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■■ Вардан Оганджанян
■■ v.ogandzhanyan@vm.ru

Каждый из участников 
(а их было 11 — по ко-
личеству округов) в фи-
нале конкурса, состояв-

шегося в  Центральном доме 
культуры железнодорожни-
ков 2 июня, представил на суд 
жюри настоящее театрализо-
ванное представление. Все 
выступления были связаны 
с темой 70-летия Великой По-
беды. А сам финал 
конкурса проводил-
ся под девизом «По-
беда в  сердце каж-
дого». Он был раз-
делен на две части, 
которые следовали 
друг за другом без 
антракта. Сначала 
финалисты должны 
были творчески представить 
зрителям свои учреждения. 
Здесь участником пришлось 
поработать с  компьютерны-
ми программами и видеока-
мерами, снимая и  монтируя 
видеоролики. Выступление во 
второй части требовало от 
соцработников актерского 
мастерства. На сцене то ожи-
вала трагическая обстановка 
лагеря смерти «Саласпилс», то 
шествовал «Бессмертный 
полк». Андрей Анцырев из фи-
лиала «Перовский» ТЦСО 
«Новогиреево» представил 
историю об одухотворенном 
молодом парне, который едет 
из глубинки в столицу рабо-
тать в  социальном центре. 

В  дорогу его провожают по-
жилые родители и  любимая 
девушка. 
Еще один запоминающийся 
номер представила Татьяна 
Поликарпова из ТЦСО «Тро-
ицкий». Татьяна серьезно ув-
лекается танцами и даже пре-
подает это искусство, занима-
ясь с ветеранами и пенсионе-
рами из танцевального кол-
лектива «Фантазия». 
— Есть танцоры, которым по 
75 лет, у них своя полноцен-

ная концертная 
программа: и вальс, 
и  кадриль,  — рас-
сказала Поликарпо-
ва.  — Их искры 
в  глазах, улыбки, 
артистизм, жела-
ние заниматься за-
ставляют меня мо-
билизоваться.

Поэтому и выступление Поли-
карповой во второй части фи-
нала прошло в форме танца. 
Так она решила обыграть 
ключевой момент жизни 
ТЦСО — работу по изменен-
ным и усовершенствованным 
федеральным законам. На-
пример, закон № 242 был 
представлен вальсом, поста-
новления к нему — кадрилью, 
а с 34-м законом Татьяна стан-
цевала танго.
— Сейчас много изменений 
внесено в  законодательство, 
в качестве знакомства с ними 
и  был придуман этот но-
мер, — пояснила Татьяна.
Для представительницы Зеле-
нограда Елизаветы Цыгано-

вой, участие в финале стало 
еще одним важным событи-
ем — накануне Елизавета вы-
шла замуж. 
Тема выступления будущей 
победительницы Ольги Наза-

ровой касалась концлагерей, 
узники которых находили 
в себе силы бороться. Жюри 
впечатлила не только тема, но 
и артистические способности 
Ольги  — выяснилось, что 

на досуге она играет в люби-
тельском театре. 
— Победу посвящаю мужу, — 
рассказала Ольга  — Я  уча-
ствовала в конкурсе в третий 
раз и наконец победила.

 всех участников 
финального 

конкурса 
наградили 

призами 
и подарками, 
в том числе 

турпутевками

Галина  
Давыдова
культорг филиала 
«Тверской» ТЦСО 
«Арбат»

Старая поговорка гласит: 
движение — это жизнь.  
Ученые давно подтвердили 
народную мудрость и доказа-
ли, что малоподвижный и си-
дячий образ жизни губителен 
для здоровья человека.  
Поэтому в рамках программы 
«Социальный туризм» 
для клиентов нашего филиа-
ла ТЦСО «Арбат» мы органи-
зовываем самые разные экс-
курсии. Главная цель — сде-
лать жизнь людей активной 
и насыщенной. Экскурсии 
у нас бывают как пешеход-
ные, так и автобусные, с выез-
дом за пределы города. 
Очень популярны экскурсии 
из цикла «История Москвы — 
мой район Тверской»: «Пуш-
кинская площадь, Страстной 
бульвар» и «Красная пло-
щадь — древнее сердце Мо-
сквы», с посещением храма 
Василия Блаженного, а так-
же — экскурсии по переулкам 
Арбата, Арбатской площади, 
улицам — Новому Арбату, 
Воздвиженке, Моховой и По-
варской.

