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Ирина Александровна Антонова более 50 лет 
отдала служению Большому искусству
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 В столице создан орг-
комитет по подготов-

ке к празднованию 70-ле-
тия победы в Великой Оте-
чественной войне, сооб-
щил врио мэра Москвы на 
заседании оргкомитета 
«Победа». По словам С. Со-
бянина, утвержден ком-
плекс  мероприятий, кото-

рый включает в себя па-
триотическое воспитание 
молодежи, социальную 
поддержку ве-
теранов, а так-
же военно-ме-
мориальную работу. Гово-
ря о социальной поддерж-
ке ветеранов, Собянин 
отметил, что все обяза-

тельства по выплате льгот 
и пособий будут исполне-
ны. Составлен перечень 

мер по адрес-
ной поддерж-
ке ветеранов. 

Это и покупки товаров 
длительного пользования, 
и ремонт квартир, и мно-
гое другое.

Адресная помощь каждому ветерану

ПАМЯТЬ

КАК УСТРОЕНА 
СИСТЕМА 
СОЦИАЛЬНОГО 
ОБСЛУЖИВАНИЯ 
СТОЛИЦЫ

 ■ ТАТЬЯНА АЛЕКСЕЕВА
 ■ edit@vm.ru

Руководство столицы 
и Департамент соци-
альной защиты насе-
ления Москвы все де-

лают для того, чтобы в горо-
де сложилась качественная 
и разветвленная система со-
циальной поддержки. Сегод-
ня более половины 
городского бюд-
жета направляет-
ся на социальные 
нужды. В прошлом 
году более двух 
с половиной мил-
лионов москвичей 
получили социаль-
ную помощь. Бюд-
жетные расходы на доплаты 
к пенсиям, пособиям и дру-
гие меры прямой социальной 
поддержки москвичей увели-
чились за последние два года 
на 35%, при этом основной 
акцент был сделан на адрес-
ную помощь нуждающимся  
москвичам и создание безба-

рьерной среды для 
маломобильных 
граждан. Стандарт 
м и н и м а л ь н о г о 
дохода пенсионе-
ров был увеличен 
на 17 процентов. Про-
ведено обследование 
условий жизни 83 тысяч  
ветеранов  ВОВ.  Соцслужба 
находится в постоянном кон-

такте с ветеранами 
и оперативно по-
могает им решать 
все проблемы. Се-
годня мы решили 
показать, как вы-
глядит эта система 
социальной защи-
ты населения сто-
лицы  и как строит-

ся работа.

НА ЧТО ГОСУДАРСТВО ДОЛЖНО 
ТРАТИТЬСЯ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ

По данным портала Superjob.ru
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«Университет 
третьего возраста»

Факультеты:
Культура

и искусство;
Домашняя

экономика;
Здоровый образ 

жизни;
Правовой

лекторий;
Компьютерная гра-

мотность;
Изобразительное 

искусство;
Основы ухода

и профилактика ста-
рения;

Основы правовых 
знаний.

Активное 
долголетие

В рамках программы 
активно работают 
школы, кружки 
и группы, цели 
которых:

Формирование 
жизненной позиции 
лиц старшего поко-
ления;

Профилактика ста-
рения;

Проведение 
адаптивно-оздоро-
вительных меро-
приятий.

Социальный   
туризм

Поддержание  ак-
тивного здорового 
образа жизни;

Совершенствова-
ние культурно-до-
суговой деятель-
ности; 

Развитие клубных 
форм занятости;

Поддержка обра-
зовательных, во-
лонтерских и других 
направлений про-
граммы; 

Совместный отдых 
с молодежью в целях 
патриотического 
воспитания;

Организация се-
мейного отдыха.

Какие программы предлагают
в учреждениях социальной 

защиты населения

Учреждения  нестационарного
 обслуживания

4 ГБУ ТЦСО
10 филиалов

4 ГБУ ТЦСО
13 филиалов

4 ГБУ ТЦСО
11 филиалов

4 ГБУ ТЦСО
10 филиалов

4 ГБУ ТЦСО
15 филиалов

15 ГБУ ТЦСО
8 филиалов

4 ГБУ ТЦСО
9 филиалов

2 ГБУ ТЦСО
6 филиалов

В ТиНАО функционируют 
3 Центра социального 
обслуживания

Территориальные 
центры 
социального 
обслуживания

1 ГБУ ТЦСО
4 филиала

Филиалы 
территориальных 
центров 
социального 
обслуживания

Внедрение новых форм соцобслуживания

Служба 
сиделок

Горячее 
питание

Ослуживаются 
около 
700 ветеранов

Ежедневно  
обслуживаются 
около 8000 человек

Мобильные 
социальные службы

Функционирует
39 служб

Патронажное 
обслуживание

Состоят на учете 
около двух тысяч 
человек

Медико-социальная 
реабилитация на дому

В 2013 году пройдут 
реабилитацию 5000 
ветеранов 

Система «Тревожная 
кнопка»

Пользуются 22 тысячи 
человек

Система Skype

Воспользовалось 
около 5,5 тыс. 
человек

3 ГБУ ТЦСО
7 филиалов

1 ГБУ ТЦСО
4 филиала

КОМПЛЕКС МЕР «ЛУЧШАЯ ПОЛОВИНА ЖИЗНИ»
ПОДРОБНЕЕ НА САЙТАХ 
ДЕПАРТАМЕНТА 

СОИАЛЬНОЙ ЗАЩИТЫ 
НАСЕЛЕНИЯ ГОРОДА МОСКВЫ
DSZN.RU
И ГАЗЕТЫ «ВЕЧЕРНЯЯ МОСКВА» 
VM.RU
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 Большинство росси-
ян негативно воспри-

няли предложение прави-
тельства увели-
чить страховой 
стаж до 40 лет в 
обмен на пенсию в разме-
ре 40% от средней зарпла-
ты (75% высказались про-
тив). Наиболее критично 

настроены респонденты 
25–59 лет (78%). Значи-
тельно лояльнее общество 

к предложе-
нию, в кото-
ром страхо-

вой стаж снижен до 35 лет. 
Больше всего сторонников 
такой инициативы среди 
пенсионеров (56%).

Цифры

44
процента россиян пози-
тивно оценивают состоя-
ние своего здоровья, 
считая его хорошим или 
очень хорошим.

 Питьевые фонтан-
чики и распылители 

холодной воды установи-
ли в московских парках 
на случай жары. 
«Мы везде организовали 
систему питьевых фон-
танчиков, и люди могут 
пользоваться водой, мо-
гут набирать воду и пить 

ее. В ряде точек обще-
пита мы организовали 
распыление холодной 
воды», — сказал и.о. ру-
ководителя столичного 
Департамента культуры 
Сергей Капков.
В 14 парках имеются так-
же 26 водоемов, где обо-
рудованы зоны отдыха. 

