам за то, что вы по-прежнему остаетесь с нами 
и доверяете нам. Мое появление здесь, конеч-
но же, вас удивило. Поэтому, прежде всего, хочу 
рассказать о тех переменах, которые произош-
ли за последнее время в нашем Центре и в ре-
дакции издания.

Жизнь не стоит на месте, она постоянно вносит 
свои коррективы и в наши планы, и в привычный 
уклад жизни, и в те дела, которыми мы занимаем-
ся. Так произошло и у нас — в Центре «Пенсион». 
С момента выхода предыдущего номера в структу-
ре Центра произошли изменения. Елена Орехова, 
которая раньше возглавляла Центр, основала 
свою общественную организацию и теперь сос-
редоточит усилия на том, к чему больше лежала 
ее душа, — на общественной работе. В то же вре-
мя Центр «Пенсион» продолжает делать то, чем 
занимался с первого дня своей работы, — помога-
ет пенсионерам заключать договоры пожизненно-
го содержания, тем самым существенно повышая 
качество их жизни и меняя их жизнь к лучшему.

Именно мне выпала честь возглавить Центр 
в этот ответственный момент и стать главным 
редактором уже полюбившегося вам издания. 
К лучшему ли эти перемены? Уверен, что да. 
Жизнь ведет каждого из нас своим путем, ста-
вит перед нами новые задачи и требует неор-
динарных решений. Произошедшие в Центре 
перемены дают мне возможность реализовать 
огромное количество задумок, которые ра-
нее по  ряду причин воплотить было сложно 
или даже невозможно. Более подробно о пла-
нах развития Центра читайте в моем интервью 
в этом номере.

ДОРОГИЕ 
ДРУЗЬЯ!

Неизменным остается главное: все, чем мы 
занимаемся, делается с одной целью — помогать 
людям почтенного возраста делать свою жизнь 
комфортнее, насыщеннее и ярче. Еще раз огромное 
спасибо за то, что вы остаетесь нашими добрыми 
друзьями. Впереди нас ждет много интересного!

С уважением, Михаил Вулах,
главный редактор, директор Центра «Пенсион»
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ПИСЬМА 
НЕБЕЗРАЗЛИЧНЫХ 
ЧИТАТЕЛЕЙ
Уважаемая редакция! Как указано в просьбе на последней странице журнала, сооб-
щаю, что я получил первый раз ваш журнал № 4. Прочел его полностью, не пропу-
стил ни одной страницы. Получил неизгладимое впечатление. Хотелось бы через 
ваш журнал поднять «перезревший» вопрос, касающийся десятков миллионов лю-
дей, о структурном изменении взаимоотношений между еще советскими ЖЭКами 
и простыми жителями. Помогите разбудить основную массу жителей — помочь им 
выйти из этого рабства и стать полноценными хозяевами своего будущего.

Владимир Иванович Танский, Киев

Хочу выразить свою благодарность сотруд-
никам журнала «Пожить для себя». Вы делае-
те поистине полезное издание. Журнал читаю 
от корки до корки. Временами перечитываю. 
А  к  некоторым статьям возвращаюсь снова 
и снова — они служат мне настоящими руковод-
ствами и инструкциями.

Например, меня очень впечатлила статья 
о гипертонии («Гипертония: невидимый убий-
ца» — «Пожить для себя» № 3). Для меня, ги-
пертоника с  пятнадцатилетним стажем, это 
больная тема. Очень полезная статья, особенно 
советы, касающиеся профилактики заболева-
ния. Прочитай я  такую статью лет двадцать-

тридцать назад, уверен, что сейчас головные боли меня бы не мучили. Спасибо 
вам за заботу о здоровье пенсионеров! Спасибо вам за такой полезный журнал!

Николай Владимирович Довбыш, 71 год

Добрый день! Спасибо вам за то, что вы делаете. Живу одна. Телевизора у меня 
давно уже нет. Газеты покупать накладно. Когда стала бесплатно получать ваш 
журнал, поняла, насколько это для меня важно. Каждый номер жду с нетерпени-
ем. Прошу, продолжайте в том же духе. Дай вам Бог здоровья.

Ирина Беленькая,  Киев

№2

ГИПЕРТОНИЯ: 
НЕВИДИМЫЙ 
УБИЙЦА

Гипертоническую болезнь врачи часто на-
зывают невидимым убийством. Ее коварст-
во в том, что она часто протекает неза-
метно. Обычно «начинающий» гипертоник 
списывает первые симптомы на усталость. 
Действительно, после недолгого отдыха 
состояние улучшается. Но ненадолго. Со 
временем гипертония прогрессирует: свет-
лые промежутки становятся все короче, 
и на горизонте уже начинает маячить 
опасность инсульта. А больной все откла-
дывает поход к врачу…

Многие люди имеют высокое артериальное 
давление и не знают об этом. Такое состоя-
ние может долгое время протекать без замет-
ных симптомов, но когда артериальное давле-
ние достигает критических цифр, поражаются 
а ртерии и жизненно важные органы. Именно 
поэтому гипертонию называют «невидимым 
убийцей» – она подкрадывается медленно и 
н езаметно.

Три стадии болезни
Различают три стадии гипертонии. Первая 
(легкая) – артериальное давление колеблет-
ся в пределах 140–160/90–100 мм рт. ст. При 
этом изменений внутренних органов и систем 
не происходит, давление повышается эпизоди-
чески и само нормализуется. Вторая (умерен-
ная) – когда показатели на тонометре достига-
ют 160–180/100–110 мм рт. ст. В этой стадии 
давление скачет чаще, и понизить его можно 
уже только с помощью медикаментов. Третья 
(тяжелая) – давление регулярно фиксируется 
на уровне 180/110 мм рт. ст. и выше, диагно-
стируются патологические изменения органов 
и систем, которые чреваты развитием инфаркта 
миокарда, мозгового инсульта, почечной недо-
статочности.

Критическая черта
У больных гипертонией иногда случается ги-
пертонический криз – неотложное состояние, 
при котором чрезмерно повышается артери-
альное давление.

Такое состояние чревато серьезными изме-
нениями в органах и системах (головном мозге, 
сердце, почках и др.), которые несут угрозу для 
жизни человека.

Спровоцировать криз могут стрессовые со-
стояния, физическая нагрузка, а также пре-
кращение приема гипотензивных (снижающих 
давление) лекарств.

Для гипертонического криза характерно 
внезапное начало. Во время приступа человек 
может чувствовать сильную головную боль, 
тошноту, одышку, нарушение зрения, сжимаю-
щие боли за грудиной, судороги, наблюдается 
п окраснение лица.

Если вы оказались рядом с человеком со 
в семи признаками гипертонического криза, 
н емедленно вызывайте скорую помощь и до-
ждитесь приезда врачей.

Предупредить и лечить

Гипертония сама по себе не является страш-
ной болезнью. Если люди контролируют 
артериальное давление при гипертонической 
болезни, они живут полноценной жизнью. 
И средняя продолжительность жизни таких 
пациентов точно такая же, как и у обыч-
ных здоровых людей. Но если давление не 
контролируемо и человек его не проверяет, 
считает не нужным принимать определенные 
медикаментозные средства, пренебрегает 
исключением факторов риска, у таких паци-
ентов в четыре раза чаще случаются инсульты 
и инфаркты. А лечение уже этих болезней 
требует массы времени, немалых средств и 
привлечения социальных работников.

Человек, страдающий гипертонией, могут 
страдать от головных болей, бессонницы, 
сердцебиения. Но эти признаки не являются 
специфическими для гипертонической бо-
лезни. Поэтому мы часто видим пациентов, 
которые вызывают скорую помощь только 
тогда, когда у них появляется или рвота, или 
головокружение, или какие-то другие тяже-
лые симптомы. Это уже тяжелая форма ги-
пертонической болезни, которая называется 
гипертонический криз.

Чтобы такого не случилось, я рекомендую 
всем людям контролировать артериальное 
давление. Если давление повышенное, более 
140/ 90, эти люди входят в группу риска.

Вообще-то, четких симптомов у гипертонии 
нет. Головная боль или сердцебиение появля-
ются тогда, когда гипертония уже развивается 
пять, а то и десять лет. Нужно четко знать свой 
уровень артериального давления. Поэтому 
хотя бы раз в год надо его измерять. Если 
оно нормальное, на это не следует обращать 
особого внимания. Но если давление превы-
шает показатель 140/90, это свидетельствует 
о склонности к гипертонии или о ее наличии.

Василий 
Нетяженко 
главный внештат-
ный специалист 
Минздрава У краины 
по специальности 
«Терапия»

Что такое гипертония?
Гипертонию по-простому называют «высоким 
давлением». Гипертоническая болезнь (или по-
вышенное артериальное давление) – это хро-
ническое состояние, при котором кровь от сер-
дца после каждого его сокращения движется по 
сосудам ко всем частям тела с огромной силой, 
а точнее – под очень большим давлением. Оно 
зависит от количества нагнетаемой крови и со-
стояния сосудов – их размера, гибкости, выно-
сливости.

Различают два показателя артериального 
давления. Первая цифра (так называемое верх-

нее давление) – систолическое давление кро-
ви, это уровень давления крови в момент мак-
симального сокращения сердца. Вторая цифра 
(нижнее давление) – диастолическое давление, 
которое определяет уровень давления крови в 
момент максимального расслабления сердца.

Артериальное давление измеряется в мил-
лиметрах ртутного столба, сокращенно мм рт. 
ст. К примеру, значение 120/80 означает, что 
величина систолического (верхнего) давления 
равна 120 мм рт. ст., а величина диастоличе-
ского (нижнего) артериального давления равна 
80 мм рт. ст.

18 19

6

Нам пишут



Уважаемая редакция! Я ваш постоянный чита-
тель. Спасибо за то, что делаете такое хорошее 
издание для пенсионеров. Благодаря ему мы 
черпаем много нового и полезного. Ваше изда-
ние вдохновляет!

Когда наши депутаты и  правительство 
предлагают очередную пакость против людей 
в  виде повышения тарифов ЖКХ, они даже 
смутно не представляют себе, как живут сегод-
ня пенсионеры. Вернее, не живут, а выжива-
ют. Одна надежда на такие журналы, как ваш. 
С интересом прочитал статью, напечатанную 
в прошлом номере журнала, о способах эко-
номии на «коммуналке» («Три способа сэко-
номить на «коммуналке» — «Пожить для себя» № 4). Спасибо вам за ваши 
полезные советы и рекомендации. Кое-что удалось воплотить в жизнь, плюс 
оформил субсидию (правда, со скрипами нашей бюрократической машины). 
Буду пытаться экономить. 

Виктор Щуцкий, пенсионер, 67 лет

Всегда любила читать о выдающихся истори-
ческих личностях, поэтому с большим интере-
сом прочитала статью о знаменитой балерине 
Кшесинской («Роковая Матильда» — «Пожить 
для себя» № 3). Незаурядная была женщина, 
я и раньше слышала о ней, но даже не подо-
зревала, что ее жизнь — настоящий авантюр-
ный роман!

Спасибо автору за  интересное изложение 
и интригующий сюжет. Дочитав, пожалела толь-
ко об одном — что это и в самом деле не роман, 
который я могла бы читать значительно доль-
ше, занимая свое свободное время. Подумываю 
о том, чтобы пойти в библиотеку и найти еще 
какие-то материалы об этой интересной персоне. А вашу редакцию благодарю 
за что, что всегда радуете подбором тем в своем журнале: тут и интересное мож-
но найти, и познавательное, и дельные советы, и развлекательное чтиво. С удо-
вольствием читаю каждый номер и с нетерпением жду следующий!

С уважением, Полина Григорьевна Савельева, пенсионерка

ЖИЗНЬ

Куда обращаться  
за субсидией?
По вопросам оформления субсидий на оплату 
жилищно -коммунальных услуг можно обратиться 
в районное Управление труда и социальной защиты 
населения.

Также вы можете получить всю необходимую инфор-
мацию о получении субсидий, обратившись непосред-
ственно в Департамент социальной политики КГГА.

Адрес: г. Киев, пр-т Комарова, 7.

Телефоны «горячей линии» по вопросам 
назначения  жилищных субсидий:

(044) 404-46-43, 404-36-46.

Для получения помощи от соцработников в оформле-
нии документов на назначение жилищной субсидии 
на дому вы можете обратиться в Киевский городской 
территориальный центр социального обслуживания.

Адрес: г. Киев, ул. Котельникова, 32/11.

Телефон: (044) 450-92-79.

Экономный подход

Жилищная субсидия
Как известно, жилищная субсидия в качестве 
адресной социальной помощи служит для возме-
щения стоимости потребленных жилищно-комму-
нальных услуг в отопительный и неотопительный 
периоды. Она назначается, если стоимость за 
«коммуналку» превышает 10–15% совокупного 
дохода семьи за последние полгода, предшеству-
ющие обращению. Семьи, состоящие из нетрудо-
способных членов (инвалидов, пенсионеров) при 
условии участия в программе платят 10% от сово-
купного дохода, трудоспособные – 15%.

Для получения субсидии нужно заполнить 
всего два документа: заявление на получение 
субсидии и декларацию. К этому необходи-
мо приложить справку о доходах за последние 
шесть месяцев.

Пенсионерам справку о доходах подавать не 
нужно – все необходимые сведения в управление 
соцзащиты передает Пенсионный фонд. Кстати, 
управления Пенсионного фонда рассылают 

Три способа сэкономить  
на «коммуналке»
В связи с регулярным повышением тарифов вопрос экономии на оплате жилищно-ком-
мунальных услуг стал весьма актуальным. Мы изучили три основных способа, которые 
позволят пенсионерам существенно сократить расходы на «коммуналку»

бланки заявлений и деклараций и образцы их 
заполнения. Такие конверты должны приходить 
во все семьи, в составе которых есть пенсионе-
ры. К бланкам прилагается подробное письмо с 
разъяснением механизма назначения субсидии 
и конверт для бесплатной отправки заявления и 
декларации по почте.

Если конверт с документами не прислали, 
а человек хочет оформить субсидию, нужно 
обратиться в собес по месту прописки. Там вы-
дадут образцы заявлений. Если у вас есть доступ 
к Интернету, все необходимые бланки мож-
но найти на сайте Министерства труда и соци-
альной политики (www.mlsp.gov.ua). Их нужно 
распечатать, заполнить и выслать в собес по ад-
ресу прописки.

Субсидия для пенсионеров оформляется сро-
ком до года. И даже в случае, если состав семьи 
и доход не меняются, субсидию по прошествии 
года нужно оформлять заново, подавая соот-
ветствующие документы.

Плюсы
Если расходы на оплату коммунальных услуг 

превышают размер 10% от вашей пенсии, суб-
сидия поможет вам существенно сэкономить – 
разницу оплачивает государство.

Наличие задолженности по оплате жилищно-
коммунальных услуг не является препятствием 
для получения субсидии (раньше при наличии 
долга субсидию получить было невозможно).

Значительно упрощена процедура оформле-
ния субсидии. Особенно для пенсионеров.

Минусы
Субсидия предоставляется с поправкой на 

площадь жилья. Установлены нормативы по 
площади дома (квартиры): 21 м2 на человека 
и дополнительно 10,5 м2 на семью. То есть 
субсидия может быть предоставлена толь-
ко в части оплаты указанных норм, а расхо-
ды на остальные площади придется оплатить 
самому.

Пример: допустим, площадь вашей квар-
тиры составляет 80 м2, а норма площа-
ди на вашу семью – 52,5 м2. Делим 52,5 м2 
на 80 м2, умножаем на 100% – получается 
65,6%. Субсидия будет предоставлена толь-
ко на 65,6% вашей жилплощади. За осталь-
ные квадратные метры вам придется платить 
на общих основаниях.

Основания для отказа  
в предоставлении субсидии
В предоставлении субсидии могут отказать, 
если пенсионер:

• владеет земельным участком более 60 
соток;

• если в течение 12 месяцев перед обраще-
нием за субсидией были приобретены 
товары долгосрочного потребления, иму-
щество, услуги на сумму, превышающую 
10 прожиточных минимумов (с 1 января 
2014 года прожиточный минимум состав-
ляет 1218 грн.);

• если семья имеет в своем владении более 
одного транспортного средства;

• если семья имеет в своем владении более 
одного жилого помещения, общая площадь 
которых в сумме превышает нормы вла-
дения или пользования общей площадью 
жилья;

• не имеют права на получение субсидии гра-
ждане, сдающие свое жилье в аренду.

Самостоятельная экономия
Существенно сократить расходы на оплату 
жилищно-коммунальных услуг можно и са-
мостоятельно, если озаботиться применени-
ем различных энергосберегающих технологий 
и изменением своих бытовых привычек. Речь 
идет о таких вещах, как утепление фасада квар-
тиры или дома, замена обычных ламп и окон на 
энергосберегающие, установка счетчиков учета 
воды и газа, и о многом другом.

Безусловно, чтобы добиться максимальной 
экономии, не лишним будет изменить и свои 
бытовые привычки. Например, приучить себя 
выключать свет и телевизор, выходя из комна-
ты, закрывать кран, когда чистишь зубы, загру-
жать стиральную машину полностью и пр.

Эксперты говорят, что при комплексном под-
ходе можно добиться до 50% экономии. Однако 
главный минус такого подхода заключается в том, 
что, во-первых, изначально потребуется инвести-
ровать в свое жилье определенную сумму, а полная 
окупаемость этих трат случится нескоро. А во-вто-
рых, изменение привычек – вопрос самодисципли-
ны, с чем, к сожалению, часто бывают трудности.

Подробнее о способах экономии смотрите 
инфографику.
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РОКОВАЯ МАТИЛЬДА

Прима-балерина Императорского Мариинского театра, любовница наследника Российско-
го престола и нескольких великих князей, карьеристка и интриганка – такой Матильда 
Кшесинская предстает в большинстве воспоминаний. Сегодня о таких женщинах гово-
рят «роковая». Кем же на самом деле была эта загадочная красавица?

ником, предупредив обоих: «Смотрите только, 
не флиртуйте слишком!» И эти слова государя 
тоже стали пророческими – именно в этот день 
между наследником Ники и Матильдой возни-
кло влечение, которое лишь спустя два года пе-
реросло в бурный роман. «Когда я прощалась с 
наследником, который просидел весь ужин ря-
дом со мною, мы смотрели друг на друга уже не 
так, как при встрече, в его душу, как и в мою, 
уже вкралось чувство влечения, хоть мы и не 
отдавали себе в этом отчета», – напишет Кше-
синская в своей книге «Воспоминания».

