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Итоги сезона. Этим летом в рамках проекта «Московское долголетие»
прошло около 200 различных мероприятий, в которых приняли участие
более 80 тысяч человек / 5

Формула творчества

Для диалога поколений ищутся новые формы. 
В результате москвичи старшего возраста не 
только эмоционально откликаются на совре-
менное искусство, но и сами вовлекаются в 
творчество / 14

Конкурс

Почти 4 миллиона голосов отдали дети и под-
ростки, выбирая лауреатов Национальной 
телевизионной премии, среди которых в номи-
нации «Бабушка, дай пять!» выступали  участни-
цы проекта «Московское долголетие» / 8—9

Моя работа

2,5 тысячи различных вакансий было 
предложено соискателям старшего 
поколения на ярмарке вакансий в 
центре занятости «Моя карьера»
/ 2—3

Заряд здоровья
и долголетия — на целый год
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МОЯ РАБОТА

 p ГРИГОРИЙ САРКИСОВ 
 p ВЕНИАМИН ПРОТАСОВ
 o НАТАЛЬЯ САШУНОВА

 d Свои стенды с вакансиями 
развернули более двадцати 
известных организаций, ком-
паний и предприятий.

Среди работодателей — МФЦ 
Московской области, банк «От-
крытие», Московский метропо-
литен, Мосгортранс, ГУМ, «Би-
лайн», отель Hilton Garden Inn 
Krasnoselskaya, «Детский мир», 
и другие не менее известные 
бренды. И вполне закономер-
но, что это событие привлекло 
многих москвичей старшего 
возраста, которые могли на-
прямую пообщаться с работо-
дателями, узнать о вакансиях 
и особенностях работы на том 
или ином предприятии, а за-

одно и послушать полезные 
советы опытных кадровиков, 
которые рассказывали о пре-
имуществах и условиях ра-
боты в их организациях и на 
предприятиях.

И в помещении центра, и на 
открытых площадках, где ра-
ботал Открытый университет 
развития навыков современ-
ного человека, можно было по-
слушать лекторов мастерской 
эффективного трудоустрой-
ства, поведавших о тонкостях 
грамотного составления резю-
ме, поведения на собеседова-
нии и других деталях, которые 
могут помочь быстро найти 
работу. Здесь же проходили 
мастер-классы по поиску ра-
боты через социальные сети 
и онлайн-сервисы по подбору 
персонала. А в ультрасовре-
менном компьютерном клас-

се гости ярмарки проходили 
тестирование электронной 
грамотности — ведь сегодня 
хорошие навыки работы с ком-
пьютером становятся серьез-
ным плюсом при поступлении 
на работу.

По данным организаторов, 
средняя зарплата по ваканси-
ям составила 58 200 рублей. 
А самой высокой оказалась 
зарплата в 200 тысяч рублей — 
столько готова платить ква-
лифицированному систем-
ному аналитику известная 
IT-компания. Всего же соис-
кателям старшего поколения 
предложили более 2,5 тысячи 
самых разных должностей — 
от продавца в магазине до 
управляющего менеджера в 
крупном холдинге.

— Участие в ярмарке — это 
возможность для соискателей 

найти работу, а для работода-
телей — познакомиться с кан-
дидатами и пополнить базу по-
тенциальных сотрудников, — 
говорит директор центра «Моя 
карьера» Ирина Швец. — Мы 
рассчитываем, что соискате-
ли, пришедшие сюда впервые, 
узнают о наших сервисах и ус-
лугах и смогут начать полно-
ценную карьеру.

— Сегодня людей старшего 
возраста недооценивают, а они 
могут быть востребованы, пре-
жде всего, благодаря своему 
жизненному и профессиональ-
ному опыту, — считает руково-
дитель программы «5.0» центра 
«Моя карьера» Виктория Мар-
кова. — Дело не в возрасте, а в 
том, какие профессии актуаль-
ны сегодня на рынке труда. А 
стереотипы, бытующие у иных 
работодателей, мы надеемся, 

Ярмарка сбывшихся надежд
Вакансии. 
В специали-
зированном 
центре
занятости
«Моя карьера»
прошла
ярмарка
вакансий 
«Территория 
карьеры 50+».

ПРОЙТИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ТЕСТИРОВАНИЕ ВО ФЛАГМАНСКОМ ЦЕНТРЕ «МОЯ РАБОТА»
МОЖНО С ПОНЕДЕЛЬНИКА ПО ПЯТНИЦУ С 9.00 ДО 20.00
ПО АДРЕСУ: УЛ. ЩЕПКИНА, Д. 38, СТР. 1. ИНФОРМАЦИЯ ПО ТЕЛЕФОНУ 8 (495) 705-75-75.
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52 800 рублей составила средняя 
зарплата по вакансиям, 
предложенным на ярмарке.200 000 рублей — такой была самая высокая зар- 

плата, которую готова платить системно-
му аналитику известная IT-компания.

со временем сотрутся. Мы по-
стараемся доказать, что люди 
старшего возраста — достойные 
игроки на рынке труда.

Впрочем, многие кадровики 
подтверждают — даже самые 
известные компании сегодня 
заинтересованы в работниках 
старше пятидесяти лет. В чем 
тут дело? Ведь на рынке труда 
хватает и молодых специали-
стов.

— Мы не первый раз набира-
ем работников старшего поко-
ления, хотя бы потому, что они 
обладают бесценным опытом 
и знаниями, — раскрыла «се-
крет» представляющая фирму 
«Элар» Анна Лебедева. – Такой 
уникальный опыт не приходит 
в один момент, он приобрета-
ется с годами. Люди старшего 
возраста, как правило, усид-
чивы и аккуратны, а значит, 
они качественно выполняют 
свою работу. Кстати, у мно-
гих наших клиентов как раз и 
вызывает особое доверие по-
чтенный возраст сотрудников. 
Наконец, опытный работник 
всегда настроен трудиться на 
одном месте, а такое постоян-
ство выгодно предприятию.

Руководитель направления 
по привлечению молодых та-
лантов банка «Открытие» На-

дежда Володина рассказала, 
что этим летом банк реализо-
вал первый совместный про-
ект с центром «Моя карьера». 
Кандидаты категории 50+ ста-
ли участниками летней стажи-
ровки «Открытие. Старт-2019», 
в этой масштабной программе 
участвовало 32 города, и в те-
чение двух месяцев более 150 
человек, среди которых было 
три участника 50+, не просто 
стажировались, а имели до-
ступ к реальным программам 
банка, работали в штатном 
режиме, как обычные сотруд-
ники, на разных позициях и 
направлениях.

— Мы рады, что некоторые 
участники программы из числа 
представителей программы 
«5.0» центра «Моя карьера» тру-
доустроены в банк по итогам 
стажировки, а остальные вклю-

 g 2,5 тысячи раз-
личных вакан-
сий от продавца 
до менеджера в 
крупном холдинге 
были предложены 
на ярмарке.

 g В центре «Моя 
карьера» ярмарки 
вакансий прово-
дятся ежемесяч-
но, причем для 
разных категорий 
граждан. 

Цифра

550 москвичей 
старшего поко-
ления получи-

ли помощь в трудоустройстве на 
ярмарке вакансий «Территория 
карьеры 50+».

чены в кадровый резерв, — от-
метила Надежда Володина.

Проект стажировок для 
москвичей старшего возраста 
есть в столичном ГУМе, Мо-
сковском метрополитене и в 
ряде других компаний. Этот 
формат удобен для всех сто-
рон — соискатель может по-
нять, подходит ли ему работа, 
осмотреться и адаптироваться 
к компании, а работодатель 
оценит навыки потенциально-
го сотрудника.

Среди пришедших на ярмар-
ку вакансий был и 56-летний 
москвич Александр Грачев.

— Я здесь уже не в первый 
раз, еще в марте мы с женой 
приходили на такую же яр-
марку, — рассказал Александр 
Евгеньевич. — Супруга много 
лет проработала бухгалтером 
и довольно быстро нашла ра-
боту по специальности, да еще 
и недалеко от дома. А сегодня 
решил попытать счастья и я. 
Вот только что прошел компью-
терное тестирование и с радо-
стью открыл, что не безнаде-
жен. Сейчас иду на презента-
цию строительной компании — 
я в прошлом специалист по на-
ладке оборудования на строй-
ках и надеюсь найти здесь 
работу по душе, даже если не 
будет вакансии по моей основ-
ной специальности.

Александр Грачев и другие 
посетители ярмарки, с которы-
ми мы беседовали, отмечали, 
что предложений работы не-
ожиданно оказалось так мно-
го, что у соискателей даже был 
выбор. Ведь человеку в любом 
возрасте важно оставаться 
востребованным, активно 
жить и приносить обществу 
пользу.

«Территория карьеры 50+» 
работала до позднего вечера, 
но очереди к стендам пред-
приятий меньше не станови-
лись,  Потому что поверили 
люди в полезность таких яр-
марок, и у многих в этот день 
исполнились мечты о работе: 
нашли своих работодателей 
медицинские работники и ин-
женеры, водители и разнора-
бочие, компьютерные мастера 
и бухгалтеры.

 d Центр «Моя карьера» пригла-
шает жителей Москвы принять 
участие в мероприятиях 
программы «5.0», специально 
разработанной для граждан 
предпенсионного и пенсионно-
го возраста.

Среда, 25 сентября

 

Тренинги

Мастерская эффективного трудо-
устройства
10.00—13.00
Мастер-класс «Собеседование с ра-
ботодателем. Практикум».

  Отработка навыков прохождения 
собеседования. 
*Просим принести с собой резюме.
14.00—17.00
Эффективная самопрезентация.

  Как создать правильное впечатле-
ние на собеседовании.

  Как грамотно рассказать о себе 
при знакомстве с работодателем.

  Влияют ли социальные сети на 
оффер работодателя.

Мастерская современных навыков
14.00—17.00
Новый тренинг «Как концентриро-
вать внимание на приоритетах».

  Умение работать в условиях 
многозадачности.

  Как правильно расставить при-
оритеты.

  Методы повышения концентрации 
внимания.

Четверг, 26 сентября

 
Мастерская предпринимательства и 
самозанятости
10.00—13.00
Копирайтинг. Модуль 4 «Тексты для 
социальных сетей».

  Стилистика и структура текста 
для статей в интернете и публика-
ций в социальных сетях.

  Этапы написания, проверки и 
редакции.

  Искусство сторителлинга.
  Практика написания текстов в 

разных стилях.

Мастерская предпринимательства и 
самозанятости
14.00—17.00
Групповая консультация «Самозаня-
тость. Юридические вопросы»

  Территория специального режима 
найма работников.

  Ограничения по видам деятель-
ности.

  Лимит по заработным доходам.
  Налоги/страховые взносы.