прямая речь

Мастера на все руки. Мегаполис 
выбрал лучшего соцработника года
ПРИЗНАНИЕ  Конкурс профессиональ-
ного мастерства «Социальный работ-
ник-2015» традиционно прошел 
в рамках городского мероприятия 
«Московские мастера». Лучшим соц-
работником столицы этого года стала 
Ольга Назарова из центра социально-
го обслуживания «Зюзино». 

2 июня 17:10 Выступления финалистов конкурса были объединены общей темой 70-летия Великой 
Победы (1–2) Беспристрастное жюри признало победителем Ольгу Назарову из центра социального 
обслуживания «Зюзино» (3)

СОЦИАЛЬНЫЕ НОВОСТИ

c Сергеем 
Костюком

Чем ближе к земле, тем лучше для чело-
века. Ученые пришли к выводу, что самым 
идеальным условием проживания явля-
ются первый и второй этажи. По мнению 
специалистов, сила магнитного поля 
с каждым последующим этажом умень-
шается, что и приводит к различным за-
болеваниям. Люди, чьи квартиры нахо-
дятся на верхних этажах, имеют больший 
риск сердечно-сосудистых заболеваний. 
У них возникают проблемы опорно-дви-
гательного аппарата, возможны наруше-
ния иммунитета и нервной системы.

Пожилых москвичей приглашают в городские парки 
бесплатно заняться йогой. Сейчас помедитировать 
можно на 30 столичных площадках, в том числе 
в Парке имени Горького, «Музеоне», ВДНХ, на Воро-
бьевых горах, в парке Дружбы у Речного вокзала... 
Оздоровительный проект проводит Мосгорпарк вто-
рой год подряд. В дождливую погоду йога проходит 
только в парках с навесами: «Воробьевы горы», «Се-
верное Тушино», «Фили», «Кузьминки», Гончаров-
ский, Бабушкинский, Измайловский, Воронцовский 
парки. Утренние занятия начинаются в 8:00, вечер-
ние — в 19:00. Продолжительность — полтора часа. 
Инструкторы просят приносить с собой коврики, го-
ловные уборы и воду.

Лучше всего жить 
на первых этажах

Йога для тела и души

27 и 28 июня в парке «Сокольники» со-
стоится 4-й фестиваль старинных авто-
мобилей и антиквариата «Ретро-Фест». 
По аллеям парка пройдет карнавал-па-
рад с участием старинных авто, костю-
мированных актеров и танцевальных 
коллективов. На Большом кругу парка 
посетители увидят раритетные автомо-
били — мерседесы, кадиллаки, корве-
ты, мустанги, «Волги», «Победы», «Мо-
сквичи». Будут представлены старин-
ные мотоциклы и велосипеды. 
А на сцене выступят музыканты.

Кажется, найден рецепт счастья. Ученые изучали различные 
факторы, положительно влияющие на мозг человека, после 
чего пришли к выводу: для того чтобы почувствовать себя 
счастливым, нужно путешествовать, посещая 1–2 раза в ме-
сяц незнакомые места. По их мнению, смена обстановки наи-
более благоприятно воздействует на работу головного мозга. 
Связано это с тем, что именно новизна ощущений стимулиру-
ет клетки главного органа человека. При этом не обязательно 
выезжать за границу и на дорогие курорты. Главное усло-
вие — места для визита должны быть новые и доселе вами 
невиданные. Поэтому можно просто выбираться с семьей или 
друзьями за город, проехаться по мемориальным и историче-
ским местам. 

Парад старинных 
автомобилей

Путешествия делают жизнь 
человека ярче

Накануне профессионального праздника — Дня социального работника, в столице выбрали лучшего представителя этой, на первый взгляд, обычной, не героической профессии. 
Купить продукты, сделать уборку в квартире, приготовить обед, сходить в аптеку, сопроводить в больницу, оформить справку… Ничего выдающегося в социальной работе нет,  
но как же ждут прихода этих людей в тысячах домов одинокие пенсионеры, инвалиды, все те, кто нуждается в помощи и поддержке. О них сегодня наши материалы.

тысячи
столичных ветеранов 
войны в прошлом году 
отдохнули и поправили 
свое здоровье в Соци-
ально-реабилитацион-
ном центре ветеранов 
войн и Вооруженных 
сил, а также в пансиона-
те «Никольский парк».