Бурный роман балерины 
и наследника
В последующие два года Матильда и наслед-
ник престола встречались лишь случайно – на 
прогулках и в театре. В конце концов, Николай 
решился лично явиться к Матильде домой под 
именем гусара Волкова. С тех пор он стал чуть 
ли не каждый день писать ей записки, присылать 
цветы. Часто по вечерам Николай приезжал сам 
и порой засиживался до утра. Он бывал почти на 
всех ее спектаклях, дарил подарки, от которых, 
по ее собственным словам, Матильда поначалу 
отказывалась. Но видя, как это огорчает Нико-

лая, стала их принимать. «Первым его подарком 
был золотой браслет с крупным сапфиром и дву-
мя большими бриллиантами. Я выгравировала 
на нем две мне особенно дорогие и памятные 
даты – нашей первой встречи в училище и его 
первого приезда ко мне: 1890–1892».

Вместе с наследником в гости к Кшесин-
ской часто приезжали великие князья Георгий, 
Александр и Сергей Михайловичи. Последний 
станет очередным любовником Кшесинской – 
после того, как наследник женится на немец-
кой принцессе Алисе Гессен-Дармштадтской и 
порвет с Матильдой всякие личные отношения. 
Однако и после этого он позволит ей в письмах 
обращаться к нему на «ты» и просить о любой 
помощи, которая может понадобиться.

До женитьбы Николая оставалось еще почти 
два года. Матильда продолжает встречаться с 
наследником и делает первые успехи на сцене – 
получает главные партии в трех балетных спек-
таклях. Чтобы иметь возможность принимать 
наследника в любое время, Кшесинская с раз-
решения отца снимает особняк на Английском 
проспекте и переезжает туда вместе с сестрой. 
С тех пор Николай приезжает к ней чуть ли не 
каждый день.

Спустя три года семнадцатилетней Кшесин-
ской предстояло выступить на выпускном вече-
ре по случаю окончания училища. Будучи при-

ходящей ученицей, попасть в число первых 
она никак не могла. В выпускном 

спектакле Матильда исполняла 
самую рядовую роль. На празд-

ничном банкете с участием 
монаршей семьи, который 

должен был состояться по-
сле спектакля, место для 
Кшесинской тоже не было 
предусмотрено. Но судьба 
распорядилась иначе.

Знакомство 
с будущим 
императором

23 марта 1890 года стало 
переломным днем в судь-

бе будущей балерины. На 
выпускной в Императорское 

театральное училище по тра-
диции приехали члены монар-

шей семьи – император Александр 
III с супругой и цесаревич Николай.

После выступления состоялась традиционная 
церемония представления императору лучших 
выпускниц – Матильда в их число не входила. 
Однако Александр III прервал церемонию нео-
жиданным вопросом: «А где же Кшесинская?» 
Матильду тут же привели. Склонившись перед 
императором в благоговейном реверансе, буду-
щая балерина услышала слова, которые опре-
делили ее дальнейшую жизнь: «Будьте украше-
нием и славою нашего балета!».

На банкете император лично усадил выпуск-
ницу Кшесинскую за стол между собой и наслед-

Детство и театральное 
училище
Матильда родилась в 1872 году в Лигово под 
Петербургом, была тринадцатым ре-
бенком в семье. Не удивительно, 
что девочка с детства мечтала о 
сцене – родители Кшесинской 
были артистами Мариинско-
го театра, дед – знамени-
тым скрипачом, певцом и 
драматическим актером. 
В восемь лет Маля стала 
приходящей ученицей 
Императорского теа-
трального училища.

Еще подростком Ма-
тильда привлекала вни-
мание мужчин, но для нее 
это было скорее игрой. В 
четырнадцать лет она ради 
забавы расстроила помолвку 
молодого англичанина Мак-
ферсона, который был вхож в 
их дом и с которым, по ее собст-
венным словам, Матильда кокетни-
чала. Когда в очередной раз он приехал 
в гости со своей невестой, Матильда как бы не-
взначай при всех объявила, что любит по утрам 
ходить за грибами. Молодой человек спросил, 
может ли он пойти с ней, и Матильда ответи-
ла: «Только если ваша невеста разрешит». Той 
ничего не оставалось, как дать согласие. «По-
сле этой лесной прогулки он стал писать мне 
любовные письма, присылал цветы, но мне это 
скоро надоело, так как я им не увлекалась, – 
пишет Кшесинская в своих воспоминаниях. – 
Кончилось это тем, что свадьба его не состоя-
лась. Это был первый грех на моей совести».

ИСТОРИЯ И КУЛЬТУРА
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В прошлом номере в статье «Три способа сэкономить на «коммуналке» была допущена фактическая ошиб-
ка. Было указано, что прожиточный минимум для лиц, потерявших трудоспособность, с января 2015 года 
составляет 1218 грн., а на самом деле – 949 грн. Приносим свои извинения. Также в редакцию поступи-
ла жалоба от заведующей Киевским городским территориальным центром социального обслуживания. 
Чиновник заверила нас в том, что вопросами помощи в начислении субсидий их организация не занима-
ется, хотя официальный сайт Киевской государственной городской администрации говорит об обратном.В
А
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НАСКОЛЬКО ВЫРАСТУТ     
ТАРИФЫ ЖКХ?
Начиная с апреля-мая украинцам пришлось платить за свет, газ, тепло и воду 
значительные суммы. Следующего удара ждем уже перед началом отопительного сезона: 
в очередной раз повысится стоимость электричества и отопления. Журнал «Пожить для 
себя» решил разобраться, как же повысились тарифы на жилищно-коммунальные услуги 
для населения и чего ждать в ближайшем будущем
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и приводить уровень тарифов к экономически 
обоснованному. Оно и  понятно  — это могло 
очень не понравиться гражданам, что приве-
ло бы к падению рейтингов власть имущих.

Из-за того, что болезненное решение о по-
вышении тарифов откладывалось годами, 
Украина лишала себя возможности прибли-
зить свои жилищно-коммунальные услуги к ев-
ропейскому уровню. А в Европе потребители 
всегда платили реальную стоимость жилищно-
коммунальных услуг самостоятельно, поэтому 
качество этих услуг по сравнению с Украиной 
существенно выше.

Сегодня, когда страна находится в  глубо-
ком экономическом кризисе, повысить тарифы 
власти вынуждают несколько причин. С  од-
ной стороны, эксперты говорят о требовании 
Международного валютного фонда, который вы-
деляет Украине кредитные средства для помощи 
экономике. Иностранные кредиторы обеспокое-
ны тем, насколько эффективно расходуются на-
шими властями выделенные им деньги. Понятное 
дело, что постоянное субсидирование государст-
вом компаний-энергопоставщиков не соответст-
вует понятию «эффективно». С другой стороны, 
на стоимость жилищно-коммунальных тарифов 
влияет возросший курс доллара и соответствен-
но цена на многие составляющие тарифов: газ, 
бензин, дизельное топливо и пр.

Столь сложная ситуация вынудила пра-
вительство принять непопулярное решение 
о  повышении тарифов. Так, согласно нашим 
подсчетам, в новом отопительном сезоне (с осе-
ни 2015  года) «коммуналка» по  сравнению 
с прошлым годом подорожает почти вдвое — 
на  88%. Цены на  электроэнергию вырастут 
на 20%, на тепло — на 67%, на горячую воду — 
на 57%, на газ — втрое.

Электроэнергия
Повышение тарифов на электроэнергию пред-
полагается провести в пять этапов — начиная 
с 1 апреля 2015 года, а завершится оно к 1 мар-
та 2017  года. Тарифы, в  частности, выросли 
с  1  апреля 2015  года, также запланированы 
повышения с  1  сентября 2015  года, с  1  мар-
та 2016 года, с 1 сентября 2016 года и с 1 марта 
2017 года. В целом тарифы на электроэнергию 
повысятся в 3,5 раза.

Так, с  1  апреля 2015  года минимальный 
тариф на электроэнергию для населения уве-
личился на 19% — до 0,37 грн. за кВт•ч. Этот 

НАСКОЛЬКО ВЫРАСТУТ     
ТАРИФЫ ЖКХ?

Колоссальные проблемы в жилищно-комму-
нальной сфере Украины назревали давно. Так, 
в  советские времена население оплачивало 
из своего кармана всего лишь 3–4% от реаль-
ной стоимости жилищно-коммунальных услуг. 
Разницу компаниям-энергопоставщикам ком-
пенсировало государство.

С обретением страной независимости уро-
вень погашения населением реальных затрат 
на жилищно-коммунальные услуги постепен-
но увеличивался, но  значительную часть их 
стоимости продолжало погашать государст-
во. Ни одна из предыдущих украинских вла-
стей не хотела брать на себя ответственность 
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минимальный тариф будет применяться к до-
мохозяйствам с объемом потребления до 100 
кВт•ч в месяц.

Домохозяйства с  объемом потребления 
от  100 до  600 кВт•ч в  месяц будут платить 
0,63 грн. за кВт•ч. Таким образом, для них по-
вышение составило 50%.

Домохозяйства с  объемом потребления 
свыше 600 кВт•ч в месяц с 1 апреля 2015 года 
будут платить 1,4 грн. за кВт•ч. Для них повы-
шение составило 5%.

При этом с  1  апреля 2015  года отменена 
компенсация для домовладений, оборудован-
ных электроплитами, а с 1 марта 2017 года ис-
чезнут и компенсации для сельского населения. 
Скидка на «ночное» электричество при нали-
чии двузонного счетчика и соответствующего 
тарифа составит 50%. Но, к сожалению, пока 
совсем немногие киевские потребители могут 
воспользоваться «ночным тарифом». Жилых 
домов, соответствующих всем необходимым 
требованиям для получения скидки, в столи-
це пока мало.

Также с  1  апреля 2015  года был снижен 
первый порог потребления с 150 кВт•ч до 100 
кВт•ч, а второй — с 800 кВт•ч до 600 кВт•ч. 

А к марту 2017 года потребители электроэнер-
гии будут разделены только на две группы: 1) 
с объемом потребления до 100 кВт•ч в месяц; 
2) с  объемом потребления свыше 100 кВт•ч 
в месяц. Для первых стоимость электроэнергии 
в марте 2017 года составит 0,9 грн. за кВт•ч, для 
вторых — 1,68 грн. за кВт•ч.

Холодная вода и водоотвод
В связи с  ростом цен на  энергоносители 
Национальная комиссия по  регулированию 
в  сферах энергетики и  коммунальных услуг 
(НКРЭКУ) решила увеличить тарифы на цент-
рализованное водоснабжение и водоотвод.

Так, до  1  мая 2015  года действовал та-
риф на  централизованное холодное водо-
снабжение и  водоотвод в  размере 7,464  грн. 
за 1 куб. м (с НДС). С 1 мая 2015 года он увели-
чился до 8,688 грн. за 1 куб. м (с НДС). А 12 мая 
2015 года вступил в силу новый тариф на цен-
трализованное водоснабжение и  водоотвод 
(с использованием внутридомовых систем) — 
так называемый тариф исполнителя услуг 
для «Киевводоканала», который составляет 
10,24 грн. за 1 куб. м (с НДС).
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Итого, с июня 2015 года начисления пла-
ты за  услугу централизованного холодно-
го водоснабжения и  водоотвода в  Киеве 
будет происходить следующим образом. 
Централизованное водоснабжение и  во-
доотвод холодной воды с  использованием 
внутридомовых систем для квартир, обо-
рудованных квартирными приборами уче-
та холодной воды, — 10,24  грн. за  1 куб. м 
(с НДС). Централизованное водоснабжение 
и  водоотвод холодной воды для квартир, 
не оборудованных квартирными приборами 
учета холодной воды, — 7,464 грн. за 1 куб. м 
(с НДС).

При этом в «Киевводоканале» отмечают, 
что квитанция на услуги по централизованно-
му водоснабжению и водоотводу формирует-
ся в зависимости от варианта сотрудничества 
между водоканалом, жилищными организа-
циями и жителями.

Для ЖКХ различных форм собственности, 
которые определили себя как коллективный 
потребитель, то есть изъявили желание са-
мостоятельно предоставлять жителям услуги 
по водоснабжению и водоотводу без участия 
«Киевводоканала», с  1  мая 
2015 года действует тариф 
на услуги по централизован-
ному водоснабжению и водо-
отводу — 8,688 грн. за 1 куб. м 
(с  НДС). Именно по  такому 
тарифу будет происходить 
начисление жителям этих 
домов.

Газ
Минимальный тариф на  газ для населения 
повысился с 1 апреля в 3,3 раза — до 3600 грн. 
за 1 тыс. куб. м. Такая цена будет действовать 
на объем до 200 куб. м в месяц и только в ото-
пительный сезон — с 1 октября по 30 апреля.

Объем свыше 200 куб. м в  месяц, а  так-
же потребленный не  в  отопительный се-
зон газ будет оплачиваться по цене 7188 грн. 
за 1 тыс. куб. м.

Цена газа, используемого населением для 
приготовления пищи и подогрева воды, воз-
росла с 1182 грн. до 7188 грн. за 1 тыс. куб м. 
Такую же цену будут платить те, у кого отсут-
ствуют счетчики на газ.

Кроме того, отменено разделение на по-
требителей многоквартирных и  частных 

домов. Также отменены компенсации для по-
требителей с газовыми водонагревателями. 
Изменился и отчетный период — стоимость 
будет определяться исходя из потребления 
в год, а не в месяц.

Газ подорожал не только для населения, 
тариф для предприятий теплокоммунэнер-
го вырос в 2,2 раза — до 2934,3 грн. за 1 тыс. 
куб. м (с учетом НДС, целевой надбавки, тари-
фа на транспортировку и поставку). По под-
счетам НКРЭКУ, даже этот тариф покроет 
только 24% цены импортного газа, использу-
емого ТКЭ. Как следствие, это повлекло рост 
тарифов на отопление и горячую воду.

Горячая вода и отопление
Ранее в управлении экономики систем жизне
обеспечения Министерства регионального раз-
вития строительства и  ЖКХ сообщали, что 
тарифы на горячую воду для населения выра-
стут на 57%, а на отопление — в среднем на 72%. 
Повышение цен ожидалось с 1 апреля 2015 года.

Однако в последний день марта НКРЭКУ 
приняла решение о том, что повышение та-

рифов на  услуги отопления 
для населения будет отложе-
но на  месяц. Новые тарифы 
на отопление вступили в силу 
8 мая 2015 года.

Итак, если в  квартире 
установлены счетчики те-
пла, новый тариф составит 
657,24  грн./ГКал (действо-
вавший ранее тариф состав-
лял 374,6 грн./ГКал). Если же 
счетчиков в  квартире нет, 

новый тариф составит 16,14 грн./кв. м/мес. 
(до этого тариф составлял 9,2 грн./кв. м/мес.).

Плата за  отопление будет начисляться 
только в отопительный сезон, то есть новые 
тарифы заработают в случае отсутствия счет-
чиков только со второй половины октября.

Что касается новых тарифов на горячую 
воду, то они составят: 40,92 грн. за 1 куб. м — 
если полотенцесушители в квартире подклю-
чены к трубе с горячей водой (это на 57,8% 
вы ше дейс т вова вшег о ра нее тарифа); 
37,91 грн. за 1 куб. м — если полотенцесуши-
телей в квартире нет (на 56,9% выше действо-
вавшего тарифа).

Влада Панасенко

ВАЖНО! 
Пенсионеры, заключившие 
договор пожизненного со-

держания, за жилищно-ком-
мунальные услуги не платят. 
Хотите узнать подробности? 
Звоните в Центр «Пенсион»: 

(044) 288–21–98

11№5

ЖИЗНЬ



Если спросить обычного 
человека, что такое обмен 
веществ, вряд ли он сможет 
дать внятный ответ. Кто 
его знает, что с чем обме-
нивается и какие это веще-
ства. Можно ли этот обмен 
наладить, если он нарушен? 
И если можно, что для этого 
нужно делать? «Пожить 
для себя» попытался найти 
ответы на эти вопросы, 
обратившись за помощью 
к специалистам – эндокрино-
логам и диетологам

Проясняем термины

Обмен веществ, или метаболизм, — это враще-
ние питательных веществ в организме челове-
ка. То есть это обмен между окружающей средой 
и человеческим организмом. Из окружающей 
среды с пищей в наш организм поступают бел-
ки, жиры и углеводы, там они расщепляются 
до мельчайших элементов, которые усваивают-
ся клетками человеческого тела. Клетки пита-
ются и вырабатывают энергию, за счет которой, 
собственно, и работает наш организм — мыш-
цы, сердце и все другие органы. Помимо этого, 
клетки в результате питания выделяют продук-
ты, которые нужно вывести. Весь этот процесс 
и называется обменом веществ.

Питательные вещества, как уже было сказано, 
бывают трех видов — белки, жиры и углеводы. 
Есть еще витамины и микроэлементы, но о них 
мы сегодня говорить не будем. Так вот, основные 
вещества должны поступать в организм в опре-
деленной пропорции  — здоровому организму 
требуется примерно 50% углеводов, 20% белков 
и 30% жиров. Если же эта пропорция нарушена 
в результате неправильного питания — в орга-
низме со временем возникают различные нару-
шения, которые и могут привести к избыточному 
весу, а иногда к ожирению и другим более серьез-
ным заболеваниям — сахарному диабету, атеро-
склерозу, гипертонии, инфарктам и инсультам.

ОБМЕН 
ВЕЩЕСТВ:  
ЧТО ЗА НИМ 
СКРЫВАЕТСЯ?
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Обмен обмену рознь

В зависимости от того, какие именно ве-
щества плохо усваиваются организмом, 
может быть нарушен жировой, углевод-
ный или белковый обмен. Иногда — как, 
например, в случае с сахарным диабе-
том — нарушен одновременно углевод-
ный и жировой обмен.

Причины нарушений в каждом случае 
могут быть разными — от неправильного 
питания и образа жизни до гормональных 
нарушений и  различных заболеваний. 
Но если разобраться — суть всех нару-
шений примерно одинакова: клетка че-
ловеческого организма в  результате 
неправильного питания становится сама 
по себе жирной, ленивой и «глупой». Она 
перестает правильно реагировать на те 
или иные элементы (белки, жиры или 
углеводы), то есть неправильно их усва-
ивает или не усваивает вовсе.

Разные обменные нарушения соот-
ветственно могут вызвать различные 
проблемы со здоровьем. Например, на-
рушение углеводного обмена может при-
вести к заболеванию сахарным диабетом 
и ожирению. Нарушение белкового об-
мена часто становится причиной таких 
серьезных проблем, как подагра, моче-
каменная болезнь, болезни почек, общая 
и мышечная слабость, похудение вплоть 
до истощения и дистрофии. Нарушение 
жирового обмена может вызвать всем 
известное заболевание  — ожирение, 
а также атеросклероз сосудов и, как след-
ствие, гипертонию.

Избыточный вес
Чаще всего фразу «нарушен обмен ве-
ществ» приходится слышать тогда, 
когда говорят о  человеке с  избыточ-
ным весом. Дескать, если поправляет-
ся ни с того ни с сего — значит, что-то 
не так. Ведь и кушает он как раньше, 
и двигается не меньше, а отчего-то на-
чал жирком обрастать.