Ждем вас по адресу: ул. Сер-
гия Радонежского, д. 1, стр. 1. 
Телефон +7 (495) 633-63-83 

Пятница, 27 сентября

 
Мастерская эффективного трудо-
устройства
11.30—13.30
Программа развития когнитивных 
навыков. Психическое здоровье. Со-
временные подходы.

  Понятие нормы в отношении пси-
хических и ментальных процессов.

  Подходы к ментальномуздоровью.
  Практики поддержания психиче-

ского здоровья.
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МОСКВА И МИР

С желаниями
постигать новое
Форум. 19 сентября в Москве в рамках работы Генерального совета членов 
Европейской федерации пожилых людей (EURAG) в Общественной палате РФ 
состоялся Международный форум «Обучение на протяжении жизни.
Доступность образования в пожилом возрасте».

 p НИНА ЮХНО
 o ВЛАДИМИР ВИНТЕР 

 d Актуальная для наших 
дней концепция «активного 
долголетия», где ключевым 
направлением является соз-
дание системы непрерывного 
образования людей старшего 
поколения, — достойный ответ 
на демографический вызов 
времени.

Продолжительность жизни и до-
ля населения старшего возраста 
в развитых странах неуклонно 
растет, что неизбежно приво-
дит к формированию нового 
общественного слоя — это по-
жилые люди с их возрастными 
особенностями, запросами к 
своему социальному статусу, 
законными требованиями для 
реализации своих прав и неис-
черпанных возможностей.

Перед правительствами мно-
гих стран, общественными и 
коммерческими организация-
ми стоит задача создания по-
жилым людям полноценных ус-
ловий для их жизни на пенсии. 
Это подразумевает ликвидацию 
угрозы социальной изоляции, 
сохранение развития личности 
и в поздние годы жизни, адап-
тацию к изменениям, которые 
так стремительно захватывают 
все сферы нашей деятельности. 
Мало того, по причине увеличе-
ния числа пожилых людей им 
предопределено стать в недале-
ком будущем одной из ведущих 
общественных сил. Поэтому 

очевидно, какую важнейшую 
роль должно играть в наши дни 
образование для пожилых лю-
дей в обретении ими новых ком-
петенций. Эти вопросы стали 
главными для обсуждения на 
Московском международном 
форуме.

«Необходимо найти баланс 
между запросом на образова-
ние у старшего поколения и 
возможностями, которые пре-
доставляет ему государство», — 
говорит председатель Союза 
пенсионеров России, председа-
тель Комитета по социальной 
политике СФ РФ Валерий Рязан-
ский. При очевидном культур-
ном и образовательном межпо-
коленческом разрыве, глобаль-
ной цифровой трансформации 
профессий и общества одним 
из ключевых решений этой про-
блемы может стать непрерыв-
ная система образования.

«Есть жизнь после пенсии», — 
заявляет президент Европей-
ской федерации пожилых лю-
дей (EURAG) Дирк Жаре. В Гер-
мании все большее количество 
пожилых людей хотят продол-
жить работу после выхода на 
пенсию. Но есть и другие пути, 
которые могут наполнить содер-
жанием жизнь в зрелые годы. 
Главное, оставаться нужным 
для общества и востребован-
ным им, что обеспечивает фун-
даментальное право на продол-
жение образования. «Мы хотим 
иметь целостное, интегриро-
ванное общество, а не так, что 
одни умнее и образованнее, а 

другие не дотягивают до это-
го уровня. Поэтому сейчас так 
важен обмен опытом по этому 
насущному вопросу».

Мария Морозова, генераль-
ный директор благотворитель-
ного фонда Елены и Геннадия 
Тимченко, руководитель сек-
ции «Старшее поколение» Со-
вета при правительстве Рос-
сийской Федерации, обратила 
внимание, что термин «актив-
ное долголетие» сейчас неко-
торыми воспринимается не-
сколько упрощенно. На самом 
деле «это новый, серьезный и 
принципиальный подход к ста-
рению и старшему поколению, 
которое надо в первую очередь 

рассматривать не как обреме-
нение для общества, а как объ-
ект заботы, новый потенциал и 
субъект нашей жизни». 

Розмари Курц рассказала, 
что в университетах Австрии 
обучается более 2,5 тысячи 
студентов старше 60 лет. Они 
учатся в бакалавриате, в маги-
стратуре, в аспирантуре. Сама 
Розмари, которой сейчас 92 го-
да, защитила кандидатскую 
ученую степень в 63 года. Она 
активно участвует в деятель-

ности некоммерческих органи-
заций, выступает с докладами.

Дитер и Мехтилд Массин из 
Германии поделились опытом 
работы в культурно-историче-
ском клубе для пожилых лю-
дей. «Еще живы те, кто помнит 
послевоенные годы, мы запи-
сываем их воспоминания, нахо-
дим исторические документы, 
выпускаем альбомы, — расска-
зывают супруги Массин. — В 
этом году клуб провел множе-
ство мероприятий, связанных 
с 30-летием разрушения Бер-
линской стены. К нам в клуб по-
стоянно приходит множество 
людей, которые интересуются 
историей».

О проекте «Московское дол-
голетие», который уже изменил 
жизнь 160 тысяч москвичей 
старшего возраста, на форуме 
рассказал Марат Суданц, ди-
ректор ГКУ «Ресурсный центр 
развития социальных комму-
никаций» Департамента труда 
и социальной защиты населе-
ния города Москвы. Он подчерк-
нул, что в современном мире 
постоянное образование — это 
жизненная необходимость для 
того, чтобы оставаться вовле-

ченным в экономическую и со-
циальную жизнь города, посто-
янно развиваться и быть вос-
требованным. Вся городская 
инфраструктура открыта для 
самореализации людей стар-
шего возраста: вузы, школы, 
учреждения культуры и даже 
коммерческие компании совер-
шенно бесплатно для старших 
москвичей проводят образо-
вательные, оздоровительные 
и творческие занятия. «В этом 
учебном году с «Московским 
долголетием»  подписали со-
глашение 26 ведущих вузов 
страны, для людей старшего 
поколения откроют свои две-
ри МГУ, РЭУ им. Плеханова, 

Финансовый университет и 
другие. Для нас крайне важно, 
что опыт Москвы получил вы-
сокую оценку у европейских 
коллег», — отметил в своем вы-
ступлении Марат Суданц.

В дискуссиях форума при-
няли участие зарубежные и 
российские специалисты и экс-
перты в области образования 
людей старшего поколения, 
представители власти, науки 
и бизнеса, некоммерческого 
сектора.

ЗАНЯТИЯ ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫМ НАПРАВЛЕНИЯМ ПРОЕКТА 
«МОСКОВСКОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ» ПРОХОДЯТ В 574 ШКОЛАХ, ГДЕ 
ЗА ПАРТЫ СЕЛИ 92 ТЫСЯЧИ МОСКВИЧЕЙ СТАРШЕГО ВОЗРАСТА.
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ИТОГИ СЕЗОНА

Заряд здоровья
и долголетия — на целый год
Достижения. Этим летом в рамках проекта «Московское долголетие» 
прошло около 200 разнообразных мероприятий, в которых приняли участие 
более 80 тысяч человек

 d Для москвичей старшего 
поколения организовали 
19 фестивалей, около 40 со-
ревнований и 100 открытых 
мастер-классов, а также шесть 
крупных общегородских меро-
приятий.

Восемь мировых рекордов

С июня по август участники 
проекта установили восемь 
мировых рекордов. 23 мая на 
фестивале, посвященном от-
крытию летнего сезона, в парке 
«Музеон» 1597 горожан про-
вели самую массовую зарядку 
с гимнастическими палками.
6 июля был установлен рекорд, 
ставший свадебным подарком 
супружеской паре, познако-
мившейся на одном из меро-
приятий проекта. 59 участниц 
танцевального направления 
«Московского долголетия» по-
здравили молодоженов, устроив 
самый массовый свадебный 
танцевальный флешмоб в фате.

На самом масштабном меро-
приятии «Московского долго-
летия» — десятичасовом танце-
вальном марафоне — 3778 тан-
цоров старшего возраста испол-
нили зумбу, что также стало 
мировым рекордом. 25 июля к 
марафону в режиме телемоста 
присоединялись жители Вла-
димира, Тамбова, Воронежа, 
Курска, Ульяновска, Ижевска, 
Архангельска и Майкопа.

В парке «Садовники» 21 ав-
густа участники проекта про-
вели самую массовую зарядку 
с флажками. 535 горожан под 
музыку с помощью семафорной 
азбуки составили сообщение 
«Я люблю «Московское долго-
летие».

В парке «Зарядье» 15 августа, 
в день открытия арт-проекта 
«Выставка Клавдии Семенов-
ны», прошел самый массовый 
урок рисования на керамиче-
ских тарелках. 537 горожан изо-
бразили вид на Москву, который 
открывается со стороны парка.

В парке «Музеон» 23 авгу-
ста на конкурсе «Супердедуш-
ка Москвы-2019» 418 участ-
ников «Московского долголе-
тия» установили спортивный
рекорд по самой массовой че-
канке мяча.

27 августа на дне «Москов-
ского долголетия» в рамках 
фестиваля «Спасская башня» 
был установлен рекорд по са-
мому массовому исполнению 
гимна Москвы участниками 
хора старшего поколения. Под 
аккомпанемент Центрально-
го военного оркестра Мини-
стерства обороны Российской 
Федерации в центре столицы 
выступил хор из 872 человек. 
Количество вокалистов было 
выбрано не случайно и соот-
ветствовало возрасту Москвы, 
которая 7 сентября отметила 
свой 872-й день рождения.

А 31 августа в спортивном 
комплексе «Лужники» на фе-
стивале скандинавской ходь-
бы дистанцию в 2,5 километра 

прошли 3793 участника, по-
бив мировой рекорд по числу 
представителей старшего по-
коления.

Место встречи — парк

В течение всего лета для 
участников проекта проходи-
ли различные активности в 33 
столичных парках. В этом го-
ду к проекту присоединились 
парк «Музеон», зона отдыха 
«Левобережье», музей-усадьба 
«Коломенское», музей-запо-
ведник «Царицыно». К привыч-
ным занятиям скандинавской 
ходьбой, танцам, гимнастике, 
иностранным языкам, пению, 
настольным играм, занятиям 
по компьютерной грамотности 
добавились уроки здоровья и 
театральная студия.

Самыми популярными на-
правлениями по итогам лета 
стали скандинавская ходьба, 
английский язык, гимнастика, 
танцы и рисование.

«Это лето стало для москви-
чей старшего поколения поис-
тине прекрасным временем, 
чтобы получить заряд здоро-
вья и долголетия на целый год. 
Кроме фестивалей, конкурсов 
и различных мастер-классов 
впервые в этом году в 28 мо-
сковских парках стартовал 
проект «Утро в парке», в рам-
ках которого проходили ре-
гулярные массовые занятия 
по общефизической подготов-
ке для старшего поколения. 
Всего за лето зарядку в парке 
посетили около 15 тысяч чело-
век», — отметил заместитель 
руководителя Департамента 
труда и социальной защиты 
населения города Москвы Вла-
димир Филиппов.

