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Ранним утром 24 февраля 2022 г. после телеобращения 
президента РФ Владимира Путина российская армия 
официально начала военную операцию в Донбассе.

Жители Флориды оказывают активную 
помощь украинскому народу 

С чего началось

21 февраля 2022 года Российская Федерация 
признала самостоятельность непризнанных 
Донецкой Народной Республики (ДНР) и Луганской 
Народной Республики (ЛНР), которые с 2014 года 
вели войну за полный контроль над территорией 
Донецкой и Луганской областей Украины. На 
следующий день Совет Федерации России оконча-
тельно ратифицировал договоры о признании 
ЛДНР и удовлетворил обращение российского 
президента Владимира Путина о разрешении 
использования армии за рубежом. Это, по сути, 
стало разрешением Путину начать войну против 
Украины.

Еще через день (23 февраля) главы самопровозгла-
шенных республик обратились к президенту Путину 
с просьбой об «оказании помощи в отражении 
военной агрессии украинского режима». И уже 
утром вышло обращение президента России о 
начале «специальной военной операции». Целью 
операции названа «демилитаризация и денацифи-
кация Украины». При этом заявлено, что оккупации 
Украины не планируется. В качестве обоснования 
вторжения Владимир Путин заявил о необходимо-
сти защиты ДНР, ЛНР и самой России от «неона-
цистского государства», которым он представил 
Украину, что не соответствует действительности.
Российские войска вошли на территорию Украины 
из России, Крыма и Беларуси; одновременно 
вооруженные силы ДНР и ЛНР начали боевые 
действия против Вооруженных сил Украины (ВСУ) 
по всей линии фронта в Донбассе. То есть наступле-
ние велось по четырем основным направлениям: с 
севера – на Припять и Чернигов (в том числе с 
территории Беларуси), с востока – на Конотоп, 
Сумы, Харьков, Ахтырку, а также с линии соприкос-
новения с ЛНР и ДНР – на Станицу Луганскую, 
Волноваху и Мариуполь, с юга (со стороны Крыма) 
— на Херсон, Новую Каховку, Мелитополь. 

Ужасы войны коснулись миллионов людей

Страшное слово «война» всего за месяц прочно 
вошло в наши жизни. Еще вчера счастливые и 
независимые мирные люди стали кто беженцами, а 
кто заложниками, не успев выехать из своих домов.
В ходе войны, развязанной против Украины, 
российские войска наносят удары в том числе и по 
мирным гражданским объектам буквально с 
первых дней. По данным ООН на 29 марта, с начала 
вторжения подтверждены 1179 смертей граждан-

ских лиц, а также ранения 1860 гражданских лиц. 
Среди погибших гражданских, по данным прокура-
туры Украины, 148 детей, причем реальные потери 
среди мирного населения, как предполагается, 
гораздо выше.

Боевые действия привели и к значительным 
материальным потерям в Украине: частично или 
полностью разрушены более 200 школ и 1500 
жилых домов, по состоянию на 14 марта, повреж-
дены 104 больницы, в том числе родильный дом в 
Мариуполе. Потери коснулись и архитектурных 
памятников, объектов истории и культуры (храмы, 
музеи, театры и т. п.), в частности полностью 
разрушено здание драматического театра Мариу-
поля. Уничтожен находившийся в аэропорту 
Антонов единственный экземпляр крупнейшего 
грузового самолета в мире Ан-225 «Мрия»; сильно 
пострадали и почти полностью разрушены целые 
города и поселки: Харьков, Мариуполь, Волноваха. 
По словам министра экономики Украины Юлии 
Свириденко, потери страны от вторжения России на 
29 марта составили уже 564,9 миллиарда долларов.
К 31 марта 2022 года, по данным ООН, более 4 
миллионов украинских беженцев покинули 
территорию Украины и были вынуждены бежать в 
западном направлении, большинство бежало в 
Польшу. Согласно ЮНИСЕФ, более 60% детей в 
Украине стали беженцами.

ООН и ЕС осудили агрессию Москвы и ввели 
беспрецедентные экономические санкции против 
РФ, а также против более 7000 русских физических 
и юридических лиц.

В течение месяца прошло три раунда переговоров 
на территории Беларуси, но стороны уходили с них 
ни с чем. Четвертая встреча представителей 
Украины и России состоялась в Турции. Итог на 29 
марта (и на момент верстки номера): по сообще-
нию британского издания Financial Times, Россия 
готова отказаться от требования «денацификации» 
и «демилитаризации» Украины и готова согласиться 
на членство Киева в Европейском союзе в обмен на 
отказ от намерения вступить в Североатлантиче-
ский альянс NATO. В свою очередь, Украина готова 
отказаться от членства в альянсе в обмен на 
гарантии безопасности. Гарантами безопасности, 
согласно украинской позиции, должны выступить 
США, Великобритания, Канада, Франция, Германия, 
Китай, Италия, Польша, Израиль и Турция. Причем 
мирное соглашение должно быть согласовано с 
гарантами и ратифицировано их парламентами.

4 Florida & Us



5Florida & Us

Солидарность с Украиной не имеет границ

Украинцы всегда были, есть и будут исторически 
сильным и свободным народом, за бесстрашностью, 
честью и отвагой которого сейчас наблюдает весь мир. 
Практически все страны мира, а также их местные 
украинские диаспоры сегодня развернули активную 
деятельность, чтобы максимально помогать своим 
землякам и своей Родине в это ужасное время.

Жители Флориды, как и других штатов Америки, не 
остались в стороне и всеми возможными способами 
сейчас оказывают помощь жителям Украины, столкнув-
шимся с войной лицом к лицу. Украинская диаспора 
штата и все небезразличные к происходящему люди с 
первого дня войны оказывают максимальную помощь 
и поддержку Украине. Каждую неделю в большинстве 
городов проходят многочисленные митинги, ралли и 
акции протеста в поддержку украинского народа и 
армии: Майами, Форт-Лаудердейл, Бока Ратон, Орландо, 
Апопка, Тампа, Сент-Питерсберг, Сарасота, Нэйплс, 
Палм-Кост, Джексонвилл – и это еще не весь список... 
Все эти мероприятия активно освещают американские 
СМИ, показывая миру единый, сплоченный украинский 
дух. Жители Флориды собирают и отправляют в Украину 
гуманитарную помощь, продукты, медикаменты... Люди 
регулярно перечисляют деньги в фонды помощи 
беженцам, детям, раненым мирным жителям и солда-
там, а также украинцам, которые не смогли выехать. 
Американские бизнесы, политики, государственные и 
коммерческие структуры также оказывают огромную 
моральную и финансовую поддержку Украине и ее 
народу. 

«Наш фонд начиная с 2015 года активно помогает 
раненым украинским солдатам в США, Украине и 
Европе. Сейчас, когда Россия на территории Украины 
начала полномасштабную войну, наш фонд стал 
максимально направлять свою деятельность в 
сторону помощи украинским больницам, госпиталям и 
армии», – рассказывает Irina Vashchuk Discipio, основа-
тельница некоммерческой благотворительной организа-
ции Revived Soldiers Ukraine в Орландо. 

С момента своего основания фонд Revived Soldiers 
Ukraine собрал более $ 3 500 000 долларов США, помог 
более чем 50 наиболее тяжело раненым украинским 
солдатам получить медицинскую помощь в США, а 
также более 1000 раненым солдатам была оказана 
помощь в Украине и Европе. За последний месяц 
отправлены в Украину 11 автомобилей скорой помощи, 
переносные рентгеновские и УЗИ-аппараты и другое 
оборудование, расходные материалы, медикаменты и 
гуманитарная помощь. Но Ирина предупреждает: 
«Пожалуйста, делайте пожертвования только 
непосредственно на нашем сайте www.rsukraine.org».

С первых недель войны активное участие в помощи 
украинскому народу принимает и украинская церковь в 
Апопке St. Mary Protectress Ukrainian Catholic Church. 
Ежедневно все небезразличные к судьбе Украины люди 
свозят сюда всевозможную помощь. Одежда, медика-
менты, предметы личной гигиены, сухпайки, продукты 
быстрого приготовления – все это здесь пакуется 
волонтерами и отправляется траками в порты Джексон-
вилла и в транспортные компании Meest и Dnіpro в 
Нью-Йорке и Нью-Джерси. 

FORT LAUDERDALE

SARASOTA

MIAMI



«На 22 марта мы отправили 60 тонн гуманитарной 
помощи в Украину, – рассказывает волонтер-коорди-
натор Иванна Полусмак. – Местная компания Baltic 
Movers помогает нам с отгрузкой помощи. Украин-
ская траковая компания Patriot из Чикаго развозит 
собранные в Орландо грузы в порты и в транспорт-
ные компании. В Украине наш логистический 
помощник – благотворительный фонд «Центр 
волонтеріату». 

St. Mary Protectress Ukrainian Catholic Church открыта 
каждый день с 3 р.м. до 7 р.м. по адресу 245 Lake 
McCoy Dr, Апопка, FL 32712 
Ссылка, где есть кварк-код на PayPal церкви 
https://stmaryukrchurchorlando.org/2022/03/07/
supplies-needed-the-list/ 

Также около 2000 волонтеров в марте собрались в 
христианской церкви City of Destiny в Апопке и всего 
за 24 часа упорной и кропотливой работы приготови-
ли и собрали к отправке в Украину около миллиона 
порций еды длительного хранения. Все это было 
сделано под эгидой Иванки Трамп, благотворительно-
го фонда No Hungry Kids и других волонтерских 
организаций. Сухие пайки, собранные небезразлич-
ными жителями Орландо, были в марте доставлены в 
Киев, Львов и Сумы. 

Очень большую работу для поддержки Украины 
проводят волонтеры в Майами. Здесь создан 
оргкомитет FL4UA, который координирует и организо-
вывает в Майами и близлежащих городах ралли и 
акции протеста, сбор необходимых вещей для 
украинской армии и мирного населения. 
Одна из наиболее активных членов оргкомитета 
Илона Нестерова с мужем параллельно проводят 
сбор средств через свою благотворительную органи-
зацию Lion King Tavadia Foundation, которая напрямую 
сотрудничает с вышеупомянутым фондом из Орландо 
Revived Soldiers Ukraine и Florida for Ukraine. 

Nonprofit Lion King Tavadia Foundation tax deductible 
501 C3. Пожертвования можно сделать через ZELLE 
или PayPal. В списке необходимых вещей – турникеты 
CAT, наколенники, кровоостанавливающее, бандажи и 
жгуты, рации Motorola дальнего действия, дроны, 
приборы ночного видения и др. Фонд Lion King Tavadia 
Foundation с помощью волонтеров собрал и уже 
отправил в Украину пять дронов MAVIC разной 
модификации. Благодарность от солдат из разных 
частей уже получена. 

Также Илона как public person – Mrs Sunny Isles Beach 
организовывает вместе с FL4UA митинги и акции с 
участием представителей местных властей. Как акция, 
что прошла 19 марта с участием Dana Goldman, мэром 
Sunny Isles Beach при поддержке местной полиции.

Алина Гаращенко 
Фото Zaya Love Photography LLC, Andrei Sam, 

Ilona Nesterova и из «Фейсбука»
В статье использованы материалы с сайтов: 

www. tsn.ua, www.ru.wikipedia.org, www.newsru.co.il

ST. PETERSBURG

 TAMPA
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Где можно сделать пожертвования

Revived Soldiers Ukraine
www.rsukraine.org

St. Mary Protectress 
Ukrainian Catholic Church

Lion King Tavadia Foundation
ZELLE    lionkingtavadiafoundation@gmail.com
PayPal
https://www.paypal.com/donate/?hosted_button_
id=3SKLLDJQLDABW

Информационная 
безопасность__________________

FAKE NEWS: 
как распознать и защититься

В современном мире информация человеку поступает 
из разных источников: пресса, радио, телевидение и 
все более перекрывающий все вместе взятые средства 
массовой информации интернет! Побочным эффектом 
такого плотного информационного поля становятся 
фейки. К сожалению, с каждым днем появляется все 
больше сообщений, которые не имеют отношения к 
достоверным фактам. Особенно это характерно для 
острых общественных тем: пандемия, военные дей-
ствия и т.д. 
Как распознать fake news и защититься от них? Ищите 
три красных флажка.