цифра

Семь 
способов быть 
счастливым

«Здравствуйте, редак-
ция! С интересом читаю 

материалы вашей рубрики 
«Время мудрости». В Москве 
действительно много делает-
ся для того, чтобы люди, вый-
дя на пенсию, жили яркой 
и интересной жизнью. Знаю, 
для пожилых людей центры 
социального обслуживания 
стали настоящим вторым до-
мом. Здесь мы с удовольстви-
ем проводим свой досуг, об-
щаемся, укрепляем здоровье. 
Но все же многое зависит от 
нас самих, нашего настроя. 
И счастливым можно быть 
даже когда тебе исполнилось 
60, 70 и даже 80 лет. Может 
быть, кому-то пригодятся 
мои советы, как жить в гар-
монии с собой и миром. 
1. Вспомните о своем давнем 
хобби, на которое раньше не 
хватало времени, и займи-
тесь любимым делом всерьез. 
2. Проводите больше време-
ни со своими внуками или 
с домашним питомцем, ведь 
искренне и беззаветно любя-
щие существа заразят вас сво-
ей энергией и жизнелюбием. 
3. Изучайте что-нибудь новое 
для себя: игру на музыкаль-
ном инструменте, иностран-
ный язык, освойте работу на 
компьютере. Самые разные 
кружки и клубы совершенно 
бесплатно открыты при тер-
риториальных центрах соци-
ального обслуживания. 
4. Принимайте участие в об-
щественной жизни: посещай-
те городские мероприятия, 
благо что в Москве их прохо-
дит великое множество. Всту-
пите в какой-нибудь клуб по 
интересам. 5. Больше путе-
шествуйте. Совершите в вы-
ходной поездку в место, где 
вы еще никогда не бывали. 
Наверняка даже в Подмоско-
вье найдется немало интерес-
ных мест, где вы не были. 
6. Проводите больше време-
ни на природе, особенно ле-
том. Гуляйте в парках. 7. При-
общитесь к искусству: посе-
щайте музеи, выставки, кон-
церты и спектакли». 
Наталья Ивановна Лапина, 
пенсионерка

Музеи, парки, монастыри и усадьбы приглашают на бесплатные 
экскурсии пожилых москвичей  

■■ Сергей Подольский
■■ edit@vm.ru

Музей русского худож-
ника-живописца Вик-
тора Васнецова нахо-
дится в пяти минутах 

ходьбы от Садового кольца. Но 
когда ты сворачиваешь с шум-
ной магистрали в тихий переу-
лок, словно оказываешься 
в Москве прошлого века. 
В назначенное время во дворе 
музея начала собираться 
группа мужчин и женщин по-
чтенного возраста. Это клиен-
ты отделения дневного пре-
бывания из филиала «Твер-
ской» территориального цен-
тра социального обслужива-
ния «Арбат» прибыли на экс-
курсию в дом-музей известно-
го художника. 
— К сожалению, здесь я еще 
ни разу не была,  — говорит 
Нина Николаевна Болозо-
вич.  — Но многие картины 
этого сказочного живописца 
все мы знаем с  детства  — 
«Аленушка», «Иван Царевич 
на Сером волке», «Богатыри», 
«Снегурочка». Надеюсь сегод-
ня восполнить пробел и боль-
ше узнать о жизни художника. 
Другая пенсионерка, Зоя Лав-
рентьевна Морозова, пришла 
на экскурсию, чтобы посмо-
треть на картины мастера уже 
несколько под другим углом.

— 33 года я проработала кон-
структором на заводе «Крас-
ный богатырь», а  недавно, 
представляете, увлеклась жи-
вописью,  — рассказывает 
женщина. — Сейчас посещаю 
занятия мастерской «Цветной 
мир», работающей при нашем 
филиале «Тверской». Очень 
люблю рисовать цветы, неко-
торые мои работы уже вы-
ставлялись. Сегодня с нетер-
пением послушаю рассказ 
о жизни этого живописца. 
— Наш музей уникальный, — 
пояснила исполняющая обя-
занности заведующей отде-
лом исследований творчества 
Васнецова Людмила Федоро-
ва. — Этот дом, построенный 
121 год назад по чертежам са-
мого художника, является вы-
ражением внутреннего очень 
богатого и глубокого мира ма-
стера. В этом доме Виктор Ми-
хайлович прожил с семьей по-
следние 32 года жизни. Здесь 
проходили его встречи с вели-
кими людьми того времени: 
священниками, художника-
ми, писателями и  музыканта-
ми, проводились литератур-
ные вечера и концерты. И, ко-
нечно же, в этом доме работал 
художник. Из этой мастер-
ской Павел Михайлович Тре-
тьяков забирал в  свою гале-
рею одну из самых известных 
работ Васнецова «Богатыри». 

