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Æèçíü – ýòî óñòàëîñòü, ðàñòóùàÿ ñ êàæäûì øàãîì.
ÑÝÌÞÝË ÁÀÒËÅÐ

СТРАНА СОВЕТОВ

Â ÝÊÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÌ ïàðêå
÷óòü áîëüøå íåäåëè íàçàä ïðî-
õîäèë ãîðîäñêîé ëûæíûé
ïðàçäíèê «Ëûæíÿ Ðîññèè-
2008».

Ó÷àñòíèêè î÷åðåäíîãî çàáåãà
òîðîïèëèñü íà ñòàðò. Äóë õîëîä-
íûé è ïðîíçèòåëüíûé âåòåð.
Âäðóã ñëûøó çà ñïèíîé: «Ìàì,
ìàì, ñìîòðè, äÿäüêà ãîëûé íà ëû-
æàõ!» Îáåðíóëñÿ. È, ïðàâäà, ê
ñòàðòó ñïåøèë ëûæíèê ñðåäíèõ
ëåò, îáëà÷åííûé òîëüêî â ìàéêó-
íîìåð è ñïîðòèâíûå òðóñû. È åìó,
ïîõîæå, áûëî àáñîëþòíî íàïëå-
âàòü íà ïîãîäó. «Äà ýòî æå Åâãå-
íèé Ëóøíèêîâ. Ìû ñ íèì ìíîãî
ëåò ïðîðàáîòàëè â öåõå ÊÈÏèÀ
íà ìåòàëëóðãè÷åñêîì êîìáèíàòå,
– ïîäñêàçàë ìíå äàâíèé çíàêîìûé,
çàÿäëûé ëûæíèê Ìèõàèë Ìèøó-
êîâ. – Åñëè íå îøèáàþñü, Åâãåíèé
Âàñèëüåâè÷ óæå ëåò âîñåìü âîò òàê
«ãîëûøîì» õîäèò íà ëûæàõ. À åùå
îí çàÿäëûé âåëîñèïåäèñò, ðûáàê,
òðàâíèê è ñàäîâîä. Äà òû ñàì ñ
íèì ïîãîâîðè. Çàïèñûâàé åãî äî-
ìàøíèé òåëåôîí».

Ïîçâîíèë. Ëóøíèêîâ îêàçàë-
ñÿ äîìà.

– Åâãåíèé Âàñèëüåâè÷, âàø
äðóã Ìèõàèë Ìèøóêîâ ìíîãî
õîðîøåãî ïðî âàñ íàãîâîðèë…

 – Ëûæíèêè, êîòîðûå ïîñòîÿí-
íî òðåíèðóþòñÿ â ñåâåðíîé ÷àñòè
ïëîäîïèòîìíèêà, ê ìîåé ëûæíîé
ôîðìå ïðèâûêëè è íå îáðàùàþò
âíèìàíèÿ. Íà÷àë òàê áåãàòü ëåò âî-
ñåìü íàçàä. Âîîáùå òàêîå ñðåäñòâî
îçäîðîâëåíèÿ è çàêàëèâàíèÿ íàøè
ìàãíèòîãîðñêèå ëþáèòåëè ëûæ
ïðèìåíÿþò äàâíî. Ïîìíþ, êîãäà
åùå â Àáçàêîâî êóðñèðîâàë ïîåçä
«Çäîðîâüå», ñîáèðàëàñü áîëüøàÿ
ãðóïïà ýíòóçèàñòîâ è ïðîõîäèëà
äåñÿòêè êèëîìåòðîâ íà ëûæàõ â
îäíèõ ñïîðòèâíûõ òðóñàõ èëè ïî
ïîÿñ îáíàæåííûå. È íèêòî èç íèõ
íèêîãäà íå æàëîâàëñÿ íà ïðîñòó-
äó. Ñåé÷àñ òàêèõ ðåøèòåëüíûõ
ñòàëî ìåíüøå. Êðîìå ìåíÿ, â ïëî-
äîïèòîìíèêå òàê áîëüøå íèêòî íå
áåãàåò, à æàëü! Âû äàæå íå ïðåä-
ñòàâëÿåòå, êàêîé ýìîöèîíàëüíûé
çàðÿä ïîëó÷àþ ïîñëå òàêîé òðå-
íèðîâêè!

 – Â âàøåì âîçðàñòå ýòî íå
îïàñíî äëÿ çäîðîâüÿ?

 – Â ìàðòå ìíå èñïîëíèòñÿ 58
ëåò. Ýòî ðàçâå ìíîãî? È âðåäà
íèêàêîãî. Ïðàâäà, íàäî ïðî-
ÿâèòü ðåøèòåëüíîñòü. Ýòî – êàê
çàñòàâèòü ñåáÿ â ïðîðóáü ñèãà-
íóòü. À åñëè ðåøèëñÿ, òî äàëü-
øå óæå íå ñòðàøíî. Íå âñåì, âè-
äèìî, ýòî äàíî. ß ñâîåãî ðîä-
ñòâåííèêà Ñåðãåÿ Êèðèêà, èçâå-
ñòíîãî â ãîðîäå ëûæíèêà, óãî-
âàðèâàþ óæå íå ïåðâûé ãîä, è
âñå âïóñòóþ.

 – Ñàìè-òî õîòü ðàç â ïðî-
ðóáè êóïàëèñü?

 – Íè ðàçó. È, çíàåòå, íå òÿ-
íåò. À âîò ïî óòðàì îáëèâàþñü
õîëîäíîé âîäîé óæå ìíîãî-ìíî-
ãî ëåò. Èíîãäà ðàñòèðàþñü ïî
ïîÿñ ñâåæèì ñíåãîì.

 – Ñêîëüêî ëåò áåãàåòå íà
ëûæàõ?