Самыми посещаемыми 
площадками проекта «Утро в 
парке» стали парк «Северное 
Тушино», зона отдыха «Лево-
бережье», парк «Кузьминки» 
и парк Победы на Поклонной 
горе. 

ОСЕННИЙ СЕЗОН ДЛЯ УЧАСТНИКОВ 
«МОСКОВСКОГО ДОЛГОЛЕТИЯ» 
СТАРТУЕТ 1 ОКТЯБРЯ.
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МОЙ СОЦИАЛЬНЫЙ ЦЕНТР

 p ВИКТОРИЯ КАЙТУКОВА

 d «Мой социальный центр» на Сущевском Валу, 31, 
дает уникальную возможность людям старшего по-
коления встретиться со звездами — знаменитыми 
актерами, музыкантами, спортсменами и телеведу-
щими. На встречу с актрисой театра и кино Алисой 
Гребенщиковой пришли почитатели ее таланта и 
любители стихов.

Алиса Гребенщикова — дочь знаменитого рок-
музыканта, самодостаточная творческая личность: 
популярная актриса театра и кино, телеведущая. 
Однако в этот день Алиса не собиралась рас-
сказывать зрителям о своей творческой карьере. 
«Вы знаете, в клубах часто выступают артисты, 
которые рассказывают о себе. И по большей части 
такие встречи бывают пустыми, не наполненными 
чем-то важным. Марью Ивановну спрашивают: что 
там было? Она отвечает: «Да, какая-то артистка вы-
ступала. В каком-то кино снималась...» Поэтому я 
выбрала другой формат нашей встречи. Возможно, 
вы меня видели в кино или по телевизору, а может, 
и нет. Может я для вас просто девочка в платьице и 
туфельках. Это не важно. Я активно веду просвети-
тельские проекты в области русской литературы. У 
меня к вам вопрос: вы любите стихи?» Зрители хо-
ром отвечают: «Да!» На что Алиса с удовольствием 
цитирует Роберта Рождественского: «Мы совпали с 
тобой».
В течение всей встречи Алиса прочитала множество 
удивительных стихов. Актриса не просто деклами-
ровала, а буквально проживала каждую строчку! И 
зрители впитывали каждый звук, а потом активно 
отвечали на вопросы Алисы. А спрашивала она 
своих слушательниц о времени написания тех или 
иных поэтических строк — современные они или 
100-летней давности. Алиса постоянно проводит на 
своих творческих встречах эту игру.
Действительно, порой очень сложно понять время, 
когда было написано стихотворение, — поэзия ка-
сается вечных тем. В некоторых стихах питерской 
поэтессы Алины Кудряшевой зрительницы уловили 
дух современности, в других уже путались. Кто-то 
предположил: Анна Ахматова. Алиса Гребенщикова 
специально сняла на видео бурное обсуждение для 
того, чтобы потом показать его Алине Кудряшевой. 
Поэтам важно видеть реакцию людей на их творче-
ство. Одна из слушательниц говорит: «Вы так про-
никновенно читаете, что, кажется,  все стихи старые, 
а новые, наверное, так не пишут...» Кажется, с по-
эзией Марины Цветаевой знакомы почти все, ан нет, 
не узнали ее строки. Также не узнали и Владимира 
Маяковского! А вот стихи Эдуарда Асадова специ-
ально просили прочесть, ведь его поэзия многим 
знакома с юности.
По мнению Алисы Гребенщиковой, все люди реаги-
руют одинаково на прекрасную поэзию, а возраст 
слушателей не имеет значения. И у стихов тоже нет 
возраста!

 p АННА АЛЕКСЕЕВА
 o НАТАЛЬЯ САШУНОВА 

 d Вице-чемпион России по 
ралли, мастер спорта, каска-
дер-дублер, снявшийся в ки-
нофильмах «Т-34» и «Огонь», 
открыл для участников 
встречи удивительный мир 
автоспорта.

Первый автопробег состоялся в 
1894 году: за двенадцать часов 
17 автомобилей сумели преодо-
леть расстояние от Парижа до 
Руана протяженностью 127 ки-
лометров. А дальше с каждым 
годом машины менялись, ста-
новились мощнее и быстрее.

Стихи 
не имеют 
возраста

Почувствуйте себя
Автоклуб.
«Мой социаль-
ный центр» 
учитывает 
самые разные 
интересы и 
увлечения 
москвичей 
старшего 
поколения. 
Впервые 
здесь собра-
лись автолю-
бители. Они 
пришли на  
встречу
с известным 
автогонщиком
Тимофеем 
Андрющенко.

Попробовать свои силы ав-
толюбителям Андрющенко по-
советовал на трассе мирового 
уровня у деревни Шелудьково 
недалеко от Волоколамска. За 
3000 рублей любой водитель мо-
жет на своей машине проехать 
по гоночной трассе без ограни-
чения скорости, проверив свои 
навыки и испытав себя.

При этом Тимофей подчерки-
вает: самое главное в автоспор-
те — это безопасность. Систе-
мы защиты разрабатываются 

сначала для гоночных автомо-
билей, а затем появляются и в 
обычных. Гонщик — это самый 
дисциплинированный води-
тель, который понимает цен-
ность жизни и потому всегда 
соблюдает скоростной режим 
и аккуратно ведет себя на до-
рогах. Главное условие безопас-
ности — мастерство водителя.

Автомобильный спорт — это 
кузница для прогресса. Двига-
тели, шины, тормоза — все это 
тестируется в процессе гонок. 

 e В социальном центре в Марьиной Роще уже состоялись встречи участников
Шаляпиным, звездой телеканала СТС Яной Крайновой, актрисой Алисой Гребе
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я гонщиком

На таких симуляторах тре-
нируются настоящие спортс-
мены-автогонщики. На мо-
ниторе — реальная гоночная 
трасса, созданная с помощью 
3D-сканирования. Различные 
погодные условия и любые по-
крытия дорог. Тугие педали и 
руль, которые помогают пред-
ставить, каково это — вести го-
ночный автомобиль. 

Андрющенко рассказал о 
том, что на симуляторах уже 
проводятся соревнования — 

 e Тимофей Андрющенко,
вице-чемпион России по ралли, 
мастер спорта, каскадер-дуб-
лер, снявшийся в кинофильмах 
«Т-34» и «Огонь», открыл для 
участников встречи удивитель-
ный мир автоспорта

 e Участники встречи смогли 
почувствовать себя гонщиками, 
Тимофей вместе с командой 
автоклуба «WANTtoDRIVE» («Хо-
чу кататься») привез гоночный 
симулятор

Комментарий

Владимир Филиппов, заме-
ститель руководителя Депар-
тамента труда и социальной 
защиты населения города 
Москвы:

— «Мой социальный центр» — 
это уникальная площадка для 
живого общения с соседями и 
друзьями. Это место встречи 
новых знакомых, разделяющих 
ваши интересы и ценности. В 
центре проходят самые разные 
мероприятия: от серьезных 
лекций по финансовой грамот-
ности или психологии до уроков 
по вокалу и танцам, творческие 
встречи с интересными людьми 
и кулинарные мастер-классы. 
Но самое главное — наш центр 
место открытого самовыраже-
ния.

Единственная леди на встре-
че перед тем, как сесть за руль 
симулятора, заметно нервни-
чала: все-таки это не ее седан 
с автоматом. Но, освоив управ-
ление, она быстро втянулась и 
даже попросила сделать пару 
фото за рулем, чтобы показать 
внукам. Вот только голова не-
много закружилась от большо-
го экрана монитора, а может от 
успеха в первой гонке. Ведь это 
не просто автогонки, это гонки 
с возрастом, энергию для кото-
рых дает проект «Московское 
долголетие».

В клубе
«Мой социальный центр»

симрейсинг. Они набирают 
обороты, как и другие виды ки-
берспорта. Основное преиму-
щество — возможность сорев-
новаться из любой точки мира, 
не выходя из дома. Симрейсин-
гом увлекаются и подростки, и 
взрослые. А еще такие поедин-
ки помогают людям, которые по 
состоянию здоровья не могут 
водить автомобиль в реальной 
жизни. После лекции участни-
ки встречи встали в очередь к 
гоночному симулятору, чтобы 
под руководством опытного ав-
тогонщика попробовать свои 
силы на трассе. 

Сергей Михайлович за ру-
лем 50 лет. Управлял разными 
машинами. Но, по его словам, 
на симуляторе концентрация 
внимания должна быть на по-
рядок выше. Во время гонки 
он даже в шутку просит: «Мне 
нужен штурман. Мне без штур-
мана тяжело». Сергей Михайло-
вич признается, что за 5 минут 
на виртуальной трассе устал 
больше, чем при длительной 
поездке в реальной жизни. Но 
опыт — очень интересный. Он 
даже и подумать не мог, что в 
своем возрасте осилит гоноч-
ную трассу. Пусть и на симу-
ляторе.

в проекта «Московское долголетие» с народной артисткой России, диктором Центрального телевидения Анной Шатиловой, известной телеведущей Ариной Шараповой, певцом Прохором 
нщиковой, продюсером Ильей Бачуриным

Такие наработки используются 
потом для совершенствования 
серийных городских автомо-
билей. 

Чтобы участники встре-
чи смогли почувствовать се-
бя гонщиками, Тимофей вме-

сте с командой автоклуба 
«WANTtoDRIVE» («Хочу катать-
ся») привез гоночный симуля-
тор. Этот тренажер полностью 
имитирует все происходящее 
на гоночной трассе и дает воз-
можность испытать себя.

 g Сергей Михайлович за рулем 50 
лет. Управлял разными машинами и 
только сейчас осуществил свою меч-
ту — пройти гоночную трассу.

Пятница, 27 сентября

 Лекция «Финансовая грамотность» 
при поддержке ПАО «Сбербанк».
Начало в 10 часов.

Суббота, 28 сентября

 Встреча интеллектуального клуба 
«Эврика» по мотивам известной 
игры «Что? Где? Когда?»
с ведущим, актером Валентином
Прилипенко.
Начало в 14 часов.
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ГЕРОИ «МОСКОВСКОГО ДОЛГОЛЕТИЯ»

 p МАРИНА АЛЕКСАНДРИНА
 o ВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d В конкурсе на соискание 
премии наряду с популярны-
ми артистами, исполнителя-
ми, ведущими, спортсмена-
ми, блогерами участвовали 
женщины серебряного воз-
раста, те, кому за 55+. 

О них рассказывали в соцсетях 
внуки. Пять бабушек, которых 
лайкали больше всего, вышли 
в финал в номинации «Бабуш-
ка, дай пять!». Все номинант-
ки — активные участницы про-
екта «Московское долголетие».

