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Развитие проекта
В столице открылись 14 новых центров москов-
ского долголетия. Теперь в городе работают 134 
современных пространства для москвичей стар-
шего возраста. В ЦМД они поддерживают здоро-
вый образ жизни и занимаются любимым делом 
в клубах по интересам, от кулинарии до изучения 
иностранных языков / 4

Секреты долголетия
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Впервые
«Московское долголетие» открывает
«Нестарый Арбат» — улицу долгожителей.
Новый экскурсионный маршрут разработал
писатель, историк и москвовед Александр
Васькин. Экскурсии будут вести участники
проекта, которые в Серебряном университете 
получили профессию экскурсовода / 8—9

В Гостином Дворе проходит серия публич-
ных встреч «Кто хочет стать долгожите-
лем?». Эксперты — известные москвичи в 
формате подкастов рассказывают, как жить 
долго и счастливо, делятся своими секрета-
ми долголетия и размышляют о философии
и практиках здорового образа жизни / 6—7

Форум. На форуме-фестивале «Территория будущего. Москва 2030» в 
Гостином Дворе одним из самых красочных и притягательных стал Бульвар 
Московского долголетия — современное интерактивное пространство, которое 
наглядно и занимательно демонстрирует, как можно интересно и ярко жить
в пору «серебряного» возраста / 2—3

Место встречи — Бульвар долголетия
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ФОРУМ-ФЕСТИВАЛЬ

Место встречи — Бул
Стать
частью ДНК столицы

Эту яркую впечатляющую кар-
тину развития лучшего горо-
да на Земле должен увидеть 
каждый москвич и гость сто-
лицы. Эта та фантастика, ко-
торая незримо входит в нашу 
жизнь, превращая нашу люби-
мую Москву в лучший город. 
Модель молекулы ДНК, ставшая 
главным символом фестиваля 
«Территория будущего. Москва 
2030», собирает, впитывает в 
свою структуру все самое луч-
шее, что создано многими по-
колениями жителей столицы 
и, бережно сохраняя, передаст 
последующим поколениям.

Главный символ выставочно-
го пространства экспозиции — 
это образ ДНК, молекулы, сим-
вола эволюционной лестницы, 
на вершине которой — семья. 
Родители держат своего ребен-
ка, а дети — это продолжение 
нашей жизни. И поэтому все, 
что мы увидим, узнаем и позна-
ем на фестивале Москвы буду-
щего, — это все во имя человека.

Форум-фестиваль впечат-
ляет, удивляет, вдохновляет. 
Каждый день здесь проходит 
масса интересных, познава-
тельных, научных, музыкаль-
ных и других мероприятий и 
событий, потому что Москва 
будущего формируется уже 
сегодня, сейчас. Стать частью 
ДНК столицы и развивать ее 
дальше — почетно, грандиозно 
и захватывающе! А еще тут 
можно узнать свой биологи-
ческий возраст, при помощи 
искусственного интеллекта 
сгенерировать свой портрет 
в будущем, попасть в тупик 
вредных привычек и вовремя 
оттуда выйти, посетить музей 
«Узнай свой организм», поуча-
ствовать в мастер-классах и 
стать участником иммерсив-
ного спектакля.

Древо жизни
и манифест долголетия

В городе будущего есть буль-
вары, улицы, аллеи, проспек-
ты, площади. Одним из самых 
красочных и притягательных 
в пространстве форума стал 
Бульвар Московского долго-
летия — современное интерак-
тивное пространство, которое 
наглядно и занимательно де-
монстрирует, как можно инте-
ресно и ярко жить в пору «сере-
бряного» возраста.

«На Бульваре Долголетия 
каждый гость найдет ответы 
на вопросы о том, как прожить 
не просто долгую, но и счастли-
вую жизнь. Посетители смогут 
заглянуть в будущее, создав 
с помощью нейросетей свой 
«Портрет долголетия», а также, 
благодаря видеоинсталляции 
«Рецепт долголетия», познако-
мятся с историями людей, чья 
жизнь после 55 заиграла яр-
кими красками», — рассказала 

заместитель Мэра Москвы по 
вопросам социального разви-
тия Анастасия Ракова.

Каждый день на этом буль-
варе многолюдно и весело. Ведь 
чтобы долго, активно и красиво 
жить, заботиться о своем буду-
щем долголетии нужно уже в 
молодом возрасте, здесь и сей-
час. Центральный объект муль-
тимедийной экспозиции «Дре-
во жизни» как раз об этом нам 
наглядно напоминает. Цифер-
блаты часов, которые его укра-
шают, как памятка о том, что 
время внедрять полезные при-
вычки в свою жизнь наступило 
уже сегодня. На мастер-классах 
по рисованию, которые здесь 
проходили, многие горожане 
старшего поколения выбирали 
именно арт-объект «Древо жиз-
ни», чтобы запечатлеть себе на 

память экспозицию Бульвара 
Московского долголетия.

Самые популярные факторы 
долголетия представлены на 
арт-инсталляции «Манифест 
долголетия». В ней собрано 165 
слов, которые, по мнению жи-
телей Москвы, способствуют 
продолжительности жизни и 
являются собирательным об-
разом долголетия. Если встать 
напротив арт-инсталляции, то 
в появившемся на экране силу-
эте, без труда можно прочитать 
эти слова.

Один из факторов долгих лет 
жизни — это способность сохра-
нять свои когнитивные функ-
ции. Разгадывание кроссвор-
дов — отличный способ в этом 
преуспеть. Гости форума-фести-
валя могут потренироваться и 
отгадать в интерактивном кросс-

ворде тридцать слов, узнав при 
этом интересные факты о долго-
летии.

А еще гостей интерактивной 
площадки ждет виртуальная 
экскурсия «Нестарый Арбат» — 
уникальный маршрут по глав-
ной пешеходной улице столи-
цы, разработанный специально 
для проекта «Московское долго-
летие» писателем и москвове-
дом Александром Васькиным 
(об этом читайте на стр. 8—9).

Услышать
симфонию долголетия

С помощью искусственного ин-
теллекта гости бульвара могут 
заглянуть в будущее и сделать 
«Портрет долголетия» — уви-
деть себя в возрасте от 70 лет 
и старше.

А как еще мы можем пред-
ставить себе свою долгую и 
здоровую жизнь? Организаторы 
форума придумали необычное 
музыкальное произведение, 
состоящее из многих мелодий, 
звучащих в унисон, а дирижер 
этого концерта — сам человек. 
На площадке форума-фестива-
ля вы можете познакомиться 
с оригинальной инсталляцией, 
которая позволит услышать это 
уникальное звучание долго-
летия. 

Аллея
технологий будущего

Жить долго и оставаться здоро-
вым в наши дни невозможно без 
современного и качественного 
здравоохранения. Достижения 
столичной медицины также 

Грандиозная экспозиция форума-фестиваля «Территория будуще
Дворе, с первых минут поражает воображение каждого, кто попад
инновационных технологий, современных подходов и новых смы
ценность — человек, его идеи, успехи, здоровье, счастье, любовь и 
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львар долголетия

представлены на форуме. Ин-
терактивный куб презенту-
ет единый цифровой контур. 
Каждый день мы пользуем-
ся благами и тем комфортом, 
который привносит в нашу 
жизнь цифровизация. Напри-
мер, в Москве электронной 
медицинской картой сегодня 
пользуются около 22 милли-
онов  человек. Здесь можно 
узнать, как развивается наше 
столичное здравоохранение, 
какие изменения в нем проис-
ходят, как внедряется искус-
ственный интеллект.

Аллея технологий будущего 
ведет нас в футуристический 
симуляционный центр и инте-
рактивную зону, где мы можем 
познакомиться с современным 
высокотехнологичным обору-
дованием, которым оснаща-

ются столичные поликлиники 
и стационары, увидеть настоя-
щую операционную и роботов-
симуляторов. Воочию увидеть, 
как производятся гастроско-
пия, эндоскопия, бронхоско-
пия и другие медицинские ма-
нипуляции. В каждой зоне об 
этом рассказывают настоящие 
доктора, которые работают в 
больницах и проводят опера-
ции. Но и гости форума могут 
попробовать себя в роли врача, 
хирурга, медицинской сестры.

Арт-инсталляция «Аромат 
медицины» знакомит посе-
тителей с пятью различными 
ароматами, которые специаль-
но созданы для московских 
поликлиник. Эти ароматы 
гипо-алергенны и помогают 
снизить тревожность людей 
при походе к врачу и создать 

более спокойную атмосферу в 
медучреждениях.

Узнай свой организм

Что внутри нас, как мы влия-
ем на ДНК в процессе нашей 
жизнедеятельности — в этом 
поможет разобраться музей 
«Узнай свой организм». Все 
внутренние органы человече-
ского организма представле-
ны в увеличенных размерах, 
их можно потрогать, прислу-
шаться к биению сердца, по-
смотреть, как функционирует 
желудок и работают легкие и 
другие органы. Эта впечатляю-
щая интерактивная инсталля-
ция лишний раз убеждает нас 
в том, чтобы мы хорошо жили 
и отлично себя чувствовали, 
внутри нас круглосуточно 

Мнения гостей

Елена Баталина:

«Форум произвел на меня не-

изгладимое впечатление сразу, 

как я вошла в Гостиный Двор. 

Тут такое ощущение свободы, 

мощи и веры в замечательное 

будущее. Над входом в зал 

транслировалась фраза «ДНК 

планеты — ДНК города — ДНК 

человека». Я бы человека по-

ставила на первое место, а 

планету на третье. Ведь если 

запрограммировать ДНК чело-

века на общие человеческие 

ценности — любовь, веру, про-

щение, сострадание, бескоры-

стие, то уж точно поменялся 

бы и сам человек, и город, и 

планета! Когда я измерила свой 

уровень старения, то оказалось, 

что у меня замедленный темп. 

И подумала, что благодаря 

своим интересным увлечениям 

в проекте «Московское долго-

летие» мне стало гораздо ра-

достнее жить!»

Светлана Азарова:

«Мне очень понравилась аллея 

знаний и образования — для 

детей это очень полезная 

штука, профориентация и воз-

можность попробовать себя в 

некоторых профессиях. Это же 

замечательно! Лично меня еще 

вдохновило исследование сво-

его биологического возраста — 

у меня самый низкий процент 

старения! Занятия спортом и 

новые цели не дают моей душе 

и организму стареть».

Надежда Хрулева:

«Я приехала из Петрозаводска 

и просто восхищена этой вы-

ставкой! Узнала много интерес-

ного и про свой биологический 

возраст, и познакомилась тут, 

на бульваре, с философией 

долголетия. Особенно мне 

нравится заниматься северной 

ходьбой, карельская природа 

этому способствует!» 

Елена Сулема:

«Как врач, которая работала и 

кардиологом, и терапевтом, с 

уверенностью могу сказать, что 

о таком оборудовании, когда 

мы заканчивали медицинский 

вуз в 1981 году, мы не могли 

даже мечтать. Это медицин-

ский космос! У меня восторг и 

профессиональное удовлетво-

рение. Здоровье москвичей под 

надежной защитой».

Валентина Соколова:

«Выставка мне очень нравится, 

тут очень интересно. Я уже 

поучаствовала в некоторых 

интеллектуальных играх. Если 

таких интерактивных выставок 

будет еще больше, то это пре-

красно!»

го. Москва 2030», которая проходит в Гостином 
ает в это космическое пространство передовых 
слов. И во главе всего этого самая главная 
семья.

трудится огромная вселенная 
клеточного мирозданья, син-
хронная, гармоничная и неуто-
мимая. Все 24 часа в сутки она 
трудится, чтобы мы дышали, 
ходили, смотрели и не пере-
ставляли удивляться этому 
удивительному миру.