 – Â ìîëîäîñòè óâëåêàëñÿ ëåã-
êîé àòëåòèêîé. Êîãäà ñòàë ðàáî-
òàòü â öåõå ÊÈÏèÀ, à çàòåì â
ËÏÖ-7, òîæå ñî ñïîðòîì ñâÿçè
íå òåðÿë: ó÷àñòâîâàë âî âñåõ
öåõîâûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. È
ñïîðòèâíàÿ çàêàëêà ïîìîãàëà
ñïðàâèòüñÿ ñ íåïðîñòûìè ïðî-
èçâîäñòâåííûìè îáÿçàííîñòÿ-
ìè. Îäíàæäû, èãðàÿ â âîëåéáîë,
ïîëó÷èë ñëîæíóþ òðàâìó êîëå-
íà, ïåðåíåñ íåñêîëüêî îïåðàöèé.
À êîãäà ñòàë ñàìîñòîÿòåëüíî õî-
äèòü, âðà÷è íàëîæèëè òàáó íà
èãðîâûå âèäû ñïîðòà, ëåãêóþ
àòëåòèêó, íàñòîëüíûé òåííèñ.
Ðåêîìåíäîâàëè ëûæè, ïëàâàíèå.
È ñ 1986 ãîäà âåñü ìîé îçäîðî-
âèòåëüíûé ñïîðò ñâÿçàí ñ ëû-
æàìè, âåëîñèïåäîì è ðûáàëêîé.

 – Âåðíåìñÿ ê ëûæàì. Âû,
âûéäÿ èç äîìà, ñðàçó ñíèìàå-
òå ñ ñåáÿ ñâèòåð è ôóòáîëêó?

– Íåò, òàê äåëàòü íåëüçÿ. Âî
âñåì äîëæíà áûòü ïîñòåïåí-
íîñòü. Âíà÷àëå ïîëíîñòüþ îäå-
òûé áåãó ïàðó êèëîìåòðîâ. Ðà-
çîãðåþñü è òîëüêî òîãäà ñíèìàþ
îäåæäó. Êîãäà âîçâðàùàþñü äî-
ìîé, âíîâü îäåâàþñü. Åñëè î÷åíü
ñèëüíûé ìîðîç, òî îñòàþñü â
ëåãêîé ôóòáîëêå. Òðåíèðîâêà ó
ìåíÿ îáû÷íî äëèòñÿ îêîëî ÷àñà.
Â ñîðåâíîâàíèÿõ ó÷àñòâóþ íå-
÷àñòî: ìíå áîëüøå ïî äóøå ñàì
ïðîöåññ òðåíèðîâîê è îáùåíèå
ñ ïðèðîäîé.

 – À êàê âàøè âåëîñèïåä-
íûå ïîõîäû?
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 – Íàñ÷åò ïîõîäîâ, íàâåðíîå,
ãðîìêî ñêàçàíî. Âåëîñèïåä îñåä-
ëàë îïÿòü æå èç-çà òðàâìû êîëå-
íà. ×àñòî åçæó èñêóïíóòüñÿ íà
Ñîëåíîå, â ñàä, íà ðûáàëêó. Åñòü
è ìàøèíà, íî åçäèì íà íåé òîëü-
êî âñåé ñåìüåé. Îò åçäû íà âåëî-
ñèïåäå ïîëó÷àþ îãðîìíîå óäî-
âîëüñòâèå. Óñòàë, ðàçëåãñÿ íà
ëóãó è îòäûõàé ââîëþ ïîä ùå-
áåòàíèå ðàçíûõ ïòàøåê. Áëàãî
âðåìåíè ó ìåíÿ äîñòàòî÷íî – ðà-
áîòàþ ïî æåëåçíîäîðîæíîìó
ãðàôèêó.

– Öåëåáíóþ òðàâó, íàâåð-
íîå, íà ëóãàõ ñîáèðàåòå?

– Íåò, òðàâó ïðåäïî÷èòàåì
ñîáèðàòü â ëåñàõ Áàííîãî îçåðà.
Òàì ýêîëîãèÿ õîðîøàÿ è âûáîð
áîëüøîé. ß ñåáÿ õîðîøèì òðàâ-
íèêîì íå ñ÷èòàþ, à âîò ìîé ñûí â
ýòîì çäîðîâî ðàçáèðàåòñÿ. Ìíå
äî íåãî äàëåêîâàòî! Ê ñîæàëå-
íèþ, âûëàçêè â ëåñ èíîãäà íàäîë-
ãî ïîðòÿò íàñòðîåíèå, êîãäà âè-
äèøü, ÷òî ìíîãèå ãîðå-ãðèáíè-
êè èùóò ãðèáû ïðè ïîìîùè ãðà-
áåëü, à ðÿáèíó îáäåðóò òàê, ÷òî
âñå âåòêè íà íåé ïåðåëîìàþò.

 – Êàêóþ ðûáêó ïðåäïî÷è-
òàåòå ëîâèòü?

 – Ëþáóþ. Íî ðûáà÷ó òîëü-
êî óäî÷êîé. À âîîáùå ëþáëþ
ïîîõîòèòüñÿ çà êðóïíîé ùóêîé.
Íå ðàç âèäåë, êàê ðåáÿòà íà Áàí-
íîì âûòàñêèâàëè íà ñïèííèíã
ùóê äî 20 êèëîãðàììîâ. ß óæå
ìíîãî ëåò ïûòàþñü äîáðàòüñÿ äî
òàêèõ ýêçåìïëÿðîâ, íî ñàìàÿ ìîÿ
áîëüøàÿ ùóêà âåñèëà ÷óòü áîëü-
øå ïÿòè êèëîãðàììîâ.

 – Ïîäñêàæèòå ðåöåïò îò
ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé, ïî-
ñêîëüêó ãðÿäåò ýïèäåìèÿ
ãðèïïà…

 – Íàäî ïðèãîòîâèòü íàñòîé
èç ïðîïîëèñà èëè äðóãèõ ï÷å-
ëîïðîäóêòîâ. Óïîòðåáëÿòü êàæ-
äûé äåíü ñ ÷àåì äëÿ ïðîôèëàê-
òèêè.

 – È ïîñëåäíåå. Êàê íà-
ó÷èòüñÿ âåñòè çäîðîâûé îáðàç
æèçíè?

 – À ýòîìó íå íàäî ó÷èòüñÿ.
Ýòî äîëæíî çàêëàäûâàòüñÿ óæå
ñ ìàëûõ ëåò â ñåìüå. À êîãäà ÷å-
ëîâåê ñòàíîâèòñÿ âçðîñëûì,
ñïîðò è ôèçêóëüòóðà äîëæíû
ñòàòü äëÿ íåãî íîðìîé.