испить водицы и охладиться

 ■ сергей костюк    
 ■ s.kostuk@vm.ru

Мы продолжаем инте-
ресоваться у знаме-
нитых долгожите-
лей нашей страны, 

легендарных личностей, со-
ставляющих золотой фонд 
России, секретом их вечной 
молодости.
 Известная на весь мир Ири-
на Александровна Антоно-
ва, более полувека возглав-
лявшая Государственный 
музей изобразительных 
искусств им. Пушкина, да-
же в свой 91 год продолжа-
ет излучать жизнерадост-
ность и оптимизм. Ныне 
президент ГМИИ 
уверена, что так 
долго живет,  по-
тому как совсем не 
думает о  смерти 
и всю жизнь была 
искренней. Но наш 
интерес к секрету 

долголетия, рассмеявшись, 
назвала… несерьезным.
— Ну конечно же, никаких 
рецептов вечной молодости 
я не знаю. Никаких специ-
альных диет и упражнений! 
Просто если хочешь долго 
прожить — люби свое дело, 
саму жизнь и больше ниче-
го. Гимнастикой я не зани-
маюсь уже довольно давно, 
хотя в прошлом все это бы-
ло. Мало того, я считала себя 
довольно натренированной 
в детстве и, возможно, ранее 
нажитый капитал продол-
жает на здоровье работать. 
Но главное все же — лю-
бимое занятие. Любимая 
работа. Я очень много ра-

ботаю, всегда. При-
знаюсь вам, у меня 
огромные планы 
на будущее, кото-
рые как раз сейчас 
обсуждаю со своим 
товарищем. Обе-
щаю, после отпуска 

поделюсь ими с вашими чи-
тателями.
— Ирина А лександров-
на, — не удержались мы 
все же еще от одного во-
проса, — вы всегда так пре-
красно выглядите,  скажи-
те, с вами работают стили-
сты, косметологи?
— Да что вы! Все сама! Мне 
просто некогда тратить 
время на стилистов, повто-
рюсь, у меня очень много 
работы.
 Ну что ж, мы с нетерпени-
ем будем ждать обещанное 
интервью с несравненной 
Ириной Александровной 
после ее отпуска, желаем ей 
хорошо отдох нуть! Ирина 
Александровна — человек 
действительно очень увле-
ченный В одной из бесед 
с журналистами она как-
то призналась: «Я ужасно 
люблю цирк и спорт. Мне 
нравится человек на экс-
триме, на максимуме своих 

возможностей. Там совсем 
нельзя соврать. Соврал — 
и упал, разбился насмерть. 
Когда я прихожу в цирк, 
то всегда знаю, что артист 
не может меня обмануть. 
И это для меня очень при-
влекательно». 
Еще один творческий дол-
гожитель, чье имя в послед-
нее время на слуху так же 
часто, как имя Ирины Анто-
новой, легендарный режис-
сер, 95-летний Юрий Люби-
мов, чья премьера оперы 
«Князь Игорь» только что 
отгремела в Большом теа-
тре, на вопросы о секрете 
своего долголетия отвеча-
ет тоже весьма сдержанно: 
 — Я стараюсь быть в фор-
ме, как спортсмен.
А еще Юрий Петрович про-
должает работать. Актив-
но, творчески. Более 80 
лет жизни отданы театру, 
а впереди еще масса планов 
и идей...

1 Ирина Алексан-
дровна Антонова 
давно не скрывает 
своих лет,  живет 
без оглядки на них. 
Все силы, знания, 
энергию отдает сво-
ему любимому делу 
и искусству 
2 Юрий Петрович 
Любимов, какая 
бы шумиха не под-
нималась вокруг 
его легендарного 
имени, продолжает 
творить, удивлять 
публику. Иначе про-
сто и быть не может. 
Ведь он — режис-
сер от Бога, и воз-
раст в этом случае 
не значит абсолют-
но ничего...

80-летняя вдова Джонна Леннона Йоко Оно прекрасно выглядит 
и осваивает самые современные технологии в своих проектах

 ■ константин сергеев
 ■ edit@vm.ru

Во многих сферах жиз-
ни сегодня пожилые 
люди не торопятся 
уступать место моло-

дым. Особенно это заметно 
в сфере искусства, где даже 
заговорили о геронтокра-
тии — то есть власти ста-
рейших, царившей раньше 
исключительно в политике. 
Но в отличие от политбюро 
присутствие людей почтен-
ного возраста в мире искус-
ства приветствуется. На их 
выставки не купить билет, их 
картины продаются по бас-

нословным ценам. Объяс-
нить такой феномен популяр-
ности мастеров преклонных 
лет несложно. Во-первых, 
население Земли 
стареет. Сегодня 
каждый восьмой 
россиянин — стар-
ше 65. Во-вторых, 
мода на здоровый 
образ жизни, а так-
же дос тижения 
медицины сделали 
свое дело, и сейчас 
70–80-летние люди — бо-
дрячки, которым может по-
завидовать и молодежь. Осо-
бенно это заметно по твор-
ческой среде. Завсегдатаями 

светских хроник, авторами 
масштабных ретроспектив 
в крупнейших музеях мира 
все чаще становятся люди, 

которым далеко 
за... Так, недавно 
выпущенный но-
вый альбом 66-лет-
него Дэвида Боуи 
несколько месяцев 
возглавлял веду-
щие музыкальные 
чарты. Картина 
81-летнего немец-

кого художника Герхарда 
Рихтера прошлой осенью 
была продана с молотка за ре-
кордные 26 миллионов евро, 
став самым дорогим полот-

ном, проданным в мире при 
жизни автора. Чтобы оста-
ваться в тренде, многие не 
брезгуют техническими но-
винками. Например, 80-лет-
няя вдова Джона Леннона 
Йоко Оно в новом проекте 
активно использовала мод-
ные Твиттер и Инстаграм. 
С их помощью она собрала по 
всему миру фото улыбающих-
ся людей для своей выставки. 
А 75-летний английский ху-
дожник Дэвид Хокни решил 
попробовать создавать кар-
тины при помощи одной из 
программ для айпада. Его ра-
боты с триумфом встречены 
в крупнейших музеях. 

Знаменитые люди искусства в солидном возрасте и мировом тренде
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 К концу текущего года 
москвичи смогут посмо-
треть историю болезни 
и результаты анализов, 
больничные, направления 
в «Личном кабинете паци-
ента». Там будет отражена 
также информация о рас-
писании работы врача 
и его имени. В качестве 

платформы для создания 
сервиса выбран Единый 
портал государственных 
услуг, так 
как он уже 
оснащен не-
обходимыми функциями. 
Процесс авторизации на 
портале позволяет макси-
мально защитить персо-

нальные данные челове-
ка. Новый сервис должен 
ускорить запись к врачу 

и решить 
проблему 
доступности 

к нужным специалистам, 
утери данных обследова-
ний и неразборчивого по-
черка врача.