Надеюсь, экскурсия будет ин-
тересной для наших гостей из 
филиала «Тверской».
— Экскурсии для клиентов от-
деления дневного пребыва-
ния, да и всех желающих, в на-
шем филиале проводятся регу-
лярно в  рамках программы 
«Социальный туризм». Нам 
в этом плане повезло — нахо-
димся в самом центре столи-
цы, интересных мест и досто-

примечательностей вокруг — 
множество, и  все в  шаговой 
доступности,  — говорит со-
провождавшая группу куль-
торг филиала «Тверской» Га-
лина Ивановна Давыдова. — 
Сегодня у нас экскурсия тема-
тическая. До этого мы уже по-
бывали в Музее изобразитель-
ных искусств им. А. С. Пушки-
на, в галереях Шилова и Глазу-
нова. 

В музей пришли 25 человек — 
клиенты отделения дневного 
пребывания. Надеюсь, им 
очень понравится. Экскурсии 
мы проводим не реже одного 
раза в неделю. Гуляем по исто-
рическим бульварам, посеща-
ем музеи и усадьбы. Собира-
емся съездить в Царицыно. Та-
кие выходы в свет очень важ-
ны и нужны людям. Это инте-
ресно и познавательно. 

17 июня 2015 года, Дом-музей художника Виктора Васнецова 11:10. Во время экскурсии пенсионеры 
познакомились с жизнью и работами живописца 

Комментарии экспертов
ВЛАДИМИР  
ПЕТРОСЯН
руководитель 
департамента 
социальной защиты 
населения города 
Москвы 

Вся столичная система соци-
альной защиты готовилась 
к юбилею Победы и провела 
его на отлично. Ни один ве-
теран не остался в те дни 
без внимания. Спасибо и низ-
кий поклон каждому из них 
за 70 лет мирной жизни. Сто-
личные социальные работни-
ки в основном заняты обслу-
живанием пожилых людей, 
инвалидов. Миллионы мо-
сквичей пользуются услугами 
социальной защиты, мерами 
соцподдержки. Свыше трех 
миллионов горожан имеют 
льготы на проезд в город-
ском общественном транс-
порте. 

ольга 
назарова
социальный 
работник ТЦСО 
«зюзино», 
победительница 
конкурса

Описать то, что я чувствовала 
после победы, можно только 
одним словом: радость. Впро-
чем, я не считаю себя лучшей. 
На мой взгляд, этого статуса 
достойны все участники фи-
нала. Мой муж Виктор был 
против участия в конкурсе, 
но теперь изменил свое мне-
ние на противоположное. По-
этому я обязательно попытаю 
счастья еще раз — возможно, 
в следующем году. Еще хоте-
ла бы отметить свою группу 
поддержки, состоящую 
из коллег, — они не только 
помогали мне в работе над 
выступлениями, но и болели 
в зале. 
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Галина  
Медведева
директор ТЦСО 
«Тушино»

Я считаю, что нужно всячески 
развивать новые формы рабо-
ты в территориальных центрах 
социального обслуживания. 
Искать современные, интерес-
ные, необходимые, полезные 
и просто красивые идеи по ор-
ганизации досуга. Благо у нас 
есть много талантливых, яр-
ких людей и среди наших со-
трудников, и среди подопеч-
ных, которые иногда сами 
подсказывают идеи, как раз-
нообразить свободное время. 
И хотя сейчас лето и наблюда-
ется некоторое затишье, две-
ри нашего центра соцобслу-
живания «Тушино» всегда от-
крыты. Приходите, мы будем 
рады всем! 

прямая речь

Оксана 
Романова 
директор ТЦСО 
«Мещанский»

Работа в территориальном 
центре социального обслу-
живания «Мещанский» летом 
не прекращается. И хотя мно-
гие наши подопечные разъе-
хались на дачи, все кружки 
и клубы по интересам работа-
ют. У нас открыты физкультур-
ные залы, соляная пещера, 
бильярдная, кабинеты 
для кружков и занятий при-
кладным творчеством, зим-
ний сад, комната социально-
бытовой адаптации инвали-
дов, массажный кабинет, 
компьютерные классы. В ма-
лых гостиных проходят репе-
тиции спектаклей. 
В 2013 году мы открыли мно-
гофункциональный танце-
вальный зал, оборудованный 
на современном уровне, в ко-
тором занимаются бальными 
и восточными танцами, сте-
пом, фитнесом и другими оз-
доровительными мероприяти-
ями представители старшего 
поколения и люди с ограни-
ченными возможностями здо-
ровья. Мы рады видеть всех! 