ÞÐÈÉ ÀËÅÊÑÅÅÂ.

ÍÀØÈ ÏÐÅÄÊÈ áîðîëèñü çà ñîõðà-
íåíèå ðîäà ÷åëîâå÷åñêîãî â òå÷åíèå
ìèëëèîíîâ ëåò. Êàê? Ôèçè÷åñêèì
òðóäîì. Ãîñïîäñòâîâàëè ìóñêóëû.

Â íàøå âðåìÿ âñå ðåçêî èçìåíèëîñü.
Íàñòóïèëî ãîñïîäñòâî èíòåëëåêòà,
áîëüøèíñòâî ëþäåé ïåðåñòàëè èñïîëü-
çîâàòü ìûøöû. Óìåíüøåíèå, à ïîðîé è
îòñóòñòâèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñòà-
ëî óãðîæàòü çäîðîâüþ ÷åëîâåêà. Ïî-
ÿâèëèñü áîëåçíè öèâèëèçàöèè. Ê íèì
îòíîñÿò ïðåæäåâðåìåííóþ ïîòåðþ
ýëàñòè÷íîñòè ñîñóäîâ, íàðóøåíèÿ ìîç-
ãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ è èíôàðêòû,
âûñîêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, èç-
ëèøíþþ ìàññó òåëà, ñàõàðíûé äèàáåò.
Åùå â ñðåäíèå âåêà Àâèöåííà ïèñàë:
«Òîò, êòî ïåðåñòàë çàíèìàòüñÿ ôèçè-
÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, õèðååò, èáî îò
íåäîñòàòî÷íîãî äâèæåíèÿ ñèëà îðãàíîâ
óìåíüøàåòñÿ».

Êàê èçáåæàòü ýòèõ çàáîëåâàíèé è
óëó÷øèòü ñâîå ñîñòîÿíèå äàæå â ïðå-
êëîííîì âîçðàñòå? Âûõîä îäèí – ïî-
ñòîÿííûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðîé è ñïîðòîì. Ýòî ïðîãóëêè ïåøêîì,
òóðèçì, áåã òðóñöîé, õîäüáà íà ëûæàõ,
ãðåáëÿ, åçäà íà âåëîñèïåäå. Ìîæíî ïðè-
âåñòè ìíîæåñòâî äîêàçàòåëüñòâ òîãî,

÷òî çàíÿòèÿ ñïîðòîì, äàæå â ïîæèëîì
âîçðàñòå, ïîâûøàþò ñîïðîòèâëÿåìîñòü
îðãàíèçìà, ïîìîãàþò ïðåîäîëåâàòü íå-
ïðèÿòíûå ñèòóàöèè, óëó÷øàþò ðàáîòó
ñåðäöà, êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, ëåãêèõ è
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, îáìåí âå-
ùåñòâ, îñîáåííî æèðîâ, íåðâíóþ, ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ, ãîðìîíàëüíóþ è êðîâå-
òâîðíóþ äåÿòåëüíîñòü è ñîïðîòèâëÿå-
ìîñòü îðãàíèçìà ê ðàçëè÷íûì èíôåê-
öèÿì.

Ó÷åíûå ñ÷èòàþò, ÷òî õîòÿ áû ðàç â
äåíü ÷åëîâåêó ïîëåçíî âñïîòåòü ïðè
ïîìîùè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ýòî
íå òîëüêî ïîìîãàåò ïðîòèâ áîëåçíåé, íî
è ñïîñîáñòâóåò óäàëåíèþ âðåäíûõ âå-
ùåñòâ èç îðãàíèçìà. Åñòü ôàêòû, êîòî-
ðûå äîêàçûâàþò, ÷òî èíòåíñèâíûå òðå-
íèðîâêè ñíèæàþò àïïåòèò, à óìåðåííàÿ
ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, íàîáîðîò, åãî ïî-
âûøàåò.

Ó÷åíûå òàêæå óáåæäåíû, ÷òî âåòåðà-
íû ðàñïîëàãàþò òàêèìè æå âîçìîæíîñ-
òÿìè äëÿ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé, êàê è
ìîëîäûå ëþäè, ïîýòîìó ðåêîìåíäóþò
çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì ïîñòîÿííî. Íî ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè äîëæíû áûòü ñîâåð-
øåííî ðàçíûìè ó ÷åëîâåêà, êîòîðûé
ñìîëîäó çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, è ó ÷åëî-
âåêà, êîòîðîìó â÷åðà èñïîëíèëîñü 70

ëåò, à ñåãîäíÿ îí âäðóã ïðèíÿë ðåøå-
íèå ïîêàòàòüñÿ íà âåëîñèïåäå. Îïðîìåò-
÷èâî ïîñòóïàþò è áûâøèå ñïîðòñìåíû,
êîòîðûå ÷åðåç 10–20 ëåò, à òî è áîëüøå
ôèçè÷åñêîé áåçäåÿòåëüíîñòè õîòÿò ïî-
êàçàòü âûñîêèå ðåçóëüòàòû, êàê â ìî-
ëîäûå ãîäû. Îíè î÷åíü ðèñêóþò íàíåñ-
òè âðåä ñâîåìó çäîðîâüþ. Âî âñåì äîë-
æíà áûòü ïîñòåïåííîñòü.

Òåì, êîìó çà ñîðîê, ïðåæäå ÷åì ïðè-
ñòóïèòü âíîâü ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé, íåîáõîäèìî ïðîêîíñóëüòè-
ðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì, ëó÷øå ñïîðòèâíûì.
È âûáðàòü äëÿ ñåáÿ ñïîêîéíûå âèäû
ñïîðòà: õîäüáó, òóðèçì, áåã òðóñöîé,
ëûæíûå ïðîãóëêè, ïëàâàíèå, ãðåáëþ.
Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ýòè âèäû ñïîðòà
îñíîâàíû íà äâèæåíèÿõ, êîòîðûå íàè-
áîëåå ñâîéñòâåííû ÷åëîâåêó. Îíè íå
òðåáóþò ñïåöèàëèçèðîâàííîãî è äîðî-
ãîñòîÿùåãî ñïîðòèíâåíòàðÿ. Íàïðèìåð,
äðåâíèå ãðåêè ñ÷èòàëè õîäüáó è áåã
âðîæäåííûìè äâèæåíèÿìè ÷åëîâåêà.

