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Очередной сезон Магнито
горского драматического теат
ра завершился в нынешнем 
году непривычно рано - в кон
це мая. Еще раньше труппа 
приступила к репетициям — 
нет, не очередного спектакля 
вечернего репертуара, а... но
вогодней сказки. Такова уста
новка нового главного режис
сера Сергея ПУСКЕПАЛИСА, 
возвращающая наш театр к 
нехудшей из традиций, соглас
но которой к по
становкам детс
ких спектаклей 
в Магнитке от
носились когда-
то не менее серь
езно, чем к ра
боте над 
«взрослым» ре
пертуаром. 

В п р о ч е м , 
свой взгляд на 
то, в каком на
правлении дол
жен развивать
ся наш театр, 
Сергей Витау-
тович уже ус
пел изложить 
журналистам города на майс
кой пресс-конференции. Но то 
ли монолог его оказался пере
насыщен «экзотическими» об
разами и метафорами, то ли 
взяла верх нынешняя погоня 
всех и вся за сенсационностью, 
только в итоге в газетные от
четы попали преимущественно 
реплики о «конной милиции» 
на подступах к театру, о «на
полеоновских планах», о «теат
ре на уровне рефлекса» и не
понятных многим «брэндах» 
(проще говоря, «торговых 
марках»), которые мы теперь 
будем то ли создавать, то ли 
продавать... В общем, пришла, 
наконец, пора разобраться в 
том, кто есть кто и что к чему 
на самом деле, без суеты и эпа
тажа. Как говорится, «из пер
вых рук»... 

- Сергей Витаутович, на 
пресс-конференции, где вас 
официально представили 
как нового главного режис
сера театра, вы назвали себя 
«очень честолюбивым чело
веком». Это было сказано 
для красного словца или так 
и есть на самом деле? 

- Скорее, в этом есть доля 
истины, потому что просто так 
небо коптить мне не хочется. И 
потом, в мои планы не входит 
дискредитировать имя Петра 

Театр 
в провинции -
одно из немногих 
мест, где без 
назиданий 
и морализаторства 
можно расставлять 
акценты и делать 
выводы о том, 
что такое хорошо 
и что такое плохо 

Наумовича Фоменко, к школе 
которого я принадлежу, в том 
смысле, что его ученики ниче
го не умеют. Я должен соответ
ствовать этому «брэнду». А 
хороший театр нужен городу. 
Нужен для того, чтобы метал
лургов, которые, насколько я 
понимаю, определяют его эко
номическую ситуацию, заботи
ли не только производственные 
планы. В Магнитогорске дол
жно быть место, где можно от

дохнуть ду
шой... 

- Значит, па
раллель с со
здателем зна
менитого Па-
н е в е ж с к о г о 
драматическо
го театра Юо-
засом Мильти-
нисом, кото
рую вы прове
ли, говоря о 
планах преоб-
р а з о в а н и я 
Магнитогорс
кой драмы, 
тоже была не
случайной: он, 

дескать, Мильтинис - вы 
Пускепалис. 

- Надеюсь, юмор был оце
нен. 

- Я тоже на это надеюсь. 
Только вот если говорить о 
сходстве звучания ваших фа
милий - какой-то вы «нети
пичный» представитель 
прибалтийских народов. Ког
да слышишь фамилию Пус
кепалис, представляешь 
«горячего литовского пар
ня» с глазами цвета север
ных озер... 

- Ну да, этакого «сивого 
блондина». Хотя, знаете, Литва 
все-таки несколько отличается 
от остальной части Прибалти
ки. Район Тракая, к'северу ко
торого принадлежит род мое
го отца, в свое время «задело» 
татаро-монгольское нашествие, 
так что, какие-то восточные 
вещи там вполне объяснимы. 
Папа мой, например, был брю
нетом, но с голубыми глазами. 
А мама у меня чистокровная 
болгарка. Сам я дитя времени 
ударных комсомольских стро
ек. Так что, по-моему, ничего 
удивительного... 

- Хорошо, вернемся к де
лам театральным. Когда в 
конце 30-х Мнльтиниса при
гласили главным режиссером 
в Паневежнс, он ставил сво

ей задачей вывести суще
ствовавший на тот момент 
литовский театр на уровень 
европейских театральных 
традиций. А каким, на ваш 
взгляд, должен быть совре
менный русский провинци
альный театр? 

