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Моя семья
В День семьи, лю56и и 6ерности 6 центрах 
моско6ско7о 8ол7олетия поз8ра6или ю5и-
ляро6 супружеской жизни. В этом 7о8у золо-
тую с6а8ь5у отмечают 87 пар — участнико6
проекта «Моско6ское 8ол7олетие» / 2—4

Новый формат

№3 (079)   2024 15/07

Формула активности
Уже 6торой месяц по8ря8 6 знако6ых точках 
7оро8а прохо8ят «Заря8ки 8ол7олетия». Россий-
ский 7имнаст, олимпийский чемпион, трехкрат-
ный чемпион мира Артур Далалоян про6ел 8ля 
8ол7олето6 заря8ку 6 Коммунарке / 11

Солнце, воздух и река!

Тур «Неспешные про7улки: Дом 6 7оро8е» 
при участии Дома культуры «ГЭС-2» стал 
но6ым форматом 8ля «Моско6ско7о 8ол7о-
летия», поз6оляющим ощутить энер7етику 
со6ременно7о искусст6а / 8—9

В этом летнем сезоне для участников 
проекта «Московское долголетие» 
организованы занятия по гребле на каяках, 
сапах и байдарках, которые проводят
в живописнейших местах акватории 
Москвы-реки / 10

 e ФОТО ОЛЕГА СЛЕПЯНА
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� АЗДНИК

Прекрасен ваш сою
В День семьи, лю56и и 6ерности 6 центрах моско6ско7о 8ол7олети
7о8о6щину с6а8ь5ы отмечают 87 пар — участнико6 проекта «Мос

 pАННА ПОНОМАРЕВА

 oВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d В памятный день святых 
муромского князя Петра и его 
жены Февронии в ЦМД «Ло-
моносовский» торжественно 
чествовали 11 семейных пар, 
ставших в этом году золоты-
ми юбилярами.

Ключики
семей=>г> счастья

Г45, как н5 в с5мь5, лю4и ч5р-
пают опору, любовь и в4ох-
нов5ни5! Ч5лов5ч5ская 4уша 
вс5г4а нуж4а5тся в этом бла-
го4атном и исц5ляющ5м чув-
ств5, с5р45чном т5пл5. Ког-
4а нас утомляют тру4ности, 
им5нно с5мья, близки5 лю4и 
4ают нам это у4ивит5льно5, 
упоит5льно5 чувство любви и 
по445ржки. Н5 случайно 2024 
го4 в России объявл5н Го4ом 
с5мьи.

О своих сокров5нных с5-
кр5тах супруж5ского 4олго-
л5тия рассказали н5которы5 
участники торж5ства. В54ь у 
любви так много отт5нков, ню-
ансов и смыслов, что нам н5-
пр5м5нно захот5лось узнать, 
каки5 ж5 ключики с5м5йного 
счастья хранятся и об5р5гают-
ся в с5р4цах наших золотых 
юбиляров.

Чег> х>чет
же=щи=а, т>г> х>чет �>г

Галина и Вла4имир Суровы 
познакомились на п5рвом 
курс5 Московского ра4иом5-
ханич5ского т5хникума. Мо-
ло4ая симпатичная 45вушка 
вс5 сво5 вр5мя от4авала уч5-
б5 и спорту. Но пылко5 при-
знани5 сокурсника н5 смогло 
оставить 55 равно4ушной. 
Прав4а, пож5нились они 
только спустя с5мь л5т посл5 
знакомства. Такая пров5рка 
чувств! Т5п5рь у них 4очь, пя-
т5ро внуков и правнук, кото-
рому исполнилось 4ва го4а.

Их жизнь насыщ5на многи-
ми славными 45лами. Вла4и-
мир С5рг55вич, работая в гор-
ком5 ВЛКСМ горо4а Москвы, 
активно принимал участи5 в 
организации л5тн5й Олимпи-
а4ы-80. Потом он тру4ился в 
Красногвар45йском район5, 
курировал строит5льство т5-
рап5втич5ского корпуса 7-й 
горо4ской больницы, в5тки 
м5тро «Каширская» — «Красно-
гвар45йская», 16-го автобусного 
парка и 1-й оч5р54и микрорайо-

на Брат55во. Галина Никола5в-
на награж45на поч5тной гра-
мотой Минист5рства угольной 
промышл5нности.

Вла4имир С5рг55вич и 
Галина Никола5вна в54ут 
активный образ жизни, по-
могают воспитывать внуков, 
занимаются спортом, глава с5-
м5йства особ5нно увл5ч5н би-
льяр4ом. С5кр5т их с5м5йного 
счастья — это ког4а у супругов 
5сть понимани5.

— Мн5 помога5т фраза «ч5-
го хоч5т ж5нщина, того хоч5т 
Бог», — говорит Вла4имир С5р-
г55вич. — Вс5 н54оразум5ния 
можно п5р5варить, глупо п5-
р545лывать 4ругого ч5лов5ка, 
нужно принимать 5го таким 
какой он 5сть.

Ему вторит Галина Никола-
5вна: «Вы45ржка, т5рп5ни5 и 
любовь, которая позволя5т вс5 
прощать — это то, что скр5пля-
5т наши с5м5йны5 отнош5ния 
вс5 эти го4ы. З4орово, ког4а 
лю4и хотят о4ного и того ж5. 
Такая совм5стимость приво-
4ит к взаимопониманию в с5-
мь5 и такому зам5чат5льному 
4олгол5тию. И, кон5чно ж5, 
оставаться моло4ыми нам по-
могают внуки».

�заим>?>=има=ие
и те@?е=ие

Татьяна и Ва4им Ковал5вы по-
знакомились в стройотря45 
по4 Смол5нском. С5йчас у них 
4во5 45т5й и о4ин внук. Посл5 
25 л5т работы инж5н5ром-м5-
таллургом в н5просты5 90-5 
го4ы Ва4им Г5нна4ь5вич см5-
нил проф5ссию и стал р54ак-
тором рубрики «Строим 4ом» в 
журнал5 «И45и ваш5го 4ома». 
И с5йчас он в545т свой канал 
о строит5льств5 4омов на Ян-
45кс Дз5н5. А Татьяна Михай-
ловна всю жизнь проработала 

в институт5 авиационных ма-
т5риалов.

С5йчас в про5кт5 «Москов-
ско5 4олгол5ти5» Татьяна Ми-
хайловна занима5тся пилат5-
сом. По 55 словам, это отлично 
отража5тся на 55 з4оровь5, 
4а5т 5й бо4рость, тонус и хо-
рош55 настро5ни5. А 55 муж 
явля5тся активным участни-
ком фотоклуба.

На вопрос: «Что сохраня5т 
ваш брак?» — супруги Ковал5-
вы отв5тили: 

АнаEFаEия Ракова, 

замеEFиFель Мэра МоEквы по вопроEам Eоциального развиFия:

«В эFом году 87 пар — учаEFников проекFа «МоEковEкое долголеFие» 
оFмечаюF золоFую годовщину Eвоей EупружеEкой жизни. ЗолоFым 
юбилярам были вручены памяFные подарки и благодарEFвенные 
пиEьма за вклад в Eохранение и укрепление Eемейных ценноEFей. 
Среди учаEFников проекFа «МоEковEкое долголеFие» много Eемей-
ных пар, коFорые уже оFмеFили 30-, 50- и даже 70-леFние юбилеи Eо-
вмеEFной жизни. Их крепкие Eоюзы — пример для многих поколений 
моEквичей. ПрияFно оEознаваFь, чFо «МоEковEкое долголеFие» не 
Fолько положиFельно влияеF на здоровье людей EFаршего возраEFа, 
но и укрепляеF оFношения в Eемье. ПроекF EоздаеF общие инFереEы 
между предEFавиFелями разных поколений. В Eемье появляюFEя 

новые Fемы для разговоров, новые поводы для гордоEFи Eо EFороны деFей и внуков. На EобEFвенном 
примере наши долголеFы приобщаюF Eвоих близких к здоровому образу жизни, помогаюF вырабоFаFь 
акFивную жизненную позицию и прививаюF любовь к Eамообразованию». 



3№3 (079)  15 июля 2024 года«Московское долголетие»

з!
я поз8ра6или ю5иляро6 супружеской жизни. В этом 7о8у золотую 
ко6ское 8ол7олетие».

— Любовь и терпение — это 
самые главные постулаты 
счастливой семейной 6и7-
ни. Нас спасало совместное 
песенное творчество. В сло6-
ныE 6и7ненныE ситуаFияE я 
начинала петь, а му6 тут 6е 
подключался и подпевал, — 
расска7ывает Татьяна МиEай-
ловна.

А Вадим Геннадьевич до-
бавляет:

— Всегда ну6но помнить о 
том, что бе7 семейныE споров 
совместная 6и7нь никак не 
обойдется, но ни в коем случае 
нель7я обвинять друг друга. В 
спораE дол6на родиться исти-
на и оба спорящиE стать как-то 
лучше.

Чтобы дома было уютно

Валентина и Николай Щиголе-
вы по7накомились на ситFе-
набивной фабрике, где вместе 
работали. ' ниE двое детей и 
четверо внуков. Николай (едо-
рович награ6ден орденом Тру-
довой Славы 3-й степени, он ве-
теран труда. Растили детей бе7 
бабушек и дедушек, поэтому 
работали в ра7ные смены, од-
нако 6или дру6но и весело, иE 
не смущали 6итейские труд-
ности. Сейчас Николай (едоро-
вич в рамкаE проекта активно 
посещает трена6ерный 7ал, а 
Валентина Васильевна любит 
гулять в парке и 7анимается 
скандинавской Eодьбой.

— Мне очень пове7ло с 6е-
ной, — светится от счастья Ни-
колай (едорович.

Валентина Васильевна 
считает, что именно 7абота о 
му6е и детяE дер6ит любой 
брак.

— Ва6но, чтобы в доме 
всегда было уютно и Eорошо. 
Сегодня я вспоминаю день 
нашей свадьбы и пере6иваю 
такие волнительные эмоFии, 
как тогда. Семья — это боль-
шой труд, но колесо семей-
ныE будней не ра7рушило наш 
брак, а только сбли7ило.

Все делаем вместе

Владимир Петренко работал 
учителем фи7культуры, он 
три6ды лауреат премии Мэра 
Москвы, при7нан лучшим дет-
ским тренером ЮЗАО. Галина 
Ивановна всю 6и7нь вела до-
машнее Eо7яйство, а сейчас ак-
тивно посещает самые ра7ные 
7анятия в ЦМД. Они 7анимаются 
спортом и увлекаются фотогра-
фией.

— Самое главное, — говорит 
Владимир Игоревич, — пони-
мать друг друга.

А его супруга Галина Иванов-
на добавляет:

— ' 6енщины в семье дол6-
но быть много ответственности 
7а семью, ведь ты вступаешь в 
брак на долгие-долгие годы.

Алмазная
мозаика жизни

Наде6да и Станислав Сапеги-
ны вместе работали на Перм-
ской печатной фабрике, а 7а-
тем 34 года отдали 6еле7ной 
дороге. В проекте «Москов-
ское долголетие» Станислав 
Петрович посещает кру6ок 
по Eоровому пению и высту-
пает с сольными поэтически-
ми программами. Вместе с 
6еной они любят со7давать 
картины в теEнике алма7ной 
мо7аики.

— Для меня главное в семей-
ныE отношенияE, пре6де всего, 
в7аимное ува6ение, — расска-
7ывает Станислав Петрович. — 
Если нет ува6ения, никакая 
любовь не помо6ет.