А тупик вредных привычек 
очень натурально демонстри-
рует всю пагубность влияния 
вредных привычек на жизне-
деятельность человека. И дей-
ствительно, если вовремя не 
остановиться, не осознать, не 
начать вовремя обретать на-
выки полезных привычек, про-
водить медицинские профос-
мотры, то вряд ли нас ожидает 
долгая и качественная жизнь. 

Читая книгу поколений

Книга поколений — еще одна 
увлекательная интерактивная 
локация. Полистать книгу и 
ознакомиться с особенностя-
ми разных поколений обычно 
всегда выстраивается очередь. 
Тут представлены сленговые 
слова, которые употребляет 
то или иное поколение. Про-
листав книгу, можно поиграть 
в викторину и угадать, что оз-
начает то или иное слово, а в 
самой книге будут буквы, сим-
волизирующие каждое новое 
поколение и объединяющиеся 
в единое целое, как представ-
ление единого ДНК. 

Центральная площадь фо-
рума-фестиваля называется 
Площадь четырех поколений. 
Благодаря качеству и дости-
жениям медицины продолжи-
тельность жизни сейчас тако-
ва, что позволяет встретиться 
за одним столом представите-
лям четырех поколений.

Зеркало
современной семьи

Иммерсивный спектакль 
«Семейные истории» как раз 
помогает зрителям — посети-
телям выставки увидеть эти 
жизненные ситуации, которые 
случаются на разных этапах 
совместного проживания, по-
мочь разобраться в них и най-
ти выход. На примере героев 
спектакля авторы постановки 
раскрывают некоторые момен-
ты во взаимоотношениях — 
кризисы переходного возрас-
та, вызовы старения, эмоцио-
нальное выгорание и др.

Вместе с артистами в диа-
лог поиска решения проблемы 
включаются и зрители, кото-
рые предлагают свои вариан-
ты и высказывают мнения. 
Особенно активно включаются 
в диалог дети и подростки, ко-
торые приходят на спектакль 
вместе с родителями, дедуш-
ками и бабушками.

Репортаж вели Анна Пономаре-

ва и Наталья Черненко.

Фото Владимира Куприянова и 

Олега Слепяна.

Более

мероприятий — экскурсий, лекций,
мастер-классов и дискуссий пройдут
на форуме-фестивале с 1 августа по 8 сентября.35 000 Более

горожан старшего поколения

охватил проект «Московское долголетие»
за время своего существования.570 000
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левский Парк, Басманный и в 
Краснопахорском районе.

Новые
сервисы для посетителей

Москва создает комфортную 
инфраструктуру для общения, 
занятий спортом, интеллекту-
ального и творческого досуга 
старшего поколения. Вместе с 
расширением сети центров в 
них появляются и новые сер-
висы для посетителей. С этого 
лета специалисты центров про-
водят консультации по полу-
чению госуслуг, переведенных 
в электронный вид. Теперь в 
каждом центре горожане мо-

гут получить квалифициро-
ванную помощь по 71 государ-
ственной услуге: оформление 
карты москвича, субсидии и 
льготы на оплату ЖКУ, поста-
новка в очередь для получения 
санаторно-курортной путевки, 
установление пенсий, получе-
ние статуса предпенсионера, 
получение справки о размере 
пенсии, ежемесячной компен-
сации на оплату стационарного 
телефона и другие. Удаленно 
можно передать сведения об 
изменении банковских рекви-
зитов и личных данных, а также 
получить сведения из Единого 
государственного реестра не-
движимости.

Выбирайте
клубы по интересам

Благодаря новым сервисам цен-
тры московского долголетия 
станут универсальным местом 
для горожан старшего возраста, 
где можно решить важные во-
просы, встретиться с друзьями, 
получить новые знания и найти 
интересные увлечения. Все цен-
тры оборудованы по единому 
стандарту, и здесь можно про-
водить любые мероприятия — 
от кулинарных мастер-классов 
до художественных выставок. 
Сейчас в сети центров откры-
то более 5,5 тысячи клубов по 
интересам, которые сформиро-

вали сами участники проекта. 
Среди них клубы любителей ли-
тературы, спорта, кулинарии, IT 
и другие.

Также в любом центре мо-
сковского долголетия помогут 
подобрать и записаться на за-
нятия проекта с профессиональ-
ными преподавателями, кото-
рые проходят на базе 1,3 тысячи 
организаций. Москвичи стар-
шего поколения могут выбрать 
занятия из 40 направлений ак-
тивностей в любом удобном для 
себя формате: очно, онлайн или 
на свежем воздухе. Только оч-
ные занятия проходят на более 
чем 3,3 тысячи площадках и 
охватывают все районы города.

РАЗВИТИЕ ПРОЕКТА

Адреса досуга, общения, творчества
Событие. В столице открылись 14 новых центров московского долголетия.

 d Теперь в городе работает 134 
современных пространства 
для москвичей старшего воз-
раста. В центрах они поддер-
живают здоровый образ жизни 
и занимаются любимым 
делом, организуют сообщества 
по интересам — от кулинарии 
до изучения иностранных 
языков. Появляются и новые 
сервисы. Этим летом специа-
листы проводят консультации 
по оформлению электронных 
госуслуг. Об этом в своем 
телеграм-канале сообщил Мэр 
Москвы Сергей Собянин. 

Новые современные простран-
ства для жителей столицы 
старшего возраста появились в 
районах Нагатино-Садовники, 
Южнопортовый, Москворечье-
Сабурово, Ново-Переделкино, 
Ховрино, Щукино, Савеловский, 
Теплый Стан, Кунцево, Северное 
Медведково, Дорогомилово, Фи-

Центры московского долголетия открывают
свои двери в рамках экскурсионной программы
форума-фестиваля «Территория будущего. Москва 2030».
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РАЗВИТИЕ ПРОЕКТА

 d В проекте «Московское 

долголетие до 15 сентября 

проходит акция «Лето с дру-

зьями». Миссия акции — моти-

вировать участников проекта 

вдохновлять своих друзей 

и знакомых на позитивные 

перемены в жизни.

В «Московском долголетии» до 

конца сезона будет проходить 

акция «Лето с друзьями». Участ-

ники, которые запишут в проект 

пять своих друзей, получат по-

лезные подарки.

По условиям акции новые участ-

ники должны посещать занятия 

проекта или клубы в центрах мо-

сковского долголетия не менее 

шести дней в течение месяца. В 

этом случае человек, который 

привел друзей, получит полез-

ный подарок «Набор долголе-

тия»: рюкзак, тонометр, витамин-

ницу и кружку. Подводить итоги 

акции будут ежемесячно.

Сотрудники проекта проведут 

«новичкам» экскурсии по цен-

трам московского долголетия, 

помогут подобрать занятия с 

профессиональными препода-

вателями у организаций-постав-

щиков или в одном из пяти ты-

сяч клубов, а также познакомят 

с мероприятиями проекта или 

помогут открыть собственный 

клуб.

Привел друзей — 
получил подарок

Станьте
героями «Долголетие шоу»!

 d Проект «Московское 
долголетие» совместно с 
телеканалом «Москва 24» 
готовит новое реалити-шоу. 
Его главная идея — показать, 
что после выхода на пенсию 
жизнь может быть такой же 
активной, яркой и интересной, 
как и в молодые годы.

Это реалити-шоу о преображе-
нии, в котором главным явля-
ется не изменение внешности, 
а изменение себя. Главными 
героями проекта «Долголетие 
шоу» станут жители столицы 
старшего поколения. Они уз-
нают, как в их возрасте осуще-
ствить свои отложенные жела-
ния, делиться опытом и знани-
ями, поддерживать здоровый 
образ жизни, путешествовать, 
танцевать, изучать иностран-
ные языки и даже встретить 
свою любовь.

Ведущий реалити-шоу Ста-
нислав Кулик покажет героям 
телепроекта, как можно ак-
тивно, насыщенно, интересно 
жить в Москве с появлением 
нового свободного времени.

«Я действительно ждал по-
добный проект. У меня очень 
трепетное отношение к людям 
старшего возраста. Меня вос-
питывала в том числе бабуш-

ка, поэтому я много времени 
проводил с ней. Помню, что ее 
тревожило в этом возрасте, о 
чем она со мной разговарива-
ла. А еще точно помню, чего 
бы она хотела на пенсии, но 
отказывала себе, придумывая 
отговорки: «Надо заниматься 
внуками, детьми, я уже ста-
рая…» Например, она всегда 
хотела заниматься вокалом 

и танцами. Наш проект да-
ет стимул другим таким ба-
бушкам и дедушкам. Вместе 
с «Московским долголетием» 
мы показываем людям, что 
активно и интересно можно 
продолжать жить и после 55 
лет. Просто надо сделать пер-
вый шаг и не бояться пере-
мен», — поделился Станислав 
Кулик. Он хочет показать ге-

роям телепроекта, как мож-
но активно, интересно жить 
в Москве, когда появляется 
свободное время. Он поможет 
сделать «серебряный» возраст 
участников по-настоящему 
драгоценным.

Подать заявку на кастинг 
приглашают москвичей, у ко-
торых в семье есть старшие 
родственники: родители, ба-
бушки и дедушки. Заполнить 
ее можно, отсканировав QR-
код в эфире телеканала или 
пройдя по QR-коду на сайте. 
Ведущий отберет лучшие 
истории и пригласит стать ге-
роем шоу.

Информация будет также 
публиковаться на официаль-
ных страницах «Московского 
долголетия» в социальных се-
тях «ВКонтакте», «Однокласс-
ники» и в телеграм-канале.

Владимир Филиппов,

заместитель руководителя 
Департамента труда и со-
циальной защиты населения 
города Москвы:

«Боязнь изменений и стерео-

типы о возрасте для многих 

остаются препятствиями на 

пути к тем возможностям, 

которые предлагает Москва 

людям старшего поколения. 

Вместе с проектом «Москов-

ское долголетие» в столице 

на протяжении более чем 

шести лет создавалось настоящее сообщество активных и увле-

ченных горожан. Их пример — ориентир для других. Очень ждем 

в телепроекте новых участников, которые пока сомневаются в 

собственных возможностях или считают, что у них не получится. 

Обязательно получится! И важная миссия детей и внуков — стать 

для своих старших родственников проводниками в этот новый 

яркий мир «Московского долголетия».

Если вы хотите, чтобы ваш 

близкий человек, выйдя 

на пенсию, начал жить на-

сыщенно и интересно, при-

сылайте заявку на участие в 

«Долголетие шоу».

Следить за информацией о 
проекте «Долголетие шоу» 
можно будет в социальных се-
тях телеканала «Москва 24».

Более 13 тысяч групп для людей 

«серебряного» возраста дей-

ствует в проекте «Московское 

долголетие» в разных районах 

столицы. Записаться на занятия 

можно онлайн на портале mos.ru. 

Горожане, которые еще только 

решили присоединиться к 

проекту, могут подать онлайн-

заявку на участие. Для этого 

понадобятся стандартная или 

полная учетная запись на mos.

ru, паспорт, СНИЛС и (при на-

личии) номер социальной карты 

москвича. Пользователь полу-

чит уведомление о зачислении 

в проект в личном кабинете и по 

электронной почте. При этом, 

пока идет проверка, можно уже 

начать посещать занятия в од-

ной из выбранных групп.

Помимо этого, записаться на 

занятия можно очно — в центрах 

московского долголетия и цен-

трах госуслуг «Мои документы».

 e Ведущий Станислав Кулик отберет лучшие истории и пригласит стать героем проекта
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ВСТРЕЧИ НА ФОРУМЕ

Как стать долгожителе
ЗОЖ: философия и практики. В Гостином Дворе, на одной из главных площадок ф
«Территория будущего. Москва 2030» проходит серия публичных встреч «Кто хоч
долгожителем?». Эксперты — известные москвичи в формате подкастов рассказы
долго и счастливо, и делятся своими секретами долголетия.

 d Первым гостем стала звезда 
Первого телеканала, лауреат 
премии ТЭФИ, ведущая 
информационной программы 
«Время» Екатерина Андреева.

