
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. Собираясь на свидание, мужчина зашёл в 
цветочный магазин за букетом. Но флорист не стала 
называть стоимость цветов, а предложила ему 
решить эту головоломку. Помогите влюблённому, 
иначе он может опоздать на свидание.

2. Ясный, солнечный день. Человек прогуливается 
по окрестностям древнего замка и… попадает в 
ловушку. Из неё два выхода: над одним — огромное 
увеличительное стекло, и человек может сгореть 
в солнечных лучах, другой охраняет дракон. 
Подскажите бедолаге, как ему выбраться.

3. Эти смешные человечки должны в полном составе 
прибежать к волшебнице, которая превратит их 
в прекрасных принцев. Но один заблудился. Он 
вернётся, если вы нарисуете его в пустом квадрате, 
сохранив принцип, по которому расположены 
человечки в первых двух рядах.

4. Жил-был старик. Чтобы сохранить ясность ума, 
решал головоломки. С одной из них ему помог 
справиться  голодный и замёрзший путник, который 
забрёл в его дом. Он переставил спичку, чтобы 
действие стало верным, получил коробок спичек и 
растопил печь. Что он сделал со спичкой?  
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Память и внимание
1. Найдите за 5 минут (вре-
мя нужно засечь) 32 слова в 
поле букв.
Чтобы найти эти спрятан-
ные слова, ведите глазами по 
буквам и старайтесь захва-
тить несколько букв вперёд. 
Можно не читать каждую 
букву, а выхватывать слова целиком — так интереснее и быстрее. Посте-
пенно увеличивайте скорость просмотра.
Результаты:
*от 28 до 32 слов — у вас высокий уровень помехоустойчивости;
*от 23 до 27 слов — средний уровень помехоустойчивости;
*от 7 до 15 слов — низкий уровень помехоустойчивости, вам нужно трени-
ровать внимание.

2. За 10 секунд найдите слово, 
которое написано неправиль-
но.

3. За 5 секунд найдите число 
756.



3

Собеседник+                                                                                                                                  

Когнитивная тренировка

4. На картинке — кошка. Но не 
только она. Где-то спрятались 
две мышки. Найдите их на этой 
картинке за 10 секунд.

5. Засеките время и найдите де-
сять чисел: 870, 219, 315, 987, 
765, 864, 910, 359, 543, 826.
Если у вас ушло на это больше 
пяти минут, память и внима-
ние нужно усиленно трениро-
вать.

Репродуктивное мышление. Комбинаторика
В каждом из этих предложений «спрятались» числительные. Найдите их, 
соединив буквы рядом стоящих слов.
Например. Седло под иноходцем было редкостной красоты.

Под ватной подушкой Валя спрятала револьвер.
Во время заседания парламента депутат рисовал на листочке 
смешные рожицы.
Сказал купец, от злобы сопя: «Тьфу на вас, мерзавцы!»
Протри стаканы — что-то они запылились. 
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Слово — нашим читателям

Думаем. Творим. Вспоминаем
Размышления по поводу

Дорогие друзья, в одном из номеров мы предложили вам отредактировать 
текст о старости и поразмышлять о ней. Сегодня своими размышлениями де-
лится Николай Васильевич Кузнецов. Живёт он в селе Бобровка. Помогла ему 
переслать эти записи в редакцию социальный работник Ольга Валериановна 
Ратникова.

Это и есть счастье
Старость — или старение — это есть биологи-

ческий процесс, который запрограммирован нашим 
организмом. Человек рождается с этим пригово-
ром. В молодости это кажется чем-то далёким, но 
время быстротечно. И оно ускоряется, чего раньше 
ты не замечал.

Каково быть пожилым человеком? Отвечаю. Ког-
да тебе позволяет здоровье и труд тебе в радость; 
когда ты немало умеешь и знаешь; когда безделье 

тебя угнетает; когда рядом с тобой жена, с которой ты делишь и радости, и 
горести, с которой ты справил золотую свадьбу, — тогда получаешь от жизни 
удовольствие. Вот это и есть счастье, и никакая нам старость не страшна. 