Онлайн в столичной медицине

здОрОвье

 ■ Ольга мОзгОвая
 ■ olga-mozg@yandex.ru

Не надо быть математи-
ком, чтобы сосчитать: 
те, кто в незабвенные 
60-е отплясывал рок-

н-ролл, носил брюки-дудоч-
ки, шевелюры и галстуки 
немыслимых расцветок, — 
они как раз и есть в числе 
тех, кто в так называемые 
нулевые перешагнул за-
ветную черту: вышел на 
пенсию. И продолжают вы-
ходить: именно они, 60-лет-
ние шестидесятники, сегод-
ня — основная часть людей 
пенсионного возраста, их 
главный отряд. 
И не надо быть вы-
дающимся психо-
логом-социологом, 
чтобы понимать: 
это уже совершенно 
другой тип людей, 
другая генерация, 
чем те бабушки-де-
душки, которых привык-
ли рисовать воображение 
и стереотипы при слове 
«пенсионеры»: в платочках 
и чуть ли не в лаптях…

Главное — 
настроиться 
на нужную волну!
Но как бы там ни было, а воз-
раст есть возраст, и никого 
не минует «чаша сия», и на-
до быть очень знающим, 
чувствующим очень точно 
и тонко, мыслящим совре-
менно социальным работ-
ником, чтобы понять этих 
людей и помочь им в эти 
трудные — для всех! для 
каждого!  — времена… 
— Самое главное — психоло-
гический настрой, поверьте, 
даже не финансовый вопрос 
волнует людей больше всего, 
а именно осознание факта, 
что человек пришел к этому 
рубежу, — говорит началь-
ник управления социальной 
защиты населения Северо-
Западного округа Москвы 

Виктория Логвинова. — Лю-
ди иной раз воспринимают 
выход на пенсию как со-
циальную драму, угасание 
жизни. И надо очень четко 
понимать: именно психоло-
гия во главе угла, потому что 
потом от нее начинаются 
и все другие проблемы — со 
здоровьем, близкими и т. д. 
И  очень важно настроить 
человека на нужную волну, 
помочь ему преодолеть этот 
роковой, по его мнению, мо-
мент. Как помочь? Вот уже 
больше двух лет в наших уч-
реждениях социального об-
служивания работают «шко-
лы молодого пенсионера», 

каждая такая школа 
имеет несколько на-
правлений — психо-
логическая работа, 
массовые тренинги, 
индивидуальные 
з а н я т и я ,  с е й ч а с 
к этой работе будет 
активно подклю-

чаться Московская  служба 
психологической помощи 
населению. А второй по зна-
чимости факультет в «школе 
молодого пенсионера» — 
правовой, юридический. 
Потому что люди, выходя на 
пенсию, должны знать о сво-
их правах, возможностях, 
и здесь без помощи наших 
сотрудников — опытных, 
знающих юристов — не 
обойтись. 
Кстати, и специалисты район-
ных управлений соцзащиты 
работают в этих школах. 
— И люди к вам идут? Дело 
востребованное?
Более чем! И люди прихо-
дят, и мы, конечно же, по-
нимаем, насколько важно 
информировать население 
о том, что у нас есть в округе, 
какие возможности, какие 
услуги  мы можем предоста-
вить. Есть кабельное теле-
видение, есть газеты — вот 
вам, например, «Вечерке», 
спасибо, что затронули эту 
важнейшую тему. 

И, конечно, Интернет, без 
которого сегодня никуда — 
у многих наших территори-
альных центров соцобслу-
живания и в филиалах есть 
свои сайты, они постоянно 
обновляются, люди знают 
обо всех наших мероприя-
тиях, праздниках, встречах, 
занятиях различных клубов, 
факультетов искусств — то 
есть они могут себя занять 
делом, интересным, нео-
бычным, у них есть выбор…
Если можно, назовите хотя бы 
несколько таких творческих 
направлений, где молодой пен-
сионер может, как бы это выра-
зиться, забыть о возрасте…
Да не надо забывать — надо 
жить! У нас есть поэтические 
и музыкальные, шахматные 
и театральные коллективы, 
изостудии, курсы иностран-
ных языков, интернет-клу-
бы — всего не перечислить! 
Например, в нашем филиале 
«Покровское-Стрешнево» 
опытные специалисты об-
учают всех желающих вы-
шивке бисером, изготовле-

нию изделий из шелка, раз-
личным видам рукоделий; 
на базе выставочного зала 
«Ходынка» — это наш фи-
лиал «Щукино» — работают 
литературный, театраль-
ный, музыкальный факуль-
теты, а также живописи, 
ритмики; филиал «Митино» 
предлагает курсы англий-

ского языка; у нас работает 
целая программа, которую 
мы назвали «Я старости не 
покорюсь и не склонюсь 
пред нею!», в рамках кото-
рой люди изучают и основы 
правовых знаний. Ну, и еще 
не надо забывать о спец-
ифике нашего округа, кото-
рый по праву можно считать 

одним из самых научных 
в городе — Курчатовский 
институт, Институт био-
физики, Институт Гамалеи, 
и целый академический го-
родок и т. д. И наши молодые 
пенсионеры сегодня — это 
научные работники, науч-
ная интеллигенция — люди 
мыслящие…

битломаНы 
и стиляги 
выходят 
На пеНсию...

1 Кадр из  фильма 
«Стиляги». Моло-
дежная субкультура, 
которая существо-
вала в СССР до сере-
дины 60-х.  Стиляги 
отличались яркой 
одеждой, любовью 
ко всему западному. 
2 Идут занятия 
в компьютерном 
классе.  Бывшие 
доктора, инженеры 
осваивают новые 
технологии. 3 Ру-
ководитель студии 
«Древо жизни» 
Александр Кузнецов 
проводит мастер-
класс для учеников 
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изменится ли ваше материальнОе 
пОлОжение в ближайший гОд

По данным ВЦИОМа
7%

Затрудняюсь ответить

59%
Останется 
неизменным

12%
Скорее ухудшится

22%
Скорее улучшится
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Занятия хоровым пе-
нием не менее полез-

ны, чем йога. Это  доказали 
шведские ученые. Хористы 
умеют подсознательно 
контролировать  дыхание 
и частоту пульса, что пози-
тивно сказывается на об-
щем состоянии. Пульс по-
ющих хором людей  замед-

ляется и ускоряется в уни-
сон в зависимости 
от характера произведе-
ния. Исследователи пред-
полагают, что хоровое пе-
ние сможет 
стать подспо-
рьем в борьбе 
с повышенным артериаль-
ным давлением.

ЦиФрЫ

2,9
миллиона пенсионеров 
проживают в столице. Все 
имеют широкий спектр 
социальных выплат, 
гаран тированных льгот. 

 В рамках подготов-
ки к 70-летию Побе-

ды врио мэра Москвы 
Сергей Собянин заявил 
на заседании оргкомитета 
«Победа», что в Москве 
уже сейчас проводится 
большая работа по при-
своению улицам столицы 
имен фронтовиков: 

— Только за последнее 
время принято реше-
ние о переименовании 
восьми улиц и установке 
четырнадцати мемори-
альных досок, — сообщил 
Сергей Семенович и до-
бавил, что такая работа 
в городе будет активно 
продолжаться и дальше.

Улицы в честь фронтовиков

Но как по-вашему — таким 
людям легче или труднее пре-
одолевать возраст?
Все зависит от конкретно-
го человека, но в том наша 
задача и состоит, чтобы по-
мочь каждому и предоста-
вить человеку максималь-
ный выбор и максимальную 
возможность не потерять 
себя, обрести душевное 
равновесие, занять себя де-
лом по душе, жить полной 
жизнью, насыщенно,  жить, 
а не доживать…

твист? ЗаПросто!
Помните изумительный 
фильм «Покровские ворота» 
и одну из героинь, «наяду», 
пловчиху Свету в исполне-
нии Догилевой? Почему 
вспомнилось: сама хожу 
в бассейн и как-то поймала 
себя на мысли, что вот эта 
немолодая дама, с которой 
мы дружески раскланива-
емся и которая вымахивает 
таким стилем, что прямо 
олимпийский! — она ведь 
вполне ровесница той са-

мой Светке… Это все  к то-
му же вопросу о шестидесят-
никах… А как она, Светка, 
в фильме рок-н-ролл отпля-
сывала?!
Но уверена, что, например, 
Валентина Михайловна 
Салтовская, с которой по-
знакомилась на Строгин-
ском бульв аре, 
дом 5, в филиале 
«Строгино» ТЦСО 
«Щукино», могла 
в те годы ничуть 
н е  х у ж е !  С а м а 
признается:
— Твист? Запро-
сто!
Работала когда-то 
здесь, в центре, завхозом, 
а до этого — бухгалтером, 
хотя с  детства мечтала 
стать — ну, конечно же, 
актрисой! Точнее, балери-
ной — но не взяли, «по габа-
ритам» не прошла…
Зато теперь, на пенсии — 
отрывается. Сама пишет 
пьесы для театрального 
кружка, сама шьет наря-
ды-костюмы, сама играет! 