Отвечая на вопросы модерато-
ра и аудитории подкаста, она 
размышляет о философии и 
практиках здорового образа 
жизни, рассказывает о работе 
над собой, о том, как становить-
ся лучше, и дает свои рецепты 
долголетия.

Наполнить себя 
позитивной энергетикой

— Вы хотите стать долгожите-
лем?

—Я никогда не задумыва-
лась об этом, потому что каче-
ство нашей жизни, безусловно, 
зависит от нас, а количество 
лет, которое нам отведено, все-
таки, я считаю, зависит от про-
видения, от судьбы, от Бога. Но 
если мы свою жизнь создаем, 
наполняем правильным про-
дуктом, то и долгожительство 
может быть обеспечено.
— Что вы вкладываете в поня-
тие «продукт» в контексте от-
ветственности за собственную 
жизнь?

— Это правильные мысли, 
эмоции. Очень часто люди меня 
спрашивают, как хорошо вы-
глядеть, и думают, что хороший 
уход, крем — это основопола-
гающее. На самом деле это все 
вторично. А первично — это 
эмоции, наполнение себя пози-
тивной энергетикой, любовь к 
миру, правильное отношение к 
людям, отсутствие зависти. По-
тому что зависть дает человеку 
внутреннее состояние нездоро-
вья. И сначала это идет на уров-
не эмоций, а потом переходит 
и на физический уровень. Если 
человек постоянно гневается, то 
рано или поздно он заработает 
себе цирроз печени. Причинно-
следственные связи между та-
кими событиями, как гнев и бо-
лезнь печени, для меня очевид-
ны. Люди гневаются, ругаются, 
злятся, оскорбляют друг друга, 
а печень в это время получает 
через эмоции неправильные 
вибрации, причиняя вред здо-
ровью. Я это знаю, потому что 
читаю много литературы, обща-
юсь с медиками, которые могут 
объяснить, что происходит в 
нашем организме.

Зависть
приближает старость

— Вы сказали, что зависть — 
один из факторов, который 
может привести к старению. 
Какая здесь взаимосвязь? 

— Если человек завистли-
вый, то у него как будто камень 
на душе. И он начинает пере-
жимать правильное течение 
кислорода по крови. Вдохи и 
выдохи завистников гораздо 
менее глубокие, чем у людей, 

которые не обладают этой эмо-
цией. И поэтому они начинают 
сами себя душить от зависти. 
Когда завистник начинает ис-
пытывать эту эмоцию, в этот 
момент он перестает нормально 
дышать. Сердце перестает полу-
чать правильный ток крови с 
кислородом, а дальше оно уже 
не распределяет это по организ-
му. В результате завистники 
становятся скукоженными, ста-
рыми, седыми, толстыми или 
очень худыми людьми.

— Как же не завидовать-то?
— Очень просто. Надо радо-

ваться чужим успехам. Если 
ты что-то хочешь, хотеть это 
делать не ценой того, чтобы не 
было у другого, а чтобы ты смог 
себе это сделать сам. И в этом 
есть радость жизни, потому 
что путь Дао — это не цель, это 
путь.Ты просто идешь. У тебя 
может там где-то маячить цель. 
Но самое важное — это тот путь, 
которым ты идешь к этой цели. 
И если ты начинаешь это пони-

мать и осознавать, и понимать, 
что зависть тебя убивает, дела-
ет слабее, и в конце концов при-
водит на больничную койку.

Все негативное,
что ты испытываешь 
к людям, очень быстро 
возвращается к тебе

— Питайся правильно, занимай-
ся спортом, не завидуй, радуйся 
чужим успехам. Как человеку 
встать на этот путь?
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Более

долгожителей,
людей старше 90 лет,
проживают в столице.56 000 Около

москвичей —

в возрасте
ста лет и больше.1000

м
орума-фестиваля 
ет стать 

ывают, как жить 

— Надо осознать, что все не-
гативное, что ты испытываешь 
к людям, очень быстро возвра-
щается к тебе. Закон бумеранга 
никто не может отменить. У 
некоторых это бывает дольше, 
у некоторых быстрее. По ин-
дийской философии, которую 
я серьезно изучаю, считается, 
что чем быстрее тебе придет 
ответ, тем больше тебя любит 
Бог и Вселенная. Значит, тебя 
учат сразу. А если долго, это 
значит, что ответ будет очень 

жесткий и уже неизменяемый. 
Тебя уже ничему не учат, тебя 
просто наказывают за все то 
зло, которое ты совершил. И 
если ты это осознаешь и пони-
маешь, ты будешь себя вести 
по-другому. Если не осознаешь 
и не понимаешь, то будешь 
расплачиваться сам, расплачи-
ваться счастьем своих детей, 
счастьем своей семьи.

Люди должны заботиться о 
себе уже с того момента, когда 
они родились. Вы хотите быть 
молодым, красивым, стройным, 
умным, нужным людям и миру 
или хотите идти по жизненно-
му пути, едва передвигая ноги. 
Это зависит только от человека. 
Вы выбираете, что вы хотите, и 
идете по этой дороге. Просто в 
какой-то момент надо понять, 
что качество жизни зависит от 
нас самих.

Зачем жить долго?

— А вы задумывались когда-
нибудь о том, зачем люди стре-
мятся к долголетию? Зачем 
жить долго?

— Потому что так приро-
дой написано. Это люди сами 
доводят себя до того, чтобы 
жить недолго. Например, слон 
жил бы еще дольше, если бы 
у него не стесывались зубы. 
Омар вообще бессмертный. Он 
умирает, потому что растет и 
не может двигаться. То есть 
если омару приделать колеса 
к панцирю, чтобы он двигался 
и добывал еду, он будет жить 
бесконечно. На исследовании 
омаров и лососей ученые пы-
таются понять, в чем брак че-
ловечества, где человечество 
получило импульс такой ма-
ленькой продолжительности 
жизни — в среднем 60, 70 и 80 
лет. Есть теория о том, что это 
вирусы, которые были прине-
сены на Землю метеоритами 
или  инопланетными цивили-
зациями, если они существо-
вали. В результате снизился 
уровень жизнеспособности 
человека. Произошел какой-то 
катаклизм, который привел к 
тому, что продолжительность 
человеческой жизни стала 
резко снижаться и мы уже по-
лучили набор генов, который 
не дает людям прыгнуть вы-
ше 80 лет. Но сейчас с ростом 
качества жизни, с развитием 
медицины понятие возраста 
изменилось, и число долгожи-
телей, ведущих активный об-
раз жизни, увеличивается.

Есть очень интересная кни-
га, я ее в свое время подарила 
нашему президенту Владими-
ру Владимировичу Путину. Она 
называется «Почему японцы 
не стареют?». Речь там идет 
о феномене долгожительства 
жителей Окинавы, одной из так 
называемых «голубых зон». В 
этой книге рассказывается 
практически обо всем, что надо 
делать для того, чтобы дожить 
до 140 лет.

Рецепты
долголетия
от Екатерины Андреевой

  Чаще улыбайтесь.

  Меньше завидуйте.

  Любите мир и людей.

  Любите себя, знайте, что 
вы бесподобны и неповто-
римы.
 

  Занимайтесь спортом, 
пейте побольше воды и по-
меньше алкоголя.

Когда вы любите себя и всех 
вокруг себя, люди к вам тя-
нутся, в вас нет злобности, 
отторжения мира, и мир на-
чинает вам отвечать тем же 
самым.

Когда журналисты приехали 
к одному из будущих героев 
этой книги, в их представлении 
90-летнему старцу, то перед ни-
ми оказался мужчина лет 50, 
который бегал, прыгал, подтяги-
вался, как молодой человек. Это 
было поразительно!

Еще одна из составляющих 
японского долголетия в социа-
лизации. Люди объединяются 
по общим интересам в группы. 
Они приходят, общаются, знают, 
что они нужны, что их ждут. 
Это очень важно именно для 
правильного долголетия. В сто-
лице такие возможности предо-
ставляют центры московского 
долголетия, где сами горожане 
старшего поколения создают 
клубы по интересам, которых 
уже более 5000.

Я думаю, что резервы адап-
тации человеческого организма 
на сегодняшний день рассчи-
таны примерно лет на 140—150. 
При этом большое значение 
имеет качество жизни. Но если 
человек будет вести себя к дол-
голетию правильным путем, то, 
соответственно, и в 140 лет его 
потенциал будет не исчерпан.

Востребованность 
продлевает жизнь

— Моя бабушка дожила до очень 
преклонного возраста — почти 
до девяноста лет, но сдала она 
именно потому, что мой дедуш-
ка решил, что ей уже надо не 
работать. И она ближе к восьми-
десяти пяти уволилась и очень 
быстро сдала. А сестра моей ба-
бушки работала в медицинской 
регистратуре. Она военврач, 
прошла всю войну и работала 
до 98 лет. Ходила на каблуках,  
в нее влюблялись мужчины. Она 
не старела!

Я считаю, что это правиль-
но, когда государство создает 
условия для востребованно-
сти людей старшего поколе-
ния. Это продлевает молодость. 
Возрастные ограничения, сте-
реотипы, которые общество 
создавало раньше для людей, 
это все очень мешает. И если 
мы создаем проект долголетия, 
то эти все слова и навязанные 
стереотипы надо забывать.

Москва — лидер трендов

Говоря в целом о долголетии, 
Екатерина Андреева подчерк-
нула, что ей импонирует то, 
что происходит в настоящее 
время в Москве в сфере соци-
альной политики и здравоох-
ранения.

«Москва в этом смысле ста-
новится лидером трендов, хотя 
есть еще куда стремиться», — 
считает телеведущая. Отвечая 
на вопрос слушателей, что в го-
роде делается для сохранения 
здоровья москвичей старшего 
поколения, Екатерина подчерк-
нула, что столичные програм-
мы — одни из лучших и они 
действительно работают.

«Столица делает очень мно-
го, начиная с «Московского 
долголетия» и этого подкаста, 
который мы сейчас записы-
ваем, потому что любое слово 
так или иначе отзовется для 
того, кому это нужно. В горо-
де очень много и поликлиник 
новых, и центров московского 
долголетия, развивается волон-
терское движение, в которое 
вовлечены люди «серебряного» 
возраста», — сказала Екатерина 
Андреева.

Доказательством успеш-
ности проекта «Московское 
долголетие» и других мер, 
предпринимаемых прави-
тельством города, служит тот 
факт, что в столице проживает 
больше 56 000 долгожителей, 
людей старше 90 лет. И около 
тысячи человек, которые уже 
перешагнули столетний ру-
беж. Москва — один из лидеров 
по продолжительности жиз-
ни в России, сейчас в городе 
средняя продолжительность 
жизни — свыше 79 лет.

Когда телеведущий — 
ролевая модель

— Говорят, что телеведущие, 
кому за 30, вызывают больше 
доверия у зрителей. Правда 
ли это? 

— Телевидение — это особая 
история, потому что люди при-
выкают к образам, к людям, с 
которыми они каждый день 
общаются, а значит, и доверяют 
им больше. И если идет мель-
кание все новых и новых лиц, 
то зритель уходит от экрана. 
Когда ты следишь за челове-
ком, который тебе нравится, ты 
смотришь на него. Он для тебя 
ролевая модель. Безусловно, 
это лучше, чем если бы был 
один, потом второй, потом тре-
тий. Они не успевают войти в 
сердце. А если они не успевают 
войти в сердце и в душу, то они 
не влияют на мозг, на привлече-
ние к экрану и информационно-
му потоку.

Йога, бокс, пилатес

Много вопросов поступило о 
том, как ей удается сохранять 
молодость и энергию. В этом 
ей, по ее словам, помогают ре-
гулярные тренировки.