Ñàìûé äðåâíèé èç èçâåñòíûõ íàøèì
ñîâðåìåííèêàì òðåíåðîâ – íåêèé Äè-
îêñèò – óæå â IV âåêå äî íàøåé ýðû
ðåêîìåíäîâàë ñëåäóþùèé ñïîñîá òðå-
íèðîâêè äëÿ çäîðîâüÿ: ÷åòûðå ðàçà â
äåíü ïðîõîäèòü ïî 2,5 êèëîìåòðà. Ñïå-
öèàëèñò ïî ñïîðòèâíîé ôèçèîëîãèè

àìåðèêàíåö Êóïåð ðåêîìåíäóåò â íàøå
âðåìÿ ïðîõîäèòü õîòÿ áû 800 êèëîìåò-
ðîâ â ãîä. ßïîíöû æå îñòàíîâèëèñü íà
òîì, ÷òîáû â äåíü ñîâåðøàòü 10 òûñÿ÷
øàãîâ. À åñëè âû ðåøèëè çàíÿòüñÿ áå-
ãîì, òî â ëþáîì ñëó÷àå íà÷èíàéòå ñ
õîäüáû. Íî íå ñïåøèòå ñðàçó áåæàòü.
Îðãàíèçì ñàì ïîäñêàæåò, êîãäà ýòî
íàäî ñäåëàòü. Âîò ÷òî ñîâåòóåò âåäó-
ùèé íåìåöêèé òðåíåð Òîìàñ Âåññèíã-
õàãå: «Ñóñòàâû, õðÿùè è ìûøöû òðå-
áóþò áîëüøå âðåìåíè äëÿ àäàïòàöèè ê
âîçðàñòàþùèì íàãðóçêàì, ÷åì ñîñóäè-
ñòàÿ ñèñòåìà. Â ñëó÷àå ðåçêîãî íàðà-
ùèâàíèÿ íàãðóçîê îíè áûñòðî èçíàøè-
âàþòñÿ. Ê òîìó æå, ìûøöû ãîëåíè ó
íà÷èíàþùèõ áåãóíîâ ñëèøêîì ñëàáû,
÷òîáû äîëæíûì îáðàçîì àìîðòèçèðî-
âàòü óäàðû î çåìëþ. Èç-çà ýòîãî ñòðà-
äàþò êîëåííûå è ãîëåíîñòîïíûå ñóñòà-
âû. Ïîýòîìó ñîâåòóþ íîâè÷êàì, îñî-
áåííî òåì, êîìó çà ñîðîê, äëÿ íà÷àëà â
òå÷åíèå âîñüìè íåäåëü ñîâåðøàòü åæåä-
íåâíûå ïîëó÷àñîâûå ïåøèå ïðîãóëêè
è ëèøü çàòåì ïåðåõîäèòü íà áåã. Íà÷è-
íàòü ïðîáåæêè ðåêîìåíäóþ ñ äâóõ ìè-
íóò, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ èõ ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü äî ïîëó÷àñà. Ïî óòðàì èç-
ìåðÿéòå ïóëüñ. Åñëè îí ñíèæàåòñÿ – âñå
â ïîðÿäêå. Äëÿ ìàêñèìàëüíîãî îçäî-

ðîâèòåëüíîãî ýôôåêòà áåãîâàÿ òðåíè-
ðîâêà äîëæíà ïðîäîëæàòüñÿ íå ìåíåå
30 ìèíóò òðè ðàçà â íåäåëþ».

Ìíîãèõ, êòî æåëàåò íà÷àòü çàíÿòèÿ
áåãîì, ñìóùàþò óñìåøêè îêðóæàþùèõ.
Íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ. Íà ýòîò ñëó-
÷àé åñòü çàìå÷àòåëüíûå ñëîâà: «Òîò, êòî
ñïðàøèâàåò, çà÷åì òû áåãàåøü, ñàì íè-
êîãäà íå áåãàë.Òîò, êòî ñïðàøèâàåò, çà-
÷åì òû ëþáèøü, ñàì íèêîãäà íå ëþáèë.
È ëèøü òîò, êòî ëþáèò è áåãàåò ñàì, âñå
ïîíèìàåò».

È â çàêëþ÷åíèå íåñêîëüêî ïðèìåðîâ
òîãî, ÷òî ïðè ïîìîùè áåãà, õîäüáû, ïëà-
âàíèÿ ìîæíî î÷åíü ïðèëè÷íî ïîïðàâèòü
ñâîå çäîðîâüå. Àìåðèêàíñêîãî ïèëîòà
Ñëåéòîíà îòñòðàíèëè îò ïîëåòîâ èç-çà
áîëåçíè ñåðäöà â 41 ãîä. Îí íå ñäàëñÿ:
ñòàë êàæäûé äåíü ïðîáåãàòü íå ìåíüøå
÷åòûðåõ êèëîìåòðîâ, è êîãäà åìó èñïîë-
íèëñÿ 51 ãîä, âðà÷è ïðèçíàëè åãî ñî-
âåðøåííî çäîðîâûì è ðàçðåøèëè ïî-
ëåò â êîñìîñ. Îäèí ðèæàíèí ïðîøåë îò
Ðèãè äî Âëàäèâîñòîêà (12 òûñÿ÷ êèëî-
ìåòðîâ) ïîñëå òîãî, êàê ïåðåíåñ âòîðîé
èíôàðêò. Ïîñëå ôèíèøà îí ïðîøåë óã-
ëóáëåííûé ìåäîñìîòð è ïðèçíàí çäî-
ðîâûì. Â âîçðàñòå 83 ëåò ìîñêâè÷ Íè-
êîëàé Çîëîòîâ ó÷àñòâîâàë â 30-êèëîìåò-
ðîâîì ëåãêîàòëåòè÷åñêîì ïðîáåãå.

