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В октябре отметил свой 
день рождения 

Глава Муниципального 
Совета МО №54

Желаем крепкого 
здоровья, оптимизма, 

энергии, успехов 
в реализации новых идей  

и планов, верных друзей
 и соратников, мира, 
добра, процветания!

ГУСАКОВ
ЮРИЙ АЛЕКСЕЕВИЧ

Поздравляем!

Храмы Невского района

Детской 
Правобережной филармонии 

15 лет!

С днем учителя! 

Вступление
Только в нашем Невском райо-

не около трех десятков церквей 
придавали неповторимое оча-
рование невским берегам. Из 
них 2 подворья, 11 приходских 
церквей, 5 кладбищенских, 6 до-
мовых и 3 храма иностранных 
вероисповеданий.

Большинство храмов было по-
строено вдоль Шлиссельбург-
ского тракта (пр. Обуховской 
Обороны). Церкви здесь нача-
ли строить уже в начале 18 века. 
Жемчужиной Шлиссельбург-
ского тракта называли церковь 
Пресвятой Троицы (ныне «Кулич 
и Пасха» рядом  с метро «Проле-
тарская»), построенную в конце 
18 века архитектором Львовым. 
А в начале Шлиссельбургского 
трактата возвышалась одна из 
красивейших церквей города, 
воспетая А.А. Ахматовой – Скор-
бященская церковь, которую 
снесли в 30-х годах.

Абсолютное большинство из 
них были закрыты и разрушены в 
20-30-е годы, когда в стране на-
чалась антирелигиозная пропа-
ганда, лозунгом которой стали 
слова: «Религия есть опиум для 
народа». Некоторые храмы не 
уцелели в блокаду. И, наконец, 
последние уже  в 60-е годы были 
отданы под «нужды» клубов, би-
блиотек и других организа-
ций. Например, в храме Кулича 
и Пасхи расположилась библи-
отека, а на месте кладбищен-
ской церкви Сошествия Свято-
го Духа разбили сквер, а потом 
построили вестибюль станции 
метро «Ломоносовская», в сте-
нах церкви подворья Задне-
Никифоровской пустыни Оло-
нецкой епархии устроили воен-
комат, который находится там и 
по сей день. 

Из 24 православных храмов до 
конца 20 века сохранились толь-
ко 3 церкви.

Несмотря на тотальную ан-
тирелигиозную пропаганду, на 
основании выборочной стати-
стики по церковным приходам 
число верующих в 70-80-е годы 
было оценено в 80млн. Креще-
ных по православному обряду 
более 100млн. То есть оставши-
еся церкви не пустовали, а были 
заполнены людьми, приходящи-
ми туда помолиться. 

В 1989 Генеральная Ассам-
блея ЮНЕСКО призвала отме-
тить «1000-летие введения Хри-
стианства на Руси как крупней-
шее событие в европейской и 
мировой истории и культуре». 
Это событие положило началу 
возрождения духовной жизни 
общества. В стране в это время 
политическим руководителем 
был М.С. Горбачев, который на-
чал демократические преобра-
зования во всех сферах обще-
ства, которые коснулись и церк-
ви.  Началось  широкое освеще-
ние беззаконий, происходив-
ших в 30-70-е годы, в результа-
те которых тяжело пострадала 
церковь.

Все эти обстоятельства дали 
церкви новые возможности 
к развитию, которые приве-
ли к постройке новых храмов.  

С 1989г. число приходов в стра-
не и у нас в городе начинает ра-
сти. Не стал исключением и наш 
микрорайон – Веселый Поселок.

История 
Веселого Поселка

Нельзя рассказывать о храмах 
нашего района без знания его 
истории.

На конец XIX века население 
правого берега «элемент гораз-
до более сельский, нежели го-
родской»: к 1880 году здесь на-
считывалось уже около 9000 че-
ловек, из которых лишь около 
1,5 тысяч были коренными жи-

телями, остальные же – по боль-
шей части выходцами из ралич-
ных близлежащих деревень.

Из-за малочисленности насе-
ления правый берег не мог по-
хвастаться таким количеством 
церквей, как левый. На всем 
пространстве Веселого Посел-
ка были только две церкви: Цер-
ковь святого Духа в киновии 
Александро-Невской лавры и 
придомовая церковь Благовер-
ного Князя Александра Невско-
го при Невской писчебумажной 
фабрике Варгунина, которую за-
крыли в 1925 году и отдали ее 
под красный уголок.

В 1920-х годах началась ре-

ПОЗДРАВЛЯЕМ!

