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Âëþáëåíû ëè âû? 
Âëþáëåíû ëè âû ñåé÷àñ â êîãî-íèáóäü? Íà ýòîò âîïðîñ â 

âåñåííèé ìåñÿö, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò ðàñöâåòó ÷óâñòâ, ïîëî­
æèòåëüíî îòâåòèëè áîëüøå ïîëîâèíû æèòåëåé Ðîññèè - 51 ïðî­
öåíò. 42 ïðîöåíòà ó÷àñòíèêîâ îïðîñà ñêàçàëè, ÷òî â íàñòîÿùåå 
âðåìÿ ÷óâñòâà âëþáëåííîñòè îíè íå èñïûòûâàþò. Ñàìûé èíòå­
ðåñíûé îòâåò äàëè 7 ïðîöåíòîâ ðîññèÿí: îíè ïîêà íå ìîãóò ïî­
íÿòü, ìîæíî ëè íàçâàòü ëþáîâüþ òå ÷óâñòâà, êîòîðûå îíè ïèòà­
þò ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì ïàðòíåðàì. 

ÂÖÈÎÌ. 
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Êðàñîòà 

Óì 

Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ïðàêòè÷åñêè íå âûçâàë çàòðóäíåíèé ó 
1500 ðîññèÿí â 111 íàñåëåííûõ ïóíêòàõ, ãäå ïðîâîäèëñÿ îïðîñ. 
Ïðè ýòîì ðåñïîíäåíòû ìîãëè äàâàòü íåñêîëüêî âàðèàíòîâ îòâå­
òîâ, íî ïî÷òè 80 ïðîöåíòîâ íàçâàëè ñåìüþ. À åùå ðîññèÿíå 
ñâÿçûâàþò ãëàâíûå öåííîñòè ñëàáîãî ïîëà ñ äåòüìè è ëþáîâüþ. 
Åñëè ýòî åñòü - âñå îñòàëüíîå íå ñòîëü âàæíî. 

Romir Monitoring. 

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖÈß 

Æåíà ïðîäëåâàåò 
æèçíü 

Ï î÷åìó æåíàòûå ìóæ÷èíû æèâóò ä îëüøå õîëîñòûõ, à çà­
ìóæíèå æåíùè íû - ìå íüøå îäèí îêèõ? 

Âàëåíòèíà ËÈÂÀÍÎÂÀ. 
Îòâå÷àåò ñåêñîëîã Ñåðãåé ÀÃÀÐÊÎÂ: 
- Íà æåíùèíàõ, ïî ñòàòèñòèêå, çàìóæåñòâî íèêàê íå îòðàæàåò­

ñÿ. À âîò æåíàòûå ìóæ÷èíû äåéñòâèòåëüíî æèâóò äîëüøå. Ýòî 
ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî æåíèòüáû, êàê ïðàâèëî, èçáåãàþò ìóæ÷èíû, 
êîòîðûì òðóäíî óæèòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, òå, êòî ñêëîíåí ê 
ýêñòðåìàëüíîìó ïîâåäåíèþ è ÷àùå ïðåäàåòñÿ âðåäíûì ïðèâû÷­
êàì. Îòâåòñòâåííîñòü çà ñåìüþ, äåòåé çàñòàâëÿåò èçáåãàòü îïàñ­
íûõ ñèòóàöèé, æèòü âçâåøåííî è äóìàòü î áóäóùåì. Åñëè â 
ì îë îä îñòè áðà÷íûå óçû êàæóòñÿ ìóæñêî ìó ñ îç íà íèþ 
íåîáÿçàòåëüíûìè, òî ñ âîçðàñòîì îíè - çàëîã åãî âûæèâàåìîñòè 
â ýòîì ìèðå. Æåíà íå ïîäàñò íà óæèí æèðíûé êóñîê, åñëè âðà÷ 
çàïðåòèë ýòî åñòü, æåíà âîâðåìÿ óáåðåò ñî ñòîëà áóòûëêó - à 
ýòî êàê ìèíèìóì ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé, îò êîòîðûõ óìèðàþò ÷àùå âñåãî. È ðåãóëÿðíàÿ 
ïîëîâàÿ æèçíü èäåò òîëüêî íà ïîëüçó çäîðîâüþ. Êàçàëîñü áû, 
âñå ýòî - ìåëî÷è, íî îíè ïðîäëåâàþò ìóæ÷èíàì æèçíü, ïðè÷åì 
â íåñ÷àñòëèâîì áðàêå - íà 5-6 ëåò, à â ñ÷àñòëèâîì - íà âñå 10. 