На самом деле, как говорят эндо-
кринологи, причина может быть вовсе 
не  в  обмене веществ. Обычно все на-
чинается с того, что человек потребля-
ет с пищей больше энергии, чем тратит. 

Норма потребления у каждого челове-
ка своя — это зависит от пола, возраста, 
уровня физических нагрузок, нали-
чия или отсутствия различных заболе-
ваний. То есть у 45-летнего мужчины 
ростом 180 см и весом 90 кг, который за-
нимается физическим трудом и не имеет 
серьезных заболеваний, норма потре-
бления в калориях будет больше, чем 
у его ровесника с такими же параметра-
ми, но если у него сидячая работа и ма-
лоподвижный образ жизни.

С возрастом, как говорят врачи, нор-
ма потребления снижается — примерно 
на 300 ккал каждые десять лет. И если 
в тридцать лет человек может потреб
лять 2000 ккал и быть в хорошей фор-
ме, то в пятьдесят его норма будет уже 
около 1400 ккал. При этом с возрастом 
потребность, скажем, в мясных продук-
тах тоже уменьшается — их достаточно 
употреблять пару раз в неделю, а во все 
остальные дни заменять растительным 
белком, рыбой или яйцами.

Сахарный диабет
Одним из наиболее распространенных 
заболеваний, связанных с нарушением 
обмена веществ, является сахарный диа
бет. Причем если в случае с ожирением 
симптомы заболевания, как говорит-
ся, налицо, то сахарный диабет может 
очень долгое время никак не проявлять-
ся. И в этом таится очень большая опас-
ность — ведь это заболевание страшно 
не уровнем сахара в крови как таковым, 
а  своими осложнениями. Очень часто 
люди узнают о  заболевании уже тог-
да, когда начинается ухудшение зрения, 
проблемы с сосудами конечностей и дру-
гие проявления. Именно поэтому врачи 
рекомендуют хотя бы раз в год прове-
рять уровень сахара в крови. Особенно 
если вы знаете, что в семье кто-то бо-
лел сахарным диабетом и у вас есть гене-
тическая предрасположенность к этому 
заболеванию.

Но даже если анализ показал, что 
уровень сахара выше нормы, — это еще 
не значит, что вы больны. Это может быть 
ситуативное повышение, возникшее в ре-
зультате пищевой нагрузки, стресса или 
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воспалительного заболевания. Для определения 
реальной картины существуют разные виды ана-
лизов, в частности одним из наиболее показатель-
ных врачи называют анализ на гликированный 
гемоглобин. Он показывает средний уровень саха-
ра в крови человека за последние три месяца и по-
зволяет объективно оценить, есть ли у человека 
диабет или преддиабетное состояние. Однако его 
можно сдать только в платных лабораториях — 
в обычных поликлиниках обычно делают анализ 
крови и суточный анализ мочи на сахар.

Атеросклероз сосудов 
и гипертония
В результате нарушения жирового обмена ча-
сто возникают проблемы с сосудами. В резуль-
тате неправильного расщепления жиров лишний 
холестерин откладывается на стенках сосудов. 
Просвет сосуда, по которому циркулирует кровь, 
становится меньше, а нагрузка на сосуды — боль-
ше. Возникает гипертензия сосудов, более извест-
ная как гипертония или повышенное давление. 
Если холестериновая бляшка закрывает весь со-
суд, то перестает поступать кровь к органу, кото-
рый питает этот сосуд, и орган отмирает.

Для выявления нарушения жирового об-
мена обычно сдают анализы на уровень липи-
дов (жиров). Анализ называется липидограмма. 
Например, проверяется уровень общего холе-
стерина, триглицериды, липиды высокой и низ-
кой плотности — первых должно быть больше, 
чем вторых, но при нарушении жирового обме-
на обычно бывает наоборот. Все эти анализы 
также делаются только в платных лаборатори-
ях, и лишь в некоторых поликлиниках Киева 
вам могут сделать анализ на уровень липидов.

Регулярно упо-
требляйте в пищу 
продукты, бога-
тые углеводами 
(хлеб, макарон-
ные изделия, 
лепешки из пше-
ницы твердых 
сортов, карто-
фель, рис, злаки).

Ешьте меньше 
пищи, богатой 
насыщенными 
жирами (мяс-
ных и молоч-
ных продуктов 
с большим со-
держанием 
жира, колбас, 
сосисок).

Готовьте пищу 
на пару, на гриле, 
варите, тушите 
или запекай-
те — это полез-
нее, чем жарить 
ее в масле.

Ешьте регу-
лярно фрукты 
и овощи — они 
быстро дают на-
сыщение, по-
скольку богаты 
клетчаткой, а она, 
в свою очередь, 
хорошо чистит 
желудочно-ки-
шечный тракт.

Изучайте эти-
кетки на про-
дуктах, где 
указано содер-
жание белков, 
жиров и угле-
водов, — даже 
нежирные про-
дукты могут со-
держать много 
углеводов.

Ограничьте упо-
требление сахара 
и сахаросодер-
жащих продук-
тов (пирожных, 
конфет, сладкой 
выпечки).

10 ПРАВИЛ  
РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Знай меру

Здоровое питание, прежде всего, должно быть 
сбалансировано по  белкам, жирам и  углево-
дам. Ни в коем случае не стоит совсем исклю-
чать из рациона какие-либо вещества — все они 
необходимы организму, если поступают в уме-
ренных количествах. Следует также различать 
качественную и некачественную пищу — ведь 
и углеводы, и жиры бывают хорошими и пло-
хими, а белки могут быть животного или расти-
тельного происхождения.

Отличие хороших (сложных) и  плохих 
(простых) углеводов в том, что на переработ-
ку первых организм тратит больше энергии, 
они медленнее перевариваются и лучше усва-
иваются. А на переработку простых углеводов 
энергия почти не  расходуется, они усваива-
ются практически сразу, без особых усилий 
со  стороны организма. Проще говоря, каша 
и конфета — это совершенно разные источни-
ки углеводов, и соответственно результат от их 
употребления будет разным. Это не значит, что 
нельзя съесть конфету. Но, чтобы от нее не по-
правиться, придется «отработать» съеден-
ные калории — заняться спортом или хотя бы 
уборкой квартиры.

Жиры, которые мы употребляем в  пищу, 
тоже могут быть хорошими и плохими. Если 
это трансжиры, содержащиеся в колбасах и со-
сисках, пользы от них, мягко говоря, никакой. 
А вот качественное сливочное или растительное 
масло в умеренных количествах организму про-
сто необходимо. Ведь именно из жиров образу-
ются очень многие полезные гормоны.

Белки тоже могут быть разными: мясо, рыба, 
яйцо и фасоль — все это белки, но совершенно 
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разного свойства. Белки необходимы как строительный материал 
для мышц, при их недостатке может возникать дистрофия. Но их 
совсем не обязательно получать только из мяса — пожилому чело-
веку достаточно есть мясо 2–3 раза в неделю. А все остальные белки 
можно получать из бобовых, соевых продуктов, яиц (если употреб
лять только белок), рыбы и птицы.

Индивидуальные особенности
Часто говорят, что человек не может похудеть, потому что у него 
замедлен обмен веществ. Отчасти это правда — такому человеку бу-
дет сложнее похудеть, но, тем не менее, это возможно. Замедленный 
обмен веществ может быть обусловлен генетически или же быть 
следствием каких-либо заболеваний. Например, у людей с пони-
женной функцией щитовидной железы организм «раскачивается» 
медленно. Это происходит потому, что щитовидная железа выра-
батывает мало гормонов. Замедленный обмен веществ надо раз-
гонять: спортом, употреблением большого количества фруктов 
и овощей, а иногда и специальными медицинскими препаратами. 
Бывает и противоположное нарушение — щитовидная железа вы-
рабатывает слишком много гормонов и обмен веществ ускоряется. 
Человек может много кушать и при этом совсем не поправляться. 
Но в любом случае при нарушении обмена веществ диета — это 
действенный способ лечения. Просто одним людям в силу особен-
ностей организма приходится прилагать больше усилий, чтобы 
держать себя в форме, а другим это не составляет труда.

Из всего вышеизложенного можно сделать вывод: любому че-
ловеку необходимо следить за своим питанием, понимать, что он 
ест и как съеденное может отразиться на его фигуре и здоровье. 
И, конечно же, учитывать свои индивидуальные особенности — 
пол, возраст, состояние здоровья, скорость обмена веществ и уро-
вень физических нагрузок. Впрочем, есть и одна универсальная 
рекомендация, которую я услышала от доктора Юлии Джур: са-
мые здоровые люди — те, которые умерены в еде. Ибо, как гласит 
древнее латинское выражение: «Мы едим для того, чтобы жить, 
а не живем для того, чтобы есть».

Наталья Андрусенко

Употребляйте 
меньше соли,  
частично заме-
ните ее травами 
и специями.

Пейте простую 
воду (в пожилом 
возрасте не обя-
зательно пить 
по полтора-два 
литра в день,  
поскольку это 
может привести 
к отекам, доста-
точно выпивать 
500–700 мл).

Кушайте часто 
и понемногу, ми-
нимум три раза 
в день, а луч-
ше пять-шесть. 
Интервал между 
приемами пищи 
должен состав-
лять 2,5–3 часа.

Употребляйте 
еду неболь-
шими порция-
ми — за один 
прием пищи 
можно съесть 
столько, сколько 
поместится у вас 
в ладонях.

Юлия Джур
главный эндокринолог 

Шевченковского района г. Киева

Диабет бывает двух типов. 
Диабетом первого типа обыч-
но болеют люди среднего воз-
раста и молодежь. Заболевание 
возникает из-за того, что в ре-
зультате стрессов, болезней 
или генетической предрасполо-
женности умирают клетки под-
желудочной железы, которые 
вырабатывают инсулин. А ин-
сулин – это своего рода транс-
портное средство для усвоения 
глюкозы в организме.

Диабет первого типа чаще все-
го проявляется тем, что человек 
пьет много жидкости и резко ху-
деет. В случае выявления это-
го заболевания человеку просто 
назначают инъекции инсулина.

Сахарный диабет второго типа 
обычно проявляется в зрелом 
возрасте и опасен тем, что он 
часто протекает бессимптом-
но. Люди могут годами не по-
дозревать, что у них сахарный 
диабет. А через 10–12 лет после 
его начала, а иногда уже через 
3–4 года проявляются ослож-
нения – серьезные проблемы 
со зрением, сосудами нижних 
конечностей. Поэтому рекомен-
дуется хотя бы раз в год сда-
вать анализ крови на сахар. Чем 
раньше выявлено заболева-
ние, тем раньше можно начать 
с ним бороться, а это позволяет 
в дальнейшем избежать серьез-
ных осложнений.
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БЕГОМ  
ОТ СТАРОСТИ
Спортивный бег позволяет существенно замедлить 
процесс старения. О том, как это правильно делать 
в почтенном возрасте, чтобы не навредить себе,  
мы рассказываем в этой статье
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Бег – наиболее простой и доступный вид физических упраж-
нений, а потому и самый массовый. По самым скромным под-
счетам, бегом в качестве оздоровительного средства на нашей 
планете занимаются более 100 млн. человек среднего и пожи-
лого возраста.

Еще древние греки говорили: «Если хочешь быть сильным – бе-
гай, хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай».

Двадцатилетние исследования ученых Стэнфордского уни-
верситета медицины показали, что бег трусцой продлевает 
жизнь и повышает ее качество. При этом существенно сокра-
щается тот временной отрезок в конце жизни, когда у многих 
людей появляются беспомощность и всевозможные ограниче-
ния, связанные с невозможностью заниматься повседневны-
ми делами.

Благодаря регулярному бегу у пожилых людей снижается 
риск смерти не только от сердечно-сосудистых заболеваний, 
но также от рака, неврологических заболеваний, различных 
инфекций и других недугов. Чтобы продлить активную жизнь 
на десяток лет, достаточно четырех часов в неделю спокой-
ного бега.

С чего начать?
Обязательно проконсультируйтесь с врачом о возможных про-
тивопоказаниях. Особенно это касается людей с повышенным 
давлением, избыточным весом, заболеваниями сердца, органов 
дыхания и опорно-двигательного аппарата, а также тех, кто упо-
требляет алкоголь или много курит. Также нельзя бегать людям 
с острыми заболеваниями и обострениями хронических, с глау-
комой и прогрессирующей близорукостью.

Если же противопоказаний нет, первое, что нужно сделать пе-
ред тем, как начать бегать, – это приобрести качественную бе-
говую обувь. Сейчас в спортивных магазинах имеется большой 
выбор моделей разных производителей. Подобрать подходящие 
кроссовки не составит труда, если вы обратитесь за помощью к 
консультанту магазина и воспользуетесь нашими советами:

•�Беговую обувь следует покупать только в специализиро-
ванных спортивных магазинах.

•�Обязательно протестируйте кроссовки в ходьбе по дому 
или магазину. Если чувствуете дискомфорт и неудобство в 
обычных условиях, при беге это только усилится.

•�Не покупайте плотно сидящие кроссовки. Поиграйте пальца-
ми ног – в передней части должно быть достаточно просторно.

•�Хорошие кроссовки должны быть со шнурками, причем пло-
скими, а не круглыми (такие чаще развязываются при беге).

•�Примерять обувь лучше в носках, которые будут на вас во 
время пробежек.

•�Вечером ступня имеет немного больший размер, чем 
с утра — учитывайте это при выборе обуви для бега.

•�Цена на хорошие беговые кроссовки обычно стартует с 250 
грн. Обратите внимание: модели прошлых коллекций сто-
ят значительно дешевле, при этом их беговые качества не 
хуже, чем у новинок.

Спортивный бег позволяет существенно замедлить 
процесс старения. О том, как это правильно делать 
в почтенном возрасте, чтобы не навредить себе,  
мы рассказываем в этой статье

НЕДУГИ,  
ОТ КОТОРЫХ  
СПАСАЕТ БЕГ
•	У людей, которые регулярно за-
нимаются бегом, снижается риск 
сердечно-сосудистых заболева-
ний. Происходит тренировка не-
посредственно самой сердечной 
мышцы, что повышает возможно-
сти сердца и сосудов. Ваше сер-
дце становится крепче, сильнее. 
А это неизбежно сказывается на 
его производительности.

•	Бег – отличное средство от де-
прессии, стресса и нервного на-
пряжения. Во время тренировки 
вырабатывается «гормон счастья» 
эндорфин, а негативные мысли 
сами собой улетучиваются.

•	Во время пробежки кровь обиль-
но насыщается кислородом, 
ускоряется обмен веществ, вслед-
ствие чего более активно функ-
ционирует центральная нервная 
система, повышается умственная 
активность.

•	Систематические занятия бегом 
способствуют укреплению им-
мунитета – за счет увеличения 
в крови количества эритроцитов 
и гемоглобина. В процессе бего-
вых нагрузок снижается уровень 
холестерина в крови, уменьша-
ется чувство голода, улучшается 
моторика кишечника. В сово-
купности с улучшением обмена 
веществ все это приводит к нор-
мализации массы тела.

•	Регулярные занятия бегом ока-
зывают положительное влияние 
и на опорно-двигательный аппа-
рат. Для людей пожилого возраста 
подобные тренировки особенно 
полезны, поскольку препятствуют 
дегенеративным изменениям в су-
ставах и мышечных тканях.
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А вот бегать босиком или, например, в кедах врачи не реко-
мендуют. Дело в том, что бег увеличивает нагрузку на суставы и 
позвоночник. Поверхность (будь то грунт и тем более тротуар), 
по которой мы бежим, очень твердая. При соприкосновении с 
ней ноги будут получать сильный удар, а суставы – попросту раз-
биваться. А специальная обувь с амортизированной подошвой и 
супинаторами поможет этого избежать.

Представьте, каково ехать на машине по кочкам на деревян-
ных колесах. Подошва – важная «линия обороны» от жесткой 
поверхности земли.

Ко всему прочему резина в кедах очень вредна для организ-
ма: во время бега ноги потеют, и эти испарения могут не лучшим 
образом отразиться на вашем здоровье.

Для спортивной обуви также необходимо правильно вы-
брать носки. Они должны хорошо впитывать влагу. Носки могут 
быть шерстяными или хлопковыми без добавления синтетиче-
ских материалов.

Интенсивная ходьба
Если вы до этого никогда не бегали и/или имеете лишний вес, следу-
ет начинать с интенсивной ходьбы. При этом организм будет посте-
пенно привыкать к нагрузке – сердце, мышцы, связки. При ходьбе 
нагрузка на ноги меньше, чем при беге. Также ходьба оказывает хо-
рошее терапевтическое влияние на сердечно-сосудистую систему.

Для людей в возрасте 60 лет и старше специалисты разработа-
ли несколько программ ходьбы. Наиболее распространенная – про-
грамма американского доктора Кеннета Купера (см. таблицу). Она 
предусматривает постепенное увеличение нагрузки с учетом возраста 
занимающихся и позволяет вывести их на тот минимум двигатель-
ной активности, который необходим в этом возрасте. Количество 
пройденных километров Купер оценивает в очках. Чем больше 
пройденное расстояние и чем выше скорость, тем больше очков. Для 
поддержания здоровья мужчинам по завершении 18-недельной про-
граммы необходимо набирать 30 очков, женщинам – 24.

 В ходьбе необходимо придерживаться систематичности и 
последовательности. Занятия ходьбой проводятся четыре раза 
в неделю. Понедельник, вторник – занятия; среда – отдых; чет-
верг, пятница – занятия; суббота, воскресенье – отдых. Нагрузка 
(длина дистанции) постепенно увеличивается. Ни в коем случае 
нельзя форсировать продолжительность ходьбы, ибо это чрева-
то негативными последствиями.

Для людей в возрасте 75–90 лет рекомендуется прогулочная 
ходьба в темпе 60–70 шагов в минуту. Длина дистанции – 2–3 км. 
Такая ходьба положительно сказывается на общем самочувст-
вии, позволяет исключить застойные явления в организме, спо-
собствует поддержанию здоровья и творческой активности.

При ходьбе следует обращать внимание на осанку: подтя-
нуть живот, развернуть плечи, голову держать прямо. Шаг дол-
жен быть мягким, с пятки на носок, без значительных колебаний 
тела вверх-вниз и раскачиваний в стороны. При постановке ноги 
стараться не сгибать ее в колене и не поворачивать носок в сто-
рону, идти свободно, не напрягаясь.

БЕГ  
В КОМПАНИИ
Однообразный бег может быст-
ро наскучить. Постарайтесь раз-
нообразить тренировки: бегайте 
с друзьями, меняйте маршруты 
и местность пробежек.

Если вам не хватает опытного тре-
нера или просто хочется найти 
компанию, можно, например, за-
писаться в беговой клуб.

Пожалуй, самый извест-
ный в Киеве – KM Running Club 
(КМ Ранинг Клаб). Записаться 
в клуб можно по телефонам (050) 
441–51–41, (067) 234–03–34, (044) 
491–11–94. Тренировки прохо-
дят в ботсаду, Голосеевском пар-
ке, Парке партизанской славы, на 
ВДНХ.

