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Когда работа сидячая…
Помогает организму не только производственная гимнастика,
но даже скрытый фитнес

Разминка прямо у рабочего стола помогает снять напряжение, улучшить кровообращение
и предотвратить боли в спине и шее при длительной сидячей работе

Чтобы избежать гиподинамии, доктор Наталья Вяликова
советует чаще двигаться – даже на работе

Светлана Соколова

Движение – жизнь

ПОЧЕМУ многие так стре-
 мятся работать в офисе?

Тепло, светло и «мухи не куса-
ют». Но такая работа нередко
приводит ко многим заболева-
ниям – в течение восьми часов
ты сидишь, за исключением
перерыва на обед. Вот тебе и
гиподинамия.

Âñòàíü è èäè
– Низкая физическая активность

– этот неблагоприятный фактор
часто встречается у работников, чья
деятельность связана с длительным
нахождением в сидячем или вы-
нужденном положении, – говорит
врач-методист ГБУЗ «Центр обще-
ственного здоровья и медицинской
профилактики» Наталья Вяликова.
– В группе высокого риска нахо-
дятся в первую очередь офисные
сотрудники, в том числе бухгалтеры,
администраторы, менеджеры, се-
кретари, IT-специалисты, водители,
диспетчеры.

Гиподинамия – фактор риска
развития большинства хронических
неинфекционных заболеваний, та-
ких как гипертоническая болезнь,
ишемическая болезнь сердца,
атеросклероз, ожирение, сахарный
диабет 2-го типа, некоторых онко-
логических заболеваний. А между
тем эти заболевания являются
причиной около 75 % смертей в
нашей стране, и в некоторой части
– предотвратимых.

Что происходит, когда мы долго
сидим, зачастую в одной и той же
позе?

Нарушаются естественные из-
гибы позвоночника, это вызывает
перенапряжение мышц шеи и по-
ясницы.

Далее ухудшается кровоснабже-
ние. Кровь из нижних конечностей
возвращается к сердцу медленнее.
Возникает застой, увеличивается
нагрузка на венозную систему, и
создаются условия для образования
тромбов. Повышается артериальное
давление. Нарушается метаболизм,
и возникают проблемы с пищева-
рением.

Что же делать, чтобы уменьшить
воздействие этого неблагопри-
ятного фактора риска на рабочем
месте?

– Встань и иди, – отвечает Ната-
лья Вяликова. – Начать можно уже
с пути на работу. Старайтесь больше
ходить пешком. Если есть возмож-
ность заменить поездку пешей про-
гулкой – воспользуйтесь ею. Когда
вы едете на работу на общественном
транспорте, выходите за 1-2 оста-
новки до места назначения. Если
же вы добираетесь на автомобиле,
старайтесь припарковать машину
чуть дальше, чем обычно.

Ïåðåäâèãàåìñÿ
âî âðåìÿ ðàçãîâîðà
ïî òåëåôîíó
Двигайтесь в течение рабочего

дня, советует Наталья Вяликова.
Если вам позвонили на телефон
– разговаривайте стоя. Если теле-
фон беспроводной – передвигай-
тесь во время разговора. Кто-то
должен отнести бумаги из одного
кабинета в другой? Проявляйте

инициативу и несите документы.
Важно правильно организовать

свое рабочее место: сиденье кресла
должно быть достаточно жестким,
а спинка – с изгибом в области по-
ясницы. Откажитесь от пользования
лифтом в офисе, ходите по лестнице
и старайтесь чаще делать небольшие
перерывы в работе.

– Любой небольшой перерыв
можно использовать для того, что-

бы сделать офисную гимнастику,
– рекомендует Наталья Вяликова.
– Самые разные комплексы можно
посмотреть на нашем сайте, все эти
упражнения доступны каждому
и позволяют слегка размять на-
пряженные мышцы. В обеденный
перерыв также старайтесь выйти
из помещения и прогуляться на
свежем воздухе. Помните, ходьба
– это один из самых эффективных

и простых способов профилактики
гиподинамии. Рекомендованная
минимальная физическая нагруз-
ка – это ходьба в активном темпе
не менее 30 минут в день, 5 дней
в неделю.

Ìîæíî äàæå ñèäÿ
Но есть и небольшой секрет. Если

заниматься офисной гимнастикой
не совсем удобно – на это есть
скрытый фитнес. Никто не мешает
вам делать определенный комплекс
упражнений даже сидя.