И что же, говорю, какая бли-
жайшая премьера? 
А как у всех театров, отвеча-
ет, открытие сезона — осе-
нью, покажем свою юмо-
ристическую пьесу-шоу под 
названием «Клиника Поле 
Чудес». Среди главных геро-
ев и сексопатолог, и прокто-

лог, и нарколог; ну 
а само действие — 
как нас лечат…
Просто бешеный, 
говорят, успех, 
хохот стоит на все 
Строгино!
Ва лентина Ми-
хайловна наша — 
просто чудо! — го-

ворят в один голос Любовь 
Валентиновна Анохина, за-
ведующая филиалом «Стро-
гино», и Ирина Аркадьевна 
Юнькова, заведующая от-
делением дневного пребы-
вания.
А вот видите картины на 
стене? Это Александр Сте-
панович Прохоренко рису-
ет,  кстати, бывший врач-
кардиолог…

Вообще врачебная тема 
в Строгине хорошо идет: 
Таисия Нестеровна Коцо-
фанэ — тоже доктор, пси-
хиатр, а сейчас — одна из 
прилежных слушательниц 
курсов компьютерной гра-
мотности. Ее соседки-соу-
ченицы по классу, Людмила 
Васильевна Бурдюкова, ра-
ботала на 2-м Московском 
часовом заводе, а Ольга 
Олеговна Кобиашвили — 
бывший парикмахер…
— Не «бывший», — улыба-
ясь, поправляет меня Оль-
га Олеговна, — «бывших 
парикмахеров»  не бывает! 
Мы всегда востребованы.
Потрясающая женщина! 
Сидит у компьютера с за-
бинтованной рукой, в эле-
гантном красном платье, 
изучает антивирусные про-
граммы…
А из дальнейшего разго-
вора выясняется, что моя 
тезка, оказывается, — за-
ядлая битломанка, ливер-
пульскую четверку считает 
лучшей в мире — и кто бы 
возражал?
Ну а все-таки, милые дамы, 
для чего вам понадобилось 
изучать компьютер? 
Ну а как же?! — едва ли не 
хором отвечают мне ми-
лые дамы. — Нужно же 
быть в курсе всех событий, 
и для общения с близкими, 
особенно если в других 
городах живут; ну и, раз-
умеется, чтобы научиться 
работать с порталом госус-
луг: в наше время без этого 
не прожить!
Программа «Интернет — 
пространство для старшего 
поколения», честно говоря, 
наша гордость, — гово-
рит Любовь Валентиновна 
Анохина. — С февраля это-
го года работают у нас ком-
пьютерные курсы, которые 
ведет наша сотрудница Ан-
на Калинина, и вот за это 
время более ста человек 
прошли обучение, стали 
уверенными пользовате-
лями. 
А в перспективе, осенью, 
я надеюсь, на базе нашего 
филиала мы организуем 
интернет-клуб и интернет-
кафе… Приходите на от-
крытие! 

Филиал 
тЦсО «стрОгинО»

«Строгино»
Строгинский бул., 5
cso_fi lial@mail.ru 
09:00
20:00 ПТ  

09:00
18:45 

09:00
17:00 ВС

ТЦСО № 32 объединил филиалы 
«Митино», «Строгино», «Хоро-
шево-Мневники», «Щукино».
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 ■ татьяна медведева
 ■ tatiana.medvedeva@vm.ru

старость может стать 
гармоничной и кра-
сивой, если вы сами 
ее сделаете такой. Не 

пугаясь, что ваш возраст 
перешел через какой-то 
определенный рубеж и вы 
лишились привычного об-
раза жизни. Самое главное, 
чтобы хорошим было ваше 
самочувствие, а настроение 
было жизнеутверждающим. 
И поверьте, тогда вы смо-
жете чувствовать себя по-
прежнему. 
Помните простое правило: 
начинать всегда приходит-
ся с малого. Главное — это 
начать. Если взять стакан 
воды и капать в него по од-
ной капле воды ежедневно, 
то со временем он наполнит-
ся водой до краев. Если же 
вы не начнете делать даже 
этого, то он так и останется 
пустым и за вас его никто 
не наполнит. Главное — это 
терпение и настойчивость, 
и только с помощью этих 
качеств люди добиваются 
многого, несмотря на воз-
раст. Как говорят мудрецы, 
любая мысль материальна. 
Чтобы правильно жить, мы 
должны заполнить свой 
мозг «правильными» мыс-
лями.  Наше мышление 
определяет действия. Если 
изменить мышление, мож-
но изменить и свою жизнь. 
Психолог Игорь Добротвор-
ский рассказал нашему жур-
налисту, какие факторы по-
зитивно влияют на здоровье 
и долголетие человека. 

ХороШая 
ЭКолоГия 

Вам очень повезло, если 
вы живете в тихом и зеле-
ном районе, удаленном от 
промышленных зон и ав-
тострад. Это значит, что вы 
дышите свежим воздухом. 
Если экология оставляет 
желать лучшего, старайтесь 
чаще бывать на природе. 
Идеальный вариант  — дача 
или деревня, а в городе — 
наши чудесные парки. 

БЫть 
в Движении

Давно известно, что именно 
жители столицы страдают 
от недостатка движения — 
гиподинамии. Умеренная 

физическая нагрузка — гим-
настика, ритмичная прогул-
ка или работа в саду — очень 
полезна для людей любого 
возраста, но особенно для 
пожилых. При этом выде-
ляются эндорфины, уходит 
напряжение, укрепляется 
сердечная мышца, усилива-
ется обмен веществ. 

тренируеМ 
МоЗГ

Наш мозг, так же как и наши 
мышцы, нуждается в трени-
ровке. Если изо дня в день 
проводить часы напролет 
у телевизора, то наш мозг 
начинает засыпать. Ста-
райтесь поддерживать его 
активность новыми впечат-
лениями: чаще читайте кни-
ги, ходите в театры и музеи, 
изучайте культуру других 
стран. Выучите иностран-
ный язык (об этом подроб-
нее на стр. 8). Дружите с ин-
тересными людьми, обще-
ние с которыми развивает. 

ПолеЗная 
еДа 

Ваше питание должно быть 
сбалансированным. По-
меньше сладкого, мучно-
го, жареного, острого. По-
больше супов, каш, овощей 
и фруктов. Для мозга очень 
полезна глюкоза. Ее можно 
найти в яблоках, вишне, ар-
бузе и в винограде. 
Кроме глюкозы нам так-
же необходимы витамины 
и микроэлементы. Уникаль-
ным действием обладает зе-
леный чай.
Он бодрит не хуже кофе, но 
не вызывает сердцебиения 
и других побочных эффек-
тов. Очень полезны орехи 
с медом, черника и лимон. 