- Прежде всего, это должен 
быть театр про совесть, про 
место человека на земле - для 
чего мы живем, зачем мы жи
вем, в каких обстоятельствах 
мы существуем. Потому что 
театр в провинции - одно из 
немногих мест, где без назида
ний и морализаторства можно 
расставлять акценты и делать 
выводы о том, что такое хоро
шо и что такое плохо. Это, так 
сказать, философско-соци-
альный аспект проблемы. 

А в маспггабах театральной 
России он должен быть местом, 
куда стекаются не «неудачни
ки», а люди, которые, как у 
Мильтиниса в Паневежисе, мо
гут творить без суеты, не раз
мениваясь на мелочи. В этом 
смысле провинциальный театр 
выгодно отличается от столич
ного. Ведь работать режиссе
ру приходится с актерами, у 
каждого из которых есть своя 
жизнь, свои устремления. В 
Москве, чтобы сколотить вок
руг себя команду единомыш
ленников, нужно обладать ог
ромнейшим авторитетом, прой
ти через множество инфарктов. 
Причем когда это, наконец, уда
ется, уже не всегда хватает сил 
осуществить то, о чем мечта
лось когда-то. Потрясающие 
явления возникают там сегод
ня абсолютно случайно. Я же 
принадлежу, скорее, к тем, кто 
жаждет некой стабильности в 
чуде - жизни по тем законам, с 
помощью которых это чудо 
можно «поймать». 

- А ставка на современную 
и «неклассическую» драма
тургию - это принципиаль
ная позиция нового главно
го режиссера или случайное 
совпадение? 

- У меня нет «принципиаль
ных позиций») в отношении ре
пертуара, потому что театр -
дело живое. Есть определенное 
количество людей — они дол
жны быть заняты в работе. Есть 
конкретные интересы города -
тех, кого мы хотим привлечь в 
наш театр, кому хотим дока
зать, что театр - это то место, 
где можно и развлечься, и по
думать, и посмотреть со сто

роны на себя, на свою жизнь... 
Так что выбор пьесы носит, 
скорее, «опытный» характер: 
то, что предложено сейчас -
всего лишь наметки, заявка на 
то, что, как говорится, без ра
боты коллектив не останется. 
Как говорит Петр Наумович 
Фоменко, «мы составляем пла
ны для того, чтобы было что 
менять». Время само подска
жет, что изменить необходимо. 
Вот сейчас театр заключил до
говор с городским управлени
ем образования, поскольку 
надо приобщать к театру под
растающее поколение зрите
лей. А в репертуаре нет пока 
постановок, которые были бы 
интересны разным возрастным 
категориям, значит будем, в 
частности, работать над этим. 

- Ваши планы уже назва
ли «наполеоновскими». Но у 
каждого Наполеона есть свой 
Ватерлоо, исход битвы при 
котором в наше время может 
зависеть не от ваших сил и 
возможностей, а от «зако
рючки» какого-нибудь чи
новника. Вы этого не опаса
етесь? 

- Очень опасаюсь. Даже не 
представляете как! И дело зак
лючается не в недостатке опы
та подобного противостояния. 
У меня просто может не хва
тить либо терпения, либо вы
держки. Когда очевидные вещи 
заходят в какие-то коридоры 
непонятных амбиций, я теря
юсь. Конечно, пытаешься ра
зобраться и найти хоть какой-
то здравый смысл в непонят
ных, а иногда и совершенно за
путанных вещах, состоящих из 
неких «ГОСТов», «правил», 
«норм», «категорий». Но в ре
зультате-то можно вообще в 
тупик зайти. Так что я очень 
надеюсь на тех, кто понимает, 
что театр - это очень живое 
дело. Единственное, пожалуй, 
из тех дел, где необходим кол
лектив, каждый из членов ко
торого остро индивидуален. И 
чем ярче индивидуальность 
каждого, тем интересней, глуб
же, разнообразнее становится 
сам театр. 

- Но если он существует в 
относительно небольшом по 
численности населения горо
де, у него есть одна немало
важная особенность: «рука» 
одного и того же даже нанта-
лантлнвейшего творца рано 
или поздно приедается зри
телю. Насколько вы намере

ны быть толерантны в отно
шении работы на магнито
горской сцене других режис
серов? Ваш предшественник, 
Борис Ильич Цейтлин, выс
казывался категорически 
против подобных «вторже
ний», ссылаясь, в частности, 
на то, что, скажем, Марк За
харов никого не пускает в 
свой Ленком. 