Двое в одной лодке

Наталья и Лев Соколовские 
по7накомились на отдыEе в 
пансионате «Энергетик», ему 
дали путевку от предприятия 
«Пермьэнергоремонт», а На-
талье Борисовне — от «Сою7-
главэлектро» и7 Москвы. Боль-
шое расстояние не помешало 
влюбленным соединить свои 
судьбы на всю 6и7нь. ' ниE 
двое детей, трое внуков и один 
правнук. Семья СоколовскиE с 
удовольствием посещает вы-
ставки, экскурсии, 7анятия, 
посвященные компьютерной 
грамотности, а в теплое время 
года Eодит по Оке на неболь-
шой лодке, построенной соб-
ственными руками.

Секрет иE супру6еской 
6и7ни состоит в том, что им 
вместе никогда не бывает тес-
но, а наоборот, Eорошо, тепло 
и душевно. Друг бе7 друга им 
6и7нь не в радость.

Букеты ромашек,
музыка саксофона
и танцы

Красивые, элегантные пары, 
радостные лиFа, сияющие 
улыбки — этот день семьи, вер-
ности, добра и любви надолго 
7апомнится нашим дорогим 
«7олотым молодо6енам». Ве-
ликолепные не6ные букеты 
ромашек, чувственная чарую-
щая му7ыка саксофона, роман-
тичные танFы — 6и7нь, полная 
любви, в7аимопонимания и 
ува6ения, душевного трепета 
и настоящей преданности про-
дол6ается…

Новые адреса счастья

В День семьи, любви и верно-
сти 8 июля офиFиально 7ареги-
стрировали отношения более 
400 московскиE пар. Тор6е-
ственные Fеремонии прош-
ли в двуE столичныE дворFаE 
бракосочетания и на девяти 
площадкаE для вые7дной 
регистраFии брака проекта 
Сергея Собянина «Новые адре-
са счастья». А всего с начала 
года в Москве у6е 7аключи-
ли брак около 30 тысяч пар.
Для проведения тор6ествен-
ныE мероприятий в Москве 
доступно более 50 мест, сре-
ди которыE есть как дворFы 
бракосочетания, так и му7еи, 
станFия метро, усадьбы и ре-
стораны. Подобрать идеаль-
ную площадку помо6ет сервис 
«Наша свадьба» на портале 
mos.ru.

Продолжение темы — на стр. 4.
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МОЯ СЕМЬЯ

 pАННА ПОНОМАРЕВА
 oВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d Наши герои Лилия и Олег 
Кутиловы, жители поселка Вос-
точный, — активные участники 
проекта «Московское долго-
летие». Вместе они уже 55 лет. 
У них свои секреты и способы 
сохранить любовь и семью.

Памятник
за долготерпение
и молоко за вредность

— Думаю, что Лидии нужно по-
ставить памятник за долготер-
пение, а мне давать молоко за 
вредность, — шутит Олег Ни-
колаевич. — Для меня главное, 
что мы с женой многие вещи 
воспринимаем одинаково, смо-
трим в одну сторону. Нам нра-
вятся одни и те же вещи, книги, 
фильмы, музыка. А еще, на мой 
взгляд, семейные узы очень 
скрепляет чувство юмора — 
когда человек смеется, жить 
становится сразу легче.

Быть в центре событий

А еще Олегу Николаевичу ин-
тересно и ярко жить помогают 

Жить ярк> ?>м>гают увлечения

его многочисленные увлечения. 
Он с малолетства стремился на 
сцену, ему нравилось высту-
пать, играть, перевоплощаться. 
Олег Николаевич обожал, ког-
да ему хлопают, быть в центре 
событий, а еще его наполняло 

чувство радости, когда то, что 
он делал, нравилось и другим. 
Артистическая жилка у него от 
матери, считает наш герой. Его 
мама, уроженка $язанской об-
ласти, отлично пела и прекрас-
но танцевала. %ам Олег Никола-

«Московское долголетие» укрепляет семьи
Накануне Дня семьи, любви и верн>сти среди участник>в ?р>екта 
«М>ск>вск>е д>лг>летие» был ?р>веден >?р>с, в к>т>р>м ?риняли участие 
>к>л> 1000 чел>век.

70%
63%

76%

16%
в 24%

респондентов чувEFвуюF улуч-

шение наEFроения оF учаEFия 

в проекFе «МоEковEкое долго-

леFие».

опрошенных EчиFаюF, чFо 

учаEFие в проекFе помогаеF 

забоFиFьEя о Eвоем здоровье и 

улучшаеF физичеEкое EоEFоя-

ние, подавая пример акFивного 

образа жизни для Eвоей Eемьи.

опрошенных на вопроE: «Как 

учаEFие в проекFе влияеF на оF-

ношения в Eемье?» — оFвеFили, 

чFо общие инFереEы и заняFия в 

проекFе укрепляюF их Eемьи.

случаев Eупруги вмеEFе начали 

занимаFьEя в проекFе, благо-

даря чему появилоEь общее 

хобби.

респондентов оFмеFили, чFо 

поEле Fого, как они EFали по-

EещаFь заняFия в «МоEковEком 

долголеFии», в их Eемьях EFало 

замеFно меньше конфликFов.

 d Участники опроса по-
делились своими личными 
историями о том, как участие 
в проекте «Московское долго-
летие» повлияло на отношения 
внутри семьи. 

Члены семьи узнают лучше сво-
их близких родственников и от-
крывают в участниках проекта 
новые грани, что положительно 
сказывается на отношениях.

  Они увидели меня в кон-
цертных программах и узнали 
обо мне что-то новое, зауважа-
ли.

  Очень удивились, что у де-
да проявились способности к 
рисованию, и гордятся этим.

  Благодаря проекту начала 
заниматься больше своей жиз-
нью, чем очень довольны дети 
и внуки. Благодарю всех, кто 
создал замечательный проект.

  Отношение детей измени-
лось в лучшую сторону, они ви-
дят, что у меня свои интересы, 
свой круг общения. Я не «висну» 
на них со своими капризами, а 
живу своей жизнью.

  %тала радовать близких 
вкусной едой и выпечкой.

  В проекте «Московское 
долголетие» я занимаюсь в 
том числе и на курсах разго-
ворного английского языка. На-
чали с внуком разговаривать 
на английском, подтягиваем и 
совершенствуем знания друг 
друга.

Члены семьи содействуют 
участникам в их занятиях в 
проекте «Московское долго-
летие».

  После того как начала 
ходить на экскурсии «Пеше-
го лектория» в рамках проек-
та «Московское долголетие», 
стала больше интересоваться 
историей Москвы, стала боль-
ше ходить по музеям, узнавать 
новое каждый день. Мой муж 
находит для меня интересные 
статьи, книги, фильмы, в общем 
помогает и радуется, что у меня 
появилось новое увлечение — 
история родного города.

  Муж, дети и внуки гор-
дятся моими достижениями в 
театральном клубе и хоре. При-
ходят на наши выступления. 
Помогают готовить реквизит 
для наших спектаклей.

Занятия по психологии способ-
ны улучшить отношения участ-
ников с членами своей семьи.

  Отношения с мужем стали 
откровеннее и ближе. На многие 
вопросы находится четкое пони-
мание по методам психологии.

  Благодаря занятиям по 
психологии стала лучше пони-
мать своих детей и внуков.

  Хожу на психологию бо-
лее четырех лет, и за это время 
отношения в семье стали не-
обыкновенными. $адуюсь жиз-
ни вместе со своими родными.

Чаще всего участники проек-
та отмечают, что родственники 
начали гордиться ими и их до-
стижениями.

  %тараются посещать кон-
церты с моим участием, гордят-
ся моими успехами. 

  Мой муж, дети и внуки гор-
дятся моими достижениями. 
Я участвую в модных показах, 
сбылись все мои мечты!

  Участие в театральных 
спектаклях повлияло на отно-
шение детей и внуков ко мне. 
Они говорят, что гордятся ба-
булей!

евич поступал в театральный 
вуз аж три раза. Не сложилось. 
Пошел работать на завод, и те-
перь, как говорится, на руках 
у него пять рабочих специаль-
ностей высшей квалификации. 
Много лет слесарил, был и оп-
тиком, и столяром. % молодости 
дружен со спортом — занимался 
и боксом, и гимнастикой, а еще 
восточными единоборствами, 
настольным теннисом, волейбо-
лом и футболом.

Страсть
к сцене дает вдохновение

Но страсть к сцене, актерству 
всегда была рядом, жила па-
раллельной жизнью, давала и 
вдохновение, и радость, и жела-
ние всегда творить, создавать 
и никогда не останавливать-
ся. Олег Николаевич Кутилов 
и сейчас активный участник 
театрального направления 
проекта «Московское долголе-
тие» — участвует в спектаклях, 
декламирует стихи, выступает 
на концертах со своей сольной 
программой. Он также лидер 
клуба «Восточные театралы» и 
активный участник клуба «Жу-
равушки», занимается зумбой и 

посещает занятия по гимнасти-
ке мозга, а еще входит в состав 
ассоциации лидеров ЦМД.

Еще одним увлечением ста-
ли съемки на телевидении. За 
последние три года Олег Нико-
лаевич снялся в проекте «Ку-
ки Внуки» (телеканал «Москва 
24»), специальном проекте ОТ$ 
«%трана поэтов», «Доброе утро» 
на Первом канале, Новогоднем 
огоньке на телеканале «$оссия», 
шоу «$ешала» (телеканал ЧЕ) и 
даже в художественном филь-
ме «Шаляпин».

Любить — это понимать

%ама же Лидия Валентиновна 
после завершения своей трудо-
вой деятельности в 62 года на-
шла себя в написании икон. Она 
окончила специальные курсы, и 
сейчас искусство иконописи на-
полняет ее жизнь новыми смыс-
лами и дарит положительные 
эмоции.

— Что мне рассказать вам о 
секретах семейной жизни, — за-
думалась Лидия Валентинов-
на, — для меня главное это вза-
имопонимание, такт, умение 
уступить, где-то промолчать, а 
еще уважение и терпение. 
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ТРЕНДЫ XXI ВЕКА

БыEFро EFареFь 
EFали… дипломы
Чтобы сохранять здравый 
ум, социальные связи и свою 
востребованность, надо следовать 
главному тренду современности — 
lifelong learning, или иначе — 
непрерывное обучение. Хотя в 
нашей национальной культуре этот 
тренд был всегда и выражался в 
короткой, но емкой поговорке «Век 
живи — век учись».

 pМАРИНА СИТНИКОВА

Знания:
период полураспада

Зачем, с?@осите вы, учиться, 
если школа и вузы давно закон-
чены? Да затем, что мы живем в 
сове@шенно удивительное в@е-
мя, где даже имеется особый 
те@мин — «?е@иод ?олу@ас?ада 
знаний». Да-да, есть тут анало-
гия с @адиоактивными элемен-
тами.

Дело в том, что @аньше дей-
ствительно большинство зна-
ний, на?@име@, инжене@ов или 
?едагогов, ?олученных в вузах, 
имели ?е@иод ?олу@ас?ада 35 
лет — этого было в?олне доста-
точно, чтобы ?осле института 
с ними @аботать до самой ?ен-
сии.

Однако в наши дни ?е@иод 
?олу@ас?ада знаний составляет 
всего 2—5 лет в зависимости 
от сфе@ы деятельности. А в не-
кото@ых областях @аботы, осо-
бенно связанных с инте@нетом, 
и вовсе — всего ?олгода. И снова 
надо обучаться! В том числе и 
тем, кто только что окончил ин-
ститут и вышел с ди?ломом из 
его две@ей, а за ними обна@у-
жил — его знания, кото@ые он 
?олучил на недавних лекциях, 
уже уста@ели! 

Гимнастика для мозга

На ?енсии, конечно, уже не так 
актуальна @абота как таковая 
для т@удового стажа, но вот со-
х@анение ?олноценной @аботы 
мозга и зд@авого ума — актуаль-
но более чем. Без умственной 
деятельности мозг дег@ади@ует 
довольно быст@о. И не всегда 
к@оссво@ды ?омогают его со-
х@анить.