Отодвиньтесь от спинки стула,
чтобы между ней и поясницей
появилось немного пространства.
Поставьте стопы на пол. На вдохе
потянитесь головой вверх и не-
много прогните поясницу вперед.
На выдохе потянитесь спиной в
сторону стула.

В положении сидя выпрямите
шею и поверните голову к пле-
чу. Плавно перенесите голову к
другому плечу, в воздухе рисуя
воображаемый полукруг носом.
Повторите движение несколько раз
из одной стороны в другую, через
верх и через низ.

Приподнимите ноги над полом и
просто подержите их, не поджимая,
плавно опускайте.

Выпрямитесь и максимально
втяните живот. Удерживайтесь в
таком положении 5-7 секунд. Вы-
дохните и вернитесь в исходную
позицию. Делайте упражнение не
менее 10 раз.

Êîðïîðàòèâíûå
ïðîãðàììû –
èíâåñòèöèè â áóäóùåå
Однако более энергичные упраж-

нения лучше делать на официаль-
ной корпоративной тренировке.

– Офисная гимнастика способ-
ствует профилактике и снижению
боли в шее, плечах, пояснице и
предотвращает застойные явления,
вызванные длительным сидением,
помогает повысить продуктивность,
укрепить мышечный корсет и со-
хранить осанку, – комментирует
Наталья Вяликова. –  Внедрение
корпоративных программ по укре-
плению здоровья сотрудников, в
том числе мероприятий по уве-
личению физической активности

сотрудников, – это одно из на-
правлений национального проекта
«Продолжительная и активная
жизнь», а также региональной
программы «Укрепление здоровья
и формирование здоровьесбе-
регающей среды в Краснодар-
ском крае».

Для того чтобы внедрить кор-
поративные программы укрепле-
ния здоровья на предприятии,
работодателю можно обратиться
в «Центр общественного здоровья
и медицинской профилактики
Краснодарского края». Разработка
мероприятий программы и обследо-
вание сотрудников осуществляются
на безвозмездной основе.

Что могут включать в себя корпо-
ративные программы? Это лекции,
обучение элементам офисной гим-
настики, внедрение физкультми-
нуток на предприятии. А также
участие сотрудников в спортивных
соревнованиях, марафонах, акциях,
например, «10 000 шагов». Кроме
того, некоторые предприятия орга-
низовывают на своей территории
собственные спортивные залы с
оборудованием, приглашают тре-
неров, частично или полностью
оплачивают абонементы в фитнес-
залы, бассейны.

– Вклад в здоровье сотрудников
– это инвестиция с высокой соци-
альной и экономической отдачей,
которая напрямую влияет на бу-
дущее страны, – уверена Наталья
Вяликова.

…Однажды мы ехали в электрич-
ке к морю в компании доктора-
невролога. К концу поездки многие
из нас сидели с затуманенными
от усталости глазами, затекшими
спинами, больными мышцами шеи.
Доктор отошел минут на 20, встал
у окошка в проходе поезда и делал
не особо заметные упражнения,
дыхательную гимнастику. Вернулся
посвежевшим, в хорошем настрое-
нии. Мы ему позавидовали.

Но что мешало сделать это всем
нам? Собственная лень.

А он заметил:
– В любой, даже самой непригод-

ной ситуации, можно заниматься
незаметным фитнесом. Во время
гимнастики выделяется дофамин
– нейромедиатор системы возна-
граждения мозга. Вот почему у меня
сейчас прекрасное настроение.

ЦИФРЫ
> 150 организаций,

в том числе 83 крупных
предприятия, с общим
охватом сотрудников бо-
лее 64,3 тысячи человек
внедряют программы по
укреплению здоровья на
рабочих местах в Крас-
нодарском крае.

КОНТАКТЫ
Комплексы физиче-

ских упражнений, в том
числе физкультурные
паузы на рабочем ме-
сте, можно посмотреть
на сайте ГБУЗ «Центр
общественного здоровья
и медицинской профи-
лактики» министерства
здравоохранения Крас-
нодарского края.
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Добрый бизнес

Светлана Соколова

Из архива
Максима Гнедых

Пресс-служба
администрации края

Футбол –
(не)девочковый спорт?
Как проект вышел за рамки обычной спортивной секции

Максим Гнедых вместе с исполнительным директором Фонда развития бизнеса Краснодарского края Еленой Пистуновой

Максим Гнедых считает, что нужно заниматься воспитанием
и просвещением, за здоровый образ жизни

МЫ ПРИВЫКЛИ, что футбол
 – это чисто для мальчи-

шек. И девчонкам там не место.
Девочки – это гимнастика, фи-
гурное катание, что-то красивое,
нежное: они же слабые. Но не в
этот раз. А если это история про
выносливость, дружбу и чув-
ство локтя, спасение от рутины
и даже уход в яркую жизнь от
гаджетов?