          Публикация вас эмоционально зажгла, и вам рез-
ко захотелось что-то сделать (например, поделиться 
ею в соцсети или побежать в магазин за гречкой). Ма-
нипуляция начинается там, где мы перестаем анализи-
ровать и мыслить критически. Это случается, когда 
эмоции подавляют разум. Страх, тревога, растерян-
ность и даже чрезмерная радость — все это резко сни-
жает способность анализировать. Красный флажок! 

      Публикация сделана неспециалистом, но очень 
грамотно все объясняет. Пример: об экономике рас-
суждает не признанный экспертным сообществом ква-
лифицированный экономист, а некий Иван Иванович, 
у которого вдруг находятся яркие прогнозы и простые 
ответы на сложные вопросы. Все так просто и опреде-
ленно, что очень хочется верить. Сразу красный фла-
жок! 

         Новость/публикация широко расходится по ин-
тернету, но автора установить трудно. Если невозмож-
но установить первоисточник суждений, это красный 
флажок. 
Даже наличия одного красного флажка достаточно, 
чтобы подумать о защите.

Существуют два простых шага, основанных на необхо-
димости справиться с эмоциями и включить осознан-
ность. 

1. Постарайтесь установить источник информации и 
уровень его компетентности. Проверяйте факты мини-
мум по трем разным не связанным между собой ис-
точникам. Кроме того, когда имеете дело со средства-
ми массовой информации, обратите внимание и 
ответьте на вопросы: кто является издателем и глав-
ным редактором издания, указан ли автор статьи, есть 
ли на сайте контактная информация – телефоны, 
адрес редакции и т.д. Если сайт безымянный и без 
контактов, такому СМИ доверять нельзя! 

2. Если сообщение вас взбудоражило, перед тем как 
им поделиться, сделайте паузу и перечитайте текст 
спустя время, когда будете спокойнее.

Берегите себя и свое информационное пространство! 

Jozzy Moon

ORLANDO



8 Florida & Us

Иммиграционная система США для украинцев
День 24 февраля разделил жизнь многих 
людей на до и после. Огромное количество 
беженцев из Украины, несомненно, станет 
результатом нового гуманитарного кризиса, 
который необходимо будет преодолевать, 
без преувеличения, всем миром.
Что на этот счет предлагает американская 
иммиграционная система?

Temporary Protective Status

3 марта 2022 года Департамент националь-
ной безопасности США объявил о возмож-
ности получения специального статуса для 
украинцев. 
Temporary Protective Status (TPS) – это вре-
менный статус, предоставляемый гражда-
нам определенной страны или лицам без 
гражданства, чьим последним местом жи-
тельства была соответствующая страна.
Список стран, чьим гражданам доступен 
TPS, определяется Департаментом нацио-
нальной безопасности (DHS) на основании 
чрезвычайной ситуации, происходящей в 
конкретной стране, наличие которой пре-
пятствует безопасному возвращению до-
мой. Граждане соответствующей страны, 
которые находились на территории США на 
определенную дату, вправе ходатайствовать 
о получении статуса TPS, который позволит 
им находиться на территории США в течение 
определенного времени и временно защи-
тит от депортации.
Граждане соответствующей страны также 
вправе ходатайствовать о получении раз-
решения на работу и документа, позволя-
ющего временный выезд из США (advance 
parole).
Срок действия TPS для граждан Украины со-
ставляет 18 месяцев с возможностью прод-
ления по решению DHS.
На дату написания настоящей статьи офи-
циальная публикация TPS в федеральном 
реестре еще не состоялась. 

Убежище (Asylum)

Если очень упрощенно, убежище предпо-
лагает наличие преследования со стороны 
государства по одной из определенных 
причин: (1) расовая, (2) национальная, (3) 
религиозная, (4) наличие определенного 
политического мнения, (5) принадлежность 
к определенной социальной группе. Если 
единственным основанием для убежища 
являются военные действия в Украине, то 
шансы на получение убежища невелики. 

Беженцы (Refugee)

Администрация Белого Дома сообщила о го-
товности принять 100 000 украинских бежен-

цев. Что это означает? Пока ни-
чего. Имеющаяся информация 
на сегодняшний день – релиз из 
Белого дома, в котором, помимо 
прочего, говорится следующее:
– Украинские беженцы будут 
допущены в США через специ-
альную процедуру приема бе-
женцев (U.S. Refugee Admission 
Program). U.S. Refugee Admission 
Program предполагает участие 
ООН и специальных американ-
ских агентств по переселению. 

На сегодняшний день для граж-
дан Украины существует Поправ-
ка Лаутенберга, позволяющая 
представителям религиозных 
меньшинств, проживающим на 
территории экс-СССР и имеющих 
родственников в США, просить 
о переселении. Этим занимаются специаль-
ные агентства по переселению. Процедура 
эта небыстрая и занимает порядка двух лет. 
Помимо этого, в своем релизе Белый дом 
говорит о том, что они работают над соз-
данием дополнительных программ для 
украинцев. Об этих программах пока нет 
информации. 

Воссоединение с родственниками

Если ваша петиция о воссоединении с укра-
инским родственником еще рассматривает-
ся, вы можете просить об ускорении, если 
иммиграционный бюллетень не показывает 
очереди по вашей категории (здесь в наибо-
лее выгодной ситуации находятся ближай-
шие родственники граждан США). 

Канада

Оговорюсь сразу, что я НЕ являюсь имми-
грационным адвокатом, практикующим в 
области канадской иммиграции. За всеми 
подробностями рекомендую обращаться к 
канадским иммиграционным адвокатам и/
или в канадское консульство.

Правительство Канады объявило о действии 
Canada-Ukraine authorization for emergency 
travel (CUAET), специальной программы, 
предоставляющей право временного про-
живания для украинцев в период военных 
действий в Украине.
CUAET даст возможность украинцам и их 
ближайшим родственникам (имеющим 
любое другое гражданство) оставаться на 
территории Канады сроком до трех лет.
Если вы находитесь за пределами Канады, 
вам необходимо начать онлайн-процедуру 
получения туристической визы в Канаду и 

сдать свои биометрические данные (отпе-
чатки пальцев и фото). Одновременно за-
явители могут ходатайствовать о получении 
разрешения на работу.
Школьники вправе начать обучение в канад-
ских школах сразу по приезде в страну.
Заявители, у которых нет действующего 
украинского паспорта, вправе подать заяв-
ление и Immigration, Refugees and Citizenship 
Canada (Иммиграционная служба Канады) 
вправе выдать им специальный документ, 
позволяющий въехать в страну.
Украинцы и члены их семей, находящиеся 
сейчас в Канаде, вправе продлить их нынеш-
ние иммиграционные статусы и/или полу-
чить разрешение на работу сроком до трех 
лет (без необходимости оплаты госпошлин).
Украинцы и члены их семей подпадают под 
исключение от предоставления подтвержде-
ния вакцинации от COVID-19, обязательной 
для въезда в Канаду (необходимость теста и 
карантина остается в силе).
Остальные подробности, полагаю, вы смо-
жете узнать у моих канадских коллег или в 
консульствах Канады.
В любом нестабильном периоде есть шанс 
принять неверное решение, не обладая пол-
ной информацией. Пожалуйста, перепро-
веряйте у специалистов полученную в Сети 
информацию. Мир Украине!

Виктория Шелегина,
иммиграционный адвокат

www.vshelegina.com

                   Тел. (847) 208-1914 
            Email: victoria@vshelegina.com 

Instagram: @ immigration_lawyer_usa
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Как пережить КРИЗИС
Очень многие люди буквально за несколько дней оказались в 
перевернутом мире. Кризисная ситуация каждого коснулась 
по-своему. Кто-то испытывает страх за жизнь родных и близких. 
Кто-то утратил базовую безопасности и предсказуемость жизни. 
Кто-то испытывает чувство бессилия, словно земля уходит из-под 
ног. Кто-то испытывает чувство стыда за происходящее. А кто-то 
теряет понимание в отношениях с родными и близкими. Многие 
испытывают все перечисленное одновременно.
Наши рекомендации – для людей, которые в настоящий момент не 
находятся в зоне боевых действий.
Что важно понимать про свои реакции: может возникнуть ощуще-
ние нереальности происходящего, диссоциации, потери телесных 
ощущений. Дальше может накрывать несколько стадий.
Шок, отрицание, гнев, торг, депрессия. Эти чувства могут воз-
никать попеременно как в течение дня, так и быть растянутыми во 
времени. И не обязательно они будут возникать именно в таком 
порядке. Человек может сначала испытывать, допустим, злость 
(это сейчас очень видно в социальных сетях под разными полити-
ческими постами), затем отрицание, потом печаль, а потом может 
опять выкинуть в злость. Все эти чувства нормальны, допустимы, 
ожидаемы. Важно разрешать себе замечать и проживать эти 
чувства и при этом одновременно быть бережными по отношению 
к себе и другим.
Например, если вы испытываете злость, можно замедлиться, за-
метить это чувство. Проследить, как оно ощущается, свои телесные 
реакции, мысли, которые приходят вместе со злостью. Чувство 
злости мы также называем вторичной эмоцией. Это означает, 
что раз мы испытываем злость, до этого было какое-то другое 
(первичное) чувство. Очень часто за чувством злости прячутся страх 
или печаль. В состоянии страха или печали человек очень раним 
и уязвим. Именно поэтому часто выбрасывает в злость и бывает 
трудно заметить то другое, более хрупкое чувство. Называя свои 
чувства, разрешая их себе, замечая свои реакции, мы помогаем 
себе быть осознанными. В противном случае, если мы не можем 
назвать свои чувства, не понимаем, что происходит, мы теряем 
контакт с собой и миром вокруг. И дальнейшее исцеление может 
занять больше времени.
Отдельно остановимся на стадии шока. Он часто ощущается как 
самообман: «со мной все нормально». В ситуациях запредельной 
нагрузки на психику, это «нормально» может сопровождаться 
потерей контакта с телесными ощущениями: человек не понимает, 
что голоден или что физически устал. Здесь важно осознать это и 
замедлиться. Хорошо, если есть рядом близкие или если вы мо-
жете быть для кого-то таким близким, который поможет заметить 
телесные потребности. В состоянии шока нужно не забывать про 
базовые физические потребности: есть, пить, спать, быть в тепле, 
принимать нужные лекарства, даже сходить в туалет.
Запомните: все чувства нормальны. Плакать – можно, злиться 
– можно. Это психологическая адаптация, через которую нужно 
пройти.
После этого приходит стадия принятия. Внутреннее понимание 
реальности: вот идет война, когда она закончится, мы не знаем, вот 
таким именно образом это затронуло жизни. Вот так и так это по-
влияло сейчас на меня и моих близких. Важно также понимать, что 
даже когда человек вошел в стадию принятия, потом может опять 
произойти откат в шок, отрицание, злость, торг или в депрессию. 
Эти реакции ожидаемы. Чем больше человек продвигается в 
стадии принятия, тем больше активизируется уже не только та 
часть мозга, что отвечает за чувства, но и другая, ответственная за 
когнитивную часть. Включаются планирование, анализ, действие.

Как помочь себе пережить кризис?
Освоить навыки заземления, то есть перенесения себя в 
состояние здесь и сейчас. Есть несколько техник, которые 
могут помочь. Техника 5-4-3-2-1 – это активизация всех пяти 
чувств. Оглядитесь вокруг себя: назовите 5 вещей, которые 
можете увидеть (делайте это медленно), 4 вещи,  которые 
можете потрогать (позвольте себе ощутить их текстуру), 
3 вещи, которые вы слышите, заметьте 2 запаха и 1 вкус. 
Это упражнение поможет вернуться в состояние «здесь и 
сейчас», поможет психике понять, что в настоящий момент 
вы находитесь в физической безопасности. 
Есть также техника дыхания, она называется 4-4-6. Когда 
человек в панике, он дышит иначе, чем когда человек в покое. 
Начиная дышать спокойно, вы помогаете себе уменьшить 
тревогу. Медленно вдохните, досчитайте до четырех на 
вдохе. Задержите дыхание еще на 4 секунды. Выдыхайте че-
рез рот в течение 6 секунд так, как будто задуваете свечки 
на торте. Проделайте это три раза, и вы почувствуете что 
тело успокаивается, расслабляется. 
Помните, невозможно испытывать чувства без сомати-
ческого, мышечного компонента. Наше тело реагирует 
определенным образом на эмоции, которые мы испытываем. 
Ваши чувства не хороши и не плохи, это просто информация 
для вас.
Поработайте с пониманием этих чувств: как они выглядят 
внутри, как ощущаются, что говорят вам? 
Назовите эти чувства. Заметьте, что они есть. Также 
заметьте, что хочется с ними делать дальше. Возможно, 
хочется, чтобы их не было, или «на ручки», чтобы кто-то 
большой и взрослый пришел и все поправил. Здесь важно вер-
нуть себе контроль. Это неправда, что от вас ничего не за-
висит. У человека можно отнять все, но нельзя отнять воз-
можность делать выбор. Даже если это просто выбор своих 
мыслей. И контроль над мыслями необходимо себе вернуть.