Первый премьерный кон-
церт состоялся осенью  да-
лёкого 1998 года. Иници-
аторами создания филар-
монии при Муниципальном 
образовании №54  были 
депутаты первого созы-
ва – Клара Сергеевна Род-
нова и Юрий Валерьянович 
Андреев. Их идею поддер-
жали и другие депутаты во 
главе с его председателем 
Виктором Петровичем Ло-
жечко. Первым директором 
детской Правобережной 
филармонии была Орехо-
ва Ирина Васильевна. Все 
понимали, что Весёлый по-
сёлок – это окраина горо-
да и большинство детей и 
подростков редко выезжа-

ют в музеи, театры и осо-
бенно в филармонию. А 
ведь именно любовь к му-
зыке, особенно класси-
ческой,  и есть тот самый 
путь к осознанию и при-
нятию мирового насле-
дия великой петербург-
ской культуры. Задача пе-
ред детской правобереж-
ной Филармонией была 
поставлена высокая –  
внести свой вклад в вос-
питание подлинных Пе-
тербуржцев.

    
Директор ДПФ 

Мокробородова Н.С.

Продолжение следует

Сколько храмов было в Петербурге? 
Где они теперь? Взорванные, снесенные 

до основания или перестроенные 
до неузнаваемости они остались только 

на старых фото…

Детская Правобережная филармония  
открыла свой юбилейный 15-тый 
концертный сезон. Именно этому 

замечательному событию мы посвящаем 
серию статей, рассказывающих об исто-

рии и сегодняшнем дне филармонии

Храм Апостола Петра в Весёлом посёлке.
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«Война. Блокада. 
Ленинград...»

«Всем! Всем, кем город был спасен, 
И выстоял, и не согнулся, 
От всей души земной поклон – 
Живым и тем, кто не вернулся!»
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ИСТОРИЯ НЕВСКОГО РАЙОНА

Великий пост – это время меняться по-настоящему!

конструкция Весёлого Посёл-
ка, в конце 1930-х годах был 
построен Володарский мост, 
связавший Весёлый Посёлок 
со Щемиловкой, сооружена 
набережная Правого берега 
Невы (ныне Октябрьская на-
бережная). 

С 1968 г. Весёлый посёлок –
район массового жилого стро-
ительства, он превратился в ги-
гантскую стройку, сохранив при 
этом старинное название.

Характерной особенностью 
Весёлого Посёлка является его 
топонимика. 2 октября 1970 г. 
«в ознаменовании партии боль-
шевиков, создателей первого в 
мире социалистического госу-
дарства» целый ряд новых ма-
гистралей района получил по-
литические имена. Например, 

проспект Большевиков, про-
спект Солидарности, Товарище-
ский проспект, Искровский про-
спект. В те же 70-е годы полу-
чили имена улицы Коллонтай, 
Антонова-Овсеенко, Шотмана, 
Дыбенко, Крыленко, Евдокима 
Огнева, Подвойского и других 
большевиков-революционеров. 

Так правобережье ста-
ло своеобразным историко-
революционным мемориалом.

Население Правого берега по 
численности равняется такому 
городу, как Великий Новгород. 

Но если Новгород называют 
«городом-монастырем» из-за 
обилия церквей и часовен, то в 
нашем районе к 30-м годам 20 
века не сталось ни одной дей-
ствующей церкви. Но несмотря 
на все притеснения советских 

лет, в 70-80-е годы люди все 
равно шли в церковь. Несмотря 
на антирелигиозную пропаган-
ду, люди все равно крестили де-
тей и отпевали умерших, при-
чащались и исповедовались. 
Блажащими церквами для это-
го были: на левом берегу цер-
ковь Пресвятой Троицы («Ку-
лич и Пасха») и Свято-Троицкая 
Церковь в Александро-Невской 
Лавре. 

С сентября 1987 г. число при-
ходов Русской Церкви начало 
расти. В 1987 г. решением пра-
вительства Церкви были пере-
даны Оптина пустынь, знамени-
тая подвигами своих старцев, и 
другие древние монастыри. 

Также и в нашем районе пер-
вым открывшимся храмом стало 
подворье Алексанро-Свирского 
монастыря. 

Что такое подворье?

 Подворье – это комплекс 
зданий: кладовых, гости-
ничных и церковных. Необ-
ходимой принадлежностью 
подо¬бных подворий были до-
мовые церкви — храмы, встро-
енные в интерьер здания. Если 
объяснять светскими слова-
ми подворье – это своего рода 
филиал монастыря в городе.