прямая речь

Вдохновила Коко Шанель. Тушинские 
пенсионерки погнались за модой     

■■ Ольга Мозговая
■■ edit@vm.ru

Скажите, вы когда-ни-
будь видели журнал мод 
для пожилых? Или, мо-
жет, слышали о том, что 

какой-нибудь кутюрье задал-
ся целью осчастливить дам 
возраста 50+ новой коллек-
цией?
Подозреваю, что ответ будет 
отрицательным, и трудно по-
нять, что это — дискримина-
ция модниц зрелого возраста? 
Или, наоборот, таким обра-
зом выражается некая толе-
рантность: зачем, мол, под-
черкивать тему возраста лиш-
ний раз, если как раз его-то 
и  хочется скрыть, или побе-
дить, или обмануть?
Ждать милостей от кутюрье 
и  прочих стилистов в  ТЦСО 
«Тушино» не стали: сами 
справляются!

Привет от Коко Шанель
Честно говоря, всегда счита-
ла, что мне шляпки не идут. 
Какие бы ни примеривала, 
все как на корове седло... Но 
после знакомства с  культор-
гом ТЦСО «Тушино» Еленой 
Игнаточкиной моя убежден-
ность значительно поколеба-
лась: может, просто не нашла 
свою?
Сила убеждения — в том числе 
и личным примером — у этой 
женщины потрясающая, арти-
стизм, можно сказать, в кро-
ви. Профессиональная певи-

ца  — окончила ГИТИС, про-
фессиональный педагог, мно-
го лет на преподаватель-
ской  работе. Да и  в  генах, 
как выясняется, что-то такое 
заложено…
— Моя тетушка дожила до 
96 лет — и какая же была чи-
стюля, какая аккуратистка! — 
говорит Елена Юрьевна.  — 
Всегда ухоженная, со вкусом, 
стильно одетая, принаряжен-
ная  — глаз не оторвать! 
А  вспомните Коко Шанель? 
И  сама в  свои 70 выглядела 
как картинка, и  дизайном 
одежды для пожилых занима-
лась…
Своим примером великая 
француженка вдохновила 
в  прошлом году и  культорга 
центра социального обслужи-
вания «Тушино» на создание 
при нем клуба «Мода и стиль».
Какой праздник они тут 
устроили, какое дефиле, каки-
ми нарядными, эффектными 
и  стильными предстали ба-

бушки на балу… Впрочем, ба-
бушками-старушками этих 
модных женщин почтенного 
возраста назвать нельзя. 

Чай со смыслом
Члены клуба «Мода и стиль» 
на своем примере доказыва-
ют: пенсия не повод 
запаковать себя 
в «затрапез» и опу-
ститься. Старость 
может быть краси-
вой, обаятельной 
и  привлекатель-
ной!
— Пригласили па-
рикмахера, чтобы 
прически нашим женщинам 
сделал, и  вы бы видели, как 
они собирались. Как на бал! 
Ведь даже само предвкушение 
праздника  — уже праздник, 
радость, масса положитель-
ных эмоций для наших подо-
печных,  — рассказывает ди-
ректор ТЦСО «Тушино» Гали-
на Медведева. 

Мы сидим за большим столом 
в актовом зале, на столе ды-
мятся пузатые чайнички, рас-
ставлены в  вазочках всякие 
вкусности.
— Можно банальное чаепитие 
устроить для подопечных, — 
говорит Елена Юрьевна,  — 

и это будет рядовое 
событие. Но можно 
сделать со смыслом 
и интересом. Узнать 
и  рассказать дру-
гим, какие бывают 
чайные церемонии. 
Откуда традиция 
пошла? Как пьют 
чай в  Японии, Ки-

тае, Индии? Это же так увлека-
тельно и познавательно, и это 
уже не просто «посиделки», а 
клубная встреча. 