Нашему мозгу т@ебуется бо-
лее сложная деятельность, что-
бы ?остоянно об@азовывались 
новые ней@онные связи и сох@а-
нялась его ?ластичность. А для 
этого самое лучшее — обучение 
чему-то новому. Ни ?енсия, ни 
воз@аст тут не ?омеха!

Недавнее исследование 
мозга здо@овых людей от 14 до 
79 лет ?одтве@дило то, о чем 
давно толковали с?ециали-
сты, — новые ней@онные связи 
без всяких сложностей и ?@о-
блем могут создаваться в лю-
бом воз@асте. Но что еще лю-
бо?ытней — особых @азличий 
между @аботой мозга ?од@остка 
и ?енсионе@а ?@актически нет, 
@азница весьма незначительна, 
чтобы стать ?@ичиной ?лохой 
обучаемости или отказа от обу-
чения вообще. «Слишком ста@, 
чтобы учиться», — те?е@ь это 
всего лишь отгово@ка.

Узнавать,
изучать, осваивать

К@оме того, не?@е@ывное обуче-
ние, и это о?ять же ?одтве@жда-
ется исследованиями, является 
действенной ?@офилактикой 

нев@ологических на@ушений, в 
том числе и болезни Альцгейме-
@а. Освоение новых знаний, со-
ве@шенствование ?@ежних ?@о-
фессиональных навыков или же 
изучение иност@анного языка в 
@азы снижает @иск дег@адации 
мозга даже ?@и генетической 
@ас?оложенности. 

Но здесь имеет значение 
именно не?@е@ывность ?@оцес-
са — когда каждый день ?осту-
?ает новая инфо@мация. Мозг ее 
изучает и активно фо@ми@ует 
новые ассоциативные связи. По-
этому не?@е@ывное обучение 
должно стать об@азом жизни, 
когда вы изо дня в день осва-
иваете, узнаете или изучаете 
нечто новое.

Новые
профессии, компетенции 
и личностный рост

Что же можно изучать не?@е-
@ывно, да еще и в з@елом воз-
@асте? В ?@оекте «Московское 
долголетие» вам ?@едлагают 
десятки активностей на любой 
вкус. Вы — на ?енсии и можете 
выби@ать любое в@емя, любой 
@итм и любой ва@иант. Можно 
заниматься очно или в @ежиме 
онлайн.

Можно начать увлекатель-
ное ?ог@ужение в какую-ни-
будь деятельность ?@ямо с 
нуля, но @ассмат@ивая ее ?@и 
этом как хобби. Можно выб@ать 
с?о@тивные активности, изу-
чать иност@анный язык, сцени-
ческое масте@ство, вокальное 
искусство, живо?ись и многое 
д@угое.

Ши@окие и @азнооб@азные 
возможности ?@едоставляет мо-
сквичам ста@шего ?околения 
Се@еб@яный униве@ситет ?@о-
екта «Московское долголетие».

«Мы обучили уже больше 38 
тысяч слушателей. У нас была 
идея вводить ?@ог@аммы, ко-
то@ые бы давали новую ком?е-
тенцию, новое на?@авление в 
?@офессии, сов@еменные ком-
?ьюте@ные знания. И мы @ады, 
что они ?ользуются ус?ехом у 
го@ожан ста@шего воз@аста», — 
отметила ?е@вый ?@о@екто@ 
МГПУ Елена Гево@кян.

А недавно в Се@еб@яном 
униве@ситете состоялся вы-
?уск участников новой обще-
об@азовательной ?@ог@аммы 
«Масте@ская «Лиде@». Се@ти-
фикаты ?олучили 110 лиде@ов 
клубов из цент@ов московского 
долголетия.

Не?@е@ывное обучение — это 
всегда ?@о отк@ытый новому 
ум и любознательность. П@и 
этом сове@шенно неважно, как 
и что вы будете изучать. В не-
?@е@ывном обучении главное — 
это ?@оцесс. А чтобы он был 
@еально не?@е@ывным, очень 
важны дисци?лина и ?@ивыч-
ка. Никакой лени и «?@огулов». 
Только в?е@ед! Движение и в 
самом деле — это жизнь, в том 
числе и ?олноценная жизнь 
мозга. Ну, и вас самих тоже.
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 pНАТАЛЬЯ ЧЕРНЕНКО

Как сохранить
ментальное здоровье

Центр ментального здоровья в 
Таганском районе находится в 
тихом, красивом месте недале-
ко от метро «Римская». Рядом 
небольшой ухоженный сквер. 
На первом этаже центра — зо-
на комфортного ожидания, 
где можно посидеть в уютном 
кресле, полюбоваться на панно 
с бегущей водой. Везде горят 
светильники в форме огром-
ных зеленых шаров. Легкая 
музыка успокаивает и настра-
ивает на позитив.

Открытие в Москве медуч-
реждений нового формата, 
ориентированных на посети-
телей с психосоматическими 
расстройствами, — настоящий 
прорыв не только в системе 
столичного здравоохранения, 
но и важная задача этого го-
да. Методические практики, 
новейшее оборудование, науч-
ные разработки финансируют-
ся за счет городского бюджета, 
и все услуги москвичам предо-
ставляются бесплатно.

Вас научат бOтP счастливOми
В Москве открылись два центра ментального здоровья, ориентированных 
на посетителей с психосоматическими расстройствами. Один из них 
находится в Таганском районе. 

Посетителю с проблемами в 
ментальной сфере будет пред-
ложено комплексное лечение 
в центре, включающее инди-
видуальные и групповые кон-
сультации, тренинги, а также 
процедуры инструментальной 
терапии. Кстати, все протоко-
лы обследования и лечения — 
закрытые. Кроме врачей, их 
никто не может видеть. Факт 
очень важный в таком тонком 
деле, как борьба за ментальное 
здоровье.

Врачи и медперсонал от-
казались от традиционных 

белых халатов. Свой выбор 
они остановили на дресс-коде 
«смарт-кэжуал» — деловом, 
повседневном стиле одежды. 
Дизайн и отделка центра тоже 
играют роль терапевтической 
среды. Эргономичная мебель 
и живые растения — все это 
создает уют. Если посетитель 
центра имеет направление 
из городской поликлиники, с 
ним начинает работать врач-
психотерапевт. Если он само-
стоятельно записался через 
систему ЕМИАС или портал 
mos.ru — работает психолог из 
Департамента социальной за-
щиты города Москвы.

Очки виртуальной 
реальности помогут 
избавиться от фобий

Самый любопытный, на мой 
взгляд, прибор, которым рас-
полагает центр ментального 
здоровья на Таганке, — это оч-
ки виртуальной реальности. 
Погружение в виртуальную 
реальность абсолютно безо-
пасно и контролируемо, и в то 
же время помогает постепен-
но «приручить» свой страх, 
снизить уровень тревожности 
и соматических проявлений 
тревоги (учащенное сердцеби-
ение, мышечное напряжение 
и тд.), развить навыки управ-
ления стрессом и навыки са-
морегуляции. Физиологиче-
ские параметры контролиру-
ют специальные датчики, ре-
зультаты выводятся на экран 
монитора. Реальность хоть и 
виртуальная, но очень волни-
тельная. Так сеанс за сеансом 
посетители центра избавля-
ются от своих фобий, среди 
которых страх высоты, боязнь 
воды, авиаперелетов, паниче-
ские атаки. Прибор помогает 
развить навыки эффективного 
управления стрессом и само-
регуляции организма.

Центр ментального здоро-
вья в Таганском районе может 
посетить любой москвич, до-
стигший 18 лет. Центры ориен-
тированы, в первую очередь, 
на людей с психосоматически-
ми расстройствами, которые 
ранее обращались в поликли-
нику и причина их недомога-
ний связана не с физическим, 
а с психологическим здоро-
вьем. В центр они направляют-
ся врачом городской поликли-
ники. Если работа ЦМЗ будет 
признана успешной, то сеть 
подобных центров будет рас-
ширена.

Как правило, люди регулярно 
обращаются в поликлинику с 
жалобами на различные неду-
ги, но главная причина их недо-
моганий связана не столько с 
физическим, сколько с психоло-
гическим здоровьем. К примеру, 
перед важным делом у некото-
рых людей от волнения может 
подняться давление и даже слу-
читься приступ стенокардии. 
Сегодня таким посетителям в 
ЦМЗ могут реально помочь.

В центре ментального здоро-
вья в Таганском районе работа-
ют высококвалифицированные 

врачи-психотерапевты Депар-
тамента здравоохранения сто-
лицы, медицинские психологи, 
а также опытные психологи 
Департамента труда и социаль-
ной защиты населения города 
Москвы.

«Это настоящая команда, и у 
нее одна задача — при помощи 
новых методик и современного 
оборудования научить москви-
чей бороться со стрессами, не 
бояться реальности и научить-
ся быть счастливыми», — под-
черкнула руководитель центра 
Елена Алиева.

«Миссия нашего медучреж-
дения — помочь москвичам со-
хранить ментальное здоровье, 
которое является необходи-
мым фактором психического 
благополучия человека, по-
мочь ему управлять своими 
эмоциями, чтобы он смог со-
хранить хорошие отношения 
с окружающими. Чем больше 
в обществе людей, способных 
любить и работать, тем устой-
чивее само общество, его ин-
ституты, а значит, и жизнеспо-
собность государства. Если в 
системе ментального здоровья 
человека происходят сбои, то 
он очень быстро становится 
пленником собственных стра-
хов», — говорит руководитель 
ЦМЗ Елена Алиева.
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Как веEFи Eебя в а=>маль=ую жару
Авторитетно. Высокие тем?е@ату@ы могут таить о?асность для 
не?одготовленного о@ганизма, ?оэтому не стоит забывать и о ?@авилах 
?оведения в аномальную жа@у.

 d О F>м, как макEималь=> 
без>паE=> пр>в>диFь время 
в жаркие д=и, раEEка-
зал глав=ый в=ешFаF=ый 
EпеFиалиEF EF>лиG=>г> 
Депздрава п> первиG=>й 
медик>-Eа=иFар=>й п>м>щи 
взр>Eл>му =аEеле=ию А=дрей 
Тяжель=ик>в.

«Конечно, москвичи все78а с 
нетерпением ж8ут наступле-
ния летней жары, всем хочется 
запастись теплом и солнцем 
так, чтобы хватило 8аже на 
8ол7ую зиму. О8нако важно 
помнить, что высокие темпе-
ратуры мо7ут обернуться 8ля 
наLе7о ор7анизма настояMим 
стрессом. В жару он тратит 
мно7о сил и энер7ии на то, что-
бы избежать пере7рева и по8-
8ерживать жизнеспособность. 
Нам необхо8имо ему в этом 
помочь: например, пить больLе 
во8ы — это помо7ает терморе-

7уляции, есть ле7коусвояемую 
пиMу, носить свобо8ную о8еж-
8у светлых тонов и стараться 
не выхо8ить на улицу во время 
температурно7о пика. Именно 
соблю8ение по8обных простых 
правил поможет вам сохранить 
з8оровье и максимально насла-
8иться теплой по7о8ой в этот 
летний перио8», — отметил Ан-
8рей &яжельников.

' мно7их лю8ей из-за раз-
личных хронических заболе-
ваний, снижения иммунитета, 
лиLне7о веса механизм термо-
ре7уляции работает не так эф-
фективно. Жара пре8ставляет 
особую опасность 8ля лю8ей 
с сер8ечно-сосу8истыми, не-
вроло7ическими, бронхоле7оч-
ными и 8ру7ими патоло7иями. 
Слабая терморе7уляция свой-
ственна также маленьким 8е-
тям и пожилым лю8ям.

&ем не менее высокая тем-
пература воз8уха может по-
влиять и на относительно з8о-
ровых лю8ей. Поэтому важно, 
чтобы каж8ый житель 7оро-
8а сле8овал рекомен8ациям 
по пове8ению в аномальную 
жару — это поможет избежать 
не7ативных после8ствий 8ля 
з8оровья.