Свято-Троицкий Александра 
Свирского монастырь нахо-
дится в Северо-восточной сто-
роне Ленинградской области, 
в 250-ти км от С.-Петербурга. 
Связь монастыря с большим 
городом стало насущной не-
обходимостью в связи с нача-
лом возрождения обители и 
проведением там ремонтно-
восстановительных работ. 
Здание в Санкт-Петербурге, 
где прежде располага-
лось историческое подворье 
Александро-Свирского мона-
стыря, на сегодняшний день 
занимает медицинское учреж-
дение – туберкулезный дис-
пансер. 

Новое место в районе Ве-
селого Поселка, выбранное 
под строительство подворья, 
удобно было тем, что распо-
лагалось на краю города, при 
въезде с Мурманского шоссе, 
со стороны монастыря. Пре-
жде там находились складские 
помещения Ленкниги, в боль-
шей части давно запущенные 
и превратившиеся в свалку 
мусора. 

В 1999–2001 гг. здание быв-
шего книжного склада 1960-х гг. 

было перестроено в цер-
ковь Рождества Христова при 
Александро-Свирском подво-
рье. Вытянутый с востока на 
запад прямоугольный объем 
был надстроен с торцов не-
большими звонницами, увен-
чанными главками. При пере-
стройке была сделана попытка 
сохранить или привнести «пе-
тербургский стиль», элементы 
классицизма и барокко. 

Летом 2000 года храм пол-
ностью отштукатурили, покра-
сили и расписали силами сво-
ей художественной мастер-
ской. Были написаны новые 
иконы для храма, поставлен 
иконостас. А в конце года уже 
полностью закончено строи-
тельство единственного в С.-
Петербурге к тому времени 
храма в честь Рождества Хри-
стова.

над статьей работали 
учащиеся лицея №344: 

Айрапетова Марго 6-в                                                
Васильев Олег 6-в                                                      

Королева Настя 7-а
Муковнин Миша 6-в

Протопопова Люда 6-в
Халевина Марина 7-а

Шарапова Татьяна 7-а

Руководители:
Коротеева Л.В. – 

зав. библиотекой лицея
Шарапова М.С. – учитель рус-

ского языка и литературы

продолжение статьи читайте  
в следующем номере газеты

Изменения трассы автобусного 
маршрута №118

Уважаемые пенсионеры
НОВОСТИ КОРОТКОЙ СТРОКОЙ

По многочисленным прось-
бам клиентов государствен-
ного бюджетного учрежде-
ния «Центр социальной ре-
абилитации инвалидов и 
детей-инвалидов Невского рай-
она Санкт-Петербурга», а так-
же в целях доступности транс-
порта и транспортной инфра-

структуры  для инвалидов и ма-
ломобильных групп населения 
с 1 ноября 2012 года измене-
на часть трассы  автобусного 
маршрута № 118.

Автобус проследует от конеч-
ной станции «проспект Алек-
сандровской Фермы» по ра-
нее действующему маршруту 

до ул. Коллонтай, далее по 
ул. Коллонтай, Товарищеско-
му пр., ул. Чудновского, ул. 
Кржижановского, пр. Соли-
дарности, ул. Коллонтай, и 
далее по действующей трас-
се до конечной станции «ул. 
Коллонтай, д. 47».

Для удобства пассажиров с 
ограниченными возможностя-
ми ГУП «Пассажиравтотранс»  
будет ежедневно направлять на 
маршрут дополнительный адап-
тированный для инвалидов низ-
копольный  автобус.

Информацию  
предоставила:

Федотова Т.Н. – 
начальник сектора 

по делам инвалидов  
отдела социальной 
защиты населения 

администрации 
Невского района

С о ц и а л ь н о - р е а б и л и т а -
ционное отделение Санкт-
Петербургского государ-
ственного бюджетного учреж-
дения «Комплексный центр 
социального обслуживания 
населения Невского района 
Санкт-Петербурга» пригла-
шает вас пройти курс оздоро-
вительного отдыха.

К вашим услугам предлага-
ется БЕСПЛАТНО:

• курс массажа;
•занятия лечебной физ-

культурой, включающие 
оздоровительно-дыхате-льную 
гимнастику и упражнения с ис-
пользованием гимнастических 
мячей, беговой дорожки, вело-
тренажера и степа;

• индивидуальные консуль-
тации психолога; групповые 
тренинги, направленные на 
укрепление памяти и внима-
ния, развитие стрессоустой-
чивости и своих возможно-
стей; занятия арт-терапией и 

сеансы релаксации;
• занятия у трудотерапевта: 

вы можете освоить разнообраз-
ные способы рукоделия и вопло-
тить свои творческие идеи.

Продолжительность курса 
реабилитации – один месяц.