Танцы на стульях 
Раз душа просит — нужно де-
лать! И, придумав клуб «Мода 
и стиль», в Тушине на этом не 
успокоились. Ведь чтобы хо-

рошо выглядеть, одних наря-
дов мало, нужны еще и укра-
шения-бижутерия, которые 
можно сделать самостоятель-
но. Участницы клуба делают 
это уже вполне профессио-
нально. 
А еще нужно быть грациоз-
ной, держать спину, стало 
быть, необходимы занятия 
физкультурой, танцы. 
Трудновато двигаться? Ко-
сточки ломит, с  ногами про-
блемы? Не переживайте: тан-
цевать можно и… сидя на сту-
льях! И Елена Юрьевна Игна-
точкина виртуозно показыва-
ет, как это происходит: работа-
ют только руки и корпус, а впе-
чатление, что действительно 
танцует! И  движения, как 
в классическом балете, плав-
ные, воздушные и... лечебные. 
— Вы еще не слышали, как она 
поет, — говорит Галина Васи-
льевна Медведева. — Других 
учит и вокалу, и на пианино 
играть…

К нашему чайному обществу 
присоединяется еще одна 
дама  — Наталья Васильевна 
Чупова. Во время беседы вы-
ясняется, что в  жизни своей 
она за фортепьяно не сади-
лась, нотную грамоту не зна-
ет, но теперь решила овладеть 
искусством аккомпанемента 
по авторской методике Елены 
Юрьевны. 
— Вы просто берете аккорды, 
когда аккомпанируете,  — 
объясняет Елена. — И на этих 
аккордах можно сыграть что 
угодно, от классики до джаза.
Чтобы не быть голословной, 
садится Наталья Васильевна 
за инструмент. Встает у фор-
тепьяно Елена Юрьевна, и со-
вершенно дивно у них получа-
ются и «Букет цветов из Ниц-
цы», и  «Фонтан любви, фон-
тан живой…» 
Запишите меня в свой клуб, 
дамы! Я  тоже петь люблю, 
а главное — хочется научить-
ся носить шляпки.

КРАСИВО  Можно 
ли быть модной 
и стильной, когда 
тебе за 70? Еще 
как! Еще великая 
француженка 
Коко Шанель до-
казала это на себе, 
а сейчас ее иници-
ативу подхватили 
бабушки из цен-
тра соцобслужи-
вания «Тушино», 
организовав 
у себя клуб «Мода 
и стиль». 

Члены клуба «Мода и стиль» на своем примере показывают: эффектно выглядеть можно и на пенсии (1) Носить шляпки дамам элегантного 
возраста в свое время рекомендовала Коко Шанель. Пенсионерки из ТЦСО «Тушино» ее совет услышали (2-3)

СОЦИАЛЬНЫЕ НОВОСТИ

c Олегом 
Говоровым

28 июня с 12 до 20 часов в Музее Москвы 
(Зубовский бульвар, 4) будет работать Го-
родской блошиный рынок. Здесь соберут-
ся торговцы антиквариатом, а посетители 
смогут купить понравившиеся предметы, 
послушать лекции экспертов, принять 
участие в мастер-классах и играх. В тече-
ние всего дня все желающие смогут соз-
дать себе образ в стиле 30-х или 60-х го-
дов: сделать прическу, макияж, узнать 
об особенностях съемки на пленочные 
фотоаппараты. Блошиный рынок в Музее 
Москвы состоится в восьмой раз.

Столичным пенсионерам больше не придется заново 
оформлять социальную карту москвича, в случае ес-
ли они забыли или потеряли пин-код. Поменять пин-
код карты можно будет по телефону службы клиент-
ской поддержки банка, который указан на оборот-
ной стороне карты. Чтобы воспользоваться бесплат-
ной услугой, владелец соцкарты должен заранее 
зарегистрировать в любом отделении Банка Москвы 
кодовое слово, которое будет использоваться как 
пароль при обращении в службу клиентской под-
держки, и привязать свою карту к действующему но-
меру мобильного телефона. Активировать новый 
пин-код, полученный по телефону, можно в банко-
мате Банка Москвы, совершив любую операцию.

Все на блошиный 
рынок!

Пин-код дадут по телефону

В жаркую погоду на всех станциях ме-
трополитена, где температура превы-
сит 30 градусов, будут бесплатно раз-
давать питьевую воду. По словам пер-
вого заместителя начальника Москов-
ского метрополитена Юрия Дегтярева, 
для этого уже закуплено 300 тысяч бу-
тылок воды. Кроме того, все пассажи-
ры при желании получат средства ин-
дивидуальной защиты: веера, салфет-
ки. В первую очередь работники метро 
будут помогать пожилым людям, инва-
лидам и беременным женщинам. 