Хотите охладиться — 
пейте больше воды

В жаркую по7о8у нужно упо-
треблять больLе жи8кости, так 
как ор7анизм интенсивно вы-

во8ит ее вместе с потом, чтобы 
охла8иться. Если не пополнять 
ее запасы, может развиться 
обезвоживание.

Количество жи8кости, не-
обхо8имое человеку, зависит 
от е7о ин8иви8уальных особен-
ностей и образа жизни: от е7о 
массы тела и от то7о, насколько 
он физически активен. О8нако 
в сре8нем это примерно 30—40 
миллилитров на кило7рамм. 
Даже если вы не испытываете 
выраженно7о чувства жаж8ы, 
сле8ует раз в час пить немно7о 
во8ы, по 100—150 миллилитров.

ЛучLе все7о 8ля пополнения 
жи8кости в ор7анизме по8ой-
8ет обычная чистая во8а, к ней 
можно 8обавить морсы и ком-
поты. В сла8ких 7азированных 
напитках и соках мно7о сахара, 
они не помо7ут утолить жаж8у. 
В свою очере8ь, кофе имеет мо-
че7онный эффект, им тоже не 
стоит злоупотреблять.

«Важно помнить, что во8а, 
которую мы пьем, 8олжна быть 
прохла8ной, но не ле8яной. Не-
обхо8имо также отказаться от 
алко7оля. Он наруLает терморе-
7уляцию, из-за не7о жи8кости из 
ор7анизма выво8ятся быстрее, а 
сер8це и сосу8ы испытывают 
8ополнительную на7рузку. Зло-
употребление алко7олем по8 от-
крытым солнцем, при высоких 
температурах может обернуть-
ся серьезными не7ативными по-
сле8ствиями», — по8черкнул Ан-
8рей &яжельников.

Чем легче еда,
тем легче организму

В жаркую по7о8у в свой рацион 
лучLе включить ле7коусвояе-
мую пиMу, чтобы не пере7ру-
жать пиMеварительную систе-
му. В меню стоит 8обавить све-
жие овоMи, фрукты, зелень и 
я7о8ы — в летний перио8 у нас 
есть из че7о выбрать. При этом 
мясо лучLе есть постное или 
заменить е7о нежирной рыбой.

«Соблю8ение санитарных 
норм как нико78а важно. Высо-
кая температура окружаюMей 
сре8ы приво8ит к ускоренно-
му размножению микроор7а-
низмов в пиMевых про8уктах. 
Нужно тMательно мыть фрук-
ты и овоMи пере8 употребле-
нием, а покупая про8укты, об-
раMать внимание на их каче-
ство, срок 7о8ности и условия 
хранения. И, конечно, все, что 
быстро портится, 8олжно обя-
зательно нахо8иться в холо-
8ильнике», — рассказал Ан8рей 
&яжельников.

В моде свободный
крой и светлые тона

В жару к по8бору наря8ов на8о 
отнестись максимально серьез-
но: о8еж8а может повлиять на 
ваLе самочувствие.

«ЛучLе все7о в жаркий пе-
рио8 носить светлые ткани из 
натуральных материалов. &а-
кая о8еж8а на7ревается мень-

Lе и лучLе отражает солнеч-
ные лучи. При этом элементы 
ваLе7о наря8а 8олжны быть 
просторными, так чтобы обе-
спечить нормальную термо-
ре7уляцию. Голову бережем от 
прямых солнечных лучей», — 
отметил Ан8рей &яжельников.

Как не переборщить
с прохладой и не заболеть

Кон8иционеры помо7ают нам 
комфортно пережить летнюю 
жару. О8нако если вы не хотите 
просту8иться, помеMение нуж-
но охлаж8ать постепенно и так, 
чтобы температура не опуска-
лась ниже 19—21 7ра8уса.

«С кон8иционерами нужно 
быть аккуратными. Если чело-
век после 7оряче7о воз8уха на 
улице захо8ит в комнату, ко-
торая холо8нее на 10—15 7ра8у-
сов, то резкий перепа8 темпе-
ратур и быстрое охлаж8ение 
мо7ут по8вер7нуть ор7анизм 
стрессу. Это снижает иммун-
ную заMиту, мы становимся 
уязвимыми 8ля вирусов и бак-
терий. Стоит скорректировать 
температуру в помеMении 
или накинуть что-нибу8ь на 
плечи», — рассказал Ан8рей 
&яжельников.

Важно не забывать выклю-
чать кон8иционер на ночь, а 
охла8ить помеMение и увлаж-
нить воз8ух можно также про-
ветривая е7о и 8елая влажную 
уборку.
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Энергетика современного искусства
Объект исследования — город. Од=> из самых п>пуляр=ых =аправле=ий в «М>ск>вск>м д>лг>летии» — «Пеший лект>рий» — 
экскурсии п> М>скве, к>т>р>е п>ст>я==> развивается и расширяется.

 pМАРИ�А АЛЕКСАНДРИНА
 o�ЛЕГ СЛЕПЯН

Выставки
в Доме культуры «ГЭС-2»

8 июля первые счастливчики 
отправились в тур «Неспеш-
ные прогулки: Дом в городе» 
при участии Дома культуры
«ГЭС-2». Это новый  формат для 
проекта «Московское долго-
летие», позволяющий  ощутить 
энергетику современного ис-
кусства.

Долголетам предоставляет-
ся возможность посетить уни-
кальную локацию — городское 
пространство Дом культуры 
«ГЭС-2», которая является основ-
ной площадкой фонда V—A—C в 
России. Поскольку здесь нет по-
стоянных экспозиций, каждый 
раз гости будут осматривать 
и обсуждать новые выставки 
с медиаторами Дома культу-
ры, говорить об искусстве и тех 
эмоциях, которые оно вызывает. 
�аждая встреча будет посвя-
щена одной из текущих выста-
вок, что позволит участникам 
всесторонне познакомиться с 
новыми видами современного 
искусства.

Дворец Советов,
храм Христа Спасителя
и Дом на набережной

Первая часть экскурсии посвя-
щена замечательному окруже-
нию ГЭС-2. Экскурсовод �юбовь 
Вахрушева встречала участ-
ников у станции метро «�ро-
поткинская». Она провела свою 
группу по маршруту, который 
собрал впечатляющие архи-
тектурные проекты прошлых 
веков. Во время прогулки она 
рассказала долголетам интерес-
нейшие факты о строительстве 
первого храма Христа Спасите-
ля, возведенного в честь побе-
ды в Отечественной войне 1812 
года, и его непростой судьбе. А 
также о проектировании само-
го большого здания в мире — 
Дворца Советов, который пла-
нировалось построить на месте 
взорванного храма. �онечно, 
�юбовь Вахрушева говорила и о 
новом храме Христа Спасителя, 
который строили всем миром, 
и возведенном в 2004 году Па-
триаршем мосте, соединившем 
главный кафедральный собор 
Русской православной церкви с 
Берсеневской набережной.

Вокруг ГЭС-2 расположено 
немало необычных зданий со 
своей необычной историей и 
судьбой. Это и Дом на набереж-
ной с кинотеатром «Ударник», 
который строился специально 
для ответственных работни-
ков госаппарата СССР, сохра-
нившиеся каменные боярские 
палаты XVII века, сказочный 
Дом Перцовой, построенный 
по проекту художника Сергея 
Малютина, корпуса бывшей 
кондитерской фабрики «�рас-
ный Октябрь»… 

Мнение организатора

Любовь

Вахрушева, 

экскурсовод:

«Проект 

«Москов-

ское долголетие» запустил 

новый комбинированный фор-

мат проведения экскурсий по 

городу. Участники встречаются 

с экскурсоводом, гуляют по цен-

тру Москвы, осматривая глав-

ные достопримечательности 

в окрестностях храма Христа 

Спасителя, любуются столицей с 

Патриаршего моста, постепенно 

приближаясь к культурно-выста-

вочному пространству «ГЭС-2». 

Там их ждет полное погружение 

в современную жизнь. Первая 

экскурсия прошла успешно, 

судя по отзывам. Участникам 

было интересно узнать историю 

района и приобщиться к новому 

для Москвы способу организа-

ции выставочного пространства 

в красивом, светлом, простор-

ном здании с богатой историей. 

Новому формату — быть!»

Мнения участников

Алексей

и Маргарита 

Микулич:

«Нам очень 

понрави-

лось. Первая часть экскурсии 

была исторической. Многие фак-

ты мы не знали, было интересно 

послушать про храм Христа Спа-

сителя и про окружающие объ-

екты. Наш экскурсовод очень 

плавно подвела нас к основной 

части — посещению

«ГЭС-2». Здесь же — вообще 

восторг. Очень рады, что нам 

посчастливилось побывать в та-

ком замечательном месте».

Ирина 

Шлычкова:

«Шикарная 

экскурсия. 

Особенно 

приятно было слушать экскур-

совода Любовь Вахрушеву. 

В «ГЭС-2» до этого не была, 

обязательно сюда приду еще. 

Здесь столько интересного. 

Каждый художник хорош по-

своему. Что-то теперь надо 

пересматривать и почитать, 

чтобы получше узнать о твор-

честве мастеров».

Как записаться

Экскурсии будут проходить раз 

в две недели.

Записаться на них можно на 

портале

mos.ru/city/projects/dolgoletie/

raspisanie/,

группы

G-02216946 и G-02216944.

��ВЫЙ Ф�РМАТ

Пространство в квадрате

И вот главный объект ту-
ра — ГЭС-2. Здесь москвичи 
старшего поколения познако-
мились с историей создания 
Городской электростанции, 
введенной в эксплуатацию 
в 1907 году. Она много лет 
снабжала энергией различ-

ные объекты столичной ин-
фраструктуры. Также для 
них был организован показ 
одной из основных выставок, 
которые в настоящее время 
проходят в Доме культуры 
«�вадрат и пространство. От 
Малевича до ГЭС-2». Осмотр 
экспозиции сопровождался 
открытым обсуждением как 

отдельных работ и выставки, 
так и в целом современного 
искусства. Долголеты актив-
но включались в процесс, за-
давали множество вопросов, 
говорили о своем видении 
конкретных произведений, 
размышляли о том, что хотел 
выразить тот или иной ху-
дожник в своей работе.

Шедевры
или рамки для селфи

Выставка, которую посетили 
долголеты, уникальна. На ней 
параллельно разворачиваются 
две истории. Первая повествует 
о том, как пространство творче-
ства выходит за пределы холста 
и разрастается до масштабов 

здания самого Дома культуры. 
Вторая — более важная. Это исто-
рия взаимоотношения произ-
ведения и зрителя за последние 
полтора века, демонстрирующая 
тот факт, что шедевры переста-
ли играть главенствующую роль. 
Фактически они превращаются 
в необязательный фон для само-
утверждения, рамку для селфи.

Выставка начинается со зна-
менитого «Черного квадрата» 
�азимира Малевича, который 
предсказал предстоящие из-
менения в искусстве. Его после-
дователи и те, кто параллельно 
вел свои исследования, широко 
представлены в экспозиции. 
Здесь есть работы Пабло Пи-
кассо и Герхарда Рихтера, Ива-

на Айвазовского и Тьерри де 
�ордье, Александра Родченко 
и Эрика Булатова, Ольги Роза-
новой и Александры Экстер… 
Разделы выставки говорят сами 
за себя: «На пути к «Черному 
квадрату», «От изображения к 
чистому цвету», «Цветопись», 
«Игра с квадратами», «Символ и 
жест», «Минимализм и оп-арт»…

Завершился премьерный 
тур рассказом обо всех лока-
циях Дома культуры. Здесь 
можно не только посетить 
различные выставки, но и по-
участвовать в мастер-классах, 
посмотреть фильмы и спек-
такли, послушать концерты и 
погулять в прекрасной березо-
вой роще.