Ñòàë îòöîì
äëÿ ñîòíè äåòåé
Спортивный тренер из Ейска

Максим Гнедых все время ломал
стереотипы. Сначала он, начинав-
ший карьеру в спортшколе, решил
уйти от накачки детей на спорт вы-
соких достижений. А затем привел
в футбол девчонок.

– Когда приходит время сфор-
мировать группу для поездки на
соревнования, часть детей, есте-
ственно, отсеивается. И у тех, кто
оказывается, как говорится, вне
игры, частенько начинаются обиды,
комплексы. У них перестают глаза
гореть, пропадает стимул, – расска-
зывает Максим Гнедых. – И у меня
родилась идея – создать группы, где
дети тренировались и играли бы
без привязки к каким-то высоким
достижениям.

Он ушел из спортшколы и решил
создать спортивный центр другого
типа. Не делить детей на сильных
и слабых. Всех брать на соревно-
вания.

Идею открыть социальный бизнес
реализовали вместе с супругой Алё-
ной. Зарегистрировали автономную
некоммерческую организацию –
АНО Центр подготовки футболистов
«Чемпион». Название центра несет
двоякий смысл: это и стремление
побеждать, и возможность победить
себя – свои страхи, неуверенность,
слабость. На собственные средства
арендовали спортзал, купили мячи,
конусы, ворота, весь инвентарь. По-
том центру стали помогать деньгами
неравнодушные люди.

Сначала тренировалась разново-
зрастная группа мальчиков, человек
двадцать. Потом включилось так
называемое сарафанное радио, и
начали пополняться ряды спортив-
ного центра.

– Те ребята, которые всегда си-
дели на скамейке запасных, услы-
шали, что мы не привязываемся к
результатам, принимаем всех – и
к нам потянулся ручеек из самых
разных детей, – вспоминает Мак-
сим Гнедых. – Сегодня в центре
занимается порядка ста ребят. Всех
их тренер знает по именам. А они
нередко его называют папой.

Ãðàíòû ïîìîãëè
ðàçâèâàòüñÿ
– Как возникла идея футбола для

девочек?
– К нам приходили семьями. Брат

занимается, а почему сестренка
должна сидеть на лавочке его ждать,
пусть тоже на тренировку идет. Так у
нас родилась идея – открыть группы
футбола для девочек, – рассказыва-
ет мой собеседник. – Почему я сде-
лал такой уклон? Во многих играх
– баскетболе, волейболе – играют и
мальчики, и девочки. А про футбол
есть такой стереотип, что это чисто
мужской вид спорта. Но девчонки
сами стали к нам проситься!

Надо было дальше развиваться.
А где брать средства? Максим и
Алёна узнали, что в крае работает
система грантов для социально
ориентированных некоммерческих
организаций. Конкурс «Гранты

губернатора Кубани» очень попу-
лярен в социальном бизнесе. Он
позволяет поддерживать и разви-
вать социально значимые проекты,
особенно на стартовом этапе.

С проектом «Футбольные дев-
чонки» Максим Гнедых в 2024
году выиграл свой первый грант.
На эти средства купили инвентарь,
устроили широкую рекламную
кампанию. Девочки потянулись в
футбол, ведь тренировки для них в
центре бесплатные.

– Сначала была разновозрастная
группа, – вспоминает Максим Гне-
дых. – Потом у нас организовалась
женская футбольная команда,
которая даже принимала участие в
разных соревнованиях. Мы провели
8 муниципальных первенств для
девочек, вручали им кубки, гра-
моты. Они посещали мастер-класс
футбольной академии «Краснодар».
Также мы ездили на два всероссий-
ских турнира, которые проходили в
Анапе. Поездки были бесплатные,

за счет гранта. За одну мы эконо-
мили каждой участнице порядка 40
тысяч семейного бюджета.

Затем Максим выиграл и второй
грант. Всего в развитие своего
проекта он смог привлечь более
2,3 млн рублей. Сегодня в спор-
тивном центре развиваются две
полноценные футбольные женские
команды, которые принимают
участие в различных турнирах и
соревнованиях.