- Ну почему же, пускает, ра
ботают у него сейчас и другие 
режиссеры. Борис Ильич был, 
безусловно, прав в одном: те
атр, в котором шесть лет от
сутствовало художественное 
руководство и потому не были 
четко определены творческие 
задачи, должен пройти период 
выработки собственного стиля 
в течение хотя бы одного сезо
на. В дальнейшем, естественно, 
никто не станет возражать про
тив подобного обмена идеями. 
У меня самого есть предложе
ния на постановку спектаклей 
в Москве, в Риге... Так что, 
думаю, я тоже не буду безвы
лазно сидеть на месте. Ведь 
рано или поздно наступит мо
мент, когда труппе и главному 
режиссеру потребуется в ра
боте «отдых» друг от друга. 
Кстати, уже в июне в Магни
тогорск приезжает Виктор Ры-
жаков. А позже здесь будут ра
ботать те режиссеры-постанов

щики, чьи спектакли окажутся 
интересны широкому зрителю. 
Потому что театр должен су
ществовать прежде всего «для 
людей», а не для узкой группы 
критиков или «гурманов» теат
рального дела. Хорошо, если со 
временем вокрут нашего теат
ра выкристаллизуется та кате
гория зрителей, которые смо
гут оценивать еще и театраль-
ньте «деликатесы». Но пока 
нужно просто «накормить» маг-
нитогорцев хорошей драматур
гией, хорошими спектаклями о 
жизни простого человека... 

- А вы не боитесь, если, не 
дай бог, ваши планы не осу
ществятся? 

- Нет. Если мои планы не сбу
дутся, значит не судьба, значит 
что-то не сошлось: либо чего-
то недоучел я, либо просто что-
то не совпало. Я знаю, что ре
жиссер - моя профессия, и ник
то в обратном меня не убедит. 
Это проверено многими года
ми работы. Профессию свою я 
не брошу, в ней не разочару
юсь. Она мною выстрадана. Я 
в этот «Преображенский полк» 
офицером попал не «по рожде
нию». Я в него вступил созна
тельно, преодолев достаточно 
много ступеней... 

Вера ЗАСПИЧ. 

Бьет, да еще и не любит 
40 процентов россиянок подвергались 
насилию со стороны мужей 

Домашняя тирания - заурядное явление в российских семьях. К 
такому выводу пришли ученые Института социологии РАН. Про
веденное недавно исследование показало: почти 16 процентов за
мужних женщин постоянно сталкиваются с психологическим (не го
воря уж об ином) насилием в собственных семьях. Другими слова
ми, при общении с мужем они испытывают страх, зависимость, бес
правие и собственную неполноценность. 

Вот ходовой набор приемов домашнего тирана. Начинается все, 
как правило, с критики. «Ты плохая жена, не понимаешь мужа, не 
заботишься», - наиболее частые высказывания «сильной» полови
ны человечества. «Стерва, вздорная, склочная», - самые мягкие 
семейные «комплименты». Плюс к тому, многие мужчины не упуска
ют возможность мелочно уколоть любимую, заявив, что ее работа 
«никому не нужна». В итоге вырисовывается следующий психоло
гический портрет: нашенский «мачо» - существо инфантильное и 
капризное. Он привык, что с ним носятся как с писаной торбой, и 
жестоко мстит за отсутствие раболепия. 

Отсюда всего шаг до экономического насилия. Муж начинает кон
тролировать все расходы жены. Делается это просто - деньги суп
руге выдаются только по ее просьбе и только на проживание. Как 
показывает статистика, 25 процентов российских жен не имеют «сво
бодных» денег, которые они могли бы потратить исключительно на 
себя. А 30 процентов вынуждены просить деньги у мужа, постоян
но или время от времени. Примерно в 10 процентах случаев дело 
доходит до прямого запугивания - муж либо отказывается дать 
деньги («ты плохо себя ведешь»), либо угрожает «оставить без ко
пейки» в случае развода. Еще 10 процентам женщин напоминают 
время от времени, что они «иждивенки». В итоге с жестким эконо
мическим насилием сталкиваются 13 процентов замужних дам. 

