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Где водятся моржи

Кто нырнул первым?

Заплыв памяти

Сегодня в  Петербурге четы-
ре клуба зимнего плавания. 
Один из них «Клуб закалива-
ния и  зимнего плавания Мо-
сковского района Санкт-Пе-
тербурга». Сегодня в  нем 
около пятидесяти человек. 
Есть и  блокадники. Я и  сам 
прошел через блокаду: попал 
в  эвакуацию ребенком. А  еще 

заплыв больше десяти часов 
ушло. «У нас выходной, домой 
хотим»,  – говорят. Она им на-
встречу и  пошла. Но в  любом 
случае ее рекорд уже двадцать 
лет никто побить не может. 
Сам я зимой купаюсь два раза 
в неделю. В Парке Победы. Тра-
диционно тут собираются мор-
жи нашего района. Тем, кто 

у  нас есть настоящая герои-
ня  – Галина Романова. Тоже 
через блокаду прошла. Так 
вот, она рекордсменка. Доплы-
ла по Неве от Шлиссельбурга 
до Володарского моста. А  это, 
между прочим, 53 километра. 
Она бы и еще плыла, да мили-
ционеры, сопровождавшие ее 
на катере, утомились. Ведь на 

Холодная вода дает 
ясность ума, свежесть, 
бодрость, здоровье, 
силу и внимание кра-
сивых женщин.

Антон Иевлев

решит к  нам присоединиться, 
спешить не рекомендую. Во-
обще советую начинать гото-
виться к  зимнему плаванию… 
летом. Начать купаться в авгу-
сте, да так и  продолжать пока 
лед не станет. Почему, спра-
шиваете? Так ведь лучше дать 
организму привыкнуть, посте-
пенно снижая температуру.

«Корни зимнего плавания ухо-
дят глубоко в века» – так счи-
тают историки. И  неспроста. 
Ведь еще за тысячу лет до на-
шей эры индусские мудрецы 
выводили в  манускриптах: 
«Холодная вода дает ясность 
ума, свежесть, бодрость, здо-
ровье, силу и  внимание кра-
сивых женщин». Гиппократ, 
знаменитый древнегреческий 
врач, даже разработал целую 
систему водолечения. А  у сла-
вян, к  примеру, известен ста-
ринный народный обычай 
«очищение»: массовое купа-
ние в  проруби. Сохранились 
и  документы эпохи Петра 
Первого, в  которых описана 
любовь соотечественников 

к  зимнему купанию и  бане. 
Камер-юнкер Берхольц, на-
ходившийся при дворе царя, 
писал в  своем дневнике: «Рус-
ские бросаются совершенно 
нагие (даже в  начале зимы, 
пока вода еще не замерзла) из 
самых жарких бань в  самую 
холодную воду и  чувствуют 
себя очень хорошо, потому что 
с детства привыкли к зимнему 
плаванию».

В последний день декабря 
любители зимнего плава-
ния нашего района устроили 
необычный заплыв. В  честь 
72-й годовщины полного 
освобождения Ленинграда 
от фашистской блокады они 
провели торжественное по-
строение, а после под акком-
панемент гармони окуну-
лись в один из прудов Парка 
Победы.
«Равняйсь, смирно!»  – дает 
команду президент Федера-
ции закаливания и  зимнего 
плавания Петербурга Борис 
Ратушный. То, что это прези-
дент, понятно по медалям: на 
нем их около десятка, и  это 
далеко не все спортивные ре-
галии главного моржа города. 

По его команде спортсмены, 
а  их сегодня собралось око-
ло тридцати, замирают. Вот 
в  строю семейная пара. Это 
чета Дроздовых. Дмитрий 
и  Елена только вернулись из 
Китая, где прошел фестиваль 
зимнего плавания. Причем 
вернулись с  победой: на гру-
ди каждого из супругов по 
награде высшей пробы. Дроз-
довы и  другие участники по-
строения ждут, пока перед 
строем пронесут алый флаг: 
символ Победы. Прошло око-
ло минуты. С флагом выходит 
мужчина в  парадном кителе. 
Знакомое лицо. А, да это же 
Нариман Муртазаев. Блокад-
ник, которому скоро испол-
нится 87 лет, занимается зим-

ним плаванием с  1964  года. 
Приглашенный музыкант за-
тягивает на гармони военную 
мелодию «Ехал я из Берлина». 
Муртазаев меняет китель 
на купальный костюм и  под 
общие аплодисменты пере-

плывает прорубь. Его приме-
ру следуют остальные мор-
жи. «Приходите к  нам в  клуб. 
Трижды в неделю мы плаваем 
здесь, в Парке Победы», – при-
глашают они зрителей после 
заплыва.

Президент Федерации закаливания и зимнего плавания Санкт-Петербурга Борис Ратушный рассказал, 
где в Московском районе водятся моржи и почему готовиться к заплыву в проруби лучше начать летом.

ЗДОРОВЬЕ

Так называется международный форум, который с 30 марта по 2 апреля пройдет в конгрессно-выста-
вочном центре «Экспофорум». На него приглашают специалистов и горожан. Ведь кроме деловой про-
граммы, здесь будет выставка и много интересных событий для пожилых людей, это и соревнования, 
конкурсы, мастер-классы. 