Íàéòè ëó÷øèå
ïðàêòèêè
Детский и особенно женский

футбол в Ейске получил как будто
второе дыхание. Со своим проектом
«Футбольные девчонки» Максим
Гнедых победил на региональном
этапе всероссийского конкурса «Мой
добрый бизнес». В Краснодарском
крае региональный отбор участни-
ков прошел при поддержке Фонда
развития бизнеса Краснодарского

края (Центра «Мой бизнес»).
– Конкурс «Мой добрый бизнес»

играет ключевую роль в выявлении
лучших практик и инновацион-
ных подходов, способствующих
решению важнейших социально-
экономических задач нашей стра-
ны. Такие инициативы помогают
формировать устойчивое общество,
объединяя усилия бизнеса, власти
и общественных организаций, – от-
метила исполнительный директор
Фонда развития бизнеса Краснодар-
ского края Елена Пистунова.

А сам проект «Футбольные дев-
чонки» вышел далеко за рамки
просто секции. Это полноценная
педагогическая программа, где всем
вход разрешен.

– Моя задача – развивать футбол
как вид спорта, – уверен Максим
Гнедых. – И я специально сделал
упор на социальное предпринима-
тельство, где главное – не прибыль,
а прежде всего решение социаль-
ных задач. Именно поэтому у нас
занимаются дети из многодетных
семей, ребята с ограниченными
возможностями здоровья, дети
участников специальной военной
операции. Кстати, ребята с ограни-
ченными возможностями здоровья
в команде быстрее развиваются,
социализируются.

В ТЕМУ
Всероссийский конкурс

«Мой добрый бизнес»
объединил социально
ориентированные неком-
мерческие организации
и инициативы пред-
принимателей. Работа
с бизнесом на Кубани
организована в рамках
нацпроекта «Эффек-
тивная и конкурентная
экономика».

Ãîñïîääåðæêà äà¸ò
âòîðîå äûõàíèå
В Краснодарском крае действует

широкая инфраструктура государ-
ственной поддержки для социально
ориентированных предприятий. И
это не только гранты. В 2026 году
продолжается масштабная работа
по реализации социальных контрак-
тов, когда предприниматели могут
получить средства на открытие
собственного дела.

Региональный центр «Мой биз-
нес» проводит бесплатные меро-
приятия для социальных предпри-
нимателей и тех, кто собирается
начать общественно полезное дело.
Фонд развития бизнеса Красно-
дарского края также организует
специализированные обучающие
программы.

А Фонд микрофинансирования
Краснодарского края для этой
категории предпринимателей
предлагает льготные микрозаймы.
Так, существует микрозаем «Со-
циальный». Можно получить до
5 миллионов рублей по ставке 0,1 –
4 % годовых сроком до 36 месяцев
и льготным погашением основного
долга до полугода.

– Чем больше я сотрудничаю в
плане господдержки, тем больше
вижу для себя преимущества, – го-
ворит Максим Гнедых. – Надеюсь и
дальше пользоваться различными
программами, чтобы развивать базу
своего центра.

КОНТАКТЫ
Подробнее о мерах

господдержки для пред-
принимателей региона
можно узнать на сайте
moibiz93.ru, а также по
номеру горячей линии
Центра «Мой бизнес»:
8(800)707-07-11.
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Лица нашей Победы
В канун 9 Мая анапчане рассказывают о своих героях

Река Бессмертного полка на улицах Анапы

Спецпроект «АЧ»
Виктория Сологуб,
Оксана Чурикова,
Сергей Мумин
 Из семейных архивов

УЖЕ послезавтра мы будем
встречать наш главный

праздник – День Победы. И бу-
дем чествовать своих героев. В
преддверии этого святого дня в
социальных сетях «Анапского
Черноморья» мы объявили ак-
цию «Лица Победы», направ-
ленную на сохранение народ-
ной памяти. Историями о своих
семейных героях поделились
известные анапчане. Также се-
годня мы публикуем присланные
вами рассказы о своих ветеранах
Великой Отечественной войны.
И обещаем публиковать в тече-
ние мая материалы, которые вы
еще пришлете. Давайте напишем
нашу общую народную лето-
пись, сотканную из множества
семейных историй!

Николай Морарь,
депутат ЗСК:
– В нашей семье бережно хранят

личную историю Великой Отече-
ственной войны: всё, что уцелело
с тех лет: фотографии, награды,
короткие записи, в том числе о
плене и госпиталях.