— Я занимаюсь спортом 10 
раз в неделю — утром и вече-
ром. Это фитнес-тренировки, 
бокс, пилатес, антигравити-йо-
га, просто йога. Еще есть такая 
специальная установка с ми-
кротоками. На тебя надевают 
жилетку, подключают тебя к 
токам, и ты, как динамо-маши-
на, начинаешь вырабатывать 
энергию. У тебя начинает хоро-
шо циркулировать энергия по 
организму, нет застоя лимфы, 
нет образования лишнего жи-
ра. И энергия, потому что когда 
человек занимается спортом, 
он начинает вырабатывать эн-
дорфины, гормоны счастья.

— В какой момент вы перешли 
на такой режим жизни? Что 
стало для вас стимулом встать 
на этот путь?

— Я с трех лет такая. Мой 
папа всегда меня приучал к 
спорту, к движению, к радости, 
к правильному подходу к лю-
дям. Он всегда объяснял мне, и 
он, и мама, как надо себя пра-
вильно вести по отношению к 
окружающим. И все постулаты 
по поводу зависти, ненависти, 
гневливости, жадности, я это 
все знаю давно. И я такая была, 
есть и буду.
— Влияет ли питание на каче-
ство жизни? Чем вы питаетесь?

— Я ем рыбу, молочные про-
дукты без лактозы, хлеб без 
глютена, немного фруктов, 
много овощей, круп. Из круп 
предпочтительно гречка, пшено 
и рис. Красное мясо — крайне 
редко. Не очень часто овсянка, 
но дробленая. Я никогда не ем 
попкорн. Потому что в попкорне 
существует соединение очень 
вредное для организма, кото-
рое никогда не выводится из 
организма и остается непере-
работанным на стенках сосудов 
и плохо влияет на все процессы 
обмена. Это вообще нельзя да-
вать себе, детям, никому.
— Представьте, что вам сейчас 
100 лет. Какая в вашем пред-
ставлении, идеальная 100-лет-
няя жизнь? Что должен делать 
100-летний человек кроме ра-
боты?

— Желательно, чтобы он еще 
был окружен такими же чле-
нами семьи, которыми он бы 
мог гордиться и которые бы 
создавали ему тоже правиль-
ное качество жизни, чтобы он 
имел увлечение, чтобы он мог 
быть нужным миру, а не был 
бы балластом, потому что мне 
кажется, что для долгожителя 
это одно из самых важных ус-
ловий — быть нужным.

Материал

подготовил Сергей Пономарев.
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  Арбат, 53. Остановка первая 
  «Юбилейно-пушкинская». 

  Княгиня Голицына.
В этом году исполняется 225 лет со 

дня рождения А.С. Пушкина. Наталья 

Петровна Голицына — крайне интерес-

ная особа с яркой биографией стала 

прототипом одной из его самых из-

вестных героинь. Родилась она почти 

за шестьдесят лет до Пушкина и, до-

жив до 96 лет, почти на год пережила 

самого поэта.

  Арбат, 45. Остановка вторая 
  «Научная». 

  Иван Папанин. 
Исследователь Арктики, дважды Герой 

Советского Союза, доктор географиче-

ских наук, почетный член Географиче-

ского общества СССР, контр-адмирал — 

все это об одном смелом и мужествен-

ном человеке Иване Дмитриевиче 

Папанине (1894—1886). 

  Арбат, 45. Остановка третья 
  «Писательская». 

  Мариэтта Шагинян.
Одной из жительниц этого дома явля-

лась легенда советской литературы 

Мариэтта Сергеевна Шагинян (1888—

1982). Это была удивительная женщи-

на, с неиссякающим вдохновением в 

душе и слуховым аппаратом в ушах. 

Одна из немногих женщин-писателей, 

удостоенных звания Героя Социали-

стического Труда.

  Арбат, 38. Остановка четвертая
  «Богемная». 

  Лиля Брик.
В доме № 3 в Спасопесковском пере-

улке без малого тридцать лет обитала 

долгожительница, муза поэта Влади-

мира Маяковского, советский прозаик 

и переводчик, хозяйка одного из самых 

известных в XX веке литературно-ху-

дожественных салонов Лиля Юрьевна 

Брик (1891—1978).

  Арбат, 33. Остановка пятая
  «Философская».

  Алексей Лосев. 
Алексей Федорович Лосев (1893—1988) 

прожил без малого столетие, но так и 

не был избран ни в члены-корреспон-

денты, ни в академики самой главной 

научной организации СССР — Акаде-

мии наук. А между тем это один из 

самых видных русских мыслителей XX 

века. На Арбате он прожил большую 

часть своей жизни. 

Долгожители «Нестарого Арбата»
Новый маршрут. В рамках форума-фестиваля «Территория будущего. Москва 2030» состоялась
презентация новой экскурсии проекта «Московское долголетие».

 pМАРИНА АЛЕКСАНДРИНА
 oОЛЕГ СЛЕПЯН

 d Одна из самых известных 
улиц Москвы предстала перед 
первыми экскурсантами с 
необычной стороны. С Арбатом 
связана судьба и деятельность 
многих знаменитых россий-
ских деятелей искусства, 
культуры и науки, которые 
прожили долгую жизнь.

Секрет долголетия — 
творчество и любимое дело

Как пояснила Алла Семены-
шева, заместитель директора 
ГБУ «Московское долголетие», 
разработал это увлекательное 
путешествие по Арбату и его 
переулкам писатель, журна-
лист, историк, москвовед Алек-
сандр Васькин. 

«Мы предложили известно-
му москвоведу сделать специ-
альную экскурсию про долго-
жителей. Когда стали изучать 
их биографии, поняли, что всех 
их объединяет то, что они до 
последних дней занимались 
своим любимым делом, твор-
чеством, наукой. И мне кажет-
ся, в этом как раз и кроется се-
крет долголетия. Для нас очень 
важно, что экскурсии по этому 
маршруту будут вести участни-
ки проекта «Московское долго-
летие», которые в Серебряном 
университете получили новую 
профессию экскурсовода. Они 
не побоялись в старшем воз-
расте изменить свою жизнь, 
получить новое образование и 
теперь выходят на «Нестарый 
Арбат» и будут рассказывать 
удивительные истории из жиз-
ни долгожителей знаменитой 
улицы. Все участники проекта 
смогут записаться на эту экс-
курсию и пройти по «Нестарому 
Арбату». Презентация проходит 
в день открытия фестиваля-фо-
рума «Территория будущего. 
Москва 2030», где этот марш-
рут представлен на стенде «Мо-
сковского долголетия» в Гости-
ном Дворе в мультимедийном 
формате», — рассказала Алла
Семенышева.

Пора зрелости и мудрости

В столице есть Новый Арбат, 
есть старый Арбат. Но мы от-
крываем «Нестарый Арбат» — 
улицу долгожителей. Чем же 
необычна эта экскурсия? Тем, 
что она адресована москвичам 
«серебряного» возраста. Как 
поясняет москвовед Александр 
Васькин, тема долгой жизни 
всегда была актуальна. Но если 

в прежние времена долгожите-
лями считали тех, кому было 
70—75 лет, то сейчас к ним при-
числяют людей, перешагнув-
ших 90-летний рубеж.

«Экскурсия «Нестарый Ар-
бат. Улица долголетия» рас-
сказывает как раз о людях, 
перешагнувших определен-
ный возраст, вступивших в за-
мечательную пору зрелости, 
мудрости. Это еще и значи-

тельная часть нашей истории. 
На Арбате, в его переулочках 
проживало немало долгожи-
телей. Например, легендарная 
личность, исследователь Арк-
тики Иван Папанин. Здесь на-
ходится Театр имени Евгения 
Вахтангова, где выходили на 
сцену артисты-долгожители 
Владимир Этуш, Юлия Борисо-
ва. На Арбате жила писатель-
ница Мариэтта Шагинян, а так-

же скульптор Сергей Коненков, 
философ Алексей Лосев и мно-
гие другие. Работать над этим 
новым проектом было очень 
интересно. Я даже не думал, 
когда мне предложили, что это 
приведет к такому масштабно-
му результату. Мне пришлось 
плотно поработать в архиве, 
чтобы эту экскурсию подгото-
вить», — рассказал Александр 
Васькин.

«Пиковой даме» — 96 лет

Предваряло первую экскурсию 
погружение в эпоху пушкин-
ской Москвы. И не случайно, 
поскольку начинается она у 
Мемориальной квартиры А.С. 
Пушкина на Арбате. Это пер-
вая остановка так и называет-
ся «Юбилейно-пушкинская». В 
2024 году исполнилось 225 лет 
со дня рождения А.С. Пушкина. 

Мнения экскурсоводов

Елена Ларцева:

«Наша экскурсия посвящена замечательным долго-

жителям, которые, проживая на Арбате, достигли заме-

чательных успехов в творчестве, науке, искусстве. Моя 

локация — «Остановка Бардовская», я рассказываю об 

Александре Городницком». 

Кирилл Скидан:

«С удовольствием провожу экскурсию и рассказываю о 

скульпторе Сергее Коненкове. Я люблю Москву, и теперь 

благодаря обучению в Серебряном университете мое ув-

лечение вышло на новый уровень и стало профессией».

Лада Анищик:

«Благодаря москвоведу Александру Васькину создан 

интереснейший материал. Давно интересуюсь историей 

Лили Брик. Именно поэтому я на четвертой остановке, 

рассказываю об этой удивительной женщине». 

Мнения участников экскурсии

Елена Степанова:

«Узнала, что есть запись на новую экскурсию, которую проводят участники 

проекта «Московское долголетие», окончившие Серебряный университет. 

Мне очень понравилась эта интересная и познавательная прогулка».

Алла Ястремская:

«Мне понравилась сама идея — рассказывать о долгожителях одной улицы. 

Узнала много нового, эта же наша общая история».

Галия Сиддикова:

«Спасибо проекту за такую прекрасную возможность — узнавать новое о сво-

ем любимом городе, да еще с такой неожиданной стороны».

Но если сам поэт умер доволь-
но рано, то прототип главной 
героини его повести «Пико-
вая дама» — Наталья Голицына 
прожила 96 лет.

Участников презентации 
приветствовали легендарный 
диктор Центрального теле-
видения, народная артистка 
РФ Анна Шатилова и артист 
театра и кино Михаил Дорож-
кин, а также народный артист 

  Арбат, 28. Остановка шестая
  «Бардовская».

  Александр Городницкий. 
Человек-легенда, известный бард, а 

еще ученый-геофизик, один из осново-

положников жанра авторской песни в 

России Александр Моисеевич Город-

ницкий (род. 1933) — наш современник. 

Он живет на Арбате. «К жизни лучше 

относиться с юмором», — считает Город-

ницкий, эта точка зрения, по всей види-

мости, и помогает ему жить долго.

  Арбат, 26. Остановка седьмая
  «Театральная».

  Вахтанговский —
«театр на солнечной стороне».
В этом знаменитом театре до послед-

них дней жизни работали народные 

артисты Советского Союза Влади-

мир Абрамович Этуш (1922—2019) 

и Юлия Константиновна Борисова 

(1925—2023). Залогом их жизненного и 

творческого долголетия была предан-

ность сцене.

  Арбат, 23. Остановка восьмая
  «Скульптурная».

  Сергей Коненков.
97 лет прожил на свете скульптор Сер-

гей Тимофеевич Коненков (1874—1971), 

академик Академии художеств СССР, 

народный художник СССР, Герой Соци-

алистического Труда, лауреат Ленин-

ской премии, работы которого пред-

ставлены в ведущих музеях России. 

С жизнью и творчеством Коненкова 

связан дом 23 на Арбате, строение 1.

  Арбат, 7. Остановка девятая
  «Музыкальная».