 Поделилась своими размышлениями о старости 
и Мария Петровна Садкина. Она живёт в Домашке. 
Помогла ей отправить текст в редакцию социаль-
ный работник Ольга Владимировна Кунгурякова.

Бояться старости не надо
Старость, говорят,  не радость. Ведь силы уже 

не те: глазами бы всё сделал, но – видит око, да зуб 
неймёт.

Друзья, конечно, поддержат, но желательно, что-
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бы дети и внуки понимали нас. Жалко, что это не всегда бывает. Молодёжь жи-
вёт по-другому. И порой наши подсказки так неуместны.

Иногда бывает обидно, что молодёжь забывает здороваться. Но это ненадол-
го — мы им быстро находим  оправдание. Их ведь можно понять — они находят-
ся постоянно в своих жизненных задачах.

А так, в целом, старость — это почётно, и у всех она будет. Бояться старо-
сти не надо, надо быть всегда в душе молодым.

Я – рассказчик 
Дорогие друзья, это замечательно, что вам нравится сочинять и фантазиро-

вать. Сегодня мы публикуем рассказ, написанный по предложенному началу 
Марией Петровной Садкиной.

Возвращение
Это была долгожданная встреча с родной 

Марьинкой, ведь Серёга уехал из села сразу, как 
только закончил школу. Пока были живы роди-
тели, приезжал несколько раз. А потом ездить 
не к кому стало. О Марьинке, конечно, тоско-
вал, но съездить всё как-то не получалось.

Чем ближе подходил к селу, тем сильнее би-
лось сердце. Вот школа, где учился. Давно это 
было, но память священна — бережно она 
хранит то, что особенно дорого. Такими были 

воспоминания о девочке Кате, с которой вместе учились. Очень она нравилась 
Серёге, но признаться в этом не решился — строгая была. И ему нестерпимо за-
хотелось увидеть Катю. Как сложилась её жизнь? Счастлива ли? Попытался 
представить их разговор, как расскажет он о себе — о том, что много лет живёт 
вдовцом, что у него взрослый сын…

Остановился Серёга у дяди Миши. Поговорили, повспоминали. Утром пошёл на 
сельское кладбище. Порадовался, что за могилкой родителей кто-то бережно уха-
живает, мысленно поблагодарил этого человека. Расспросив дядю Мишу, узнал, 
что это Катя поддерживает порядок на могилах тех марьинцев, чьи родствен-
ники живут очень далеко. «Эх, повидаться бы с Катей», — подумал опять Серёга.

(Продолжение на 6 странице)
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Перед отъездом решил Серёга обойти заветные места. Ходил и надеялся на 
чудо — вдруг встретится ему Катя. И оно произошло — состоялись и встреча, и 
разговор. Увидев её, Серёга так обрадовался, что неожиданно  для  себя обнял её 
крепко и поцеловал. Она не рассердилась. Знакомым движением руки — совсем как 
тогда, в школе, — поправила волосы и приветливо улыбнулась. 

… Вскоре они с дочкой переехали к нему в город (с мужем она давно разошлась 
— горьким пьяницей оказался). Они радовались, видя, что их взрослые дети с 
удовольствием общаются друг с другом. А со временем стали замечать, что это 
больше, чем дружба. 

Но это уже совсем другая история.  

Проба пера
Дорогие друзья, сегодня мы публикуем продолжение рассказа Марии Пе-

тровны Садкиной, начало которого было напечатано в предыдущем номере 
«Собеседника+». 

 Спасение от одиночества
После занятий — фиточай с травами, которые мы и собирали. Конечно, были 

и песни, и шутки, и загадки. Делились рецептами, успехами детей и внуков. А 
сколько было организовано прогулок по Волге! Незабываемые ощущения. Мы от-
мечали все праздники, приглашали хор «Домнушка». К великому сожалению, ни-
кого из тех, кто тогда пел в нём, нет в живых. Светлая им память. Из нашего 
клуба «Здоровье» тоже многие ушли в мир иной. Очень жаль.

Устраивали для нас концерты, дарили свои поделки ребятишки из детского 
сада. Выступал перед нами и школьный кукольный театр. В общем, вниманием 
мы не были обделены. 

