
Когнитивная тренировка

Собеседник+
Напоминаем: при выполнении несложных математических действий развиваются 
лобные доли левого и правого полушарий головного мозга, а значит, улучшаются 
коммуникативные функции, самоконтроль, память и творческое мышление.

1. Жили-были четыре цифры — 
озорницы и непоседы. Однажды 
заигрались они и забыли, в каком 
квадрате должна стоять каждая из 
них, чтобы действия и по вертикали, 
и по горизонтали были верными. 
Помогите им.  
 
2. Однажды злая колдунья отобрала 
у людей 8 слов и спрятала их в 
магическом круге. Найдите их, читая 
по часовой стрелке и против неё, — и 
тогда слова вернутся к людям.    

3. Семеро музыкантов приехали 
на гастроли. В их гостиницу 
проникли воры и украли шесть 
инструментов. Как только вы 
впишете в головоломку их названия, 
инструменты снова окажутся в руках 
у музыкантов. Пусть же концерт 
состоится!
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Улучшаем мозговые функции
Самомассаж кистей с элементами Су-джок терапии

1. Растираем ладони между собой, слышится шуршащий 
звук трения — гармонизируем инь-ян энергии полуша-
рий головного мозга, они должны быть в равновесии.
 2. «Моем» руки: поочередное скольжение с надавлива-
нием кистей друг на друга. Мысленно представляем, как 
нормализуется кровообращение в полушариях мозга, со-
суды молодые, чистые, эластичные. Кисти согреваются.
 3. Теперь левой кистью плотно обхватите правый луче-
запястный сустав и разотрите его, разогревая кожу (слы-
шится шуршащий звук трения). Этот участок правой руки в системе Су-джок — акупункту-
ры соответствует правой половине шеи. То же выполните на левом лучезапястном суставе 
— разогрейте его, применяя растирание. 
4. Снова «моем» руки, тщательно разогревая кисти, мысленно восстанавливаем нормаль-
ное кровоснабжение головного мозга.
 5. Теперь делаем массаж пальцев от кончиков к ладони. Хорошо представьте, что каждый 
палец соответствует определенному участку головного мозга. Сосредоточьтесь и думайте о 
том, как капилляры расширяются и кровь свободно циркулирует в головном мозге. 

Полезная зарядка
Предлагаем вам полезную зарядку для мозга по рецепту 
древних греков, которая способна творить чудеса. Её 
используют и при подготовке разведчиков.
Этой техникой щедро делится и всем рекомендует Та-
тьяна Владимировна Черниговская. Одной из самых 
веских причин, почему стоит уделить внимание этой 
технике, является мощная профилактика болезни 
Альцгеймера.
Вечером, перед тем как заснуть, вспомни всё, что произошло с тобой с того момента, когда 
ты встал. Для удобства лучше закрыть глаза.
Медленно, как можно более подробно постарайся вспомнить все мельчайшие детали. На-
пример, встал с кровати, надел тапочки, пошел в ванную, почистил зубы, какого цвета 
была щетка; что надел, что ел на завтрак, куда ходил… Необходимо медленно всё это пере-
брать в уме.
Это упражнение тренирует память, внимательность и приводит в порядок нейрон-
ную сеть.
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Формируем новые 
нейронные связи

Работаем  обеими руками 
Когда мы делаем что-то двумя руками одновременно, мозг задействован на полную: работа-
ют оба полушария, формируются новые нейронные связи — мы становимся умнее. Попро-
буйте, и убедитесь в этом сами. 
Прежде чем выполнять упражнения, расслабьте плечи и шею.
Поднимаясь по картинкам снизу вверх, ставьте два пальца на большие прямоугольники, а 
по одному — на маленькие. 
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Вокалотерапия

Напевая, продлеваем жизнь
Пение особенно полезно для пожилых людей. Поющие пенсионеры не так часто болеют. 

Они реже страдают от депрессии, реже получают травмы. Они счастливы и чувствуют 
себя хорошо. Пение избавляет пожилых от излишней раздражительности и тревоги.

Дорогие друзья, сегодня мы публикуем тексты известных и наверняка любимых вами 
песен. На занятиях по проекту пойте их вместе с соцработником, напевайте, когда у вас 
подходящее настроение. Делайте это чаще, и почувствуете несомненную пользу.