раДость 
оБЩения 

Одинокие люди живут мень-
ше, чем те, у кого есть семья 
или друзья. В пожилом воз-
расте у многих людей «пор-
тится характер». Человек де-
лается сварливым, обидчи-
вым или раздражительным. 
Надо уметь «сглаживать эти 
проявления». И главный 
совет — не сидите в своей 
скорлупе, идите к людям, 
создавайте круг общения. 
Тем более что в Москве как 
ни в каком другом городе та-
кая возможность есть. 

Пять секретов  счастливой 
старости

НАША ЗАДАЧА 
ПОМОЧЬ 

КАЖДОМУ 
ЧЕЛОВЕКУ 
ОБРЕСТИ 

ДУШЕВНОЕ 
РАВНОВЕСИЕ

УвлеЧения

и конечно, припевать лучше хором
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 Тим Спектор из Ко-
ролевского колледжа 

Лондона разработал уни-
кальный тест, который мо-
жет рассказать, сколько 
человек проживет и как 
быстро состарится. Уче-
ные нашли в крови марке-
ры — 22 метаболита. У по-
жилых людей их концен-

трация выше, чем у моло-
дых. По этим молекулам 
можно сказать, что будет 
происходить 
в организме 
при старении. 
Один метаболит связан 
с работой легких, плотно-
стью костей, кровяным 
давлением и уровнем холе-

стерина. Также он оказал-
ся связан с массой тела при 
рождении. А это влияет 

на состояние 
здоровья 
в пожилом 

возрасте. При повышен-
ном уровне C-glyTrp у чело-
века была низкая масса те-
ла при рождении.

Ученые научились рассчитывать годы жизни

долголетие

полезное с приятным: пережить 
жару и интересно провести время

 ■ сергей костюк
 ■ s.kostuk@vm.ru

столбик термометра 
на электронном табло 
у метро показывает 
+27°С, а в помещени-

ях ТЦСО «Фили-Давыдково» 
в Западном администра-
тивном округе свежо, про-
хладно и... многолюдно. Не-
смотря на будний день, у по-
сетителей центра большая 
развлекательная програм-
ма, в ожидании которой на 
диванах под кондиционера-
ми мирно расположились 
пожилые люди. 

Зовем к себе всех!
Пока женщины со стаканчи-
ками воды и кислородного 
коктейля в руках обсужда-
ют последние новости из 
телевизора, мужчины игра-
ют в бильярд и настольный 
теннис. 
— Объявления о том, что 
в се  желающие жители 
близ лежащих районов 
в случае аномальных по-
г од н ы х  у с л о в и й  м о г у т 
посетить наш центр, обо-
рудованный системами 
кондиционирования, по-
явились еще в начале ле-
та, — рассказывает заме-
ститель директора ТЦСО 
«Фили-Давыдково» Юлия 
Веялко. — Информацию об 
этом мы регулярно разме-
щаем на досках объявлений 
по всему району, расклады-
ваем по почтовым ящикам 
жителей. И хотя сильной 
жары, такой, как в 2010-м, 
в этом году еще не было, 
как видите, посетителей 
у нас немало.
В центр приходят самые 
разные люди, но преимуще-
ственно пенсионеры и инва-
лиды, так как у нас работают 
два отделения — 
дневного пребы-
вания с органи-
зацией горячего 
питания, и отде-
ление реабили-
тации. Три года 
назад в летний 
период открылся 
«антисмоговый 
центр». Благодаря поддерж-
ке правительства Москвы 
здесь были установлены до-
полнительные кондиционе-

ры. Сейчас они есть в холле 
на 1-м этаже, в столовой на 
2-м и в кабинетах, где идет 
прием посетителей. 
Правда, справедливости ра-
ди стоит сказать, что жители 
районов Фили и Давыдково 
в этот центр с удовольстви-
ем приходили и до кондици-
онеров. 

—  У  м е н я ,  н а -
пример, он есть 
и дома, так как 
сын — кондици-
онерщик, — рас-
сказывает 70-лет-
няя Людмила Ва-
сильевна Ермако-
ва. — Сюда я иду 
не за холодом, а за 

общением. Здесь мой вто-
рой дом, сколько я  прекрас-
ных друзей завела! Живу не-
подалеку, на Кременчугской 

улице, поэтому бываю здесь 
часто: прихожу поиграть 
в теннис или просто дро-
тики покидать. А какие тут 
концерты устраивают!

ТаланТы 
и поклонники
Журналистов «ВМ» пенси-
онерка не обманула. Как 
выяснилось, в этот день по-
читать свои стихи — свеже-
написанную поэму «Царь 
Валтасар и Вавилон» со-
бирался постоянный гость 
центра Евгений Шапыркин:
— Поэма написана на би-
блейский сюжет, но я пишу 
и о войне, о защитниках 
Москвы. Своими стихами 
я помогаю проявить патри-
отизм и любовь к родине, — 
пояснил поэт-любитель.
А вот другое выступление 

самодеятельных артистов 
в ТЦСО было незапланиро-
ванным.
— Вчера вечером к нам 
пришли граждане, прожи-
вающие в нашем районе, 
и предложили исполнить  
песни собственного сочи-
нения, — сказала Юлия. — 
Вообще талантов у нас 
много, и мы никому не от-
казываем.
Творческому дуэту Ирины 
Власкиной и Михаила Але-
хина всего четыре года. Раз-
ница в возрасте не мешает 
исполнителям романсов, 
может, потому что Михаил 
Степанович, которому 28 
июля исполнится 85 лет, 
всегда душою молод. 
— В отличие от меня Ми-
хаил Степанович — про-
фессиональный музыкант, 
он возглавляет вокальный 
коллектив в кардиологиче-
ском санатории в Передел-
кине, — пояснила Ирина. — 
Там мы и познакомились, 
решили попробовать петь 
вместе. Я пишу стихи, а он 
музыку. За это время у нас 
родилось уже 60 песен, в ос-

новном лирических. С кон-
цертами обошли весь наш 
Западный округ. Выступали 
и в этом центре. Здесь очень 
благодарная аудитория, 
ведь у стариков нет денег 
на дорогие концерты, а мы 
выступаем безвозмездно, 
помогаем людям поднять 
настроение. А что может 
быть лучше, чем послушать 
хорошую песню в холодке!

