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ЛИЧНЫЙ ОПЫТ

Всё лето в ТЦСО «Хов-
рино» работает клуб линг-
вистов «Занимательно о 
русском языке». Пенси-
онеры обсуждают фра-
зеологизмы, устаревшие 
слова, язык мифологии и 
многое другое.

Например, на встрече, 
посвящённой неологиз-
мам, они узнали, что та-
кое блэкаут и овердрафт 
(первое — массовое от-
к лючение электриче-
ства, а второе — перерас-
ход средств на счёте).

— После знакомства с те-
мой у нас проходят обсуж-

дения, иногда очень бур-
ные, как было, например, 
когда мы обсуждали нео-
логизмы, — рассказывает 
Тамара Сказочкина, руко-
водитель клуба, филолог 
по образованию и началь-
ник отдела социальных 
коммуникаций и актив-
ного долголетия ТЦСО. — 
Язык сейчас очень меня-
ется, в обиходе появляет-
ся много новых слов, и не 
всем это по душе. Но наша 
задача — не давать оценки, 
а изучать явление и знать, 
что эти новые слова озна-
чают, чтобы не чувствовать 
себя отстающими, — гово-
рит она.

Иногда участники клу-
ба сами ведут занятия на 
волонтёрских началах. 
Например, недавно одна 
из постоянных участниц 
встреч клуба Татьяна Куз-
нецова провела занятие, 
посвящённое крылатым 
фразам и выражениям.

Елизавета БОРЗЕНКО

Ховринские пенсионеры 
изучают неологизмы

Инструктор Мария Ивано-
ва три раза в неделю пока-
зывает участникам проек-
та «Московское долголетие» 
упражнения для укрепления 
мышц спины. Занятия про-
ходят в филиале «Хорошёв-
ский» ТЦСО «Беговой». В 
комплекс входят элементы 
йоги и пилатеса.

СТОП-КАДР

В Хорошёвском 
укрепляют 
спину 
упражнениями 
йоги и пилатеса

К
ак улучшить 
зрение, норма-
лизовать дав-
ление и со-

хранить здоровье суста-
вов, московским пенси-
онерам рассказывают 
на лекциях «Здорово 
жить!». Этот курс разра-
ботали в Департаменте 
здравоохранения города 
специально для проек-
та «Московское долголе-
тие». Занятия для участ-
ников проекта из райо-
на  Аэропорт проходят по 
понедельникам в мест-
ном ТЦСО.

— Материал подаётся 
наглядно: я показываю 
слайды и комментирую их, 
— говорит Наталья Лашке-
вич, врач-терапевт отделе-
ния медицинской профи-
лактики филиала №1 го-
родской поликлиники 
№62. — Например, если 
речь идёт о болезнях глаз, 
которые могут возникать в 
старшем возрасте, я вкрат-
це рассказываю об устрой-
стве глаза, затем о симпто-

мах болезней, показываю, 
как делать глазную гим-
настику, какие продукты 
лучше выбирать для со-
хранения здоровья глаз и 
так далее.

Наталья Лашкевич рас-
сказала читателям «Се-
вера столицы» об упраж-
нениях для расслабления 
и укрепления глазных 
мышц.

1 Крепко зажмурьте гла-
за на 4-5 секунд, затем 

откройте глаза на 4-5 се-
кунд. Повторите 7 раз. 
Выполняется сидя.

2 Быстро поморгайте в 
течение одной мину-

ты. В любом положении.

3 Смотрите 3-4 секунды 
вдаль, прямо перед со-

бой. Поднимите правую 
руку, держите палец на-

против лица на расстоя-
нии 30-35 см от глаз. Пе-
реведите взгляд на ко-
нец пальца и смотрите на 
него 4-5 секунд. Опусти-
те руку. Повторите 10 раз. 
Это упражнение снима-
ет утомление. Выполня-
ется стоя.

4 Закройте глаза, мас-
сируйте веки круго-

выми движениями паль-
ца от носа к наружному 
краю глаза и от наружно-
го края к носу в течение од-
ной минуты. Это упражне-
ние улучшает кровообра-
щение. Выполняется сидя.

5 Держите голову непо-
движно. Отведите по-

лусогнутую правую руку 
в сторону, медленно пе-
редвигайте палец справа 
налево, следите глазами 
за пальцем. То же самое 
выполните и в обратную 
сторону. Повторите 10 раз. 
Выполняется стоя.

Делайте эти упражне-
ния каждый день в тече-
ние 3-5 минут.

Елизавета БОРЗЕНКО

Посмотрите вправо, 
посмотрите влево
Врач из района Аэропорт рассказала, 
как укрепить зрение с помощью специальной гимнастики

Врач Наталья Лашкевич 
советует делать гимнастику 
для глаз каждый день

Галина Михайлова с ули-
цы Костякова — активная 
участница проекта «Москов-
ское долголетие». Она окон-
чила компьютерные курсы, 
занимается скандинавской 
ходьбой и три раза в неделю 
поёт в хоре «Надежда», кото-
рый много лет существует при 
ТЦСО «Тимирязевский».

— Однажды я шла мимо 
нашего центра соцобслужи-
вания и услышала музыку из 
открытого окна. Решила зайти 
— и осталась. Теперь дважды 
в неделю хожу на общие заня-
тия и один раз — на индиви-
дуальные уроки для солистов, 
— рассказывает Галина Вла-
димировна.

По профессии она эконо-
мист, много лет проработа-
ла в геологии, жила в Якутии 
и в Средней Азии. В походах 
у костра обязательно звуча-
ла гитара.

— Я очень любила подпе-
вать нашим гитаристам. А 
с выходом на пенсию сама 
смогла выступать на сцене. 

Мой любимый репертуар — 
романсы. Например, «Белой 
акации гроздья душистые» — 
я часто пою этот романс на 
праздниках у нас в ЦСО, — 
поделилась женщина.

У Галины Владимировны 
высокий тембр — сопрано, 
никаких специальных упраж-
нений для голоса она не дела-
ет и сырые яйца не пьёт, гово-
рит, что вокальные способно-
сти у неё от природы и, пока 
голос есть, будет петь.

Недавно она выступала на 
окружном конкурсе «Суперба-
бушка», представляла Тими-
рязевский район. Говорит, что 
очень волновалась. 

— За три с половиной ми-
нуты, которые нам отвели на 
выступление, я рассказала о 
себе и спела несколько ча-
стушек про долголетие, а ро-
манс исполнить уже не успе-
ла. Зато три наряда за кон-
курс поменяла, давно такого 
не было, — улыбается жен-
щина.

Елизавета БОРЗЕНКО

УЧАСТНИК ПРОЕКТА

Галина Михайлова 
из Тимирязевского 
начинала петь в походах

Галина Владимировна 
особенно любит петь 
романсы

МОСКОВСКОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ
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