Антон Иевлев

Старшее поколение

В выставке традиционно примет участие 
администрация Московского района 
и  представит все возможности, создан-
ные в  районе для поддержки пожилых 
людей. В  преддверии форума мы про-
вели собственное расследование и  уз-
нали, где пенсионеры Московского рай-
она могут выучить английский язык, 
научиться пользоваться компьютером 
или заняться физкультурой.

О том, как интересно и с пользой орга-
низовать досуг наших пенсионеров, знают 
в  Комплексном центре социального об-
служивания населения Московского рай-
она. В этом году здесь отметили юбилей – 
двадцать лет со дня основания. За два 
десятилетия здесь открыли множество 
отделений и кружков. Итак, что же центр 
может предложить пенсионерам сегодня?

«Больше всего мне нравится скан-
динавская ходьба. Занимаюсь второй 
месяц и  уже почувствовала прилив сил, 
энергии, вдохновение на новые дела»,  – 
рассказывает пенсионерка Зинаида 
Сергеева. Попробовать себя в ходьбе ей 
предложили в  одном из социально-ре-
абилитационных отделений центра. 
Специалисты отмечают, что такие заня-
тия улучшают самочувствие, позволяют 
держать себя в  форме. Здесь проводят 
и  занятия по адаптивной физкультуре, 
а еще – трудотерапию.

Есть в  центре отделения дневного 
пребывания и  временного проживания. 
На таких отделениях организовано пи-
тание, работают творческие кружки, 
проходят выезды в театры и концертные 
залы города, устраиваются экскурсии. 
Пенсионерам запомнились прогулки по 
сестрорецкому парку «Дубки», поездка 
в знаменитый Выборгский замок.

При центре работают и  социально-до-
суговые отделения. Там можно научить-
ся писать картины, мастерить сувени-
ры и  поделки, можно заняться танцами 
или стать участником хоровой студии 
и вокального ансамбля. Кроме того, при 
таких отделениях организованы за-
нятия иностранными языками и  даже 
специальные курсы компьютерной гра-
мотности. «Те, кто вяжет, вышивает или 
занимается мелкой работой, изучает 
иностранные языки или учит тексты 
песен, дольше сохраняют крепкое здо-
ровье», – считают медики. Но что делать 
тем пенсионерам, которым тяжело выйти 
из дома? «У нас работает больше двадцати 
отделений социального обслуживания 

на дому, которые предоставляют соци-
альные услуги двум с половиной тысячам 
пожилых граждан Московского райо-
на», – ответили нам в центре социально-
го обслуживания населения. Если необ-
ходимо, пенсионерам помогут купить 
и доставить продукты или товары первой 
необходимости, сдать вещи в химчистку 
или ремонт, вызвать врача, приготовить 
обед. Плюс ко всему при центре работа-
ет и служба проката технических средств 
реабилитации. Бесплатно, во временное 
пользование, здесь можно получить ко-
стыли, трости, ходунки, кресла-коля-
ски. «Если возникнет сложная ситуация, 
наши специалисты обязательно помогут 
вам. Смело обращайтесь к  ним за помо-
щю и поддержкой», – считают в центре.

РЕАБИЛИТАЦИЯ И ДОСУГ
Комплексный центр социального обслу-
живания населения Московского райо-
на» (для пожилых людей).

Социально-досуговое отделение № 1
Московский пр., 149Б, тел. 369-07-77 (76)
Клубы и кружки танцев, пения, театраль-
ного искусства, компьютерной грамотно-
сти, рисования, иностранных языков.

Социально-досуговое отделение № 2
ул. Ленсовета, 4
Клубы и кружки танцев, пения, дизайна, 
театрального искусства, компьютер-
ной грамотности, рисования, иностран-
ных языков, кройки и  шитья, туризма, 
занятий адаптивной физической куль-
турой и финской ходьбой.

Социально-досуговое отделение № 3
ул. Фрунзе, 15
Кружки для пожилых людей инвалидов по 
зрению «Умелые руки» и ансамбль «Родник».

Социально-реабилитационное отде-
ление № 1
Витебский пр., 59А, тел. 621-21-14
Клубы и  кружки адаптивной физической 
культуры, финской ходьбы, компьютерной 
грамотности, занятий трудотерапией.

Cоциально-реабилитационное отде-
ление для граждан пожилого возраста 
(гериатрическое)
ул. Кузнецовская, 9, тел. 368-28-41

Служба проката средств реабилитации
ул. Ленсовета, 4, тел. 369-31-16

ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ
Спортивный центр «Физкультура и  здо-
ровье» организует занятия для людей 
разных возрастов. Секции есть и для по-
жилых людей. Все занятия проводятся 
бесплатно и проходят в утреннее время. 
Выбирайте подходящий вариант.

Скандинавская ходьба
Парк Авиаторов, Пулковский парк, парк 
Победы; Авиагородок, ул. Пилотов, 20, 
дворовые площадки на Варшавской ул., 
98, и Алтайской ул., 11.

Общая физическая подготовка
Спортивные залы: Московский пр., 
102–2; пр. Космонавтов, 28–1; 5‑й Пред-
портовый проезд, 8–5 (спортивный зал 
«Пулковец»).
Дворовые площадки: Московский пр. 
202; ул. Бассейная, 27.

Ритмическая гимнастика:
пр. Космонавтов, 42; ул. Пулковская, 11.
Записаться в группы и узнать более под-
робную информацию о  работе инструк-
торов можно по телефону: 388-78-31.


