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Серебряный лед зовет в Новый год!

Праздник. Новогодний фестиваль «Московское долголетие 2020» прошел 
14 и 15 декабря в парке «Сокольники». В праздничных мероприятиях приня-
ли участие около 15 тысяч человек / 4—6

Мое здоровье Лица проектаНаш город
О том, как будет развиваться система здравоох-
ранения в столице, о новом московском стандар-
те поликлиник, который сделает их комфортнее 
для пациентов и врачей, Сергей Собянин расска-
зал в программе «Наш город. Диалог с Мэром» 
на телеканале «ТВ Центр» / 2—3

— Основное преимущество зрелого 
возраста — это свобода, — считает 
участница модных показов Елена 
Юдакова, которая стала лицом осен-
не-зимнего сезона проекта «Москов-
ское долголетие» / 8—9

Чтобы сделать питание правильным, 
сбалансированным и полезным, ведущие 
диетологи «Клуба здорового питания Юлии 
Артемовой» разработали уникальную про-
грамму для старшего поколения «Здоровое 
похудение 55+» / 15
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ДИАЛОГ С МЭРОМ

 d В ходе беседы в программе 
«Наш город. Диалог с Мэром» 
Сергей Собянин рассказал и о 
развитии социальной сферы, о 
проектах, которые будут реа-
лизованы в этой области.

Строить новые 
поликлиники 
и реконструировать 
старые

Говоря о развитии системы 
здравоохранения в столице, 
Мэр выделил два направле-
ния. «Первое — надо строить 
новые поликлиники, особенно 
там, где появляются большие 
объемы реновации и какие-то 
новые комплексные проекты 
застройки бывших промыш-
ленных территорий и так да-
лее. Второе направление — ре-
конструировать старые, потому 
что многие из них десятилетия 
назад были построены из си-
ликатного кирпича, смотрятся 
убого и требуют не отдельных 

видов ремонта, а комплексной 
реконструкции от начала до 
конца. Это огромная програм-
ма», — сказал Сергей Собянин.

В 2020 году начнется ка-
питальный ремонт 50 зданий 
городских поликлиник. Это 
необходимо для повышения 
доступности первой меди-
цинской помощи для горо-
жан и повышения качества 
медицинского обслуживания. 
О том, как будут выглядеть 
лечебные учреждения после 
ремонта, можно узнать в раз-

деле mos.ru «Ваша новая по-
ликлиника».

Программа капитального 
ремонта 135 зданий поликли-
ник завершится в 2023 году.  
Высокий уровень доступности 
медицинской помощи сохра-
нится, жители по-прежнему 
смогут ходить к своим врачам 
в другие поликлиники.

По завершении капитально-
го ремонта учреждения будут 
оснащены новейшей медицин-
ской техникой. В филиалах бу-
дут маммографы, рентген-ап-

параты, аппараты УЗИ, а также 
оборудование функциональной 
диагностики. В головных зда-
ниях появятся аппараты МРТ, 
КТ, денситометры (аппараты 
для исследования костной тка-
ни), аппараты УЗИ экспертно-
го класса и оборудование для 
контроля состояния больных с 
ишемической болезнью сердца, 
после инфаркта или операции 
на сосудах сердца.

Людям должно
быть комфортно

Новый московский стандарт 
поликлиник, на который пере-
ходят медицинские организа-
ции, позволит сделать поликли-
ники еще комфортнее как для 
пациентов, так и для врачей. 
Так, сформированы новые под-
ходы к зонированию помеще-
ний и расположению кабинетов 
специалистов.

«Новый стандарт размеще-
ния кабинетов предполагает, 

Чтобы наш город процветал и р
Обратная связь. 
Сергей Собянин 
11 декабря в 
прямом эфире 
телеканала 
«ТВ Центр» 
ответил на 
вопросы мо-
сквичей, под-
вел итоги ухо-
дящего года 
и поделился 
планами на 
перспективу.

 g Новый московский стандарт по-
ликлиник, на который переходят ме-
дицинские организации, позволит 
сделать поликлиники еще комфортнее 
как для пациентов, так и для врачей. 
В каждом филиале будут вести прием 
врачи восьми наиболее востребован-
ных специальностей.
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что российская столица за-
няла высокие места в иссле-
довании, которое проводила 
Международная программа 
по оценке образовательных 
достижений учащихся (The 
Programme for International 
Student Assessment , или PISA).

«Они проводят раз в несколь-
ко лет полное исследование 
всех стран и сопоставляют друг 
с другом, какое у них качество 
образования. Берут 14–15-лет-
них подростков, и смотрят на 
предмет их читательской гра-
мотности, математической гра-
мотности, естественных наук, 
и сравнивают друг с другом», — 
уточнил Сергей Собянин.

В новом рейтинге учени-
ки московских школ вошли 
в тройку лучших в мире по 
уровню читательской грамот-
ности. По результатам преды-
дущего исследования, кото-
рое проводилось в 2016 году, 
столичные школьники заняли 
шестую строчку. При этом по 
всем направлениям исследо-
вания результаты москвичей 
оказались лучше общероссий-
ских.

Доступность образования 
в Москве обеспечивается и за 
счет школ, которые строились 
инвесторами как частные, но 
затем были переданы в соб-
ственность города и стали бес-
платными.

«Мы заранее договариваем-
ся с инвесторами, часть из них 
говорит: «Нет, мы все-таки бу-
дем сами администрировать, 
это будет наша частная школа». 
Мы соглашаемся только в том 
случае, когда есть альтернати-
ва бесплатной школы рядом. 
Когда ее нет, мы говорим: «Ува-
жаемые, как вы себе представ-
ляете? Вы построите район, 
там живут обычные москвичи 
с обычными заработками. И вы 
им объявляете ценник на вход 
в частную школу, а другого ва-
рианта нет. Это же невозмож-
но. Поэтому вы, будьте добры, 
подарите городу. Мы обеспе-
чим функционирование этой 
школы бесплатно», — заключил 
Сергей Собянин.

Хочу пожелать 
нам всем удачи!

Говоря о пожеланиях москви-
чам на Новый год, Мэр сказал: 
«Я хочу, чтобы в следующем го-
ду у нас в Москве происходило 
как можно больше позитивных 
событий, чтобы больше было 
положительных эмоций, чтобы 
у нас все получалось, чтобы наш 
город процветал и развивался! 
Пользуясь случаем, хочу поже-
лать нам всем удачи, успехов и 
надеюсь, что следующий 2020-й 
год принесет нам всем удачу».

развивался
что чем больше люди посеща-
ют какое-то отделение, тем 
ближе оно расположено — на 
первом этаже, то есть там, где 
все проходят регистратуру. На 
втором — врачи общей практи-
ки, на третьем — специалисты, 
на четвертом — диагностика. 
Это нужно, чтобы разгрузить 
потоки людей», — отметил Мэр 
Москвы. По новому стандарту 
в каждом филиале будут вести 
прием врачи восьми наиболее 
востребованных специально-
стей, а в головных зданиях — 
еще и специалисты пяти узких 
направлений. Уже трудоустро-
ены более 250 врачей.

«Важно, чтобы людям там 
было комфортно. И не менее 
важно, помимо того, что покра-
сить, отремонтировать стены и 
поставить оборудование, чтобы 
поликлиника была полностью 
укомплектована по стандарту 
теми врачами, которые востре-
бованы», — подчеркнул Сергей 
Собянин.

Учитывая пожелания 
горожан и врачей

Модернизация столичного 
здравоохранения ведется с 
2011 года. Правительство Мо-
сквы учитывает пожелания го-
рожан и врачей.

«Мы даже проводили круп-
нейший краудсорсинг, в кото-
ром участвовали и жители, и 
врачи, мы с ними советовались, 
что необходимо сделать. Прош-
ли этот этап. Сделали, реали-
зовали его. Сейчас вышли на 
второй, более высокий этап. 
Любое движение в области 
здравоохранения крайне слож-
но, крайне болезненно, поэто-
му, выходя на второй этап, мы 
много обсуждаем и рассказы-
ваем людям, что произойдет с 
поликлиниками, где они будут 
обслуживаться во время ре-
монта, что там будет сделано, 
чтобы они понимали, ради чего 
им терпеть временные неудоб-
ства», — сказал Мэр Москвы.

Вовремя
поставить диагноз

Также в столице планируется 
внедрить новый стандарт он-
кологической помощи, который 
позволит сократить время по-
становки диагноза, повысить 
его точность и быстрее начи-
нать лечение. «За предыду-
щие годы много чего сделали 
в этой области: и лекарствен-
ное обеспечение улучшили, и 
диагностику, и хирургические 
операции достаточно сложные 
можно делать сегодня, нейро-
хирургические в наших клини-
ках. Но так как мы имеем дело 
с заболеваниями, которые во 
многих случаях просто неиз-
лечимы, главное, вовремя по-
ставить диагноз. И вовремя, в 
максимально короткий период 
времени приступить к лече-
нию. Чтобы это случилось, надо 
выстроить всю вертикаль от те-
рапевта, участкового врача, до 
онкологического диспансера и 
клинического учреждения, ста-
ционара. И после за этим боль-
ным тоже надо наблюдать», — 
отметил Сергей Собянин.

Важно, чтобы пациент мог 
получить амбулаторную, ста-
ционарную помощь и наблю-
даться в одном учреждении. 
По словам Мэра Москвы, если 
у участкового врача появилось 
хоть малейшее предположе-
ние онкозаболевания, он на-
правляет больного в диспансер, 
который включен в стационар 
как единое звено. «Мы приняли 
решение о создании шести он-
кологических центров, куда бы 
включили и стационары, и ам-
булаторную помощь, оснастили 
современным оборудованием, 
что очень важно, современны-
ми лабораториями, в которых 
могли бы точный диагноз по-
ставить и назначили бы тера-
пию», — сказал Сергей Собянин.

Кроме того, Мэр Москвы рас-
сказал, что Москва — первый ре-
гион в России, который перешел 
на новые федеральные клини-
ческие рекомендации по профи-
лю онкология на 3 года раньше 
срока, предусмотренного феде-
ральным законодательством.  
По 6 видам рака, которые со-
ставляют 80% всех онкологиче-

ских заболеваний с 1 апреля до-
ступны самые современные 
методы лечения — таргетная 
и иммунная терапия. В 2020 
году планируется расширить 
программу обеспечения новей-
шими таргетными и имунными 
лекарственными препаратами 
с 6 до 10 локализаций рака. В 
программу будут включены 
препараты, предназначенные 
для лечения еще 4 локализа-
ций — рака мочевого пузыря, 
яичников, желудка, опухолей 
головы и шеи.  По словам Сергея 
Собянина, с проблемой отсут-
ствия лекарств сталкиваются 
люди, которым не подошли 
стандартные препараты. В этом 
случае врач может выписать 
индивидуально подобранное 
лекарство. Закупить его заранее 
в достаточном количестве апте-
ка может не всегда. «Мы приня-
ли решение в порядке экспери-
мента выдавать людям деньги, 
чтобы они могли сами пойти 
и купить лекарства в коммер-
ческих аптеках. И у нас значи-
тельно улучшилась ситуация. 
Посмотрев, что это работает, мы 
решили расширить перечень 
заболеваний, по которым можно 
таким образом помочь людям 
приобрести лекарства. В том 
числе в этот перечень войдет 
сахарный диабет. Но при этом 
мы контролируем, что деньги 
пошли именно на лекарство», — 
сказал Сергей Собянин.