Главная особенность пре-
мии «Дай пять!» в том, что вы-
бирают лучших дети и под-
ростки в возрасте до 17 лет. 
Именно голоса молодых опре-
делили лауреатов 2019 года. 
Церемония награждения про-
ходила в Московском Дворце 
молодежи.

Бабушки, вышедшие в фи-
нал, прошли, как настоящие 
звезды, по красной дорожке, 
участвовали в фотосессии, 
давали интервью, поражая 
всех своей энергией и актив-
ностью.

Победителем в номинации 
«Бабушка, дай пять!» стала 

Галина Таболич — настоящая 
звезда «Московского долго-
летия». Благодаря проекту она 
встретила свою половинку и 
в июле нынешнего года вы-
шла замуж. Галина изящная, 
стильная, красивая женщина, 
которая совершенно не соот-
ветствует привычному образу 
бабушки-пенсионерки.

Награду — золотую шоко-
ладную плитку — Галине Та-
болич вручали заместитель 
руководителя Департамента 
труда и социальной защиты 
населения города Москвы, 
куратор проекта «Москов-
ское долголетие» Владимир

Филиппов и актриса Екатерина 
Стриженова.

— Это прекрасно, когда в кон-
курсе принимают участие не 
только кумиры, которых вы-

Мы живем в одном стиле и рит
Конкурс. 
Участница
«Московского 
долголетия» 
стала лауреатом 
III Национальной 
телевизионной 
премии
«Дай пять!»

 g Почти 4 мил-
лиона голосов 
отдали дети и 
подростки от 7 до 
17 лет, выбирая 
лауреатов Наци-
ональной телеви-
зионной премии.
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Любовь Драничникова, 
72 года, ЮВАО:

— Внуки, как узнали 
о премии, выложили 
в соцсети мои фото 

с рассказом обо мне. 
Действительно, у меня 

все дни расписаны. С 
первого дня проекта «Москов-

ское долголетие» участвую во 
всех мероприятиях. Недавно мы 
установили два рекорда: по сканди-
навской ходьбе и хоровому пению 
на фестивале «Спасская башня». Я 
занимаюсь танцами, пением, посе-
щаю драмкружок, рисую.

Марзия Кушнаренко, 
69 лет, СВАО:

— Внук в Фейсбуке 
написал, какая у него 
крутая бабушка. В 

общем-то, это так. Я — 
победитель городского 

конкурса «СуперБабуш-
ка-2014». У меня свой канал в 

YouTube, где более 12 тысяч подпис-
чиков. Занимаюсь кунг фу в школе 
восточных единоборств у монахов 
Шаолиня. Увлеклась рисованием в 
рамках проекта «Московское долго-
летие» и посещаю школу моделей 
«Королевская осанка». В этом году 
еще и на йогу пошла.

Ирина Ананьева, 
69 лет, СЗАО:

— Про премию я зна-
ла. А друзья и внуки 
предложили мою 

кандидатуру. Послали 
заявку, и я вышла в 

финал. Конечно, это все 
благодаря проекту «Московское 

долголетие». Занимаюсь руко-
делием, живописью, настольным 
теннисом, изучаю историю Москвы 
и Подмосковья. Увлечений много, 
скучать некогда. В 2013-м в кон-
курсе «СуперБабушка» получила 
звание «Самая элегантная бабушка 
Москвы». Особое внимание уделяю 
интеллектуальным играм. Наша 
команда, где я капитан, в этом году 
завоевала уже два кубка Москвы.

Татьяна Лугина, 
64 года, ЮВАО:

— Мои внуки напи-
сали про меня, что 
я умею все и что со 

мной не соскучишься. 
Было очень приятно. Я 

много лет работала вра-
чом, сначала педиатром, затем 

специализировалась по гастро-
энтерологии. На пенсии — меньше 
года. Как вышла, сразу присоедини-
лась к проекту «Московское долго-
летие». Хожу на курсы английского 
языка и информатики, увлеклась 
скандинавской ходьбой. Премия — 
прекрасная возможность еще раз 
доказать, что на пенсии жизнь 
только начинается.

Мнения участниц

тме
бирают молодые, но и люди, ка-
залось бы, далекие от шоу-биз-
неса, в возрасте за 50, 60 и даже 
за 70 лет. Дети сами номиниро-
вали своих классных бабушек. 
Наши московские бабушки и 
дедушки молодые, стильные, 
интересующиеся, увлекающи-
еся и знающие, — сказал Влади-
мир Филиппов.

Галина Таболич поблагода-
рила всех, кто за нее голосовал. 
А также своих родных и близ-
ких за поддержку.

— Я в проекте «Московское 
долголетие» с самого нача-
ла, — рассказала победитель-
ница. — Он круто изменил 

— В Москве меняется восприя-
тие возраста, самоощущение 
старшего поколения. В разных 
сферах теперь учитываются 
интересы людей, которым за 50, 
за 60, за 70 лет. В том числе и в 
шоу-бизнесе. Когда продюсер 
премии «Дай пять!» Лина Ари-
фулина вышла с предложением 
интегрировать «Московское 
долголетие» в модные моло-
дежные премии, мы с радостью 
согласились. Наши участницы 
увлекаются творчеством, уча-
ствуют в модных показах, по-
беждают в разных конкурсах, 
им есть что показать. Их номи-
нировали внуки. Важно, что это 
не просто участие в престижной 
премии, это еще укрепление 
межпоколенческих отношений 
в семье. Когда твою бабушку 
показывают по одному из ве-
дущих российских каналов, 
когда она выступает вместе 
со звездами эстрады на одной 
сцене — любой внук будет ис-
пытывать гордость и радость. 
Я поздравляю всех участников, 
и тех, кто победил, и кто просто 
смотрел программу и решил 
присоединиться к «Московско-
му долголетию».
Не должно быть отдельных 
историй — только для детей, 
только для работающих, или 
только для тех, кому за… Мы 
стараемся, чтобы тема ком-
фортной, интересной, безо-
пасной жизни в Москве была 
во всех сферах, в том числе и в 
шоу-бизнесе, и в путешестви-
ях, и в различных творческих 
состязаниях. Это помогает 
продлевать жизнь, насыщенную 
интересными событиями. Се-
годня в культуре и стиле жизни 
становится все меньше возраст-
ных различий. Поколения живут 
в одном стиле, в одном ритме. И 
говорить не только о продолжи-
тельности, а о качестве жизни: 
о впечатлениях, эмоциях, обще-
нии, новых знакомых — это как 
раз все то, что предлагает про-
ект «Московское долголетие».

Когда внуки 
гордятся 
бабушками

 e Побе-
дителем в 
номинации 
«Бабушка, 
дай пять!» 
стала 
Галина 
Таболич — 
настоящая 
звезда 
«Москов-
ского дол-
голетия». 
Благодаря 
проекту она 
встретила 
любимого 
человека 
и в июле 
этого года 
вышла за-
муж

всю мою жизнь, я встретила 
любимого человека и очень 
счастлива. Занимаюсь в школе 
моделей «Королевская осан-
ка». Веду танцевальную фит-
нес-программу по Зумба GOLD. 
Планирую на следующий год 
участвовать в конкурсе «Су-
перБабушка Москвы». Очень 
приятно, что мои родные так 
меня поддерживают. Это была 
их инициатива выдвинуть ме-
ня на премию «Бабушка, дай 
пять!». Моей внучке полтора 
года, а внучкам мужа 6 и 8 лет. 
У нас очень хорошие отноше-
ния. Радуюсь вместе с ними 
своей победе.

 d Владимир ФИЛИППОВ
в интервью газете «Москов-
ское долголетие» проком-
ментировал итоги конкурса:

 g Сегодня в культуре и стиле жизни разных
поколений становится все меньше возрастных различий.
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ДНЕВНИК ПРОЕКТА 

 p ВИКТОРИЯ КАЙТУКОВА 
 p ГРИГОРИЙ САРКИСОВ

 d Фестиваль стал уникальной 
площадкой, на которой встре-
тились москвичи серебряного 
возраста и молодого поко-
ления. Гвоздем программы 
фестиваля стало интеллек-
туальное шоу поколений, 
где участники «Московского 
долголетия» встретились 
с подростками из клуба 
«VOZДУХ».

Как найти точки соприкосно-
вения между людьми серебря-
ного возраста и подростками? 
Ведь у них разные взгляды на 
жизнь, разные интересы, а это 
зачастую становится непре-
одолимой преградой в диалоге 
поколений. Но такой диалог 
необходим — молодые нуж-
даются в опыте умудренных 
жизнью людей, а пожилому 
человеку не меньше нужно об-
щение. Да и государству, и об-
ществу нужно то, что в былые 
времена называли то «пре-
емственностью традиций», 
то «эстафетой поколений». А 
какая же тут эстафета, когда 
люди разных возрастов прак-
тически не общаются? Значит, 
нужна какая-то точка сопри-
косновения — такой точкой и 
стало интеллектуальное шоу 
на фестивале в «Садовниках». 

Это была не столько битва 
умов, сколько знакомство лю-
дей разных поколений друг с 
другом. 

— Мы рассказали о том, ка-
кими видим себя через много 
лет, а представители старшего 
возраста интересовались, как 

Два поколения: свежие веяния
Иициатива. Фестиваль социальных проектов и инициатив жителей стар-
шего поколения ЮАО прошел в парке «Садовники».

и чем мы можем помочь их по-
колению, — рассказала предста-
вительница «VOZДУХа» Диана 
Борзова. — Получилась очень 
насыщенная беседа с интерес-
ными мнениями, и было очень 
приятно, когда эти люди, про-
жившие более 60 лет, стара-
лись нас поддержать.

— У современных подрост-
ков, в отличие от нас в их 
возрасте, масса возможно-
стей, — считает участник «Мо-
сковского долголетия» Виктор 
Андреев. — Но и у нас, совре-
менных пенсионеров, теперь 
возможностей не меньше! Се-
годня наша жизнь, жизнь «по-
коления Пи», как нас в шутку 
назвали на ток-шоу, такая же 
динамичная и интересная, как 
у молодежи.

Словом, точек соприкосно-
вения оказалось на удивле-
ние много. Например, в про-
екте «Московское долголетие» 
можно знакомиться с новыми 
информационными техноло-
гиями и учиться использовать 
гаджеты — но, оказывается, 
есть похожие занятия и в под-
ростковом клубе «VOZДУХ», где 
ребят учат вести свои блоги в 
YouTube.

— Выходит, наши условные 
65 лет и их 15 лет очень близ-
ки по тому широкому спектру 
возможностей для досуга и са-
мообразования людей самого 
разного возраста, который по-
явился в Москве в последнее 
время, — сказала участница 
ток-шоу Ангелина Евтушев-
ская. — Конечно, после таких 
встреч мы лучше понимаем 
молодых людей, и, надеюсь, они 
лучше понимают нас. 