Платить за пробежку с профес-
сионалами не придется. Беговые 
клубы обычно предполагают пла-
ту только за участие в различных 
марафонах или соревновани-
ях. Впрочем, принять участие 
в беговых состязаниях можно 
и бесплатно.

С 2010 года в столице Украины еже-
годно проходит Киевский марафон. 
Адрес оргкомитета: ул. Шолуденко, 
1-б, оф. 419, тел. (067) 407–40–13. 
Принять участие в нем может любой 
желающий. Причем каждый может 
выбрать дистанцию по своим си-
лам и возможностям – 42 км, 21 км, 
10 км или 5 км.

Также в Киеве проходит «Пробег 
под каштанами» – ежегодная 
спортивно-благотворительная 
акция, которая открывает празд-
нование Дня Киева в послед-
нее воскресенье мая на Майдане 
Незалежности.  
Дистанция пробега 5 км.
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Приступаем к бегу

Если вы хорошо переносите пешие прогулки, 
можно попытаться перейти к бегу трусцой. 
Главное – не нужно стремиться максимально 
увеличивать длительность непрерывного бега. 
Начните с двух минут и постепенно увеличи-
вайте время.

В пожилом возрасте целесообразнее чередо-
вать пробежки с дыхательными упражнениями 
и ходьбой. Со временем увеличивайте отрезки 
бега и сокращайте перерывы 
на ходьбу до тех пор, пока не 
почувствуете, что вы уже в со-
стоянии пробежать километр, 
не прерываясь на пеший ход.

Прежде чем бегать быст-
ро, научитесь бегать медленно. 
Даже у атлетов-олимпийцев 
медленный бег занимает при-
мерно 80% объема всех тре-
нировок. К тому же такой 
вид бега считается лучшим 
антидепрессантом.

Побегайте в таком режиме 
1–2 месяца. Это не только ве-
ликолепная возможность для 
приобретения необходимой 
физической формы, но и от-
личное время для постановки 
правильной техники. В мед-
ленном темпе гораздо проще 
следить за осанкой, постанов-
кой стопы, движениями рук 
и вообще «настраивать» свое 
тело на правильную беговую 
работу.

Не привязывайте трениров-
ки к километражу. Считайте 
часы и минуты – это для вас 
главное. А о заветных дистан-
циях стоит заводить речь лишь 
тогда, когда вы начнете гото-
виться к конкретному сорев-
нованию – конечно, если вы вообще планируете 
принимать в них участие.

Самоконтроль
Помните, что нагрузки во время бега не должны 
превышать возможностей организма, ведь чело-
век бегает в основном не ногами, а сердцем и лег-
кими. Бегом лучше заниматься индивидуально, 

регулируя нагрузки таким образом, чтобы не пе-
реутомляться, не перегружать сердце и легкие.

О переносимости беговой нагрузки обычно 
судят по времени восстановления пульса. Чем 
раньше он восстанавливается после преодолен-
ной дистанции, тем более подготовлен организм 
к беговой нагрузке.

В начале тренировок она не должна быть мак-
симальной. Не перегружайте себя. Тщательно 
контролируйте собственное состояние, измеряя 
пульс до и после бега.

Формула для определе-
ния оптимальной частоты  
сердечных сокращений:

ЧСС = (220 минус возраст) х 0,7

Например, для 60-летнего 
здорового человека (220 – 
60) х 0,7 = 112 ударов/мин.

Измерить пульс можно на 
запястье левой руки, на сонной 
артерии или положив ладонь 
непосредственно на область сер-
дца. Засекая время по секундной 
стрелке, сосчитайте количество 
толчков за одну минуту.

Останавливайтесь и  изме-
ряйте пульс каждые 2–3 ми-
нуты, следя за  тем, чтобы 
он не  выходил за  ваши пре-
делы. Очень простой спо-
соб проверить, не слишком ли 
вы напрягаетесь, — «речевой 
тест». Напевайте какую-ни-
будь песенку или читайте сти-
хи во  время бега. Как только 
появятся трудности со слитным 
произношением, оно станет 
прерывистым — снижайте темп 
тренировки.

Во время бега прислуши-
вайтесь к своему организму, 

если почувствовали боль или головокружение, 
прекратите занятие. Никогда не занимайтесь, 
если сразу чувствуете какой-либо дискомфорт. 
Если во время бега появляются неприятные 
ощущения, нужно замедлить бег, перейти на 
ходьбу или вовсе остановиться и отдохнуть, а 
когда дыхание успокоится – можно продолжить.

Владислав Кучеренко

ПРОГРАММА 
ХОДЬБЫ  
ДЛЯ ЛЮДЕЙ  
60 ЛЕТ И СТАРШЕ
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1 1,6 20.00 4 4
2 1,6 19.00 4 4
3 1,6 18.00 4 4
4 2,4 29.00 4 8
5 2,4 28.00 4 8
6 2,4 27.00 4 8
7 3,2 38.00 4 12
8 3,2 36.00 4 12
9 3,2 34.00 4 12
10 4,0 42.30 4 16
11 4,0 41.30 4 16
12 4,0 40.00 4 16
13 4,8 55.00 4 20
14 4,8 52.30 4 20
15 4,8 50.00 4 20
16 4,8 48.00 5 25
17 5,6 56.00 4 24
18 5,6 55.00 5 30
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Психология

СЕРДЦЕ, ТЕБЕ  
НЕ ХОЧЕТСЯ ПОКОЯ…
Любви все возрасты покорны – это не выдумка, говорят психологи. 
Прекрасное чувство не чуждо не только молодежи, но и людям почтенного 
возраста. Журнал «Пожить для себя» решил разобраться, на что 
похожа зрелая любовь. Может, это попытка убежать от одиночества, 
компенсация нехватки внимания в молодости или желание наконец-то 
пожить полной жизнью? А может, зрелая любовь –  
это все вышеперечисленное вместе?
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По данным семейных психологов, количест-
во влюбленных мужчин и женщин в возрасте 
старше пятидесяти за последние двадцать лет 
увеличилось в среднем в десять раз. Это — об-
щемировая тенденция, которую объясняют 
увеличением средней продолжительности жиз-
ни, развитием информационных технологий 
и многими другими факторами. Мода на здо-
ровый образ жизни позволяет людям и в пре-
клонном возрасте чувствовать себя физически 
крепкими, относительно здоровыми, полными 
жизненных сил, которые нужно куда-то девать. 
Многие направляют эту энергию на то, чтобы 
найти спутника жизни.

Ценность каждого прожитого дня
Вопреки расхожему мнению, что на поздние 
браки людей в  основном толкает страх оди-
нокой старости, психологи считают, что это 
не совсем так. Это — лишь один из мотивов, 
и далеко не самый главный. Многое в жизни 
уже свершилось, многие иллюзии разруше-
ны, за плечами — один либо несколько прош-
лых браков, более или менее удачных. Люди 
«за 50» оценивают себя более или менее адек-
ватно и, как правило, точно знают, чего хотят, 
а от чего — боже упаси!

Как правило, в возрасте после пятидеся-
ти наступает период переосмысления прожи-
тых лет. У человека есть определенные заслуги 
и достижения, устроенный быт. Обязательства 
перед детьми выполнены, появляется вре-
мя позаботиться о  себе и  своих желаниях. 
Именно поэтому люди в возрасте ищут обще-
ния с противоположным полом и стараются 
наполнить каждый свой день новыми эмоци-
ями и впечатлениями.

Когда большая часть жизни уже прожита, 
люди так или иначе начинают острее ощущать 
ценность каждого прожитого дня. И  для них 
вдвойне драгоценны моменты, прожитые с кем-
то вместе, разделенные и  прочувствованные 
вдвоем. В этом возрасте приходит умение радо-
ваться самым простым вещам: прогулке в парке, 
выходным на даче, походу в театр. Цель зрелого 
брака — прожить максимально насыщенно каж-
дый отпущенный день. Момент времени как бы 
растягивается от удовольствия, которое достав-
ляет жизнь вдвоем и  каждодневное общение 
с партнером.

Ольга Алёхина
психолог, специалист в области  

брака и отношений

Для меня браки после пятидесяти лет – одни из самых 
искренних. Это те отношения, в которых многие вещи 
становятся очень явными и прозрачными. Если говорить 
о мотивах, которые побуждают людей вступать в брак, 
то причины в каждом возрасте свои. В молодости, со-
здавая семью, мы, как правило, нацелены на будущее. 
У нас есть какие-то жизненные планы, ожидания, пер-
спективы. В браке люди объединяются и идут вместе 
к общим целям, которых не могли бы достичь пооди-
ночке. Они компенсируют друг другу недостаток каких-
то качеств, которые есть у одного, но нет у другого.

Есть и другие причины – брак часто помогает лю-
дям преодолеть так называемые возрастные кризисы. 
Например, нарциссический кризис, который выража-
ется в стремлении достичь успеха. Вдвоем с партнером 
это сделать гораздо легче. Или кризис привязанно-
сти – когда вступление в брак само по себе является 
для человека признаком его успешности. Наконец, кри-
зис безопасности – когда женщина инстинктивно ищет 
в мужчине защиту для себя и своих детей.

После пятидесяти все это уже не актуально – здесь на 
первый план выходит мотив «пожить хорошо здесь 
и сейчас». Людям уже незачем куда-то бежать, чего-то 
достигать. Их целью становится прожить максималь-
но насыщенно каждый день. Требований друг к другу 
становится намного меньше. Мы прекрасно оцениваем 
партнера со всеми его достоинствами и недостатками. 
Не ждем от него чего-то невероятного, прекрасно пони-
мая, на что он способен, а на что – нет. Внешность, бо-
гатство, успешность – все это уже не актуально. Гораздо 
большую ценность приобретают внутренние челове-
ческие качества – душевность, сопереживание, уме-
ние радоваться каждому дню. Видя и осознавая все 
достоинства и недостатки – свои и партнера, – люди 
с жизненным опытом и определенным багажом сразу 
понимают, смогут ли они ужиться вместе и хотят ли они 
этого. И когда это у них получается, жизнь сразу прио-
бретает новые краски, а время как бы замедляется.
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Отношения без иллюзий

Солидный возраст и жизненный опыт позво-
ляют оценивать людей более-менее цельно, 
не  питая иллюзий и  не  возлагая напрасных 
надежд. Мы воспринимаем человека вместе 
со всем его багажом и принимаем достаточно 
легко, не предъявляя завышенных требований. 
Восприятие друг друга и ожидания становят-
ся менее категоричными, а значит людям лег-
че принять друг друга со всеми достоинствами 
и недостатками.

Женщины в позднем браке часто стараются 
дополучить то, что не удалось в молодости: те-
пло, близость, ласку, понимание. То, чего уже мо-
гут не давать в этом возрасте дети, друзья, внуки. 
И в то же время они ищут возможность что-то 
отдать другому человеку — ведь в зрелом воз-
расте человек уже много чего имеет за душой. 
Мудрость, сердечное тепло, любовь к жизни, ум 
и зрелость — это те богатства, которыми женщи-
на может и хочет делиться с мужчиной.

Если женский мотив — это чаще всего допо-
лучить то, что не удалось в молодости, или отдать 
накопленное, то мужской — вызвать в женщине 
реакцию на свое мужское начало, обаяние и муж-
скую сексуальность. И  мужчины и  женщины 
буквально расцветают, когда привлекают к себе 
внимание противоположного пола. Благодаря 

друг другу они раскрываются по-новому и полу-
чают взаимный стимул для развития отношений. 
Они реализуют свою сексуальность, невзирая 
на возраст. Ведь сексуальность в 50–60 лет — это 
как хорошо выдержанное вино, которое со вре-
менем становится только лучше. Признавая свой 
возраст со всеми его достоинствами и недостат-
ками, люди учатся получать удовольствие от себя 
зрелых, от жизни именно в этом возрасте и, ко-
нечно, друг от друга.

Забота в обмен на безопасность
Есть и другие мотивы создания поздних союзов — 
чисто утилитарные: чтобы кто-то готовил еду, сти-
рал, чинил проводку или забивал гвозди. И в этом 
тоже нет ничего предосудительного — если такой 
подход устраивает обоих партнеров. С точки зре-
ния психологов это означает только то, что в пер-
вом и втором возрасте мужчина или женщина 
не выстроили свою безопасность и не устроили 
быт так, чтобы не зависеть от кого-то еще.

В союзе, где женщина опекает мужчину и удов-
летворяет его бытовые потребности, она реализу-
ется как мать, а не как женщина — это касается 
не только «третьего возраста», но и двух предыду-
щих. В этом нет ничего плохого или неправильно-
го — главное, чтобы в таком браке партнеры имели 
одинаковые мотивы и дополняли друг друга.

22



ЗДОРОВЬЕ

ТАНЦЕВАЛЬНЫЙ КЛУБ  
ДЛЯ ПЕНСИОНЕРОВ  
НА СТ. МЕТРО «ТЕАТРАЛЬНАЯ»
Клуб работает в фойе станции метро в вы-
ходные и праздничные дни с 19:00 до 21:00.
В программе – танцы под баян (полька, ка-
дриль, краковяк).

В 2013 году этот неформальный клуб отметил свое 
тридцатилетие. Более 80% тех, кто приходит по-
танцевать на «Театральную», – пенсионеры, еще 
около 20% – люди в возрасте после сорока.

ВСЕУКРАИНСКАЯ  
ГАЗЕТА «АВИЗО»

В издании есть специальный раздел 
«Общение», где все желающие могут раз-
местить объявление с целью знакомства 
или поиска спутника жизни.
Бесплатные объявления в раздел 
«Общение» принимаются по телефону:  
(044) 258–88–88 с понедельника по пятницу 
с 8.00 до 21.00 и в субботу с 10.00 до 18.00. 
Прежде чем звонить, не забудьте подгото-
вить текст своего объявления.

Бесплатное объявление можно также подать по  
почте, но только на купонах, вырезанных из газеты. 
Для этого вам нужно заполнить разборчивым  
почерком «Купон для объявления» и выслать в кон-
верте по адресу: 01042, Киев-42, а/я 181, «АВИЗО».

МЕЖДУНАРОДНЫЙ САЙТ  
ЗНАКОМСТВ LOVEPLANET.RU

Те, кто умеет пользоваться Интернетом,  
могут попробовать найти спутника жизни 
с помощью Всемирной паутины. Для этого 
сначала нужно будет зарегистрироваться на 
сайте и разместить данные о себе – чтобы 
вас тоже кто-то мог найти.

После этого в форме для поиска вы можете за-
дать пол, возрастные рамки, регион проживания, 
а также отобрать объявления кандидатов только 
с фото. Здесь же вы сможете вести переписку 
с авторами заинтересовавших вас объявлений.

Как правило, в подобном браке, отдавая свою 
заботу, женщина получает взамен ощущение 
безопасности и защиты со стороны мужчины. 
Зрелый возраст позволяет очень четко, без иллю-
зий понимать мотивы друг друга и принимать их 
или не принимать. Тогда как в молодости мы мо-
жем испытывать иллюзии относительно мотивов 
партнера, его истинных качеств, можем припи-
сывать ему то, что хотели  бы видеть, но  чего 
на самом деле нет. Именно это часто и приводит 
к разводам — когда наши ожидания не совпадают 
с действительностью. Мы ищем причину в себе 
или в партнере, пытаемся ее переосмыслить и по-
строить другие отношения. В зрелом же возра-
сте партнеры, как правило, изначально понимают 
мотивы друг друга. Они прекрасно видят все дос-
тоинства и недостатки партнера, принимая или 
отвергая их сразу же, не рассчитывая на то, что 
человек со временем может измениться.

На одном из форумов, где обсуждались поздние 
браки, одна женщина в возрасте немного за пятьде-
сят написала: «С меня хватило быта в первых двух 
браках, сейчас мне это не нужно. У меня есть лю-
безный друг, который, наверное, был бы не против, 
чтобы мы жили вместе. Но я не хочу. Мы с ним встре-
чаемся, ходим в кино, театр, ездим за город на вы-
ходные, он дарит мне цветы и подарки, оказывает 
знаки внимания. Мы приглашаем друг друга в го-
сти на ужин или чашку чая — а потом расходимся 
по домам. И меня это вполне устраивает». Именно 
в этом и заключается вся суть позднего брака или 
отношений мужчины и женщины — они прекрас-
но все понимают друг о друге и не питают иллюзий, 
а значит лучше застрахованы от разочарований.

Где найти друг друга?
Когда человек выходит на  пенсию, круг его 
общения невольно сужается, а  участие в  об-
щественной жизни постепенно сходит на нет. 
Впрочем, далеко не  все с  этим соглашаются, 
и после выхода на заслуженный отдых старают-
ся жить полной жизнью: находят себе новые за-
нятия, новые интересы и совершенно иной круг 
общения. Это могут быть клубы для пенсионе-
ров, как, например, клуб при Центре «Пенсион». 
Его целью, конечно же, не является поиск парт-
неров для создания семьи. Здесь одинокие люди 
могут общаться, делиться друг с другом своими 
радостями и переживаниями, вместе проводят 
праздники. И случается так, что находят свою 
половинку. Происходит это редко, но не исклю-
чено, что и вам повезет.

ГДЕ ИСКАТЬ  
СВОЮ СУДЬБУ?
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Украинка Анна и испанец Хесус познакомились, 
когда обоим было за 60. Но ни возраст, ни рассто-
яние не помешали им быть вместе. После недолгой 
переписки и общения в Интернете они встрети-
лись и уже не расставались. Вспоминая историю 
знакомства с Хесусом, Анна рассказывает:

—  Мне было уже 59. И я думала: если к ше-
стидесяти годам ни с кем не познакомлюсь се-
рьезно, потом уже невозможен никакой брак. 
Но я ошибалась.

Выйдя на пенсию, Анна начала изучать ис-
панский язык. Несколько раз ездила отдыхать 
в Испанию, у нее там появились друзья. Именно 
они впервые предложили Анне обратить внима-
ние на испанских мужчин, даже предлагали — 
то ли в шутку, то ли всерьез: «Давай найдем тебе 
испанца!» Но все эти разговоры Анна всерьез 
не принимала.

—  Я вообще не хотела ни с кем знакомиться. 
Мне казалось, что я хочу быть одна, что мне так 
лучше. Со своим первым мужем я прожила почти 
тридцать лет, но с первого года разочаровалась 
в нем из-за его грубости. Когда развелась, много 
лет жила одна и считала, что никогда не решусь 
на второй брак. Но прошло время, и я решила пои-
скать свое счастье за границей. Конечно, в первую 
очередь обращала внимание на испанцев — ведь 
к тому времени уже немного знала язык.