Социально-реабилита-
ционное отделение 

расположено по адресу: 
пр. Обуховской Обороны 

д.13, телефон: 412  83 43.

За направлением 
следует обращаться в ГБУ  

КЦСОН  Невского района 
по адресу: 

ул. Седова д.122, 
приемные дни:  понедель-

ник, среда с 9.00 до 17.00,  
перерыв: с 13.00 до 14.00.

Телефон для справок: 
576 10 48.

ХРАМЫ 
НЕВСКОГО РАЙОНА

Свято-Троицкий Александра Свирский монастырь



Муниципальный Cовет МО №54: тел.: (812)586-01-72, тел/факс: (812) 446-59-40, e-mail: ms54@list.ru, www.54mospb.ru 

«Всем! Всем, кем город был спасен, 
И выстоял, и не согнулся, 
От всей души земной поклон – 
Живым и тем, кто не вернулся!»
 

НОВОСТИ  Правобережья № 10 (136) октябрь – ноябрь 2012 год3
И СНОВА О ЗДОРОВЬЕ...

«ЧТОБ ДОЛГО ЖИТЬ – ТАК НАДОБНО ЗДОРОВЬЕ!»

Есть два мнения на этот счёт, 
мнение оптимистов и мнение пес-
симистов. Например, при лёгком 
недомогании пессимисты гово-
рят – ты посмотри в зеркало и за-
гляни в паспорт и всё станет ясно. 
А оптимисты утверждают: ничего 
страшного в этом нет, это времен-
ное явление оно бывает и в 40 лет 
и бесследно проходит. 

Пессимисты говорят – ты ста-
рый, забывчивый, у тебя плохая 
память. Оптимисты утверждают – 
«твои года – твоё богатство!», ты 
мудрый, у тебя большой жизнен-
ный опыт, ты наставник. 

Поговорим о счастье, а значит о 
здоровье. О здоровье людей пре-
клонного возраста, о здоровье по-
жилых, а точнее людей старше-
го поколения, ибо, как говорил из-
вестный философ и писатель Артур 
Шопенгауэр, «Девять десятых на-
шего счастья зависит от здоровья». 

Чтобы содержать организм в хо-
рошем состоянии, необходимо 
уделять большое внимание дви-
жению, которое, в свою очередь, 
зависит, прежде всего, от позво-
ночника, ибо он, позвоночник уча-
ствует в руководстве большинства 
процессов в нашем организме. 

Ведь что такое позвоночник? 
Позвоночник – это опора наше-
го здоровья, это множество меж-
позвонковых суставов (в том чис-
ле: 7 шейных, 12 грудных, 6 пояс-
ничных, крестцово–копчиковый). 
И всем им, так же как и суставам 
рук и ног, необходимо уделять 
должное внимание, чтобы они по-
стоянно работали и обеспечивали 
наши движения и передвижения 
без посторонней  помощи. Ведь 
мы же не хотим быть обузой для 
родственников и близких нам лю-
дей, желающих нам добра.  Надо 
стремиться быть полезным окру-
жающим нас людям. Чаще всего 
это близкие  и родные нам люди, 
дети и внуки.

А мы, зачастую, забываем о со-
стоянии позвоночника, не следим 
за осанкой стоя и при ходьбе, су-
тулимся, сидя на стуле. Всё это 
и приводит к ограничению под-
вижности во всех суставах. Затем 
присоединяется воспаление, на-
рушение кровоснабжения суста-
вов и появление болей. 

А всего–то, чтобы исправить, а 
ещё лучше предупредить эти явле-
ния необходимо несколько минут 
постоять у стены, плотно прижав 
все выступающие части задней по-
верхности тела: затылок, лопатки, 
ягодицы, икры ног и пятки. 

Давайте теперь обратимся к су-
ставу. Сустав сам по себе суще-
ствовать не может. Он, как прави-
ло, заключён в суставную сумку и 
его обязательно сопровождают 
мышцы и связки, которые обеспе-
чивают движения в этом суставе. 

А чтобы мышца работала, к ней 
должны поступать по сосудам, 
главным образом по капиллярам, 
питание и кислород. Если эти  па-
раметры будут выдержаны, то и 
сустав будет работать хорошо и 

правильно. Если движения будут 
ограничены или отсутствовать, то 
будет застой, который чаще свя-
зан со спазмом капилляров или 
отсутствием тонуса в них. И то и 
другое можно, даже нужно лик-
видировать соответствующими 
движениями, то есть нагрузкой на 
мышцы, способствуя  повышению 
тонуса капилляров.