А еще оказалось, что жизнь 
60—80-летних москвичей, уча-
ствующих в проекте «Москов-
ское долголетие», не менее, 
а порой и более насыщенна, 
чем жизнь подростков. И было 
особенно интересно наблюдать 
за участниками интеллекту-
ального шоу, когда их разбили 
на разновозрастные пары для 
общения и обсуждения своих 
интересов. Вот, например, Ма-
рия Лукашина, обучающаяся 
в «Московском долголетии» 
ландшафтному дизайну и ан-
глийскому языку, оказалась в 
паре с девочкой Даной, и, не-
смотря на огромную разницу в 
возрасте, такой опыт оказался 
полезным для обеих. 

— Дана хорошая девочка, но 
я бы хотела помочь ей душевно 
раскрыться, выйти из психоло-
гической зажатости, — говорит 
Мария Лукашина. — Зато Дана 
может научить меня играть на 
гитаре, хотя мне больше понра-
вилось ее предложение поза-
ниматься со мной рисованием. 
Думаю, такое общение полезно 
и нам, умудренным жизнью 
людям, и молодежи. 

Вот так, исподволь, шаг за 
шагом рождается взаимопони-
мание. И можно не сомневаться: 
отныне Мария Лукашина и ее 
подруги не будут считать мо-
лодежь сплошь испорченной, 
а Дана и ее сверстницы будут 
видеть в людях старшего по-
коления не непонятных старич-
ков, а интересных и мудрых 
людей, обладающих огромным 
жизненным опытом и готовых 
поделиться этим опытом с поко-
лением младым, но уже, будем 
надеяться, не незнакомым.

 e На фести-
вале в «Садов-
никах» рабо-
тали десятки 
площадок, 
объединенные 
общим назва-
нием «Наша 
ВДНХ»

 e Гвоздем 
программы 
фестиваля ста-
ло интеллек-
туальное шоу 
поколений, 
где участники 
«Московского 
долголетия» 
встретились с 
подростками

Елена Утунова, 
начальник 
Управления 
социальной 
защиты насе-
ления ЮАО:

«Лето закон-
чилось, и наша 
встреча — это 
отличная воз-
можность 
попрощаться 
с ним. Однако 
мы не закан-
чиваем нашу 
работу. Впере-
ди участников 
«Московского 
долголетия» 
ждут зимние 
активности и 
много новых 
замечатель-
ных событий».

ПОЛНЫЙ СПИСОК КРУЖКОВ ПРОЕКТА
НА САЙТЕ MOS.RU/AGE
ВО ВКЛАДКЕ «ПОИСК КРУЖКОВ»
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ВЕК УЧИСЬ!

 p АННА ПОНОМАРЕВА
 o ВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d Мне предложили стать 
богатой. Ну, или хотя бы со-
стоятельной. Или хотя бы пре-
умножить свои пенсионные 
накопления. Позвонившая по 
телефону девушка с лопаю-
щимся от оптимизма голосом 
уверенно убеждала вложить 
деньги в некий фонд под 20 
процентов годовых.

Я уже было заинтересовалась, 
но тут вмешался тертый жиз-
нью циничный муж, который 
отобрал у меня трубку и спро-
сил девушку:

— Сколько, говорите, про-
центов обещаете? Двадцать? 
Так это же типичный обман. 
Слишком высокий процент — 

это первый и верный признак 
финансовой пирамиды...

Такого рода предложения 
для людей, как правило, стар-
шего возраста поступают по 
телефону и из интернета едва 
ли не каждый день. Мошен-
ники пользуются и доверчи-
востью людей, и их слабой 
финансовой грамотностью. 
Уберечь людей от опрометчи-
вых решений и был призван 
фестиваль финансовой гра-
мотности, который под эгидой 
Правительства Москвы и Бан-
ка России прошел недавно в 
Москве.

Как обезопасить себя от мо-
шенников в интернете и не 
вляпаться в финансовую пира-
миду — об этом рассказали ве-
дущие специалисты главного 
банка страны.

 d Все, что вы пишете, загру-
жаете, пересылаете с помо-
щью глобальной сети интер-
нет, навсегда останется в ней 
же. Поэтому не разглашайте о 
себе личную информацию: но-
мер телефона, адрес и другие 
личные данные.

Обман с помощью 
телефонных звонков
Это те самые «выгодные пред-
ложения», разговоры о неожи-
данных выигрышах и тому по-
добное. Занимаются подобными 
разводками специально обу-
ченные люди из так называе-
мых колл-центров. Как правило, 
они работают на проценте от 
полученных от человека денег, 
поэтому этические понятия, не 
говоря уже о совести, для них 
пустое место.
Мошенникам важно польстить 
человеку, например, от имени 
банка, известной розничной 
сети, популярной радиостанции, 
сообщив, что вы что-то выигра-
ли, или же предлагается за-
полнить какую-нибудь простую 
анкету относительно качества 
обслуживания. А потом, как бы 
между прочим, например, для 
подтверждения информации 
просят назвать пин-код своей 
карточки. Человек уже в мечтах 
полетел на теплый юг, а вместо 
путешествия — ноль на счете.

 Не пользуйтесь сомнитель-
ными устройствами и не реаги-
руйте на звонки с незнакомых 
номеров.

 Не поддавайтесь на провока-
ции и соблюдайте спокойствие.

 Не сообщайте никакой лич-
ной информации звонящему 
«сотруднику».

Комбинированная 
атака
Один из примеров мошенниче-
ской схемы — это комбиниро-
ванная атака. Ее цель — вывести 
человека из равновесия. Вы-
звать у него чувства, которые 
затуманивают мозг, — гнев, 
страх, раздражение, злость. 
Обычно такие злоумышленники 
звонят в неудобное, неурочное 
время: либо ранним утром или 
ближе к вечеру, в выходные.
Например, звонит сотрудник 
коллекторского агентства и гру-
бо требует вернуть деньги бан-
ку. Разговор о том, что никаких 
долгов у вас нет, наталкивается 
на грубые обещания прислать 
судебных приставов, которые 
опишут все ваше имущество.
Вы как честный человек хотите 
доказать коллектору обратное, 
и тут он предлагает: «Продик-
туйте номер вашего счета, про-
верим, посмотрим… А какие еще 
карты у вас есть?» Если вы да-
дите слабину, будьте уверены: 
мошенники тут же воспользуют-
ся этой ценной информацией.

СоветыКак не зарыть свои денежки
Личные финансы. На прошедшем в Москве фестивале 
финансовой грамотности рассказали, как обезопасить себя 
от мошенников.

Опасность из интернета

Дмитрий Ибрагимов, эксперт 
по кибербезопасности Главного 
управления Банка России по ЦФО:

— Многие из нас сегодня активно 
пользуются соцсетями, мы радост-
но сообщаем на своих страничках, 
что хорошего происходит в нашей 
жизни — мы едем в отпуск, идем на 
концерт и т.д. А ведь для мошен-
ников это ценнейшая информация! 
Сфотографировали свой билет на 
концерт, выложили его в сеть, а 
вечером перед началом меропри-
ятия вам говорят, что ваш билет 
уже продан! Полетели в отпуск на 
две недели, а вашу квартиру за это 
время обчистили воры — и все это 
они узнали из вашей личной стра-
нички из интернета!

 e Об основах личной финансовой безопасности на фестивале рассказали ведущие специалисты Банка России по ЦФО

Мнения участников

Вера Васильевна Кудрикова, 
70 лет: 

— Для меня важнее всего было 
узнать, что банки никогда не будут 
вас торопить и что банк имеет 
право задержать платеж, если там 
видят признаки мошенничества.

Лариса Максимова Борисова, 
83 года:

— Главное для меня в том, что я 
несколько успокоилась насчет 
безопасности оплаты пластиковой 
карточкой. Специалисты разъясни-
ли простейшие правила безопас-
ности при совершении платежа. Те-
перь я намерена меньше платить 
наличными.

C 26 СЕНТЯБРЯ ПО ДЕКАБРЬ 2019 ГОДА СБЕРБАНК
В СТОЛИЧНЫХ ТЦСО ПРОВЕДЕТ БОЛЕЕ 100 ЛЕКЦИЙ ПО ФИНАНСОВОЙ 
ГРАМОТНОСТИ ДЛЯ УЧАСТНИКОВ ПРОЕКТА «МОСКОВСКОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ».
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В МОСКВЕ ПРОХОДИТ МАСШТАБНАЯ ВАКЦИНАЦИЯ 
ОТ ГРИППА. ПРИВИВКИ МОЖНО СДЕЛАТЬ
В ПОЛИКЛИНИКАХ И 65 МОБИЛЬНЫХ ПУНКТАХ.МОЕ ЗДОРОВЬЕ

 d Растяжка важна для всех 
поколений. Становясь старше, 
мы ощущаем, как меняется 
наш организм: у многих 
уменьшаются мышечная сила 
и гибкость, особенно если мы 
не очень активны физически.

Иногда гибкость некоторых 
суставов может снижаться на 
целых 50 процентов. С возрас-
том в нашем теле уменьшается 
размер и количество мышеч-
ных тканей. Начиная с 30 лет, 
мы ежегодно теряем около 250 
граммов мышц. Если не зани-
маться регулярными силовыми 
тренировками, за десять лет 
эта величина составит 2,5 кг. 
Утраченная мышечная ткань 
замещается коллагеном, кото-
рый с возрастом становится 
плотным и жестким, еще силь-
нее ограничивая нашу подвиж-
ность. Кроме того, происходит 
потеря эластичности ткани в 
хрящах, связках, сухожилиях 
и мышцах, так что гибкость 
еще больше уменьшается, и 
возрастает вероятность травм, 
например, растяжений мышц.

Тренировки на гибкость

Статическая растяжка — 
самая известная тренировка 
на гибкость. Вы вытягиваете 
мышцу до такой степени, что-
бы чувствовать небольшой дис-
комфорт, а затем удерживаете 
ее в таком положении в тече-
ние определенного времени, не 
двигаясь. Для статической рас-
тяжки рекомендуется время 
выполнения от 15 до 30 секунд. 
Если человек старше 65 лет или 
он страдает хроническими за-
болеваниями, ограничиваю-
щими диапазон его движений, 
то общее время на растяжку 
каждого сустава увеличивает-
ся до 60 секунд, можно за 2—4 
подхода.

Динамическая растяжка — 
более активная, связанная с 
движением суставов в разных 
направлениях с контролиру-
емой скоростью. Она обычно 
используется во время раз-
минки в спорте и фитнесе для 
подготовки нервно-мышечной 
системы к более интенсивным 
тренировкам. Каждое упражне-
ние на динамическую растяж-
ку выполняют в постоянном 
темпе 10 раз.