О качестве
школьного образования

Качественное образование се-
годня можно получить в каж-
дой московской школе. «Везде: 
и в Лондоне, и в Нью-Йорке, и 
в Париже — есть первокласс-
ные школы. И в Москве есть 
первоклассные школы. Но уро-
вень образования в среднем 
определяют не они, определяет 
массовое образование, сотни 
школ, в которых учится боль-
шинство детей», — отметил Мэр 
Москвы. Он также напомнил, 

 g Ученики московских школ вошли в 
тройку лучших в мире по уровню чи-
тательской грамотности.

 g В прошлом году в столице был вве-
ден новый стандарт обеспечения ле-
карственными препаратами, за счет 
этого количество жалоб пациентов 
существенно сократилось.

135 зданий поликлиник планируется отремонтиро-
вать до конца 2023 года. Высокий уровень до-
ступности медицинской помощи сохранится.

50 зданий городских поликлиник подвергнутся капиталь-
ному ремонту в 2020 году. Это необходимо для повы-
шения доступности первой медицинской помощи.

Цифры

Фото пресс-службы Мэра и Правительства Москвы 
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ФЕСТИВАЛЬ

 d 14 и 15 декабря здесь 
прошел новогодний фестиваль 
«Московское долголетие 
2020». Красочный карнавал на 
льду, театральные шествия, 
танцевальные мастер-классы, 
выступление звезд российской 
эстрады — все, чтобы повысить 
тонус жизни и так неунываю-
щих и бодрых духом участни-
ков крупнейшего городского 
социального проекта.

Больше креатива
и неожиданностей!

Неполных два года прошло с 
того времени, как проект бук-
вально ворвался в жизнь мо-
сквичей старшего возраста. Но 
за это непродолжительное вре-
мя уже успели сформироваться 
свои праздники и сложиться 
традиции. Встреча Нового года 
в Сокольниках — одно из таких 
начинаний.

В прошлом году главным со-
бытием было коллективное из-
готовление на время почти 10 
тысяч бумажных снежинок. Но 
растет проект, и меняется фор-
мат его мероприятий. Больше 
креатива, скорости, движения, 
фантазии и… неожиданностей. 
Кто бы мог представить год на-
зад, что москвичи, которым за 
60, а отдельным героям и слегка 
за 80 лет, вспомнив детство и 
счастливые дни молодости, на-
денут коньки и выйдут на лед 
московских парков.

Впрочем, чему удивляться. 
Наше старшее поколение уме-
ло работать, умело и отдыхать. 
И сейчас достойно принимает 
вызовы наших дней — стремле-
ние к активному долголетию, 
здоровый образ жизни, заня-
тие спортом без оглядки на 
возраст и трудности прожитых 
лет. Встать на коньки, когда 
не катался долгие годы, — это 
действительно круто. Поменять 
стиль жизни, поверить, что на 
пенсии она может обернуться 
своими радостями, новыми по-
бедами прежде всего над са-
мим собой… Благо, что город не 

Серебряный лед зовет в Новый
Праздник. 
«Московское 
долголетие» 
встречает Но-
вый год боль-
шим зимним 
праздником 
в парке «Со-
кольники».

только к этому призывает, но и 
создает возможности, а их раз-
нообразие и доступность про-
изводят впечатление даже на 
самых серьезных скептиков.

С весельем и задором

Зимнее направление в програм-
ме оздоровления москвичей 
старшего возраста — одно из 
новшеств проекта «Московское 
долголетие». До снега и бодря-
щего морозца мы обязательно 
доживем и встанем на лыжи. 
Ну а пока не меньшая радость — 
коньки в столичных парках. 
Уже открыли сезон фигурного 

катания в саду «Эрмитаж». А те-
перь новое событие — карнавал 
на катке «Лед» не менее извест-
ного московского парка «Соколь-
ники». Мероприятие проходило 
в поддержку нового направле-
ния в проекте «Московское дол-
голетие» — «Коньки», в котором 
каток парка «Сокольники» стал 
одной из площадок для постоян-
ного проведения занятий. Кра-
сочные костюмы, фантазийные 
образы, преодоление робости 
перед льдом, личная отвага, за-
дор, веселое настроение — все 
вместе создавало на катке столь 
приятную сердцу новогоднюю 
атмосферу. Фигуристы серебря-

Прямая речь

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

«Новогодний праздник проекта «Московское долголетие» 
проводится уже второй год. Надеемся, что это станет доброй традицией, 
а мероприятие войдет в событийный календарь столицы. Это настоящий 
семейный праздник, наши участники приходят на мероприятие со своими 
детьми и внуками, интересно и весело проводят выходные в окружении 
своих единомышленников и друзей. Впервые в осенне-зимнем сезоне 
2019/20 участники проекта могут посещать занятия по зимним видам 
спорта — конькам и лыжам. Группы по фигурному катанию формируются в 
зависимости от физической подготовки — для начинающих и более опыт-
ных участников. А каток парка «Сокольники» стал одной из площадок для 
занятий».
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Анастасия Гребенкина, 
фигуристка, мастер спорта международного класса:

«Фигурное катание на любительском уровне не только 
развивает выносливость, улучшает осанку и коорди-

нацию движений. У вас повысится общий тонус организма, станете 
увереннее в себе, будете легче преодолевать стрессы. Этот вид спорта 
улучшает память и помогает бороться с лишним весом».

Игорь Грачев, ТиНАО:
«В моем детстве во всех дворах были катки. И сейчас с удоволь-
ствием возвращаюсь в прошлое. Люблю лед настоящий, чтобы с 
морозцем. Для костюмированного бала «Московского долголе-
тия» я приготовил наряд всем известного Кота Базилио».

Любовь Водопойникова, САО:
«Сейчас смотрю вокруг и вспоминаю, с каким задором мы здесь, 
в Сокольниках, летом зумбу танцевали, рекорд устанавливали. 
Теперь на катке появлюсь в образе императрицы. Помните песню 
«А я шальная императрица…». Очень хорошо себя в роли импера-
трицы представляю…»

Ольга Евграфова, ТиНАО:
«Я здесь вместе с мужем, он у меня катается хорошо, хоккеем в 
молодости увлекался. Говорит — не бойся, я с тобой! Я уверена, что 
он поддержит меня и мы так паровозиком и поедем. Для карна-
вала мы приготовили пиратские костюмы, чтобы движения были 
вольные, а уж изюминку постараемся добавить сами».

Игорь Беликов, ВАО:
«Мы с женой Светланой даже не представляли, что получим приз 
за наши костюмы Мышиного короля и Королевы Мышки. Но наде-
ялись, что будем выделяться на фоне Снежинок и Дедов Морозов. 
До двух ночи над своими костюмами работали. «Щелкунчик» — 
это же прекрасная новогодняя сказка, и музыка балета Чайков-
ского нас вдохновляла».

Елена Рыбина, САО:
«В детстве мы все на коньках катались, а у меня еще и стадион 
«Динамо» рядом был. Я сейчас себя чувствую даже крепче, чем в 
молодые годы. Возраст совсем не ощущаю, а мне уже под 60. Хо-
рошо, что в городе стало много катков».

Мнения участников

й год!

ного возраста на серебряном 
льду — это просто блеск!
 
Новогодние свечи 
и напиток долголетия

Праздничные торжества собра-
ли сотни москвичей, которые 
с удовольствием участвовали 
во всех мероприятиях. Они за-
дорно вышагивали с уличными 
актерами во время театраль-
ных шествий и подпевали люби-
мым артистам, выступающим 
на главной сцене. А также по-
казали настоящий класс во вре-
мя танцевальных пауз. Также 
на территории парка работали 

чайные домики, где гостей фе-
стиваля угощали горячим чаем 
с сушками.

В специализированной зоне 
«Хобби» у павильонов собра-
лись те, кто любит мастерить 
своими руками. Здесь были ор-
ганизованы мастер-классы по 
новогодней тематике. Особенно 
много желающих было на ма-
стер-классе по декупажу ново-
годней свечи и приготовлению 
«напитка долголетия». Кроме 
того, можно было сделать кра-
сочную новогоднюю открытку 
и игрушку — символ долголетия 
для дома.

Ирина Струкова все свое сво-
бодное время проводит с внуч-
кой Дашей. О проекте «Москов-
ское долголетие» она слышала 
и специально пришла в «Соколь-
ники», чтобы своими глазами 
посмотреть, так ли это интерес-
но и познавательно на самом 
деле. Результат превзошел все 
ее ожидания. Вместе с внучкой 
они украсили свечу новогодним 
орнаментом из салфетки и из-
готовили прекрасный цветок, 
который, по словам Ирина Арка-
дьевны, станет не только симво-
лом долголетия для их дома, но 
и началом ее новой жизни. Она 

 g На фестивале проведено 48 мастер-классов, в которых приняли участие около 2000 
человек. Каждые два часа на главной аллее парка проходили театрализованные шествия.

Мнение экспертаЦифры

около

15 000
человек приняли участие в ново-
годнем фестивале «Московское 
долголетие 2020».

почти

2000
новогодних поздравительных от-
крыток «Московского долголетия» 
отправили гости фестиваля.

около

500
участников проекта «Московское 
долголетие» приняли участие в 
костюмированном ледовом балу.

твердо настроена записаться в 
проект.

«Для начала займусь ан-
глийским языком и выберу что-
нибудь из творческих занятий. 
Вообще-то у меня неплохой го-
лос. Если в нашем районе Росто-
кино есть вокальные кружки, то 
туда тоже запишусь», — подели-
лась Ирина Струкова.

По главной
аллее с оркестром

Пока любители рукоделия зани-
мались творчеством на мастер-
классах, по центральной аллее 
парка в сопровождении орке-
стра проходило театральное 
шествие, к которому могли при-
соединиться все желающие. На-
строение поднимали задорная 
музыка и ведущие фестиваля 
Светлана Зейналова и Леонид 
Закошанский.

На главной сцене выступа-
ли известные российские ар-
тисты Татьяна Буланова, Оль-
га Кормухина, Дина Гарипова, 
Ян Осин, Дмитрий Маликов, 
Татьяна Овсиенко, Григорий 
Гладков, группа «Земляне», 
ВИА «Песняры» и кавер-группа 
BridgeBrothersBand и многие 
другие.

Поскольку фестиваль «Мо-
сковского долголетия» предва-
рял празднование Нового года, 
на центральной площади была 
открыта резиденция Деда Мо-
роза и Снегурочки. Все желаю-
щие с ними фотографировались 
на память в специальных фото-
зонах. Кроме того, на стенде По-
чты России гости фестиваля 
могли бесплатно отправить по-
здравительные открытки про-
екта «Московское долголетие» 
в любую точку России и мира.