  Матвей Блантер.
Когда-то на этом месте стоял дом, где 

начиналась творческая деятельность 

выдающегося советского композито-

ра, Героя Социалистического Труда, 

народного артиста СССР, автора 

знаменитой песни «Катюша» Матвея 

Исааковича Блантера (1903—1990).

РФ Александр Пашутин и за-
служенная артистка РФ Мария 
Шукшина. Танцевальные кол-
лективы проекта «Московского 
долголетия», увлеченные исто-
рическими танцами, воссозда-
ли атмосферу великосветских 
балов XIX века.

Берите
на экскурсию внуков

«С большой радостью при-
ехала на презентацию новой 
экскурсии. Испытываю без-
граничное уважение к вам, 
людям, всю свою жизнь тру-
дящимся на благо нашей 
страны и внесшим свой лич-
ный вклад в ее процветание 
и развитие. Я хотела бы всех 
поздравить с этим новым 
витком прекрасного проекта 
«Московское долголетие» — с 
авторским экскурсионным 
маршрутом по Арбату. Будет 
прекрасно, если бабушки и 
дедушки будут брать с собой 
внуков на эту экскурсию. Так 
будет выполняться очень се-
рьезная и глубокая задача по 
воспитанию молодежи, по со-
хранению преемственности 
поколений, по передаче на-
ших духовно-нравственных 
ценностей. Ценности наши 
одни, и они являются основой 
русской цивилизации, и народ 
у нас един, таковым и должен 
оставаться», — сказала Мария 
Шукшина.

А Александр Пашутин по-
делился воспоминаниями о 
своем детстве. Здесь, на Арба-
те, жил его дедушка. И будучи 
ребенком, он часто приходил 
к нему в гости вместе со своей 
мамой. Дорога тогда казалась 
долгой: сначала ехали на трам-
вае, а затем шли пешком по 
всему Арбату. Актер также вы-
разил свое восхищение проек-
том «Московское долголетие» 
и его оригинальными идеями, 
дающими возможность сто-
личным пенсионерам «рас-
красить свою жизнь новыми 
красками», и спел прекрасную 
песню «Не бойтесь жизнь пере-
менить!».

Владимир Филиппов,

заместитель руководителя Департамен-
та труда и социальной защиты населе-
ния города Москвы:

«Московское долголетие» предлагает по-

смотреть на одну из самых знаменитых 

улиц Москвы через призму историй из-

вестных долгожителей. Всех их объединяет 

одно — они были увлечены своим делом 

и продолжали им заниматься до самых 

последних дней жизни. Возможно, в этом и есть секрет долголетия. 

Кроме того, нам крайне важно, что гидами на маршруте «Нестарый 

Арбат» стали сами участники проекта, которые получили новую про-

фессию экскурсовода в Серебряном университете. В дальнейшем 

они смогут проводить регулярные экскурсии на этом маршруте для 

других участников».

МОСКВА ДОЛГОЛЕТНЯЯ

Записаться на экскурсии 
можно, обратившись в 
любой центр московского 
долголетия или на сайте 
mos.ru/age, вбив в поиско-
вой строке номер группы. 

Экскурсии проходят по по-
недельникам, вторникам, 
средам, пятницам и вос-
кресеньям. Начало в 10.00.

Номера групп:
Понедельник — G-02220775

Вторник — G-02220776

Среда — G-02220778

Пятница — G-02220779

Воскресенье — G-02220780

Как записаться
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ВСТРЕЧИ НА ФОРУМЕ

Мечта — это план действий

 pМАРИНА АЛЕКСАНДРИНА

 oВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d Могут ли правила этикета 
влиять на продолжительность 
жизни и помогают ли они 
сохранить любознательность 
и активность в старшем воз-
расте? Об этом шла речь на 
встрече с Татьяной Поляковой, 
специалистом по светскому и 
деловому общению, на фору-
ме-фестивале «Территория бу-
дущего. Москва 2030» в Гости-
ном Дворе, которая прошла в 
рамках серии подкастов «Кто 
хочет стать долгожителем?».

Важно знать
свой культурный код

На этот раз темой обсуждения 
стал этикет, который, по мне-
нию телеведущей и этнографа 
Татьяны Поляковой, является 
важной составляющей куль-
турного кода нации.

Искренность, доброжела-
тельность и умение гасить 
конфликтные ситуации — это 
тоже часть этикета. Только 
не все знают и используют 
совсем несложные правила. 
Как уверяет Татьяна Поляко-
ва, этикет помогает сохранять 
уважение друг к другу и на-
ходить общий язык с людьми. 
Но как же это связано с долго-
летием? Напрямую, знание 
правил дает чувство покоя, а 
чувство покоя дает долголе-
тие, считает эксперт. Этикет 
позволяет жить интересно и 
насыщенно, знать, что ты мо-
жешь делиться опытом, забо-
титься о близких и о себе и не 
быть никому обузой.

«Долголетие начинается 
там, где твои корни, крайне 
важно знать свой культурный 
код. Ценить свое прошлое и 
планировать будущее, не от-
казывать себе в мечтах. Это 
не только этикет, и это больше 
чем долголетие. Это жизненная 
стратегия», — отмечает Татьяна 
Полякова.

По ее мнению, «серебряный» 
возраст — это достижения, опыт 
и в целом украшение общества. 
Поэтому лозунг «Все лучшее — 
детям» надо заменить на «Все 
лучшее — старшему поколе-
нию».

Помнить
про семейные ценности, 
соблюдать традиции

«Мы сами в случайных фразах, 
разговорах упоминаем долго-
летие, возраст, но в то же время 
относимся к этому слишком 
легко. Мне 62 года, я никогда 
не скрываю свой возраст. Когда 
меня спрашивают, сколько вам 
лет, отвечаю прямо. Мой эти-
кет, прежде всего, про любовь 
к людям. Это главный баланс 
сосуществования. Любовь и ис-
кренность. Они всегда помогут, 
в любой ситуации», — говорит 
эксперт.

Еще, по словам Татьяны По-
ляковой, для счастливого дол-
голетия крайне важно знать 
свои корни, кто ты и откуда, 
помнить про семейные ценно-
сти, соблюдать традиции.

«Конечно, у каждого челове-
ка свой стандарт, надо всегда 
оставаться самим собой. Эти-
кет призывает сохранять ин-
дивидуальность, но не задевая 
и не обижая окружающих. Надо 
порой иметь смелость сказать 
искренний комплимент и на-
чать разговор первым, не де-
лая никаких нравоучений и не 
раздавая советы», — считает 
Татьяна Полякова.

Рассказывая о своих корнях, 
воспитании, она приводила 
много примеров из жизни, ко-
торые многому ее научили. В 
частности, и экспертом в обла-
сти этикета Татьяна Полякова 
стала, много лет проработав в 
международных компаниях, 
находясь в постоянном обще-
нии с разными людьми. У нее 
нет каких-то особых секретов 
долголетия, но есть собствен-

ная мотивация жить интерес-
ной, насыщенной жизнью.

Ведите
личный календарь

«Я помню всегда, что ни один из 
дней, который нам дала судьба, 
не повторится. Моя мотивация 
— успеть. Я веду свой личный 
календарь, планирую свои меч-
ты на несколько лет вперед. У 
меня есть костяк моих обяза-
тельств, семейных, светских. 
У меня есть подруги, у меня 
есть семья, важные даты, мои 
традиции, интересные события 
каждого года. Для меня меч-
та — это план действий. Я не 
мечтаю о чем-то нереальном. 
Для того чтобы выполнить мою 
мечту, работаю, у меня есть 
бюджет, обязательства, ритм, 
я не хочу из него выходить. У 
меня есть распорядок дня, и по-
ка не обвела кружочками все, 
что я должна была сделать, не 
закончу день. Когда меня спра-
шивают: как ты все успеваешь, 
что принимаешь? — отвечаю: 

пью зелёный чай, стараюсь пи-
таться правильно, быть любоз-
нательной, узнавать, где что 
происходит, чтобы мой кален-
дарь был интересен. Стараюсь 
следить за своим самочувстви-
ем и здоровьем. Я прохожу чек-
ап два раза в год. Не занима-
юсь спортом, ни разу не была 
в фитнес-зале. Но у меня есть 
два велосипеда, я хожу в горы, 
и у меня есть правило в день 
пройти определенное количе-
ство километров», — делится 
Полякова.

Отвечая на вопросы слуша-
телей, как сохранять самооб-
ладание, как реагировать на 
нарушение правил этикета, 
Татьяна порекомендовала 
включать юмор и не делать 
критических замечаний. Она 
полностью согласна и с одним 
из главных принципов проекта 
«Московское долголетие», что 
долголетие начинается не тог-
да, когда ты становишься по-
жилым, а с момента рождения, 
выстраивая свою жизненную 
траекторию, стратегию.

Правила 
этикета
от Татьяны Поляковой

Несколько правил этикета, 
которые важно соблюдать
на пути к долголетию:

  Будьте самим собой, 
чаще улыбайтесь.

  Заботьтесь о себе и своих 
близких.

  Не начинайте фразу со 
слова «нет» и другого не-
гатива.

  Будьте честными и ис-
кренними.

  Знайте свои корни.

  Если предлагаете по-
мощь, будьте готовы по-
мочь, а не пробегайте мимо.
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РЕЦЕПТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ

Как зарядить «батарейки молодости»
Мнение эксперта. Как с помощью современных методов антивозрастной 
медицины сохранить молодость кожи, какие витамины и микроэлементы 
особенно важны для ее здоровья и как их правильно принимать?

 pАННА ПОНОМАРЕВА

 d Об этом на форуме в рамках 
просветительских бесед рас-
сказал косметолог, ведущий 
телевизионной программы 
«Красота по-русски» на феде-
ральном телеканале Эдуард 
Демченко.

Зеркало
внутренних проблем

Как известно, кожа — это самый 
большой орган человека. Она 
же является и зеркалом вну-
тренних проблем организма. 
Первые признаки старения у 
нас возникают примерно в 12 
лет, и начиная с 25 лет мы на-
чинаем стареть очень быстро.

С возрастом в организме 
разрушается коллаген и кожи 
становится больше, связки рас-
тягиваются, и поэтому при по-
мощи аппаратных методик мы 
сокращаем кожный лоскут и 
связочный аппарат.

Обновление
на клеточном уровне

Существует много разных ме-
тодов, борющихся со старени-
ем, как инъекционных, так и 
аппаратных. Из инъекционных 
одна из самых эффективных — 
метод плазмотерапии, когда 
используется плазма крови са-
мого пациента, обогащенная 
тромбоцитами. Омоложение 
кожи происходит на клеточном 
уровне за счет собственных ре-
сурсов организма.

Отлично борются со старени-
ем препараты с гиалуроновой 
кислотой. Их можно вводить 
в разные зоны тела — лицо в 
области глаз, скул и подбород-
ка, шея, в область декольте и 
ягодицы. 

По словам эксперта, буду-
щее за митохондриальным 
омоложением. Митохондрии 
отвечают за производство 
энергии в нашем организме и 

влияют на здоровье, молодость, 
красоту и долголетие.

«Митохондрии называют ба-
тарейками молодости. Эти ма-
ленькие клеточки в нашем ор-
ганизме при помощи жира, глю-
козы и кислорода помогают вы-
рабатывать энергию. Когда они 
уменьшаются в размерах, мы 
начинаем стареть. Уже осенью 
в Москве появится аппарат, ко-
торый заставляет митохондрии 
активно делиться. В результате 
организм будет обновляться на 
клеточном уровне, будут омола-
живаться все органы и системы. 
С уменьшением в размерах ми-
тохондрий связаны и завися-
щие от возраста заболевания, 
так что аппаратные процеду-
ры помогут и в профилактике 
этих патологий. Также для ми-
тохондрий очень полезен спорт. 
Люди, которые ведут сидячий 
образ жизни, быстрее стареют. 
Не зря говорят, что движение — 
жизнь», — рассказал Эдуард
Демченко.