1 Под кондиционерами приятно  
в бильярд сыграть
2 70-летняя Людмила Ермакова   
в ТЦСО «Фили-Давыдково» 
частый гость

что может 
быть лучше, 

чем послушать 
хорошую песню 

в холодке 
да в хорошей 

компании
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Так называемые антисмого-
вые центры в столице появи-
лись летом 2010 года. Тогда 
всех желающих, прежде всего 
пожилых людей и инвалидов, 
пригласили пережить ано-
мальную жару в  Центры соци-
ального обслуживания, в кото-
рых были созданы дополни-
тельные комфортные условия, 
в частности, установлены ку-
леры с водой и кондиционеры. 
Эксперимент был признан 
успешным, и его решили про-
должать. 
По информации Департамента 
социальной защиты населе-
ния Москвы, за три года 
в ТЦСО было установлено до-
полнительно 3914 кондицио-
неров. 
Территории учреждений обо-
рудованы прогулочными пло-
щадками, навесами, беседка-
ми, тентами, водоемами 
и фонтанами. 
Всем посетителям центров 
предложена помощь меди-
цинских сестер, психологиче-
ские консультации, различные 
досуговые мероприятия. На-
пример, в некоторых ТЦСО бы-
ли организованы музыкаль-
ные салоны и  компьютерные 
классы. 
Для проживающих в стацио-
нарных учреждениях в летний 
период используется меню 
с увеличенным количеством 
блюд из овощей и фруктов, 
усилен питьевой режим. 
Напоминаем, двери центров 
открыты для всех с 9 утра 
до 20 часов вечера в будни 
и до 16 часов по субботам.
Дополнительную информа-
цию вы можете узнать по кру-
глосуточному телефону горя-
чей линии Департамента:  
(495) 623-10-59.

марина ФолкУянова
ПЕнСиОнЕрка, 77 ЛЕТ

Мы с мужем переехали 
к дочери в Москву из ом-
ска, и такая нас тут тоска 
взяла, такая ностальгия 
обуяла. нам было очень 
тяжело, пока я не услы-
шала от соседки про этот 
центр. с тех пор как 
мы здесь побывали, все 
изменилось. Мы забыли 
и про старость, и про бо-
лезни, а ведь мне уже 
77 лет. сюда приходим 
не только попить чаю, 
но и послушать лекции 
врача, посмотреть кон-
церт. Приезжает сюда 
и батюшка. одним сло-
вом, здесь мы отдыхаем 
душой! 

татьяна белицкая 
инваЛиД, 34 гОДа

а я сюда прихожу 
не только в отделение 
реабилитации с психо-
логом поговорить, хотя 
и за этим тоже. Здесь ра-
ботают хорошие специа-
листы.  а еще здесь мож-
но спортом позанимать-
ся, заняться своей фигу-
рой, привести себя 
в норму. Здесь очень хо-
роший спортивный зал, 
в котором есть силовой 
и велотренажер, беговая 
дорожка.  Хорошо, когда 
создаются такие условия 
для людей. 
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 Правительство Мо-
сквы обеспечивает 

рост доходов неработаю-
щих пенсионеров. С 2010 
года городской социаль-
ный стандарт минималь-
ных доходов неработаю-
щих пенсионеров вырос 
на 17%. В 2012 году расхо-
ды  бюджета на доплаты 

к пенсии составили 
107 млрд рублей. Мини-
мальный доход неработаю-
щих пенсионеров в Мо-
скве — 12 000 
рублей. Это го-
родской соци-
альный стандарт, который 
в 1,8 раза выше  прожиточ-
ного минимума.

ЦИФРЫ

1,1  
трлн рублей. Настолько 
к 2016 году правитель-
ство Москвы планирует 
увеличить объем соци-
альных расходов.

Доходы пенсионеров растут

МЕДИЦИНА

До 2017 года в Мо-
скве должно быть по-

строено 50 новых совре-
менных поликлиник об-
щей мощностью 27 тысяч 
посещений в сутки. 
Эти объекты будут стро-
иться на бюджетные сред-
ства. Об этом недавно со-
общил врио мэра Москвы  

Сергей Собянин, подчер-
кнув , что в настоящее вре-
мя амбулаторное звено яв-
ляется одним из самых 
проблемных в городе, и от-
метил, что столичные по-
ликлиники  перегружены 
в 1,5–2 раза. В течение двух 
ближайших лет эта ситуа-
ция должна измениться.

За два года — 50 поликлиник
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 ■ ВЛАДИМИР РАТМАНСКИЙ
 ■ adv@vm.ru

Cтанция метро «Вар-
шавская»,  Чонгар-
ский бульвар, разгар 
дня. Вот здесь, в этом  

людном месте, и встала на 
дежурство машина с бро-
ским названием «Мобиль-
ная приемная» управления 
социальной защиты насе-
ления Южного округа Мо-
сквы. Надо заметить, что 
эти выездные мобильные 
приемные появились в го-
роде именно по инициативе 
столичных «южан». Первые 
машины появились в округе 
год назад. 

САМИ ПРИЕХАЛИ 
К ЛЮДЯМ
— Мы посчитали, что та-
кая форма обслуживания 
весьма востребована, — 
рассказывает  Ольга Воро-
нина, главный специалист 
окружного управления соц-
защиты. — Москвичи всегда 
жалуются на дефицит вре-
мени, хотя вроде бы надо 
заглянуть по делу в управу, 
ТЦСО. И вдруг социальщи-
ки сами приехали к людям: 
идешь мимо и можешь вы-
яснить важные вещи, при-
чем у очень компетентных 
специалистов. 

ЗА 120 РУБЛЕЙ СТЕКЛА 
ЗАБЛЕСТЯТ
— Ой, что, правда, вопрос 
можно задать? — удивилась 
проходившая мимо пенси-
онерка Мария Попова. — 
Вы понимаете, я инвалид 
второй группы. В девяти 
больницах пролежала за по-
следние полтора года. Вот 
и хотела узнать: мне срочно 
нужно помыть окна — есть 
ли  такая услуга? Сама я сде-
лать это не в состоянии.
— Конечно, Мария Васи-
льевна, — отвечает Ольга 
Воронина. — Услуга, правда, 
платная, но помыть одно ок-
но стоит 120 рублей — недо-
рого. У вас два окна? Стало 
быть, это обойдется вам 
в 240 рублей. 
 — А к кому мне нужно об-
ратиться? 
— К нам, в ТЦСО «Нагор-
ный», — подсказывает ди-
ректор филиала Людмила 

Фролова. — Адрес знаете? 
Повторю: Фруктовая улица, 
5, строение 3. 

ВЕРНУТ ДЕНЬГИ 
ЗА ЛЕЧЕНИЕ
— А вот я задам вам вопрос, 
Мария Васильевна, — всту-
пает в беседу начальник 
управления соцзащиты 
района Нагорный Елена 
Гаврилина. — Вы сказали, 
что болели два года.  Деньги 
на лекарства не тратили? 
Так, тратили. За наличный 
расчет? А чеки сохраняли? 
Частично. Учитывая все эти 
обстоятельства, у вас есть 
возможность обратиться 
в наше управление соцза-
щиты. Вы предоставите 
в любой приемный день (по-
недельник, среда, пятница) 
документы о понесенных 
вами расходах — чеки, кви-
танции, а мы постараемся  
ваши расходы возместить. 
Адрес управления: Варшав-
ское шоссе, 74, корпус 2. 

ПУТЕВКА ДЛЯ ВЕТЕРАНА
— А я  в от что хочу у з-
нать, — следует очередной 
вопрос. — Я ветеран труда, 
пенсионер. Мне положена 
путевка в санаторий?