Еще один весьма известный в Киеве «клуб 
по интересам» работает каждое воскресенье 
в фойе станции метро «Театральная». Здесь 
собираются мужчины и женщины солидного 
возраста и устраивают танцы под баян — со-
вершенно такие, как в их молодости. И здесь, 
как многие говорят, тоже образуются пары — 
не только для танцев, но и для более серьезных 
взаимоотношений. Но и это — воля случая, ко-
торый не ко всем благосклонен.

Те же, кто целенаправленно стремится со-
здать семью или завести постоянные отно-
шения, чаще всего не полагаются на случай, 
а обращаются к помощи специальных ресур-
сов. Самый доступный из них — объявление 
в газете. Оказывается, во всеукраинском печат-
ном издании «Авизо» по сей день существует 
раздел знакомств, где можно разместить объ-
явление о поиске спутника жизни. Полистав 
интернет-версию газеты, становится понят-
но, что этим способом как раз пользуются 
в основном люди старшего возраста. Здесь каж-
дый имеет возможность описать себя в лучшем 
свете и четко изложить перечень требований 
к предполагаемому партнеру. Например, зре-
лые мужчины чаще всего ищут симпатичных, 
домовитых и хозяйственных женщин, веду-
щих здоровый образ жизни. А дамы находятся 
в поиске серьезных, трудолюбивых и ласко-
вых кавалеров без материальных и жилищ-
ных проблем. Следует также отметить, что 
в этом разделе объявления мужчин встреча-
ются чаще, чем послания одиноких дам.

Те же пенсионеры, кто дружит с компью-
тером и Интернетом, наравне с молодежью по-
сещают различные сайты знакомств, и в том 
числе международные ресурсы. Здесь все на-
много проще, чем в газете, — не нужно писать 
длинные письма и выискивать среди многочи-
сленных объявлений свой идеал. Практически 
на всех ресурсах знакомств можно задать па-
раметры поиска — возраст, цвет глаз и волос, 
рост и вес, а также желаемые личные качест-
ва. А затем проводить строгий отбор претен-
дентов, просматривая заодно их фотографии 
и сразу отсеивая тех, кто явно не подходит.

Статистика умалчивает о том, какое коли-
чество людей смогли заключить брак по объ-
явлению в  газете или на  сайте знакомств. 
Но даже если их немного — мы искренне на
деемся, что те, кому это удалось, сегодня по-
настоящему счастливы.

Наталья Андрусенко

ИСТОРИЯ  
АННЫ И ХЕСУСА
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пару слов по-испански: «Привет, как дела?». 
Получила ответ, завязалась беседа. Я как-то сра-
зу поняла, что человек серьезный. Буквально 
сердцем почувствовала, что это мой мужчина. 
И даже решила для себя, что если у нас ниче-
го не получится — не стану никого искать, буду 
просто жить прежней жизнью.

Сначала они переписывались на сайте зна-
комств короткими, ни к чему не обязывающими 
фразами. Потом начали писать друг другу пись-
ма по электронной почте, а позже стали общаться 
по скайпу. Именно это почти «живое» общение 
убедило Анну в серьезности намерений Хесуса. 
И когда он сказал, что хочет приехать в Украину, 
чтобы познакомиться лично, она согласилась.

—  Я ждала его в аэропорту. Мне казалось, 
что не полчаса прошло, а целая вечность. Во мне 
бурлили такие чувства! И любопытство, и вол-
нение. При встрече я немного замкнулась — он 
не мог понять, что со мной происходит. Не то 
чтобы он мне не понравился, но все-таки чело-
век незнакомый, а у испанцев принято обнять-
поцеловать прямо на улице. Для меня это было 
непривычно.

Хесус поселился в гостинице недалеко от дома 
Анны, они общались каждый день, и спустя де-
сять дней поняли, что хотят быть вместе. Перед 
отъездом Хесуса они подали заявление в загс.

—  В его следующий приезд мы пожени-
лись, обвенчались, и я стала ожидать встре-
чи с  послом, прошла собеседование. Нам 
задавали разные вопросы, проверяли, не фик-
тивный  ли брак. Спрашивали отдельно его 
и меня — про хобби, как зовут родственников, 
кто был на свадьбе.

Когда все испытания были позади  — 
у Анны началась новая жизнь. Регион на севе-
ре Испании, где они с мужем живут, называется 
Зеленый берег.

—  Это очень красивое место на  берегу 
моря. Здесь не бывает снега, круглый год цветы 
на улице. Люди очень воспитанные, вежливые. 
Все именно такое, как мне всегда нравилось. 
Поначалу были и сложности: когда я приеха-
ла, муж мне сказал: это все твое, пользуйся, чув-
ствуй себя как дома. Мне было сложно к этому 
привыкнуть, но постепенно все как-то сложи-
лось само собой. Муж сам готовит, сам убирает. 
Я предлагаю помощь, он говорит — не надо. Это 
тоже было сложно, я считала это своими обя-
занностями. В каком-то смысле мне пришлось 
перешагнуть через себя. Но теперь все хорошо.

Отношения с детьми и внуками тоже склады-
ваются отлично. Дочери и зятю Анны Хесус пон-
равился сразу, еще в его первый приезд в Украину. 
С его детьми тоже сложились прекрасные отно-
шения, они приняли Анну как родную и рады, 
что отец на склоне лет нашел свое счастье.

—  Порой нам не хватает времени на обще-
ние с родственниками, потому что мы много пу-
тешествуем. Мне хочется больше увидеть, узнать 
страну. Мы ездим, а если не ездим, то ходим пеш-
ком. Каждый день — 14–15 километров. Здесь 
много парков — эвкалипты и хвоя, море рядом, 
что может быть лучше для здоровья? И люди 
здесь другие. У нас к врачам идешь — постель-
ный режим прописывают. А здесь, наоборот, за-
болел — нужно больше ходить!

Анна чувствует себя абсолютно счастливой 
и искренне желает обрести свое счастье другим 
женщинам. Она абсолютно уверена, что возраст 
этому вовсе не помеха. Главное — не искать вы-
году, а искать свое счастье.

—  Я что хочу сказать женщинам — когда они 
общаются с мужчинами, не надо говорить, что 
у нас тут плохая экономика, бедность. Западные 
мужчины всегда этого пугаются. Просто говори-
те — ищу свою половинку, свою любовь. Я верю 
в то, что все, что с нами в жизни происходит, — 
не случайно. Если у тебя есть цель, надо идти впе-
ред, надо верить, и все будет хорошо.

Анна зарегистрировалась на международ-
ном сайте знакомств, начала общаться с муж-
чинами из  разных стран: американцами, 
европейцами. Но все разговоры были какими-
то несерьезными, поверхностными, не внуша-
ющими доверия. А с Хесусом с самого начала 
все было иначе.

—  Я написала ему первая. Посмотрела фо-
тографии, он мне понравился, отправила всего 
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МИХАИЛ ВУЛАХ:
«ЦЕНТР «ПЕНСИОН»  
ЖДУТ БОЛЬШИЕ  
ПЕРЕМЕНЫ К ЛУЧШЕМУ»

Совсем недавно 
в структуре Центра 
«Пенсион» произошли 
изменения. Его новым 
директором стал Михаил 
Вулах – один из его 
основателей и идейных 
вдохновителей. В интервью 
нашему изданию новый 
руководитель рассказал 
о себе и о планах Центра 
на ближайшее будущее

Михаил Николаевич, рас-
скажите, что, собственно, 
произошло в  «Пенсионе»? 
Куда и  почему ушла Елена 
Орехова?
Она создала свою обществен-
ную организацию и ушла, что-
бы заниматься тем, к  чему 
у  нее всегда лежала душа, — 
о б щ е с т в е н н о й  р а б о т о й . 
А я с должности председателя 
наблюдательного совета пере-
шел на должность директора. 
По большому счету, в структу-
ре Центра ничего кардинально 
не  поменялось. Просто изна-
чально роли распределились 
так, что Елена Владимировна 
была «лицом» организации, 
а я и прочие учредители — моз-
говым центром. На нашу долю 
выпала вся оргработа и прочие 
«непубличные» моменты.

Раз уж так вышло, что до сих 
пор вы были непубличной 
персоной, расскажите нем-
ного о себе.
Я из  обычной семьи инже-
неров, окончил школу с  зо-
лотой медалью, получил два 
высших образования с  крас-
ным дипломом  — юридиче-
ское и финансовое. Еще будучи 
студентом начал работать. 
Родители к тому времени уже 
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были пенсионерами, так что не они мне помога-
ли, а я им. После окончания учебы работал в од-
ном из крупных банков Украины — прошел путь 
от директора небольшого отделения до предсе-
дателя совета директоров.

А как и почему решили заниматься помо-
щью пенсионерам?
Я часто общался с ними, работая в банке. Видел, 
как старики откладывают последние копей-
ки «на черный день»: на лечение или чтобы их 
достойно похоронили. Да и пример собствен-
ных родителей заставлял о многом задуматься. 
Видел, как им непросто живет-
ся. Тогда и возникло желание 
побороть несправедливость 
по отношению к пенсионерам 
в нашей стране, привить уваже-
ние к людям почтенного воз-
раста. Пытался добиться своей 
цели разными способами. Был 
даже кандидатом в мэры Киева 
и  депутаты Верховной Рады. 
Но это не помогло в решении 
поставленной задачи…

Как вам пришла идея  
о договоре пожизненного содержания?
В 2006 году я впервые узнал о том, что есть та-
кой договор. Как юрист, разобрался во всех за-
конодательных тонкостях и  заключил сразу 
два таких договора. Чтобы у моих детей, ког-
да они вырастут, было собственное жилье. И 
вот уже более восьми лет мои подопечные Муза 
Порфирьевна и Людмила Соломоновна получа-
ют помощь и могут рассказать о том, как четко 
договоры выполняются.

Оформив эти договоры, я понял, что это 
именно то решение, которое я искал. Благодаря 
договору пожизненного содержания мож-
но помочь пенсионерам жить гораздо лучше. 
Причем сделать это, не меняя законов и не вы-
деляя огромных сумм из бюджета. И я с коман-
дой моих единомышленников решил посвятить 
развитию этого направления свое время, силы 
и деньги. Собственно, с этого и начался Центр 
«Пенсион».

Расскажите, чем вам приходилось зани-
маться в «Пенсионе» до сегодняшнего дня?
В основном это организационные вопросы. 
Может, это прозвучит нескромно, но большин-
ство идей, которые воплощались в «Пенсионе», 

исходили от меня. При моем участии был ор-
ганизован Клуб «Пенсион», где пенсионеры 
встречаются для общения, и тематические се-
минары, где мы рассказываем им о  том, как 
решить наболевшие проблемы, в  том числе 
материальные. Совсем недавно у нас появил-
ся новый сервис — «Все аптеки». Это бесплат-
ная справочная служба, в которой пенсионеры 
могут узнать, где купить нужное им лекарство 
по самой низкой цене. С момента запуска сер-
виса прошло всего 6 месяцев, а мы уже прини-
маем до 2000 звонков в день. И в основном о 
нас узнают по рекомендации тех, кто уже вос-

пользовался нашей помощью. 
Центр «Пенсион» выступает 
спонсором и благодаря этому 
услуга для пенсионеров явля-
ется бесплатной. 

Идея журнала «Пожить для 
себя» тоже возникла и реали-
зовывалась при моем содейст-
вии. И таких идей у меня  масса. 
Просто раньше для их реали-
зации были некоторые сдер-
живающие факторы. Сегодня 
же, став директором, я могу 
принимать решения в рамках 

своих должностных обязанностей полностью 
самостоятельно и четко контролировать их вы-
полнение. И это открывает новые возможности.

Какие планы у «Пенсиона» на ближайшее 
время?
Прежде всего Центр продолжит заниматься тем, 
чем мы занимаемся вот уже восемь лет,  — по-
могать пенсионерам в заключении договоров 
пожизненного содержания. Будем по-прежне-
му выпускать журнал, проводить встречи наше-
го клуба пенсионеров и тематические семинары. 
И, конечно же, реализовывать новые проекты. В 
планах сейчас — расширять различные сервисы 
для подписчиков нашего журнала, например, по 
поиску нужной информации, организации мел-
кого ремонта, поиску путевок по лучшим ценам, 
сиделок и прочих вопросов.

Что касается в целом работы Центра — хо-
телось бы привнести в нее еще больше понима-
ния, уважения и внимания ко всем проблемам 
и нуждам пенсионеров. В общем, могу обещать, 
что под моим началом «Пенсион» ждут большие 
перемены к лучшему.

Наталья Власенко

Все, кто хочет лично познако-
миться с новым руководителем 

Центра «Пенсион»,  
могут позвонить по телефону 

(044) 288-21-98
или прийти в офис Центра, 

адрес которого  
не меняется вот уже 8 лет:  

ул. Терещенковская, 21, офис 13
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ВЛАДИМИР АЛЕКСЕЕВ: 
«В МОЕМ ПОЛОЖЕНИИ 
«ПЕНСИОН» – ЭТО 
ЕДИНСТВЕННЫЙ ВЫХОД»

В то время немцы устраи­
вали облавы на рынках и ули­
цах  — отлавливали женщин 
до 45 лет и отправляли на тя­
желые работы в Германию. Под 
такую облаву и  попала мама. 
Она на коленях умоляла нем­
цев отпустить ее, потому что 
дома маленькие дети. Но сол­
дат поднял ее за  воротник, 
толкнул прикладом в спину — 
в толпу пленниц, которых сразу 
погнали на вокзал и в теплуш­
ках отправили в Германию.

Вскоре квартиру Алексе­
евых занял немецкий генерал, 
а детей вышвырнули на ули­
цу. Декабрь 41-го. Самая хо­
лодная зима за  весь период 
войны. Двадцатиградусные 
морозы держались почти 
до весны. «Во мне тогда пере­
мерзло все, до последней ни­
точки. Я до сих пор чувствую 
в себе этот холод», — говорит 
Владимир Иванович.

Выживший —  
один из пяти
Сказать с ходу, сколько време­
ни длилась оккупация Киева, 
наверное, могут только дети 
войны. Их осталось чудовищно 
мало за те жуткие 2 года 1 месяц 
и 17 дней. Эти точные цифры 
Владимир Иванович повто­
ряет в  своем рассказе не  раз. 
Каждый прожитый день — это 

Каждый человек в течение жизни извлекает 
разные уроки и в чем-то становится 
мастером. Владимира Алексеева можно 
назвать мастером выживания. Голодное 
и холодное детство в оккупированном немцами 
Киеве, скитания по детдомам после войны, 
тоталитарный режим при СССР и одинокая 
старость – все эти испытания он преодолел. 
Последнее – с помощью Центра «Пенсион»

Владимир Иванович Алексеев родился в Киеве в семье военно­
служащего и оперной певицы. Мать и отец очень любили друг 
друга, а где любовь — там и дети. У Алексеевых их родилось пя­
теро, все — погодки: Николай, Владимир, Лена, Лиза и Саша.

Семья жила в центре, в просторной квартире на ул. Пирогова. 
Анна выступала на  сцене. В  1939  году она оставила карьеру 
и посвятила себя семье. Воспоминания Владимира Ивановича 
об этом счастливом периоде похожи на красивый сон. Именно 
слово «красивый» — ключевое в его рассказах о довоенном вре­
мени, первых шести годах его жизни: «красивая мама», «краси­
вый отец», «красивая квартира»…

Все это в  один миг было отнято. Война. Киев оккупиро­
ван. Сотни тысяч киевлян погибли в боях за столицу. В городе 
остались женщины, старики и дети. Испуганные, подавленные. 
Повсюду звучит чужая речь, из репродукторов раздаются бра­
вурные марши. Но пока еще не все так страшно. Все дома, кро­
ме папы, который в первый день войны ушел на фронт. Затем 
становится голодно. Дома — ни крошки. Анна обменяла на про­
дукты уже много вещей. В тот злополучный день она решилась 
расстаться со своим золотым обручальным колечком — подар­
ком мужа. Навсегда запомнил Владимир мамины слова и голос: 
«Вы, детки, тут не балуйтесь, я пойду на базар, поменяю колеч­
ко, и покушать вам принесу». Но мама не вернулась.
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чудом отвоеванная жизнь. Надо было находить 
еду, одежду, согреваться. Грязные, одичавшие 
малыши прятались по подвалам от немецких 
солдат, которые могли запросто пристрелить 
бездомного ребенка, чтобы своим видом он 
не портил внешний вид города.

Семилетний Николай и шестилетний Вова 
все время держались вместе. Их младшие сестры 
потерялись на улице. После войны к концу 50-х 
отыскалась одна сестра — Лена, третья по счету, 
а младшенькие, скорее всего, погибли. Если бы 
Киев освободили на  неделю позже, старший 
брат Николай, наверное, тоже умер бы от голо­
да. К концу оккупации он был уже весь опухший 
и обессиленный. Вова чудом держался на ногах, 
он только и делал, что искал еду для себя и брата. 
Остатки жира на стенках банки из-под тушенки — 
уже удача, на этом можно было продержаться 
часа два и за это время найти еще что-нибудь.

Весной и летом дети ели листья и траву. 
Зимой страшно голодали, замерзали и  уми­
рали. Попрошайничать было нельзя. Немцы 
таких сразу расстрелива­
ли. Каждый был сам за себя. 
Дети поделили город на зоны. 
Промышлять в чужой зоне — 
рискованно. За это могли из­
бить до смерти.

«История киевских детей 
во время войны — это особая 
история. По  статистике, вы­
жил всего один из пяти, — рас­
сказывает Владимир. — Шеф 
киевского гестапо был настоя­
щим убийцей. Это ему принад­
лежат слова: «Чем больше сдохнет отпрысков 
большевиков — тем лучше для рейха».

Маленький Вова быстро выучил немец­
кий. Ведь из репродукторов постоянно звуча­
ла пропаганда на двух языках. Он знал наизусть 
все немецкие марши и песни. Бывало, кто-ни­
будь из солдат замечал его на улице и подзы­
вал к себе. Сердце в такие моменты замирало 
от страха. А немец неожиданно протягивал ку­
сок хлеба. Так в одну из зим его подкармливал 
один солдат. И это спасло Вову и его брата.

Однажды ранней весной 1943 года в Киеве 
нашли убитого немца. По законам оккупирован­
ной зоны за убийство немецкого солдата должны 
были быть расстреляны 25 заложников, за офи­
цера — 50. Жертв находили прямо на улице — 
кто под руку подвернется. Восьмилетний Вова 
случайно попал в группу заложников, их повели 

Киевляне на одной  
из разрушенных улиц города, 1941 

Отправка остарбайтеров в Германию  
с главного вокзала в Киеве, 1941

Труп неизвестного на бульваре  
Тараса Шевченко (ныне — проспект Победы, 8) 

Снимок немецкого военного фотографа  
Йоганса Хёле, который документировал 

массовые расстрелы осенью 1941 года
Фото из личного архива немецкого  
офицера, подписанное на обороте  
«Последний еврей Винницы», 1941  

2[1]

[2]

[3]

[4]

30

ЦЕНТР «ПЕНСИОН»



на расстрел. Вова заметил, что с ними идет маленькая девочка, ко­
торую держит за руку бабушка. Он подошел к ней, спросил, как ее 
зовут. «Полина», — ответила она. На детей обратил внимание эсэ­
совский офицер, выдернул из строя. «Бек на хаус», — сказал им тихо. 
Дети пустились наутек. «Отбежав метров пятьдесят, мы услышали 
за спиной автоматную очередь. Оглянулись и увидели, что люди 
уже лежат расстрелянные», — вспоминает Владимир. Что случи­
лось с Полиной, выжила ли она, полностью осиротев, он не знает. 
Дети потеряли друг друга очень быстро. Ведь все время приходи­
лось прятаться, убегать, спасаться.