О капилляротерапии в своё 
время писал известный во всём 
мире трижды доктор медици-
ны (Германия, Россия, Италия) 
А.С.Залманов. «Начиная с 40–45 
лет всегда наблюдается прогрес-
сирующее уменьшение числа от-
крытых капилляров. Это прогрес-
сирующее высушивание состав-
ляет анатомо–физиологическую 
основу старения. Человек стано-
вится всё более сухим, обезвожен-
ным. Это пора ревматических бо-
лезней, невритов, грудной жабы, 
артериосклероза, гипертонии». 

Из приведённого примера вид-
но, насколько важна роль капил-
ляров в кровоснабжении мышц и 
всякое нарушение работы капил-
ляров приводит к болезни. Вот что 
пишет по этому поводу извест-
ный японский специалист Кацуд-
зо Ниши в своей книге «Оздоров-
ление сосудов и крови»: “Болезни 
капилляров лежат в основе прак-
тически каждой болезни в челове-
ческом организме. Это непрелож-
ный вывод. Быть здоровым – зна-
чит заставлять капилляры сокра-
щаться. Наше здоровье зависит 
от того, здорова ли каждая клет-
ка организма. А здоровье клетки 
зависит от состояния капилляров, 
несущих ей питание, жизненные 
силы и очищающих клетку от про-
дуктов распада”. 

Мне неоднократно приходи-
лось выступать с лекциями и бе-
седами перед ветеранами. А это, 
как вы понимаете, люди пожи-
лые, или преклонного возраста, и 
они часто жалуются на трудности 
при передвижении, обслуживании 
себя. И часто спрашивают о том, 
как можно помочь себе, чтобы не 
быть обузой для родных и близ-
ких, не особенно их утруждать. 

Зачастую пожилые люди дума-
ют, что болезнь пришла к ним не-
ожиданно, нежданно-негаданно, 
что болезнь вырвала их из нор-
мальной жизни, но на самом деле 
всё не так, просто люди забы-
ли о главном законе жизни, зако-
не природы – законе движения. 
Это подтверждают и холодные 
ноги и онемевшие руки, и напря-
жённые мышцы шеи и всего по-
звоночника, который становится 
неподвижным, скованным. Чело-
век обрёк себя на неподвижность 
– а значит на болезнь. И это под-
тверждает то, что где нет движе-
ния, там нет жизни.

«Ошибка многих людей в том, 
что они ждут, что кто–то другой 
придёт и вылечит их. Такое ожи-
дание оказывается бесплодным, и 
болезнь действительно становит-
ся неизлечимой. Не надо ждать, 

что придёт другой, что он принесёт 
вам нужную таблетку или продела-
ет нужную медицинскую процеду-
ру, и всё пройдёт само, это иллю-
зия, самообман. Ждать исцеления 
от другого – самоубийственно. Не 
надо ждать, приступайте к соб-
ственному исцелению самостоя-
тельно, прямо сейчас, не надеясь 
на других, не надеясь на лекарства 
и операции. Оживите Целитель-
ные Силы внутри себя, вступите в 
диалог с ними, попросите их о по-
мощи, поверьте в свои силы – ведь 
ваше здоровье в ваших руках. И 
болезни отступят!” – это золотая 
мысль Кацудзо Ниши о том, что 
наше состояние здоровья зависит 
в основном только от нас. 

Какие жизненные приоритеты 
стоят перед человеком? Три кита 
долгой и здоровой жизни. Они 
следующие: это движение (мы не 
раз слышали фразу: «движение – 
это жизнь», и это правда, и это-
му надо стараться следовать), это 
питание Это жизненная позиция, 
т. е. на что вы настроены (об этом 
чуть позже).

Но питание должно быть не 
только экологически чистым, но 
и правильным. Что это значит? 
Это значит, что во время приё-
ма пищи надо полностью отдать-
ся этому процессу, а не отвлекать-
ся на прослушивание радиопере-
дач или просмотр телевизионных 
программ. Чтобы наш мозг обе-
спечил правильную выработку же-
лудочного и других соков с доста-
точным количеством необходи-
мых ферментов для усвоения при-
нятой пищи. Ещё одним факто-
ром, влияющим на усвоение пищи 
является степень пережёвывания 
её. Так как, чем меньшие фраг-
менты пережёванной пищи посту-
пают из ротовой полости в пище-
вод, желудок и далее в кишечник, 
тем более глубокое проникнове-
ние ферментов в эти фрагменты. А 
значит более качественное усвое-
ние пищи организмом. Ибо пере-
работанная пища является строи-
тельным материалом всех клеток 
и, в свою очередь, способствует 
обновлению всех клеток, питая их, 
а значит, способствует омоложе-
нию клеток всего организма. Да-
лее о втором ките долгой и здо-
ровой жизни – о движении. Все 
знают, что движение – это жизнь. 
Надо этому и следовать. 