Некоторые московские поликлиники решили провести экспе-
римент, разделив потоки пациентов. Так, утреннее и вечернее 
время при записи к терапевту в некоторых учреждениях с ию-
ня оставили только для работающих москвичей. Например, 
в поликлинике № 166 с 8 до 9 часов и с 19 до 20 часов будут 
в первую очередь обслуживать женщин до 55 лет и мужчин 
до 60 лет. Первый и последний часы работы этого учрежде-
ния оставили доступными для записи только пациентам, 
не достигшим пенсионного возраста из-за жалоб москвичей, 
которые опаздывали на работу из-за приходящих с утра 
на прием пенсионеров. В то же время эксперты считают, что 
новый график дискриминирует пожилых людей, у которых 
могут быть свои неотложные дела. 

Помогут пережить 
жаркие дни

Попросили не приходить 
на прием к врачу с утра

Чтобы тело и душа были молоды. Занятия физкультурой набирают популярность 
■■ Сергей Амурский
■■ edit@vm.ru

Четыре раза в  неделю 
бывший преподаватель 
политэкономии Мо-
сковского финансового 

института, а ныне пенсионер-
ка Людмила Степановна Ку-
бышкина приходит в террито-
риальный центр социального 
обслуживания «Мещанский» 
на занятия в группу лечебной 
физкультуры.
— По понедельникам и  чет-
вергам у меня полчаса упраж-
нений стоя для профилактики 
остеохондроза, по вторникам 
и пятницам — лежа от остео-
пороза, — поясняет женщина. 
Глядя, как она энергично кру-
тит педали на велотренажере, 
а потом «отвисает» на турни-
ке, с  трудом поверишь, что 
Людмиле Степановне  — 76.

На зарядку становись!
— Физкультура  — великое 
дело,  — говорит собеседни-
ца. — Я «физкультурничать» 
в  ТЦСО «Мещанский» хожу 
уже шесть лет. Что немало-
важно, для нас, людей в воз-
расте, все упражнения нужно 
делать правильно, без фана-
тизма, под присмотром опыт-
ного инструктора. И  тогда 
польза будет! Мой организм 

уже настолько привык к тре-
нировкам, что в  выходные, 
когда занятий нет, мышцы 
ноют, требуют нагрузки. 
Дома всегда делаю легкую за-
рядку, 20 приседаний обяза-
тельно. Встаю я в пять утра, 
обязательно прогуливаюсь до 
метро, покупаю газеты, в том 
числе «Вечерку». Это у  меня 
пища для ума, а потом прихо-
жу сюда за пищей для тела. Со-
седки на лавочке сидят, семеч-
ки лузгают, спрашивают: 
«Люся, а чего это ты всегда та-
кая бодрая, в  чем секрет?» 
Я им говорю: «А вы со мной 
приходите физкультурой за-
ниматься в наш центр».
Пенсионерку горячо поддер-
живают ее коллеги по группе 
здоровья — Екатерина Серге-
евна Ионова и Анатолий Ти-
хонович Ларин. 
— Я занимаюсь в группе ле-
чебной физкультуры с  2007 
года. Хожу всегда с большим 
удовольствием для профилак-
тики здоровья. Болячек, ко-
нечно, уже много, но чув-
ствую после занятий себя лет 
на 20 моложе,  — хвалится 
Екатерина Сергеевна.
А 79-летний Анатолий Тихо-
нович признался, что на про-
тяжении нескольких лет вре-
мя с  9 до 10 утра называет 
«мой час». 

— Это время я провожу здесь. 
Вы не представляете, как это 
нас стимулирует. Просыпа-
юсь, бреюсь и  иду сюда ко-
сточки размять, естественно, 
все под руководством трене-
ра, — говорит пенсионер.
— Для каждого пришедшего 
на занятия мы подбираем ин-
дивидуальную программу, — 
поясняет инструктор ОФК 
Ольга Тихонова.  — Все же 
люди пожилые, многие при-
ходят на реабилитацию после 

травм и болезней. Тренажеры 
у  нас самые разные, много-
функциональные: можно бе-
гать, греблей заниматься, ве-
лосипед крутить. Эллиптиче-
ские имитируют катание на 
лыжах, силовые рассчитаны 
на тренировку ног. Бицепсы 
нашим подопечным качать не 
нужно. Занятия физкультурой 
полезны в  любом возрасте. 
К  нам на занятия приходит 
Мария Павловна Соколова, 
которой исполнилось уже 85 

лет. Главное  — чтобы было 
желание. 
— Пенсионеры сейчас пошли 
очень активные. Не так давно 
мы поставили теннисный 
стол, думали, не будет пользо-
ваться популярностью. Нет, 
он почти не простаивает,  — 
добавляет замдиректора по 
социальной работе ТЦСО 
«Мещанский» Елена Юрьевна 
Лиоли. — Сейчас у нас прохо-
дит ремонт многофункцио-
нального зала, поэтому заня-

тия некоторых групп при-
шлось временно перенести 
в другие помещения. Группа 
«Фитнес для пенсионеров» за-
нимается в актовом зале. 