Олеся Лэндри, 
семейный и индивидуальный психотерапевт 

в Орландо
Aly Landry, LMFT, LMHC, NCC, CHt, CCTSI, CCATP
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Что важно знать тем, у кого получилось 
выехать из зоны боевых действий?
Чтобы выжить, ваша психика работала на крайней стадии моби-
лизации всех ресурсов. Речь шла о выживании. Когда опасность 
для жизни миновала, наступает период «отката». Начинает 
выплескиваться все накопленное за этот период. Здесь важно 
дать себе прожить это, а не загонять «под ковер». Заметить и на-
звать свои чувства. Поработать с умением заземляться, то есть 
переноситься в здесь и сейчас, в настоящее. Вы можете это по-
нимать логически, что вы уже не в зоне боевых действий, вы в 
безопасном для жизни пространстве, прямой угрозы для жизни 
в настоящий момент нет, но часть вашего мозга, ответственная за 
выживание, может продолжать вести себя так, как будто угроза 
для жизни есть. Навыки заземления помогут вам перенестись в 
безопасное «здесь и сейчас». Дальше – заметить и разрешить 
себе свои чувства. Прекрасно, если есть возможность прийти в 
терапию. А также в любом случае важно обратиться за поддерж-
кой к близким. Недостаточно просто знать, что близкие есть и в 
случае чего могут поддержать, здесь важно именно обратиться. 
Об этом говорят исследования в области посттравматического 
стрессового расстройства (ПТСР). Кстати, ПТСР развивается дале-
ко не у всех людей, переживших опасную для жизни ситуацию. 
Даже больше: у большинства он как раз НЕ развивается. 

Симптомы посттравматического стрессового расстройства вы-
ражаются в навязчивых воспоминаниях о пережитом травма-
тическом событии, реакциях тела на эти воспоминания, остром 
внутреннем стрессе при напоминаниях о травме, часто происхо-
дят ночные кошмары; человек начинает избегать напоминаний 
об этом событии. При этом можно испытывать острое чувство 
вины, не помнить часть событий, впадать в негативные мысли о 
себе и о мире в связи с произошедшим, может снизиться ощу-
щение благополучия, человеку не хочется больше заниматься 
ранее любимыми делами. Легко выбрасывает в злость. Могут 
возникнуть проблемы с концентрацией, сном, часто человек на-
чинает демонстрировать саморазрушительное или рискованное 
поведение. 

Есть две важные вещи, которые защищают от развития ПТСР. 
Первое: у большинства людей, переживших ситуацию угрозы для 
жизни и активно обращающихся за психологической помощью и 
поддержкой, ПТСР не развился. То есть важен сам факт активного 
обращения за помощью. Второе: необходимо как можно быстрее 
вернуться к своему обычному расписанию. Встать, как обычно, 
приготовить завтрак, сделать кофе или чай. Войти в какой-то рас-
порядок, который ощущается как «нормальный».

Также важно знать, что посттравматический стресс (не ПТСР, а 
ПТС) – это не расстройство, не диагноз, а нормальная реакция 
психики на чрезвычайные обстоятельства. Посттравматический 
стресс в тех или иных случаях возникает у 100 процентов людей. 
И вот еще одно упражнение на возвращение себе контроля: по-
работать над созданием плана. 

Отделить то, что вы можете контролировать, от того, чего вы 
контролировать не можете. И прописать это. Например, вы за-
метили, что можете контролировать то, как вы помогаете другим, 
или можете контролировать свое поведение. Дальше поставьте 
конкретную цель в рамках того, контроль над чем есть. Напри-
мер: я хочу научиться быть более ресурсным, хочу научиться 
испытывать внутреннее равновесие. Или другую цель, значимую 
для вас. Важно, чтобы она была конкретна (в идеале умещалась 
в одно предложение) и выполнима. А теперь посмотрите, что вы 
можете делать каждый день, чтобы приблизиться к этой цели. 
Какие маленькие шаги помогут генерировать эти ресурсы?
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Советы психолога ________________________

Как пережить КРИЗИС
Очень многие люди буквально за несколько дней оказались в 
перевернутом мире. Кризисная ситуация каждого коснулась 
по-своему. Кто-то испытывает страх за жизнь родных и близких. 
Кто-то утратил базовую безопасности и предсказуемость жизни. 
Кто-то испытывает чувство бессилия, словно земля уходит из-под 
ног. Кто-то испытывает чувство стыда за происходящее. А кто-то 
теряет понимание в отношениях с родными и близкими. Многие 
испытывают все перечисленное одновременно.
Наши рекомендации – для людей, которые в настоящий момент не 
находятся в зоне боевых действий.
Что важно понимать про свои реакции: может возникнуть ощуще-
ние нереальности происходящего, диссоциации, потери телесных 
ощущений. Дальше может накрывать несколько стадий.
Шок, отрицание, гнев, торг, депрессия. Эти чувства могут воз-
никать попеременно как в течение дня, так и быть растянутыми во 
времени. И не обязательно они будут возникать именно в таком 
порядке. Человек может сначала испытывать, допустим, злость 
(это сейчас очень видно в социальных сетях под разными полити-
ческими постами), затем отрицание, потом печаль, а потом может 
опять выкинуть в злость. Все эти чувства нормальны, допустимы, 
ожидаемы. Важно разрешать себе замечать и проживать эти 
чувства и при этом одновременно быть бережными по отношению 
к себе и другим.
Например, если вы испытываете злость, можно замедлиться, за-
метить это чувство. Проследить, как оно ощущается, свои телесные 
реакции, мысли, которые приходят вместе со злостью. Чувство 
злости мы также называем вторичной эмоцией. Это означает, 
что раз мы испытываем злость, до этого было какое-то другое 
(первичное) чувство. Очень часто за чувством злости прячутся страх 
или печаль. В состоянии страха или печали человек очень раним 
и уязвим. Именно поэтому часто выбрасывает в злость и бывает 
трудно заметить то другое, более хрупкое чувство. Называя свои 
чувства, разрешая их себе, замечая свои реакции, мы помогаем 
себе быть осознанными. В противном случае, если мы не можем 
назвать свои чувства, не понимаем, что происходит, мы теряем 
контакт с собой и миром вокруг. И дальнейшее исцеление может 
занять больше времени.
Отдельно остановимся на стадии шока. Он часто ощущается как 
самообман: «со мной все нормально». В ситуациях запредельной 
нагрузки на психику, это «нормально» может сопровождаться 
потерей контакта с телесными ощущениями: человек не понимает, 
что голоден или что физически устал. Здесь важно осознать это и 
замедлиться. Хорошо, если есть рядом близкие или если вы мо-
жете быть для кого-то таким близким, который поможет заметить 
телесные потребности. В состоянии шока нужно не забывать про 
базовые физические потребности: есть, пить, спать, быть в тепле, 
принимать нужные лекарства, даже сходить в туалет.
Запомните: все чувства нормальны. Плакать – можно, злиться 
– можно. Это психологическая адаптация, через которую нужно 
пройти.
После этого приходит стадия принятия. Внутреннее понимание 
реальности: вот идет война, когда она закончится, мы не знаем, вот 
таким именно образом это затронуло жизни. Вот так и так это по-
влияло сейчас на меня и моих близких. Важно также понимать, что 
даже когда человек вошел в стадию принятия, потом может опять 
произойти откат в шок, отрицание, злость, торг или в депрессию. 
Эти реакции ожидаемы. Чем больше человек продвигается в 
стадии принятия, тем больше активизируется уже не только та 
часть мозга, что отвечает за чувства, но и другая, ответственная за 
когнитивную часть. Включаются планирование, анализ, действие.

Как помочь себе пережить кризис?
Освоить навыки заземления, то есть перенесения себя в 
состояние здесь и сейчас. Есть несколько техник, которые 
могут помочь. Техника 5-4-3-2-1 – это активизация всех пяти 
чувств. Оглядитесь вокруг себя: назовите 5 вещей, которые 
можете увидеть (делайте это медленно), 4 вещи,  которые 
можете потрогать (позвольте себе ощутить их текстуру), 
3 вещи, которые вы слышите, заметьте 2 запаха и 1 вкус. 
Это упражнение поможет вернуться в состояние «здесь и 
сейчас», поможет психике понять, что в настоящий момент 
вы находитесь в физической безопасности. 
Есть также техника дыхания, она называется 4-4-6. Когда 
человек в панике, он дышит иначе, чем когда человек в покое. 
Начиная дышать спокойно, вы помогаете себе уменьшить 
тревогу. Медленно вдохните, досчитайте до четырех на 
вдохе. Задержите дыхание еще на 4 секунды. Выдыхайте че-
рез рот в течение 6 секунд так, как будто задуваете свечки 
на торте. Проделайте это три раза, и вы почувствуете что 
тело успокаивается, расслабляется. 
Помните, невозможно испытывать чувства без сомати-
ческого, мышечного компонента. Наше тело реагирует 
определенным образом на эмоции, которые мы испытываем. 
Ваши чувства не хороши и не плохи, это просто информация 
для вас.
Поработайте с пониманием этих чувств: как они выглядят 
внутри, как ощущаются, что говорят вам? 
Назовите эти чувства. Заметьте, что они есть. Также 
заметьте, что хочется с ними делать дальше. Возможно, 
хочется, чтобы их не было, или «на ручки», чтобы кто-то 
большой и взрослый пришел и все поправил. Здесь важно вер-
нуть себе контроль. Это неправда, что от вас ничего не за-
висит. У человека можно отнять все, но нельзя отнять воз-
можность делать выбор. Даже если это просто выбор своих 
мыслей. И контроль над мыслями необходимо себе вернуть.

Олеся Лэндри, 
семейный и индивидуальный психотерапевт 

в Орландо
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Что важно знать тем, у кого получилось 
выехать из зоны боевых действий?
Чтобы выжить, ваша психика работала на крайней стадии моби-
лизации всех ресурсов. Речь шла о выживании. Когда опасность 
для жизни миновала, наступает период «отката». Начинает 
выплескиваться все накопленное за этот период. Здесь важно 
дать себе прожить это, а не загонять «под ковер». Заметить и на-
звать свои чувства. Поработать с умением заземляться, то есть 
переноситься в здесь и сейчас, в настоящее. Вы можете это по-
нимать логически, что вы уже не в зоне боевых действий, вы в 
безопасном для жизни пространстве, прямой угрозы для жизни 
в настоящий момент нет, но часть вашего мозга, ответственная за 
выживание, может продолжать вести себя так, как будто угроза 
для жизни есть. Навыки заземления помогут вам перенестись в 
безопасное «здесь и сейчас». Дальше – заметить и разрешить 
себе свои чувства. Прекрасно, если есть возможность прийти в 
терапию. А также в любом случае важно обратиться за поддерж-
кой к близким. Недостаточно просто знать, что близкие есть и в 
случае чего могут поддержать, здесь важно именно обратиться. 
Об этом говорят исследования в области посттравматического 
стрессового расстройства (ПТСР). Кстати, ПТСР развивается дале-
ко не у всех людей, переживших опасную для жизни ситуацию. 
Даже больше: у большинства он как раз НЕ развивается. 

Симптомы посттравматического стрессового расстройства вы-
ражаются в навязчивых воспоминаниях о пережитом травма-
тическом событии, реакциях тела на эти воспоминания, остром 
внутреннем стрессе при напоминаниях о травме, часто происхо-
дят ночные кошмары; человек начинает избегать напоминаний 
об этом событии. При этом можно испытывать острое чувство 
вины, не помнить часть событий, впадать в негативные мысли о 
себе и о мире в связи с произошедшим, может снизиться ощу-
щение благополучия, человеку не хочется больше заниматься 
ранее любимыми делами. Легко выбрасывает в злость. Могут 
возникнуть проблемы с концентрацией, сном, часто человек на-
чинает демонстрировать саморазрушительное или рискованное 
поведение. 