Антивозрастная эстетиче-
ская медицина включает в себя 
не только процедуры для лица и 
тела, особого внимания требует 
весь наш организм в целом: за-
нятия спортом и правильное пи-
тание. Все это целый комплекс, 
где одно без другого не работает.

Как защищать
кожу от солнца

Кожу от солнца нужно беречь, 
поэтому солнцезащитные сред-
ства всегда должны быть под ру-
кой: молочко, масло, крем, кому 
что удобно. Сейчас есть много 
сухих спреев, которые не остав-
ляют жирной пленки на лице.

Существует два вида солн-
цезащитных средств. Физиче-
ские или минеральные фильтры 
отражают ультрафиолетовые 
лучи, не вызывая раздражения 
и аллергии, подходят для дет-
ской, чувствительной и реак-
тивной кожи. Однако они бы-
стро смываются водой, у них 
плотная структура, они остав-
ляют белые разводы на коже. 
Иначе действуют химические 
фильтры: они проникают внутрь 
кожи, поглощают УФ-излучение 
и преобразуют его в тепловую 
энергию, тем самым нейтрали-
зуя его влияние, у них легкая 
текстура.

Рекомендую использовать 
только аптечные SPF-средства. 
А вообще советую совсем от-
казаться от загара. И купите на 
лето одежду со светоотражаю-
щим эффектом.

Какая рыба
самая полезная?

Самая полезная для кожи ры-
ба — это рыба из средних слоев 
холодных вод — треска, мин-
тай, голубой окунь и ледяная 
рыба. Ее можно готовить сразу, 
не замораживая. Старайтесь 
меньше употреблять в пищу 
палтуса, камбалу и всех рако-
образных: крабов, раков, лоб-
стеров — они фильтруют все 
дно и питаются в основном 
продуктами распада, и поэто-
му в их мясе может содержать-
ся большая концентрация рту-
ти. А та рыба, которая плавает 
близко к поверхности воды, 
сильно заражена паразитами.

Советы
от Эдуарда Демченко

  Делайте зарядку каждый 
день в течение 15—20 минут. 

  Выпивайте натощак пол-

стакана теплой воды, жела-
тельно с долькой лимона.

  Организуйте себе правиль-

ный завтрак. С утра можно 
есть все: яйца, рыбу, любое 
мясо. Старайтесь употреб-
лять меньше сахара. Вклю-
чайте в свой рацион каши, 
где меньше глютена.

  Питайте кожу и связоч-

ный аппарат изнутри — кол-
лаген отлично справляется 
с этой задачей. Пить его 
можно начиная уже с 25 лет, 
и делать это лучше регу-
лярно. Витаминные добавки 
тоже хороши, рекомендую 
обязательно употреблять 
куркумин, он обладает как 
противовоспалительными, 
так и иммуномодулирующи-
ми свойствами, полезен для 
работы мозга и благопри-
ятно влияет на состояние 
кожи.

  Используйте уходовые 

средства для кожи. Реко-
мендую также не забывать 
делать световые маски. 

  Помните о важности сна. 

Хронический недосып ведет 
к преждевременному старе-
нию. Ложиться спать нужно 
не позже 10 часов вечера, а 
вставать хорошо в 6 утра. 
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ФОРМУЛА АКТИВНОСТИ

 d В Перовском парке в ам-
фитеатре у прудов «Радуга» 
собрались участники проекта 
из разных районов Восточного 
округа. К ним обратилась ру-
ководитель центра московско-
го долголетия «Новокосино» 
Людмила Митрюк.

«Доброе утро, наши самые 
активные и самые любимые 
москвичи «серебряного» воз-
раста! Сегодня я вас всех бла-
годарю за активную жизнен-
ную позицию, за движение, 
за энергию! Спасибо, что вы 
заботитесь о своем здоровье! 
А зарядка – это важная часть 
нашей жизни. Это настроение, 
это нормальное давление, это 
избавление от депрессии! А 
особую атмосферу придает то, 
что каждая наша зарядка про-
ходит со звездными спортсме-
нами. Всем удачи!»

Она представила звездного 
гостя — известного фигуриста, 
чемпиона мира и Европы, хоре-
ографа-постановщика ледовых 
шоу Илью Авербуха. В этом 
сезоне спортсмен уже второй 
раз начинает утро с разминки 
с горожанами старшего поко-

В Москве уже третий месяц проходят «Зарядки долголетия». Горожане 
старшего поколения встречаются с профессиональными тренерами
и известными спортсменами в парках и знаковых местах города, чтобы 
зарядиться бодростью.

Зарядка у прудов

ления. И если на прошлой за-
рядке это была танцевальная 
разминка, то теперь он пока-
зал долголетам упражнения 
из арсенала фигуристов, кото-
рые они делают перед тем, как
выйти на лед.

Амфитеатр у прудов словно 
превратился в ледовую арену. 
Фигурист продемонстрировал 
скольжения, повороты, реве-
рансы и другие фигуры «выс-
шего пилотажа». А в конце раз-
минки Илья Авербух и Людми-

ла Митрюк под аплодисменты, 
словно в парном фигурном 
катании, исполнили сложную 
фигуру вращения.

Спортивный настрой под-
держали все собравшиеся, не-
взирая на возраст. Участнице 

зарядки Валентине Басневой 
в этом году исполнилось 87 
лет. В активе Валентины Вик-
торовны не только регулярные 
занятия северной ходьбой, но 
и интеллектуальные тренинги 
и рисование. А ее любимая ак-
тивность — экскурсии на «До-
бром автобусе». У Валентины 
Викторовны двое сыновей, 
пять внуков и одна правнуч-
ка. Ее родные уже привыкли к 
тому, что бабушка занимается 
многими активностями и жи-
вет полноценной, насыщенной 
жизнью.

«Этим летом провожу за-
рядку для старших москвичей 
уже второй раз, но все так же 
поражаюсь активности и неве-
роятному задору участников. 
Получаю огромный заряд энер-
гии от каждой проведенной за-
рядки и каждой улыбки. «Мо-
сковское долголетие» — это 
уникальный проект, которому 
нет аналогов во всем мире!» — 
поделился Илья Авербух.

Интересно, что эта зарядка 
проходила 7 августа, а на сле-
дующий день, 8 августа, у зна-
менитого фигуриста родилась 
дочь Лия. Поздравляем!

Правильный настрой на весь день
 d Анна Семенович хорошо 

известна горожанам старшего 
поколения, она участвует во 
многих мероприятиях проекта, 
причем в разных амплуа. На 
этот раз известная фигуристка, 
теле- и радиоведущая, актриса 
и певица стала звездным 
гостем «Зарядки долголетия» 
на ВДНХ.

Тренировка состояла из не-
скольких блоков. Сначала 
участники зарядки разогре-
ли мышцы, затем перешли к 
танцевальной разминке, а в 
заключение Анна Семенович 
показала упражнения с гим-
настической палкой и лента-
ми. Вся зарядка проходила под 
динамичную музыку, а под 
некоторые композиции участ-
ники не только танцевали, но 
и подпевали.

«Сегодня мы провели за-
мечательную, веселую и по-
зитивную зарядку. Вместе со 
старшими москвичами мы 
не только станцевали под за-

жигательную музыку, но еще 
и выполнили упражнения с 
палками и ленточками, что 
привнесло в нашу тренировку 
особенную изюминку. Утрен-
няя зарядка дарит самый пра-
вильный настрой на весь день, 
особенно в таком красивом, 
знаковом месте, как ВДНХ. Я 
безумно рада, что сейчас спорт 
стал популярен не только сре-
ди молодежи, но и благодаря 

проекту «Московское долголе-
тие», представители старшего 
поколения могут активно про-
водить досуг. Такие мероприя-
тия продлевают жизнь, дарят 
заряд бодрости и улучшают 
качество жизни», — говорит 
Анна Семенович.

Также певица отметила, что 
главное в тренировках – это де-
лать все медленно и плавно, не 
нагружать сильно организм, за 

счет чего будет больше пользы 
для здоровья.

«Зарядки долголетия» стали 
уже символом этого летнего 
сезона «Московского долголе-
тия». Они проходят ежедневно 
по будням с 9.30 до 10.30 в раз-
ных местах города. На этой не-
деле всех ждут в парке имени 
Юрия Лужкова в Южном адми-
нистративном округе столицы, 
где 21 августа разминку про-

ведет известная фигуристка 
Елизавета Туктамышева.

Сами участники проекта 
«Московское долголетие» от-
мечают, что подобный формат 
тренировок на свежем возду-
хе помогает им не только на-
чинать утро с физкультуры, 
но и больше ходить пешком 
и даже ездить на самокатах. 
Так, участница «Московского 
долголетия» Галина Долгова 
приехала на ВДНХ на личном 
самокате.

«Я посещаю почти каждую 
зарядку, а сегодняшняя про-
шла просто восхитительно! 
Отличная погода, веселое на-
строение и красочные ленточ-
ки, с которыми я занималась 
впервые, подарили каждому 
из нас прекрасное настроение 
и зарядили на весь день», — го-
ворит Галина Долгова.

Материалы подготовил
Вениамин Протасов.
Фото Владимира Куприянова
и пресс-службы ДТСЗН.

Расписание «Зарядок долголетия»
можно посмотреть на сайте
https://dolgoleto.dszn.ru/
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ФОРМУЛА ТВОРЧЕСТВА

Мнения участниц

Ирина Гюнтюрк:

«В «Москов-

ском долго-

летии» я 

занимаюсь 

практически с самого начала. Вна-

чале прошла компьютерные курсы,  

после училась на курсах живописи, 

не забываю и про спорт.

А сейчас мне посчастливилось по-

пасть в творческую группу Игоря 

Гуляева. Работа в этой группе 

приносит мне радость. Это поиск 

нового и создание красоты вокруг. 

Это художественное преображе-

ние, переосмысление собствен-

ных представлений о самой себе и 

своем стиле одежды». 

Раиса Ивлева:

«В «Мастер-

ской дизайне-

ров» я занима-

юсь моделиро-

ванием, мне это безумно интерес-

но. Я очень хотела сюда попасть, 

потому что в предыдущие годы я 

видела коллекции Игоря Гуляева, 

и они меня настолько впечатлили, 

что, конечно же, очень хотелось 

поучаствовать самой. Работать с 

таким мастером, как Игорь Гуля-

ев, — просто сказка! С девчонками 

здесь многому научились: мы 

уже теперь не просто одеваемся, 

а стараемся сделать свой образ 

гармоничнее, чтобы элементы 

одежды в нем сочетались». 

Любовь

Прохорова:

«В проекте 

занимаюсь в 

нескольких 

кружках и в прошлом году высту-

пала как модель как раз в коман-

де Игоря Гуляева. А в этом году 

мне посчастливилось еще боль-

ше — я попала в оманду к мастеру! 

И теперь сама могу приложить 

руку к созданию замечательных 

моделей, которые креативно изо-

бретает наш мэтр. Я научилась у 

Игоря Гуляева понимать разные 

стили, создавать эскизы, модели-

ровать». 

Лиля

Даль-Бирюкова:

«В проекте я 

уже больше 

года, до этого 

я была художником, 15 лет зани-

малась живописью, участвовала 

во многих выставках. Теперь за-

нимаюсь моделингом и с удоволь-

ствием хожу по подиуму. Желание 

делать что-то своими руками, 

чтобы это нравилось людям, оста-

валось во мне всегда. Игорь Гуля-

ев научил меня внимательному 

отношению к тому, что делаешь. 

Насколько он сам внимателен к 

деталям, как сосредоточен и осоз-

нан в моменте творческого про-

цесса. Творец 24 часа в сутки!»