После войны
После освобождения Киева 7 ноября 1943 года Сталин приказал 
собрать всех киевских детей, помыть, одеть, обуть и направить 
в детские учреждения.

«Представьте себе мой вид: на голове грязная немецкая пи­
лотка, на ногах калоши, которые два года не снимались, их трудно 
было оторвать от ног, — вспоминает Владимир Иванович. — Нас 
помыли, продезинфицировали и одели во все новенькое. Это 
была одежда из американской гуманитарной помощи. Однако 
многие дети все равно умерли, потому что у них начались нео­
братимые процессы из-за голода. А я выжил».

В тяжелом состоянии оказался Николай, его направили на ле­
чение, впервые в жизни братьям пришлось расстаться. Вова попал 
в первый киевский детский дом на Байковой горе. Затем был детдом 
в Ровно, потом во Львове — детский дом строгого типа, огорожен­
ный колючей проволокой над забором. «Чтобы выбить из наших 
голов дурь, которую мы могли приобрести во время контактов 
с немцами», — объяснил Владимир. В этом детдоме братья встрети­
лись спустя полтора года. Коля и Вова все время говорили воспита­
телям: «У меня есть брат, я хочу быть с ним». Наконец их услышали.

Было у братьев еще одно вынужденное расставание. По дет­
ской наивности Вова спел перед мальчишками в комнате немец­
кую песню, которую часто слышал из репродукторов в Киеве 
и запомнил, не понимая значения слов. А это был наступатель­
ный эсэсовский марш. Об этом поступке дети тут же донесли ру­
ководству. Вову отправили на пять месяцев в исправительную 
колонию. «Это был ад, — вспоминает он. — Деток раздевали дого­
ла. Энкаведист водит нагайкой, на конце которой алюминиевая 
шайба. Она гудит, когда он ею размахивает. И так он гоняет нас 
по кругу, пока не упадем в изнеможении. Потом нас обливают хо­
лодной водой, и начинается следующая экзекуция».

Мама тоже выжила
В это время Анна Алексеева тоже была за колючей проволокой. 
В Германии она работала в семье пожилых немцев. Когда советские 
войска освободили пленных, не все из них вернулись домой. Целый 
состав освобожденных людей, в котором оказалась и Анна, повезли 
в направлении Магадана в лагеря на исправительные работы. «Мама 
попала в женскую колонию в поселок Ягодное. Эта зона знамени­
та тем, что в годы сталинских репрессий там отбывали срок лучшие 

1
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женщины Советского Союза, например, народная 
артистка Лидия Русланова, — говорит Алексеев. — 
Возможно, там, в суровых условиях ГУЛАГа, и за­
кончилась бы ее жизнь, если бы не дядя Сережа».

Сергей, деверь Анны, был полковником 
НКВД. Во время войны он с семьей находил­
ся в Туркестанском военном округе. В 1946-м 
вернулся в Киев и сразу же стал разыскивать 
родственников. В 1951-м нашел Колю и Вову 
во львовском детдоме. Племянники рассказа­
ли, что их мама ушла на базар и не вернулась. 
Сергей предположил, что Анна могла попасть 
в плен, и вскоре нашел ее след.

Он написал письмо Лаврентию Берии, в ко­
тором рассказал о случившемся с Анной, затем 
поехал в Москву и получил разрешение на ее 
освобождение. Полетел в  Магадан, добрался 
до поселка Ягодное, предъявил начальнику ко­
лонии письмо от Берии и увез Анну в Киев.

«Наша встреча с мамой произошла после де­
сяти лет разлуки, — вспоминает Владимир. — Мы 

с братом сидели в дядиной квартире и ждали 
ее. Открывается дверь, я слышу из коридора 
мамин голос: «А Вова тоже тут?» И я выскаки­
ваю из комнаты…»

Дядя Сережа выхлопотал для семьи 
Алексеевых маленькую комнату, и Анна забрала 
детей из детдома. Затем добился, чтобы им верну­
ли их прежнюю квартиру возле оперного театра. 
Анна бралась за любую работу. Замуж второй раз 
не вышла, хотя, по словам Владимира, оставалась 
красивой еще очень долго. Мужчины пытались 
за ней ухаживать, но она предпочла одиноче­
ство. Погибла Анна в 1993 году — в доме по ул. 
Краснозвездная, 5 загорелся лифт, в котором она 
находилась, произошло сильное задымление. 
Пока приехали пожарные, Анна задохнулась.

Вкус жизни
В первый класс Владимир пошел в 11 лет, как 
и все дети его поколения. А в 14 лет подростки уже 
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обязаны были работать. Доучивались 
в вечерней школе. По документам, ко­
торые Владимиру выдали в  детдо­
ме, четырнадцать ему исполнилось 
в 1951 году. Уже потом, когда вернулась 
мама, выяснилось, что на самом деле он 
на два года старше.

Когда пришло время либо работать, 
либо осваивать ремесло, Владимир 
устроился на модельную обувную фаб­
рику. Параллельно учился в вечерней 
школе. «Моя специальность — мастер 
первого класса по женской обуви и мас­
тер «золотые руки», в Советском Союзе 
было такое звание, — рассказывает 
он. — Мы шили модельную обувь, кото­
рая не имела ни одного гвоздя, была вся 
кожаная, даже подошва. Только каблук 
набивной на  гвоздик. Такую модель­
ную пару практически нельзя было до­
стать. Она весила всего 450 граммов».

Затем Владимир перешел на индиви­
дуальный пошив обуви. Благодаря свое­
му мастерству зарабатывал до 500 рублей 
в месяц — в три-четыре раза больше со­
ветского инженера.

«Я был богачом. Каждый год ездил 
на курорты. У меня были лучшие костю­
мы из бостона, лучшая обувь и лучшие 
девчата-комсомолки», — вспоминает он.

После войны радость жизни ощу­
щалась особенно. Владимиру хотелось 
развиваться, наслаждаться жизнью, за­
ниматься спортом. Он всерьез увлекся 
гимнастикой. Дошел до уровня канди­
дата в мастера спорта, участвовал в со­
ревнованиях, делал четыре-пять сальто. 
А зимой с такой же страстью отдавался 
лыжному спорту. Так он напитывался 
позитивными эмоциями, компенсируя 
то, что отняла война.

У брата Николая эта компенсация 
приняла иной характер. Он освоил кули­
нарное мастерство и работал шеф-пова­
ром в ресторане возле Речного вокзала. 
«Я  хочу наесться и  напиться», — часто 
говорил он Володе, объясняя, что такое 
желание преследует его после войны пос­
тоянно. На своей работе от изобилия еды 
он так растолстел, что получил прозвище 
Квадратный. И вместе с тем у него появи­
лось нездоровое пристрастие к спиртному. 

Володя же про себя повторял: «Пусть пьют 
и курят мои враги». Он вел исключитель­
но здоровый образ жизни. В результате 
Владимир Иванович в мае отпраздновал 
свое восьмидесятилетие, а Николай умер 
в расцвете сил, в 45 лет.

Однако принимать участие в засто­
льях, которые длились порой до утра, 
трезвеннику Владимиру приходилось 
довольно часто, пока он жил в микро­
районе, где находились писательские 
дома. «Писатели, получив гонорар, ча­
сто приходили в мою квартиру, где за 
рюмочкой коньяка и разговорами заси­
живались до раннего утра, — рассказы­
вает Алексеев. — Я был знаком с Володей 
Сосюрой, Миколой Бажаном, это он пи­
сал: «Ніколи Україна не буде рабом». 
Тычина, Рыльский, Яворивский — все 
бывали у меня. Моим соседом был зна­
менитый врач Амосов. Всегда при встре­
че подавал мне руку».

Общение с  писателями не  прошло 
бесследно — Владимир начал писать рас­
сказы. Печатался в журнале «Юность». 
В основном это были истории о любви. 
Он был романтиком, очень тонко воспри­
нимающим понятия любви и красоты.

Любовь
Владимир женился трижды, и каждый 
раз неудачно. С первой женой прожи­
ли около двух лет, успели родить дочь, 
как вдруг к ним в семью явился преж­
ний ухажер жены — курсант военного 
училища. Он избил Владимира, разбил 
ему очки и увел жену вместе с дочкой. 
Не  более двух лет длились его вто­
рой и третий браки, правда, заверша­
лись уже не так эксцентрично. Однако 
свои тяжелые отметины в судьбе оста­
вили. Например, свою большую квар­
тиру, еще родительскую, Владимиру 
пришлось отдать своей третьей жене 
Варваре с дочерью. Благо был еще жив 
дядя Сережа. Он выхлопотал для неве­
зучего в личной жизни племянника ма­
лосемейку. В ней Владимир Иванович 
и живет по сей день. Привык к своему 
одиночеству. Хотя имеет троих доче­
рей и внуков.

Директор  
Центра 

«Пенсион» 
Михаил Вулах  

и наш герой
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Почему семейная жизнь ни с кем не задалась? 
Возможно, потому, что в жизни Владимира ког­
да-то была удивительная любовь, забыть которую 
он не смог.

Это случилось после первого развода. 
Владимиру — 27 лет. Он стройный, красивый, на­
стоящий франт. Однажды в выходной день, надев 
белую рубашку, отменный синий костюм из бо­
стона и модельную обувь, он вышел на прогулку 
в центр Киева к гостинице «Москва» (ныне — 
«Украина»). Мимо него прошла компания мо­
лодых людей. Не без удовольствия Владимир 
отметил, с каким интересом на него посмотрели 
девушки. Вдруг одна из них подошла к Владимиру 
и заговорила на ломаном русском, сказала, что ее 
зовут Карен, она приехала из Америки и просит 
показать ей город. Владимир согласился.

Он почувствовал, как между ними словно про­
бежал электрический разряд. Мгновенно вспых­
нула та искра, которую можно сравнить со стрелой 
Амура. Стечение обстоятельств было на руку влю­
бленным — в кармане Владимира лежали ключи 
от квартиры друга, уехавшего отдыхать на ку­
рорт. После прогулки по Киеву он привез Карен 
туда. Время для них остановилось. Опьяненные 
страстью, они забыли обо всем на свете и провели 
в этой квартире три дня и три ночи, пока Владимир 
не включил радио. «Пропала американская под­
данная Карен Элизабет Филс», — услышал он 
в новостях. «Чувствую, что начинаю бледнеть, — 
вспоминает он. — Вышел на улицу, взял газету 
«Вечерний Киев» — на последней странице фо­
тография Карен и такое же объявление.

Тогда у власти уже был Хрущев. Но еще офи­
циально не была отменена 58-я статья — за связь 
с иностранцами. Америка считалась нашим вра­
гом номер один, это был период холодной войны».

Владимир вызвал такси и отвез Карен к го­
стинице «Москва». Он знал, что она его не вы­
даст. Думал — пронесло. Но был еще таксист, 
который видел Владимира и Карен. Он и донес 
на Владимира. Его арестовали прямо на работе 
и увезли в КГБ. Были допросы и общественный 
суд, исключение из комсомола. «За три счастли­
вых дня, которые подарила мне Карен, я просидел 
год в камере-одиночке в подвалах КГБ, — рас­
сказывает Владимир Иванович. — Но я ни о чем 
не жалею. Это была настоящая любовь».

Карен была еще очень юной — ей было 17 лет. 
Одна из лучших студенток колледжа за успехи 
в изучении русского языка получила путевку в тур­
не по трем столицам республик СССР — в Москву, 
Киев и  Ташкент. День, когда она встретила 

Владимира, был последним в Киеве, на следующий 
день группа американцев должна была отправить­
ся в Ташкент. Можно только представить себе, ка­
кой переполох случился из-за пропажи Карен.

Когда Владимира выпустили на  свободу, 
майор КГБ показал ему два письма от  Карен. 
В одном был рисунок — три елочки, две боль­
шие и одна маленькая, на двух — американские 
звездочки, а на большой — русская. И подпись 
на русском «С любовью Карен». Владимир сра­
зу расшифровал намек: три елочки — это он, она 
и ребенок. Во втором письме было приглашение 
посетить Соединенные Штаты с правом на по­
стоянное место жительства, подписанное губер­
натором штата Вашингтон, и фотография Карен. 
Это письмо майор Владимиру не отдал. Позволил 
забрать только первое — с елочками. Владимир 
Иванович хранит его уже более пятидесяти лет.

Мудрое решение
С приходом старости с ее недомоганиями перед 
Владимиром снова встала задача выжить — как 
тогда, в бездомном детстве. Он инвалид второй 
группы, с 1985 года болеет бронхиальной аст­
мой. Должен регулярно принимать гормональ­
ные препараты, покупать ингаляторы. Пенсии 
катастрофически не  хватало. У  дочерей своя 
жизнь, и поддержку отцу никто из них оказать 
не смог. Услышав по радио о Центре «Пенсион», 
Владимир Иванович сразу принял решение за­
ключить с организацией договор.

«Я подписал договор в июне 2009 года. Мне 
дали крупную сумму в гривнях и в долларах, — 
рассказывает Алексеев. — «Франклинов» я сам 
попросил. Очень уж хотелось подержать их 
в руках. Я подумал: что мне терять? Решил, что 
не буду нищенствовать, поживу как хочу. У меня 
болезнь, частые приступы… Поэтому сразу же 
поехал на две недели на курорт. Отдохнул, вер­
нулся — приступы астмы прекратились, а день­
ги есть. Положил их на депозит в банк — идут 
хорошие проценты».

И все же Владимир Иванович переживал: 
не обманут ли его в «Пенсионе». В наше время 
можно услышать много историй о том, как не­
честные люди лишили стариков жилья. Но все 
сомнения развеялись, когда он заболел воспа­
лением легких — сначала один раз, затем вто­
рой, третий…

В третий раз болезнь протекала особенно тя­
жело. Пенсионер почувствовал, что надо лечить­
ся не в обычной больнице, иначе не выживет. Он 
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позвонил в элитную клинику «Борис». 
Один день лечения там обходился ему 
в 3000 грн. Но это не стало препятстви­
ем — деньги у него были. Так, благода­
ря лучшим врачам и Центру «Пенсион» 
Владимир Иванович снова выжил. С тех 
пор он советует всем одиноким старикам 
заключать договор с «Пенсионом».

«В моем положении «Пенсион» — 
это единственный выход, — говорит 
он. — Мне помогают. У  меня всегда 
есть деньги. Я отдаю свое белье стирать 
в прачечную. Ем, что хочу. Да еще и даю 
копеечку внукам и детям».

Елена Карелина

Владимир 
Иванович 
советует 
одиноким 

пенсионерам 
заключать 

договор 
пожизненного 

содержания
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КАЛАШНИКОВ: 
ЧЕЛОВЕК И АВТОМАТ
В конце ХХ века автомат Калашникова вошел в Книгу рекордов Гиннесса как самое 
распространенное оружие в мире. За полвека он стал культурным символом и арт-
объектом и даже был увековечен в виде памятника в нескольких странах. В истории 
легендарного автомата и его создателя много выдумок и мифов. Попробуем разобраться 
вместе, каким образом родился, вырос и пошел гулять по свету культ Калашникова
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В годы Второй мировой войны гитлеровская армия первой стала 
массово применять автоматическое стрелковое оружие для пехо-
ты. Бойцы Красной армии тут же почувствовали превосходство 
этого оружия. Как только оно попало в руки советского командо-
вания, немедленно было решено сначала сделать концептуальную 
копию, а затем и усовершенствовать ее.

Занимались этим несколько конструкторских бюро. Они сде-
лали ряд прототипов, которые постепенно, путем отбора и совер-
шенствования, превратились в знаменитый АК-47. И хотя во всем 
мире его знают как автомат Калашникова, скорее всего, он был 
результатом работы не одного человека, а целого конструктор-
ского коллектива.

Причину популярности Калашникова эксперты видят вовсе 
не в его техническом совершенстве, а скорее наоборот — в просто-
те и эффективности. Именно простота и способствовала столь ши-
рокому распространению этого оружия. Оно спроектировано для 
солдат-призывников стран коммунистического блока. Это не вер-
шина технической мысли, но оно работает и работает хорошо.

«Все сложное — не нужно. Все нужное — просто. Вот под этим 
девизом я все время работаю. Солдат ведь академий не конча-
ет», — сказал когда-то Михаил Тимофеевич Калашников о про-
стоте своего автомата.

Следует отметить, что Калашников не сразу был засвечен 
как изобретатель АК, и многие считали, что это псевдоним не-
скольких засекреченных конструкторов. Другие находили в раз-
работке автомата связь с немецкой штурмовой винтовкой StG-44 
и не исключали роли конструктора Хуго Шмайссера, который 
в то время работал в СССР. Как бы то ни было, но, может, пра-
вы и те, кто считает, что легендарный автомат — это, прежде все-
го, продукт коллективного труда нескольких конструкторских 
компаний и многих изобретателей (в том числе зарубежных), 
а не миг озарения одного русского гения.

Когда АК-47 был принят на вооружение Советской Армией, 
сразу стало ясно, что он пришел всерьез и надолго. И оказался на-
много эффективнее всех отечественных и мировых образцов ав-
томатического стрелкового оружия.

Автомат Калашникова обладает уникальными показателя-
ми выживания в агрессивной среде — закопанный в песок либо 
утопленный в воде, автомат затем продолжает успешно пора-
жать цели. Простота конструкции позволяет быстро освоить 
его даже самым плохо подготовленным бойцам. Неоднократно 
в Советском Союзе военные проводили специальный конкурс, 
пытаясь найти образец, который по своим показателям превзой-
дет автомат Калашникова. Однако жизнь доказывала — приду-
мать что-то настолько же эффективное и безотказное, как АК, 
пока никому не удается.

Герой и миф
До сих пор ведутся споры о том, был ли прославленный изобре-
татель Михаил Тимофеевич Калашников задействован в этой 
работе или это всего лишь миф. Известный эксперт по исто-
рии АК американец Кристофер Чиверс в своей книге «Автомат: 
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АК-47 и эволюция войны» дает ответ на этот 
вопрос: тут и миф, и правда. Калашников, ко-
нечно, был вовлечен в эту грандиозную рабо-
ту по созданию получившего его имя автомата, 
но советской пропагандистcкой машине наря-
ду с  новым оружием был необходим герой. 
После сталинских репрессий, после многочи-
сленных жертв войны Советский Союз испы-
тывал острую потребность в героях — людях, 
беззаветно преданных Сталину. Калашников 
прекрасно подходил для этой роли — как и бу-
дущие космонавты или герои-спортсмены тех 
лет. Он был оружейный конструктор простого 
рабоче-крестьянского происхождения — иде-
альный образец советского героя.