ХОДЬБЕ  ВСЕ  ВОЗРАСТЫ  ПОКОРНЫ
Óñìåøêè îêðóæàþùèõ íå äîëæíû ñìóùàòü

Òîêñèíû â êèïÿòêå
ОЧИЩЕНИЕ

Â ÏÐÎØËÎÌ âûïóñêå ìû ïóáëèêîâàëè òåñò î ñòåïåíè
çàãðÿçíåíèÿ îðãàíèçìà. Íàâåðíÿêà âû ïðîâåðèëè ñåáÿ è
ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ðàäè çäîðîâüÿ íàäî î÷èñòèòüñÿ îò
íàêîïèâøèõñÿ òîêñèíîâ.

Ìíîãèå èç íàñ áûñòðî óòîìëÿþòñÿ, ÷àñòî ïðîñòûâàþò, òÿ-
æåëî çàñûïàþò, óòðîì âñòàþò ðàçáèòûìè. Îðãàíèçì óñòàë áî-
ðîòüñÿ ñ çàãðÿçíåíèÿìè. È äåéñòâèòåëüíî, ÷åãî òîëüêî íåò â
íåì: è ðàäèàöèÿ, è ïåñòèöèäû, è òÿæåëûå ìåòàëëû, è ëåêàð-
ñòâà, è íèêîòèí. Ñêàïëèâàþòñÿ âðåäíîñòè, â îñíîâíîì, â æè-
ðîâûõ êëåòêàõ, èç êîòîðûõ âûâåñòè ÷òî-ëèáî ÷ðåçâû÷àéíî
ñëîæíî. Èç-çà ýòîãî îðãàíèçì íå ìîæåò óñâàèâàòü ïîëåçíûå
âåùåñòâà â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè. Êàê èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî âðå-
äà?

Ñóùåñòâóåò ïðîñòîé, äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûé è øèðîêî
ïðèìåíÿåìûé ñïîñîá î÷èùåíèÿ. Ñóòü åãî â ñëåäóþùåì: åæåä-
íåâíàÿ ñàóíà â ñî÷åòàíèè ñ áåãîì èëè õîäüáîé. Ïðèåì âèòàìè-
íîâ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ è ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, íå ìåíåå
ïîëóòîðà-äâóõ ëèòðîâ æèäêîñòè â ñóòêè.

Ïåðåä ñàóíîé íåîáõîäèìî ñæèãàòü êàëîðèè: îáëèâàòüñÿ õî-
ëîäíîé âîäîé, ñòîÿ ïî ùèêîëîòêó â âîäå òàêîé æå òåìïåðàòó-
ðû. Ñòðåìÿñü ïîääåðæàòü íîðìàëüíóþ òåìïåðàòóðó òåëà,
îðãàíèçì âûíóæäåí óñêîðÿòü îáìåí âåùåñòâ. Íåîáõîäèìû
ïîëíîöåííîå ïèòàíèå è ñîí. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè: îðãàíèçì
÷åëîâåêà ïîñëå òàêèõ, êàçàëîñü áû, íåñëîæíûõ ïðîöåäóð íå
òîëüêî î÷èùàåòñÿ îò òîêñèíîâ è ðàäèàöèè, íî è ïðèîáðåòàåò
ñïîñîáíîñòü îïåðàòèâíî è ñàìîñòîÿòåëüíî óäàëÿòü òîêñè÷åñ-
êèå âåùåñòâà è ìåíüøå íàêàïëèâàòü èõ.

Óñèëÿò î÷èùåíèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ îò ýêîëîãè÷åñêèõ çàã-
ðÿçíåíèé è íåêîòîðûå òðàâû.

Ëèñòüÿ áðóñíèêè, ñîáðàííûå ðàííåé âåñíîé, è ÿãîäû, ñî-
çðåâøèå â àâãóñòå-ñåíòÿáðå, î÷èùàþò ñòåíêè êðóïíûõ àðòå-
ðèàëüíûõ ñîñóäîâ. Îíè ñïîñîáñòâóþò óäàëåíèþ èç ñîñóäèñ-
òîé ñèñòåìû íàêîïèâøèõñÿ ÿäîâ è æèðîâûõ âåùåñòâ. Î÷èùà-
þòñÿ òàêæå ïåðèôåðè÷åñêèå ñîñóäû, ïî÷êè è ïå÷åíü. Ïðèãî-
òîâëåíèå: 1 ñò. ë. ëèñòüåâ çàëèòü ñòàêàíîì êèïÿòêà, êèïÿòèòü
3–5 ìèíóò. Ïðîöåäèòü è ïðèíèìàòü ïî 1 ñò. ë. 4 ðàçà â äåíü.

Êîðíåâèùà ïåòðóøêè ñïîñîáñòâóþò ïðîìûâàíèþ ÷åðåç
ëèìôàòè÷åñêèå ñèñòåìû îðãàíîâ, èìåþùèõ ãëàäêóþ ìóñêóëà-
òóðó, îñîáåííî ñåðäå÷íîé ìûøöû è ìàòêè. Ïðèãîòîâëåíèå: 2
ñò. ëîæêè âûñóøåííûõ è èçìåëü÷åííûõ êîðíåé çàëèâàþò 1,5
ñòàêàíà êèïÿòêà. Íàñòàèâàþò 3–4 ÷àñà ïðè êîìíàòíîé òåìïå-
ðàòóðå, ïðîöåæèâàþò è ïðèíèìàþò ïî 1 ñò. ë. 3–4 ðàçà â äåíü
çà 30 ìèíóò äî åäû. Íàñòîé êîðíåé ïåòðóøêè ïðîòèâîïîêàçàí
ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè.

Ëèñòüÿ ïîäîðîæíèêà, ñîáðàííûå â ïåðâîé ïîëîâèíå ëåòà,
óëó÷øàþò ïðîõîæäåíèå æèäêîñòè â ñòåíêàõ êèøå÷íèêà, æå-
ëóäêà, âûâîäÿò ÿäîâèòûå âåùåñòâà. Ïðèãîòîâëåíèå: 1 ñò. ë.
èçìåëü÷åííûõ ëèñòüåâ ïîäîðîæíèêà çàëèâàþò ñòàêàíîì êè-
ïÿòêà, âûäåðæèâàþò 15–20 ìèíóò ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòó-
ðå, ïðîöåæèâàþò. Ïðèíèìàþò ïî 1–2 ñò. ë. 2–3 ðàçà â äåíü.