Владимир $илиппов, 
замеEFиFель руководиFеля ДепарFаменFа 
Fруда и Eоциальной защиFы наEеления города 
МоEквы:

«СFолица для учаEFников «МоEковEкого долголе-

Fия» — эFо не Fолько родной город, но и объекF для 

иEEледования. ЭкEкурEионные программы проекFа 

E моменFа появления завоевали абEолюFную попу-

лярноEFь Eреди горожан EFаршего поколения. Еже-

недельно на экEкурEии в городе выходяF более 20 

FыEяч человек, гиды поEFоянно дополняюF про-

грамму новыми маршруFами и локациями. ЭFим 

леFом при учаEFии Дома кульFуры «ГЭС-2» в про-

екFе появилаEь новая экEкурEия. На ней учаEFники 

проекFа EмогуF поEеFиFь реконEFруированное 

здание бывшей элекFроEFанции и погрузиFьEя в мир Eовременного иEкуEEFва. Подоб-

ные программы имеюF большую ценноEFь, поEкольку позволяюF познакомиFь EFарших 

моEквичей E Fем, чFо инFереEуеF молодежь, и объединиFь разные поколения».

Маршрут

  %рам
%риста
Спасителя

  Патриарший 
мост

  Дом
на набережной

  Дом
Перцовой

  $абрика
«Красный
Октябрь»

  ГЭС-2
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ФОРМУЛА АКТИВНОСТИ

Впервые. В этом летнем сезоне для 
участников ?@оекта «Московское 
долголетие» о@ганизованы занятия ?о 
г@ебле на каяках, са?ах и байда@ках, 
кото@ые ?@оходят в живо?иснейших местах 
аквато@ии Москвы-@еки.

Солнце, воздух и река! Мнения участников

Андрей

Коньков:

«Сегодня у 

меня второе 

занятие на 

сапе, и мне очень нравится. 

Освоить повороты, маневри-

рование, ход, а потом поймать 

свой баланс, стоя на сапе, — это 

же так круто!»

Алла

 Резчикова:

«Спортом 

занимаюсь 

с детства, 

в проекте занималась сканди-

навской ходьбой. Но проблема 

с ногой не позволила мне про-

должить занятия. А когда по-

явилось новое направление, я 

тут же воспряла духом. Я опять 

смогу быть в движении, но уже 

на воде».

Евгений

Хорошилов:

«Отличное 

занятие — 

для меня 

это вкус детства! Когда-то все-

рьез занимался академической 

греблей. А сейчас велосипед, 

ролики, а теперь еще и каяк». 

Татьяна

Родионова:

«Возмож-

ность 

близости к 

воде, свежий воздух… Полный 

восторг, когда садишься с пир-

са в байдарку! Лет пятьдесят 

назад у меня уже был опыт 

катания на байдарках, и вот 

решила вновь попробовать эти 

великолепные ощущения».

Нонна

Жердева:

«Живу в

Люблине, 

как узнала 

про занятия на сапе, тут же за-

писалась и очень довольна. Лю-

блю плавание, воду и надеюсь 

получить массу положитель-

ных эмоций от обучения!»

Светлана 

Карганова:

« Моя сти-

хия — горы 

и вода, по-

этому вполне естественно, 

что я записалась на этот курс. 

Постоянно ищу новые занятия в 

проекте и всем советую посто-

янно искать что-то новое, ведь 

это же здорово — удивлять и 

радовать себя. Интерес всегда 

держит нас в отличном тонусе, 

и ты всегда в предвкушении 

чего-то удивительного».

 pА��А ПОНОМАРЕВА
 o�ЛЕГ СЛЕПЯН

 d Для горожан EFаршего поко-
ления, EFавших учаEFниками 
нового водно-гребного курEа, 
заняFия EFали взрывом новых 
эмоций, впечаFлений и иE-
кренней радоEFи.

Долголеты ?@иезжают на за-
нятия, о@ганизованное клубом 
г@ебли «Академия», с @азныE 
конFов Москвы, чтобы окунуть-
ся в новый для ниE ми@ г@ебного 
искусства. Плеск и блики солн-
Fа на воде, свежесть я@кой ли-
ствы и ?@оEладный вете@ок — в 
такиE @айскиE местаE ?@оEодят 
занятия нового на?@авления, 
кото@ое стало Eитом ?@оекта.

К а к  @ а с -
с ка з а л  на м 
один из ос-
н о в а т е л е й 
клуба г@ебли 
«Академия», 

т@ене@ и б@онзовый ?@изе@ 
чем?ионата ми@а ?о @афтингу 
НикиFа Журавлев, ст@укту@а 
занятий @аз@аботана с учетом 
всеE т@ебований и ?ожеланий, 
соответствующиE воз@асту 
участников ?@оекта «Москов-
ское долголетие».

— П@ог@амма ?@о@аботана 
таким об@азом, — ?@одолжает 
@ассказ о ку@се Никита Жу@ав-
лев, — чтобы на каждое ?осле-
дующее занятие наслаивался 
о?ыт ?@едыдущего. Если се-
годня у@ок ?о г@ебле ?@оEодит 
в ог@аниченной аквато@ии, то 
уже на следующем участники 
?@ойдут ма@ш@ут в т@и киломе-
т@а. У?@авление са?ом или ка-
яком ?озволяет задействовать 
мышFы, кото@ые обес?ечивают 
стабильность ?озвоночника и 
туловища. К@оме того, г@ебля 
@азвивает дыEательную систе-
му, улучшает конFент@аFию 
внимания и коо@динаFию.

Г@ебля — это соFиализаFия, 
общение, каждый г@ебок со?@о-
вождается взаимодействием 
д@уг с д@угом. Люди знакомят-
ся, общаются, ?@оводят свой до-
суг вместе, и клуб г@ебли стано-
вится Fент@ом ?@итяжения.

К нашему 
@азгово@у ?@и-
соединяется 
один из @уко-
водителей клу-
ба «Академия», 

чем?ион ми@а ?о @афтингу и 
г@ебле Владимир КазанEкий:

— Мои ученики — это мо@е 
неиссякаемой эне@гии, мы всей 
нашей командой удивляемся и 
?о@ажаемся иE неистощимому 
энтузиазму. У нас четко ?@о-
?исана ?@ог@амма, чтобы люди 
максимально ?олучили ?олез-
ные и нужные навыки, а дальше 
могли @азвивать и ис?ользовать 
на ?@актике в дальнейшем са-
мостоятельно. Навыки, кото@ые  
?@иоб@етут наши ?одо?ечные, 
?омогут им наEодиться на ?ла-
ву на воде, чувствовать себя 
уве@енными с веслом.

Владимир Филиппов, 

замеEFиFель руководиFеля ДепарFаменFа Fруда и Eоциальной 
защиFы наEеления г. МоEквы:

«ПроекF «МоEковEкое долголеFие» раEFеF, и у горожан EFарше-
го поколения появляеFEя запроE на виды акFивноEFей, коFорых 
ранее не было, поэFому мы привлекаем новых поEFавщиков 
для проведения беEплаFных заняFий. СапEерфинг и каякинг 
уже давно воEFребованы Eреди молодых людей. ЭFо неEлож-
ные водные виды EпорFа, коFорые можеF оEвоиFь любой чело-
век. НадеемEя, чFо леFняя новинка проекFа завоюеF популяр-
ноEFь и у предEFавиFелей EFаршего поколения, они приобреFуF 
новые навыки и будуF EовершаFь EовмеEFные заплывы E деFь-
ми и внуками».
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 d География проведения 
«Зарядо> до?го?етия» расширя-
ется и охватывает все о>руга. В 
ТиНАО, в Коммунар>е «Заряд>у 
до?го?етия» прове? российс>ий 
гимнаст, о?импийс>ий чемпион, 
трех>ратный чемпион мира, 
пяти>ратный чемпион Европы, 
зас?уженный мастер спорта 
России Артур Да?а?оян.

Сначала под руководEFвом знаме-
ниFого гимнаEFа долголеFы про-
вели Fрадиционную разминку. А 
дальше был Eюрприз. Под зажи-
гаFельную мелодию вEе Eобрав-
шиеEя EFали разучиваFь энер-
гичный Fанец. И через какие-Fо 
пяFнадцаFь минуF вEя площадь 
Fанцевала. АрFур Далалоян под 
музыку продемонEFрировал чу-
деEа акробаFики — Dирменный 
бланш (EальFо назад) и EFойку на 
рукаE.

«Я вEегда подEожу к Fаким 
мероприяFиям E душой и оEобен-
ным FрепеFом. ПрекраEно, когда 
еEFь возможноEFь FренироваFь-
Eя вмеEFе E Fакими яркими и 
энергичными людьми, делиFьEя 
E ними опыFом и подариFь им 
моFивацию занимаFьEя EпорFом. 
По иE внуFренней энергии и ак-
FивноEFи чувEFвуеFEя, наEколько 
для ниE эFо важно. Наши EFаршие 

моEквичи в оFличной Dорме. У 
многиE из ниE еEFь большой по-
Fенциал и даже гимнаEFичеEкие 
данные: Eорошая плаEFика, раE-
Fяжка и гибкоEFь. В эFоF Eолнеч-
ный день мы провели зарядку E 
удовольEFвием и пользой», — по-
делилEя АрFур Далалоян.

На зарядке мы вEFреFили Eу-
пружеEкую пару, ровеEницу на-
шего проекFа. АлекEей $унFиков 
и НаFалия %лобыEFина из $или-
Давыдково вEFреFилиEь на за-
няFияE в проекFе «МоEковEкое 
долголеFие» и вEкоре EFали Eу-
пругами.

«ЭFоF проекF помог нам не 
Fолько найFи друг друга, но и пе-
режиFь благодаря онлайн-заняFи-
ям непроEFой период пандемии, — 
раEEказали они. — И зарядкой за-
нималиEь онлайн, и Fанцами. В 
проекFе нам очень нравяFEя экE-
курEии «Пешего лекFория». %оFь 
мы оба и коренные моEквичи, но 
Fам узнали для Eебя очень много 
нового о родном городе. Очень 
любим проекF «Добрый авFобуE». 
И, конечно, будем продолжаFь 
учаEFвоваFь в «ЗарядкаE долго-
леFия».

ФОРМУЛА АКТИВНОСТИ

Размин>а, танцы и а>робати>а

Под бой барабанов
 d Каждое утро в будние дни 

участни>и прое>та «Мос>овс>ое 
до?го?етие» начинают с заряд>и 
на ?учших п?ощад>ах сто?ицы.

На ПушкинEкой площади «звезд-
ную» зарядку провел роEEийEкий 
DигуриEF, заEлуженный маEFер 
EпорFа РоEEии, олимпийEкий чем-
пион, чеFыреEкраFный чемпион 
мира АлекEей Ягудин.

«ПроекF «МоEковEкое долголе-
Fие» — эFо EообщеEFво единомыш-
ленников, каждый из коFорыE го-
риF Eвоим делом. Мы привыкли 
видеFь молодежь, занимающуюEя 
EпорFом, но очень важно помниFь 
и о предEFавиFеляE EFаршего по-
коления. Уверен, чFо EпорF дол-
жен быFь доEFупен каждому, и не 
важно, Eколько Fебе леF. А Fакие 
мероприяFия, как «Зарядки долго-
леFия», даюF возможноEFь быFь 
акFивным вEем», — поделилEя Dи-
гуриEF.

�реаFивноEFь и новизну в заряд-
ку внеEли ударные инEFруменFы 
разныE EFран — оF Средней Азии 
до �аFинEкой Америки. РиFмы буб-
нов, маракаEов, джембе и гонгов 
подняли наEFроение и зарядили 
энергией учаEFников на веEь день. 
Уникальную коллекцию ударныE 
инEFруменFов Eобрали Fренеры 
АлекEей Ульянов и АEильдер Гад-
жиев.