Есть две важные вещи, которые защищают от развития ПТСР. 
Первое: у большинства людей, переживших ситуацию угрозы для 
жизни и активно обращающихся за психологической помощью и 
поддержкой, ПТСР не развился. То есть важен сам факт активного 
обращения за помощью. Второе: необходимо как можно быстрее 
вернуться к своему обычному расписанию. Встать, как обычно, 
приготовить завтрак, сделать кофе или чай. Войти в какой-то рас-
порядок, который ощущается как «нормальный».

Также важно знать, что посттравматический стресс (не ПТСР, а 
ПТС) – это не расстройство, не диагноз, а нормальная реакция 
психики на чрезвычайные обстоятельства. Посттравматический 
стресс в тех или иных случаях возникает у 100 процентов людей. 
И вот еще одно упражнение на возвращение себе контроля: по-
работать над созданием плана. 

Отделить то, что вы можете контролировать, от того, чего вы 
контролировать не можете. И прописать это. Например, вы за-
метили, что можете контролировать то, как вы помогаете другим, 
или можете контролировать свое поведение. Дальше поставьте 
конкретную цель в рамках того, контроль над чем есть. Напри-
мер: я хочу научиться быть более ресурсным, хочу научиться 
испытывать внутреннее равновесие. Или другую цель, значимую 
для вас. Важно, чтобы она была конкретна (в идеале умещалась 
в одно предложение) и выполнима. А теперь посмотрите, что вы 
можете делать каждый день, чтобы приблизиться к этой цели. 
Какие маленькие шаги помогут генерировать эти ресурсы?
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Шок и слезы... Отчаяние... 
Неприемлемость случившегося и ужас реальности…

К сожалению, так начался 25 февраля в амфитеатре в 
Апопке, городе около Орландо, давно запланированный 
Ukrainian Festival Orlando «Vatra».

Вечер 23 февраля мы провели на телефоне. Последние 
приготовления перед фестивалем: утрясали расписание 
на все 3 дня, проверяли, кто из артистов когда прилетает, 
где останавливается… Только из Чикаго должно прилететь 
более 70 человек: танцевальный коллектив «Вышиванка» 
и вокальный ансамбль «Элегия» – больше 30 детей! Дети 
не могли дождаться этой поездки – зимой во Флориду! 
Anytchka уже была в самолете. Vendors из Вашингтона и 
Калифорнии тоже были в пути. Zenon Chaikivsky ехал из 
Кливленда без остановок в SUV, полным акустической 
аппаратуры. Когда перевалило за полночь в первые 
минуты 24 февраля, мы остались только вдвоем на 
телефоне. Разговор подходил к концу. Кто-то позвонил, я 
не ответила – слишком поздно для разговора. Потом 
текст: «Война началась»... 

Мы онемели... Тут же стали звонить друзьям и родствен-
никам в Украине. В Украине была еще ночь. Борисполь 
разрушен. Житомир бомбят. Взрывы под Ивано-Франков-
ском и Львовом... Шок и слезы… Слезы и шок… Как?! 
Почему?! Зачем?! И по какому праву?!
Уже было не до песен и не до танцев. 

Отменить фестиваль?

Василь Попадюк, всемирно известный скрипач, позвонил 
из Канады: «У меня мама и брат в Киеве... неходячие... Я 
в аэропорту и вылетаю к вам». ФЕСТИВАЛЮ БЫТЬ! Не 
тому что планировался, не тем песням, не тому настрою. 
У каждого из организаторов и участников кто-то там 
остался. У каждого сердце было там, за океаном. Мы 
должны быть вместе!
Огромное спасибо всем выступающим за то, что приеха-
ли! За то, что нашли в себе силы выйти на сцену. За то, 
что смогли поменять репертуар в один день. 

Три дня вместе. Трехдневное RALLY!

Юные вокалисты Элегия (IL), Anytchka (CA), Василь 
Попадюк (Canada), Наталя Браташ (FL), Иван Шмило, 
Маричка Лыс и Леся Климченко (IL) доносили свою боль 
музыкой со сцены. Разнообразные религиозные органи-
зации проводили общие молитвы. Выступали мэр Апопки 
Bryan Nelson, Member of House of Representatives Scott 
Plakon and Rachel Plakon, другие официальные лица. 
Люди делились новостями из Украины и с фронтов. 
Телевизионные каналы брали интервью, стараясь 
передать всеобщую боль. Записанное видеообращение-
поддержка отправлено украинскому народу и президен-
ту. Неимоверное количество американцев пришло с 

Объединяйтесь _______________________________________________

От запланированного фестиваля 
к спонтанной АКЦИИ ПОДДЕРЖКИ
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украинской символикой в знак солидарности! 
Один парень, который продавал еду, обратил на себя внимание. Он был 
в красивой темно-синей вышитой сорочке. Разговорились – он родом 
из Индии! Сказал, что купил себе вышиванку, когда был в Украине. До 
слез тронул его рассказ о пребывании в Украине: как ему понравились 
украинская культура и еда и как гостеприимно его встречали украинцы. 
«Слава Украине!» – сказал он в конце, и люди расплакались.
Более $ 5000 было собрано для поддержки Украины за эти 3 дня. Все 
эти деньги тут же были переданы в Украину волонтерам и защитникам. 
Были куплены бронежилеты и каски, часть фондов ушла на заправку 
машин тем, кто занимался эвакуацией беженцев, часть – чтобы 
накормить беженцев.

Ukrainian Project, Inc. – non for profit организация, которая организовы-
вала фестиваль, приносит огромную благодарность спонсорам и всем, 
кто участвовал в подготовке фестиваля, тем, кто дал деньги на помощь 
Украине на фестивале и после. Всем, кто продолжает поддерживать 
украинский народ. Ukrainian Project, Inc. продолжает собирать и 
отправлять помощь Украине. Каждый доллар идет в конкретные руки, 
на определенные вещи. Сотни фунтов медицинской помощи уже 
отправлены в Киев.
Война идет более месяца. Более месяца гибнут люди, разрушаются 
дома. Прошел шок. Высохли слезы. Пришла решительность и вера в 
победу. Мы ждем победы. Мы хотим, чтобы фестиваль прозвучал так, 
как готовился и был задуман. А пока мы прилагаем все усилия, чтобы 
этот день пришел как можно быстрее. 

Сбор фондов производится 
на веб странице 

http://ukrainianfestivalorlando.org/  
Телефон для контакта (321)300-4065

Генеральные спонсоры: Selfreliance Federal 
Credit Union (Chicago), Ukrainian Project, Inc., 
PC Logistics group
Спонсоры: The Luchechko Mortgage Team, 
Florida kidney and hypertension specialists (Dr.Chorniy), Ukrainian 
Selfreliance Michigan Federal Credit Union, Chaikivsky production, Lyna 
couture, Meest, Stars insurance, European wood art, Design fine tees, 
Ukrainian Congress Committee of America

Roksolana
Фото автора и Florida & Us

Женский нетворкинг в Орландо
В конце января в одном из красивейших мест центра Орлан-
до, в высотке комплекса The VUE at lake Eola, прошла встреча 
русскоговорящих бизнес-леди Орландо и Центральной Фло-
риды. Организатор мероприятия Марина О’Малей собрала 
деловых дам для общения, обмена полезной информацией 
и просто для очного знакомства. Ведь многие уже знают друг 
друга через социальные сети. И вот появилась возможность 
пообщаться лично. Особенно ценны такие встречи в непро-
стые ковидные времена.

Одним из основных организаторов и спонсоров мероприятия 
стала компания Monat. Инна Акуна, Марина О’Малей, Ирина 
Смирнова рассказали о деятельности компании, о том, как 
зарабатывать деньги не выходя из дома, поделились соб-
ственным опытом достижения высот внутри структуры. 
Среди выступающих была Ирина Паул, риелтор, которая 
рассказала о рынке недвижимости Центральной Флориды, 
об особенностях покупки жилья в наши дни и на что важно 
обращать внимание. 

Яна Авдеева, первоклассный стилист по макияжу, провела 
мастер-класс, где присутствующие смогли поучаствовать в 
качестве моделей. Зуля Гильманова, дизайнер бижутерии, 
представила свои оригинальные работы. А Арина Смит дела-
ла фотографии участниц на протяжении всей бизнес-встречи. 
Звуковое сопровождение организовал DJ Гараж.
По словам участниц нетворкинга, такие встречи, как глоток 
воздуха, необходимы нашему русскоговорящему комьюнити. 
А это значит – им быть!

Zulfiya Gilmanova
Фото Arina Smith Photography
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В жизненных путях наших сегодняшних героев удивительным 
образом отразились судьбы большинства их ровесников, 
которые круто изменила начавшаяся в июне 1941 года война. 
Это и эвакуация под бомбежками врага, выживание на 
оккупированной территории, невероятное спасение 
от неминуемой смерти и фронтовые дороги 13-летнего 
мальчишки, ставшего бойцом-минометчиком. 

Михаил Наумович и Гера Абрамовна 

Ветераны среди нас ___________________________________

МИХАИЛ НАУМОВИЧ
Трудные и опасные дороги 
эвакуации
Когда началась война, мы жили в Украине, в 
городе Славута, что недалеко от Каменец-
Подольского. Помню, как 22 июня я, моя 
мама и два моих брата слушали выступле-
ние Молотова о начале войны. Уже на 
второй день мой отец ушел в военкомат и на 
третий день – в армию вместе с другими 
призванными в ряды РККА. Мы так и не 
получили от него ни одного письма, а в 1944 
году он пропал без вести. Много лет спустя, 
уже здесь, в Америке, на сайте «Подвиг 
народа» мне удалось найти хоть какие-то 
вести о нем. Там есть описание боя в 
феврале 1942 года, за который папа получил 
медаль «За отвагу».
Через неделю после начала войны, 29-го 
июня, друг моего отца, он был председате-
лем горисполкома, прислал за нами 
подводу, на ней сидела его семья. Посадили 
на подводу и нас. Я – самый старший, а 
младшему, Саше, было всего 8 месяцев. На 
телеге нас привезли на станцию, но поезда 
через Славуту уже не ходили. И мы поехали 
за два десятка километров на крупную 
железнодорожную станцию Шепетовка. Там 
на второй или третий день мы смогли сесть 
на проходящий товарный поезд в сторону 
Киева. По дороге нас бомбили, но в Киеве 
мама решила сойти, потому что там жила ее 
двоюродная сестра. Поезд остановился не 
на вокзале, а где-то далеко на путях, и мы 
долго, очень долго шли через город в центр, 
в район, который и тогда и сейчас называет-
ся Подол. 
Увы, оказалось, что мамина сестра с детьми 
уже уехала в эвакуацию и в доме остался 
только ее отец. Позже он погиб в Бабьем 
Яру. Из Киева в тот момент можно было 
уехать только по Днепру. Нам повезло 
попасть на большую баржу, которую в тыл 
по реке потащил буксир «Надежда Круп-

ская». 17 дней он нас тянул до Днепропе-
тровска. По пути, в Каневе, ночью была 
страшная бомбежка. Помню прожектора… 
было светло как днем! А мы стояли у 
причала, и бомбы рвались рядом. Но 
буксиру чудом удалось увести нас от этого 
ужаса. Какие все же были преданные своему 
делу ребята – весь экипаж! Но тогда мы, 
дети, этого не понимали…
Мы прибыли в Днепропетровск и сошли на 
берег, на котором стояло много телег. Люди 
из близлежащих сел приезжали и разбирали 
эвакуированных. Нас отвезли в село 
Фрайлебен – еврейское поселение рядом с 
немецкой колонией «Рот Фронт» (В 1946 г. 
село Фрайлебен переименовано в Приволье. 
Сейчас это Криничанский район Днепропе-
тровской области Украины. – Прим. ред.). 
Но долго там мы не задержались, и когда 
фронт приблизился, хозяин, у которого мы 
жили, решил эвакуироваться. Запряг телегу, 
посадил свою семью, посадил нас, и мы 
двинулись на восток. Ехали очень медленно, 
останавливались, когда нужно было 
пересечь дорогу, по которой двигались 
войска. Вскоре фронт нас догнал, мы попали 
в окружение, и нам пришлось вернуться. 