Íàñòîé èç ëèñòüåâ ÷åðíîé ñìîðîäèíû âìåñòå ñ êóêóðóç-
íûìè ðûëüöàìè î÷èùàåò îò òîêñèíîâ ïå÷åíü, ìèîêàðä, ëèì-
ôàòè÷åñêèå óçëû. 25–30 ãðàììîâ èçìåëü÷åííûõ ëèñòüåâ ñìî-
ðîäèíû íà 0,5 ë âîäû êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû íà ñëàáîì îãíå
äîâîäÿò äî êèïåíèÿ, êèïÿòÿò 20 ìèíóò, îõëàæäàþò, ïðîöåæè-
âàþò è ïðèíèìàþò ïî 50 ìë ÷åðåç 3–4 ÷àñà.

Íàñòîé èç ïëîäîâ è êîðíåé øèïîâíèêà î÷èùàåò îò ÿäî-
âèòûõ âåùåñòâ ñåðäå÷íóþ ìûøöó, êèøå÷íèê, ïå÷åíü, ëèìôà-
òè÷åñêóþ ñèñòåìó. 2 ñò. ë. èçìåëü÷åííûõ ïëîäîâ è êîðíåé çà-
ëèâàþò 0,5 ë êèïÿòêà, êèïÿòÿò 10 ìèíóò, íàñòàèâàþò ñóòêè,
ïðîöåæèâàþò. Ïðèíèìàþò ïî ïîëñòàêàíà äâà ðàçà â äåíü ïîñ-
ëå åäû.

Òàê ëå÷èëñÿ
Ïåòð Ïåðâûé
ÕÎÐÎØÎ ïðîìûòûå çåëåíü è êîðåíüÿ ïåòðóøêè ïðî-
ïóñêàþò ÷åðåç ìÿñîðóáêó – ðîâíî ñòîëüêî, ÷òîáû èç-
ìåëü÷åííîé ìàññîé íàïîëíèòü ñòàêàí.

Çàòåì â ñòåêëÿííîé, ôàÿíñîâîé èëè ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå
ìàññó ñëåäóåò çàëèòü äâóìÿ ñòàêàíàìè âîäû, êèïÿùåé «â
êëþ÷», ò. å. áîëüøèìè ïóçûðÿìè, íàêðûòü ÷åì-ëèáî ïëîòíûì,
íàïðèìåð, ñëîæåííûì ïîëîòåíöåì, è îñòàâèòü äî óòðà. Äåëà-
åòñÿ âñå ýòî îáÿçàòåëüíî âå÷åðîì. Óòðîì íàñòîé ïðîöåäèòü
÷åðåç ìàðëþ â 3–4 ñëîÿ, îñòàòêè îòæàòü. Ïîñëå äîáàâëåíèÿ
ñîêà îäíîãî ñðåäíåãî ëèìîíà íàïèòîê ãîòîâ. Óïîòðåáëÿåòñÿ
îí íå áîëåå ÷åì ïî îäíîé òðåòè ñòàêàíà â äåíü. Ïðîòèâîïîêàçà-
íèé íåò. Ýòèì ñðåäñòâîì øèðîêî ïîëüçîâàëèñü â ñòàðèíó äëÿ
óñòðàíåíèÿ ðàçëè÷íûõ îòåêîâ íà íîãàõ, íî â îñîáåííîñòè ïðè
ðàäèêóëèòå è áîëÿõ â ñïèíå.

Ýòèì ñðåäñòâîì â ñâîå âðåìÿ ëå÷èëñÿ Ïåòð Ïåðâûé.

È áîëü ïðîéäåò
ÅÑËÈ Ó ÂÀÑ áîëèò ñïèíà èëè ñóñòàâû, ñîáåðèòå ãî-
ëîâêè öâåòóùèõ îäóâàí÷èêîâ, ïîìíèòå èõ è çàëåéòå
âîäêîé.

Ñêîëüêî íàìÿëè öâåòîâ, ñòîëüêî âîçüìèòå è âîäêè. Ñìåñü
íàñòàèâàéòå 12 äíåé â òåìíîì ìåñòå. Ïåðåä ñíîì ïîëó÷åííûì
íàñòîåì ñìàæüòå áîëüíûå ìåñòà è êàê ñëåäóåò ðàçîòðèòå: íà
íî÷ü îáåðíèòå èõ ëüíÿíîé òðÿïî÷êîé. Ê óòðó áîëü ïðîéäåò.
Åñëè æå íåò, èñïðîáóéòå áîëåå ñèëüíîå ñðåäñòâî: íà íî÷ü
îòõëåñòàéòå áîëüíûå ìåñòà êðàïèâîé, à óòðîì íàòðèòå êåðî-
ñèíîì. Åñëè íå ïîìîæåò è ýòî, ðàçîòðèòå ïîÿñíèöó ñêèïèäà-
ðîì, çàòåì íàëîæèòå òåñòî (ëó÷øå äðîææåâîå). Êîìïðåññ
äåðæèòå 40–60 ìèíóò. Ëå÷åíèå ïîâòîðÿéòå â òå÷åíèå íåäåëè.