Все мы знаем, что если орган не в 
употреблении, он утрачивает свои 
способности. Так вот, если не на-
гружать суставы, они меньше кро-
воснабжаются и меньше идёт об-
новление клеток внутри суставного 
хряща, связок и мышц, обеспечи-
вающих движение в этом суставе. 

При современных условиях ци-
вилизации мы мало двигаемся, 
особенно по улице на свежем воз-
духе. Вместо того. Чтобы пройти 
по улице пару остановок, мы сто-
им на остановке и подолгу ждём 
транспорта. При этом в организме 
происходит застой кровообраще-
ния, и нарушаются многие функ-

ции, в том числе и движения. 
В данном пособии я не призы-

ваю вас заниматься только ходь-
бой, есть и другие методы раз-
вития движений. Я вам рекомен-
дую комплекс утренних упражне-
ний, как бы, разминку, настрой на 
дневную нагрузку. 

Но некоторым людям непло-
хо было бы нагружать суставы и 
в дневное и даже в вечернее вре-
мя.   Имеется множество различ-
ных лечебных гимнастик не только 
в поликлиниках, но и в спортивных 
клубах, которые по силам и по-
жилым людям и которые хорошо 
стимулируют необходимость за-
нятий. Ибо очень трудно себя на-
строить к самостоятельным заня-
тиям  дома, всегда найдётся ка-
кое–нибудь дело важнее.  Поэто-
му для дневных и вечерних заня-
тий рекомендую платные (недо-
рогие) занятия в клубе. Они за-
ставят вас ходить на эти занятия 
(ведь они стоят денег) и, конеч-
но, принесут пользу не только для 
движения, но и для общения. 

Я имею в виду доступные и при-
ятные занятия для пожилых. Та-
кие, например, как йога или раз-
личные китайские гимнастики, на-
пример, дыхательная гимнастика 
Ци гун, или гимнастика для обще-
го развития Тайцзы цуань.   

И, наконец, третий кит – это 
жизненная позиция – это глав-
ное с чего надо начинать – это на-
строй. Как вы себя настроите, то 
есть на что вы себя настроите, 
тому и быть! 

Всем известно, что балагур, ве-
сельчак, заводила редко болеет и 
живёт долго. В отличие от хмуро-
го, сердитого, а порою и злого, 
замкнутого человека, кстати, ча-
сто болеющего. 

Анализируя вышесказанное, я 
пришёл к выводу, что необходимо 
создать такую гимнастику, кото-
рая бы удовлетворяла требовани-
ям людей преклонного возраста, 
то есть была бы не сложной, зани-
мала бы небольшое время и в то 
же время давала бы достаточную 
нагрузку для развития подвижно-

сти суставов. 
Я рекомендую комплекс упраж-

нений, который я назвал – десять 
в кубе. Что это значит? Это значит, 
что я разработал утреннюю гим-
настику, состоящую из 10 упраж-
нений, каждое из которых необ-
ходимо повторить по 10 раз и все-
го потратить на это 10 минут вре-
мени, которые всегда можно най-
ти по утрам, проснувшись ото сна. 

Эта гимнастика способству-
ет развитию основных суставов, 
обеспечивающих нашу жизнеде-
ятельность, продление нашей ак-
тивной деятельности без помощи 
других лиц. 

«Движения – это жизнь» – эту 
фразу мы за свою жизнь слышали 
не раз, но понимать её стали толь-
ко тогда, когда движения в неко-
торых  суставах стали доставлять 
нам определённые неудобства, а 
порою даже и трудности, связан-
ные зачастую с болью. 

Так вот, с целью предупрежде-
ния болей и ограничения движе-
ний необходимо постоянно да-
вать определенную нагрузку на 
суставы, чтобы они не застаива-
лись. Необходимо не лениться и 
заставлять себя заниматься эти-
ми нагрузками. Ибо наше здоро-
вье полностью зависит только от 
нас самих. Ведь всего 10 минут в 
день! Это время, которое всегда 
можно выделить для здоровья. 

 И необходимо помнить, что за-
нимаясь разработкой суставов, 
мы вовлекаем в работу мышцы и 
связки, ибо без них движение не 
может осуществляться. А мышцы, 
в свою очередь, вовлекают сосу-
ды, благодаря которым проис-
ходит кровоснабжение мышц, то 
есть их питание и снабжение кис-
лородом. Вы поймите, что глав-
ная задача – сохранить движения 
в суставах. 