Еще хуже, когда домашняя тирания перемещается в сферу секса. С 
подобной проблемой сталкивается каждая пятая супруга. Типичная 
ситуация - жена вынуждена идти в супружескую постель, когда сама 
не хочет этого, но опасается, что муж закатит скандал, перестанет 
разговаривать или урежет выдачу денег «на булавки». А каждой 
десятой жене приходится заниматься сексом сразу после побоев. 

Вот как рассказывает о домашнем насилии одна из пациенток вра
ча-психотерапевта Николая Нарицына. «Ни дня не проходит без 
упреков, без оскорбления. И уйти не дает, и руки распускает, уни
жает, шантажирует любимыми людьми, запретил любое общение с 
друзьями без его разрешения. «Пусть меня посадят» и «можешь 
считать, что я зверь», - его расхожие фразы». 

Кстати, до рукоприкладства в отношении жены доходило хотя бы 
раз в 40 процентах семей. Регулярные побои жен случаются в трети 
российских семей. Причем ситуация практически не меняется, если 
семья с мужем-драчуном заводит ребенка. 27 процентов женщин 
получали тумаки, пощечины, пинки от своих супругов, когда ре
бенку не было и трех лет. Ситуация особенно ухудшается, если жен
щина добивается развода, но продолжает жить с разведенным му
жем в одной квартире. 

«Уже 5 лет мы с мужем в разводе, - рассказывает другая паци
ентка Нарицына. - Разменять двухкомнатную квартиру пока не 
можем, поэтому живем вместе. С ним я практически не общаюсь. А 
вот он ведет себя агрессивно. Говорит, чтобы я думать не смела об 
устройстве самостоятельной жизни без него, угрожает убить. Я, 
конечно, сама виновата, что довела ситуацию до крайности - слиш
ком долго терпела. Сейчас он просто отказывается верить, что мы 
разошлись с ним навсегда». 

Кстати, после домашней драки 50 процентов мужчин пребывают 
в уверенности, что в результате улучшился психологический кли
мат в доме. А почти все женщины утверждают обратное. Вспоминает
ся анекдот. Муж сидит за столом и грозно вопрошает: «Кто в доме 
хозяин?!» Жена, ни слова не говоря, бьет его наотмашь мокрой 
тряпкой. Он отирает лицо и примирительно замечает: «Уж и спро
сить нельзя...» В жизни чаще, конечно, случается наоборот. И до тех 
пор, пока сами женщины не осознают, что домашнее насилие нельзя 
терпеть ни под каким видом, что выработать «программу сопро
тивления» им помогут в кризисных центрах, которые есть в любом 
крупном городе, - ситуация вряд ли изменится к лучшему. М ; 

Андрей ПОЛУНИН. 

Героика казачьего сословия 
260 лет Станице Магнитной 

Научная не-фантастика 
УНИВЕРСИТЕТ 

«Круглый стол», который собрался в Словарной лаборатории 
МаГУ сразу после праздника, посвященного Дню славянской 
письменности, был представителен. 

В разговоре о принципах создания и о содержании будущего 
старославянского фразеологического словаря участвовала профес
сор кафедры русского языка Челябинского государственного пе
дагогического университета Л. Глинкина, прибывшая специально 
к своей воспитаннице - инициатору этой встречи проректору по 
ОЗО С. Шулежковой. В живой, заинтересованной беседе приняла 
участие едва ли не вся кафедра общего языкознания и истории 
языка во главе с заведующей кандидатом филологических наук 
И. Клинковой, а также декан филфака Л. Пономарева - плюс пред
ставители городской прессы. 

Открытость, честность дискуссии предопределяла сама постав
ленная задача: аналогов задуманной работе нет. Старославянский 
фразеологический словарь, на создание которого «замахнулись» 
ученые МаГУ, - первый в мире. Вот, в частности, одно из выска
занных опасений: при создании словаря может возникнуть пробле
ма сверки старославянских текстов с древнегреческими и ла
тинскими оригиналами. Однако работа по собиранию копий боль
шинства старославянских памятников, которая целенаправленно 
ведется в университете, и научный потенциал позволяют смотреть 
в будущее оптимистически. А будущее - то есть работа над слова
рем - это не менее четырех лет напряженного труда энтузиастов 
сохранения истории наших предков. В грядущем успехе сомневаться 
не приходится, ведь в МаГУ множество примеров того, как самые, 
казалось бы, фантастические идеи воплощались в реальность. 