— Конечно, — объясняет 
Елена Ивановна Гаврили-
на. — Наши жители под-
разделяются на две катего-
рии — федеральных и реги-
ональных льготников. Вы 
относитесь ко второй груп-
пе, и для вас путевки выде-
ляются отдельно. Вам надо 
предоставить документы 
о том, что вы не работаете. 
В поликлинике получае-
те справку по форме № 70 
и приходите к нам, в управ-
ление соцзащиты. 
— Знаете, я послушала вас, 
мне так понравились ваши 
консультации, — обраща-
ется к Ольге Ворониной 
москвичка Наталья Васи-
льевна. — Мне интересно: 
я не пенсионерка, но могу 
ли я получить звание «Вете-
ран труда», будучи награж-
денной медалью «В память 
850-летия Москвы»?
— Вы житель района Нагор-
ный? Вам нужно обратиться 
в  управление соцзащиты — 
здесь как раз присутствует 
его начальник. Вы работае-
те? Значит, вам надо прийти 
в управление в любой поне-
дельник с оригиналом и ко-
пией удостоверения к меда-
ли, заверенной копией тру-

довой книжки и паспортом. 
Для получения звания «Вете-
ран труда» женщина должна 
иметь 20-летний стаж и ме-
даль, она у вас есть. 

ДРУГИЕ ЛЬГОТЫ
— Елена Ивановна, — сле-
дующий вопрос от пенсио-
нерки Нины Бургонской, — 
может ли управление соц-
защиты оказать помощь 
в установке кондиционера?
 — Мы не занимаемся уста-
новкой кондиционеров, но 
если вы состоите на учете, 
можем рассмотреть воз-
можность оказания матери-
альной помощи на неотлож-
ные нужды. В вашем случае, 
как человеку, страдающему 
бронхолегочными и сер-
дечно-сосудистыми заболе-
ваниями, такая помощь мо-
жет быть оказана. Каждая 
ситуация рассматривается 
индивидуально. Вы, Ни-
на Петровна, — одинокая 
пенсионерка,  перенесли 
инфаркт. Мы записали  ва-
ши данные и, безусловно, 
поможем. 

ЗИМОЙ И ЛЕТОМ
— Ольга Викторовна, — 
делюсь впечатлениями, — 

признаться, не ожидал, что 
мобильная приемная поль-
зуется таким спросом.
— Что вы, люди всегда очень 
активно задают вопросы, 
ведь они спрашивают о са-
мом насущном. К тому же 
лето располагает, сами по-
нимаете. Зимой мобильные 
приемные работают иначе: 
мы проводим консульта-
ции, например, в районных 
советах ветеранов или би-
блиотеках. Жители района 
оповещаются об этом зара-
нее. Что людей интересует 
прежде всего? Вопросы 
о праве на социальную по-
мощь — можно ли получить 
продукты, организовать  ра-
боты по дому,  о материаль-
ной помощи, региональных 
социальных доплатах, льго-
тах, возможности получить 
путевку. 
Итак, мобильная прием-
ная на поверку оказалась 
весьма эффективным пред-
приятием. Вам некогда, но 
нужно узнать что-то о своих 
правах, льготах для роди-
телей, других социальных 
вопросах — так поинтере-
суйтесь графиком работы 
мобильной приемной в ва-
шем окружном УCЗН. 

МОБИЛЬНАЯ ПРИЕМНАЯ: КАК ПОМЫТЬ 
ОКНА И  ПОЛУЧИТЬ ЛЬГОТНУЮ ПУТЕВКУ 

Начальник управления соцзащиты района Нагорный Елена Гаврилина (в центре) отвечает на вопросы населения

Работа 
«Мобильной 
соцприемной» 
30 июля
ЗАО 
ДОРОГОМИЛОВО

«Киевская»
Пл. Киевского вокзала, 2
с 15 до 17 час.  
ЦАО 
ЯКИМАНКА 

«Третьяковская»
Сквер им. Репина 
(Болотная пл.)
С 16 до 18 час. 
ХАМОВНИКИ 

 «Фрунзенская»
Фрунзенская наб., 30/2 
(«Билла»)
С 10 до 13 час 
ПРЕСНЕНСКИЙ Р-Н

«Улица 1905 года»
Пл. Краснопресненской 
Заставы
С 11 до 14 час. 
ТАГАНСКИЙ Р-Н

«Таганская» 
ул. Таганская, 44, ЗАГС
С 10 до 13 час. 
МЕЩАНСКИЙ Р-Н

«Рижская» 
У метро
С 10 до 12 час. 
САО 
Сокол 

 «Сокол»
 Ул. 2-я Песчаная (парк)
С 14 до 17час.
ЮАО 
 ЦЕНТРАЛЬНОЕ 
ЧЕРТАНОВО 

«Пражская»
Ул. Кировоградская, 24а
С 15.30 до 17 час.
СВАО 
БАБУШКИНСКИЙ Р-Н

«Бабушкинская»
Ул. Менжинского, 36  
С 11 до 13 час.,
ОТРАДНОЕ 

«Отрадное» 
Ул. Декабристов, 12
С 14 до 16 час.
ВАО
БОГОРОДСКОЕ

«Улица 
Подбельского» 
У ТЦ «Подсолнухи»
с 14 до 18 час.
www.dszn.ru/activities/
mobile-reception

ПОЛЕЗНО
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 Сейчас люди не толь-
ко живут дольше, 

но и чувствуют себя лучше 
в старости. В наши дни 
в 90 лет мозг человека бо-

лее активен, 
чем у людей 
того же воз-

раста, родившихся 
на 10 лет раньше. Плюс по-

жилые люди сейчас непло-
хо физически развиты. По-
лучается, утверждение, 
что старость равна болез-
ням, больше не работает. 
Профессор Кааре Кристен-
сен из Университета Юж-
ной Дании проанализиро-
вал данные людей, родив-
шихся в 1905 и 1915 годах. 

Когда тем исполнилось 
95 лет, ученые провели те-
сты на умственное и физи-
ческое состояние. Оказа-
лось, лучше показатели 
были у родившихся позд-
нее. Причина — улучше-
ние условий жизни, усо-
вершенствование здраво-
охранения.

Позже родился — дольше проживешь

ЗДОРОВЬЕ

ХОТИТЕ ЗАМЕДЛИТЬ 
СТАРЕНИЕ? УЧИТЕ ЯЗЫК, 
ТРЕНИРУЙТЕ МОЗГ! 

 ■ АННА НИКОЛАЕВА
 ■ edit@vm.ru

Известный геронто-
лог, руководитель 
н а у ч н о й  г р у п п ы 
«Институт биологии 

старения» Игорь Артюхов 
(на фото) рассказал «ВМ», 
как простыми способами 
тренировать  тело и мозг, 
чтобы подольше сохранять 
бодрость  и  ясность ума.

ОТ 18 ДО 100
Начнем с хорошей новости: 
человечество молодеет! Не-
смотря на катаклизмы, при-
родные бедствия, средняя 
продолжительность жизни 
в мире растет. Ко-
нечно, если срав-
нивать нынешний 
год с предыдущим, 
то особую разницу 
вы заметите вряд 
ли, но если оцени-
вать более долгие 
промежутки вре-
мени, то сразу становится 
видно, что прогресс ого-го 
какой! Сравните: в камен-
ном веке люди жили около 
18–20 лет, в средние века — 
по 30–40 лет. С конца XIX ве-
ка до конца ХХ века средняя 
продолжительность жизни 
увеличилась до 70–75 лет. 