Жить и творить нужно в драйве
В столице продолжается IV сезон «Мастерской дизайнеров» 
проекта «Московское долголетие». 50 модельеров 
«серебряного» возраста вместе с известными наставниками 
завершают работу над модными коллекциями.

 pАННА ПОНОМАРЕВА
 oОЛЕГ СЛЕПЯН

Переосмыслить
моду разных поколений

Каждый из пяти наставников 
вместе со своей командой соз-
дает авторскую линейку одеж-
ды. Команда Игоря Гуляева го-
товит коллекцию «Семейные 
фотографии». Вдохновением 
для нее послужили домашние 
фотоархивы участниц и исто-
рии их семей. За время рабо-
ты над эскизами им предстоит 
переосмыслить моду разных 
поколений — мам, бабушек и 
даже прабабушек. Теперь идеи 
участниц проекта «Мастерская 
дизайнеров» превращаются в 
великолепные модели, симво-
лизирующие любовь, уважение, 
почтение и память о наших 
близких и родных, которые хра-
нятся в наших сердцах и душах. 

Игорь Гуляев — известный 
модельер-дизайнер, кутюрье, 
обладатель множества премий 
и наград в области модной ин-
дустрии, бесконечный фонтан 
идей и космос фэшн-индустрии, 
не первый год сотрудничает с 
проектом «Московское долго-
летие». Его коллекции для пред-
ставительниц «серебряного» 
возраста всегда ярки, порой 
дерзки и немного вызывающи. 
Креативность, оригинальность, 

необычность, признанный та-
лант мэтра моды всегда вызы-
вают восхищение, и попасть в 
его команду желающих немало. 

Вдохновляют
семейные фото

В творческой лаборатории ди-
зайнера Игоря Гуляева всегда 
рабоче-креативное настроение, 
витает дух свободы, юмора, ку-
ража и драйва. Любая деятель-
ность и свобода с ним превра-
щается в радость и волшебство. 
Сейчас идет завершающий этап 
работы над коллекцией. Про-
рабатываются отдельные дета-
ли, вносятся последние прав-
ки, модели уже делают первые 
примерки. И как же интересно 
наблюдать, как из полотна тка-
ни путем алхимии дизайнер-
ского полета мысли появляют-

ся вначале детали выкройки, а 
затем уже после работы иглы 
и нитки, движения искусных 
рук ткань превращается в из-
умительный силуэт, в произ-
ведение модельного искусства. 
Игорь Гуляев считает, что жить 
и творить нужно в драйве! Он 
часто в разговоре упоминает 
своих любимых бабушку и ма-
му, какую важную роль сыграли 
в его жизни и сколь многому 
научили. Возможно, поэтому 
коллекция «Семейные фотогра-
фии» делается с такой искрен-
ностью, радостью и трепетной 
сердечностью.

Помочь раскрыться 
творческим личностям

— С опытом, а это уже наш чет-
вертый сезон, мы становимся 
смелее в решениях, участни-

цы начинают мне быстрее до-
верять и влюбляются в весь 
процесс создания коллекции. 
Мне очень приятно, что все 
согласны, даже те, кто ни разу 
иголку в руках не держал, уча-
ствовать и попробовать что-то 
шить или сделать какую-то 
деталь в комплекте, а может 
быть, и полностью отшить весь 
образ, — делится своим впе-
чатлением от работы в «Ма-
стерской дизайнеров» Игорь 
Гуляев.

— Даже меня это заворажи-
вает, потому что я очень ценю 
влюбленность в профессию. И 
когда я вижу горящие глаза 
у взрослого поколения, кото-
рые, как восемнадцатилетние 
девчонки, горят идеей что-то 
создать, что-то сделать, то это 
очень круто! Мы должны помо-
гать раскрываться творческим 
личностям, и у нас это, слава 
богу, получается, мы идем впе-
ред, — сказал модельер.

— У всех есть фотографии 
семьи и родителей, бабушек, 
и дедушек, и у всех они вызы-
вают самые светлые чувства. 
При создании этой коллекции 
ни единого дня не проходило, 
чтобы кто-то из нас не проро-
нил слезу… Всех задевает эта 
душевная история — потому 
что это наше детство, юность — 
светлая пора в жизни каждого 
человека, — сообщил мэтр. 

Игорь Гуляев,

российский дизайнер, кутюрье, теле-
ведущий:

«С каждым сезоном работать с про-

ектом «Московское долголетие» ста-

новится все интереснее и интереснее. 

Креативность моей команды, призна-

юсь, удивляет даже меня. И я уверен, 

что на подиуме наша коллекция «Се-

мейные фотографии» затронет души 

всех зрителей».

Итогом четвертого сезона «Мастерской дизайнеров» станет модный
показ пяти коллекций одежды, который состоится 3 сентября в Гостином 
Дворе в рамках форума-фестиваля «Территория будущего. Москва 2030».



14 №5 (081)  19 августа 2024 года «Московское долголетие»

ОЛИМПИАДА-1980

 p ВЕНИАМИН ПРОТАСОВ

 d Гости кинопоказа познако-
мились с создателями ленты, 
а также поделились личными 
историями о событиях тех 
лет.

Наверняка тогдашние студен-
ты столичных вузов помнят, 
как начинался набор волонте-
ров на Олимпиаду. Был среди 
них и автор этих строк. Мы 
работали на всех олимпийских 
объектах: кто-то был перевод-
чиком, кто-то — гидом, кто-то — 
продавцом прохладительных 
напитков, а кому-то посчастли-
вилось участвовать в церемо-
нии открытия Олимпиады. Так 
что, выходит, фильм «Игры» — 
еще и о нас, работавших на 
этой Олимпиаде, ставшей од-
ной из лучших в современной 
олимпийской истории.

погрузиться во времена своей 
молодости. «Игры» — это по-
пытка воссоздать эпоху. Не вос-
петь и тем более не очернить, а 
воссоздать. Это кино про время, 
про страну, про людей.

Самые непревзойденные Игры
Более 200 участников проекта «Московское долголетие» посетили в 
«Иллюзионе» закрытый кинопоказ первого эпизода нового сериала «Игры» 
о подготовке и проведении XXII летних Олимпийских игр.

нера сборной СССР по баскетбо-
лу, работавший в дирекции по 
баскетболу в оргкомитете Мо-
сковской Олимпиады. — Это са-
мые непревзойденные Игры — 
и по накалу спортивных стра-
стей, и по гостеприимству, и по 
качеству объектов, и по четко-
сти организации. Когда улетал 
олимпийский Мишка, рыдали 
даже иностранцы, которые не 
понимали слов прощальной 
песни, но прониклись этим на-
строением. Сегодня мне было 
приятно встретиться с гостями 
кинопоказа, услышать воспо-
минания москвичей, причаст-
ных к проведению Олимпиады, 
это и трогательно, и ценно для 
меня. 

Владимир и Галина Суровы, 
живущие в столичном районе 
Орехово-Борисово, в этом году 
отмечают золотую свадьбу.

— В 1980 году я работал 
в горкоме ВЛКСМ, в отделе 
оборонной и спортивно-мас-
совой работы, и нашей зада-
чей была помощь милиции в 
обеспечении безопасности, — 
вспоминает Владимир Серге-
евич. — Мы создали молодеж-
ные группы, выдали ребятам 
униформу — светлые брюки 
и голубые рубашки. А какой-
то иностранный журналист 
углядел наших дружинников, 
и в тот же день «Голос Аме-
рики» поведал миру, что «в 
Москве созданы отряды «Го-
лубой жандармерии». Ничего 
более глупого они придумать 
не могли, но тогда многие за-
падные СМИ пытались оты-
скать хоть какой-то изъян в 
организации нашей Олимпи-
ады. Правда, они так ничего и 
не нашли, все было на высшем 

Людмила Биличенко была 
корреспондентом на Олимпи-
аде.

— Я работала в Госкомитете 
по телевидению и радиове-
щанию СССР, в африканской 
редакции, на Играх брала ин-
тервью у всех представителей 
делегаций из Африки, а это 27 
стран, — вспоминает ветеран 
журналистики. — До сих пор 
поддерживаю связь с некото-
рыми спортсменами, и они от-
мечают, что такого гостепри-
имства, как в олимпийской 
Москве, не видели больше ни 
на одних других Играх.

Огромную роль на москов-
ских Играх играли гиды-пере-
водчики.

— Мне довелось побывать 
на двенадцати Олимпиадах, 
но наша была для меня пер-
вой, и она была по-настоящему 
прекрасна, — сказал, открывая 
встречу, известный телеком-
ментатор, журналист, писа-
тель и спортсмен Владимир 
Гомельский, сын великого тре-

Режиссер сериала «Игры» 
Евгений Стычкин признал-
ся: он волновался перед этой 
встречей, зная, что среди зри-
телей будут непосредствен-
ные участники событий, о 
которых рассказывает его 
фильм. 

— Сделать все с абсолют-
ной исторической точностью 
сложно, — сказал режиссер. — 
И для меня большая радость, 
что зрители так тепло приняли 
сериал, и сегодня они смогли 

уровне. Очень важно, что ки-
нематографисты обращаются 
к этому великому событию, 
потому что время берет свое, 
и очевидцев становится все 
меньше.

Кстати, в день закрытия 
Московской Олимпиады веду-
щий «Голоса Америки» сквозь 
зубы признал в прямом эфире: 
«Тому, как сработала «Голубая 
жандармерия», надо поучить-
ся не только милиции Москвы, 
но и полиции Чикаго!»

— Мне тогда было тридцать 
лет, я считалась самым моло-
дым гидом в «Интуристе», а на 
Олимпиаде работала старшим 
гидом-переводчиком финского 
языка, — рассказала Людмила 
Коркина. — Все мои подопеч-
ные финны, попавшие на це-
ремонию закрытия Игр, были 
растроганы этим зрелищем, 
а позже даже перевели пес-
ню «До свиданья, наш ласко-
вый Миша» на финский язык. 
Вспоминаю эти дни как самые 
счастливые моменты жизни.

— Хорошо, что есть такой 
фильм, как «Игры», — считает 
Владимир Гомельский. — Моло-
дое поколение сможет увидеть 
накал, который сопровождал 
подготовку к Играм, узнать о 
временах молодости их бабу-
шек и дедушек.

Новые серии фильма «Игры» 
будут выходить в онлайн-ки-
нотеатре «Кинопоиск» ежене-
дельно по субботам.

А Олимпиада-80, конечно, 
останется в памяти каждого, 
кто имел к ней отношение. И 
не только потому, что это было 
великое спортивное событие, 
но и потому, что это было время 
нашей молодости. А молодость 
не забывается.
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ПО ВОЛНАМ МОЕЙ ПАМЯТИ

Такие эмоции никогда не забудешь

Как улетал Мишка

Об авторе

 d Фархана Рязанова родилась 
в 1946 году в городе Баку. Окон-
чила педагогический институт 
им. М.Ф. Ахундова. Переехала 
в Москву в 1978 году. Окончила 
Народную академию искусств 
и Институт художественного 
образования. Работала педагогом 
в школе № 119 Ломоносовского 
района ЮЗАО.
В проекте «Московское долголе-
тие» занимается в литературной 
мастерской «Живые строчки».

 d Летом 1980 года, когда в 
столице проходила Олимпиа-
да, улицы Москвы опустели.

Встречаем
олимпийский огонь

В полупустых магазинах можно 
было без очереди купить лю-
бой товар. Лето было теплое, без 
дождей. Я жила на Арбате. При-
бегает моя подруга и говорит: 
«Народ собрался на Калинин-
ском проспекте, сейчас проне-
сут олимпийский огонь! Бежим, 
посмотрим!» Мы выскочили 
на проспект, где вдоль дороги 
стояли люди. Шоссе было абсо-
лютно пустое. Все ждали. Мы 
протиснулись между людьми 

и тоже стали ждать. Я услыша-
ла где-то далеко какой-то шум, 
который постепенно превра-
щался в какой-то невероятный 
шквал, который огромной вол-
ной катился по толпе. Я увидела 
бегущего спортсмена с факе-
лом. Энергия, крики стоящих 
людей захватили меня так, что, 
когда он поравнялся с нами, я, 
как безумная, завопила: «Ура!» 
Спортсмен пробежал мимо и 
помахал рукой. Гул потихоньку 
стал удаляться. Люди стали рас-
ходиться.