Юрий ДОЛИНИН 

Не забудьте барабан 
Последняя неделя весны в МаГУ традиционно проходила под 

знаком ИЛа - инструктивного лагеря. Честно говоря, объяснить, 
что это такое, - задача не из простых. Легче всего повторить ба
нальное «Это надо видеть!» 

Всю неделю - с понедельника до пятницы - в актовом зале МаГУ 
соревнуются факультетские команды. Студенты-третьекурсники 
доказывают свое умение смотреть на мир детскими глазами - пгу-
тить, изобретать, играть, веселиться. Впрочем, никто ничего не 
доказывает - каждый на самом деле чувствует себя ребенком. И не 
зря жюри, выставляющее баллы за конкурсы, превыше всего це
нит искренность и непосредственность. Кроме того, команды ведь 
состоят не только из студентов - на равных с ними выступают дети 
из городских школ. 

Сами студенты, как они признаются, «отрываются по полной»: 
на сцене творится фантасмагория. Это не КВН, где все номера за
ранее продуманы и десятки раз отрепетированы. ИЛ - чистой воды 
импровизация, но от этого веселее. Причем не хуже участников 
«отрываются» и зрители: свист, крики и топанье ногами - непре
менные атрибуты всех ИЛов. Не возбраняется принести с собой 
погремушку, трубу или барабан (бывало и такое), а также всевоз
можные флаги и плакаты. Поболеть за свою команду - святое дело. 

.. .Неделя ИЛ-2003 закончилась, и наступило лето. Третьекурс
ники, пять дней подряд осаждавшие актовый зал МаГУ, разъеха
лись по лагерям и детским садам. Вспоминая промелькнувшую 
перед нами феерию молодости, по-хорошему позавидуем детям 
которые познакомятся со своими новыми вожатыми и воспитателя
ми. С такими - не пропадут! 

Ренарт ФАСХУТДИНОВ, аспирант МаГУ 

В административных центрах городов 
и районов области, в казачьих общинах 
обсуждают подписанный губернатором 
Петром Суминым проект целевой Про
граммы возрождения казачества и ста
новления государственной службы чле
нов казачьих общин Челябинской обла
сти на 2001-2003 годы. 

- Органы государственной власти 
Челябинской области и органы местно
го самоуправления содействуют сохра
нению и развитию культуры казаче
ства, его самобытности, оказывают 
поддержку \чреждениям образования 
и культуры, - говорится в документе. 

В областном и местном бюджетах ре
комендовано изыскать средства на со
здание кадетских гимназий, фольклор
ных коллекпгвов, проведение праздни
ков, связанных с традициями казачества. 

Слова не расходятся с делом. Уже в 
текущем году в областном бюджете 
предусмотрено создание кадетских ка
зачьих классов и воскресных казачьих 
школ с преподаванием Слова Божия, 

изданием книг по истории, культуре и 
быту казачества, поддержкой творчес
ких коллективов, возрождающих и 
пропагандирующих казачью этничес
кую тематику. 

Что можно сделать творческими си
лами нашего города с помощью Второ
го отдела Оренбургского казачьего 
войска и магнитогорской казачьей об
щины? Прежде всего - переиздать тру
ды видного историка казачества писа
теля Александра Кривощекова - отца 
Бориса Ручьева, - «На Оренбургской 
казачьей линии», статью о соратнике 
Емельяна Пугачева Тимофее Падуро-
ве («Вестник Оренбургского учебного 
округа» № 4, 1913 года). Эти и другие 
работы А. Кривощекова писатель 
В. Баканов практически уже подгото
вил к печати. Неплохо бы в план пере
издания включить романы Владилена 
Машковцева, связанные с историей на
шего казачьего края: «Золотая трава-
одолень», «Время красного дракона», 
исторические исследования писателя 

Владимира Баканова «Из истории Орен
бургского казачества» и «Тяжкое золото 
погон». Заслуживает внимания издание 
поэтического сборника, в который вошли 
бы стихи Владилена Машковцева, Алек
сандра Павлова, посвященные казачьей 
тематике. В программу вписывается и 
прокат по областном)' и центральному те
левидению фильма Свердловской кино
студии «А души светлыми остались» о 
казаках Южного Урала, погибших в годы 
сталинских репрессий. Пока еще сохрани
лась у режиссера Валентина Ходырева 
последняя копия этого фильма, созданно
го по заказу и на средства городской ад
министрации. 