PNF — возможно, вы встреча-
ли эту аббревиатуру, которая 
означает проприоцептивную 

Медосмотр 
прошли 
400 тысяч 
москвичей

 d Павильоны «Здоровая Мо-
сква» продолжат работать до 
начала октября. Об этом сооб-
щил Сергей Собянин на своей 
странице в «Твиттере».

Пройти медицинский осмотр и 
узнать состояние своего здоро-
вья в городских парках можно 
в любой день. Специалисты 
принимают посетителей без 
перерывов и выходных с 08.00 
до 22.00.
«С момента открытия медицин-
ских павильонов свое здоровье 
в парках уже успели проверить 
почти 400 тысяч человек. Каж-
дый день в них проходят обсле-
дования несколько тысяч мо-
сквичей. В связи с большой по-
пулярностью павильонов было 
принято решение продлить их 
работу до начала октября, — от-
метил Министр Правительства 
Москвы, руководитель столич-
ного Департамента здравоох-
ранения Алексей Хрипун. — Те-
перь проверить здоровье в пар-
ке смогут все, в том числе и те, 
кто на лето уезжал из города».
Программа «Здоровая Москва» 
направлена на формирование 
привычки придерживаться здо-
рового образа жизни.

Все растяжимо!
Тренировки. О том, как в старшем возрасте 
сохранить гибкость суставов, рассказывает 
кандидат биологических наук Ольга Шестова.

Самостоятельный 
миофасциальный 
релиз для средней и 
верхней части спины 
(60 секунд).

«Птица — собака» 
(шесть повторений на 
каждую сторону).

Повороты на четве-
реньках (шесть по-
вторений на каждую 
сторону).

Круги руками (десять 
повторений на каж-
дую руку, по пять в 
обоих направлениях).

«Восьмерки» (восемь 
повторений на каж-
дую ногу). 

Перед работой в саду или на огороде

А теперь — комплекс упражнений, который особенно подойдет осенью, 
когда надо справиться с урожаем яблок, подготовить грядки к следу-
ющему сезону, прополоть и окучить имеющиеся посадки, вырезать 
старые ветки у малины и смородины — да мало ли каких еще дел не-
впроворот на даче.

нервно-мышечную фасилита-
цию. ПНФ — одно из направле-
ний кинезиотерапии, вырос-
шее на методиках физической 
реабилитации после травм 
или хронических заболеваний 
с ограничением подвижно-
сти. Его суть — «сократи и рас-
слабь»: вы сокращаете мышцу, 
с которой работаете, а затем 
расслабляете и растягиваете 
ее с помощью партнера или по-
лотенца, ремня. Один подход в 
ПНФ-растяжке выглядит так: 
вы сокращаете мышцу на 3—6 
секунд, а затем выполняете 
статическую растяжку в тече-
ние 10—30 секунд.

Самостоятельный миофас-
циальный релиз — это не со-
всем растяжка, а скорее близ-
кий к ней способ увеличить 
диапазон движений в суставах. 
Снижая напряжение фасций, 
он способствует повышению 
гибкости мышц, с которыми 
вы работаете. Специалисты 
используют особые техники 
миофасциального релиза, но 
можно выполнять его и само-
стоятельно, с помощью, напри-
мер, массажного цилиндра. Вы 
можете оказывать давление на 
чувствительные участки тела, 
выполняя на нем небольшие, но 
постоянные движения вперед-
назад в течение 30—60 секунд.

Как начать: МЕДЛЕННО И 
БЕЗОПАСНО

Наши мышцы снабжены за-
щитными механизмами, не по-
зволяющими нам причинить 
себе боль. Когда мышцы заме-
чают изменения длины, напри-
мер, во время растяжки, они 
отправляют в нервную систему 
сигнал, активирующий сокра-
щения мышцы. Таким образом, 
организм сопротивляется из-
менениям, заставляя растя-
нутую мышцу сокращаться и 
укорачиваться. Чем внезапнее 
растяжение, тем сильнее будет 
сокращение, а это повышает 
напряжение мышцы и делает 
растяжку все более трудной. 
Рефлекс растяжения — одна из 
причин, по которой рекоменду-
ется держать позу статической 
растяжки не менее 15 секунд 
на один подход: именно столь-
ко времени требуется меха-
низмам в растянутой мышце, 
чтобы постепенно привыкнуть 
к удлинению.

Продолжение — в следующем 
номере «МД»

Ольга Шестова, 
автор книги «Воз-
раст: преимуще-
ства, парадоксы 

и решения», 
редактор-изда-

тель популярных 
в России книг о 

здоровье

Упражнения из книги 
Джессики Мэтьюз «Все 
растяжимо. Гибкое и 
здоровое тело всего за 5 
минут в день».

Столица
без гриппа

 d Москвичи смогут бесплатно 
сделать прививку против
гриппа в любое удобное для 
себя время до 28 октября.
Помимо городских поликли-
ник, в столице работают 65 
пунктов мобильной вакци-
нации.

31 прививочный пункт работает 
на станциях метро, три — на 
станциях Московского цен-
трального кольца, один — на 
железнодорожной платформе и 
два — во флагманских центрах 
госуслуг «Мои документы». 
Кроме того, всех, кто заботится 
о своем здоровье, ждут на вак-
цинацию в столичных парках.
Для вопросов о вакцинации 
для населения открыта горя-
чая линия: 8 (495) 531-69-80.

БОЛЬШЕ О СЕКРЕТАХ ЗДОРОВЬЯ
В НАШЕЙ ГРУППЕ «ВКОНТАКТЕ»
VK.COM/MOSDOLGOLETIE
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МОЕ ЗДОРОВЬЕ 

 d Как оставать-
ся оптимистом, 
несмотря ни на 
что, рассказы-
вает психолог 

Московской службы психоло-
гической помощи населению 
Наталия ЩАНКИНА.

РАННИЕ ПОДЪЕМЫ. Регу-
лярно вставайте рано утром, 
выработка «гормона счастья» — 
серотонина — лучше всего про-
исходит в ранние часы.

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. Не 
пропускайте приемы пищи, 
обязательно завтракайте. Есть 
продукты, которые помогут по-

высить в организме уровень 
серотонина. Это хурма, индей-
ка, сыр, зелень, молочные про-
дукты, авокадо, бананы, море-
продукты и нежирная рыба, 
помидоры, клубника.

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ. 
Не обязательно заниматься 
спортом в спортзале или бе-
гать кроссы. Даже 30 минут 
прогулки в день оздоровят ваш 
образ жизни. Почаще бывайте 
на природе.

ПРИЯТНЫЕ ЭМОЦИИ. Ста-
райтесь больше проводить 
время с приятными и интерес-
ными вам людьми. Выберите 

         «Не могу прийти в себя после смерти
супруга. Сын с внуками живут в другом городе.
Я осталась совсем одна. Переезжать к сыну не 
хочу, хотя он и зовет меня. Знаю, что с невест-
кой, которую я недолюбливаю, общего языка не 
найду. А посещать какие-либо кружки и танцы, 
общаться с чужими людьми мне пока трудно. 
Посоветуйте, как выйти из этого состояния». — 
И.П. Обухова, ЮВАО

Екатерина ИГОНИНА,
психолог ГБУ МСППН:

          — Вы не сказали, сколько 
времени прошло после потери 

мужа — скорее всего, не так много. И можно 
предположить, что вместе вы прожили довольно 
долгую счастливую жизнь, поэтому так сильна 
боль утраты.
Вы абсолютно правы в том, что прислушива-
етесь к чувствам, относитесь с пониманием 
к собственному состоянию. Излишне сейчас 
пытаться заставлять себя выходить «на люди», 
отвлекаться, если того не хочется. Однако и 
концентрироваться лишь на мыслях о прошлом 
будет ошибкой. Попробуйте побродить по парку 
или скверу, посидите на скамейке, просто на-
блюдайте за тем, что происходит вокруг. Не хо-
чется заниматься в общественных кружках? На-
верняка у вас есть хобби — вязание, вышивание, 
цветоводство — то, чем можно заниматься дома 
самой. Попробуйте что-нибудь новое, если вдруг 
не захотите заниматься прежним. Не лишайте 
себя общения с семьей сына — и для вас, и для 
них это радость.
Постарайтесь проживать каждый день с удо-
вольствием — от жизни, окружающего мира. 
Старайтесь не сильно задумываться о будущем 
и меньше переживать невзгоды прошлого — 
будьте в настоящем. Ведите привычный образ 
жизни или же, наоборот, внесите в обычный рас-
порядок новые традиции.

Вопрос-ответ

Приглашаем на тренинги

Из прошлого 
в настоящее

Семь правил жизни 
счастливого человека
Настроение. Мы сами творцы своего счастья, 
утверждают психологи. Но под грузом проблем 
бывает сложно почувствовать себя счастливым. 

вдохновляющее вас хобби. 
Помните, лишь 10% «счастья» — 
это влияние внешних обсто-
ятельств (уровень доходов, 
качество образования, статус 
в обществе). Как показали ис-
следования, хорошие и теплые 
отношения с другими людьми 
являются основными в субъек-
тивном переживании счастья. 
Счастье в большей степени за-
висит не от внешних обстоя-
тельств, а от того, как мы стро-
им свою жизнь.

КОНТРОЛЬ СВОЕГО СОСТОЯ-
НИЯ. Уделяйте должное вни-
мание не только физическому, 
но и эмоциональному состоя-
нию. Если чувствуете, что не 
можете справиться с какой-то 
психологической проблемой, 
обязательно идите к психологу.

СПОСОБНОСТЬ «ЗАМЕД-
ЛЯТЬСЯ». Стремительность 
жизни больших городов и не-
хватка времени — главные вра-
ги счастья. Ведь для отношений 
нужны чувства, а для чувств 
нужно время. Когда жизнь 
ускоряется, мы оказываемся 
словно в вагоне скоростного 
поезда, где наша жизнь начи-
нает мелькать, как картинки 
за окном. Мы не успеваем что-
то почувствовать. Наша жизнь 
уплощается, и мы погружаемся 
в странное пространство «бес-
чувствия».

ПРИНЯТИЕ СЕБЯ И ДРУГИХ. 
Умейте с юмором относиться к 
своим и чужим недостаткам. 
Не будьте слишком критичны.

Как победить депрессию

Об этом 25 сентября на бесплатном семинаре в 
филиале «Юго-Западный» МСППН (ул. Изюмская, 
д. 46) с 18 до 21 часа расскажет психолог Лариса 
Тимошина. На нем будут рассмотрены популяр-
ные мифы о депрессивном расстройстве и ис-
тинные причины его возникновения.

Записаться на семинар можно по телефону
(499) 743-51-90.

Улучшаем настроение

В филиале «Южный» МСППН (Чонгарский буль-
вар, д. 15) 27 сентября с 10 до 13 часов состоится 
занятие, на котором психолог Светлана Куропте-
ва поможет найти ответы на вопросы:

 Как позаботиться о своем душевном равно-
весии.