Мой дедушка, Григорий Кон-
стантинович Морарь, родился
в 1920 году в селе Молдаванское
Крымского района. Его предки –
одни из основателей этого села.

Григорий Константинович был
рядовым связистом. Война нача-
лась для него с обороны Брестской
крепости, в гарнизоне которой он
сражался и чудом остался жив.
Затем последовал плен – об этом
сохранились записи. После осво-
бождения он снова воевал. В 1945
году получил ранение, лежал в го-
спитале и вернулся домой, в родное
Молдаванское, только в 1946-м.

Дедушка моей жены Любови,
Павел Иванович Тарасов ,
воевать начал на белгородской
земле, оккупированной фашистами
в 1941 году. Там он получил первое
ранение, затем госпиталь – и снова
на фронт. Прошел через Беларусь,
Польшу, дошел до Берлина. Де-
мобилизовался осенью 1945 года.
Награжден орденом Отечественной
войны II степени.

Это обычные солдатские био-
графии. Но для семьи – судьбы
родных людей. Память о них жива:
детям рассказывают о подвигах
прадедов, вместе пересматривают
пожелтевшие фотографии. Я вырос
на рассказах родителей и воспоми-
наниях дедов о той военной поре.
На военных фильмах и песнях,
звучащих до сих пор и наполнен-
ных глубоким смыслом.  Стараюсь
передать это своим детям. Выходят
и новые фильмы о подвигах наших
предков. Дети их смотрят и дей-
ствительно начинают осознавать,
что их прадеды совершали под-
виги и проявляли героизм, чтобы
сохранить наше мирное будущее.
Память – общая ценность, которая
объединяет всех нас.

Владимир Пономарёв – за-
меститель председателя
Совета Анапы, исполнитель-
ный секретарь МО партии
«Единая Россия»:

– Дед у меня легендарный был.
Звали его Константин Иванович
Пономарёв. Он из многодетной
семьи, родился в Воронежской
области, окончил высшее военное
училище, затем был направлен на
Камчатку. Там дослужился до майо-
ра. Далее была финская кампания,
а в 41-м, перед самой войной, он
был направлен в Москву на высшие
курсы офицеров.

Его супруга, моя бабушка, была
военным врачом. Она как раз на
Камчатке заболела тифом. Боролась
с этим страшным заболеванием как
военврач, но, к сожалению, зарази-

лась и умерла от этой болезни.
Когда началась Великая Отече-

ственная война, деду было 37 лет, и
он, несмотря на бронь, поехал в со-
ставе сводного полка под Можайск.
На Можайском направлении в 41-м
шли тяжелейшие бои. Наши войска
уступали фашистам в численности,
но стояли насмерть. Линия обо-
роны проходила через знаменитое
поле, где шло когда-то Бородинское
сражение. И на этом поле мой дед
геройски погиб.

У деда был один сын, мой отец.
Единственное, что у нас сохрани-
лось от него, – это фотография, на
которой он держит на руках моего
папу. И последняя пришедшая от
него весточка: «Родные мои! Жи-
вите, крепитесь! Больше пока от
меня ничего не ждите».

В три строки на каком-то клочке
бумаги написано. Чекисты были

немногословны и с родными. Всё
только по делу. То есть он уже пони-
мал, что, скорее всего, не вернется,
потому что обстановка была очень
сложная. Под Москвой кидали все
силы, чтобы не допустить прорыва
врага к сердцу страны. К сожале-
нию, его имени ни на одном из
монументов мы пока не нашли.

Более того, его брат родной, то
есть мой двоюродный дед, тоже
майором погиб – ровно через год
в танковом сражении под Курском.
Его звали Прокофий Иванович
Пономарёв.

Удивительным человеком был и
мой прадед, который воспитал их
вот такими героями. Лет пять назад
я нашел его могилу в Воронежской
области, поставил памятник ему.
Моего прадеда, кстати, все звали
«дед Ленин», потому что он един-
ственный в селе мог читать, когда

потребовалось, организовывал эва-
куацию, все слушались его. Кстати,
сохранилась его фраза. Когда сыно-
вья погибли, он стойко держался.
Сказал только, мол, жаль, уже не
смогу пройтись с сыновьями по
Красной площади, а так бы хотелось.
К сожалению, судьба распоряди-
лась по-другому. Отец мой, как вы
поняли, вырос сиротой, но рук не
отпустил, сделал себя сам.