Уже неоднократно говорили о восста
новлении исторической справедливости и 
предлагали назвать одну из улиц Магни
тогорска именем основателя крепости 
Магнитной генерала Ивана Неплюева. 
Власти города Троицка уже сделали доб
рый почин в этом плане... 

И еще одну идею необходимо об
судить. Она родилась в казачьей об
щине города. Цитирую письмо: 

«Главе администрации города от 
штаба Магнитогорского казачьего 
общества Оренбургского казачьего 
войска. 

Уважаемый Виктор Георгиевич! 
С 1830 года и до конца гражданс

кой войны на центральной площади 
станицы Магнитной стоял памятник, 
возведенный старанием и на средства 
казаков дистанции и крепости, пол
ковнику Ивану Ивановичу Мистро-
ву, позднее генералу. Чувства каза
ков, с каким они ставили памятник 
коменданту крепости, выражены в 
словах, отлитых на чугунной плите, 
хранящейся в городском музее. 

Магнитогорское казачье общество 
просит вашего решения на установку 
памятника по образцу, описанному В. 
П. Бакановым в статье «О памяти и 
памятниках» («МР» за20.4.2000 г.)и 
макету, исполненному архитектором 
В. Н. Богуном, о чем говорилось в за
метке «И вновь о памяти и памятни
ках» («МР» за 13.5.2000 г.). Памятник 
предполагается установить на подсту

пах к новому храму Вознесения Гос
подня. Отец-настоятель Ф. А. Бондеко 
эту идею поддерживает и готов содей
ствовать ее выполнению. Все работы 
по установке памятника казачье обще
ство берет на себя. Ваше положитель
ное решение, Виктор Георгиевич, даст 
возможность обогатить город самым 
первым памятником, связанным с ис
торией земли Магнитогорской. 

Исполняющий обязанности атамана 
Магнитогорского казачьего общества 
ОКБ войской старшина Е. А. Есауленко». 

И последнее. Давно пора создать в 
местном краеведческом музее экспози
цию по истории станицы Магнитной и 
ее поселков. Для этого необходимы эк
спонаты. Если у кого-то в семейных 
кладовках сохранились предметы быта, 
вещи, награды, возможно холодное 
оружие, другие атрибуты казачества, 
их с удовольствием возьмут на хране
ние в краеведческом музее. Договорен
ность с дирекцией музея имеется. 

Олег ВИЛИНСКИЙ. 

Восемь шагов к долголетию 
Как продлить себе жизнь? Советы врача 

Если кто-то и сулит вам жизнь до 120 лет, а то и 
дольше, - не верьте. Увы, 120 лет - это фантасти
ческое везение. А вот прожить 90-100 лет - для 
многих вполне реально. Если следовать очень про
стым (на первый взгляд) правилам, о которых 
рассказывает Павел ВОРОБЬЕВ, профессор 
Московской медицинской академии. 

Боритесь 
с головной болью! 

Ее нельзя без конца «глушить» анальгином. 
Надо разобраться в причинах и начать лечение. 
Просто так голова не болит. Чаще всего это сим
птом гипертонии, которая годами подтачивает здо
ровье человека, а под конец добивает инсультом 
или инфарктом. 

Среди причин смерти в России занимают пер
вое место именно сердечно-сосудистые заболе
вания. В прошлом году от них умерли 1 миллион 
302 тысячи человек! Большинство - жертвы ги
пертонии. . 

Бросайте курить! 
Потому как рискуете умереть во цвете лет от рака 

легких (трахеи или бронхов). Среди злокачественных 
опухолей он лидирует. В 2001 году от него умерли 
57018 наших сограждан (19,6% из общего числа скон
чавшихся от рака). Все - курильщики! <<Разговоры 
о том, что я, мол, не затягиваюсь или курю только 
легкие, - это самообман, - считает Павел Воробьев. 
- В курении нет полутонов. Только черное и белое: 
или ты куришь, или нет!» 

Кстати, «молодой» (в 40 лет) инфаркт миокар
да тоже обычно случается у курильщиков. 