Все, кто пришел в прошед-
шие выходные в парк «Соколь-
ники» на новогодний праздник 
«Московского долголетия», по-
лучили заряд бодрости и пози-
тива. И, как подчеркнула участ-
ница проекта Галина Сташкова, 
такие встречи и праздники про-
сто необходимы людям стар-
шего поколения. Вместе всегда 
веселее!

Репортаж с фестиваля вели Нина Юхно и Марина Александрина
Фото Владимира Куприянова и Владимира Винтера

Анонс

Праздничные мероприятия проекта «Московское долголетие» 
продолжатся. 23 декабря в «Лужниках» во Дворце гимнасти-
ки Ирины Винер-Усмановой пройдет Рождественский турнир 
«Спортивные игры долголетия» . За победу поборются команды 
участников проекта из 11 административных округов — всего 400 
человек. Турнир включает в себя соревнования по 4 видам спор-
та: мини-футбол, шахматы, бильярд и настольный теннис.
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ПРИЗЫ ФЕСТИВАЛЯ

Анна Семенович, 
российская фигуристка, актриса, телеведущая и эстрадная певица:

«Сегодняшний бал – очень яркий и неординарный. И все костюмы – очень креативные. Если бы я прини-
мала участие в конкурсе на лучший костюм, то я бы придумала костюм… Бабы-Яги. Не смейтесь. Самое 
сложное придумать отрицательный образ. А еще – Баба-Яга на самом деле очень милая во всех русских 
сказках. Злая, но милая. Я пришла сегодня сюда в потрясающем настроении. Делать такие мероприятия, 
такие площадки — это такое счастье. Сегодня люди старшего поколения показали потрясающие резуль-
таты —они очень хорошо катаются на коньках. Я в восторге от проекта «Московское долголетие», который 
делает такие прекрасные мероприятия и дает возможность не сидеть дома, а двигаться вперед и про-
длевать свою жизнь и молодость. Самое главное – пропагандировать здоровый образ жизни. Мне кажет-
ся, что сегодня все остались довольны. Лед, снег, холод омолаживают. Неудивительно, что фигуристы так 
долго могут сохранять спортивную форму. Вылезайте из своих теплых квартир, играйте в снежки, катай-
тесь на лыжах и коньках. «Московское долголетие» такие возможности вам открывает!»

Приз Кощею — круиз

Худым, поджарым нынче быть 
в тренде, а уж бессмертным — 
так это тот предел, к которому 
стремится активное долголе-
тие. Поэтому неудивительно, 
что высокий, стройный Алек-
сей Белов в костюме Кощея Бес-
смертного стал победителем в 
конкурсе маскарадных костю-
мов и обладателем главного 
приза.

2019 год для активного 
участника проекта Алексея 
Белова завершился очередной 
победой. Совсем недавно он за-
воевал второе место в город-
ском конкурсе «СуперДедуш-
ка Москвы-2019» и стал лицом 
проекта «Московское долго-
летие» осенне-зимнего сезона. 
А теперь еще и создал лучший 
карнавальный костюм.

«Московское долголетие» 
кардинально изменило жизнь 
столичного пенсионера. Прав-
да, и до этого бывший инже-
нер-железнодорожник, зака-
ленный жизнью в Сибири, мно-
го времени посвящал спорту. 
Каждый день он совершает 
пробежку по парку, по 50 раз 
отжимается, подтягивается и 
приседает.

Уже на первом этапе проек-
та Алексей Борисович окончил 
курсы информационных тех-
нологий, повысил свою финан-
совую и юридическую грамот-
ность. Кроме того, он открыл 
в себе вокальный талант, не-
заурядные способности в тан-
цах и дефиле. Сегодня он уже 
выходит на лучшие подиумы 
Москвы и улыбается нам с ре-
кламных щитов.

Творческая жилка и на этот 
раз его не подвела. Алексей 
Борисович получил приятный 
подарок к Новому году. Побе-
див в конкурсе карнавальных 
костюмов, он стал обладателем 
путевки в круиз на лайнере 
«Князь Владимир» по маршру-
ту Сочи — Новороссийск — Ял-

Ледовый бал и карнавал
Конкурс. На новогоднем фестивале «Московское долголетие 2020» в 
Сокольниках фигуристы серебряного возраста соревновались за победу
в конкурсе на лучший карнавальный костюм.

Жюри возглавляла певица 
и фигуристка Анна Семенович. 
Кто лучше — изысканная фея 
цветов или «шальная импе-
ратрица»? Мышиный король 
с милой женой Мышкой или 
Кот Базилио, на которого пре-
тендовали сразу несколько Лис 
Алис? Задача выбрать лучший 
костюм была не из легких. Но 
подарков и аплодисментов хва-
тило всем. Анна Семенович пела 
и кружилась на льду в кольце 
девочек из Школы фигурного 
катания Анастасии Гребенки-
ной, а ансамбль ветеранов тан-
цев на льду «Москвичи» в оче-
редной раз порадовал публику 
зажигательным исполнением 
«Зимнего танго».

Призерами конкурса стали 
Игорь Беликов из ВАО, создав-
ший наряд Мышиного короля 
из «Щелкунчика», символ на-
ступающего 2020 года, а так-
же Ирина Ключарева из ЮВАО, 
которая примерила на себя об-
раз Цветочной феи. Победители 
конкурса получили подарок — 
приглашение на ледовое шоу 
Татьяны Навки.

 e Алексей 
Белов из ВАО 
в костюме 
Кощея Бес-
смертного 
завоевал глав-
ный приз — 
сертификат на 
круиз по Чер-
ному морю на 
борту лайнера 
«Князь Влади-
мир»

 e Специ-
альный приз 
«За волю к 
победе» вру-
чили Раисе 
Бахваловой из 
ТиНАО

Репортаж с фестиваля вели Виктория Кайтукова, Вениамин Протасов, Анна Ферубко
Фото Владимира Куприянова и Натальи Сашуновой

та — Севастополь — Сочи от пар-
тнера мероприятия компании 
«Черноморские круизы».

Его костюм Кощея Бессмерт-
ного со светящимися лампоч-
ками, сразу бросался в глаза 
на ледовом балу. «В создании 
образа Кощея я использовал 
компьютерные технологии — 
в дело пошел компьютерный 
стол моего внука, — смеется 
Алексей Борисович. — Проект 
«Московское долголетие» пред-
ставляет нам много возможно-
стей. Уверен, в будущем году 
проект будет еще ярче, разно-
образнее и масштабнее. А уж 

мы себя покажем», — утвержда-
ет Алексей Белов.

Баба-Яга,
Кот Базилио и фея цветов

Приехавшая в Сокольники из 
ТиНАО Раиса Бахвалова была 
в образе Бабы-Яги. Она вышла 
на лед после десятилетнего 
перерыва. Все это время она 
восстанавливалась после того, 
как тяжело пострадала в авто-
мобильной аварии. И встала не 
только на ноги, но и на коньки. 
Раиса Михайловна говорит, что 
в свои 67 лет просто ожила с по-

явлением в ее жизни проекта 
«Московское долголетие». Она 
занимается теннисом — руку на-
до обязательно разрабатывать, 
не пропускает зумбу, а еще во-
кал, участие в театральной сту-
дии «Брусиловская завалинка» 
и с удовольствием включилась 
в новую активность проекта — 
«Коньки». За участие в конкурсе 
на лучший новогодний костюм 
Раиса Михайловна получила 
специальный приз «За волю к 
победе».
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Сквер по Олонецкому проезду
Олонецкий проезд, 20

 8 (499)184-27-00

Ландшафтный парк «Митино»
ул. Пенягинская

 8 (499) 184-27-00

ПКиО «Бабушкинский»
ул. Менжинского, 6, стр. 3

 8 (499) 184-27-00
 8 (499) 184-34-22

ФОРМУЛА АКТИВНОСТИ

ПКиО «Фили»
ул. Большая Филевская, 22

 8 (499) 145-00-00
 8 (499) 142-02-54 
 8 (499) 145-45-05

ПКиО «Сокольники»
ул. Сокольнический Вал, 1, стр. 1

 8 (499) 393-92-22

ПКиО «Измайловский» 
аллея Большого Круга, 7

 8 (499) 165-24-27

Ландшафтный парк «Митино»
ул. Пенягинская

 8 (499) 184-27-00

ПКиО «Сокольники»
ул. Сокольнический Вал, 1, стр. 1

 8 (499) 393-92-22 

ПКиО «Таганский»
ул. Таганская, вл. 40—42

 8 (495) 912-38-83

ПКиО «Красная Пресня»
ул. Мантулинская, 5

 8 (495) 256-13-02

Парк Горького
ул. Крымский Вал, 9

 8 (495) 995-00-20 доб. 12812

Впервые. Этой зимой в рамках проекта «Московское долголетие» 
открылись секции по зимним видам спорта.

В зимних парках —
на лыжах и коньках

 d На 13 парковых территори-
ях будут проходить занятия 
лыжным спортом, которые 
начнутся, когда наконец 
зима вступит в свои права, 
выпадет снег и через парки 
пролягут лыжные трассы. 
Занятия спортом дают заряд 
бодрости, укрепляют здоро-
вье, улучшают настроение и 
расширяют круг общения. 

Лыжи

Катки

Парк «Гончаровский»
ул. Руставели, вл. 7

 8 (499) 908-35-00

МГС «Эрмитаж»
ул. Каретный Ряд, вл. 3 

 8 (495) 699-15-95 
 8 (495) 699-04-32 

Парк у прудов «Радуга»
пересечение ул. Юности
и аллеи Жемчуговой

 8 (495) 309-53-42

ПКиО «Кузьминки»
природно-исторический парк 
Кузьминки-Люблино, 1, стр. 2

 8 (499) 175-33-69

Парк «50-летие Октября»
ул. Удальцова, вл. 22А 

 8 (499) 145-00-00 
 8 (499) 142-02-54 
 8 (499) 145-45-05

Парк Олимпийской деревни
Мичуринский проспект,
пересечение
с ул. Лобачевского

 8 (499) 145-00-00 
 8 (499) 142-02-54 
 8 (499) 145-45-05

Парк «Ходынское поле»
Ходынский бульвар,
метро «ЦСКА»

 8 (926) 781-70-86

Джамгаровский пруд
ул. Стартовая, 11

 8 (499)-185-30-60 
 8 (499) 184-34-22

 d Для участников «Москов-
ского долголетия» в 17 город-
ских парках проходят занятия 
на коньках на свежем воздухе. 
Занятия проходят под руко-
водством опытных тренеров, 
специально подготовленных 
для работы с возрастной ауди-
торией. Спешите записаться 
в секции, места еще есть! По 
просьбам читателей сообщаем 
адреса катков в парках. 