Мы тоже пошли домой. По 
дороге я спросила подругу: «А 
чего я орала-то? Я в жизни ни-
когда не кричу. Что это было?» 
Она, смеясь, ответила: «Это на-

зывается эффект толпы. Когда 
энергия большого скопления 
народа передается каждому, 
кто находится в ней».

Прыгун взял
высоту с третьей попытки

Моя сестра работала в Спортко-
митете и достала два билета на 
стадион, где проходила Олимпи-
ада. Она предложила мне пой-
ти с ней. Я сопротивлялась: «Я 
спортом не увлекаюсь, даже по 
телевизору его не смотрю. Разве 
мне будет интересно?» Сестра 
сказала: «Какой телевизор!? Это 
событие мирового масштаба! 
Ты никогда в жизни этого не 
забудешь!»

И мы пошли. Стадион был 
разделен на сектора. Около 
каждого сектора проходило 
одно соревнование. Нашему 
сектору достались прыжки в 
высоту с шестом. Мы сидели 
очень близко в третьем ряду. 
Спортсмен разбежался, прыг-
нул, но сбил планку. По рядам 
пронесся шум разочарования. 
Я удивилась тому, что тоже рас-
строилась, хотя видела пры-
гуна первый раз в жизни. Он 
разбежался второй раз и снова 
не взял высоту. Опять ропот 
прокатился по рядам. Остава-
лась последняя попытка. Снова 
разбег. Тишина стояла такая, 
словно мир умер. Я думала, что 
сердце мое сейчас остановится. 

Спортсмен не прыгнул, а взле-
тел на своем шесте и перелетел 
планку!

Что тут началось! Зрители 
кричали, хлопали, это был на-
стоящий ураган радости. Я 
вскочила, стала целовать в ще-
ку сестру, так расчувствова-
лась, как будто спортсмен был 
самый родной человек на свете, 
словно я без его прыжков жить 
не могла.

Сестра спросила, когда мы 
ехали домой: «Скучно не бы-
ло?» Я была благодарна ей, что 
она меня уговорила пойти на 
стадион. Это было незабывае-
мо! Сестра была права, такие 
эмоции и пережитые чувства 
не забудешь никогда.

Об авторе

 d Андрей Краус родился в 1952 
году. Окончил Московский элек-
тротехнический институт связи. 
Работал в дочернем предприятии 
РОСТЕЛЕКОМ, затем вышел на 
пенсию.
В проекте «Московское долго-
летие» занимается суставной и 
дыхательной гимнастикой, психо-
логией в клубе Юлии Артемовой 
и в литературной мастерской 
«Живые строчки».

 d Весной 1980 года я получил 
повестку в военкомат. Как 
человек вполне дисциплини-
рованный и законопослуш-
ный, пошел. Все-таки офицер 
запаса.

Мне сообщили, что я призыва-
юсь на трехмесячные сборы 
для обслуживания связи на 
объектах Олимпиады-80. 

Через пару недель нас рас-
пределили по объектам. Мне 
повезло — Большая спортив-
ная арена «Лужников», глав-

ный стадион. Это там, где был 
установлен факел с олимпий-
ским огнем, где проходили це-
ремонии открытия и закрытия 
Олимпийских игр. Нам поста-
вили задачу — развернуть ре-
зервную сеть телефонной свя-
зи. Аппаратная, где установили 
пульты связи, располагалась 
на самом верху, над коммента-
торскими кабинами. Большие 
панорамные окна прямо напро-
тив олимпийского факела. В по-
мещении установили ручные 
пульты связи, которые исполь-

зовались службами милиции 
и пожарных. Мы должны были 
круглосуточно дежурить на 
них посменно в качестве опе-
раторов.

Тем временем на арене на-
чались репетиции. Любопытно 
было смотреть на «живые кар-
тинки»: трибуна под факелом 
полностью была занята сол-
датами, которые по команде 
поднимали над головой разно-
цветные квадратные картон-
ки, из которых складывались 
картины. Особенно запомни-

лась картинка с олимпийским 
Мишкой, который пускал слезу. 
Она пробегала по картинке, как 
в мультфильме. 

Очень интересно было на-
блюдать за репетицией полета 
олимпийского Мишки: группа 
людей на канатах выводила 
Мишку, стремящегося взле-
теть. Надо было удержать его в 
правильном положении, управ-
лять лапами и головой. Непро-
стая задача!

В последний день Олимпи-
ады у меня не было дежур-

ства, и я приехал посмотреть 
закрытие как зритель. Сел на 
самом верху трибун и стал 
свидетелем потрясающего 
зрелища. Трогательная песня 
«До свиданья, наш ласковый 
Мишка…» и улетающий в небо 
олимпийский символ.

Прошло 45 лет. Что же та-
кое для меня Олимпиада-80? 
Это яркие, незабываемые 
впечатления, которые трудно 
передать словами. Они навсег-
да в моей памяти и в моем 
сердце.

 e Андрей Краус за пультом 
связи. Москва, 1980 год.
(фото из личного архива)

 e Олимпийский огонь на проспекте Калинина, 1980 год

 e Церемония закрытия Олимпиады-80 e Церемония закрытия Олимпиады-80
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Газета и читатели

«Московское долголетие» — 

в киосках Мосгорпечати

 d Известно, что москвичи старшего поколения дру-

гим источникам информации традиционно пред-

почитают печатную прессу. Они самые активные 

покупатели газет и журналов в городских киосках. 

Их предпочтения — издания для пенсионеров, жур-

налы с кроссвордами и сканвордами, с советами 

по здоровому образу жизни, с консультациями 

медиков.

В отличие от других изданий для пенсионеров, «Москов-

ское долголетие» — это газета, которая мотивирует москви-

чей «серебряного» возраста вести активный образ жизни.

Газету «Московское долголетие», которая бесплатно 

распространяется в центрах московского долголетия, в 

центрах госуслуг «Мои документы», в поликлиниках, биб-

лиотеках и других социальных и культурных учреждениях 

столицы, теперь можно бесплатно получить в 550 киосках 

Мосгорпечати практически во всех районах города.

Надо также учитывать, что в большинстве киосков рабо-

тают киоскеры «серебряного» возраста. Для вышедших 

на пенсию горожан и для предпенсионеров, которые хотят 

продолжить свою трудовую деятельность, такая работа, 

да еще рядом с домом, — прекрасная возможность реали-

зовать свой потенциал, получать достойную зарплату и 

иметь возможность постоянного общения. К тому же можно 

подобрать и удобный график работы. А еще пройти обу-

чение, повысить свою квалификацию и получать премии 

за отличную работу. Москвичей старшего возраста всегда 

ждут в Мосгорпечати. Здесь ценят их опыт, компетенции и 

ответственное отношение к работе. Они быстрее находят 

общий язык со своими ровесниками, предлагая им газету 

«Московское долголетие», которая быстро расходится. Так 

что у нас появился еще один канал связи с читателями. А 

скоро будет и очная встреча. С 31 августа по 1 сентября на 

ВДНХ состоится Московский медиафестиваль, который в 

этом году будет проходить в новом формате. В нем наша 

газета участвует седьмой год подряд, встречаясь с чита-

телями, устраивая лекции и мастер-классы по основным 

направлениям проекта «Московское долголетие».
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По горизонтали: 1. Крепежное 
изделие с резьбовым отверсти-
ем. 4. Предоставление денеж-
ных средств или имущества на 
заранее оговоренный срок. 9. 
Популярный советский актер 
кино и театра с неповторимой 
индивидуальностью; служил в 
труппе Московского театра са-
тиры, где проработал четверть 
века. 10. Выдающийся ита-
льянский ученый, основатель 
экспериментальной физики; 
преследовался католической 
церковью. 14. Лицевая сторона 
монеты или медали. 15. Тради-
ционная поэтическая форма; 
относится к числу так назы-
ваемых «строгих» (или «твер-
дых») стихотворных форм. 16. 
Основной сосуд, по которому 
артериальная кровь перека-
чивается от сердца к осталь-
ным органам; его функциони-
рование — важный фактор в 
пожилом возрасте. 17. Город 
на западе Саудовской Аравии, 
священный город мусульман, 
который считают «колыбелью 
ислама». 19. Российский фут-
больный клуб из подмосков-
ных Химок, существовавший 
в 2018-2020 годах. 21. Летучая, 
горючая, вызывающая опья-
нение жидкость, добываемая 
перегонкой из броженых рас-
тительных веществ. 22. Меж-
дународный детский центр в 
Крыму, созданный в 1925 году. 
23. Самоходная безрельсовая 
наземная транспортная ма-
шина, предназначенная для 
буксировки прицепов. 29. 

Высшая ценность, наилуч-
шее состояние того или ино-
го явления. 30. Толстая, очень 
прочная веревка из волокон 
или проволоки. 31. Домашние 
вещи, пожитки, имущество. 
32. Род однодомных деревьев 
и кустарников семейства бе-
резовых; распространенное 
растение в московских парках 
«Фили», «Царицыно», «Кузь-
минки-Люблино» и «Митино». 
34. Музыкально-хореографи-
ческая композиция, состоящая 
из нескольких танцев, вклю-
ченных в балетный спектакль. 
36. Определенный режим пи-
тания, исключающий употреб-
ление некоторых продуктов 
или ограничивающий само 
количество пищи. 37. Совет-
ский прозаик, поэт, драматург, 
киносценарист, лауреат шести 
Сталинских премий, участник 
Великой Отечественной вой-
ны. 38. Поэт и драматург, за-
частую считается одним из 
лучших драматургов мира. 39. 
Название некоторых мужских 
православных монастырей. 40. 
Плотная шелковая ткань. 

По вертикали: 2. Предвари-
тельное оповещение о каком-
либо событии. 3. Спортивный 
бег по пересеченной местно-
сти. 5. Точка, с которой спортс-
мены отправляются на дистан-
цию. 6. Физическая величина, 
числовая характеристика про-
тяженности линий и предме-
тов. 7. Река на востоке Москвы, 
приток Москвы-реки. 8. Яркие 

и пышные садовые цветы. 11. 
Головной убор в виде куска 
ткани, обмотанного вокруг го-
ловы. 12. Старая мера аптекар-
ского веса, равная 29,8 грамма. 
13. Промышленное предпри-
ятие, осуществляющее добы-
чу полезных ископаемых. 18. 
Работа на судне, выполняе-
мая всем экипажем. 19. Одна 
из разновидностей рассказа; 
полухудожественный, полу-
документальный жанр. 20. Со-
ветский актер театра и кино, 
мастер художественного слова 
(чтец), служил в Театре имени 
Моссовета. 21. Демонстрация 
фильма в определенный про-
межуток времени. 24. Специ-
альный сосуд для приготов-
ления газированной воды. 25. 
Русский поэт, критик и изда-
тель, один из первых выпуск-
ников Царскосельского лицея 
и друг А. Пушкина. 26. Одно из 
самых древних культурных 
растений; то же, что и фиго-
вое дерево. 27. Российский и 
советский художник-авангар-
дист, основоположник супре-
матизма. 28. Форма отражения 
действительности в художе-
ственном произведении. 33. 
Народное собрание в Древней 
Греции. 34. Обследование во-
йсковых частей командова-
нием. 35. Вид уголовного на-
казания; помещение в условия 
строгой изоляции от общества. 
36. Большая река, протекаю-
щая в России, приток Днепра. 

Составитель Наталья Елисеева.