Будем рады, если ваш дуэт или соло будут записаны на видео и присланы в редакцию. 
Первых трёх вокалистов ждут призы.

Ненаглядный мой
Постарею, побелею, как земля зимой.
Я тобой переболею, ненаглядный мой.
Я тобой перетоскую, переворошу,
По тебе перетолкую, что в себе ношу.
До небес и бездн достану, время торопя,
И совсем твоею стану, только без тебя.

Мой товарищ стародавний, суд мой 
и судьба,
Я тобой перестрадаю, чтоб найти себя.
Я узнаю цену раю, ад вкусив в раю,
Я тобой переиграю молодость свою.
Переходы, перегрузки — долгий путь 
домой.
Вспоминай меня без грусти, ненаглядный 
мой.

Старый клён
Старый клён, старый клён,
Старый клён стучит в стекло,
Приглашая нас с друзьями на прогулку.
Отчего, отчего, отчего мне так светло?
Оттого, что ты идёшь по переулку.
Отчего, отчего, отчего мне так светло?
Оттого, что ты идёшь по переулку.

Снегопад, снегопад,
Снегопад давно прошёл,
Словно в гости к нам весна опять верну-
лась.
Отчего, отчего, отчего так хорошо?
Оттого, что ты мне просто улыбнулась.

Погляди, погляди,
Погляди на небосвод,
Как сияет он безоблачно и чисто.
Отчего, отчего, отчего гармонь поёт?
Оттого, что кто-то любит гармониста.
Отчего, отчего, отчего гармонь поет?
Оттого, что кто-то любит гармониста.
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Зеленая аптека

Делимся опытом
Лидия Александровна Савельева из села Бузаевка, 

разгадав цветочный кроссворд, поделилась рецептом, 
как она делает настойки из цветков сирени и корней 
лопуха, которые помогают снять боль и воспаление при 
артрите, артрозе, радикулите, старых переломах. По-
могла ей отправить эти тексты в редакцию социальный 
работник Елена Николаевна Ногина.

1.	 Цветки сирени немного подсушить, плотно набить ими банку (любого 
объёма) и залить водкой или спиртом (его разбавить один к одному). Закрыв 
крышкой, банку убрать в тёмное место. Настаивать три недели, периодически 
встряхивая. Процедить и растирать больные суставы или делать компрессы.

2.	 Трёхлитровую банку заполнить на четверть корнями лопуха, залить вод-
кой, закрыть крышкой и убрать в тёмное место. Настаивать 24 дня. Растирать 
стопы и колени.

Дорогие друзья, наверняка и у вас тоже есть своя «зелёная аптека». Подели-
тесь её рецептами.

Занимаемся словотворчеством
Переставьте буквы так, чтобы получились названия овощей и фруктов. Напи-

шите пять предложений, используя эти слова, а также рецепты ваших любимых 
блюд и заготовок на зиму, в которых есть некоторые из этих овощей и фруктов.

КМОЬРВО __________________________________________________________
ЗУБАР ______________________________________________________________
ГУОЦЕР ____________________________________________________________
ТРАФОКЛЬЕ ________________________________________________________
ИВАЛС _____________________________________________________________
КИРНОВЖЫК ______________________________________________________
ИОРОДМП __________________________________________________________
Соцработник сфотографирует выполненное вами задание и отправит его в 

редакцию. Того, кто придумает самые интересные и содержательные предложе-
ния и напишет как минимум два рецепта, ждёт сладкий приз.
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Комплекс упражнений — сидя  на стуле 
«Буква Т»
Сядьте на устойчивый стул,  ноги 

поставьте удобно, руки положите на 
колени. На счет «раз, два» — кисти 
рук к плечам и в стороны, вдох. На 
счет «три, четыре» — обратное дей-
ствие: кисти к плечам, на колени. 
Держите спинку ровно. 

 «Плясовая»
Возьмитесь руками за сиденье 

стула, это придаст устойчивость. 
Раз —  выпрямите правую ногу, два — поставьте ее на место, три — выпрямляем 
левую, четыре — ставим её на место.