Питание - под строгий 
контроль! 

Не переедайге и не ешьте на ночь, чтобы не 
толстеть. Чем больше масса тела, тем выше риск 
заболеть сахарным диабетом. 

Сократите сладкое до минимума. Только луч
ше не бросать его сразу (если вы завзятый слад
коежка) - для организма это может стать тяже
лым потрясением: от недостатка энергии начнете 
хуже думать и быстрее уставать. Почаще недо
саливайте пищу. Избыток соли приводит к ги
пертонии (почему - толком никто не знает). Если 
у вас уже есть проблемы с давлением - заме
няйте соль уксусом, лимонным соком, морской 
капустой, чесноком, зеленью и т. д. 

Если вы не больны - ешьте все. Обязательно 
мясо, рыбу, зелень... С жирной пищей будьте 
поосторожнее, так как она очень калорийна (а 
то, что из-за нее повышается уровень холесте
рина в крови, еще никем не доказано). 

Укрепляйте иммунитет! 
Только не иммуностимуляторами (как бы с их 

помощью себе не навредить!), а закаливанием. 
Обливайтесь холодной водой, принимайте конт
растный душ. «А вот моржевание опасно, - уве
рен Павел Воробьев. - Оно часто приводит к 
болезням почек». 

Чтобы улучшить состояние иммунной систе

мы, полюбите кисломолочные продукты 
с бифидобактериями (они налаживают ра
боту кишечника, останавливают выработ
ку гнилостных веществ и отравление орга
низма). 

Больше двигайтесь! 
«Мучить» физической нагрузкой себя 

надо до глубокой старости. Мало
подвижный образ жизни ускоряет раз
рушение организма. Если по будням вам 
не до физкультуры - «загружайте» себя 
по выходным. Если далеки от спорта, работайте 
на даче, совершайте пешие прогулки по 2-3 часа 
(бегать трусцой нынче врачи не рекомендуют). 
Не сидите неподвижно перед телевизором: за 40 
минут сидения развивается тромбоз глубоких вен! 
Поэтому надо двигать ногами, например, катать 
ступнями скалку. А лучше топтаться перед теле
визором на тренажере-степпере (это такие педаль-
ки, имитирующие подъем по лестнице). 

Не уходите на пенсию! 
Половина людей заболевают в первый же год 

после выхода на пенсию. Потому что ломается 
весь уклад жизни, человек теряет свой социальный 
статус, начинается депрессия, вылезают боляч
ки... «Чтобы прожить подольше, работать надо 
до самого конца, - уверен Павел Воробьев. - Нам 
нужна такая система, чтобы пожилые люди меня
ли профессии, переучивались, уходили с ответ
ственных постов на менее важные, но обязатель
но были при деле. Тем более что лет через 15-20 

Дольше всех в мире прожили: француженка Жанна 
Кальман (122 года, с 1875 по 1997 г.) и японец Шнге-

(чийо Изуми (121 год, с 1865 по 1986 г.). 

М е ж д у прочим 
По статистике, шансов дожить до 100 лет больше у тех женщин, которые 

родили первенца после 40 лет. Связано это, пилимо, с тем, что до родов сдержи-
- вается процесс старения. 

кормить пенсионеров будет некому. Поэтому уже 
сейчас назрела необходимость отодвинуть пенси
онный возраст женщин до 60 лет, мужчин - до 65». 

Не злоупотребляйте! 
В России 30 процентов смертей происходит от 

несчастных случаев, отравлений и травм. Из них 
львиная доля - по вине алкоголя. В первую оче
редь водки и ее подделок. Если вы не страдаете 
алкоголизмом, объявлять «сухой закон» на всю 
жизнь, может быть, и не стоит. Но отдавать пред
почтение лучше виноградным винам. В малых до
зах они вроде бы даже полезны. 

Не поддавайтесь 
унынию! 

Депрессия - страшная вещь. Она включает ме
ханизм самых опасных заболеваний, даже раковых 
опухолей. Поэтому не давайте ей воли. Пейте лег
кие успокаивающие средства. Развлекайтесь, не
смотря ни на что! Если сами справиться с депрес
сией не можете, идите к невропатологу или 
психотерапевту. 

Подготовили Юлия ЖУКОВСКАЯ 
и Дмитрий ПОЛУХИН. 