Парк «Ангарские пруды»
ул. Софьи Ковалевской, пересече-
ние с Коровинским шоссе, 21/1

 8 (499) 908-35-00 

ПКиО «Измайловский»
аллея Большого Круга, 7

 8 (499) 165-24-27

Парк «50-летие Октября»
ул. Удальцова, вл. 22А 

 8 (499) 145-00-00
 8 (499) 142-02-54
 8 (499) 145-45-05

Сквер по Олонецкому проезду
Олонецкий проезд, 20

 8 (499) 184-27-00

Сад им. Н.Э. Баумана
ул. Старая Басманная,  15А,
стр. 4

 8 (499) 261-58-83

ПКиО «Перовский»
Ленинградский проспект, 40

 8 (495) 309-53-42

Усадьба «Воронцово»
ул. Архитектора Власова, 20

 8 (495) 580-26-78

Парк «Ходынское поле»
Ходынский бульвар, метро «ЦСКА»

 8 (926) 781-70-86

ПКиО «Фили»
ул. Большая Филевская, 22 

 8 (499) 145-00-00 
 8 (499) 142-02-54 
 8 (499) 145-45-05

Парк «Садовники»
проспект Андропова, 58А

 8 (499) 175-33-69

Усадьба «Воронцово»
ул. Архитектора Власова, 20

 8 (495) 580-26-78

Спортивные секции выбирают
40 процентов участников проекта 
«Московское долголетие».
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ЛИЦА ПРОЕКТА

Преимущество зрелого возраст

им. К.Э. Циолковского (МАТИ). 
Вышла замуж за однокурсни-
ка и уехала вместе с мужем 
по распределению работать на 
одном из секретных предпри-
ятий ВПК в Подмосковье. Лена 
очень любила культмассовую 
деятельность, была хорошим 
организатором с большим 
чувством ответственности и 
потому, как раньше говорили, 
быстро продвигалась по обще-
ственной работе. Но Шуроч-
кой из бухгалтерии из фильма 
«Служебный роман» она стать 
не стремилась, да и не смогла 
бы — трое детей и бесконечное 
множество женских и материн-
ских обязанностей не давали 
ей возможности скатиться на 
стезю активной общественно-
сти.

Тяга ко всему новому и лю-
бовь к общению с людьми дви-
гали ее интересами в жизни. 
Как говорит Елена, она постоян-
но любила учиться, все время 
посещала какие-то курсы, всю 
жизнь любила рукодельничать, 
шить, вязать и вот уже полтора 
десятка лет с блеском освоила 
технику лоскутного шитья. Те-
перь ее работы в стиле пэчворк 

(технике лоскутного шитья) 
украшают интерьеры домов 
подруг, любимые внучки уютно 
спят под сделанными с любо-
вью бабушкиными одеялами. 
Елена шьет подушки, покрыва-
ла, панно, сумочки, кошелечки, 
косметички — свои маленькие 
и большие шедевры она с радо-
стью раздаривает. Несколько 
раз принимала участие в благо-
творительных акциях, переда-
вала свои подушки в больницы 
тяжелобольным детям.

Занятие пэчворком — это 
для нее и отдушина от домаш-
ней рутины, и полет творче-
ской фантазии, и медитация 
для души. Если несколько 
дней ей не удается занимать-
ся любимым делом, то, по вы-
ражению Елены, она начина-
ет «кусаться». К тому же ло-
скутная техника — хорошее 
занятие для мелкой моторики, 
развития художественного 
вкуса, знакомства с разными 
материалами и для  общения с 
любимыми подружками. Ведь, 
по словам Елены, рецепт ее 
активного долголетия — это 
любить жизнь и людей во всех 
проявлениях.

Поворот судьбы. «Проект «Московское дол-
голетие» поднял мою самооценку и сделал 
жизнь ярче и интереснее», — считает Елена 
Юдакова, которая стала лицом осенне-
зимнего сезона проекта.

 p АННА ПОНОМАРЕВА

 d Круговорот событий, 
фестивалей, конкурсов и 
других ярких интересных 
мероприятий внес в жизнь 
многих людей зрелого возрас-
та не только море позитивных 
эмоций и хорошего настрое-
ния, он зажег и новые звезды, 
круто изменив их жизнь и 
наполнив ее многоцветьем 
интересов и новых смыслов. 
Одна из таких звезд — Елена 
Юдакова.

Два года назад дочь подарила 
ей фотосессию с профессио-
нальным фотографом. Елене 
так понравилась съемка, что 
фотограф и визажист, видя ее 
такой интерес, подсказали Еле-
не идею — записаться в шко-
лу моделей 55+ «Королевская 
осанка» в проекте «Московское 
долголетие».

Елена, человек любопыт-
ный и любящий все новое, с 
удовольствием откликнулась 
на это предложение. И теперь 
она производит настоящий фу-
рор на многих показах моды. 
Мы видели ее выходы в бле-

стящей коллекции известного 
модельера Елены Супрун на 
недавно прошедшей Mercedes-
Benz Fashion Week Russia. 
Елена Юдакова в тот момент 
стала олицетворением яркой 
женственности, безудержной 
привлекательности и необык-
новенного изящества. Внешне 
она очень напоминала Лайзу 
Миннелли, однако со славян-
ским шиком. Таковы русские 
женщины — в шелках и круже-
вах они по-прежнему сохраня-
ют природную чувственность.

Как живут 
королевишны

Откуда же появляются краси-
вые, небесно-прозрачные жен-
щины во флере вечной моло-
дости? Все очень просто и все 
по-земному. Думаю, что у каж-
дой женщины есть несколько 
жизней, несколько ролей и все-
му свое время.

Леночка родилась в Луган-
ской области, окончила школу 
с золотой медалью, приехала 
в Москву, поступила и окон-
чила Московский авиацион-
но-технологический институт 

 e «Теперь мои портреты на рекламных щитах по всей Москве и  меня 
повсюду узнают. Но это не главное — важно внутреннее состояние — 
покой и удовлетворение».
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Для тех, кто хочет стать моделью 
школы «Королевская осанка»:
tcso-orehovo@social.mos.ru. 
Телефон 8 (495) 391-22-33.
График работы:
с понедельника по четверг: с 9.00 
до 20.00, пятница: с 9.00 до 18.45, 
суббота: с 9.00 до 17.00, воскресе-
нье — выходной.

та — свобода

— Что вам помогает любить лю-
дей? — спрашиваем ее.

— С возрастом пришла му-
дрость, да и жизненный опыт 
подсказывает, что основное 
преимущество зрелого возрас-
та — это свобода! Если я пони-
маю, к примеру, что человек 
меня раздражает, то я просто 
выключаю его из своего круга 
и тихо отхожу.

Очень важно сохранить себя 
и не тратить бездну энергии 
на исправление других людей. 
Конечно, бывает больно, ког-
да близкий тебе человек тебя 
разочаровывает, и тогда ме-
ня спасают другие люди — они 
помогают пережить грустные 
моменты в жизни. Не стоит за-
мыкаться на своей проблеме в 
одиночку — ты ее не решишь, 
а только потеряешь и себя и 
здоровье. Для меня общение с 
людьми много значит — можно 
свою боль вынести, и она не-
много растечется, и поделиться 
радостью с другими — и она 
удваивается.
— А в чем секрет вашего семей-
ного долголетия?

— Это труд. Раньше же была 
такая установка у нас — же-

нишься или выходишь замуж 
один раз и на всю жизнь. Пово-
дов разбежаться всегда можно 
найти множество. Разрушить 
легко — попробуй сохрани.

Дети уже взрослые, у них 
свои семьи и уже свои дети, и 
хотя все живут в одном городе, 
встречаться часто не всегда 
удается. И тогда Елена приду-
мала такую фишку для себя — 
галерею фотографий любимых 
родных на стене в спальне. 
Просыпаешься утром — и сразу 
всех видишь и улыбаешься им. 
Своеобразная стена памяти и 
любви.

Как стать
звездой подиума

Сейчас Елена Юдакова живет 
в подмосковном Пушкине, и 
чтобы ровно в десять утра по 
вторникам бывать на занятиях 
«Королевской осанки» в сто-
личном районе Орехово, она 
встает в шесть утра. А еще бы-
вает череда репетиций перед 
показами, и тогда заняты все 
дни напролет.

— Нас учат не только ходить 
по подиуму, мы осваиваем 

на занятиях техники визажа, 
разные стили, — рассказыва-
ет Елена Юдакова. — Школа 
«Королевская осанка» — это не 
просто занятие по обучению 
моделей, это своеобразный 
клуб, в котором собираются 
в основном оптимисты. Ког-
да мы приходим на занятия, 
мы радуемся встрече, помога-
ем, подсказываем друг другу 
на репетициях. Раз человек 

пришел сюда, значит, уже не 
сидит дома на диване, не смо-
трит сериалы, не пребывает в 
унынии, значит, он хочет чего-
то нового в своей жизни и у 
него есть мечты. Такие люди 
не хотят бездельничать и не 
хотят серой старости.

Когда ты пробуешь что-то 
новое, у тебя активно работа-
ют мозги. Когда мы учим вы-
ходы-проходы, композиции, 
то тоже нужно думать, как ни 
странно это может показаться 
на первый взгляд. Казалось бы, 
что тут такого, однако здесь 
множество нюансов — необхо-
дима синхронизация с телом 
и нужно контролировать, как 
у тебя одновременно работают 
голова, ноги, руки.

Я вижу, какие красивые у 
нас женщины, когда они при-
ходят на кастинг. Наш руково-
дитель Елена Юльевна Федуко-
вич часто говорит нам: «Когда 
вы идете по подиуму, что вы 
несете людям? Вы им несете 
любовь и красоту, и вы ее да-
рите и ею делитесь. И никак 
по-другому».

Это очень дисциплинирует! 
Приехать на занятия нужно к 

 g «Королевская 
осанка» — это не 
просто занятие 
по обучению мо-
делей, это свое-
образный клуб, в 
котором собира-
ются в основном 
женщины-опти-
мистки. Такие лю-
ди не хотят без-
дельничать и не 
хотят старости.

Правила от Елены Юдаковой

1 
Сначала я 
избавилась 
от уста-

новки «Я всем 
должна».
Я должна себе — 
сейчас это моя 
жизненная уста-
новка. Я не сплю 
больше 6 часов, 
потому что хочу 
успеть сделать 
очень много 
дел.

2 
Я должна 
хорошо 
себя 

чувствовать, 
поэтому всегда 
вовремя хожу 
к врачам. Свое 
здоровье нельзя 
запускать. Если 
пустить все на 
самотек, то по-
том будет тяже-
лее избавляться 
от болячек.

3 
Я долж-
на быть 
красивой, 

и поэтому я ре-
гулярно хожу в 
салон красоты и 
парикмахерскую.
Я хороший орга-
низатор. В этом 
мне помогает 
увесистый еже-
дневник. Он меня 
здорово дисци-
плинирует.

4 
Я зани-
маюсь 
утренней 

гимнастикой 
каждый день. 
Эта привычка у 
меня сохрани-
лась с самого 
детства. Если 
у меня будет 
хорошее на-
строение, то все 
будет идти как 
по маслу. 