И когда шествие Бессмертного
полка проходило в Анапе, мы по-
стоянно участвовали и портреты и
одного, и другого деда несли. Они
у меня хранятся, будем всегда вы-
ходить. И дети, и внуки, и правнуки
будут помнить. Кстати, оба моих
деда изображены на мурале около
АИТа. Там и стреляющий танк деда
Прокофия можно увидеть. Есть их
портреты и на нашем здании от-
деления партии «Единая Россия»

– мы там делали «Окна Победы».
Они олицетворяют собой подвиги
всех наших предков.

Дмитрий Дьяконенко, де-
путат Совета, директор
Центрального рынка, пред-
седатель Анапского горкома
профсоюза работников тор-
говли «Торговое Единство»:

– Для меня история семьи – это
не просто архивные записи, а живая
память и рассказы деда, моего пол-
ного тезки. Ему уже исполнилось
104 года. Дмитрий Николаевич
Дьяконенко живет в Темрюке, и
я часто его навещаю. Он ветеран
Великой Отечественной войны,
почетный гражданин Темрюка. Его
жизнь – это отражение истории всей
нашей страны, от казачьих корней
до великих сражений.

Наш род тесно связан со станицей
Солдатской в Кабардино-Балкарии.
Дед рассказывал, что ее основали в
1786 году отставные солдаты, кото-
рых позже, в 1826 году, официально
обратили в казаков по император-
скому указу.

Службу дед начинал в Сталин-
граде, в специальной школе ми-
нометчиков. Он часто вспоминал
1 мая 1941 года – праздничный
парад, новую форму... А уже 9 мая
их погрузили в вагоны и ночами,
в обстановке строжайшей секрет-
ности повезли на Запад.

Война застала его на Западной
Украине. 22 июня, в 6 утра, их
подняли по тревоге, они перешли
реку вброд, а днем, когда сушили
портянки на поляне, командир
дивизии объявил: «Война. Немцы
бомбили Киев». Дед вспоминал ту
неразбериху: школу расформирова-
ли, выдали новые винтовки, но без
единого патрона. Ему приходилось
самому проявлять смекалку – он
выбрасывал противогаз и набирал
в сумку патроны, которые находил в
брошенных ящиках для пулеметных
лент. В те дни он впервые столкнул-
ся с будущими бандеровцами –
местными призывниками, которые
не хотели воевать и дезертировали
при отступлении. В составе 434-го
стрелкового полка дед прошел через
самые тяжелые сражения: обо-
рона Смоленска, бои под Киевом,
сражения на Западном фронте под
Витебском, оборона Брянска.

Самая удивительная история
деда – о его ранении в 1942 году
под Витебском. Его, худощавого и
невысокого, часто посылали в раз-
ведку. Во время одного из выходов
на нейтральную полосу завязалась
перестрелка. Пуля немца метила
деду прямо в сердце. Его спас
обычный химический карандаш в
металлическом корпусе, который
был приколот к гимнастерке. Пуля
ударилась в наконечник, скользнула
по ребру и ушла в бок. Дед хранил
этот счастливый карандаш до са-
мого конца войны, но по иронии
судьбы его украли из вещмешка в
бане уже в июне 1946 года, прямо
перед отправкой домой.

За время войны Дмитрий Нико-
лаевич несколько раз был ранен, но
всегда возвращался в строй. День
Победы встретил в городе Илава.
Демобилизовался в 1946 году.

Войну дед закончил в Германии,
в районе порта Гданьск. За боевые
заслуги он награжден орденом
Отечественной войны II степени,
медалью «За Победу над Германией
в Великой Отечественной войне
1941–1945 годов».

В последние годы ему боль-
но видеть то, что происходит на
Украине. Он всегда говорит с
горечью: «Украинцы же вместе
с русскими столько выстрадали

Сотрудники АИТ с портретами своих героев

Морарь Григорий Тарасов Павел
Братья Пономаревы
Прокофий и Константин
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в ту войну, а теперь они против
нас...». Для него, человека, прошед-
шего через все это плечом к плечу
с людьми самых разных нацио-
нальностей, этот разлад является
личной трагедией. Мы, его потомки,
счастливы, что дед – из породы
долгожителей. Общаясь с ним, я
стараюсь сохранить каждое слово
его многочисленных рассказов. Это
живая история и напоминание о
том, какой ценой достался мир.