«Круги плечами»
 Положите кисти рук на плечи. Выполняем большой круг локтями на четыре сче-

та. Обратно — тоже на четыре счета.

Комплекс упражнений — лежа на полу
«Воздушный шарик»
Лягте на спину, ноги удобно согните в коленях, положите руки на живот.
Выполняем дыхание диафрагмой: раз — вдох носом, надуть живот; два — вы-

дох медленно, губы — трубочкой, живот втянуть в себя. Следите за самочувствием. 
Если появилось головокружение, сделайте паузу.

«Передача мяча»
Ноги положите вместе, руки раскиньте в стороны, в правой руке держите мячик 

(либо другой удобный для перекладывания предмет). Вдох. Раз — передайте мяч в 
левую руку под согнутым коленом, выдох. 

Два — лягте на  исходную позицию, вдох. Три — передайте мячик из левой руки 
в правую под левым коленом, выдох. Четыре — вернитесь на исходную позицию, 
вдох.

Адаптивная физкультура

Замедляем старение
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Адаптивная физкультура

 «Перекаты» 
 Ноги вместе, руки в стороны, в правой 

руке мячик или любой удобный предмет, 
вдох. Раз —  прямую правую руку переносим 
влево с перекатом тела, перекладываем мя-
чик в левую, выдох. Два — возвращаемся без 
мяча, вдох. Три — перекат прямой левой ру-
кой с мячом, который перекладываем в пра-
вую руку, выдох. Четыре — возвращаемся 
без мяча, вдох.

 «Мяч над головой»
  Положите руки вдоль тела, в правую возьмите мячик. Раз — руки, скользящие 

по полу через стороны, поднимаются за голову, мяч передается из правой в левую, 
вдох. Два —  руки возвращаются по полу к телу, мяч уже в левой руке, выдох. По-
вторить шесть раз. 

«Вращение» 
Вращаем кулачками и стопами внутрь четыре круга, затем обратно четыре кру-

га. Ноги держим шире, а руки сгибаем в локтях. 
«Плавание на спине» 
Ноги прямые, руки спокойно лежат вдоль тела. Раз — правую руку поднять, по-

ложить за голову, левую ногу, согнутую в колене, поднять, вдох. Два — возвращаем-
ся в исходное положение, выдох. Три — левую руку за голову, правую ногу, согнутую 
в колене, поднять, вдох. Четыре — исходное положение, выдох. 

«Камень и вата»
 Спокойно лежим на полу, ноги вместе, руки — вдоль тела. Раз, напрячь все тело 

(кисти в кулаки, ягодицы, стопы тянем на себя), вдох. Два, расслабить все мышцы 
тела, выдох. И так шесть раз. Данное упражнение является уникальным для пожи-
лого человека, и, несмотря на простоту, имеет мощное воздействие на мышцы. 

«Звезда»
 Спокойно лежим на полу, ноги вместе, руки — вдоль тела. Раз — по полу отвести 

правую руку и левую ногу в сторону, вдох. Два — возвращаемся в исходное положе-
ние, выдох. Три — по полу отводим в сторону уже левую руку и правую ногу, вдох. 
Четыре — возвращаемся в исходное положение, выдох. 

Пришло время подсчитать пульс за одну минуту. Вспомните, какая частота у вас 
является максимальной, и не превышайте ее. 

(Продолжение в следующем номере)
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1. Решив кроссворд, попросите соцработника 
сфотографировать его и отправить в вайбере по 
телефону 89276532425. Авторы первых трёх кросс-
вордов, присланных в редакцию «Собеседника», 
получат сладкие призы. 

2. Вспомните какую-нибудь интересную исто-
рию, связанную с кем-то из ваших домашних 
питомцев, и поделитесь ей с читателями газеты. 
Если написать будет сложно, соцработник сделает 
аудиозапись вашего рассказа и отправит её в вай-
бере.

Кроссворд «Мир животных»

Ответы к заданиям на первой полосе.
Музыкальные инструменты: скрипка, саксофон, мандолина, балалайка, аккор-

деон, гармошка.
Слова в кольце: цвет, ветка, цена, капитан, пакт, акт, тип, танец. 