Сегодня же в США новорож-
денным оформляют меди-
цинские страховки исходя 
из того, что нынешние ма-
лыши доживут до ста.
Ученые высказывают раз-
ные предположения о при-
чинах замедления старе-
ния. Конечно же, одну из 
первых ролей играет раз-
витие медицины. В ХХ веке 
20 лет жизни человеку при-
бавили антибиотики, кото-
рые стали спасать от смер-
тельных прежде болезней. 
Сейчас эксперты прогно-
зируют, что в ближайшем 
будущем минимум 20–30 
дополнительных лет нам 
подарят достижения регене-

ративной медици-
ны. Речь идет о вы-
ращивании орга-
нов и тканей тела 
человека взамен 
п о в р е ж д е н н ы х 
б о л е з н я м и  и л и 
«износившихся» 
с возрастом. В ла-

бораториях разных стран 
мира уже созданы ткани че-
ловеческого сердца, почки, 
другие жизненно важные 
органы. А в России живут 
несколько пациентов, кото-
рым пересажена трахея (ды-
хательная трубка, располо-
женная между гортанью 

и бронхами), выращенная 
из их собственных клеток.

КОМПЬЮТЕР 
ВАМ В ПОМОЩЬ
В то же время накаплива-
ются знания и опыт о том, 
какие доступные всем нам 
способы помогают чело-
веку отдалить старость, 
связанные с ней хрониче-
ски болезни и сохранить 
молодость мозга. Кстати, 
по оценкам ученых, этот 
орган рассчитан на ак-
тивную работу в течение 
140–150 лет. Что мы можем 
предпринять? Известный 
геронтолог, руководитель 
научной группы «Институт 
биологии старения» Игорь 
Артюхов помог «Вечерней 
Москве» составить памят-
ку: к какому образу жизни 
нужно стремиться, чтобы 
замедлить старение орга-
низма.
Ученые посмеиваются над 
распространенной в народе 
уверенностью, что разгады-
вание кроссвордов помо-
гает держать в тонусе наш 
мозг. «Конечно, это лучше, 
чем смотреть сериалы, но 
в самом деле лучше всего 
тренирует и поддерживает 
работоспособность мозга 
усвоение чего-то нового, 

ранее не знакомого», — 
поясняет Игорь Артюхов. 
В частности, очень полез-
ным с этой точки зрения 
считается изучение ино-
странных языков. К нему 
можно приступать в любом 
возрасте! 
А вот тем, кто уже вышел 
на пенсию, но не успел ос-
воить компьютер, здорово 
поможет «расшевелить» 
мозг овладение этой неза-
менимой техникой. Выгода 
будет двойная: с одной сто-
роны, эффективная трени-
ровочная нагрузка, с дру-
гой — получение навыка, 
который очень пригодится 
в  жизни. Ведь все больше 
услуг переводится в элек-
тронную форму. В Москве 
теперь так можно записать-
ся к врачу, подать докумен-
ты в  инстанции, отправить 
жалобы на недобросовест-
ных чиновников и т. д. Как 
показывает практика, обра-
щения граждан, поступив-
шие по электронной почте, 
ведомства рассматривают 
быстрее.

ПО АНАЛИЗУ КРОВИ 
«С возрастом замедляется 
обмен веществ, люди начи-
нают меньше есть, и в орга-
низме увеличивается дефи-

цит витаминов», — расска-
зывает Игорь Артюхов. Это 
еще больше ускоряет старе-
ние, повышает склонность 
к хроническим болезням. 
«В идеале каждому чело-
веку нужно сделать анализ 
крови для определения, 
каких именно витами-
нов и микроэлементов не 
хватает, и исходя из этого 
подбирать необходимые 
препараты», — советует 
Игорь Артюхов. Замечено, 
что в России большинство 
людей пожилого возраста 
нуждаются в добавках цин-
ка и селена. Что касается 
продуктов, то  исследова-
ния ученых подтвердили: 
старение организма актив-
но ускоряет красное мясо. 
Его рекомендуется есть как 
можно реже. Губительно 

на наши кровеносные со-
суды действует молочный 
сахар — лактоза. Поэтому 
лучше отдавать предпочте-
ние кисломолочным про-
дуктам. Первое место по 
полезности геронтологи от-
дают овощам, второе — яго-
дам и фруктам. Несколько 
раз в неделю  советуют есть 
рыбу и белое мясо. 

Злобная старуха из  «Сказки о рыбаке и рыбке», по современным 
меркам, вполне еще молодая женщина...

 ■ ТАТЬЯНА АЛЕКСЕЕВА
 ■ edit@vm.ru

То, что человечество 
год от года, век от века 
молодеет, доказывает 
и литература. Давайте 

вспомним классику: Марья 
Гавриловна из «Метели» 
Пушкина была уже немоло-
да: «Ей шел 20-й год». 
М а м е  ш е к с п и р о в с к о й  
14-летней Джульетты  было 
28 лет. 
Ивану Сусанину, когда он 
совершал свой  подвиг,  ис-
полнилось аж 32 года (у не-
го к тому времени была уже 

взрослая 16-летняя дочь на 
выданье). 
Старухе-процентщице из 
романа Достоевского «Пре-
ступление и наказание» бы-
ло 42 года. 
Анне Карениной на момент 
ее трагической гибели было 
28 лет, Вронскому — 23 года, 
старику — мужу Анны Ка-
рениной — 48 лет (в начале 
описанных в романе событий 
всем на два года меньше). 
Старикану кардиналу Рише-
лье на момент описанной в 
романе А. Дюма осады кре-
пости Ла-Рошель было 42 
года. 

Из записок 16-летнего Пуш-
кина: «Николай Михайло-
вич Карамзин был старше 
всех собравшихся.  Ему было 
тридцать четыре года — воз-
раст угасания». 
В поэме Николая Некрасова 
«Кому на Руси жить хоро-
шо» среди всех ее персона-
жей упоминается Матрена 
Тимофеевна, «лет тридца-
ти осьми» (там именно так 
и написано). В одном из 
эпизодов она, имея в виду 
себя, задает риторический 
вопрос: «Старухе — да не 
пить?» А сколько лет было 
еще одной пушкинской ста-

рухе из «Сказки о рыбаке и 
рыбке»? Знаете? Старик со 
старухой прожили 30 лет и 
три года. А если учесть, что 
замуж тогда выдавали лет 
в 13, то старухе было лет 
46. Кто из наших современ-
ниц согласится, чтобы их в 
таком возрасте называли 
старухами? К слову, свою 
первую поэму Пушкин на-
писал в 19 лет. Великое 
математическое открытие 
гениальный Эварист Галуа 
сделал в 19 лет (в 20 лет убит 
на дуэли). Галуа был самый 
молодой из великих и самый 
великий из молодых. 

«Марья Гавриловна была уже немолода. Ей шел двадцатый год...»

У природы нет плохой погоды, как не бывает плохого возраста...
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По современной классифика-
ции Всемирной организации 
здравоохранения, возраст 
от 25 до 44 лет считается моло-
дым, 45–59 — средним, 60–
74 — пожилым, 75–89 — стар-
ческим, люди 90–100 и старше 
признаются долгожителями.

ЧТО ВЫ ПРЕДПОЧИТАЕТЕ ДЕЛАТЬ 
НА ПРИРОДЕ

По данным ВЦИОМа
19%

Другое

44%
Собирать грибы, 
ягоды

25%
Рыбачить

8%
Собирать травы

4%
Охотиться