– Я из многодетной семьи, родил-
ся в Казахстане, куда семью выслали
с Украины. Примером для меня
был и остается мой дед, участник
Великой Отечественной войны
Иван Иванович Бочинский.
Фотографии его у меня не сохрани-
лось. Из рассказов бабушки знаю,
что он был морским офицером,
командовал торпедным катером,
защищал Севастополь. Был на-
гражден орденом Красной Звезды.
Его жена, моя бабушка Галина,
работала поваром в детском саду в
блокадном Ленинграде.

Я пошел по стопам деда. Рано
остался без матери и воспитывался
в школе-интернате. Затем служба и
всё в «горячих точках». Срочную
служил в Афгане, после которого
пошел в ОМОН МВД России. Было
несколько командировок в Чечню,
два ранения и орден Мужества. Я
уже участвовал в СВО с позывным
Зверь и снова собираюсь туда, к
хлопцам.

Дед мой Родину защищал, и я тем
же всю жизнь занимаюсь. Уверен в
главном – Победа будет за нами!

Борис Чепула, есаул Юровского
хуторского казачьего общества

– Мой прадедушка, дедушка
моего папы, Гущин Александр
Григорьевич, родился в Москве
28 октября 1925 года.

Когда началась война, праде-
душка окончил 8 классов и принял
решение пойти работать. Надо было
помогать Родине и семье. В августе
1941-го устроился фрезеровщиком
на машиностроительный завод, где
работал по 12 часов в сутки. Во время
атак немецких самолетов на Москву
его в составе дружины направляли
на крыши завода для уничтожения
зажигательных бомб.

С марта 1943 года был призван в
армию, где сначала проходил под-
готовку по направлению «Противо-
танковая артиллерия». 20 мая 1944
года прадедушка отправился на
фронт. Принимал участие в боях
в составе 6-й армии 1-го Украин-
ского фронта. Освобождал города
Тернополь и Львов на Украине.
Прадедушка рассказывал моему
папе про тяжелые бои и большие
потери, но армию постоянно по-
полняли новыми орудиями, мощь
ее росла.

Потом бои переместились в
Польшу. Прадедушка прошел всю
Польшу с востока до западных
границ, освобождая от фашистских
захватчиков разные населенные
пункты. Далее освобождал Дрезден
в Германии.

За время военных действий,
будучи наводчиком самоходной
установки, лично уничтожил один
танк «тигр», десятки огневых то-
чек противника, за что получил
три благодарственных письма от
Верховного Главнокомандующего
СССР Сталина.

Войну прадедушка Саша закончил
в Чехословакии.

За службу и боевые действия
Гущин Александр Григорьевич
награжден орденом Отечественной
войны, орденом Красной Звезды,
медалью «За боевые заслуги», ме-
далью «За Победу над Германией»
и многими другими наградами.

Дальнейшую жизнь мой праде-
душка связал с армией. После войны

окончил военное училище, затем
служил в Западном военном округе.
После выхода в отставку был пред-
седателем первичной организации
совета ветеранов войны и труда в
Москве, передавал свой жизненный
опыт молодежи.

Прадедушка умер в 2013 году в
возрасте 87 лет. У него остались
жена, трое детей, 6 внуков и 10
правнуков. Вся его семья его очень
любит, помнит и гордится.

Мы все носим фамилию праде-
душки – Гущины – и считаем его
нашим героем!

Антонина Гущина, ученица 5-б
класса гимназии «Аврора» города-
курорта Анапа

Галина Мышкина, руко-
водитель благотворитель-
ной организации «Капельки
добра» о своих предках:

– Мой прадед, Алексей Ан-
дреевич Бессонов, 30.03.1923–
20.09.2013, родом из города Новая
Ляля Свердловской области.

Служил с 17 лет на границе с
Японией – в Маньчжурии. Вернулся
с войны только в 1947 году. На-
гражден орденом Красной Звезды,
медалью «За Победу над Японией»
и многими другими наградами.

Женился, вырастили с супругой
4 детей, в том числе мою маму, Лю-
бовь Алексеевну. В честь дедушки,
нашего любимого героя, я назвала
Алексеем старшего сына.

Другой мой прадед, Николай
Алексеевич Троицкий, родился
в 1921 году. На фронт был призван
из села Александровка Республики
Крым. На фронт ушел в 20 лет.
Воевал в пехоте, получил ранение
в ногу. Освобождал Севастополь.
Дошел до Берлина. Победу встретил
в Австрии.