Мама в первый раз спасает нас от 
смерти!
В один из дней в начале августа мы с мамой 
работали в амбаре, сушили зерно. Мама 
крутила веялку, а я набирал ведром зерно, 
вставал на ящик и засыпал его в бункер. И 
вот во время работы я увидел, как в 
колхозный двор заехала машина с большим 
кузовом и высокой кабиной. Из кабины 
вышел человек, не в форме, но в какой-то 
полувоенной одежде и зашел в сельсовет. 
Вскоре нам объявили: всем евреям собрать-
ся в домике детского сада. Из немецкой 
колонии пришел переводчик. Что он 
говорил, я, конечно, уже не помню. Всех 
мужчин, человек двенадцать, местные 
полицаи построили, посадили в машину и 

увезли. Сказали, что повезли делать 
какую-то дорогу, но мы поняли, что их 
повезли расстреливать. 
Вокруг детского сада и на перекрестках 
дорог стояли вооруженные полицаи. А за 
зданием была неглубокая канава и начинал-
ся сад. И мама решила, что единственный 
для нас шанс выжить – бежать! Она взяла 
Сашу, сняла с него штанишки, чтобы 
показать, что хочет посадить его по нужде в 
этой канаве. Мы все спустились туда, потом 
вошли в сад и побежали!
У последней хаты, на окраине села, на 
скамеечке сидели две пожилые женщины. 
Мама подбежала к ним с криком: спасите 
нас, нас хотят убить! И одна из женщин 
сказала, что выведет нас через свой двор на 
кукурузное поле, где мы сможем спрятаться. 
Мы так и сделали. А спустя несколько часов 
мы услышали, как кричали люди, которые 
остались и которых убивали. Ночью к нам 
пришла женщина, принесла хлеб и вареную 
картошку, молоко и какие-то тряпки, чтобы 
укрыть грудного ребенка. Она сказала, 
чтобы мы немедленно уходили, так как еще 
кто-то сбежал и немцы с полицаями нас 
ищут. 
Начался сильный дождь, мы шли по 
скошенной стерне всю ночь и утром пришли 
в соседнее село. Постучали в крайнюю хату. 
Хозяйка очень внимательно к нам отнеслась, 
помыла малыша. В это время пришел 
парень лет 25 или даже моложе. Кто вы 
такие, спрашивает. Мама: мы беженцы, из 
Днепропетровска, наш дом разрушен. «Где 
ваши документы?» Мама дала документы. 
«Ага! Вы – евреи!» И он нас повел в 
полицейский участок, который был в 
обычной хате. По дороге мы слышали 
выстрелы. И он нам говорит: вот туда я вас и 
отведу. Но когда мы зашли в хату, там никого 
не было: полицаи в это время расстреливали 
людей. Он, видимо, тоже спешил участво-
вать в этих делах и сказал: «Сидите тут, во 
дворе». А напротив во дворе стоял седой 

Мушлины 
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тровска. По пути, в Каневе, ночью была 
страшная бомбежка. Помню прожектора… 
было светло как днем! А мы стояли у 
причала, и бомбы рвались рядом. Но 
буксиру чудом удалось увести нас от этого 
ужаса. Какие все же были преданные своему 
делу ребята – весь экипаж! Но тогда мы, 
дети, этого не понимали…
Мы прибыли в Днепропетровск и сошли на 
берег, на котором стояло много телег. Люди 
из близлежащих сел приезжали и разбирали 
эвакуированных. Нас отвезли в село 
Фрайлебен – еврейское поселение рядом с 
немецкой колонией «Рот Фронт» (В 1946 г. 
село Фрайлебен переименовано в Приволье. 
Сейчас это Криничанский район Днепропе-
тровской области Украины. – Прим. ред.). 
Но долго там мы не задержались, и когда 
фронт приблизился, хозяин, у которого мы 
жили, решил эвакуироваться. Запряг телегу, 
посадил свою семью, посадил нас, и мы 
двинулись на восток. Ехали очень медленно, 
останавливались, когда нужно было 
пересечь дорогу, по которой двигались 
войска. Вскоре фронт нас догнал, мы попали 
в окружение, и нам пришлось вернуться. 

Мама в первый раз спасает нас от 
смерти!
В один из дней в начале августа мы с мамой 
работали в амбаре, сушили зерно. Мама 
крутила веялку, а я набирал ведром зерно, 
вставал на ящик и засыпал его в бункер. И 
вот во время работы я увидел, как в 
колхозный двор заехала машина с большим 
кузовом и высокой кабиной. Из кабины 
вышел человек, не в форме, но в какой-то 
полувоенной одежде и зашел в сельсовет. 
Вскоре нам объявили: всем евреям собрать-
ся в домике детского сада. Из немецкой 
колонии пришел переводчик. Что он 
говорил, я, конечно, уже не помню. Всех 
мужчин, человек двенадцать, местные 
полицаи построили, посадили в машину и 

увезли. Сказали, что повезли делать 
какую-то дорогу, но мы поняли, что их 
повезли расстреливать. 
Вокруг детского сада и на перекрестках 
дорог стояли вооруженные полицаи. А за 
зданием была неглубокая канава и начинал-
ся сад. И мама решила, что единственный 
для нас шанс выжить – бежать! Она взяла 
Сашу, сняла с него штанишки, чтобы 
показать, что хочет посадить его по нужде в 
этой канаве. Мы все спустились туда, потом 
вошли в сад и побежали!
У последней хаты, на окраине села, на 
скамеечке сидели две пожилые женщины. 
Мама подбежала к ним с криком: спасите 
нас, нас хотят убить! И одна из женщин 
сказала, что выведет нас через свой двор на 
кукурузное поле, где мы сможем спрятаться. 
Мы так и сделали. А спустя несколько часов 
мы услышали, как кричали люди, которые 
остались и которых убивали. Ночью к нам 
пришла женщина, принесла хлеб и вареную 
картошку, молоко и какие-то тряпки, чтобы 
укрыть грудного ребенка. Она сказала, 
чтобы мы немедленно уходили, так как еще 
кто-то сбежал и немцы с полицаями нас 
ищут. 
Начался сильный дождь, мы шли по 
скошенной стерне всю ночь и утром пришли 
в соседнее село. Постучали в крайнюю хату. 
Хозяйка очень внимательно к нам отнеслась, 
помыла малыша. В это время пришел 
парень лет 25 или даже моложе. Кто вы 
такие, спрашивает. Мама: мы беженцы, из 
Днепропетровска, наш дом разрушен. «Где 
ваши документы?» Мама дала документы. 
«Ага! Вы – евреи!» И он нас повел в 
полицейский участок, который был в 
обычной хате. По дороге мы слышали 
выстрелы. И он нам говорит: вот туда я вас и 
отведу. Но когда мы зашли в хату, там никого 
не было: полицаи в это время расстреливали 
людей. Он, видимо, тоже спешил участво-
вать в этих делах и сказал: «Сидите тут, во 
дворе». А напротив во дворе стоял седой 

Мушлины 

пожилой крестьянин, голубоглазый, как 
сейчас его помню. Парень ему наказывает: 
«Ты смотри за ними, чтобы не сбежали». И 
сам побежал, перепрыгивая через заборы.
Как только он ушел, крестьянин подошел к 
нам и говорит: «Идемте со мной, я выведу 
вас через огороды. Далеко в поле стоит 
амбар с зерном, ночь там пересидите и 
уходите». Мы так и сделали.
Весь сентябрь и начало октября 1941 года по 
ночам мы шли на восток. А днем прятались. 
Кушали то, что оставалось на огородах, 
собирали колоски. Иногда заходили в 
крайние хаты… Я лет тридцать помнил 
каждое село, каждое движение, но потом 
забылось. И собаки были в каждом дворе, а 
вот мама как-то умела их успокаивать. 
Заходили обычно под вечер, и люди нам 
давали хлеб, картошку, еще что-то. Вот так 
мы скитались до начала октября. Было уже 
холодно, шли дожди. Наш младший, Саша, 
заболел, стал кашлять. Мама решила зайти 
на ближайший хутор, там было всего 5 хат и 
большой колхозный двор, и мы зашли в 
крайнюю хату.

Мама во второй раз спасает нам 
жизнь!
Ее хозяйка помогла искупать малыша в 
теплой воде. Мама сказала, что мы из 
Днепропетровска, на что хозяин ответил ей: 
«Вижу я, какие вы беженцы из Днепропе-
тровска». Он отправил ее в сельсовет к 
коменданту попросить, чтобы нас поселили 
в хате, где держат родившихся телят. Там 
есть комнатка, она сейчас свободна. Если 
спросят, скажите, что я вас знаю еще по 
Днепропетровску. Так мы познакомились с 
семьей Сухоруковых, с которыми общались 
и к которым приезжали уже после войны.
На колхозном дворе стоял двухэтажный 
кирпичный дом, видимо, там жил раньше 
какой-то помещик. Мы идем и видим, как со 
двора выезжает немецкая машина, в кабине 
водитель и офицер в высокой фуражке. Мы 
заходим во двор, там стоит женщина в 
черной одежде. Мама говорит: нам нужно к 
коменданту. Она спрашивает: зачем? И 
мама отвечает, что мы были у коменданта и 
он нам разрешил остановиться в хате, где 
держат телят, но она забыла спросить, 
может ли она брать на ферме молоко для 
детей. Женщина говорит: ну с молоком-то 
мы решим, а раз разрешили жить в хате – 
идите. Так вот мама схитрила, а что ей 
оставалось делать? Трое детей на руках. Но 
это была только часть ее плана. Дело в том, 
что в 30-е годы она работала в Ростове-на-
Дону на «Ростсельмаше» и дружила с 
армянкой, Екатериной Христофоровной 
Карасаевой. И мама решила назваться ее 
именем и выдавала себя за армянку.

Жизнь в оккупации
В хате мы жили в передней комнате, там 
ничего не было, окно без стекол, заложено 
соломой. Но Сухоруков привез нам целую 

телегу мягкой овсяной соломы. Плиту тоже 
топили соломой и сухими стеблями подсол-
нечника. Рядом жили люди. Кто-то дал нам 
казан, кто-то – ложку, кто-то – тарелку. Мама 
и я работали на свинарнике, рядом была 
молочная ферма, птичник. Большое было 
хозяйство. Со свинарника мы брали 
кормовую свеклу, которой кормили свиней. 
Иногда ели сахарную свеклу и кукурузу. И 
так мы там прожили два года и 8 месяцев.
Когда в хозяйство приезжали полицаи, мы 
уходили из дома и отсиживались в овраге в 
густом кустарнике. Сами полицаи в основ-
ном в доме сидели, пьянствовали. Но 
староста там был с соседнего хутора, он все 
же узнал о нас, но не выдал. Он сказал: я 
вам помогу, но, когда вернутся наши, вы 
поможете мне. Знаете, что интересно: 
радио, газет не было, но мы знали все 
новости, знали про Зою Космодемьянскую, 
знали про победу под Москвой. 

«Сын полка» 
26 октября 1943 года пришла Красная армия 
и нас освободила. Помню, что мы сидели в 
доме, и я в окно увидел, как идут наши 
солдаты, цепью, с винтовками наперевес. Я 
начал кричать: наши идут! Вдруг вижу – они 
в погонах, а мы-то не видели их раньше. В 
начале войны погон не было, мы даже 
немного испугались. Но тут зашел наш 
офицер и говорит: мы освободили ваш 
хутор, но немцы рядом, идет бой, поэтому 
бегите прячьтесь. За ним в хату зашел 
старшина (это я потом узнал!) по фамилии 
Шестерненков и говорит: хлопцы, вот ты и 
ты, показывает на меня и Васю, сына 
Сухоруковых, нужна ваша помощь. Пошли со 
мной! Ну мы и пошли.
Правее хутора была балка, а там широкий и 
глубокий ручей. И наши солдаты пошли 
вперед, а за ними шла минометная батарея. 
Солдаты минометы перенесли в разобран-
ном виде, а мины подвезли на грузовике 
«Студебеккере», но он не мог проехать 
дальше. Мины разгрузили, а переносить 
некому, солдаты понесли минометы. 
Старшина позвал еще троих, и мы стали 
переносить мины, по одной в каждой руке, 
на позиции наших минометчиков, которые 
уже открыли огонь по фашистам. 
И так сложилось, что я и Вася Сухоруков 
остались в этой батарее. А мама и два моих 
брата сначала добрались до Днепропетров-
ска, а потом на машине до Харькова. Оттуда 
их отправили в село Орешенка, где они жили 
до 1944 года – до освобождения Славуты. А 
мы остались с минометчиками и стали 
подносчиками боеприпасов.
Наш первый дивизион с боями прошел всю 
Украину вместе с ними. Освобождали 
Пятихатки, в феврале 1944-го  – Кривой Рог. 
Нельзя сказать, что потери были большими, 
мы все же не на переднем крае были. Ну мы 
молодые были, я даже одно время стал 
заряжающим. Стреляли минами через 
передний край. 