Фитнес для пожилых 
Когда мы вошли в зал, первая 
группа занимающихся фитне-
сом уже завершала трениров-
ку, на смену им с ковриками 
пришла другая группа. 
— Опустили руки вниз, подня-
ли таз, оттолкнулись, руки 

вверх — вдох, руки вниз — вы-
дох, — четко диктует сотруд-
ник компании World Class 
Людмила Алексеева. 
— Наша программа — гиро-
кинезис  — реабилитацион-
ная, предназначена для вос-
становления позвоночни-
ка, — поясняет волонтер. — 
Это суставная гимнастика, ос-
нованная на йоге. На заняти-
ях мы учимся выполнять плав-
ные движения и  правильно 
дышать. Упражнения полезны 
всем людям в возрасте, к нам 
ходят на занятия люди от 50 
и до 87 лет.
— Я хожу на фитнес с августа 
прошлого года, — подтверж-
дает 76-летняя Инна Литма-
новна Пахмурина. — Занятия 
дважды в неделю по 45 минут, 
но какой результат! Меньше 
стали болеть суставы, реже 
стала ходить по врачам. Кро-
ме фитнеса, в нашем центре 
соцобслуживания я еще запи-
салась на компьютерные кур-
сы. Вообще для нас ТЦСО «Ме-
щанский» — как дом родной. 
На  экскурсии регулярно ез-
дим. Недавно чеховскую 
усадьбу посетили, а  сегодня 
запланирован поход в музей 
народно-прикладного искус-
ства. Приходим сюда за здоро-
вьем, новыми впечатлениями 
и просто пообщаться. 

18 июня 12:30 На занятиях 
фитнессом пенсионеров учат 
правильно дышать (1) Екатерина 
Сергеевна Ионова занимается 
физкультурой и чувствует себя 
на 20 лет моложе (2)

Кризис 
коррективы 
не внесет
«Здравствуйте, уважаемая 
редакция! Хотела бы полу-
чить ответ на волнующий 
меня вопрос: в каком объеме 
будет оказываться финансовая 
поддержка социально неза-
щищенным слоям населения 
в условиях кризиса? Отраз-
ятся ли экономический кризис 
и падение курса рубля на объ-
емах оказываемой помощи? 
Спасибо». 
Алевтина Ивановна Праксина, 
пенсионерка, 71 год, Москва 
■ Отвечает руководитель 
пресс-службы Департамента 
социальной защиты населе-
ния города Москвы Анна Ша-
повалова: 
— Уважаемая Алевтина Ива-
новна, в рамках реализации 
Плана обеспечения устойчи-
вого развития экономики 
и социальной стабильности 
города Москвы в 2015 году 
распоряжением правитель-
ства от 10.02.2015 г. было 
принято решение о выделе-
нии дополнительных средств 
из бюджета Москвы в разме-
ре 1 миллиард 700 миллионов 
рублей на адресную социаль-
ную помощь остронуждаю-
щимся гражданам, в том чис-
ле в виде предоставления 
продовольственной, матери-
альной (денежной) помощи 
и товаров длительного поль-
зования (из них 200 миллио-
нов рублей будут направлены 
на оказание материальной 
помощи).
Материальная помощь пре-
доставляется по заявительно-
му принципу. Решение 
об оказании помощи прини-
мается комиссией в управле-
нии социальной защиты на-
селения Москвы после все-
стороннего изучения резуль-
татов обследования матери-
ально-бытового положения 
и представленных докумен-
тов о понесенных расходах 
с учетом состава и дохода се-
мьи, причин и обстоятельств, 
побудивших к обращению 
за помощью и индивидуаль-
ной нуждаемости.
Учитывается среднедушевой 
доход на одного члена семьи, 
который не должен превы-
шать двукратную величину 
прожиточного минимума 
в расчете на душу населения, 
установленную по Москве 
на дату рассмотрения обра-
щения (в настоящее время 
прожиточный минимум со-
ставляет 12 542 рубля, соот-
ветственно, умножаем 
на два, и получается сумма 
25 084 рубля).

Назвать 
бабушками-
старушками 

этих модных, 
стильных 
женщин  

как-то язык не 
поворачивается 
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