Ñèäèòå ïðàâèëüíî
ÂÎÒ ×ÒÎ ÃÎÂÎÐÈÒ ïðîôåññîð èç ßïîíèè Èíîñêå
Éîñèìè:

– Êàæäîãî, êòî ïðèõîäèò â ìîþ êëèíèêó è ñàäèòñÿ, çàëî-
æèâ íîãó çà íîãó, ÿ íåïðåìåííî øòðàôóþ íà ñòî èåí. Ñóììà
âðîäå áû ìàëàÿ, êîïåå÷íàÿ, íî âû íàâñåãäà çàïîìíèòå, ÷òî
ñèäåòü òàê íèêîãäà íåëüçÿ. Ïî÷åìó? Åñëè âû òàê ñèäèòå –
ïîçâîíî÷íèê âñå âðåìÿ èñêðèâëåí. Ïðîèñõîäèò ìåõàíè÷åñ-
êîå ñäàâëèâàíèå ïîçâîíî÷íîãî íåðâà è ïîçâîíî÷íîé àðòå-
ðèè. Ýòî âëèÿåò íà çðåíèå, ìûøå÷íóþ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-
òóþ äåÿòåëüíîñòü, ðîæäàåò îñòåîõîíäðîç. È ïîïóòíî ÷èñòî
âîñòî÷íûé ñîâåò. Ïðÿìîé ïîçâîíî÷íèê, òî÷íî àíòåííà, ëî-
âèò ýíåðãèþ ïðÿìî èç êîñìîñà. Èñêðèâëåííûé íèêàê íå íà-
ñòðîèòñÿ íà ýòó ãèãàíòñêóþ êîñìè÷åñêóþ «ýëåêòðîáàòà-
ðåþ». Â èòîãå îí ñàì ñåáÿ «ðàçðÿæàåò».

РЕЖИМ ДНЯ

ÐÀÍÜØÅ Ñ×ÈÒÀËÎÑÜ ÷óòü ëè íå çà-
çîðíûì ïîëåæàòü ïîñëå çâîíêà áóäèëü-
íèêà, à íå ñðàçó âñêàêèâàòü, ÷òîáû ýíåð-
ãè÷íî çàíÿòüñÿ óòðåííåé çàðÿäêîé. Ñå-
ãîäíÿ ñïåöèàëèñòû ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè,
÷òî óòðîì ïîëåçíà íåáîëüøàÿ ðàçìèí-
êà, à èíòåíñèâíóþ òðåíèðîâêó íàäî ïðî-
âîäèòü áëèæå ê âå÷åðó.

Ïðè ïðîáóæäåíèè íèêîãäà ðåçêî íå
âñêàêèâàéòå. Ñíà÷àëà íóæíî ïîòÿíóòüñÿ è
ñäåëàòü íåñêîëüêî ïðîñòûõ äâèæåíèé ðóêà-
ìè è íîãàìè. Çàòåì îïóñòèòü íîãó íà ïîë.
Îïèðàÿñü íà ýòó íîãó è ðóêè, ïåðåíåñòè âåñ
òåëà íà êîëåíî è ñåñòü. Ìîæíî ñäåëàòü ëåã-
êèé ìàññàæ ãîëîâû, ÷òîáû óëó÷øèòü ìîçãî-
âîå êðîâîîáðàùåíèå, è òîëüêî ïîòîì ïëàâ-
íî, áåç ðåçêèõ äâèæåíèé, âñòàòü.

Çàðÿäêà äîëæíà íà÷èíàòüñÿ ñ ðàçìèíêè:
ïîòÿíèòåñü, ñäåëàéòå äûõàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ. Çàòåì âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ íà
ãèáêîñòü – îíè óëó÷øàò öèðêóëÿöèþ êðîâè
â ïðîáëåìíûõ çîíàõ è â çîíàõ, êîòîðûå ïîä-
âåðãàþòñÿ íàãðóçêå. Ê òîìó æå, îíè ïîâû-
ñÿò ýëàñòè÷íîñòü ìûøö è àìïëèòóäó äâèæå-
íèé, óìåíüøàò âåðîÿòíîñòü òðàâì. Äàëåå
èäóò îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ, à çàêîí÷èòü çà-
ðÿäêó ðåêîìåíäóåòñÿ òàêæå ìåäëåííûìè
óïðàæíåíèÿìè íà ãèáêîñòü.

Íî äàæå åñëè âû íå çàíèìàåòåñü ôèçè÷åñ-
êèìè óïðàæíåíèÿìè, ëþáûå äâèæåíèÿ è
ïîçû ìîãóò áûòü êàê ïîëåçíû, òàê è âðåä-
íû. Íàïðèìåð, âñåì èçâåñòíî, êàê âðåäíî
ïðîäîëæèòåëüíîå ñèäåíèå áåç ðàçìèíêè.
Ñåé÷àñ â ñîëèäíûõ ôèðìàõ íåêîòîðûõ åâ-
ðîïåéñêèõ ñòðàí, ïðàâäà, ïîêà â êà÷åñòâå
ýêñïåðèìåíòà, ñëóæàùèå íå ìåíåå òðåõ ÷à-
ñîâ â äåíü ðàáîòàþò, øàãàÿ ïî áåãîâîé äî-
ðîæêå ïåðåä âûñîêèì ñòîëîì äëÿ êîìïüþ-
òåðà. Ïðè ýòîì îíè ñîâåðøåííî íå óñòàþò è

ïîääåðæèâàþò õîðîøåå íàñòðîåíèå â òå÷å-
íèå âñåãî ðàáî÷åãî äíÿ. Êàê âèäèì, îò òîãî,
ñêîëüêî ìû ñèäèì, íàïðÿìóþ çàâèñèò íå
òîëüêî íàøå çäîðîâüå, íî äàæå êàðüåðà.

Åñëè ïðèõîäèòñÿ ïîäîëãó ñòîÿòü íà ìåñ-
òå, êàæäûå 5–10 ìèíóò îáÿçàòåëüíî ìåíÿé-
òå ïîçó, îïèðàÿñü òî íà îäíó, òî íà äðóãóþ
íîãó – ýòî óìåíüøèò íàãðóçêó íà ïîçâî-
íî÷íèê. Åñëè íåò âîçìîæíîñòè äâèãàòüñÿ,
ïîõîäèòå íà ìåñòå. Âðåìÿ îò âðåìåíè ïðî-
ãèáàéòåñü íàçàä, âûòÿíóâ ðóêè ââåðõ. Ýòèì
âû ñíèìèòå óñòàëîñòü ñ ìûøö ïëå÷åâîãî
ïîÿñà, øåè, çàòûëêà, ñïèíû.