 Как улучшить свое настроение.
 Как повысить стрессоустойчивость.

Записаться на занятие можно по телефону
(499) 794-20-09.

КРУГЛОСУТОЧНЫЙ ТЕЛЕФОН
НЕОТЛОЖНОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОМОЩИ
8 (495) 051 С МОБИЛЬНОГО051
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РЕЦЕПТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ

 p ЛЮБОВЬ КОРСАКОВА

 d Cредний уровень продол-
жительности жизни в Японии 
самый высокий в мире:
87 лет для женщин и 
81 год для мужчин. При этом 
количество людей зрелого воз-
раста постоянно растет.

О том, как японцам удается до-
стичь долголетия и сохранить 
здоровье нации, рассказал пре-
зидент японского Националь-
ного центра гериатрии и герон-
тологии Хидэнори Арай. Стол-
пами долгой жизни японцев, по 
словам эксперта, являются вы-
сокий уровень образования на-
селения, налаженная система 
здравоохранения и проверки 
здоровья, физическая актив-
ность и диета. «Когда я говорю 
о том, что образование влияет 
на уровень продолжительности 
жизни, я не имею в виду общее 
образование, которое мы полу-
чаем, — отметил эксперт. — Речь 
идет о высоком уровне знаний 
населения о здоровом образе 
жизни. Важно с начальных 
классов закладывать знания о 
том, что причины многих забо-

леваний кроются в том, как ты 
живешь и что ты ешь».

В Стране восходящего солн-
ца более 10 лет назад была раз-
работана и запущена система 
регулярного медицинского ос-
мотра для людей в возрасте от 
40 до 74 лет. Каждый житель 
Японии раз в три месяца или 
раз в полгода может пройти 
полную диспансеризацию, для 
того чтобы предотвратить воз-
можные проблемы со здоро-
вьем.

Помогает не только дис-
пансеризация: Хидэнори Арай 
уверен, что важной основой 
здоровья и долгой жизни яв-
ляется правильное питание. 
Японская диета, которая не со-
держит большого количества 
жиров, холестерина и соли, но 
богата белками и питательны-
ми веществами, — залог долго-
летия жителей страны. Здоро-
вый баланс пищи с умеренным 
количеством соли позволяет 
также снизить риск развития 
старческой деменции.

Директор центра обучения и 
инноваций Национального цен-
тра гериатрии и геронтологии 
Японии Хидетоши Эндо отме-

тил три основных направления 
профилактики деменции: дви-
гательная и социальная актив-
ность, и, конечно, питание. При 
этом регулярное выполнение 
первых двух способно отсро-
чить деменцию на годы. «Ес-
ли вы регулярно занимаетесь 
спортом или какой-либо дру-
гой двигательной активностью, 
много общаетесь, то на 20% 
снижаете риск возникновения 
у вас старческой деменции, — 
поделился доктор Эндо. — 90 
минут физической нагрузки и 
общения в день оттягивают на-
ступление деменции минимум 
на год».

С японскими коллегами со-
лидарны и российские специ-
алисты. По мнению Надежды 
Рунихиной, главного внештат-
ного специалиста-гериатра Де-
партамента здравоохранения 
Москвы, фундамент здоровой и 
долгой жизни — физическая ак-
тивность, правильное питание и 
когнитивная деятельность.

Одним словом, цель герон-
тологии — создание таких жиз-
ненных условий для пенсио-
неров, чтобы долголетие было 
здоровым и активным.

Ищите поводы для радости
Связи. В Москве прошла конференция «Курс на здоровое долголетие в 
России», в рамках которой ведущие японские и российские врачи-гериатры 
поделились секретами долгой и здоровой жизни.

 e Надежда Рунихина

 e Хидетоши Эндо

Советы геронтологов

Российский геронтологический на-
учно-клинический центр выпустил 
книгу «Нотная азбука для пожилых 
людей 75+». Но чтобы «Нотная 
азбука» стала симфонией долгой 
жизни, надо соблюдать следую-
щие рекомендации.

Сбалансированное питание 5—6 
раз в день, причем небольшими 
порциями. Выбирайте продукты с 
высоким содержанием белка, но 
не жирные. Включайте в свое меню 
достаточно фруктов и овощей. Ста-
райтесь контролировать свой вес. 
Обязательна активная ходьба и, 
конечно, умственная активность —
пересказ прочитанных статей и 
обсуждение просмотренных филь-
мов, заучивание стихов, пословиц, 
изучение иностранных языков, 
разгадывание кроссвордов и мате-
матических задач из сборников по 
занимательной математике. 
И самое главное — создание среды, 
в которой не страшно стареть, до-
брое окружение близких и родных 
людей, поддержание хорошего 
настроения, поиск поводов для 
радости и удовольствия. 

 e Хидэнори Арай

 p ГРИГОРИЙ САРКИСОВ

 d Как известно, больше всего 
здоровых столетних людей 
живет в Японии. Точнее, на 
острове Окинава, входящем 
в так называемую «голубую 
зону долголетия».

Тут самое время спросить, — 
почему долгожителей больше 
всего именно на Востоке? Ведь 
те же норвежцы или датчане, 
качество жизни которых куда 
выше, чем у окинавских «ак-
сакалов», живут куда меньше, 
и столетний датчанин уже не 
так активен, чем его японский 
ровесник. В чем же секрет? 

На этот вопрос попытались 
ответить генетики, считающие, 
что в основе восточного долго-
летия лежит хорошая наслед-
ственность. Но геронтологи и 
ювенологи уверены, что куда 
большую роль тут играют образ 
жизни, рацион питания и… ми-
ровоззрение, то есть своеобраз-
ная восточная философия, дик-
тующая особый образ жизни.  

Не бороться со временем, а идти вместе с ним
жение, а сохранение тела в под-
вижности и гибкости препят-
ствует застойным процессам. 
Согласно канонам восточной 
медицины, обыкновенная ходь-
ба и простые домашние нагруз-
ки способствуют достижению 
долголетия. Исследователи дав-
но заметили: жители «голубых 
зон» — то есть регионов плане-
ты, где отмечается наибольшее 
число людей, чей возраст выше 
ста лет, – как правило, посвяща-
ют немало времени неспешным 
пешим прогулкам, в том числе 
и горным. 

И, наконец, о пользе фило-
софского взгляда на мир. По 
мнению геронтологов, оптими-
стический взгляд на жизнь в 
старости важнее, чем физиче-
ское здоровье, и именно опти-
мизм продлевает человеческий 
век на Земле.

А в заключение – добрый со-
вет от восточных врачей: «Не 
надо бороться со временем, на-
до идти с ним вместе, прини-
мая себя в этом мире как часть 
Вселенной».

А вот диетологи утвержда-
ют, что основа долголетия — 
японский тип питания. Жители 
той же Окинавы традиционно 
предпочитают животным жи-
рам разные виды растительных 
масел, и прежде всего – кун-

жутное. В их рационе много ры-
бы и морепродуктов, овощей, 
фруктов и белков растительного 
происхождения — сои и фасоли. 
А «чемпионом» среди потребля-
емых японцами и китайцами 
овощей можно смело считать 

капусту: здесь она издревле по-
читается как средство едва ли 
не от всех болезней, а японцы 
даже считают капусту сред-
ством омоложения. 

Восточная философия давно 
открыла, что жизнь – это дви-
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ФОРМУЛА ТВОРЧЕСТВА 

 p НИНА ЮХНО

 d У людей старшего поколения 
в большинстве своем отноше-
ния с абстрактным искусством 
складываются непросто. 
Однако, как показывает прак-
тика, консерватизм немолодой 
публики вовсе не означает, 
что отсутствуют интерес 
и желание приблизиться к 
пониманию явлений современ-
ной культуры. Очень многое 
зависит от того, в какой форме 
эта встреча произойдет.

Музей современного искусства 
«Гараж», основные посетите-
ли которого молодые люди в 
возрасте от 18 до 35 лет, уже 
несколько лет по специально 
разработанным методикам ра-
ботает с публикой серебряно-
го возраста и считает ее очень 
благодарной и открытой ауди-
торией. Для пенсионеров вход 
в музей бесплатный, но уве-
личение цифр посещаемости 
далеко не главное, речь идет 
о глубинном взаимодействии, 
что в первую очередь, как от-
мечает директор музея Антон 
Белов, предполагает «включе-
ние в художественный процесс, 
взаимодействие в комфортных 
условиях, вовлечение в полно-
ценное участие в публичных 
программах». В музее «Гараж» 
нам рассказали, что посетители 
старшего возраста эмоциональ-
но откликаются на современное 
искусство, включаются в споры 
и обсуждения, самое главное, 
готовы расширять границы 

своего кругозора, активно по-
сещают лекции и специальные 
кинопоказы, способны менять 
свою точку зрения. Если про-
ект или мероприятие вызвали 
интерес или произвели особое 
впечатление, то рекомендуют 
их своим близким и друзьям, 
приводят их в музей.

Начиная с 2016 года «Гараж» 
активно взаимодействует с мо-
сковскими ТЦСО. В свое время 
это казалось не только амби-
циозным, но и довольно риско-
ванным экспериментом. Будет 
ли найдено взаимопонимание, 
удастся ли возбудить интерес 
воспитанной на классическом 
и реалистическом искусстве 
публики к тому, что не являет-
ся предметом созерцания или 
любования, а должно включать 
разум, провоцировать чувства, 
развивать понимание формы 
самовыражения художника? 
Станет ли эта связь крепкой 
и на долгое ли время? Однако 
все сложилось успешно. Для 
многих из публики старшего 
возраста первая встреча с со-
временным искусством напол-
нилась обещанием нового, а 
формат экскурсий с терпели-
вым гидом, где можно задавать 
«неправильные» вопросы, всту-
пать в споры и рассуждения, 
оказался наиболее отвечаю-
щим поставленным задачам. 
Уже проведено более 100 экс-
курсий для более 2000 тысяч 
посетителей старшего возрас-
та. Не последнюю роль сыграл 
для публики старшего воз-
раста и тот факт, что многим 

Сотворение неожиданных форм
Арт-эксперименты. Для диалога поколений ищутся новые пространства 
и новые формы для его организации. В результате москвичи старшего 
возраста не только эмоционально откликаются на современное искусство, 
но и сами вовлекаются в творчество.

художникам, чье творчество 
не вписывается в их художе-
ственные каноны, уже совсем 
немало лет. В далекие 1930-е 
годы родились, например, яр-
кие представители московско-
го концептуализма, но они уже 
давно признаны в мире тоже 
классиками, но современного 
искусства, а значит, их твор-
чество актуально и для наших 
дней, интересно для молодежи.