Но началась пандемия. Занятия прекратились. Да и постарели мы. Общаем-
ся по телефону. Группа распалась. Но осталась память. 

Хорошо, что у каждой из нас есть соцработник. Они — наше спасение от 
одиночества. Замечательные у нас девчонки, внимательные, заботливые, чут-
кие, исполнительные, всегда приходят с улыбкой, от которой тает сердце. В 
срок выполняют все наши просьбы. И непогода для них — не преграда. Спасибо 
им. Ждём их, как лучик солнца. Всем — здоровья. Хорошо, что есть такая служ-
ба. Пусть она существует долго-долго.

Слово — нашим читателям
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Думаем. Творим. Побеждаем.
Слово — нашим читателям

Наши цветоводы
Первыми смогли решить цветочный кроссворд Любовь 

Степановна Ковалёва, Надежда Васильевна Вершинина и 
Анна Григорьевна Александрова. Фотографии решённых 
ими кроссвордов прислали в редакцию соцработники О.В. 
Кунгурякова и Е. Мартынова.

Поздравляем победителей. Сладкие призы им уже вручены.

О своей любви к цветам рассказала Н.В. Вершинина: «Для меня все цветы 
хороши. Смотрю в кухонное окно на пёстрый ковёр портулака — радуюсь, лю-
буюсь пышными кустами роз — тоже душа поёт. Они дисциплинируют. Сразу 
хочется порядок навести. Мечтаю ещё больше цветов посадить. У сестры уже 
приглядела, какие попрошу. Больше цветов — больше красоты и радости». 

Михаил Владимирович Добиж не попал в чис-
ло победителей, но о своих любимцах, что растут 
у него на подоконниках, написал. За что мы ему 
очень благодарны.

Уважаемые работники газеты «Собеседник»! 
Вот разгадал я ваш цветочный кроссворд и решил 
написать про свои цветы. 

Живу я в своём доме, в Богдановке. Четыре окна 
— в зале, три — на кухне. На каждом окне — по 
два-три цветка. Моя матушка любила цветы, вот 
и мне привила любовь к ним. Растёт герань трёх 
сортов, алоэ, декабрист, розан, кактус, которому 

лет 15. Он вымахал в высоту сантиметров 40. Герань сейчас цветёт красными, 
белыми и розовыми цветами. Поливаю цветы раз в неделю, обычно в субботу. 
Весной герань пересаживаю в свежую землю.

Вот, кажется, и всё про свои цветы написал.
До свидания.  
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Адаптивная физкультура

Замедляем старение
 Оздоровительная гимна-

стика для пожилых людей яв-
ляется способом поддержания 
всех функций  организма. Она 
служит своеобразным буфе-
ром, замедляющим старение. 
Польза регулярных физиче-
ских упражнений для людей в 
возрасте несомненна: 

* восстанавливается нервная система;
*  нормализируются обменные процессы;
* сердце и сосуды держатся в тонусе;
* тренируется дыхательная система;
* улучшается деятельность опорно-двигательного аппарата;
* снижается вероятность заболевания остеопорозом;
* организм становится менее склонным к запорам и венозному тромбозу;
* укрепляется иммунитет, повышается общий тонус;
* появляется оптимистический настрой.
Основные правила для занятий в пожилом возрасте: 
* заниматься надо ежедневно, лучше несколько раз в день;
*  длительность одного занятия определяется по самочувствию — от 5-7 до 30- 40 

минут;
*  перед выполнением комплекса разминка не нужна, но при необходимости можно 

сделать небольшой самомассаж проблемных суставов;
*  силовые, координационные и упражнения для суставов следует выполнять в со-

гласовании с дыхательными циклами и дополнительно чередовать с «чисто» дыха-
тельными упражнениями;  

* количество повторов одного упражнения, как правило, — 6-10 раз, но их можно 
увеличивать с небольшими паузами для отдыха;

* темп и характер выполнения упражнений — спокойный, без рывков и дёрганий, 
медленный или средний.

(Продолжение в следующем номере)