Здесь явно просматривается параллель 
с историей Юрия Гагарина, который был иде-
альным типажом для образа первого космонав-
та. Но не все так просто. Поскольку секретные 
архивы все еще закрыты, нельзя перечеркивать 
судьбу талантливого человека, имя которого 
стало легендой.

Человек-легенда

Михаил Калашников родился в  1919  году 
в Алтайском крае. Был семнадцатым ребенком 
в многодетной крестьянской семье. В его судьбе 
были раскулачивание, ссылка, голод, война, го-
спиталь. Но он родился в рубашке, как уверяла 
его мама, поэтому смог оказаться в нужное вре-
мя в нужном месте с нужными людьми.

Михаил с детства увлекался техникой, разби-
рал и собирал различные механизмы. Как он сам 
шутил потом: «Если бы не война, я так и остал-
ся бы никому не известным изобретателем га-
зонокосилки». Газонокосилкой собственного 
изобретения оружейник пользовался до конца 
своих дней на своем приусадебном участке.

В 1938  году Михаил был призван в  ряды 
Красной Армии и направлен в Киевский воен-
ный округ, окончил школу механиков-водителей 
танка, служил в танковом полку в городе Стрый 
в Западной Украине. На войне Калашников от-
личился тем, что изобрел инерционный счетчик 
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выстрелов из танковой пушки, приспособление 
к пистолету ТТ для повышения эффективности 
стрельбы через щели в башне танка. Счетчик мо-
торесурса танка — все это было лишь прологом 
к главной работе Калашникова. Но он уже был 
отмечен маршалом Жуковым.

После того как был отклонен его пистолет-
пулемет, Калашников четко понял, какие ка-
чества должны отличать идеальное оружие. 
Помимо хороших показателей дальности и точ-
ности стрельбы автомат должен быть простым 
в производстве, недорогим по стоимости и не-
прихотливым в  эксплуатации. Именно таким 
требованиям и соответствовал автомат Михаила 
Калашникова, победивший в конкурсе 1947 года 
и принятый на вооружение под именем АК-47.

За создание АК-47 Михаил Тимофеевич 
Калашников был отмечен всеми возможными 
премиями Советского Союза. Ему была прису-
ждена Сталинская (Государственная) премия 
первой степени. За разработку унифицирован-
ного ручного пулемета конструктор удосто-
ен звания Героя Социалистического Труда. 
В 1964 году ему присудили Ленинскую премию. 
Среди прочих его наград: Золотая медаль «Серп 
и Молот», три ордена Ленина, За заслуги пе-
ред Отечеством II степени, ордена Октябрьской 
Революции, Трудового Красного Знамени, 
Дружбы народов, Отечественной войны I степе-
ни, Красной Звезды. К 90-летию Калашникову 
присвоили звание Героя России. Затем он стал 
главным конструктором в  НПО «Ижмаш», 
а само предприятие было переименовано в ОАО 
«Концерн Калашниковъ».

Он путешествовал по  всему миру, и  везде 
его встречали как героя, легендарную личность, 
талантливого самородка, сравнивали чуть  ли 
не с Левшой, подковавшим блоху.

Правда заключается в  том, что этот чело-
век всегда был честен с самим собой. Он трудил-
ся за правое дело и даже не мог представить себе 
того уровня фетишизации АК, которая произойдет 
во всем мире через каких-нибудь пятьдесят лет.

Эволюция имиджа
Автомат Калашникова создавался как оружие на-
циональной обороны и освобождения. Но когда 
началось шествие АК-47 по миру, он стал попа-
дать в руки к самым разным воюющим сторо-
нам, обретая самые разные смыслы и значения.

Эволюция имиджа автомата постоянно ме-
нялась и обрастала большой ложью. Впервые 

ИНТЕРЕСНЫЕ 
ФАКТЫ ОБ АК
•	За изобретение автомата 
в 1947 году Михаил Калашников 
получил Сталинскую пре-
мию первой степени и орден 
Красной Звезды. Премия со-
ставляла 150 тыс. рублей. На 
эти деньги можно было купить 
почти десять автомобилей мар-
ки «Победа», ведь тогда эта ма-
шина стоила 16 тыс. рублей.

•	Автомат Калашникова входит 
в Книгу рекордов Гиннесса как 
самое распространенное оружие 
в мире. В настоящее время в мире 
насчитывается около 100 млн. АК. 
На 60 взрослых жителей нашей 
планеты приходится по одному 
автомату Калашникова.

•	Автомат Калашникова при-
сутствует в гербе Зимбабве 
(с 1980 года), на гербе и флаге 
Мозамбика (с 1975 года), на гер-
бе государства Восточный Тимор. 
С 1984 по 1997 год АК был изо-
бражен на гербе африканского 
государства Буркина-Фасо.

•	Клоны автомата существуют по 
всему миру. Официально его 
производят в 12 странах, а неза-
конных производителей сосчи-
тать невозможно.

•	В советское время умению  
собирать и разбирать автомат 
Калашникова учили школьни-
ков на уроках начальной воен-
ной подготовки.

•	В некоторых африканских стра-
нах новорожденным дают 
имя Калаш – в честь автомата 
Калашникова.

•	В конце XX века французская га-
зета «Либерасьон» признала ав-
томат Калашникова изобретением 
века. Знаменитому оружию уда-
лось обойти атомную бомбу и кос-
мические технологии.

«Убивает 
не автомат, 

убивает чело-
век», — любил 

повторять 
Михаил  

Калашников
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его начали использовать совсем не для обороны, 
а для подавления свободы в европейских стра-
нах — сателлитах СССР, а позднее — для расстре-
ла безоружных гражданских лиц, пытавшихся 
бежать из социалистического мира на Запад. Эту 
часть истории из официальной версии изъяли. 
Так что легенда об автомате Калашникова нача-
лась с череды сфальсифицированных историй.

Саддам Хусейн награждал автоматами 
Калашникова своих любимцев. Бен Ладен спе-
циально фотографировался с той моделью АК, 
которой вооружали советские вертолетные экипа-
жи в 1980-е годы. Это был символ боевой добле-
сти, добытого в бою трофея — почти как скальп 
врага. Когда распадались хрупкие органы власти 
Восточного блока, многие из них утратили контр-
оль над своим оружием, и оно широкой рекой по-
текло в зоны конфликтов.

Когда Михаила Тимофеевича Калашникова 
спрашивали, не жалеет ли он о том, что создал 
свой автомат, ведь с его помощью была проли-
та масса людской крови, он отвечал, что создал 
оружие для защиты справедливости и не его вина, 
если оно попало в злые руки. «Пусть плохо спят 
политики, которые затевают войны», — говорил 
знаменитый конструктор.

Михаил Калашников вошел в историю не толь-
ко как создатель самого популярного в мире ав-
томата, но и как разработчик унифицированного 
образца автоматического стрелкового оружия. 
Многое о своей деятельности оружейник расска-
зал в автобиографической книге «Калашников: 
траектория судьбы».

Культ, китч и шик
Мировой культ автомата Калашникова начался 
в 50-х годах XX века. СМИ стали называть это ка-
лашниковизацией. Все началось с самого массо-
вого из искусств. В 1954 году в фильме «Максим 
Перепелица» зритель впервые смог во всей красе 
оценить АК-47. Комедия о бравом солдате в испол-
нении Леонида Быкова стала кинодебютом для ав-
томата Калашникова. С тех пор он стал с завидной 
регулярностью появляться в советских фильмах.

Спустя несколько десятков лет АК стал пер-
вым русским, покорившим Голливуд. Список 
фильмов, в которых можно встретить знамени-
тое оружие, включает несколько сотен картин. 
В фильме «Оружейный барон» (2005) автомат 
Калашникова исполнил главную роль. Герой 
Николаса Кейджа говорит про этот автомат: «Это 
самый популярный автомат в мире, его любят все 

вояки. Он изящно прост, собран из штампованной 
стали и фанеры, а весит всего 9 фунтов. Он не ло-
мается, не заклинивает, не раскаляется. Он стреля-
ет и в грязи, и в песке. Он так прост в применении, 
что из него может стрелять ребенок — и такое 
тоже случается. Советы выбили автомат на моне-
тах, Мозамбик поместил его на свой флаг. После 
конца холодной войны Калашников стал для рус-
ских главной статьей экспорта, уж потом идут вод-
ка, икра и писатели-самоубийцы».

Кстати, для съемок этого фильма надо было 
закупить огромное количество муляжей ору-
жия. Реквизит обошелся в баснословную сумму. 
Для экономии бюджета было решено закупить 
реальные боевые автоматы Калашникова, так 
как они были значительно дешевле муля-
жей. Американский кинорежиссер Квентин 
Тарантино тоже предпочитает в своих фильмах 
снимать исключительно автомат Калашникова.

Борьба добра и зла — вечные темы искус-
ства, и оружейный фетиш сюда очень хорошо 
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вписывается. В Лондоне в 2012 году прошел аукцион под назва-
нием «АКА Мир», где автомат Калашникова превратили в арт-
объект. Известный художник Дэмиен Херст разрисовал приклад 
автомата разноцветным узором, а скульптор Энтони Гормли раз-
местил знаменитый автомат внутри проволочной рамки, напоми-
нающей очертания лежащего на земле человека. Инициатором 
столь необычного проекта выступил фотокор газеты «Санди 
таймс», которого поразило, с какой любовью местные поли-
цейские и военные Афганистана украшают свое оружие нари-
сованными цветами и яркими наклейками. А совсем недавно 
один из самых известных дизайнеров современности Филипп 
Старк представил миру настольную лампу в  форме автомата 
Калашникова, которая стала хитом продаж в 2012–2013 годах.

Процесс калашниковизации с трудом поддается объяснению. 
Лучший способ победить страх — посмеяться над ним. Потому-то, 
скорее всего, автомат и стал так популярен в массовом искусстве. 
Пожалуй, сегодня АК-47 — самое известное изобретение в мире, 
внушающее такой страх и уважение. У отрицательных персонажей 
мира в моду вошли золотые автоматы Калашникова. Такие экс-
клюзивные изделия принадлежали мексиканскому наркобарону 
Рамиро Пасосу Гонсалесу, одному из самых брутальных бразиль-
ских преступников Эрисмару Морейре. Во время войны в Ираке 
были обнаружены несколько золотых автоматов Саддама Хусейна. 
Ими диктатор награждал соратников за особые заслуги.

Оружие, ставшее продуктом гонки вооружений, прио-
брело невероятную популярность в  США. Автоматы систе-
мы Калашникова чаще всего покупают простые американцы. 
Недавно же автосалон Max Motors запустил акцию, в рамках ко-
торой при покупке авто в качестве подарка вручался сертификат 
на приобретение АК.

В России изобретение Михаила Калашникова тоже не обхо-
дят вниманием. К примеру, там выпустили водку «Калашников», 
которая тут же стала хитом продаж.

Автомат Калашникова уже давно воспет в анекдотах, байках 
и историях. «Меняю топор системы Раскольникова на автомат 
системы Калашникова», «Трудно отыграть деньги у автомата, 
особенно если это автомат Калашникова», «Не стоит с автома-
том Калашникова принимать скоропалительных решений» — вот 
лишь несколько наиболее распространенных афоризмов, посвя-
щенных знаменитому оружию.

В мире все больше распространяется мнение о том, что необхо-
димо просто запретить разработки новых автоматов, чтобы на зем-
ле было меньше убийств. Но популярность культового автомата 
искусственным путем остановить практически невозможно. Просто 
людям надо не забывать о том, что оружие само по себе не способ-
но никого убить. «Убивает не автомат, убивает человек», — любил 
повторять Михаил Калашников. Поэтому, пока человечество вою-
ет, эпоха автомата Калашникова не закончится.

Есть надежда, что у  грядущих поколений будет своя эпо-
ха и другие символы. Например, вечный двигатель или вакцина 
от всех болезней… Но это уже будет совсем другая история.

Ирина Бурлакова

В 2012 году на лондонской 
выставке «АКА Мир» ху-

дожник Дэмиен Херст пред-
ставил списанный  

Калашников, раскрашенный в 
яркие цвета

В 2013 году итальянский  
дизайнер Никола Болла 

выставил в Милане АК-47, ин-
крустированный кристаллами 

Swarovski и ставший настоя-
щей изюминкой выставки

Американский военный демон-
стрирует золотой автомат 

Саддама Хусейна
Лампа «Калашников АК-47» 

французского дизайнера 
Филиппа Старка стоимостью 

1360 фунтов стерлингов

[3]

[4]

[1]

[2]
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Литературная страничка

ИСКУССТВО   ВОПЛОЩЕНИЯ МЕЧТЫ
Наконец после зимы повеяло 
теплом — мартовским, первым, 
самым ласковым, зовущим 
на улицу, вселяющим надежду 
на что-то новое. «О, уже мож-
но на  скамейке посидеть», — 
радостно сказала вслух самой 
себе Анна Макаровна, глядя 
на градусник за окном. Солнце 
светило ярко, подняв ртутный 
столбик до +19.

На самом деле темпера-
тура воздуха на  улице была 
гораздо ниже. Анна это пре-
красно понимала. Но скамейка 
у подъезда стояла на солнеч-
ной стороне. Сидеть на  ней, 
подставляя теплым лучам 
свое лицо, было ее любимым 
удовольствием.

Она уже восемь лет жи-
вет одна после смерти мужа, 
давно на пенсии. Сын со сво-
ей семьей — в другом городе, 
в  гости наведывается только 
раз в год на зимние праздни-
ки. Благо есть у нее подруга — 
соседка Светлана Тимофеевна. 
Такая  же одинокая женщи-
на в  возрасте за  шестьдесят. 
Вместе они отмечают все празд-
ники, дни рождения и  всегда 
говорят о прошлом — ведь са-
мое важное в жизни осталось 
там, позади.

«Выходи! Жду тебя на на-
шей скамейке», — предложи-
ла соседке Анна, позвонив в ее 
дверь. Та  немного замешка-
лась. Она начала вязать оче-
редной шарфик и задумалась 
над цветовой комбинацией: го-
лубой с розовым или с серым?

Анна неодобрительно по-
качала головой: «Еще не  май 
месяц, чтобы вязать на  ули-
це. У тебя через десять минут 
руки замерзнут!» И, немного 
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ИСКУССТВО   ВОПЛОЩЕНИЯ МЕЧТЫ
подумав, добавила: «Да и вообще, зачем ты вя-
жешь эти шарфы, коль живешь одна?»

«Не могу я просто так, без работы сидеть, 
Аня. Пусть хоть руки будут чем-то заняты», — 
улыбнулась Светлана.

«Тогда возьми все три клубка  — и  выхо-
ди», — рассудила по-деловому Анна.

Подруги расположились на скамейке и за-
вели житейскую беседу. Вдруг дверь подъезда 
распахнулась, и  из  нее буквально вывалился 
мужчина, едва удерживаясь на ногах. В тот же 
миг из открытого окна на пятом этаже раздался 
гневный женский крик: «Пока не протрезвеешь, 
домой не возвращайся!»

Пошатываясь, будто по палубе корабля, ко-
торый преодолевает волнение моря, мужчина 
прошагал мимо старушек и чуть не упал на Анну 
Макаровну. Та возмутилась:

—  Сережа, когда ты себя в руки возьмешь? 
Ты же мужчина в расцвете сил, а так себя гро-
бишь! Мать твоя была уважаемой женщиной, 
на двух работах работала, что-
бы тебя выучить и в люди вы-
вести, а ты в кого превратился?!

—  Макар-вна, прокурор 
вы наш. Чё, сезон открыли? 
Судилище на скамейке! — сер-
дито рявкнул сосед, махнул ру-
кой и поковылял дальше.

Анна Макаровна и Светлана 
Тимофеевна принялись в  ко-
торый раз во  всех подробно-
стях обсуждать историю жизни 
пьющего Сережи, пока к подъ-
езду не подошла юная девушка 
с яркими листовками в руках.

—  Добрый день! Подска
жите, пожалуйста, какой у вас 
код на двери. Мне нужно ли-
стовки разложить в почтовые 
ящики, — объяснила девушка.

—  А от какого кандидата пропаганда? — по-
интересовалась Анна.

—  Это не пропаганда, это реклама нашего 
креативного пространства «Арт-Дрим».

—  Чего-чего?  — переспросила старушка, 
разглядывая яркую листовку с названием, на-
писанным на английском.

—  Это такое кафе-клуб, где проводятся раз-
ные мастер-классы. Можете прийти, посмо-
треть. Это в соседнем квартале.

—  А что означает «креативный» и  арт-
дрим? — поинтересовалась Светлана.

—  Креативный — это по-английски творче-
ский, созидающий. А «Арт-Дрим» переводится 
как искусство и мечта. В общем, все вместе мож-
но понимать как искусство воплощения меч-
ты, — бойко ответила девушка.

—  В наше время таких слов не было, зато 
творчества было намного больше — художест-
венная самодеятельность, кружки, хор, танцы, — 
и все бесплатно, — проворчала Анна. — А сейчас 
чего только не придумают, чтобы деньги из лю-
дей выдуривать!

Светлане стало неловко за  подругу. Она 
подсказала девушке код, и когда та скрылась 
за дверьми подъезда, упрекнула Анну:

—  Зачем ты так? Эта девушка к  тебе 
в карман не лезет! И что плохого в этих но-

вых словах? Мы просто уже отвыкли меч-
тать. Вспомни свою самую последнюю мечту. 
Когда это было?

—  В прошлом месяце. Мечтала о прибавке к 
пенсии от правительства. А вместо этого полу-
чила от него платежки с новыми тарифами. Ох, 
уж лучше ни о чем не мечтать!
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Светлана накрутила свой шарфик на  спицы, засунула их 
в клубок и грустно сказала:

—  Пойду домой, на самом деле холодновато еще.
Весна брала свое, и солнышко все больше прогревало зем-

лю, заливая лучами скамейку у подъезда. На скамейке все чаще 
можно было увидеть одну Анну Макаровну. Светлана, выходя 
из подъезда, все время куда-то спешила.

Однажды Анна специально дождалась возвращения 
Светланы, чтобы выяснить, какие новые дела появились у под-
ружки. Она заметила Светлану издали. Та шла и улыбалась, и по-
ходка ее была какой-то другой — легкой, танцующей, несмотря 
на полноватую фигуру.

—  Где была, почему такая радостная? — напрямую спро-
сила Анна.

—  В клубе «Арт-Дрим». Мы там сегодня куклы-мотанки де-
лали. Вот, смотри, какая красивая получилась, — Светлана ста-
ла доставать из сумки свои поделки. — Эта в платочке, а завтра 
будем делать куклу с косичкой. Говорят, она на судьбу положи-
тельно влияет!