После небольшого отдыха, когда нас вывели на переформирование 
в тыл, мы освобождали Новоград-Волынск, Житомир, Ровно. И в 
конце 1944 года уже были за Львовом. И не знаю уж как, мы вдвоем 
с Васей попались на глаза командиру корпуса. Он украинец, 
спрашивает: хлопцы, а вы что тут делаете? Ну мы доложили. А он: 
«Ну добре, дитки, мы закончим эту войну без вас! А вы возвращай-
тесь додому и идите в школу». Вот эти слова я запомнил. Он отдал 
приказ. Нас хорошо приодели, дали полный вещмешок хлеба, 
консервов. Посадили на машину, и мы поехали в тыл. Уже за 
Львовом сели на поезд, и я приехал в свою Славуту. 

Мирная жизнь
Мама и два моих брата тоже вернулись домой. До войны я закончил 
первый класс и теперь пошел во второй класс вместе со своим 
средним братом Димой. Много нас было в классе переростков – на 
два, на три года. Из 30 человек, наверное, человек 10. 
В конце 1945 года обнаружилось, что я участвовал в войне. Мне 
дали медаль «За Победу над Германией». К сожалению, медаль 
потерялась, а свидетельство осталось, и я с ним приехал даже в 
Америку. Уже здесь российское посольство подтвердило, что я 
участник войны. Мне стали присылать награды: «60 лет Победы», 
«65 лет Победы», «70 лет Победы», «75 лет Победы». 
Здесь, в Форт-Лаудердейле, я остался практически один ветеран, 
никого больше не осталось…
В Америку мы с детьми приехали в 1994-м. Сын живет в Техасе, 
дочка старшая  – недалеко от нас, в Tamarac. Двое внуков у нас. Одна 
внучка здесь живет, у нее наша правнучка. Другая живет в Мэрилен-
де, вышла замуж за американца, он испанец, Гутиерез, у нас трое 
правнуков. Скоро у нас будет пятая правнучка! 

ГЕРА АБРАМОВНА
68 лет вместе!

Я родилась в 1934 году, 7 лет мне было, когда началась война. Мы 
жили с мамой в райцентре Городница Житомирской области. Отец, 
который работал главным бухгалтером на сахарном заводе, ушел на 
фронт. А я с младшим братом Мишей, которому было 8 месяцев, ма-
мой и бабушкой эвакуировалась в Омск, там на военном заводе ра-
ботал брат моего отца. По дороге было разное: и бомбежки, и я от-
стала от эшелона… 
Была бомбежка, поезд остановился, ночь, все вышли из вагонов. 
Мама держала на руках младшего брата. И как-то так получилось, 
что поезд ушел, а я осталась одна с вещами… ночью. Мне повезло в 
том, что милиция меня нашла, а моя мама смогла вернуться назад и 
забрать меня. Но, к сожалению, мой братик, который остался с 
бабушкой, заболел и умер.

В Славуту мы все приехали в 1947 году  – к дедушке с бабушкой, 
которые смогли вернуться в свой дом чуть раньше. А жили мы 
рядом с семьей Миши. Он любит вспоминать, как встретил меня: он 
во дворе колол дрова, а я шла к дедушке. Мы дружили, после 7-го 
класса Миша поехал учиться в техникум, а я закончила 10 классов и 
поехала учиться в институт, во Львов. Из техникума его призвали в 
армию, он отслужил, вернулся, и мы поженились. И с тех пор мы 
вместе. Уже 68 лет!

Ирина Насекайло
Вячеслав Клименко ( консультант, военный историк)

Фото из семейного архива 
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Ольга, в нашем прошлом интервью вы 
рассказывали, что лечите пациентов, у 
которых нет медицинского страхования. 
И даже для тех, у кого оно есть, ваши 
назначения обходятся дешевле, чем по 
страховке. 

– Да, я по-прежнему принимаю пациентов 
без страховки. У меня есть договоры с 
лабораториями и некоторыми медицин-
скими офисами о максимально низких 
ценах для моих клиентов, я предоставляю 
также моим пациентам выгодные купоны 
для аптек, имею контракты с различными 
узкими специалистами c выгодными 
расценками для людей, которые приходят к 
ним по моему направлению. К слову, у 90% 
моих пациентов есть медстраховка, но чаще 
всего с высокими доплатами. Потому те 
цены, которые я для них нахожу, оказыва-
ются гораздо выгоднее, чем доплаты по 
страховке.

Ранее вы также предлагали membership 
(абонемент) для постоянных пациентов.
 
– У меня и сейчас есть специальный план 
для моих постоянных пациентов. Обычно 
такой membership/абонемент выгоден тем, 
кто ко мне часто ходит, или тем, кто имеет 
хронические заболевания. Такой план с 
фиксированной ежемесячной ценой дает 
возможность пациентам иметь безлимит-
ный доступ к моим медицинским услугам. 
Кроме того, те из них, чьи истории болезней 
я знаю, могут получать мои консультации 
по телефону, да и время ожидания приема 
у них гораздо короче, чем у пациентов без 
membership. Но чаще всего такой специ-

альный план я предоставляю людям в 
возрасте, чьи дети не имеют возможности 
часто привозить ко мне родителей. Также 
этот план удобен для пациентов, которые 
не говорят по-английски: они могут звонить 
или приезжать ко мне сами, не отвлекая 
своих детей для переводов с русского на 
английский и наоборот. 

А вообще, за сколько времени нужно 
записаться, чтобы попасть к вам на 
прием? 

– Это зависит от конкретной ситуации паци-
ента и его физического состояния. Среднее 
время ожидания записи для несрочных 
визитов – неделя. Пациентов с membership, 
как я уже говорила, я принимаю быстрее. 
Если у человека экстренный визит – это про-
блема, требующая безотлагательной скорой 
помощи, и нужно звонить 911. 

За эти три года вы значительно расши-
рили спектр своих медицинских услуг. 
Расскажите, пожалуйста, что нового 
предлагаете клиентам? 

– Я рада сообщить, что получила раз-
решение на проведение медобследований 
для иммиграционных служб. Получение 
такого разрешения занимает обычно около 
четырех лет. К счастью, теперь я наконец-то 
могу проводить специальные медосмотры, 
физические экзамены, анализы для имми-
грационных служб, которые необходимы 
иммигрантам при оформлении убежища, 
грин-карты и других документов/статусов 
и т.д.
Это новшество стало приятным сюрпризом 

для многих моих клиентов, ведь им гораздо 
удобнее пройти осмотр у меня, своего 
доктора, чем идти к незнакомому врачу 
и волноваться, правильно ли он проведет 
осмотр, не зная полной истории человека 
или говоря с ним на разных языках. А кроме 
того, подготовка медицинской карты для 
иммиграционной службы – это достаточно 
приятный процесс, так как ты видишь 
радость клиента, который вот-вот получит 
свой заветный иммиграционный статус. Я 
чувствую себя в такие моменты важным 
звеном в этой цепочке.

Вы также делаете медосмотры для 
водителей-дальнобойщиков? 

– Да, я предоставляю услуги по ежегодному 
CDL-медосмотру для дальнобойщиков. 
Опять же, мои пациенты говорят, что 
медосмотр у своего лечащего врача для них 
гораздо менее стрессовый, чем если бы они 
шли к незнакомым докторам. Например, 
некоторые водители сильно волнуются на 
приеме у врача, у них может подскочить 
давление. Если это мой пациент, то я уже 
знаю, есть ли у него в принципе проблемы 
с давлением или это просто нервы. А 
незнакомый врач, не разобравшись в 
ситуации, может принять волнение за 
хронически повышенное давление. Плюс, 
делая обязательный ежегодный медосмотр, 
я предлагаю моим пациентам сдать все 
анализы, чтобы заодно пройти полное 
обследование. Это значительно экономит 
пациенту и время, и деньги, а также он 
может быть спокоен за свое здоровье. 
Хотелось бы еще отметить, что теперь я 
также предлагаю пациентам глубокий 

Профессионалы __________________________________________________

Семейный доктор 
Ольга Александрова:    

Ровно три года назад свою медицинскую практику в Орландо открыла русскоязычный врач-
терапевт Ольга Александрова. Вместе с семьей она переехала из Нью-Йорка. Тогда и состо-
ялось первое знакомство читателей нашего журнала Florida & Us с доктором Ольгой. 
Она рассказывала, как на новом месте планирует активно развивать свой медицинский 
офис, принимая пациентов даже без медицинской страховки, внедрять актуальные и про-
грессивные новшества. И вот спустя три года мы снова встретились с доктором Александро-
вой, которая за это время помимо (классической) традиционной медицины стала практико-
вать Integrative Medicine, расширила спектр своих медицинских услуг, стала семейным 
врачом для многих наших соотечественников и продолжает развивать свою практику.

моя цель – сделать пациента здоровым 
посредством Integrative Medicine
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анализ на аллергены. Я делаю 72 пробы на руке 
пациента, и каждую из них проверяю на реакцию 
на определенный аллерген. Если реакция 
проявляется, я отсылаю данные в лабораторию 
и, исходя из полученных результатов, предлагаю 
варианты лечения. Каждую неделю пациент по-
лучает укол с найденным аллергеном или же сам 
ежедневно дома капает себе под язык аллерген. 
Постепенно увеличивая концентрацию возбуди-
теля реакции, я добиваюсь того, что организм 
больше не считает его аллергеном. Такой метод 
лечения также считается нетрадиционным, но он 
очень популярен в Европе и становится популяр-
ным в США. 
 
Ольга, еще в вашей практике появилось новое 
направление Integrative medicine. В чем его 
отличие от традиционной медицины?

– Да, помимо традиционной медицины теперь 
я предлагаю INTEGRATIVE medicine – тип меди-
цинской помощи, сочетающий традиционное 
(стандартное) лечение с дополнительными 
и альтернативными методами, такими как 
иглоукалывание, пищевые добавки, массажная 
терапия, медицинская марихуана, медитация и 
тому подобное.
Понимаете, лечение симптома – это не то же 
самое, что лечение болезни. Например, если у 
человека дискомфорт в животе, обезболивающее 
не должно быть первым ответом, даже если оно 
принесет пациенту облегчение. Врач интегратив-
ной медицины пытается понять причину боли, 
которая затем будет определять его терапевтиче-
скую реакцию. Моя цель не просто избавить от 
симптомов, а поставить правильный диагноз и 
сделать пациента здоровым.

А как нетрадиционный и традиционный мето-
ды лечения совмещаются? 

– Конечно, лечить болезнь только альтерна-
тивными методами нельзя и неправильно. Для 
лучшего результата важно правильно совместить 
традиционный и нетрадиционный методы лече-
ния. Это и есть основа интегративной медицины 
(еще ее называют холистической), которую я 
сейчас активно практикую. После тщательного 
обследования и диагностики я не всегда выписы-
ваю своим пациентам необходимые традицион-
ные лекарства: например, когда у человека болит 
горло, не всегда антибиотики могут помочь. 
Горло может болеть по разным причинам: ОРЗ, 
курение, кислотный рефлюкс. Важно избавить 
человека от болей, дискомфорта и симптомов. 
Затем, когда пациент себя уже хорошо чувствует, 
предлагаю ему нетрадиционную медицину, на-
целенную на поиск первопричины заболевания 
и на полное излечение. Я прописываю сбалан-
сированное лечение с помощью витаминов, 
биодобавок, диеты, пробиотиков, трав. 

Почему вы решили практиковать 
интегративную медицину? 

– Интегративная медицина лечит человека 
в целом, а не только симптомы и болезнь. 

Integrative medicine учитывает все факторы, 
влияющие на ваше здоровье: биологические, 
психосоциальные и экологические. Чтобы быть 
по-настоящему здоровым, необходимо не только 
физическое, но и эмоциональное, умственное и 
духовное благополучие.
В центре внимания интегративной медицины, 
как и в древних системах традиционной китай-
ской медицины, находится здоровье, жизненная 
сила и исцеление, а не сосредоточение внимания 
только на болезни. Integrative medicine начинает-
ся с предположения, что существует физиологи-
ческий баланс, который нарушается и приводит к 
болезни. Восстановление естественного состоя-
ния равновесия тела может вернуть этот баланс и 
укрепить здоровье.
Открыв собственную врачебную практику в США, 
я всегда чувствовала, что мне очень важно по-
полнять и применять мои знания нетрадицион-
ной медицины. К слову, сейчас в Америке многие 
доктора постепенно начинают практиковать 
Integrative medicine.