В эFой коллекции — барабаны 
из АDрики, Индии, Индонезии, 
Америки, пракFичеEки Eо вEеE 
конFиненFов. ЕEFь кожаные, Fя-
желые, E глубоким низким зву-
ком. ЕEFь легкие, плаEFиковые, 
E Fонким звучанием. В общем — 
на любой вкуE. ОEобый инFереE 
долголеFы проявили к шаманEким 
бубнам, а Fакже к маракаEам и 
Fамбуринам — очень поEожим на 
погремушки и бубенцы. Тренеры 
учили, как надо правильно играFь 
на эFиE необычныE инEFрумен-
FаE. �аждый взял инEFруменF по 
душе. И пракFичеEки Eразу же 
импровизированный оркеEFр заи-
грал очень Eлаженно. ПушкинEкая 
площадь мгновенно заполнилаEь 
многими деEяFками зриFелей. 
ВEем был инFереEен необыкно-
венный концерF.

ПроDеEEиональные Fренеры 
оFмечаюF, чFо барабанные риF-
мы полезны как на DизичеEком 
уровне, Fак и на пEиEологиче-
Eком. «Игра на ударныE инEFру-
менFаE полезна для людей вEеE 
возраEFов, Fак как прежде вEего 
эFо меFод пEиEологичеEкой раз-
грузки. Во время игры мы дума-
ем о риFме, а эFо задейEFвуеF ле-
вое и правое полушария мозга. В 
командной рабоFе выделяюFEя 
гормоны радоEFи», — раEEказал 
Fренер АлекEей Ульянов.

Репортажи с «Зарядо> до?го?етия» 

ве? Вениамин Протасов.

Фото В?адимира Куприянова.

С?едующие

«Заряд>и до?го?етия»

?@ойдут в ?а@ке Го@ького с 15 ?о 21 июля.
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ПОЛВЕКА СПУСТЯ

Звенья лет БАМ 
стыкует крепко...

Воспоминания
пробудила карта

В эти юбилейные для БАМа дни 
открыл карту и «бродил» по 
знакомым местам Восточного 
участка Байкало-Амурской ма-
гистрали. Конечно, добрался до 
реки Амгунь, где и наткнулся 
на железнодорожный разъезд 
Эанга.

В 1978 году этой станции еще 
не было ни на карте, ни в реаль-
ности, поскольку мосты только 
строили, полотно укладывали. 
А по камушкам весело журчала 
прозрачная речушка с поэтиче-
ским названием Эанга, которым 
ее нарекли коренные жители 
этих мест негидальцы, или в 
переводе с эвенкийского – «при-
брежный народ».

Спустя четыре года вновь 
оказался здесь. Двигаясь от 
Ургала на восток, в сторону 
Комсомольска-на-Амуре, сна-
чала на машине по автодубле-
ру БАМа, а от станции Сулук 
в вагоне уже поставленного 
на рельсы на этом участке ба-
мовского поезда, пристально 
разглядывал места с будоража-
щими память названиями — Со-
лони, Дуссе-Алинь, Сулук, Герби, 
Баджал, Джамку, Эанга... Стоп! 
Вот здесь четыре года назад...

По трудным
та56ным трассам

Вечером с двумя коллегами-
журналистами отправились из 
Комсомольска-на-Амуре до по-
селка Березовый поездом по 

участку железной дороги, по-
строенному еще в сталинское 
время. Прибыли ночью. У вок-
зала нас ожидал мостоотрядов-
ский «Урал», в кузове которого, 
примостившись на деревянных 
скамьях у бортов, отправились 
дальше до места назначения — 
строительства бамовского мо-
ста через реку Амгунь на 209-м 
километре от Ургала.

Тот трехчасовой трек с кру-
тыми подъемами и спусками, 
бездонными, теряющимися в 
темноте ночи обрывами до 
сих пор вспоминаю как наяву. 
Всю душу дорога вытрясла! Но 
и вдохновила — позже написал 
стихи не только о ней, но и о дру-
гих трудных таежных трассах:
Нет худшей дороги на БАМе!

Невольно срывается крик,

Когда, вспоминая о маме,

Вползаешь на «тещин язык»...

Выбрались из кузова. Зем-
ля под ногами покачивалась. В 
предрассветной мгле уже мож-
но было различить, как низкие 
тучи цепляли заостренные вер-
шины сопок, а в глубоких рас-
падках клубился туман. Типич-
ный таежный пейзаж. Рабочий 
поселок Ясный спал крепким 
сном. Предутреннюю тишину 
нарушало только неугомонное 
журчание скрытой за деревья-
ми и кустами речки.

— Эанга, хорошая речушка... — 
обратив внимание на то, как мы 
дружно повернулись на звук, 
пояснил встретивший нас па-
рень в рабочей робе. — Вода чи-
стейшая, не хуже артезианской. 
Хотите попробовать?

Мы разом кивнули, и по едва 
заметной тропинке он вывел 
нас на берег. После беспрерыв-
ной тряски и дорожной пыли, 
щедро заполнявшей крытый 
брезентом кузов, истинной бо-
жьей благодатью было умыть-
ся ледяной водичкой и испить 
ее. Взбодрило здорово! Будто и 
не было бессонной ночи в пути.

А через час — снова дорога, 
на строящийся мост, что почти 
в 30 километрах от Ясного. В 
оборудованном для перевозки 
людей немецком «Магирусе» 
было гораздо комфортнее. Мо-

стостроители вежливо потес-
нились, и мы влились в их ря-
ды. Была суббота, но, как и все 
предыдущие выходные, она 
ничем не отличалась от будних 
дней. Шел большой монтаж, за-
давший напряженный жизнен-
ный ритм мостостроителям.

Прол5ты моста
со5диняют б5р5га

Трасса была не лучше ночной, 
как на качелях — то вниз, то 
вверх. Когда могучая машина 
прижималась к крутому скло-

ну сопки, казалось, что сталь-
ная махина зависла в воздухе. 
С высоты часто открывался 
вид на своенравную Амгунь. 
Река мощная и капризная. При-
быв к строящемуся мосту и 
взобравшись на третий про-
лет, мы с высоты увидели ее 
во всей красе: мутная от ча-
стых и затяжных дождей 
Амгунь стремительно несла 
свои воды мимо уходящего в 
поднебесье утеса, на правом 
берегу врезалась в залом, сер-
дито ворочая вывороченные с 
корнем могучие деревья. Еще 

Москвичам старшего по-
коления есть что вспомнить 
и что рассказать. Они жили 
в великой стране, были оче-
видцами и действующими 
лицами ярких, поворотных 
событий исторического 
значения. В их биографии 
отразилась вся география 
страны.
Лидер клуба «Литературный 
календарь» в ЦМД «Свибло-
во», лауреат литературного 
конкурса «Москва долго-
летняя» 2023 года, автор 

нашей газеты Юр<= Говердовск<= полвека работал на Даль-
нем Востоке, участвовал в строительстве Байкало-Амурской 
магистрали, 50-летие которой отмечается в эти дни. Сегодня 
он вспоминает о буднях великой стройки и ее героях.

 e Монтаж моста через Амгунь  e Поселок Ясный e Бригада на монтаже моста 

Фото

из личного

архива

Юр<я

Говердовского
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один 110-метровый шаг-пролет, 
и берега будут соединены. И 
тогда бесись, Амгунь, сколько 
тебе вздумается! Но как нелег-
ко сделать этот шаг! Сделали! 
29 сентября 1978 года мост на
209-м километре Восточного 
участка БАМа был сдан, тем 
самым открыв путь на Ургал.

Таких мостов — больших 
и малых, в том числе самый 
длинный через Амур, — на 
счету мостоотряда №26 было 
множество, ведь едва ли не на 
каждый километр магистрали 
приходилась водная преграда.

Пятая >?>@а
м>гла «зависнуть»

Во время той командировки я 
познакомился с заслуженным 
строителем РСФСР Алексан-
дром Кравченко, которого мно-
гие мостовики считают своим 
крестным отцом. Тогда он уже 
не работал «на высоте» — воз-
раст, но вершил на промбазе в 
Ясном важнейшее дело — сбор-
ку укрупненных узлов мостово-
го перехода. При этом, несмотря 
на высочайший темп строитель-
ства моста, постоянно сверх 

плана имел в запасе половину 
пролета!

А однажды, когда еще шло 
сооружение опор моста, без 
преувеличения — совершил 
трудовой подвиг. Бетонирова-
ние опоры — процесс непре-
рывный. И вдруг на бетонном 
заводе полетел механизм 
цементоподачи. Пятая опора 
могла «зависнуть». Именно 
Кравченко моментально при-
нял решение — всю свою бри-
гаду и других людей бросил 
на помощь. Живая цепочка с 
50-килограммовыми мешками 

на плечах двинулась к бетоно-
мешалке. Работали до тех пор, 
пока машина с последней пор-
цией бетона не ушла на мост...

Вот такие воспоминания о 
Ясном и Эанге. Поселка, похо-
же, уже давно нет, а разъезд, 
как и БАМ, здесь надолго. Про-
читал недавно комментарий 
о станции Эанга: «Людей нет... 
Можно встретить медведя». 
Вот ведь какую глушь освоили! 
А сегодня вовсю реализуют 
проект БАМ-2 и уже поговари-
вают о БАМе-3.

Жизнь
начинается с д>@>ги

Как лидер клуба «Литера-
турный календарь» в ЦМД 
«Свиблово», естественно, не 
мог пройти мимо бамовского 
юбилея: на июльской встрече 
говорили о великой стройке, 
читали стихи, в том числе из 
только что вышедшего сбор-
ника — поэтической летописи 
БАМа «Жизнь начинается с 
дороги...». Там есть такие стро-
ки из моей были в стихах — о 
связи поколений, строивших 
магистраль в 30—40-е, а затем 
в 70—80-е годы прошлого века:
Нависает второй пролет

Над бурливой рекой таежной.

Так сердито вода поет

И шуршит по камням тревожно,

Как тогда — сорок лет назад...

В памятL Mто вонзилосL цепко.

Не отводит Косицкий взгляд.

ЗвенLя лет БАМ стыкует креп-

ко...

Это о тех местах, где Ам-
гунь и Эанга, а Косицкий — со-
бирательный образ одного из 
героев.

Вт>@>= ?уть > >>еану

А еще в разговоре о БАМе 
участники клуба узнали о за-
мечательном писателе и жур-
налисте, моем друге Сергее 
Богатко. Он, можно сказать, 
потомственный железнодо-
рожник — один его дед водил 
паровозы по Транссибу, дру-
гой был проводником пасса-
жирских вагонов, а отец на-
чинал службу помощником 
машиниста, позже руководил 
вагоноремонтными завода-
ми, в том числе эвакуацией в 
1941 году из Днепропетровска 
(кстати, избирался депутатом 

Верховного Совета РСФСР). Се-
мейную традицию продолжил 
и Сергей Александрович: став 
инженером-гидрологом, рабо-
тал в начале 1960-х годов в зо-
не будущего БАМа, исследуя 
горно-таежные районы в тех 
местах, где позже пролегла 
железная дорога, возглавлял 
пресс-службу Министерства 
путей сообщения.

Сергей Богатко не только 
лично отмахал сотни таежных 
верст, но и отличился на писа-
тельском поприще. Был спец-
кором газеты «Правда», осве-
щавшим развитие районов 
Сибири и Дальнего Востока. 
Именно в то время, а точнее, 
18 января 1972 года, то есть за 
два с лишним года до объявле-
ния Всесоюзной стройки, опуб-
ликовал в «Правде» вызвав-
ший широкий общественный 
резонанс очерк «Второй путь к 
океану» о героическом труде 
изыскателей Байкало-Амур-
ской дороги. А позже написал 
уникальную повесть-хронику 
«Особая группа НКВД» об аэро-
фотосъемщиках трассы БАМа. 
Правдивым и живым рассказ 
получился потому, что Сергей 
много лет знал лично и дру-
жил с летчиками-ветеранами, 
сохранил их воспоминания, 
изучал мало кому доступные 
архивные материалы.