СОВЕТЫ от доктора 
ЕФИМОВА.

(Продолжение 
в следующем номере)

Поговорим о возрасте. Возраст – это не дата в паспорте, 
а состояние духа. Ведь можно в 40 лет рассыпаться 
от болезней, а можно и в 70 оставаться бодрячком. 

Ефимов 
Юрий Пантелеймонович, 
Родился 15 февраля 

1942 года

Окончил 1-ый ЛМИ (теперь 
это С-Пб ГМУ им акад. Павло-
ва). После окончания 3 года ра-
ботал карантинным врачом по 
охране морских границ страны 
от завоза карантинных и Осо-

бо Опасных инфекций (ООИ) на  
территорию СССР.

С 1971 года по 1991 год слу-
жил в Советской Армии. Зани-
мал должности Начмедов в/ча-
стей, Начальника поликлиники 
Артиллерийского училища. За-
кончил службу в должности на-
чальника отделения самого се-
верного госпиталя ОЛ Лен ВО в 
г. Печенге. 

По окончании службы рабо-
тал по 2010 год в Медслужбе 
Артиллерийского Кадетского 
Корпуса. 

В настоящее Юрий Пантелей-
монович является жителем на-
шего округа и специалистом 
по коррекции слуха, в чём нуж-
даются люди преклонного воз-
раста. Для них же, по их прось-
бе, доктор Ефимов разработал 
комплекс упражнений для под-
держания здоровья пожилых, ко-
торые не хотят быть обузой для 
окружающих. 

Эти полезные советы от док-
тора Ефимова мы публикуем в 
номерах газеты.                                                                       
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95 ЛЕТ
Коршунова Прасковья Дмитриевна

90 ЛЕТ
Гаврилова Броня Захаровна

Гром-Басова Валентина Афанасьевна
Зверева Вера Максимилиановна 

Карпова Анастасия Ивановна
Сивохо Тамара Германовна

Скорохватова Анна Ивановна

85 ЛЕТ
Васюкова Зоя Васильевна

Иванова Валентина Николаевна
Иванова Тамара Сергеевна

Котович Борис Иванович
Котович Пелагея Ефремовна

Лебедева Антонина Ивановна
Никандрова Алевтина Григорьевна
Никулина Светлана Дмитриевна
Румянцев Виктор Михайлович

Сергеева Надежда Михайловна
Тюренков Владимир Федорович

Федорова Таисия Федоровна

80 ЛЕТ
Большакова Нина Семеновна
Груздева Дина Борисовна
Зайцев Юрий Николаевич
Зуева Зинаида Павловна

Климентьева Вера Ивановна
Кузнецова Зоя Михайловна

Макарова Галина Терентьевна
Массальский Николай Николаевич

Михайлова Нина Емельяновна
Михайлова Нина Федоровна
Петрова Ольга Дмитриевна

Седова Любовь Александровна
Статеева Галина Кирилловна
Стоянова Мария Ивановна

Танеева Евгения Васильевна
Хлыстова Клавдия Александровна

Яковлева Татьяна Петровна

75 ЛЕТ
Акбаров Анатолий Ашуралеевич

Анисько Галина Ивановна

Букреев Борис Александрович
Бушков Юрий Григорьевич

Григорьян Галина Левоновна
Гришаева Элеонора Александровна

Достовалова Валентина Валентиновна
Егорова Надежда Спиридоновна

Егорова Раиса Николаевна
Ефимова Галина Григорьевна
Иванова Тамара Николаевна

Ивонин Юрий Геннадьевич
Илвина Ириса Федоровна

Ильина Валентина Андреевна
Меньшиков Михаил Петрович

Митрофанов Роман Константинович
Облакова Лариса Евграфовна

Петрова Нина Тимофеевна
Петрушина Лариса Григорьевна

Поповская Алина Романовна
Ражева Анна Павловна

Рогожина Нина Ильинична
Романова Валентина Яковлевна
Сибирцева Людмила Ивановна

Силаева Зинаида Петровна
Френкель Нора Дмитриевна

Яковлева Александра Яковлевна

70 ЛЕТ
Богданова Капиталина Александровна

Бубнова Валентина Николаевна
Горохов Анатолий Константинович
Калинина Екатерина Евстафьевна

Кузьменко Валентин Петрович
Пожарская Нина Петровна

Поморов Владимир Васильевич
Тищенко Надежда Никитовна 

Усатова Лидия Петровна
Шамаева Татьяна Ивановна

ПОЗДРАВЛЯЕМ С ЮБИЛЕЕМ!

родилась 30 октября 1922 
года в селе Егорьеве Ива-
новской области в семье 
мельника.