То есть, по вашему мнению, традиционная 
медицина не излечивает полностью? 

– Во многих случаях наша традиционная 
медицина решает проблему. Например, если у 
больного пневмония, лечить ее можно только 
традиционными методами. Если у кого-то сепсис, 
рак, генетические нарушения, то это лечится 
только традиционными методами. Однако если 
у кого-то проблемы со щитовидной железой 
только из-за дефицита йода, я не буду назначать 
препараты для щитовидной железы, а буду 
давать йодосодержащие добавки. Или, когда 
человек жалуется на депрессию, первым делом я 
делаю полный анализ крови, проверяю щитовид-
ную железу на витамин D, B12 и цинк. 
Если человек возвращается к доктору с одной 
и той же проблемой регулярно, значит, его не 
вылечили, а залечили. Так быть не должно – 
просто лечить болезнь недостаточно, это как 
довести дело до половины и бросить. Важно 
решить проблему на более глобальном уровне. 
Рассмотрим для примера такие распространен-
ные заболевания, как диабет или повышенное 
давление. Я обязательно прописываю пациенту 
традиционное лечение, по завершении которого 
мы, убедившись, что его здоровью и жизни 
ничего не угрожает, переходим к альтернатив-
ному. Конечно, человек может отказаться, но 
чаще всего пациенты сами настаивают на таком 
лечении, так как понимают его преимущества, 
самое главное из которых – крепкий иммунитет и 
полное выздоровление. 
Я уверена, приобретенный диабет можно и 
нужно лечить. Это неправильно – раз за разом 
прописывать пациенту все большие дозы инсули-
на, провоцируя дальнейшее повышение уровня 
сахара в его крови. Инсулин – дорогой препарат, 
фармацевтическим компаниям, к сожалению, 
выгодно залечивать диабет, повышая его дозы. 
Я убедилась на опыте лечения моих пациентов, 
что в терапии многих хронических заболеваний 
нужен именно комплексный подход, который я 
применяю в своей врачебной практике. 



Неужели альтернативной медициной 
можно вылечить диабет? 

– Да, диабет второго типа на самом деле 
излечим. В отличие от диабета 1-го типа, 
который является аутоиммунным за-
болеванием, 2-й тип – приобретенный и 
может быть полностью вылечен, пока он не 
запущен. 
Иногда диабетом 2-го типа можно управ-
лять без лекарств. Это включает в себя 
здоровое питание, употребление в пищу 
большего количества цельных фруктов и 
овощей, большего количества цельнозерно-
вых продуктов. Люди с диабетом 2-го типа 
должны поддерживать здоровый образ 
жизни, вес и регулярно выполнять физиче-
ские упражнения. Кроме того, они должны 
регулярно проверять свой сахар в крови, 
иметь полноценный качественный сон и 
проходить регулярные осмотры.
Так же и с болезнями щитовидной железы. 
Люди часто не знают, почему у них есть 
проблемы со щитовидкой. Я проверяю 
таких пациентов на йод, цинк, селениум и т. 
д. Очень важно, что делаю это, следуя очень 
строгому протоколу. Не все знают, но чело-
веку, у которого проблемы со щитовидкой, 
необходимые обследования следует делать 
исключительно в определенное время. И 
только назначив традиционное лечение и 
получив правильные результаты всех обсле-
дований, я разрабатываю альтернативный 
подход исцеления от этого заболевания. 

Получается, что правильный комплекс-
ный подход к лечению может избавить 
человека от многих хронических болез-
ней? 

– С помощью интегративной медицины 
можно также лечить очень много гастроэн-
терологических заболеваний. В данном слу-
чае, помимо правильного альтернативного 
лечения, важно перейти на разработанное 
доктором правильное питание. Дело в том, 
что шлаки, которые регулярно накапливают-
ся в человеческом организме, постепенно 
попадают в кровь. Это обычно приводит ко 
многим заболеваниям, в том числе и рас-
пространенному сегодня синдрому хрони-
ческой усталости. Традиционный доктор его 
не лечит. Популярная американская диета, 
к сожалению, не полезна для организма – в 
ней много нитратов и пестицидов. Потому 
важно найти причину болезни, назначить 
комплекс лечения и разработать для такого 
пациента правильное питание – все вместе 
в комплексе будет выводить шлаки из 
организма.

Многие ли традиционные врачи решают-
ся на практику методов нетрадиционной 
медицины? 

– В европейских странах, а также в Австра-
лии и Латинской Америке интегративный 

подход в лечении очень популярен. Там 
врачи давно уже пришли к выводу, что 
одних только традиционных лекарств для 
лечения болезней недостаточно. Сейчас это 
становится популярным и у нас в Америке. 
Я ежегодно повышаю квалификацию, 
прохожу дополнительное обучение, многое 
изучаю и самостоятельно. Я не верю, что 
лечить можно только лекарствами. Но я 
также не верю только в нетрадиционную 
медицину. Например, давление 200 или 
онкологию одними альтернативными 
методами не вылечишь. Это важно и нужно 
лечить лекарствами. Но все эти болезни 
можно лечить в комплексе с традицион-
ным лечением – правильным питанием, 
биодобавками и другими нетрадицион-
ными методами. Знаете, ведь 70% нашего 
иммунитета – в нашем желудке. А крепкий 
иммунитет – это залог здоровья. 

И как укрепить иммунитет? 

– Врач, практикующий только тради-
ционную медицину, обычно советует 
пропить определенные витамины. Я, как 
интегративный доктор, в первую очередь 
советую следить за своим желудком – это и 
есть залог крепкого иммунитета. Организму 
человека необходимы полезные активные 
пробиотики, которые повышают иммунитет. 
Те из них, которые продаются в магазинах 
на прилавках без холодильника, – это мерт-
вые пробиотики. В них нет никакой пользы, 
об этом уже не раз говорилось в различных 
исследованиях. Поэтому если лечиться 
пробиотиками, то только живыми – которые 
хранятся исключительно в холодильнике. 
Также я рекомендую лечение травами, 
бадами, витаминами. Все это в комплексе 
работает гораздо более продуктивно. У себя 
в офисе я не продаю никакие витамины 
и биодобавки. Потому мои пациенты от 
меня получают названия необходимых 
препаратов и сами для себя выбирают 
бренды и аптеки, где приобретают все, что 
им назначено. 

А вы сами соблюдаете правильное 
питание? 

– Конечно да! Я же говорила, что к своим 
пациентам отношусь так, как относилась 
бы к своей семье. Если я советую пациенту 
чистое питание, то только потому, что 
уверена в пользе такой диеты на все 100%. 
Я четко следую здоровому образу жизни, 
ем только полезную еду. Утром у меня 
легкий завтрак, вечером – полезный ужин. 
Мы все в этом мире пациенты, и врачи тоже 
чьи-то пациенты. У каждого из нас есть 
свои проблемы со здоровьем. Например, я 
после беременностей очень долго не могла 
вернуться к прежней форме, пока не начала 
чистое правильное питание. С ним ушли и 
вес, и хроническая усталость, и головные 
боли.

 За три года жизни во Флориде не 
пожалели о переносе своей практики из 
Нью-Йорка в Орландо?

– В Орландо я начала свою медицинскую 
практику с нуля. Постепенно от традицион-
ной медицины я перешла к интегративной. 
Все стало на свои места, я стала более 
инновационным доктором, мне это очень 
нравится. Я прописываю своим пациентам 
правильное лечение, внедряя нетрадици-
онные методы, в том числе разрешенную 
во Флориде медицинскую марихуану. Мне 
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– В свободное время я хожу на йогу. Я много 
разной йоги перепробовала, но сейчас 
нашла лучшего тренера, посещаю ее 
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Алина Гаращенко
Фото Alyssa Miller и из архива Ольги 

Александровой

Direct Primary Care 
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Здоровье_____________________________________________________

Кишечник и иммунитет
Наш кишечник обладает собственной 
иммунной системой, на которую приходится 
70–80 % иммунной системы всего организма.

Сложная цепочка взаимодействий между 
бактериями и иммунитетом позволяет 
правильно модулировать иммунные ответы, 
синтезировать антитела, быстрее реагировать 
на вирусные инфекции. 
Микрофлора кишечника регулирует иммун-
ный ответ. Если она в дисбалансе, то и защита 
падает. А это означает, что наше здоровье во 
многом зависит от нашей микрофлоры. 
Баланс бактерий в нашем кишечнике влияет 
на баланс нашей иммунной системы, 
несбалансированная бактериальная флора, 
например с большим количеством условно-
патогенных микроорганизмов, может 
перевести иммунную систему в усиленное 
воспалительное состояние. Это воспалитель-
ное состояние может влиять на другие 
системы организма и увеличить риск 
ожирения, диабета 1-го и 2-го типа и даже 
депрессии. 

Как взаимодействуют иммунные клетки и 
бактерии? 

Кишечные микробы всегда на связи с 
иммунной системой – это позволяет организ-
му отличить безвредные посторонние 
элементы, например еду, от таких опасных, 
как Salmonella.
Иммунные клетки в кишечнике, «общающие-
ся» с микрофлорой, могут внезапно переме-
ститься в систему кровоснабжения и разме-
ститься на новом месте. 
Т-лимфоциты — один из главных классов 
иммунных клеток — могут оказаться в легком 
или спинномозговой жидкости. И эти клетки 
помнят опыт, который получили от микробов 
кишечника. 

Немного науки:
Присутствие бактерий в муцине (слизистых 
веществах организма) является одним из 
факторов, влияющих на иммунный статус 
человека. 
Трансдуцируемые в соматические клетки 
сигналы бактерий модулируют системную 
иммунную реакцию, а также локальные про- 
и антивоспалительные ответы. 

Это обеспечивается за счет слаженной 
работы клеток эпителия кишечника, секрети-
рующих факторы IL-33, APRIL и клеток Тreg, 
Th17 и CD103+ DC, модулирующих первичный 
иммунный ответ организма. 
При дисбалансе микробиоты (микробиота – 
состав бактерий, которые живут в толстом 
кишечнике человека) снижается способность 
эпителия узнавать бактериальные контакты, 
уменьшается разнообразие наборов Treg и 

Th17, что является критическим фактором в 
формировании мукозальных иммунных 
ответов. Симбиотический характер бактерий 
тоже играет определенную роль: потеря 
части метаболитов бактерий является 
причиной потери ресурсов организмом, что 
отражается и на иммунном ответе в целом. 

Кроме того, показано, что существует 
сигнальный ответ на присутствие некоторых 
вирусов – это помогает организму модулиро-
вать иммунный ответ еще до непосредствен-
ного заражения. 

Почему пожилые люди в группе риска? 

Старение затрагивает все системы организма: 
почки хуже вымывают токсины, сердце слабе-
ет из-за механического износа, память 
затуманивается. 
Особенно впечатляет ухудшение иммунной 
системы. Она сильно страдает на протяжении 
жизни. Ей приходится постоянно бодрство-
вать, чтобы выслеживать патогены, и каждое 
сражение с ними наносит иммунной системе 
ощутимый урон. 

Одно из проявлений старения иммунной 
системы – инфламейджинг (inflammation 
– воспаление, aging – старение). Это процесс, 
при котором баланс между про- и противо-
воспалительными реакциями иммунной 
системы нарушается в пользу воспаления. 
Подобное воспалительное состояние 
связывают со многими заболеваниями, 
ассоциируемыми со старением (деменция, 
болезнь Альцгеймера, артрит и пр.), и оно 
может отрицательно воздействовать на 
микрофлору. 
Исследования показывают, что в пожилом 
возрасте падает разнообразие микробиоты. 
Состав бактерий меняется в сторону условно-
патогенной флоры, которая поддерживает 
провоспалительные процессы в организме.
Добавьте к этому снижение потребления 
пищевых волокон и уменьшение со време-
нем уровня физической нагрузки – складыва-
ются идеальные условия для упадка иммуни-
тета.