В 1946 году дедушка с бабушкой и
маленькими детьми, моими дядей

Николаем и тетей Галиной, перееха-
ли в Анапу. В Юровке построили
небольшой домик и жили большой
семьей, в которой и появился на свет
мой папа, Дмитрий Николаевич
Троицкий. Всего они вырастили
шестерых детей. Дедушка ушел
рано – в возрасте 57 лет, война не
прошла бесследно и отразилась на
здоровье.

Мы каждый год встречаемся
семьей и вспоминаем подвиги
наших дедушек, героев Великой
Отечественной войны. Их подвигу
нет цены.

– Мой прадед, Никифор Ивано-
вич Остроушко, родился в Азове
Ростовской области в 1911 году.
В 1932-м был призван в Красную
Армию. Служил на флоте в Дунай-
ской, а затем в Каспийской военных
флотилиях.

Лейтенант флота Никифор Остро-
ушко командовал взводом разведки
74-й стрелковой бригады морской
пехоты 1-го гвардейского корпуса.
Он был награжден орденом Красной
Звезды, медалями «За боевые за-
слуги», «За оборону Кавказа», «За
оборону Москвы», «За Победу над
Германией в Великой Отечествен-
ной войне 1941–1945 гг.».

Мой отец, Максим Юрьевич
Стецура, позывной Анапа, майор
милиции в отставке. Участвовал
в боевых действиях на Северном
Кавказе. В 2024-м ушел добро-
вольцем на СВО в составе казачьего
добровольческого отряда БАРС-11
«Кубань». Имеет награды: медаль
«За храбрость» II степени, знак
особого отличия «Штурмовой
Крест», орден «За заслуги перед
Запорожской областью» II степени,
медали «За боевые отличия», «За
воинскую доблесть», «Воин –добро-
волец» и медали отряда БАРС-11 «За
храбрость», «За отвагу», «За боевые
заслуги». Награжден медалью Все-
российского казачьего общества
«Казачья доблесть».

И я стараюсь следовать примерам
прадеда и отца и, когда придется,
тоже буду защитником Отечества.

Лев Стецура, ученик 7-в класса
средней школы № 5 имени Кати
Соловьяновой

Узуньян Сурен Артемович
– 22 февраля 1940 года был при-

зван в Красную Армию Адлерским
РВК для курсовой подготовки офи-
церского состава. С июня 1941-го
отправлен на Украинский фронт
командиром линейного взвода
роты связи, 994-го стрелкового
полка, 28-й стрелковой Ленин-
градской дивизии, 21-й армии. Ему
неоднократно приходилось под
огнем противника восстанавливать
линию связи, обеспечивая связь
с батальонами, что способствова-
ло бесперебойному управлению
подразделениями армии. Умело
организовывал проводную связь
между полками и передовыми под-
разделениями. Всегда находился на
передовом направлении и грамотно,
на собственном примере руководил
личным составом.

Среди его боевых наград два ор-
дена Красной Звезды, орден Отече-
ственной войны II степени, медаль
«За отвагу», медаль «За Победу над
Германией в ВОВ 1941–1945 гг.».

Войну закончил в Чехословакии,
в Праге, откуда в октябре 1945 года
вернулся в родное село Гай-Кодзор
к своей семье. Пошел работать
учителем рисования и труда в
школу, где трудился и после вы-
хода на пенсию. Писал портреты,
натюрморты и дарил их близким.
С.А. Узуньян написал картину
«Расстрел земляков фашистскими
захватчиками в 1943 году», которую
подарил школе села Гай-Кодзор,
чтобы подрастающее поколение
помнило и не забывало, какой
ценой достался нам мир!

Внучка ветерана Великой Отече-
ственной войны Узуньян Сурена
Артемовича

Лукьянчиков Григорий Ми-
хайлович

– Мой дед родился 18.02.1918 в
деревне Лукьянчиково Курской
области Конышевского района.
Воевал гвардии сержант Григорий
Лукьянчиков шофером боевой
машины «катюша» 250-го гвар-
дейского минометного дивизиона
39-го гвардейского минометного
полка.

Во время войны награжден ме-
далью «За отвагу», орденом Отече-
ственной войны II степени, орденом
Славы III степени, медалями «За
взятие Кёнигсберга», «За Победу
над Германией в Великой Отече-
ственной войне 1941–1945 гг.»,
«За победу над Японией» и другими
наградами.

Гущин Александр

Остроушко Никифор Максим Стецура Узуньян Сурен

Бессонов Алексей Троицкий Николай
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