Анна нахмурилась:
—  Чего они только тебе ни наговорят, чтобы ты деньги пла-

тила. В нашем возрасте играть в куклы смешно. Нам на лекарст-
ва надо деньги откладывать.

—  Не хотела хвастаться, но все же скажу. Я когда на мас-
тер-классы стала ходить — у меня давление нормализовалось, 
сердце не болит. Так что в этом месяце лекарства принимать 

не пришлось. И решила я ту сумму, что на лекарства отклады-
вала, тратить на свои интересы. Это дает столько положитель-
ных эмоций!

—  Ну и глупо! Не зря говорят, что старые люди как малые 
дети. Ты сейчас ведешь себя, как маленькая, глупенькая девоч-
ка. Одумайся! В твоем возрасте не учиться надо, а учить дру-
гих… — продолжала отчитывать подругу Анна, в глубине души 
желая ей добра.

—  А я как раз и собираюсь 
учить, — неожиданно ответила 
Светлана. — На  мастер-клас-
сах я  познакомилась с  пред-
седателем общества слепых. 
И она, узнав, что я вяжу на спи-
цах, предложила мне обучать 
вязанию ее подопечных. Ведь 
пальцами можно все петли 
ощущать. Завтра мой первый 
мастер-класс в роли учителя. 
Ты не представляешь, как это 
волнительно и  вместе с  тем 
радостно!

Прошло совсем немно-
го времени, и  Анна стала ви-
деть Светлану уже не  одну, 
а  с  симпатичным седовла-
сым мужчиной. Несколько раз 
Анна наблюдала из  окна, как 
они, о  чем-то воркуя и  ниче-
го не  замечая вокруг, словно 
влюбленные, заходили вме-
сте в подъезд. А однажды они 
прошли мимо Анны, сидящей 
на скамейке. И Светлана лишь 
кивнула ей головой «Привет!». 
Это очень расстроило Анну. 
Она считала, что подруга долж-
на была представить ей своего 
приятеля. «Столько лет дру-
жим, никаких секретов друг 
от друга не было, а тут у Светы 
своя жизнь, ей не до меня», — 
с  горечью думала Анна. Она 
вспоминала, как много вече-
ров они проводили с подругой. 
Светлана с незапамятных вре-
мен в разводе. Часто жалова-
лась, что ей трудно без мужа. 
И Анна всегда была готова ее 
морально поддержать. Даже 
когда ее муж был еще жив, 
она часто засиживалась в  го-
стях у  одинокой подруги, не-
смотря на недовольство мужа 
по  этому поводу. Потом они 
обе стали одинокими, и это их 
сблизило еще больше. Почему 
Светлана вдруг отдалилась? 
В  голове у  Анны появилось 
одно слово о  подруге  — рез-
кое и хлесткое, как приговор: 
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ДОСУГ

Анна  же, наоборот, почувствовала новый 
прилив гнева:

—  Так вот чем тебя увлек этот проходимец! 
Какая глупость в наши-то годы!

Светлана продолжала улыбаться. Наливая 
воду в чайник и ставя его на плиту, она расска-
зала, что всегда мечтала рисовать, но не име-
ла таких способностей. Когда она открыла 
для себя, что картины можно выжигать по го-
товому рисунку на дереве, это стало ее люби-
мым занятием. Однажды после мастер-класса 

«предательница». Это слово раздувалось, зли-
ло, давило на голову, лишало покоя и сна, тре-
бовало выхода наружу. И однажды Анна после 
бессонной ночи с самого утра позвонила соседке 
в дверь. «Сейчас я ей все скажу, что я про нее ду-
маю!» — решила она.

Светлана встретила ее приветливо: «Доброе 
утро! Хорошо, что зашла, сейчас чай вместе по-
пьем, а потом я убегаю».

—  Конечно, теперь ты как увидишь меня, 
так и убегаешь. Куда — не трудно догадаться. 
Там только и ждут твоих денег, — язвительно 
произнесла Анна.

—  Зачем ты так? — возразила Светлана. — 
Там люди общаются, вместе что-то творят, об-
мениваются позитивными эмоциями…

—  Значит, ты у нас теперь позитивная, а я, 
стало быть, негативная, раз ты меня стороной 
начала обходить?! — не унималась Анна.

—  Прости, Анечка!  — обняла подру-
гу Светлана. Тень огорчения появилась на ее 
лице. — Я действительно меньше сейчас с то-
бой общаюсь, но, поверь, дело вовсе не в тебе. 
Тут мы с Игорем такое задумали!.. Ой, я же тебе 
не  рассказала о  нем. Он обучает выжиганию 
по дереву. Это так увлекательно!

Лицо Светланы просветлело, на нем опять 
заиграла улыбка.
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ДОСУГ

преподаватель рисунка Игорь Николаевич предложил ей пое-
хать в детский дом — он выжигает там большое панно на дере-
вянной обшивке стены. Ему помогают дети. Уже много лет он 
по зову сердца проводит там выходные дни, обучая детей раз-
ным ремеслам. И Светлана нашла себе применение — учит дево-
чек рукоделию.

Все обвинительные слова, которые Анна мысленно произ-
носила в адрес подруги, куда-то запропастились. Она пила чай 
и понимала, что сказать ей нечего. А Светлана, наоборот, вдох-
новенно рассказывала о себе:

—  Знаешь, Аня, я сейчас словно заново родилась, и жизнь моя 
только начинается. Это совсем другая жизнь — яркая, интересная. 

В  ней много нового и  много 
любви. И вот что я поняла: мы 
создаем свою жизнь сами, по-
добно тому, как готовим еду. 
Можно в  кастрюлю налить 
воду и положить какой-то один 
ингредиент. И довольствовать-
ся этим. А можно сварить вкус-
ный борщ, в  котором много 
овощей и приправ.

Анна молчала. Вместо тор-
жества своей правоты, кото-
рую она собиралась донести 
до подруги-«предательницы», 
она ощущала опустошение.

Это чувство пустоты и гру-
сти не отпускало ее и весь сле-
дующий день. К тому же погода 
была пасмурной. Анна приня-
лась готовить еду. Но как толь-
ко налила воду в  кастрюлю, 
в  ее голове прозвучали слова 
подруги: «…мы создаем свою 
жизнь сами, подобно тому, как 
готовим еду…». Анна чисти-
ла овощи для борща и  вспо-
минала свою жизнь. Прожито 
много лет, но сколько событий 
не прожито — именно тех, ко-
торые сильнее всего хотелось 
прожить, испытать, окунуться 
с головой… Все время в чем-то 
себе отказывала, что-то пере-
носила на потом, и это «потом» 
бесконечно отодвигалось. Анна 
честно призналась себе, что ее 
жизнь можно сравнить с прес-
ной, скудной похлебкой.

Она подошла к полке с те-
лефоном. Под ним уже пол-
года лежала листовка клуба 
«Aрт-Дрим». Анна помнила, 
как положила ее туда, но  не 
знала, зачем. Тогда не  знала. 
Теперь же она надела очки, на-
шла на листовке номер телефо-
на и набрала его...

Этот звонок впоследствии 
стал первым шагом на  пути, 
приведшем к позитивным из-
менениям в жизни Анны.

Лина Май
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«Я была чемпионкой Украины по горным лыжам. 
Но  на скоростном спуске произошло падение. 
После года лечения консилиум вынес приговор: 
прогрессирующее обездвижение! И это в 40 лет! 
Смириться с диагнозом я не могла, перелопати-
ла горы литературы, создала свою методику ком-
плексной реабилитации. Помогли мой характер 
и любовь к жизни, а еще — два образования, физ-
культурное и медицинское.

Полтора года каторжного труда, через боль, че-
рез муки. Постепенно нормализовались функции 
опорно-двигательного аппарата, пришел в норму 
вес. Я даже вернулась к горным лыжам — до 50 лет 
выступала в сборной команде университета, в ко-
тором преподавала, в составе студенческой коман-
ды (одному преподавателю разрешалось участие).

Когда соревнования по горным лыжам ста-
ли недоступными, занялась большим теннисом. 

ХОЧЕШЬ  
БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ – 
БУДЬ СЧАСТЛИВЫМ!
Среди множества писем, приходящих в редакцию, 
было одно от поистине удивительной женщины – 
киевской пенсионерки Галины Горяной. Совсем скоро 
ей исполнится 82. Свой 81 год Галина встречала 
в Андорре, катаясь на горных лыжах. 80-летний 
юбилей отмечала в Буковеле. А еще годом рань-
ше в свой день рождения танцевала фламенко на 
роликовых коньках в Испании. Галина говорит, что 
ей нравится радоваться жизни и радовать людей, 
а еще – учить их быть счастливыми и здоровыми. 
Но не всегда в ее жизни все было так безоблачно

В первом номере нашего журнала мы объявили конкурс «Возраст счастья» и просили 
читателей присылать свои жизненные истории о том, как они нашли себя после вы-
хода на пенсию. Наша редакционная коллегия приняла решение вручить первый из 
призов именно Галине Горяной. Она получит в подарок книгу Владимира Яковлева 
«Возраст счастья. Что общего у тех, кто живет долго и счастливо?».

ОПРЕДЕЛЕН ПЕРВЫЙ ПОБЕДИТЕЛЬ!

Сейчас играю в сборной команде Украины в сво-
ей возрастной категории, участвовала в  Кубке 
Мира в Турции в 2014 году. На этих соревнова-
ниях из России и стран СНГ не было никого в ка-
тегории 80+, а от Украины я была одна. Сейчас 
готовлюсь к Кубку Мира 2015 года. Удалось со-
брать полную команду: в этом году моей подруге 
исполнится 80 лет, нашли еще двух мужчин-тен-
нисистов в возрасте за 80 лет. Команда Украины 
80+ будет единственной из стран СНГ!

Сейчас я не только занимаюсь своим здоро-
вьем и физическим совершенствованием, но и учу 
людей быть здоровыми. Выпустила уже третье из-
дание своих книг «Избавьтесь от остеохондроза», 
«Ваша осанка», «Избавьте детей от сколиоза». 
Читаю лекции, консультирую, провожу вебинары. 
У меня прекрасные отношения с моими внуками, 
чему-то я их учу, а чему-то — они меня. Внук нау-
чил меня снимать фильмы и монтировать их. Мир 
стремительно развивается, и я стараюсь не отста-
вать! И самое главное — я люблю свою работу, гор-
жусь своими достижениями и радуюсь успехам 
моих пациентов. Для меня достижения в спорте — 
это самоутверждение: Я МОГУ!!! А глядя на меня, 
и многие другие люди начинают верить в себя 
и менять свою жизнь.

Галина Горяная,
кандидат биологических наук,

доцент Института медицины и экологии

г. Киев, 01004, 
ул. Терещенковская, 21, оф. 13 
или на электронную почту:  
pension.journal@gmail.com

Мы также напоминаем о том, что наш кон-
курс продолжается, и просим вас при-
сылать свои истории на тему «Возраст 
счастья» к нам в редакцию по адресу:

Конкурс
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По горизонтали:

	1. �Писатели, бичующие и осмеиваю-
щие порочные явления.

5. �Человек, страдающий стойким 
бредом.

9. �Кастрюля для приготовления сока.
12. �В греч. мифах бездна, куда Зевс 

низверг титанов.
13. �Совокупность предметов, необхо-

димых в обиходе.
14. �Лица, пользующиеся услугами ад-

воката, нотариуса, банка (собир.).
15. �Государство восточных славян 

Среднего Приднепровья в IX веке.
18. �Денежная единица Монголии.
21. �Тот, кто лечит растениями.
25. �Охотничья собака.
26. �Актер Кристофер … (р. 1957), сыг-

рал Коннора Маклауда в фильме 
«Горец».

27. �Принципиальный футбольный 
матч между командами одного 
города.

28. �Актер Евгений … (р. 1964), сыграл 
Зубека в х/ф «Мама, не горюй!».

30. �То же, что защита.
32. �Штат на западе США 

(столица – Хелена).
35. �Роман-трилогия Джулии Джонс 

«Ученик …», 1995.
38. �Факультет языка и литературы.
42. �Прозрачный плотный полимер.
43. �Мексиканский алкогольный напи-

ток из агавы.
44. �Ограничивающее сооружение.
45. �Полоска, которой окаймлен рису-

нок, фотография.
46. �Лекарство (устар.).
47. �Актриса Вера … (р. 1942), сыгра-

ла Катерину в х/ф «Москва слезам 
не верит».

По вертикали:

1. �Озерная рыбка сем. корюшковых.
2. �Название Крымского п-ова,  

идущее со средних веков.
3. �Серые зайцы, сохраняющие одина-

ковую окраску зимой и летом.
4. �Залог недвижимости с целью  

получения ссуды.
5. �Казак пеших казачьих частей 

в XIX – нач. XX в.
6. �Горные хребты, на склонах которых 

растительность чередуется  
со снежниками и камнями.

7. Врач, лечащий ушные болезни.
8. Крепкий спиртной напиток.
10. �Песня Александры Пахмутовой 

«… учатся летать».
11. �Короткая верхняя одежда на 

застежке.
16.�� Место, где можно спрятаться  

от средств поражения.
17. �Понижение земной поверхности.
19. �Предельные внешние очертания 

предмета, сооружения.
20. Когтистая обезьяна.
22. �Толстый холст домашнего 

производства.
23. �Простейшая грузоподъемная 

машина.
24. �Второе название города Троя.
29. �Слово, заменяющее ч. – л. кон-

кретное имя, фамилию, в значе-
нии некто, такой-то.

31. �Холодное оружие, шотланд-
ский кинжал с узким и длинным 
клинком.

33. �Выполнение какой-либо службы.
34. �Доброкачественная опухоль 

желез.
35. �Представитель аборигенов  

Зап. Меланезии.
36. �Спорт. снаряд в мужской 

гимнастике.
37. �Причудливый стиль в архитекту-

ре и декоративном искусстве нач. 
XVIII века.

39. �Композитор … Штраус, автор опе-
ретты «Летучая мышь».

40. �Провал, полная неудача, неуспех.
41. �Птица семейства цапель.ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Сатирики. 5. Параноик. 9. Соковарка. 12. Тартар. 13. Утварь. 14. Клиентура. 

15. Куявия. 18. Тугрик. 21. Травник. 25. Легавая. 26. Ламберт. 27. Дерби. 28. Сидихин. 30. Оборона. 
32. Монтана. 35. Пекаря. 38. Литфак. 42. Оргстекло. 43. Пульке. 44. Ограда. 45. Окантовка. 46. 
Снадобье. 47. Алентова.  ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Снеток. 2. Таврия. 3. Русаки. 4. Ипотека. 5. Пластун. 
6. Алатау. 7. Отиатр. 8. Коньяк. 10. Орлята. 11. Куртка. 16. Убежище. 17. Впадина. 19. Габарит. 20. 
Игрунка. 22. Рядно. 23. Ворот. 24. Илион. 29. Имярек. 31. Баллок. 33. Несение. 34. Аденома. 35. 
Папуас. 36. Кольца. 37. Рококо. 39. Иоганн. 40. Фиаско. 41. Кваква. Ответы
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Самым старым дерби в истории европейского футбола 
считается Old Firm Derby, что по-русски переводится как 
Дерби старой фирмы. Это матчи двух шотландских команд 
из города Глазго – «Рейнджерс» и «Селтика». Первый 
матч между ними состоялся в 1888 году, а 1 февраля 
2015 года команды провели свою четырехсотую встречу.
История противостояния двух клубов, помимо чисто спор-
тивного азарта, замешана на глубоких политических 
и религиозных разногласиях.
В середине ХІХ века Глазго наводнили выходцы 
из Ирландии, спасавшиеся от Великого картофельного 
голода, который постиг их страну. Они создали в горо-
де сильную диаспору, что не очень нравилось коренным 
жителям Глазго. Тем более что ирландцы были като-
ликами, а британцы – протестантами. Между «корен-
ными» и «некоренными» жителями города постоянно 
возникали стычки.

ДОСУГ

А ЗНАЕТЕ  
ЛИ ВЫ, ЧТО…

В 1873 году коренные жители Глазго 
основали клуб «Рейнджерс». А спу-
стя 14 лет ирландский католический 
священник брат Уолфрид собира-
ет команду под названием «Селтик». 
Клуб получил практически тотальную 
поддержку ирландской диаспоры 
Глазго, а за «Рейнджерс» болели по-
чти все коренные жители города.
С начала ХХ века и до наших дней 
матчи двух команд сопровождают-
ся ожесточенными столкновения-
ми и драками между болельщиками. 
В эти дни людям, не интересующимся 
футболом, рекомендуют не выходить 
на улицу, а полиция Глазго принима-
ет повышенные меры безопасности.

В 1980 году фанаты «Селти-
ка» и «Рейнджерс» сошлись 

в рукопашной схватке прямо 
на поле стадиона «Хэмпден 

Парк», где их команды прово-
дили решающий матч за Кубок 

Шотландии. Драка приняла 
массовый характер, и полиции 
стоило немалых усилий заста-

вить ее прекратиться
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О богатстве

Достаток в старости — 
продление молодости.

Чарльз Лэм

В этом мире богатыми 
нас делает не то, что мы 
получаем, а то, что мы 
отдаем.

Генри Бичер

Больному не следует 
скрывать свою болезнь 
от врача, а бедняку 
прикрывать нищету свою 
перед друзьями.

Иоанн Дамаскин

Хороший советчик лучше 
любого богатства.

Сократ

Не следует страшиться 
ни бедности, ни болезней, 
ни вообще того, что 
бывает не от порочности 
и не зависит от самого 
человека.

Аристотель

Богаче всех человек  
бережливый, беднее 
всех — скряга.

Шамфор

Кто не нуждается в чужом, 
но живет независимо,  
тот всех богаче.

Иоанн Златоуст

Чем меньше человеку 
нужно, тем ближе он 
к богам.

Сократ

Хорошо, если платье твое без прорех.
И о хлебе насущном подумать не грех.
А всего остального и даром не надо –
Жизнь дороже богатства и почестей всех.

Омар Хайям

Плод богатства — 
обилие, признак 
обилия — довольство.

Цицерон

Люди хотят для себя 
богатства и славы;  
если то и другое нельзя 
обрести честно, следует  
их избегать.

Конфуций

Кто состоянием своим 
доволен, тому жить весело.

Александр Суворов

Размеры состояния 
определяются не величиною 
доходов, а привычками 
и образом жизни.

Цицерон

Не тот богат, который отсчи-
тывает деньги, чтоб спрятать 
их в сундук, а тот, который 
отсчитывает у себя лишнее, 
чтоб помочь тому, у кого нет 
нужного.

Денис Фонвизин

Высшее богатство — 
отсутствие прихотей.

Сенека

Ваше благополучие 
зависит от ваших 
собственных 
решений.

Джон Рокфеллер
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