Åñëè âû ìîåòå ïîñóäó èëè ãëàäèòå áåëüå,
ïîïåðåìåííî ñòàâüòå íîãè íà íåáîëüøóþ ñêà-
ìåéêó. Òåì, ó êîãî ñèëüíûé îñòåîõîíäðîç,
ëó÷øå âûïîëíÿòü òàêóþ ðàáîòó ñèäÿ. Âî âðå-
ìÿ óáîðêè êâàðòèðû ñòàðàéòåñü íèçêî íå íà-
êëîíÿòüñÿ, ïðè íåîáõîäèìîñòè ìîæíî âñòàòü
íà îäíî êîëåíî. ×òîáû ïîäíÿòü ïðåäìåò ñ ïîëà,
îïóñòèòåñü íà êîðòî÷êè èëè íàêëîíèòåñü, ñî-
ãíóâ êîëåíè è îïèðàÿñü ðóêîé î ìåáåëü.

Âå÷åðíÿÿ çàðÿäêà

Ðåöåïò êíÿçÿ
ÆÈË ÊÍßÇÜ Åíãàëû÷åâ â XVIII âåêå. È ñîâåòîâàë
òàê: íàêîïàéòå ñâåæèõ çåìëÿíûõ ÷åðâåé, ïîëîæèòå
èõ â ñòåêëÿííóþ áàíêó è çàëåéòå âîäêîé.

  Íå ñëåäóåò íàëèâàòü åå ñëèøêîì ìíîãî: äîñòàòî÷íî, ÷òîáû
òîëüêî ïîêðûòü ÷åðâåé. Çàêðîéòå áàíêó òîëñòîé áóìàãîé èëè
ïëåíêîé ïóçûðÿ æèâîòíîãî è çàâÿæèòå øíóðîì. Íå óïîòðåá-
ëÿéòå íèêàêîé ïðîáêè è âîîáùå íå çàêðûâàéòå áàíêó ñ íàñòîé-
êîé ãåðìåòè÷åñêè. Ïîñòàâüòå áàíêó íà ñîëíöå. ×åðåç 7–10 äíåé
íàñòîéêà áóäåò ãîòîâà. Âòèðàòü åå ñëåäóåò â áîëüíûå ìåñòà íå
ðåæå îäíîãî ðàçà â äåíü, æåëàòåëüíî ïåðåä ñíîì.

Öåëèòåëü ñ èñòîðèåé
ЧУДО-НАПИТОК

×ÀÉÍÛÉ ÃÐÈÁ îáëàäàåò öåëèòåëüíîé ñèëîé. Åãî ïðî-
èñõîæäåíèå äî ñèõ ïîð íåÿñíî. Ñîãëàñíî ïðåäàíèþ, â
Êèòàå â ïåðèîä ïðàâëåíèÿ äèíàñòèè Öèí (221 ã. äî í. ý.)
ãðèá ñ÷èòàëñÿ áîæåñòâåííûì. Åìó ïðèïèñûâàëè ñïîñîá-
íîñòü äàðîâàòü çäîðîâüå, áåññìåðòèå è âîëøåáíóþ ñèëó.
Èç Êèòàÿ åãî ïóòü ëåæàë â ßïîíèþ, îòòóäà â Êîðåþ è
Ðîññèþ.

  Î öåëåáíûõ è îçäîðîâëÿþùèõ êà÷åñòâàõ íàïèòêà â Ðîññèè
óçíàëè ñëó÷àéíî. Â 1951 ãîäó ó÷åíûå èññëåäîâàëè ðàçëè÷-
íûå ðåãèîíû Óðàëà, â êîòîðûõ, íåñìîòðÿ íà ñèëüíîå èíäóñò-
ðèàëüíîå çàãðÿçíåíèå, ïðàêòè÷åñêè íå ôèêñèðîâàëè ñëîæíûõ
çàáîëåâàíèé. Ó÷åíûì áðîñèëîñü â ãëàçà è òî, ÷òî íàñòðîåíèå,
ðàáîòîñïîñîáíîñòü íàñåëåíèÿ â ýòèõ ðàéîíàõ áûëè ëó÷øå. Íå-
ñìîòðÿ íà âûñîêîå ïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è íèêîòèíà, òàì ïðàê-
òè÷åñêè íå íàáëþäàëîñü ïðîïóñêîâ ðàáî÷èõ äíåé ïî áîëåçíè.
È ïðåñòóïëåíèé áûëî çíà÷èòåëüíî ìåíüøå.

  Ïîíà÷àëó ó÷åíûå íå ìîãëè íàéòè îáúÿñíåíèÿ ýòîìó ôåíî-
ìåíó. Íî îäíàæäû ðóêîâîäèòåëþ íàó÷íîé ãðóïïû â îäíîé
ñåìüå ïðåäëîæèëè íàïèòîê ÿíòàðíîãî öâåòà, îñâåæàþùèé è
âåñüìà ïðèÿòíûé. Îí óçíàë âêóñ «÷àéíîãî êâàñà», êîòîðûé â
òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ïèëè â êàæäîé ñåìüå. À ïîñëåäóþùèå íà-
ó÷íûå èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè âûñîêîå öåëåáíîå êà÷åñòâî ýòî-
ãî íàïèòêà.

  Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ÷óäî-íàïèòêà íàëèâàþò â ñòåêëÿííóþ
3–5-ëèòðîâóþ áàíêó òåïëîãî ÷åðíîãî ÷àÿ, äîáàâëÿþò 100–
150 ãðàììîâ ñàõàðà íà êàæäûé ëèòð. Â òåïëûé ÷àé êëàäóò
ãðèá, è â êà÷åñòâå çàêâàñêè äîëèâàþò óæå ãîòîâîãî ÷àéíîãî
êâàñà. Ãîðëûøêî áàíêè çàâÿçûâàþò ìàðëåé, ñòàâÿò â òåìíîòó,
è ÷åðåç 10–12 äíåé íàïèòîê ãîòîâ. Îí î÷èùàåò îò øëàêîâ,
óêðåïëÿåò çàùèòíóþ ñèñòåìó îðãàíèçìà, ïîâûøàåò ôèçè÷åñ-
êóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ åãî ñòàëè ñ óäî-
âîëüñòâèåì óïîòðåáëÿòü ñïîðòñìåíû.

ÑÒÐÀÍÈÖÓ ÏÎÄÃÎÒÎÂÈË ÞÐÈÉ ÀËÅÊÑÅÅÂ
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