Узнав, что мы будем гово-
рить о БАМе, Сергей Богатко 
подарил книги с дарственной 
авторской надписью наше-
му клубу. К сожалению, годы 
берут свое: Сергей Алексан-
дрович хотел пообщаться с 
участниками нашего клуба 
лично, но не смог. Но я обяза-
тельно навещу его, передам 
благодарность и добрые по-
желания от участников клуба 
«Литературный календарь», от 
всех участников «Московского 
долголетия» и читателей на-
шей газеты. А еще вручу другу 
поэтическую летопись БАМа 
«Жизнь начинается с дороги...», 
специально подготовленную к 
юбилейной дате. Для каждого 
человека, причастного к вели-
кой стройке, это будет, уверен, 
желанный подарок.

Сегодня БАМ переживает 
второе рождение, он снова 
стал дорогой в будущее, обе-
спечив переориентацию транс-
портных потоков на Восток.

 e Газета «Знамя труда»  e Бамовская детвора e Дуссе-Алиньский тоннель, автор — крайний справа

километров 

6еле7нодоро6ных путей —

о5щ4я ?@отяженность БАМ4.4278
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МОЙ ГОЛОС

Как DаEкDыть Eвой талант
Сводный хор «Московского долголетия» продолжает серию мастер-классов 
по профессиональному вокалу для всех желающих.

ВыEFGпаюF в «Зарядье»
и EнимаюFEя в >?ипах

Стены в теплых бежевых тонах, 
зеркала во весь рост и зана-
вес цвета фуксии — на сцене 
одного из залов центра москов-
ского долголетия (ЦМД) «Се-
верный» по-летнему нарядные 
мужчины и женщины «сере-
бряного» возраста репетируют 
знакомый многим хит. «Мир 
не прост, совсем не прост», — 
душевно поют они, повторяя 
при этом танцевальные движе-
ния за хореографом, который 
вместе с хормейстером стоит 
перед сценой. Мужчины в бе-
лых рубашках и черных брюках 
иногда подглядывают в папки с 
текстом. Женщины в летящих 
юбках и длинных цветных са-
рафанах знают слова наизусть.

«Стоп! Пауза, — делает не-
большой перерыв в репетиции 
хормейстер Ольга Голубева и 
начинает разбор допущенных 
ошибок. — В этом месте нужно 
петь выше и протяжнее». Дви-
жением руки она показывает, 
насколько высоким должен 
быть звук. Хор повторяет пес-
ню — и на этот раз без замеча-
ний. Закончив репетицию, во-
калисты спешат в гримерную — 
переодеться к мастер-классу и 
концерту.

Основанный в 2022 году 
сводный хор «Московского 
долголетия» быстро стал одним 
из самых популярных коллек-
тивов проекта. Сегодня в нем 
профессионально занимают-
ся вокалом более 500 человек. 

Хор выступает на городских 
фестивалях и таких престиж-
ных площадках, как парк «За-
рядье», олимпийский комплекс 
«Лужники» и Музей Победы, 
участвует в съемках клипов, 
фильмов и мюзиклов.

«Это только маленькая часть 
нашего сводного хора. Сегодня 
мы приехали в район Север-
ный, чтобы дать возможность 
всем желающим услышать на-
ших вокалистов и попробовать 
себя в пении. А кто захочет — 
сможет к нам присоединить-
ся», — говорит Ольга Голубева.

ПеFь о МоE>ве и РоEEии

Не проходит и 15 минут, как хо-
ристы спешат на сцену в парад-
ных костюмах. На всех белый 
верх и черный низ, женщины 
надели украшения, а мужчи-
ны — галстуки-бабочки. Не-
смотря на то что сегодня здесь 
нет новичков, перед любым вы-
ступлением участники «Мо-
сковского долголетия» заметно 
волнуются.

«Я окончи-
ла музыкаль-
ную школу по 
классу форте-
пиано, пела и 
мечтала стать 

балериной, но в итоге посвя-
тила жизнь науке. Проект «Мо-
сковское долголетие» подарил 
мне возможность вернуться к 
творчеству, занятия в сводном 
хоре я посещаю каждый день. 
У нас очень много талантливых 
людей, для некоторых хор стал 
едва ли не смыслом жизни. Ког-
да мы поем, забываем про все 
недуги и неприятности», — де-
лится участница сводного хора 
проекта «Московское долголе-
тие» Евгения Дмитриева.

Ради репе-
тиций в свод-
ном хоре не-
которые его 
участники го-
товы преодоле-

вать любые трудности и рассто-
яния. Так, Людмила Алексеева 
каждую неделю приезжает на 
занятия в центр Москвы из 
Коммунарки. Женщина присо-

единилась к хористам недавно, 
но уже искренне полюбила во-
кальный проект.

«Я узнала о сводном хоре от 
знакомой, которая тоже в нем 
занимается, и решила попро-
бовать. Давно хотела петь, но 
до «Московского долголетия» у 
меня не было такой возможно-
сти. Здесь преподаватели дают 
новые и ценные знания, а наш 
хормейстер Ольга Голубева на-
учит петь каждого», — смеется 
Людмила Алексеева, которая из 
богатого хорового репертуара 
больше всего любит песни о 
России и ее столице.

ЛGGHе,
Gем «Со?нце Мона>о»

Атмосфера в сводном хоре не 
только творческая, но и по-
родственному теплая. Участни-
ки проекта находят новых дру-
зей, а некоторые даже создают 
семьи. Так, Михаил Бондаренко 
благодаря пению познакомился 
со своей будущей женой Любо-
вью Скопиновой.

«Я увидел, 
как она высту-
пает на сцене, 
и тоже захотел 
петь. Теперь 
мы вместе за-

нимаемся в большом хоре, хо-
дим на репетиции не меньше 
трех раз в неделю. Творчество 
заменяет нам грядки на даче. 
Здесь хорошие преподавате-
ли, талантливые люди и очень 
богатый репертуар. Мы испол-
няем не только народные или 

советские песни, но и совре-
менные. Например, в прошлом 
году в «Зарядье» пели «Солнце 
Монако» популярной россий-
ской артистки», — с гордостью 
рассказывает Михаил Бонда-
ренко.

Сейчас сводный хор «Мо-
сковского долголетия» уча-
ствует в съемках двух клипов, 
видеопоздравления и фильма, 
а также готовит концертную 
программу к празднованию 
Дня города. По словам Ольги Го-
лубевой, научиться петь можно 
в любом возрасте и с любым 
уровнем. Для этого достаточно 
желания и готовности регуляр-
но посещать занятия.

«Наши вокалисты обычно 
ходят к нескольким хормей-
стерам, кроме того, я записы-
ваю аудиопартии, чтобы они 
могли учить их дома. Пение 
еще и положительно влияет на 
здоровье. Оно укрепляет голос 
и общее состояние организма, 
участники проекта даже пере-
стают болеть», — уверяет хор-
мейстер.

С?@авка

Следующ<= маEFер-клаEE Eвод-

ного хора «МоEковEкого долго-

леF<я» про=деF 21 авгуEFа в ЦМД 

«ПроEпекF ВернадEкого» на ул<це 

ЛобачевEкого. ВEFреч< начнуFEя в 

16:00. Пр<Eоед<н<FьEя к Eводному 

хору могуF вEе желающ<е горожа-

не EFаршего поколен<я. Для эFого 

нужно обраF<FьEя в любо= ценFр 

моEковEкого долголеF<я.

 e По Eловам хорме=EFера Ольг< 

Голубево=, заняF<я проходяF 

в 10 группах в разных ра=онах 

МоEквы. Так<м образом, учаEF-

н<к< хора могуF поEещаFь по 

две < даже по Fр< площадк< в 

день, выб<рая, куда удобнее до-

б<раFьEя

 e ФОТО � ЕСС-СЛУЖБЫ МЭ А И � АВИТЕЛЬСТВА МОСКВЫ



15№3 (079)  15 июля 2024 года«Московское долголетие»

РЕЦЕПТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ

Поллютанты — легких оккупанты

 pМАРИНА СИТНИКОВА

«Термоядерная» 
смесь

Лето сплошь 
состоит из 
п о л л ю т а н -
то6 — за7ряз-
н и т е л е й 
6оздуха. К 
летним пол-
лютантам 
относятся 
F 6 е т о G -
ная пыль-
Fа,  пыль, 
к о т о р а я 
бук6ально 
6езде, озон, 
а также раз-
лиGные ле-

туGие ор7ани-
Gеские соеди-

нения и еще не 
один десяток 

подобных 6реди-
телей. Весьма опас-

ными поллютантами 
я6ляются кислотные 

туманы и дожди.
Сюда же надо доба-

6ить щедрые про-
м ы ш л е н н ы е 
6 ы б р о с ы , 
смеши-
6 а -

ющиеся с 6ыхлопами тысяG 
машин. И солнеGные луGи, ко-
торые данную реакFию акти6-
но «подо7ре6ают», 6ыступая 
6 роли катализаторо6. В ито7е 
образуется фотохимиGеский 
смо7, 7де колиGест6о окисло6 
азота и озона просто зашка-
ли6ает. Для нежных ле7ких 
эта смесь ед6а ли не «термо-
ядерная».

Также риск для ле7ких су-
щест6енно по6ышают жара 
и 6ообще теплые по7одные 
усло6ия. КолиGест6о Gисто7о 
кислорода под дейст6ием па-
ляще7о солнFа сущест6енно 
снижается, Gто может при6е-
сти к 7ипоксии — кислород-
ному 7олоданию. Сонли6ость 
и 6ялость — Gастые е7о при-
знаки.

Но и без6етрие летом пред-
ста6ляет у7розу для дыхатель-
ной системы, поскольку усили-
6ает накопление поллютанто6. 
Тихая без6етренная по7ода 
наиболее опасна для астмати-
ко6, так как 

без6етрие может 6ыз6ать обо-
стрение и нередко служит толG-
ком для раз6ития дру7их забо-
ле6аний дыхательной системы.

22 тысячи
вдохов и выдохов

За день мы делаем примерно 22 
тысяGи 6дохо6 и 6ыдохо6. При 
этом 6дыхаем поGти 2 столо6ые 
ложки пыли 6сякий раз! С каж-
дым 6дохом 6 наш ор7анизм по-
падает около 55 тысяG пылинок, 
а также элементы F6етоGной 
пыльFы, GастиGки си7аретно7о 
дыма и проGих поллютанто6.

В таких усло6иях можно и 
задохнуться! Однако, созда6ая 
ле7кие для дыхания, природа 
позаботилась о том, Gтобы 6оз-
дух из них поступал 6 кро6ь 
Gистым и безопасным. Поэто-
му клетки слизистой оболоG-
ки наших дыхательных путей 
имеют спеFиальные 6ыросты, 
назы6аемые ресниGками. Эти 

ресниGки мед-

ленно колеблются, 6ыGищая на-
ружу попа6шие с 6дохом лиш-
ние GастиFы пыли.

Но, у6ы и ах, ресниGки «6ы-
метают» только относительно 
крупные GастиGки, которые 
больше 3 мкм 6 диаметре. Бо-
лее мелкие GастиFы «успешно» 
отклады6аются 6 ле7ких. Из-
лишек скопи6шихся GастиGек 
пре6ращает ле7кие из нежно-
розо6ых 6 серые. Именно такой 
F6ет у курильщико6 со стажем.

Аллер7ены и 6редные микро-
ор7анизмы из ле7ких проника-
ют 6 кро6ь 6 20 раз быстрее, Gем 
Gерез пище6арительный тракт, 
и при этом 6оздейст6уют 6 80 
раз сильнее.