5 
Я всегда 
слежу за 
своим ве-

сом — и это тоже 
работа. Кушаю 
практически 
все, без ограни-
чений, но очень 
небольшими 
порциями.
И когда я ем, ста-
раюсь думать, 
что я ем и в ка-
ких количествах. 

6 
Через 
силу де-
лаешь, 

делаешь-дела-
ешь, раз! — силы 
вдруг кончи-
лись. Я поняла, 
что через силу 
вообще ниче-
го не нужно 
делать. Нужно 
стараться все 
делать легко и с 
удовольствием.

определенному времени, ни-
кого не подвести, не опоздать. 
Держать в узде свою вспыль-
чивость и несдержанность. 
Масса плюсов для тренировки 
характера.

Работа модели научила 
меня держать осанку, физи-
ческую форму, лицо, походку. 
Теперь я тренируюсь везде — и 
иду уже «по ниточке», и «де-
лаю лицо».

А потом, мы же девочки, мы 
же всегда любим переодевать-
ся! Ну где я еще смогу надеть 
наряды разных стилей и на-
правлений, которые в обычной 
жизни никуда не наденешь. 
Это самое настоящее волшеб-
ство!

Как записаться?
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НЕОБЫЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ

 p ВЕНИАМИН ПРОТАСОВ

 d В Центре внешкольной 
работы «На Сумском», в доме 
9А на Чертановской улице, в 
специально оборудованном 
тире, можно пострелять из 
профессионального пневмати-
ческого оружия. Разумеется, 
все стрельбы проходят под 
строгим контролем руководи-
теля секции стрелков, подпол-
ковника милиции в отставке, 
специалиста по гражданской 
обороне и чрезвычайным 
ситуациям Александра
Соколова.

— Эти занятия не похожи на 
простое посещение тира, они 
значительно серьезнее, — гово-
рит Александр Иванович. — Все 
начинается с теории, мы зна-
комим людей с правилами без-
опасности обращения со стрел-
ковым оружием, стандартами 
поведения в тире, методами 

На мушке у бабушки
Стрелковый спорт. Меткий выстрел — это целая наука. 
Участники «Московского долголетия» могут постигнуть ее, 
записавшись на занятия по стрельбе.

Самое интересное — пода-
вляющее большинство стрел-
ков — дамы! Во всяком случае, 
в двух группах из двадцати 
человек — только три предста-
вителя сильного пола.

— Абсолютно все женщины, 
занимающиеся у нас, имеют 
отличные достижения, — го-
ворит Александр Соколов. — 
Теперь в планах — настоящие 
стрелковые соревнования. 
Стрелковый спорт — индиви-
дуальный вид, так что и сорев-
нования будут проводиться в 
личном зачете.

— Мне 74 года, но я чув-
ствую потребность в каких-то 
новых событиях, новых ощу-
щениях, — сказала после за-
нятий одна из самых актив-
ных участниц стрелковых 
семинаров Надежда Ивано-
ва. — Я и в детстве играла в 
ружья, и мама мне рассказы-
вала про военные годы. Во-
обще, я заметила, что люди 
моего поколения очень инте-
ресуются оружием. А здесь 
мы получаем массу знаний. 
Александр Иванович очень 
интересно и познавательно 
рассказывает об истории соз-
дания российского оружия, и 
я, например, теперь знаю, что
РПГ-7 — это наш, советский 
ручной противотанковый гра-
натомет.

Пока Надежда Никитична и 
другие подопечные Алексан-
дра Ивановича используют в 
тире только пневматические 
винтовки. Затем они смогут 
пострелять и из пневматиче-
ских пистолетов. Еще один 
сюрприз, который ждет сере-
бряных стрелков, — электрон-
ное оружие, практически не 
отличимое от настоящего ав-
томата Калашникова и писто-
лета Макарова, здесь совпада-
ют и размер, и вес оружия, по-
хожи даже шумовые эффекты, 
хотя это виртуальное оружие, 
стреляющее по виртуальным 
мишеням.

Что дают участникам «Мо-
сковского долголетия» заня-
тия стрелковым спортом?

— Это и собранность, и целе-
устремленность, и внимание, и 
не в последнюю очередь физи-
ческая выносливость, — отме-
чает Александр Соколов. — Эти 
качества необходимы в любом 
возрасте, и чем старше чело-
век, тем важнее ему держать 
себя в хорошей форме. Так что, 
не сомневаюсь, наши семина-
ры будут пользоваться особой 
популярностью у москвичей 
старшего возраста.

Как записаться

подготовки к стрельбе. Меткий 
выстрел — это целая наука. На-
верное, все видели боевики и 
вестерны, где герои, не глядя, 
палят во все, что движется. В 
жизни все не так. Надо правиль-
но взять винтовку, правильно 

прицелиться и, задержав ды-
хание, мягко нажать на курок. 
Помимо практических советов, 
участники узнают много инте-
ресных фактов об оружии вооб-
ще, мы знакомим их с историей 
создания советского, россий-

ского оружия, рассказываем о 
таких образцах, как пистолет 
Макарова, автомат Калашнико-
ва, пулеметах и гранатометах.

Вторая часть занятий про-
ходит в уникальном професси-
ональном тире, произведенном 
еще в ГДР для тренировок про-
фессиональных спортсменов. 
Здесь хорошо оборудованная 
защита, движущиеся мишени, 
есть все необходимые механиз-
мы. Этот комплекс был создан 
много лет назад. Сначала тир 
использовался эпизодически, 
а по-настоящему востребован-
ным он стал только после того, 
как занятия по стрельбе вош-
ли в спортивную программу 
«Московского долголетия». На 
занятиях используется профес-
сиональное пневматическое 
оружие, и можно только удив-
ляться тому, как быстро осваи-
вают секреты стрелкового ма-
стерства люди, которым далеко 
за шестьдесят.

Занятия проходят в Центре
внешкольной работы «На Сумском»,
по адресу: Чертановская ул., д. 9 А,
По вторникам и четвергам
с 12 до 13 часов.
Справки по телефонам:
8 (495)312-40-55, 8 (495)312-40-94.
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НЕОБЫЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ

 p АННА ПОНОМАРЕВА

 d Что мы знаем об утюге?.. 
Странный вопрос, скажете вы. 
Им же гладят. Да. Но не только. 
Еще утюгом можно… рисовать. 
Так что берите его в руки и 
вставайте в строй оригиналь-
ных художников!

Энкаустика с греческого пере-
водится как выжигание. В те 
дальние времена обходились 
без утюгов, а рисовали воском с 
помощью шпателя на липовых 
или кедровых дощечках, пред-
варительно нагрев поверхность.

Не могу остановиться — 
продолжаю рисовать

В проекте «Московское долго-
летие» мастер-классы по энка-
устике пользуются особой по-
пулярностью. Наш обозреватель 
побывал на одном из таких за-
нятий, которое провела в фили-
але «Раменки» ТЦСО «Проспект 
Вернадского» Людмила Рыба-
кова. Она заинтересовалась эн-
каустикой, стала сама рисовать 
и теперь охотно делится своими 
знаниями с другими.

— Этот вид искусства на-
столько доступен и прост, что я 
понимаю, почему у энкаустики 
столько поклонников во всем 
мире, — рассказывает Людми-
ла. — Я никогда не рисовала и 
не умела этого делать. Но тут 
со мной случилось что-то не-
вероятное — я почувствовала 
себя настоящим художником — 

первые работы так вдохновили 
меня, что я не могу остановить-
ся — все продолжаю рисовать. 

Гладим краски

Итак, занятие начинается. При-
готовлены рабочие места, разо-
греты утюги, и первый воско-
вой цветной мелок скользит по 
стальной поверхности утюга, 
им проводят по картону, и через 
секунду-другую краска оставит 
свой причудливый узор на нем..

«Движения должны быть 
легкими и плавными», — под-
сказывает Людмила Иванов-
на, когда кто-то из участниц по 
старой многолетней привычке 
пытается проутюжить поверх-
ность.

Фантазия увлекает, и уже вы-
бирается новый цвет, и каждый 
задумывает, что он хочет изо-
бразить. Причудливое изобра-
жение постепенно проявляется 
на поверхности картона, и каж-
дая из участниц мастер-класса 
«колдует» над своим шедевром. 
Энкаустика — такая техника 
живописи, что иногда и сам ав-
тор не сразу понимает, что в 
результате у него получается, 
то ли небо, то ли океан. И в этом 
элементе неожиданности есть 
своя прелесть — это интригует 
и завораживает. Каждый энка-
устик становится своего рода 
охотником и идет за мазком как 
по следу, оставляемому метал-
лическими гранями утюга, идет 
за цветом красок, линиями, сю-
жетами, парадоксами в поисках 

своей картины мироздания и 
гармонии души. 

Техника излечивает душу

Говорят, во время такого кре-
ативного занятия уходят бо-
лезни, головокружения, забо-
ты и тоска одиночества — тут 
некогда даже думать про это, 
пока цветной воск тает, нуж-
но поторопиться запечатлеть 
его на картоне, подумать, что 
же нарисовать дальше. Так из-
лечивается душа и приходит 
вдохновение. А сами картины 
получаются необычно много-
слойными и глубокими.

Радуга
красок и чувств

«Энкаустика развивает образ-
ное мышление и моторику, — 
продолжает свой рассказ Люд-
мила Рыбакова. — Легонечко 
гладишь. Подсохло, салфеточ-
кой или ватным диском поли-
руешь, получается эффект мас-
ляной краски. Воск постепенно 
приходит в себя, и появляются 
новые оттенки. Дайте остыть 
картине и натирайте салфеткой.

Радуга красок и радуга 
чувств, если коротко об энка-
устике. Арт-терапия. Иногда 
рисуешь, и не нравится, а вот 
на следующий день смотришь 
и понимаешь, что это просто 
класс! Начать рисовать может 
любой, даже если кто никогда 
не рисовал. И не бойтесь белых 
пятен на «полотне».

...А картину мы давайте отутюжим
Мастер-класс. Энкаустика — так называется эта техника живописи, которая 
известна была еще древним грекам, римлянам и египтянам.

Татьяна Якушкина:

«Я впервые рисовала утюгом, 
хотя прожила долгую жизнь. 
Думаю, что овладеть техни-
кой энкаустики сможет каж-
дый и, приложив определен-
ные усилия, способен создать 
свой шедевр. Такую красоту, 
кроме утюга, ничем не нари-
суешь. И главное, не скучно. 
Вот вышиваешь крестиком 
и все уже заранее знаешь. 
А здесь вообще не знаешь, 
что получится, а получается 
прекрасная картина. После 
такого рисования чувствуешь 
себя настоящим художником, 
да и близких можно удивить».

Светлана Тарасевич:

«Удивительное зрелище и 
впечатление необыкновен-
ное. Приятное времяпровож-
дение в любое время года. Я 
не любила раньше гладить, я 
шить любила. Удивление от 
того, что получается в конце. 
Вначале совершенно не по-
нимаешь, что получится, но 
в конце получается произ-
ведение искусства. Для меня 
проект «Московское долго-
летие» — это настоящее вол-
шебство, особенно, я думаю, 
он спасение для одиноких 
людей, которые подзаряжа-
ются тут новыми эмоциями, 
находят новых друзей и уз-
нают много чего интересного. 
Появилась уникальная воз-
можность заняться делами, 
которые откладывала всю 
жизнь».