Конечно, работа с возраст-
ной аудиторией — это вызов для 
музеев современного искус-

ства, когда приходится учиться 
новому языку общения, менять 
привычные схемы коммуни-
кации. Но для диалога поколе-
ний ищутся и новые простран-
ства, и новые формы для его 
организации. Примером может 
служить смелый арт-проект 
«Московского долголетия» — 
«Выставка Клавдии Семенов-
ны», которая в конце ушедшего 
лета имела очевидный успех и 
собрала в месте ее проведения, 
на территории парка «Зарядье», 
более 15 тысяч зрителей. На 

 e Арт-проект 
«Московского 
долголетия» — 
«Выставка 
Клавдии 
Семеновны» 
в парке «Заря-
дье» собрала 
более 15 тысяч 
зрителей

Антон Белов, 
директор му-
зея современ-
ного искусства 
«Гараж»:

«Бесплатный 
вход в «Гараж» 
для москвичей 
серебряного 
возраста — 
это не просто 
увеличение 
потока посе-
тителей, а воз-
можность для 
людей пожи-
лого возраста 
вовлекаться в 
художествен-
ный процесс 
в комфортных 
условиях».

этот раз вызов от современного 
искусства приняли уже люди 
старшего возраста, став актив-
ными участниками смелого 
эксперимента, когда в тандеме 
с молодыми и модными акту-
альными художниками созда-
вали произведения с совершен-
но новыми для себя смыслами 
и абсолютно неожиданные по 
форме самовыражения. Осво-
бождаясь от традиционности 
и предвзятости, вместо кисти 
использовали мягкие игрушки, 
строили композиции из строи-
тельных материалов, погружа-
ясь в новую практику, открыва-
ли для себя представления, что 
такое арт-объект, инсталляция 
и перформанс, неожиданные 
возможности акриловых кра-
сок. «Здесь может быть разный 
смысл — любовь или просто 
сила земного притяжения, — в 
новой для себя речевой сти-
листике комментирует свою 
работу Галина Кузьмичева. — 
Мне трудно объяснить, почему 
у меня родился именно такой 
образ». Галина Павловна не 
скрывает, что ей скоро испол-
нится 79 лет и это ее первая 
встреча с современным ис-
кусством. Часть работ участ-
ников выставки уже вошла в 
художественный фонд проек-
та «Московское долголетие» и 
будет участвовать в его даль-
нейших мероприятиях, связан-
ных с практиками соучастия и 
развития межпоколенческих 
отношений в наше время со-
циальных вызовов. «Современ-
ные художники смогли найти 
подход к старшему поколению 
и раскрыть в них способности 
к сотворению абсолютно новых 
и неожиданных форм. А наши 
старшие художники оказались 
людьми необычайно широких 
взглядов, легко отбросившими 
предрассудки, способными с 
радостью впитывать свежие 
знания, создав в итоге ряд не-
вероятно интересных работ», — 
отмечает заместитель руково-
дителя Департамента труда и 
социальной защиты населения 
города Москвы Владимир Фи-
липпов. У арт-эксперимента 
был широкий резонанс, посту-
пают просьбы и предложения 
его продолжить. Будем наде-
яться, что ответ последует и 
мы, зрители, еще раз убедимся, 
что наше старшее поколение 
готово и к разнообразию новых 
вызовов, и достойным на них 
ответам.
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 p ЛЮБОВЬ КОРСАКОВА
 o НАТАЛЬЯ САШУНОВА

 d В саду «Эрмитаж» состоялось закрытие летнего се-
зона проекта «Московское долголетие». В аллеях сада 
гостей завлекали мастер-классы, на сцене выступали 
творческие коллективы, шли занятия по зумбе и скан-
динавской ходьбе.

Для дам серебряного возраста проходил мастер-класс 
по уходу за лицом. Профессиональные косметологи 
рассказывали о том, как правильно наносить макияж. 
Неподалеку молодые сомелье делились секретами 
приготовления отличного глинтвейна. Все желаю-
щие имели возможность не только приготовить этот 
божественный напиток, но тут же его и попробовать. 
Самым смелым разрешалось взять глинтвейн с собой 
и испытать его силу на своих близких. Тем же, кто при-
держивается здорового образа жизни, предлагалось 
продегустировать чай. Знаток чайных церемоний рас-
сказывала, как правильно заваривать этот напиток, 
чтобы он сохранил свои полезные свойства и аромат. 
Кстати, горячие напитки, которые пробовали участники 
праздника, были очень кстати — все-таки за окном уже 
осень.
Однако художникам хмурое небо и моросящий дождь 
не помешали заманить в свои творческие сети по-
сетителей сада. Каждый желающий мог взять урок 
живописи у художника Юрия Немцева и прямо с ходу 
нарисовать собственный портрет, натюрморт или 
пейзаж. Многие работы были получились просто за-
мечательные.
А те, кто в проекте не первый год, показывали свое 
мастерство на главной сцене. Хор «Золотые годы» ис-
полнил песню «Вот это хор», которая настолько понра-
вилась зрителям, что они запели вместе с артистами и 
пустились в пляс.
На ура встретили зрители и выступление танцеваль-
ного коллектива «Северные зори». Классический вальс 
пары исполняли, как и положено: дамы — в бальных 
платьях, кавалеры — во фраках.
Летний сезон закончился на хорошей ноте, всем празд-
ник понравился, но начинается осенне-зимний сезон, 
который подарит новые зрелища и сюрпризы.
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По горизонтали: 1. Река в Нов-
городской области, впадает в 
озеро Ильмень. 4. Один из самых 
древних и красивейших городов 
Центральной Азии, областной 
центр Республики Узбекистан. 7. 
Блаженное состояние покоя. 10. 
Город в Краснодарском крае, на-
званный в честь кабардинского 
князя, который в конце XVI века 
в союзе с русскими войсками по-
строил здесь крепость. 11. Человек, 
который всегда знает, что сказать 
во время общего застолья. 12. Рус-
ская и советская актриса, народ-
ная артистка СССР, лауреат трех 
Сталинских премий, служила в 
столичных Театре имени Моссове-
та и Московском драматическом 
театре имени А. С. Пушкина. 15. 
Город на черноморском побере-
жье Украины, место знаменитого 
разгрома турецкой эскадры рос-
сийскими войсками. 17. Явление, 
которое сильно мешает жизни в 
среднем возрасте. 19. Устройство, 
преобразующее какой-либо вид 
энергии в механическую работу. 
21. Крестьянские лапти из пенько-
вой веревки. 22. Древнейший тип 
повозки без колес, зимняя повоз-
ка на полозьях. 23. Ее все время 
пытаются толкнуть участники раз-
ных мероприятий. 24. Полуостров 
на севере Западной Сибири. 25. 
Любители сообразить на троих 

для вокала или исполнения музы-
кального произведения. 27. Струн-
ный щипковый музыкальный ин-
струмент, один из древнейших в 
мире. 28. Инертный газ. 29. Символ 
верности и преданности в Японии. 
32. Четвертый чемпион мира по 
шахматам, уроженец Москвы. 
35. Старейший экономический и 
культурный центр Нижнего По-
волжья и Прикаспия. 38. Человек, 
обладающий даром красноречия. 
39. Средство для сгребания денег. 
40. Одно из Великих озер Север-
ной Америки. 41. Русский поэт, 
публицист, революционер; его имя 
носит улица в центре Москвы. 42. 
Струнный щипковый музыкаль-
ный инструмент.
По вертикали: 1. Район Москвы, 
расположенный по внешней 
стороне МКАД. 2. Серия морских 
пассажирских теплоходов на 
подводных крыльях, разработан-
ная в СССР в 1961 году. 3. Часть 
территории государства, полно-
стью окруженная территорией 
другого государства. 4. Наемный 
сельскохозяйственный рабочий 
в частном (обычно помещичьем) 
хозяйстве в дореволюционной 
России. 5. Метод исследования. 
6. Бобовая культура, земляной 
орех. 8. Элемент автоматических 
устройств, соединяющий или 
разъединяющий цепь электрон-

ной или электрической схемы. 9. 
Самый высокопоставленный из 
мушкетеров, граф. 12. Особый ход 
в шахматах. 13. Пушистая масса 
волокон, обычно хлопковых. 14. 
Один из старейших русских горо-
дов, основанный в XI веке. 16. Пев-
чая птица семейства вьюрковых. 
18. Остров в архипелаге Окинава. 
19. Двухзальный кинотеатр, кото-
рый был построен в Москве в 1966 
году и снесен 20 августа 2018 
года. 20. Московский музыкально-
драматический театр, основанный 
в 1931 году. 26. Город в Индии, где 
находится Тадж-Махал. 29. Поэма 
Владимира Маяковского. 30. Свя-
щенный знак, который последо-
ватели индуизма наносят на лоб. 
31. Российский художественный 
фильм режиссера Павла Лунгина. 
32. Подобие, сходство предметов 
(явлений, процессов) в каких-
либо свойствах. 33. Небольшой 
и убогий домик, избенка, хатка, 
лачуга. 34. Морская рыба семей-
ства тресковых. 36. Известный 
фотограф и журналист, писатель, 
актер, телеведущий; обозрева-
тель и фотокорреспондент газеты 
«Московские новости». 37. Зна-
менитый венгерский математик, 
основатель одного из ведущих 
математических центров Европы.

Составитель Александр СТАВРИЕЦКИЙ

Ответы

Ответы на 
кроссворд, 
опублико-
ванный в 
№13:

По гори-
зонтали: 5. 
«Патриот». 
6. Магадан. 
11. Китай. 12. 
Халва. 13. 
Почта. 14. 
Акула. 19. Ле-
фортово. 20. 
Пастернак. 
21. «Удар-
ник». 22. 
Сканер. 23. 
Грибов. 26. 
Минус. 27. 
«Артек». 30. 
«Фитиль». 
31. Арамис. 
34. Панова. 
35. Маршак. 
38. Пачка. 41. 
Бокал. 44. 
Молния. 47. 
Декарт. 49. 
Ефремов. 51. 
Каганович. 
52. Гватема-
ла. 55. Тулун. 
56. Паром. 
57. Арбат. 58. 
Окунь. 59. 
Симонян. 60. 
Кутузов.
По вер-
тикали: 1. 
Галактика. 
2. Волан. 
3. Барто. 4. 
Баскетбол. 
7. Киров. 8. 
«Звезда». 9. 
Кортик. 10. 
Клерк. 15. 
Лейбниц. 16. 
Свинья. 17. 
Капица. 18. 
Галилей. 24. 
Тунис. 25. 
Армия. 28. 
Уланова. 29. 
«Эрмитаж». 
32. Данко. 
33. Навои. 
36. Каракал. 
37. Пастила. 
39. Кандид. 
40. Быково. 
42. Гово-
рухин. 43. 
Протектор. 
45. Ефимов. 
46. Моцарт. 
48. Батут. 50. 
«Смена». 53. 
«Варяг». 54. 
Парус.

До свидания, лето!
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