Если
внутри что-то не так…

Один 6дох за7рязненно7о 6озду-
ха может «на7радить» самыми 
разными и серьезными забо-
ле6аниями. Неда6нее исследо-
6ание показало: при по6ыше-
нии температуры на каждый 
7радус Цельсия смертность от 

респираторных заболе6а-
ний 6озрастает на 4,3 

проFента!
Среди са-
мых Gастых 

л е т н и х 
дыха-

т е л ь н ы х 
н е д у 7 о 6 
6ыделяет-
ся пне6-
мония. По-
тому Gто 
слишком 
мно7о не-
бла7опри-
я т н ы х 
факторо6 
склады-
6 а ю т с я 
6месте и 
наносят со-
крушитель-
ный удар. В 
7руппе ри-
ска по пне6-
монии, как 
пра6ило, ока-
зы6аются пожи-
лые люди старше 
75 лет, сердеGники 
и астматики, а также 
заядлые курильщики и 
те, кто злоупотребляет ал-
ко7олем.

Здоро6ый Gело6ек дышит 
ле7ко, даже не замеGая и не осо-
бенно Gу6ст6уя, как он дышит. 
Ко7да же дыхание делается 
ощутимым и «не таким», жест-
ким, как 7о6орят 6раGи, — зна-
Gит, 6нутри Gто-то не так. Для 
жестко7о дыхания характерны 
резкий тембр, хрипы, отсут-
ст6ие тишины. Нередко раз6и-
6ается непродукти6ный кашель 
и поя6ляется одышка.

Если дыхание у здоро6о7о Gе-
ло6ека 6 жаркий день немно7о 

уGащается — это не страшно, 
так как ор7анизм 6клюGает 

с6ои резер6ы. Однако лю-
бое я6ст6енное «Gто-то 

не так» 6 ле7ких тре-
бует с6ое6ремен-

но7о обращения 
к 6раGу. Люди 

старше7о 6оз-
раста нико7да 

не должны 
оста6лять 

без  6ни-
мания за-
труднен-

н о с т ь 
дыха-
ния. 

Экология. Прекрас=>е и цвеFGщее леF> для =аших легких сFа=>виFся, 
Gвы, самым =асF>ящим испыFа=ием. Обилие пыли и всев>зм>ж=>й 
пылLцы — MF> раз. Загаз>ва==>сFL в>здGха, превращающег>ся 
пракFически в яд>виFый см>г, — два. А Fакже пр>чие загряз=иFели 
в>здGха — Fри. Все MF> чреваF> раз=ыми =еприяF=>сFями для 
зд>р>вLя.

тысяч пыли=>к, 
а также элеме=ты 
цвет>ч=>й пыльцы, 
частички сигарет=>г> дыма 
и пр>чих п>ллюта=т>в 
п>падают в =аш >рга=изм 
с каждым вд>х>м
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ФеEFиваль

Ледя=>й чай п> 
EFари==ым рецепFам

 d Новы= сезон фест<валя «Московское чаеп<т<е» 

продл<тся до 15 сентября.

О Fом, чем он удивиF поEеFиFелей, а Fакже об иFогах 

прошедших феEFивалей раEEказал в Eвоем блоге  

Мэр МоEквы Сергей Собянин.

С начала года прошедшие в EFолице феEFивали Eо-

брали порядка 20 миллионов гоEFей.

Главной площадкой феEFиваля  «МоEковEкое чаепи-

Fие» вновь EFанеF ТверEкая площадь. ЗдеEь каждые 

пяFницу, EуббоFу и воEкреEенье E 12.00 до 21.00 будуF 

идFи FеаFрализованные предEFавления. Они погрузяF 

зриFелей в аFмоEферу XVIII, XIX и XX веков. ВзроEлых 

и деFей ждуF веEелые маEFер-клаEEы по иEFориче-

Eким Fанцам, а Fакже увлекаFельный EпекFакль, по-

Eвященный Fрадициям моEковEкого чаепиFия.

Помимо эFого, на площадке можно будеF приобреEFи 

оригинальные Eувениры, в Fом чиEле и фирменный 

краEно-золоFой Eервиз E изображением доEFоприме-

чаFельноEFей EFолицы.

К феEFивалю приEоединилиEь EFоличные кафе и ре-

EFораны, подгоFовившие Eпециальные меню в рамках 

проекFа «МоEковEкий завFрак». Ведущую роль оFвели 

ледяному моEковEкому чаю. В жару моEквичи Fради-

ционно пили кваE, морEы, компоFы, но чай занимал 

оEобое меEFо. Его гоFовили, наEFаивали, а заFем по-

давали к EFолу. ЗдеEь и береF начало Fрадиция ледя-

ного моEковEкого чая.

РеEFораны МоEквы разрабоFали более 700 рецепFов 

ледяного чая на оEнове иEFоричеEких докуменFов. 

ПопробоваFь разные вкуEы и найFи любимый рецепF 

можно будеF до 31 авгуEFа на верандах реEFоранов, E 

15 июля до 8 EенFября — на улицах и в парках, где бу-

дуF EFояFь Fележки «МоEковEкого чаепиFия».

«ЛеF 10 назад ведущие кондиFеры разрабоFали ре-

цепF для фирменного FорFа «МоEква» — Eладкого и 

яркого Eувенира. ДегуEFировали и выбирали лучший 

жиFели города — учаEFники проекFа «АкFивный граж-

данин». А эFим леFом мы подберем к Eладкому деEер-

Fу «Чай «МоEква», — раEEказал Мэр МоEквы.

ГолоEование за лучший чайный купаж пройдеF в про-

екFе «АкFивный гражданин», перейFи к нему можно E 

помощью QR-кода, размещенного на дегуEFационных 

площадках. ПобедиFель EFанеF извеEFен 8 EенFября, 

в День города.
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По горизонFали: 4. Соты= >ос<о-
=авт СССР и России, совершил 
три полета в >ос<ос. 10. Началь-
=ая а>аде<ичес>ая степе=ь или 
>валифи>ация для лиц, осво-
ивших соответствующие про-
гра<<ы высшего образова=ия. 
11. Мос>овс>ая а=и<ацио==ая 
студия, извест=ая созда=ие< 
<ультсериала «Фи>си>и». 12. 
Стари==ая росси=с>ая <ера 
дли=ы. 13. Крепеж=ая деталь с 
=аруж=о= резьбо=. 14. Гидро>ар-
бо=ат =атрия, >оторы= часто ис-
пользуют для борьбы с изжого=. 
15. Живот=ое с са<о= дли==о= в 
<ире шее=. 17. Ра=с>и= остров в 
пусты=е. 19. Резерв=ая <ировая 
валюта. 20. Ки=о>о=церт=ы= 
зал в Свиблове. 21. Ра=о= в СВА� 
Мос>вы; оди= из са<ых <а-
ле=ь>их в столице. 23. �рохож-
де=ие во=с> торжестве==ы< 
<арше< по Крас=о= площади в 
Мос>ве =а 9 <ая. 25. Лист бу<а-
ги с =апечата==ы< =азва=ие< 
учрежде=ия. 28. Устро=ство в 
>о=стру>ции <еха=ичес>их ча-
сов. 29. Бывает эле>тро==ая или 
голуби=ая. 30. �= съел бабуш-
>у Крас=о= Шапоч>и. 31. �д=а 
из са<ых популяр=ых совет-
с>их ро>-групп 1980-х годов. 32. 
Часть ос=аще=ия плаватель=ых 
средств для приведе=ия их в 
движе=ие при по<ощи ветра. 34. 
Де>оратив=ы= участо> зе<ли с 
ис>усстве==о созда==ы< по>ро-
во< из травя=истых расте=и=. 
36. Детс>ая футболь=ая ш>ола в 
Мос>ве. 38. Наступле=ие ар<ии 
=а врага. 40. Руче= (<алая ре>а) 
=а юго-западе Мос>вы, левы= 
прито> ре>и Черта=ов>а. 41. Рас-
те=ие со стволо< и >ро=о=. 43. 
�д=овре<е==ое сочета=ие трех 

и более <узы>аль=ых зву>ов 
раз=о= высоты. 44. Раз=овид-
=ость водое<а; са<ое большое 
в Мос>ве =аходится =а восто>е 
столицы. 46. Революцио==ая 
газета, ос=ова==ая Ле=и=ы< 
в 1900 году в Мю=хе=е. 48. Не-
<ец>и= философ, оди= из це=-
траль=ых <ыслителе= эпохи 
�росвеще=ия, 300-летие >оторо-
го от<ечают в =ы=еш=е< году. 
51. Все, что <ожет вызвать с<ех, 
улыб>у и радость. 52. �рга=и-
чес>ое удобре=ие. 53. �ди= из 
са<ых популяр=ых телевизоров 
в СССР. 54. Метод исследова=ия, 
переход от част=ого > обще-
<у. 55. Де>оратив=ы= <отив в 
фор<е листьев од=ои<е==ого 
средизе<=о<орс>ого расте=ия; 
использовался в архите>туре, 
с>ульптуре и живописи =а про-
тяже=ии Сред=еве>овья, часто 
и<ел си<воличес>и= с<ысл.

По верFикали: 1. Вид табач=ых 
издели=. 2. Шотла=дс>и= и=же-
=ер, и<е=е< >оторого =азва=а 
еди=ица <ощ=ости. 3. �одвиж-
=ое соеди=е=ие двух часте= <е-
ха=из<а. 4. �рисвое=ие чужого 
и<ущества. 5. Де>оратив=ая 
>ос<ети>а для о>рашива=ия 
рес=иц. 6. Е<>ость для при=ятия 
вод=ых процедур. 7. Зе<ля=о= 
орех. 8. Героичес>ое повествова-
=ие о прошло<. 9. Са<ы= =ово-
год=и= фру>т. 15. Сиг=ал того, 
что орга=из< =уждается в воде. 
16. Гро<>и= публич=ы= успех. 
17. Место прожива=ия древ=е-
гречес>их богов. 18. Та=ец, си<-
вол =ацио=аль=о= иде=тич=о-
сти бразильцев. 21. Росси=с>и= 
>о=стру>тор авто<атичес>ого 
стрел>ового оружия. 22. �оэт 

Михаил Лер<о=тов любил ее 
«стра==ою любовью». 23. Чело-
ве>, профессие= >оторого явля-
ется приготовле=ие пищи. 24. 
Кули=ар=ое изделие в виде с>ру-
че==ого пласта теста, <яса или 
другого проду>та, с =ачи=>о=. 
26. �бъявле=ие о дате >о=церта 
или спе>та>ля. 27. Доля, часть 
или па=, приходящиеся =а >аж-
дого из участ=и>ов общего дела. 
32. Меха=из< регулирова=ия 
обществе==ых от=оше=и= в ви-
де систе<ы общеобязатель=ых 
юридичес>их =ор<. 33. Тра=с-
порт=ое средство для передви-
же=ия по воде. 34. �севдо=и<, 
под >оторы< издавал >=иги пи-
сатель Уилья< Сид=и �ортер. 35. 
Фор<а духов=о= деятель=ости 
люде=, =аправле==ая =а полу-
че=ие и производство з=а=и= о 
различ=ых пред<етах и явле=и-
ях. 37. Специалист, за=и<ающи=-
ся управле=ие< различ=ы<и 
тех=ичес>и<и устро=ства<и, 
систе<а<и или процесса<и. 39. 
Са<опроизволь=ое разруше=ие 
<еталлов и сплавов. 42. Совет-
с>и= и росси=с>и= >и=орежис-
сер, с=ял >и=оэпопею «Битва за 
Мос>ву». 43. Взять что-то =а вре-
<я в пользова=ие. 45. Договор 
пожиз=е==ого содержа=ия. 47. 
�ерсо=аж древ=егречес>о= <и-
фологии; си<вол тяжелого бес-
с<ысле==ого труда. 49. Испол-
=е=ие песе= или <узы>и втрое<. 
50. До<аш=ее пар=о>опыт=ое 
<ле>опитающее се<е=ства по-
лорогих. 51. Род <=оголет=их 
>устар=и>ов се<е=ства спарже-
вых, произрастает в Север=о= и 
Юж=о= А<ери>е.

СоEFавиFель Наталья Ел<сеева.