«Воспаление способствует развитию 
многих заболеваний, связанных со старени-
ем, а микробиота кишечника играет 
важную роль в этом процессе. Стратегии, 
которые изменяют состав микробиоты у 
пожилых людей, помогают уменьшить 
воспаление и способствовать здоровому 
старению. Изменения в рационе питания, 
прием пробиотиков и пребиотиков положи-
тельно влияют на состав микробиоты 
кишечника», – д-р Флорис Франсен, исследо-
ватель в Университетском медицинском 
центре Гронингена, Нидерланды

Как улучшить микрофлору и укрепить им-
мунитет?

Вытеснить патогены полезными бактерия-
ми. С этой задачей уже много лет справляют-
ся пробиотики – в организм поступают 
полезные бактерии, вытесняют патогены. 
Важно, чтобы бактерии попадали в достаточ-
ном количестве (совокупный вес наших 
микробов – 1,5–3 кг).
Важно на регулярной основе доставлять в 
организм достаточное количество живых 
высокоактивных бактерий, для того чтобы 
изменить «расстановку сил» «хороших» и 
«плохих» бактерий. 
Обучить собственную микрофлору правиль-
ному метаболизму. Под воздействием 
стресс-факторов наша собственная микро-
флора может «разучиться» выполнять свои 
функции. Увеличивать ее разнообразие в 
этом случае бессмысленно. Пробиотики 
выполняют функцию обучения нашей 
собственной флоры, они напоминают ей, как 
правильно себя вести – синтезировать 
ферменты, аминокислоты, реагировать на 
нарушения в организме. 

Также для решения проблем с микрофлорой 
и иммунитетом хочу предложить вашему 
вниманию новый революционный продукт: 
ТРЕБИОТИК!!!
Ваш кишечный микробиом – это главный 
переключатель к здоровому образу жизни. 
Включите его с помощью единственного в 
своем роде TreBiotic, передовой нутрицевти-
ческой науки, которая выходит за рамки 
здоровья кишечника с помощью технологии 
Microbiome Matrix™ 3-в-1, включающей три 
ключевых фактора: пребиотик GOS помогает 
полезным кишечным бактериям быстрее 
заселяться и с большей плотностью; пробио-
тический комплекс NeuroFlora™ содержит 3 
научно отобранных штамма кислотоустойчи-
вых бактерий, которые, как доказано, 
поддерживают разнообразие микробиома, 
иммунное здоровье, здоровье мозга и 
когнитивных функций; EpiCor® GI+, цельнопи-
щевой ферментат, поддерживает здоровую 
оболочку кишечника для оптимального 
синтеза питательных микроэлементов и 
общего самочувствия. В TreBiotic использует-
ся инновационная система доставки гранул и 
нет необходимости глотать таблетки: вы 
просто добавляете препарат в еду.

Елена Голодова, 
консультант

Тел. 321-276-3028 
(укажите, что от журнала 

Florida & Us)
При регистрации по ссылке 

https://coral.club/us/6775864.html 
вы получаете 20%-ную скидку на 

все продукты компании
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Елена Голодова, 
консультант

Тел. 321-276-3028 
(укажите, что от журнала 

Florida & Us)
При регистрации по ссылке 

https://coral.club/us/6775864.html 
вы получаете 20%-ную скидку на 

все продукты компании
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        Weston World Fest: 
мы разные – и это здорово!

Ежегодно в городе Вестон проводится международный 
тематический фестиваль культуры и искусства разных 
стран Weston World Fest.  

7-й по счету такой фестиваль состоялся 6 марта 2022 года, в 
нем участвовали 20 стран, а основной темой стали сезоны и 
праздники. 
Это замечательное интерактивное мероприятие, где можно 
посетить стенды-палатки разных стран, познакомиться с 
местными традициями, костюмами и обычаями, а также 
посмотреть выступления певцов, музыкантов и танцоров, 
попробовать блюда национальных ресторанов.  А еще одна 
особенность фестиваля в этом году – это возможность 
показать, что далеко не все русские поддерживают военные 
действия в Украине, а наоборот – выступают против войны. 
И украинский стенд в этом году пользовался повышенным 
вниманием – на протяжении всего фестиваля люди подхо-
дили сюда со словами сочувствия и поддержки.
В Weston 2022 впервые участвовали Казахстан, Ливан, 
Парагвай  и Шри-Ланка. Нам стало очень интересно узнать 
подробности, что называется, из первых рук. Естественно, 
мы обратились за помощью к Дане Аскар, давнему партнеру 
нашего издания, представлявшей на мероприятии Казах-
стан.

– Фестиваль, заявку на участие в котором каждая страна 
подает за год, – это прекрасное семейное мероприятие, 
где можно отлично провести время, узнать много 
интересного, отведать вкусности! Вход для всех бесплат-
ный. Юным посетителям выдают импровизированные 
паспорта. Каждый ребенок, посетивший ту или иную 
«страну», принимает участие в программе стенда, 
выполняет различные задания, за что получает свой 
штамп. Для самых активных «путешественников» были 
заготовлены призы и подарочные сертификаты. Казах-
стан участвовал впервые. Мы были приятно удивлены, 
что очень многие знают о нашей стране и даже бывали, 
работали там! Нам было сказано много теплых слов, 
упоминали Димаша, все играли на домбре, фотографиро-
вались в национальных головных уборах, более 50 детей 
играли с нами в асыки (игра, похожая на боулинг), аркан 
тарту (перетягивание каната), разукрашивали нацио-
нальные узоры! Хочу выразить благодарность волонте-
рам, помогавшим в организации стенда. Это Давид 
Мукомелов, Асем Курбенова, Асель Чулиева и Ольга 
Малышева.
Рядом с нами были стенды-палатки России, Украины и 
Беларуси, мы обменивались словами поддержки, фотогра-
фировались, обнимались! Пусть таких мероприятий, где 
мы можем объединиться и обмениваться положительны-
ми эмоциями, будет больше! В этом году фестиваль 
посетили более 4 тысяч человек! В следующем году мы 
обязательно туда поедем, приглашаем и вас!

Sevilen Gassner
Фото Олег Колесников, Olga Reva, Anna Herring
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Drivers who switched 
to Allstate saved an 
average of $718.* 
How much could you save?

14
9

77
73

0Many factors go into the cost of your auto insurance policy, including how you purchase the policy: online, through a call center, or 
with an agent. Subject to terms, conditions, and availability. Not applicable in CA. *Average annual auto insurance savings reported 
by new customers surveyed who saved with Allstate in 2019. Allstate Fire & Casualty Ins. Co. Allstate Vehicle & Property Ins. Co. & 
affiliates: 2775 Sanders Rd Northbrook IL 60062. © 2021 Allstate Insurance Co.

MIKHAIL KOZLOV
305-859-3953
10631 N KENDALL DR STE 105
MIAMI
mikhailkozlov@allstate.com

Quality car insurance is available at a lower 
rate than you might think. In fact, drivers 
who saved money by switching to Allstate 
saved an average of $718. Switch today.

Call me to learn more!
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Завтрак-знакомство: все о криптовалюте

Очередной завтрак-знакомство, организованный Даной 
Аскар, оказался таким же полезным, как и предыдущие 
встречи, о которых мы не раз рассказывали на страницах 
журнала. Общение в ресторане «Пульс» под чашечку 
кофе, сырники и вкуснющие десерты, посвященное 
криптовалюте, оказалось настолько актуальным, что ор-
ганизатора завалили просьбами повторить его.

Что такое криптовалюта? Куда инвестировать, а куда 
не стоит? Как получать пассивный доход на майнинге? 
Чем отличается инвестирование от трейдинга? Эти и 
другие вопросы и разбирались на мероприятии, которое 
мастерски провела Ерке Урангалиева. При внешней мо-
лодости и хрупкости приглашенный спикер – обладатель 
5-летнего опыта торговли на Форексе. Она смогла за год 
на криптовалюте сделать $ 100 000, стартовав с $ 1200, 
более трех лет инвестировала в IPO (Initial Public Offering), 
перевела все заработанные активы в пассивный доход, 
который увеличила в два раза.

Даже у тех участников завтрака-знакомства, у кого в на-
чале мероприятия, по их же собственным оценкам, была 
«каша в голове», уже к концу мероприятия благодаря 
Ерке начала складываться более ясная картина, а терми-
ны не пугали своей новизной.

Конечно, одной встречи недостаточно, чтобы полностью 
понять и освоить процесс операций с криптовалютой, 
поэтому рекомендуем подписаться на «Инстаграм» Ерке 
Урангалиевой @crypto.erke, а еще лучше – записаться к 
ней на консультацию или на курс для чайников от А до Я.

А Дана Аскар выражает благодарность партнерам биз-
нес-завтрака: ресторану @pulserestaurant_miami за те-
плое гостеприимство и Алексею Чебелюку (@chebeliuk) 
за помощь в организации здесь встречи; журналу Florida 
& Us (@flandusmagazine) за информационную поддерж-
ку, а также спонсорам за предоставленные подарки для 
традиционного розыгрыша: @anna_in_miami – космети-
ческая процедура; @crypto.erke – консультация нумеро-
лога; @pulserestaurant_miami – ланч от ресторана; 
@zifir_ko – час фотосессии; @pureplanet20 – экосумка; 
@aishakadyr18 – ежедневник.

Оксана Жукова
Фото Maryia Kulakouskaya @zifir_ko
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Оксана Жукова
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Первый в Орландо БАЛ Святого Валентина

В канун самого романтичного дня в году 
в Орландо состоялся настоящий бал в 
честь Дня влюбленных. Прошел он, как и 
положено, в красивом танцевальном зале 
Fred Astaire Dance Studios – Doctor Phillips с 
паркетным полом, хрустальными люстрами 
на потолках и огромными зеркалами на 
стенах почти по всему периметру, где 
можно было созерцать себя со всех сторон. 
Естественно, дресс-код для присутствующих 
был соответствующим. Только представьте: 
дамы в нарядных длинных платьях (в 
дополнение к образу предлагались веера 
напрокат), благоухая вечерними ароматами 
и постукивая каблучками, идут под руку 
с кавалерами в элегантных костюмах с 
отутюженными стрелочками на брюках, 
в рубашках с хрустящими воротничками. 
Некоторые даже постриглись ради такого 
случая!

На входе гостей встречала хозяйка и орга-
низатор мероприятия Anna Aguilar, пред-
лагая каждому по бокалу шампанского. За 
небольшим шведским столом можно было 
поболтать с другими гостями, точнее вести 
с ними светские беседы, и вкусить изыскан-
ных явств. Тарталетки, канапе с моцареллой, 
спанакопита, рулетики и самый вкусный 
куриный шашлык, который я когда-либо ела 
в шелковом платье с шиньоном на голове. 
Ну и, конечно, просекко!
Анна Aguilar (она же еще и танцор и препо-
даватель) провела гостям мастер-класс по 
классическим танцам, таким как полонез, 
падеграс и парочку других, название 
которых запомнить никому так и не удалось. 
Танцевать оказалось совсем не сложно, в 
основном все важно ходили под торже-
ственную музыку, держась за ручки. Было 
очень весело, мило, уютно и атмосферно. 

Как раз как я люблю!
К концу звуки вальса и танго пригласили 
всех желающих на танцпол. Оставаться в 
стороне было невозможно, и даже мозоли, 
появившиеся с непривычки от новых 
туфель, не смогли меня остановить. При-
шлось, улыбаясь от счастья, вальсировать 
босиком, почти как Золушка или Русалочка… 
не важно, главное, что как принцесса. А 
значит, бал удался! В завершение вечера 
подали десерт: крем-брюле и эклеры. А уж 
совсем на прощание всем дамам без ис-
ключения вручали розы. При выходе из пре-
красного бального зала хотелось крикнуть: 
«Карету мне, карету!» И это хороший знак, 
означающий, что вот было бы здорово, если 
бы бал традиционно проводился каждый 
год!

Надежда Бембетова
Фото Kevin Rodriguez
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босиком, почти как Золушка или Русалочка… 
не важно, главное, что как принцесса. А 
значит, бал удался! В завершение вечера 
подали десерт: крем-брюле и эклеры. А уж 
совсем на прощание всем дамам без ис-
ключения вручали розы. При выходе из пре-
красного бального зала хотелось крикнуть: 
«Карету мне, карету!» И это хороший знак, 
означающий, что вот было бы здорово, если 
бы бал традиционно проводился каждый 
год!

Надежда Бембетова
Фото Kevin Rodriguez
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