Татьяна Жигайлова:

«Я впервые на таком мастер-
классе, и это абсолютный 
восторг! Для меня это рисо-
вание, краски мира, краски 
жизни, краски удовольствия. 
Смешение цветов и буйство 
красок. Спасибо проекту «Мо-
сковское долголетие» — тут 
столько молодильных эмоций 
возникает!» 

Как записаться

Записаться на следующий 
мастер-класс по энкаустике 
можно по телефону
8 (499) 143-57-12.
Или прийти в центр по адресу: 
ул. Пырьева, 5А.

Мнения
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МОИ КУМИРЫ

 p ВЕНИАМИН ПРОТАСОВ

 d Фильм режиссера Василия 
Чигинского рассказывает 
о жизненном пути велико-
го вратаря московского 
«Динамо» и сборной СССР, при-
знанного ФИФА лучшим гол-
кипером ХХ века. В каждом 
кинотеатре бесплатный показ 
предваряли опросы зрителей 
и встречи с деятелями рос-
сийской культуры — актером 
Дмитрием Дюжевым, поэтес-
сой Ларисой Рубальской, дик-
тором ЦТ Анной Шатиловой и 
другими известными людьми, 
и это было по-настоящему не-
формальное общение звезд с 
участниками проекта
«Московское долголетие».

Великий страж ворот

Все пришедшие в уютный зал 
кинотеатра «Формула Кино Го-
ризонт», что на Комсомольском 

проспекте, не скрывали нетер-
пения: всем хотелось поскорее 
увидеть фильм про великого 
стража футбольных ворот. Ведь 
для людей старшего возраста 
Лев Яшин — не просто легенда 
отечественного спорта, но еще 
и символ времени их молодости 
сегодняшних участников «Мо-
сковского долголетия».

— Лев Иванович не просто 
великий спортсмен, он был ис-
тинным патриотом Родины и 
всегда оставался настоящим 
трудягой, отдавшим футболу 
всю жизнь, — сказал перед се-
ансом москвич Александр Во-
ропаев, которому посчастливи-
лось видеть Яшина живьем в 
50—60-е годы прошлого века во 
время матчей на старом стади-
оне «Динамо».

Человек,
который изменил футбол

На сцену вышел любимый 
многими актер и кинорежис-

сер, заслуженный артист Рос-
сии и народный артист Кара-
чаево-Черкесской Республи-
ки Дмитрий Дюжев, который 
представил зрителям фильм 
о кумире нескольких поколе-
ний. По его словам, Лев Яшин — 
человек, который изменил от-
ечественный футбол. У него 
была невероятная реакция и 
способность владеть мячом 
как ни у кого другого. Лев 
Яшин единственный во всем 
мире вратарь, который полу-
чил награду «Золотой мяч». 
Впрочем, это был разговор не 
только о фильме, но и вообще  
о кино.

Зрителей интересовало 
все: как отбираются актеры 
на роли, как долго снимаются 
фильмы, трудно ли актерам 
входить в образ… Дмитрий Дю-
жев подробно отвечал на все 
вопросы, но, конечно, главной 
темой разговора оставалась 
картина о Яшине. И зрители, 
среди которых было немало 

Рыцарь золотого мяча
Премьера. В 22 столичных
кинотеатрах Объединенной
сети «Кино Окко» («Формула
Кино»/«Синема Парк») про-
шел «Кинодень «Московского 
долголетия» — москвичи се-

ребряного возраста 
стали первыми 

зрителями ху-
дожествен-

ного фильма 
«Лев Яшин. 
Вратарь мо-
ей мечты».
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Опрос

 d «Московское долголетие» и Объединенная 
сеть кинотеатров «Кино Окко» в рамках опроса, 
проведенного в «Кинодень «Московского долго-
летия», выяснили, что влияет на посещаемость 
кинотеатров у старшего поколения, а также какие 
фильмы они хотели бы видеть на экранах.

Новый формат кинотеатров, да и сам их репертуар 
ориентирован больше на молодежную аудиторию. 
Люди старшего поколения предпочитают смотреть 
фильмы по телевизору. По итогам опроса, в котором 
приняло участие около 2000 человек, большинство 
ответили, что посещают кинотеатры реже, чем раз 
в полгода (28% от общего числа проголосовавших). 
Одной из причин этого респонденты назвали сто-
имость билетов (37%). При этом 23% опрошенных 
ходят в кинотеатр один раз в полгода и только 12% 
бывают там ежемесячно.
Участники опроса также ответили на вопросы о том, 
какие направления проекта «Московское долголе-
тие» нравятся им больше всего и какие изменения 
они хотели бы увидеть. Более половины участников 
(56,8%) считают, что в целом все мероприятия проек-
та повышают жизненный тонус, улучшают настро-
ение и замедляют процессы старения. На вопрос, 
какие изменения хотели бы увидеть, большинство 
(43%) отдали свой голос за организацию пешеход-
ных экскурсий по историческим местам, 13% хотели 
бы включить в программу «Клубы по интересам», 
а также расширить активности по цветоводству и 
садоводству.
«Для нас важно получать обратную связь от 
участников, чтобы развивать проект «Московское 
долголетие» в соответствии с запросами горожан. 
Мы формируем новые программы и направления, 
учитывая пожелания. Так, в новом осенне-зимнем 
сезоне в проекте появились новые спортивные на-
правления: футбол, волейбол, баскетбол, керлинг, 
большой теннис, а также лыжи и коньки. При пла-
нировании летнего сезона 2020 года будут учтены 
итоги данного опроса», — отметил заместитель 
руководителя Департамента труда и социальной 
защиты населения города Москвы Владимир
Филиппов.

Идем в кино!

Какие фильмы вы предпочитаете

34%
исторические 

фильмы

23%
фильмы 

прошлых лет

16%
музыкальные

комедии

Клуб кинолюбителей

Новое направление в проекте «Московское долголетие» — Клуб кино-
любителей, — несомненно, быстро наберет популярность среди мо-
сквичей старшего возраста. Не менее востребованными остаются и 
футбольные секции, ведь бесплатные занятия по спортивным играм 
открыты для участников проекта в каждом районе столицы. Надо 
только узнать адреса и расписание занятий «Клуба кинолюбителей» 
и спортивных секций в районных центрах социального обслуживания 
либо по телефону 8 (495) 777-77-77, — и добро пожаловать в мир кино 
и спорта!

заядлых футбольных болель-
щиков, узнали много нового 
о жизни самого известного 
вратаря планеты. Например, 
как в одном из первых матчей 
молодому Яшину забил гол… 
вратарь команды соперников! 
Конечно, были в биографии 
Льва Ивановича и куда более 
драматичные моменты — так, 
после обидного поражения 
сборной СССР на чемпионате 
мира в Чили в 1962 году Яши-
на обвинили во всех грехах 
и закрыли ему дорогу в сбор-

ную команду страны. Но Лев 
Яшин вернулся и был признан 
лучшим вратарем не только 
СССР, но и мира. Он и сегодня 
остается единственным вра-
тарем в истории футбола, по-
лучившим «Золотой мяч», а в 
нынешнем году еженедельник 
«Франс-футбол» впервые уч-
редил специальную награду 
имени Льва Ивановича Яшина, 
которая вручается лучшему 
голкиперу планеты, — и теперь 
это одна из самых престиж-
ных футбольных наград.

Путешествие в молодость

— «Московское долго-
летие» — это очень нужный 
москвичам проект, — сказал 
обозревателю нашей газеты 
Дмитрий Дюжев после встре-
чи со зрителями. — «Кинозал 
для всех» дает людям стар-
шего возраста еще одну воз-
можность интересно провести 
время, пообщаться не только 
со сверстниками, но и с моло-
дыми актерами и режиссера-
ми. Это для них путешествие 
в молодость, это продолжение 
активной жизни, вот почему 
это особенно важно. Впрочем, 
общение с людьми старшего 
поколения важно и для нас, 
актеров, ведь мы работаем для 
самой благодарной аудитории, 
и в зрительном зале происхо-
дит таинство единения работы 
режиссеров и актеров с публи-
кой.

Дмитрий Дюжев искренне 
заинтересовался идеей про-
ведения киносеминаров в 
рамках проекта «Московское 
долголетие».

— Это было бы интересно, — 
соглашается актер. — С одной 
стороны, представители стар-
шего поколения могли бы уз-
навать о деталях творческой 
жизни, о процессе съемок 
фильмов. С другой стороны, 
люди могли бы попробовать 
поучаствовать в киносъемках, 
а заодно и ознакомиться с се-
кретами актерской техники, 
с упражнениями, с разными 
системами актерской игры.

Дружите со спортом!

Мы поинтересовались, как 
знаменитый актер относится 
к футболу.

— Очень хорошо отношусь и 
раньше с удовольствием играл 
с актерскими командами, но 
теперь, увы, это случается все 
реже, просто не хватает вре-
мени, — признался Дмитрий 
Дюжев. — Буду стараться не 
забывать футбол, хотя удо-
вольствие можно получить и 
от обычной утренней заряд-
ки, дающей и физическую бо-
дрость, и хорошее настроение, 
и обязательно — улыбку на це-
лый день. Всем участникам 
«Московского долголетия» же-
лаю здоровья, долгой активной 
жизни и дружбы со спортом, 
ведь движение — это жизнь.

«Мы были рады принять 
участие в данном проекте и 
подарить праздник людям 
старшего возраста. Видеть ис-
кренние эмоции, с которыми 
люди старшего поколения вы-
ходили из зала, — ни с чем не 
сравнимое удовольствие! На 
наш взгляд, необходимо чаще 
проводить мероприятия такого 
формата», — прокомментировал 
прошедшее мероприятие гене-
ральный директор Объединен-
ной сети кинотеатров «Кино 
Окко» Алексей Васясин.

 e В день по-
каза перед 
участника-
ми проекта 
«Московское 
долголетие» 
выступили 
Лариса Ру-
бальская, Анна 
Шатилова, 
Ирина Мура-
вьева, Татьяна 
Догилева, На-
талья Варлей, 
Александр До-
могаров, Юрий 
Назаров, Нина 
Русланова, 
Светлана Не-
моляева и дру-
гие актеры

 g «Кинозал для всех» не просто приобщает к кино людей старшего возраста, но и дает 
им возможность пообщаться со сверстниками, с молодыми актерами и режиссерами.

В разрезе интересующих жанров 
свое предпочтение гости отдали 
историческим фильмам. 
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 p АННА ПОНОМАРЕВА
 o ВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d Татьяна 
Ткачева, виза-
жист Mersedes-
Benz Fashion 
Week Russia, 

консультант компании Mary 
Kаy и эксперт в beauty-сфере, 
раскрывает секреты красоты 
женщинам 55+.