В пятнадцать лет пошла 
учиться в фармацевтиче-
ский техникум, а в 18 уже 
работала фармацевтом и 
заведующей сельской ап-
текой в селе Небылое под 
Юрьевцем. Потом война, 

торфозаготовки и 
кусок ситца на 

платье, как лучший подарок 
за голод и холод на болотах.

 В 1943 году началась уче-
ба в Ивановском  мединсти-
туте, где встретила первую 
и единственную любовь- 
офицера, приехавшего со 
старшим братом с фронта 
на лечение. 

В 1948 году получила ди-
плом педиатра, и начались 
скитания по военным город-
кам - жена офицера, этим все 
сказано. Сибирь, Алтай, Гер-
мания, Владимирская и Мо-
сковская область…. И везде 
работала детским врачом.

1971 год – последнее ме-
сто службы Ленинград – ро-
дина мужа.

Как-то незаметно вырос-
ли сын и дочь, три внука, 
подрастают четыре правну-
ка, а в трудовой книжке – 72 
года стажа, 38 лет – врач 
детских садов №№ 11 и 18 
при 58 детской поликлини-
ке Невского района. Вете-
ран труда. 

И сейчас она в 90 лет бодра и 
жизнерадостна – много читает, 
встречается с подругами, печет 
пироги. И жизнь продолжается!

Мы поздравляем 
Тамару Германовну 

с юбилеем!

Зинаида Павловна стояла у 
истоков и являлась одним из 
основателей местного отделе-
ния общественной организа-
ции бывших малолетних узни-
ков фашистских концлагерей. 
Долгое время Зинаида Пав-
ловна работала в обществе в 
должности заместителя пред-
седателя и отвечала за терри-
торию 38 избирательного окру-
га, часть которого входит в 54-е 
Муниципальное образование.

Зинаида Павловна добрый, 
отзывчивый, готовый прийти 
на помощь человек. Двери ее 
дома открыты для друзей и она 
всегда готова поддержать до-
брым советом.

Депутаты Муниципального 
Совета и сотрудники МО №54 

поздравляют Зинаиду Павловну 
с юбилеем, желают здоровья, 
оптимизма, долгих лет жизни!

Сивохо 
Тамара Германовна 

27 октября отметила 
свой 80-й юбилейный 

День рождения 
Зуева 

Зинаида Павловна.

Нина СергеевнаОлег Федорович

ДОРОФЕЕВЫ

ЗОЛОТАЯ СВАДЬБА

Внимание конкурс!
Муниципальный Совет МО МО № 54 

проводит КОНКУРС для семей с детьми до 7 лет.

Мир детства яркий и солнечный. Мир детских улыбок и счастливых глаз. Мир первых шагов, пер-
вых слов, первых открытий, первых побед. Мир любви и тепла. Мир, в котором каждый миг светлый и 
радостный. И так хочется остановить эти мгновенья и навсегда сохранить их в своей памяти! Вы уже 
не раз пробовали это сделать и у вас получилось? А может быть давно хотели попробовать?

ТОГДА ЭТОТ КОНКУРС ДЛЯ ВАС!
ЧТО НУЖНО СДЕЛАТЬ:
Найти в своей коллекции семейных фотографий или сфотографировать заново фото-

сюжет  на тему КОНКУРСА «ДЕТСТВО – ЭТО Я И ТЫ!». Конкурсные фотоработы должны 
быть предоставлены в электронном виде. В период С 1 НОЯБРЯ ПО 30 НОЯБРЯ 2012 Г. 
прислать свои фотографии по электронному адресу:ms54@list.ru.

Конкурс проводится по следующим номинациям:
1. «Мама, папа, я – дружная семья» (фотография семьи).
2. «Вот как я могу» или «А вам слабо» (неожиданные, интересные фотографии детей в действии).
3. «Братья наши меньшие» (фотографии детей с животными).
Итоги конкурса подводятся конкурсной комиссией. Победители награждаются дипломами и по-

дарками. Лучшие фотографии будут опубликованы в газете «Новости Правобережья».
Дополнительную информацию можно получить 

по тел. 447-81-09 Дегтярева Ирина Ивановна

ЗАЯВКА на участие в конкурсе фотографий «ДЕТСТВО – ЭТО Я И ТЫ»
Ф.И.О. Мама_______________________________________________________________________
Папа________________________________________________________________________________
Малыш_____________________________________________________________________________
Электронный адрес:_______________________________________________________________
Контактный телефон: ______________________________________________________________
Номинации (+название фотоработы с указанием возраста ребенка на фотографии): ________