Любая может прийти на 
мастер-класс и стать моделью. 
Научиться выглядеть ухожен-
ной несложно. В этом убежда-
ются все, кто бывает на заняти-
ях у Татьяны Ткачевой. Здесь 
всегда можно задать любой во-
прос и получить квалифициро-
ванный ответ.

Иногда мы путаемся в совре-
менных терминах и названиях 
косметических средств, что-то 
типа: праймер, шиммер, конси-
лер, бьюти-блендер, контуринг 
и хайлайтер. Ведь раньше, в не-
запамятные времена, чтобы вы-
глядеть на все сто, нам хватало 
помады, туши и пудры. Но вре-
мена меняются. И, как героине 
«Служебного романа» Людмиле 
Прокофьевне, нам иногда при-

ходиться брать ручку и под дик-
товку записывать новые сло-
вечки из beauty-сферы, чтобы в 
следующий раз не растеряться 
в косметическом магазине.

Макияж всегда индивиду-
ален. Как не существует двух 
одинаковых лиц, так и макияж 
для всех особенный, поэтому 
советы не могут быть универ-
сальными для всех. Однако 
есть некие общие правила, ко-
торые помогут выглядеть эф-
фектнее.

Как подобрать тон пудры 
и тональное средство?

Нанесите пудру или другое 
маскирующее средство на ко-
жу в районе границы лица и 
шеи, цвет тонального средства 
должен совпадать с их цветом. 
Лучший вариант, когда новый 
тон или пудра освежат вашу 
кожу.

Ваш образ должен собирать-
ся в целом — на него влияют и 
цвет волос, и прическа, и какой 
наряд вы наденете на себя. Сде-
лайте акцент на бровях, губах 
и красивой, ровной, ухоженной 
коже — и вы всегда будете хоро-
шо выглядеть.

Как наносить макияж

На ухоженной коже макияж 
выглядит красивее. Нанесите 
основу (базу) под тональный 
крем, она сделает вашу кожу 
ровной и скроет дефекты на 
лице, скроет морщины. Пудра 
закрепит ваш макияж. Румяна 
освежат лицо, сделают его бо-
лее моложавым. Нанесите их 
понемногу по всему лицу, сде-
лав акцент на центр щек, а на 
височную часть для улучшения 
скульптуры лица, а также под 
брови и на внутренние уголки 
глаз лучше нанести хайлайтер.

Чтобы лицо выглядело свежо 
и молодо, имело нежный блеск 
и сияние, используйте для этого 
шиммер, румяна, блеск для губ 
и помаду с эффектом сияния.

Про брови

Они придают объем и выра-
зительность нашему взгляду. 
Выделять брови лучше при по-
мощи карандашной техники 
небольшими штрихами, дори-
совывая недостающие волоски, 
чтобы придать естественную 
форму, не делаем их слишком 
резкими, четкими.

Про помаду

В косметичке идеально иметь 
три помады — холодного и теп-
лого оттенков и нейтральную.  
Перед тем, как воспользовать-
ся помадой, нанесите на губы 
праймер — это сделает ваши 
губы объемными, ровными и 
помада не будет растекаться.

Если тон у помады насы-
щенный, то кожу губ нужно 
подготовить с помощью скраба 
для губ. Обязательно губы на-
рисовать четкими и ровными. 

Когда дышать коже?

Некоторые из нас с предубеж-
дением относятся к нанесению 
пудры и тонального крема, мол, 
как же коже дышать. Однако 
кожу нужно обязательно закры-
вать от пыли, ветра и солнца.

Сейчас появилось много хо-
роших косметических средств, 
содержащих минералы. Они 
успокаивают кожу и являются 
для нее защитой.

Чтобы поддержать кожу в 
хорошем состоянии, рекомен-
дую 1—2 раза в неделю исполь-
зовать скраб (пилинг) для лица 
и раз в неделю делать маски.

Татьяна Минаева:
«Великолепный мастер-класс. 
Я научилась, как правильно 
накладывать макияж и ухажи-
вать за кожей».

Наталья Процевская:
«Сегодняшний мастер-класс 
доставил мне огромное удо-
вольствие, сегодня я узнала, 
как наносить румяна и «де-
лать» губы».

Зоя Ипатова:
«Я в первый раз побывала на 
подобном мастер-классе. На-
училась правильно подчерки-
вать глаза. Мы порой красимся 
как клоуны, поэтому и нужны 
советы профессионалов».

Наталья Кагарманова:
«Нужно иметь в своей косме-
тичке и пудру, и тональник. 
Нужно учиться жить в гармо-
нии со старостью и правильно 
ухаживать за собой. Нужно 
использовать все, что нам 
рассказали, и радоваться кра-
соте».

Консилер, или корректор, — 
средство для маскировки 
проблемных участков лица: 
расширенных сосудов, пиг-
ментных пятен, темных кругов 
под глазами.

Праймер — база для придания 
ровного матового тона, маски-
ровки мелких недостатков и 
увеличения стойкости макия-
жа. Благодаря ей, тональный 
крем, пудра и румяна лучше 
держатся, а тени и помада не 
скатываются. Наносятся прай-
меры на дневной крем либо на 
очищенную кожу.

Хайлайтер — (от англ. to 
highlight — подчеркивать, вы-
делять) предназначен для 
выделения отдельных частей 
лица. Помогает скрыть мор-
щинки, подчеркивает рельеф 
лица, придает эффект свеже-
сти и сияния. Как правило, его 
наносят на выступающие ча-
сти лица — скулы, спинку носа, 
контур губ.

Шиммер — средство для 
придания коже эффекта за-
гадочного мерцания. В состав 
входят довольно крупные 
блестки, что обеспечивает яр-
кое и заметное сияние. Обычно 
наносят на скулы, центр лба, 
подбородок, под брови, над и 
под губой — для визуального 
увеличения губ. Чаще всего 
производится в виде пудры, 
используется поверх тональ-
ной основы или вместо нее.

Как стать обаятельной 
и привлекательной
Советы визажиста. Сделать кожу ровной и свежей, а взгляд 
молодым и выразительным помогут на мастер-классах 
«День красоты», которые проходят в городском клубном 
пространстве «Мой социальный центр» в Марьиной Роще 
для участников проекта «Московское долголетие».

МОЙ СТИЛЬ

Мнения участниц

Beauty-словарь
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Вопрос-ответ

«Никогда не думала, что пере-
до мной встанет такой серьезный 
выбор: на старости лет остаться 
совсем одной или покинуть ро-
дину. Дочь работает в предста-
вительстве иностранной фирмы, 
добилась больших успехов, и ей 
предложили работать за грани-
цей. Они переезжают всей семьей 
и зовут меня с собой. Больше у 
меня никаких родственников в 
России нет. Не представляю себе 
жизнь в другой стране, языка не 
знаю. Что делать, как поступить, 
время на раздумья практически 
нет?» — Н.А. Зеленская, ТиНАО.

Екатерина
Игонина,
психолог
ГБУ МСППН:

       — Испытываемые вами 
чувства более чем понятны. 
Волнение, ощущение неизвест-
ности, страх нового, во многом 
чуждого, а также расставание с 
родными местами испытывают 
даже те, кто уезжает по доброй 
воле и в более молодом возрас-
те. Безусловно, минусы в такой 
ситуации есть, однако рассма-
тривать в первую очередь стоит 
плюсы. А их, если объективно 
взглянуть, значительно больше. 
К примеру, переезд вместе с 
семьей дочери избавляет вас 
как от одиночества, так и от воз-
можности остаться без помощи 
близких, которая в силу возрас-
та уже во многом нужна. Вы бу-
дете рядом со своими родными, 
и они наверняка позаботятся о 
благополучии мамы и бабуш-
ки, помогут адаптироваться в 
новых условиях. Вы же будете 
замечательной поддержкой для 
них — и потому, что важны семье 
как ее важная часть, и потому, 
что позволите им избежать бес-
покойства и переживаний на 
ваш счет, если бы вы остались 
дома. Наверняка найдется еще 
несколько весомых преиму-
ществ отправиться за рубеж, 
приведу лишь два замечания. 
Позволю обратить внимание 
вот на что. Вам предоставляется 
чудесная возможность познако-
миться с жизнью другой страны, 
увидеть своими глазами то, 
что видели, возможно, только в 
фильмах или новостях. И самое 
главное. Вы воспитали пре-
красных детей — они заботятся 
о своей маме и дорожат ею. По-
заботьтесь и вы о них: переезд 
в другую страну — дело хлопот-
ное и трудное, а ваша мудрость, 
посильная помощь и положи-
тельный настрой значительно 
его облегчат.

Преодолеть 
ощущение 
неизвестности

 p  ЕЛИЗАВЕТА ВАНИНСКАЯ

 d Чтобы сделать питание пра-
вильным, сбалансированным 
и полезным, ведущие дието-
логи этого клуба разработали 
уникальную программу для 
старшего поколения «Здоровое 
похудение 55+».

По этой программе в девяти 
столичных округах создано 45 
классов, в которых занимаются 
около 900 участников проек-
та «Московское долголетие», 
которые изучают принципы 
сбалансированного питания 
и учатся составлять свой ра-
цион исходя из рекомендаций 
классической диетологии. В 
результате все участники про-
граммы успешно снижают вес, 
у них нормализуется сахар в 
крови, снижается холестерин, 
стабилизируется артериальное 
давление, появляется легкость.

Хоть конфеты ешь! 
Главное — по правилам.

Не стоит пугаться, что вас по-
садят на диету на целый год. На 
программе идет работа с изме-
нением привычек, связанных 
с едой и образа жизни в целом. 
Проходят встречи с психолога-
ми — специалистами по пище-
вым расстройствам. Важный 
принцип ежедневного меню — 
сбалансированный и комфорт-
ный рацион. Участницы — «ма-
лоежки», например, отмечают, 
что начинают есть больше и 
при этом худеют! Полностью не 
исключены даже «вредности», 
такие как конфетки, печеньки, 

колбаса и т.д. «Ешьте их хоть 
каждый день! Главное — по пра-
вилам программы», — говорят 
диетологи клуба.

Сколько
реально сбросить за год?

Согласно рекомендациям Де-
партамента здравоохранения 
Москвы, здоровым считается 
снижение веса на 10% в первые 
полгода и на 8—10% за вторые. 
То есть если вес был 100 кг, то 
за год оптимально похудеть на 
18 кг. Такой результат гаранти-
рует программа.

Продукты,
которые помогают худеть

В программе питание состо-
ит из шести основных групп: 
белки, жиры, овощи, молочные 
(с жирностью не выше 1,5%) и 
крахмалистые продукты. А в 
основе системы — жидкость. 
Главным образом нужно пить 
воду, а также чай, кофе с ка-
лорийностью «0» (то есть без 
сахара, молока и других доба-
вок). Важно чтобы в ежеднев-
ном рационе присутствовали 
все группы продуктов без ис-
ключения. Хотите себя прове-
рить? Возьмите листочек бу-
маги и записывайте все, что вы 
съели и выпили в течение дня. 
Проанализируйте свои записи 
и увидите, каких продуктов 
вы недоедаете, а каких едите 
слишком много. Можно так-
же прислать свои рационы на 
электронную почту клуба info@
tallmam.ru и диетологи помогут 
с расшифровкой.

Три шага к здоровому весу

1 шаг — Вода. Приучайте себя 
пить «капельно», то есть не-
большими порциями в течение 
дня чистую воду (от 1,5 до 2,5 
литра).
2 шаг — Режим. Выдерживайте 
частые интервалы между за-
втраком, обедом, полдником, 
ужином в 3—4 часа. Приемы 
пищи делайте полноценные, не 
«кусочничайте».
3 шаг — Простое меню. От-
кажитесь (хотя бы на время) от 
запеканок, котлет, сырников. Это 
«сложносочиненные» блюда, 
в которых намешаны разные 
группы продуктов. Съешьте 
просто порцию мяса, рыбы, 
тушеные или свежие овощи. Так 
легче держать свое питание под 
контролем, и вес обязательно 
сдвинется с мертвой точки!

Мнения участниц

Елена ПОПОВА,
ТЦСО «Можайский»:
« Я в программе всего месяц, но 
эффект огромный. Перепробова-
ла за свою жизнь огромное ко-
личество диет, голоданий, и все 
с большим напряжением, а тут я 
похудела на 5 кг, совершенно не 
напрягаясь».

Галина БЕЛОВА,
ТЦСО «Очаково-Матвеевское»:
«Посещая эту программу, я 
получаю не только профессио-
нальные советы диетологов и 
психологов, но также и мораль-
ную поддержку всех окружаю-
щих меня людей. У меня возни-
кает чувство уверенности в том, 
что у всех получится справиться 
с проблемой излишнего веса».

Ольга БОЖЕНКОВА,
ТЦСО «Новые Черемушки»:
«Благодаря программе «Здоро-
вое похудение 55+» я не только 
похудела на 4 кг за два месяца, 
но и продолжаю чувствовать 
себя комфортно. Изменилось 
отношение к себе, жизнь на-
полнилась новыми, яркими 
красками».

Что есть, чтобы похудеть?
Правильное питание. Дипломом лауреата премии 
«Человек года 2019 «Московского долголетия» награжден 
«Клуб здорового питания Юлии Артемовой».

Юлия Артемова

Как записаться

Чтобы попасть в программу
«Здоровое похудение 55+», 
позвоните по телефону
8 (495) 180-49-50
или запишитесь на сайте 
www.tallmam.ruм

Здоровым считается снижение
веса на 10% в первые полгода
и на 8—10% за второе полугодие. МОЕ ЗДОРОВЬЕ
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Фестиваль

 d Ежегодный зимний фестиваль «Путешествие в 
Рождество» проходит в столице с 13 декабря по 12 
января. В этом году в городе будут работать около 
40 фестивальных площадок.

Главные празднования традиционно состоятся на Ма-
нежной и Красной площадях. Площадки фестиваля будут 
работать каждый день, в будние дни — с 11 до 21 часов, в 
выходные и праздничные дни — с 10 до 22 часов.
«Путешествие в Рождество» — самый популярный фести-
валь цикла городских уличных мероприятий «Московские 
сезоны». Гостей ждут нарядные елки и сказочные све-
товые инсталляции, зрелищные ледовые балеты, теа-
трализованные представления и концерты популярных 
исполнителей,  а также увлекательные мастер-классы, 
тренировки по керлингу, сноубордингу и другим зимним 
видам спорта. И конечно, на фестивале горожане и ту-
ристы смогут попробовать самые вкусные угощения и 
приобрести необычные сувениры», — рассказал министр 
Правительства Москвы, руководитель столичного Депар-
тамента торговли и услуг Алексей Немерюк.
Этой зимой «посетить» европейские города, где проходят 
самые известные в мире рождественские ярмарки, мож-
но будет на центральных площадках фестиваля. Так, на 
Манежной площади детей и взрослых каждый день будут 
встречать актеры в костюмах городских жителей старой 
Европы. А в павильоне «Праздничная почта» на этой же 
площадке сказочные эльфы помогут отправить открытки 
друзьям и близким или письма Деду Морозу.
На фестивале «Путешествие в Рождество» откроются два 
ледовых театра. На катке в Новопушкинском сквере пока-
жут шоу в постановке пятикратного чемпиона США Петра 
Чернышева. А в ледовом театре на площади Революции 
представят спектакль двукратного олимпийского чем-
пиона Евгения Плющенко. В свободное от показов время 
ледовые театры будут работать как обычные городские 
катки.
ГУМ-каток на Красной площади оформлен в стиле леген-
дарной детской телепередачи «Спокойной ночи, малы-
ши!». Гости смогут сфотографироваться с любимыми теле-
персонажами, а также принять участие в мастер-классах 
чемпиона мира по хоккею Алексея Яшина. 
Кроме того, во время фестиваля горожане смогут ос-
воить керлинг и сноубординг. Площадка для керлинга 
разместится на Школьной улице. Весь необходимый для 
занятий спортивный инвентарь участникам выдадут 
бесплатно, а опытные инструкторы научат правильным 
движениям.
Любителей сноуборда ждут на Новом Арбате. Снежную 
горку высотой 5,5 метра и длиной 30 метров установят 
возле дома 21. Открытые уроки школы сноубординга All 
Pro Park планируют проводить во все дни фестиваля «Пу-
тешествие в Рождество». Экипировку — сноуборд, ботинки 
и защитный шлем — выдадут на месте.

Татьяна Кинева
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По горизонтали: 1. Передвижной 
цирк, дающий представление в 
шатре. 4. В своем отечестве его 
обычно нет. 10. Советский кино-
режиссер, сценарист, народная 
артистка СССР, преподавала во 
ВГИКе. 11. Герой Советского Союза, 
красноармеец, стрелок-автомат-
чик, погиб в 19 лет. 13. Хищное 
мелкое млекопитающее с бандит-
ской маской на мордочке. 14. Река 
в СВАО Москвы, правый приток 
Яузы. 15. Хоккеист по прозвищу 
«Русская ракета». 18. Корабль Пе-
тра Первого, известный под име-
нем «дедушки русского флота». 
19. Высшая степень творческой 
одаренности. 20. Острый зуб в 
передней части челюсти. 22. Так-
тическое подразделение в воору-
женных силах многих государств. 
23. Известная басня Ивана Крыло-
ва, отклик на осторожную тактику 
Кутузова в кампании 1812 года. 25. 
Азиатская страна, лидер мировой 
экономики. 28. Российский про-
фессиональный футбольный клуб 
из Волгограда. 29. Его вручают 
победителю. 34. Природный пиг-
мент желтого или коричневатого 
оттенка. 35. Кинотеатр в москов-
ском районе Жулебино. 36. Мыс, 
крайняя южная точка архипелага 
Огненная Земля. 39. Итальянский 
композитор, скрипач-виртуоз, 

один из крупнейших представи-
телей итальянского скрипичного 
искусства XVIII века. 40. Слово 
или выражение, употребляемое 
в переносном значении. 41. Кра-
сивый полудрагоценный камень 
розовато-, красновато- или желто-
вато-оранжевого закатного цвета. 
42. Крупнейшая жаркая пустыня 
на земле.
По вертикали: 1. Немецкий поэт, 
автор «Оды к радости», изменен-
ная версия которой стала текстом 
гимна Европейского союза. 2. До-
кумент, фиксирующий какое-либо 
событие, факт или договорен-
ность. 3. Белорусский советский 
поэт, Герой Социалистического 
Труда, Председатель Верховного 
Совета Белорусской ССР. 5. Аме-
риканский киноактер и сценарист, 
профессиональный боксер. 6. 
Приближенный семьи Николая II, 
знаменитый «целитель», крестья-
нин села Покровское Тобольской 
губернии. 7. Русский советский 
писатель, геолог, геофизик. 8. 
Срочная работа на судне, выпол-
няемая всем или почти всем эки-
пажем. 9. Способ удовлетворить 
любопытство отдельных лиц за 
счет государства. 12. Вид синицы, 
водящейся в Европе и в Азии. 16. 
Знаменитый советский и россий-
ский актер, Герой Социалисти-

ческого Труда, народный артист 
СССР. 17. Спортивный инвентарь, 
применяемый альпинистами и 
горными туристами. 20. Четвер-
тый знак зодиакального цикла. 
21. Легендарный советский рок-
музыкант, автор песен и худож-
ник. 24. Улица в Центральном ад-
министративном округе Москвы, 
продолжение улицы Маросейка. 
26. Древнее стенобитное орудие, 
снабженное на конце железным 
или бронзовым наконечником. 27. 
Советская и российская актриса, 
сыграла порядка четырехсот ро-
лей, став одной из самых снима-
емых актрис, народная артистка 
СССР, служила в московском Теа-
тре-студии киноактера. 30. Попу-
лярный литературный альманах, 
приложение к журналу «Сельская 
молодежь». 31. Название языка 
или диалекта, распространенного 
преимущественно в северных и 
центральных регионах Индии. 32. 
Американский гроссмейстер и 
одиннадцатый чемпион мира по 
шахматам. 33. Река в Восточной 
Сибири, правый и крупнейший 
приток Енисея. 37. Река в Респу-
блике Карелия. 38. Северная мор-
ская птица из семейства нырков с 
нежным, легким и ценным пухом.

Составитель Александр Ставриецкий

Ответы

Ответы на 
кроссворд, 
опублико-
ванный в 
№20:

По гори-
зонтали: 5. 
Плинтус. 6. 
Левитан. 11. 
Мороз. 12. 
Балет. 13. Вы-
дра. 14. Ма-
фия. 19. Ба-
лалайка. 20. 
Партитура. 
21. Планета. 
22. Брунов. 
23. Полька. 
26. Шкура. 
27. «Садко». 
30. Истина. 
31. Ураган. 
34. Коньки. 
35. Хитрук. 
38. Каток. 41. 
Рупор. 44. 
Оливье. 47. 
Бартез. 49. 
Зарядье. 51. 
Велосипед. 
52. Кален-
дарь. 55. Рак-
са. 56. Билет. 
57. Сонет. 58. 
Дятел. 59. 
Сицилия. 60. 
Ильинка. 
По вертика-
ли: 1. Клеопа-
тра. 2. Буран. 
3. Гетры. 4. 
Галактика. 
7. Бокал. 8. 
«Метель». 
9. «Высота». 
10. Пихта. 
15. Валенки. 
16. Акунин. 
17. Гамлет. 
18. Арктика. 
24. Крыса. 
25. Кабан. 
28. Снегу-
рочка. 29. 
Брагинский. 
32. Посох. 
33. Тулуп. 36. 
«Чародеи». 
37. Попурри. 
39. Хавбек. 
40. Гармаш. 
42. Ильин-
ский. 43. Де-
ревянко. 45. 
«Макбет». 
46. Ньютон. 
48. Монах. 
50. Адлер. 
53. Вицин. 54. 
Тесла.
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