Ãðàæäàíñêèé áðàê 
Ó ìåíÿ óìåðëà æåíà, íî ìû ñ íåé íå áûëè çàðåãèñòðèðî­

âàíû , õîòÿ ïðîæèëè âìåñòå 34 ãîäà. Êâàðòèðà ïðèâàòèçèðî­
âàíà íà äâîèõ. Ñåé÷àñ ìíå ãîâîðÿò, ÷òî ÿ èìåþ ïðàâî ò îëü­
êî íà ï îëîâèíó êâàðòèðû . ×òî æå äåëàòü? 

Îëåã Â ÎÐ Î ÍÊ ÎÂ . 
Îòâå÷àåò þðèñò Àíäðåé Øèòîâ. Âû íå ÿâëÿåòåñü íàñëåäíè­

êîì íà èìóùåñòâî. Õîòÿ âïîëíå ìîæåòå íàñëåäîâàòü ïî çàâåùàíèþ, 
íî è çàâåùàíèÿ âàøà ïîêîéíàÿ æåíà, êàê âèäíî, íå îñòàâèëà. Êâàð­
òèðà ïðèâàòèçèðîâàíà íà äâîèõ, ïîýòîìó âû îñòàåòåñü ñîáñòâåííè­
êîì ïîëîâèíû êâàðòèðû, à âòîðàÿ ÷àñòü, ïðèíàäëåæàùàÿ óìåð­
øåé, ïåðåäàåòñÿ ïî íàñëåäñòâó åå äåòÿì, à åñëè äåòè óìåðëè ðàíüøå-
ìàòåðè, òî âíóêàì, èõ äåòÿì. Åñëè æå íåò íè äåòåé, íè âíóêîâ, òî 
íàñëåäîâàòü áóäóò áðàòüÿ è ñåñòðû ëèáî èõ äåòè, ïëåìÿííèêè è 
ïëåìÿííèöû, äðóãèå ðîäñòâåííèêè áîëåå äàëüíèõ ñòåïåíåé ðîä­
ñòâà. Åñëè æå ó íåå âîîáùå íåò ðîäñòâåííèêîâ, ïîëîâèíà êâàðòèðû 
êàê âûìîðî÷íîå èìóùåñòâî ïåðåéäåò ãîñóäàðñòâó. 

×òî âàì äåëàòü? Âàì íóæíî ïðîñòî äîãîâîðèòüñÿ ñ íàñëåä­
íèêàìè î ñóäüáå êâàðòèðû. Ëèáî îíè âûêóïàþò âàøó ïîëîâè­
íó, ïîêóïàÿ âàì äðóãóþ êâàðòèðó, ëèáî âû âûïëà÷èâàåòå èì 
ñòîèìîñòü ïîëîâèíû êâàðòèðû è îñòàåòåñü â íåé, ëèáî êâàðòèðà 
ïðîäàåòñÿ, âûðó÷åííàÿ ñóììà äåëèòñÿ ïîïîëàì, è âû ïðèîáðå­
òàåòå ñåáå æèëüå. Âñå âîçíèêàþùèå ñïîðû è ðàçíîãëàñèÿ áóäåò 
ðàçðåøàòü ñóä ïî âàøåìó èñêó èëè ïî èñêó íàñëåäíèêîâ. 

Íàäî ÷àùå âñòðå÷àòüñÿ! 
×ëåíû êëóáà «Âìåñòå» ãîòîâû ïîäåëèòüñÿ ñåêðåòàìè ñ÷àñòüÿ 

Ôðàçà «Ñåìüÿ - ÿ÷åéêà îá­
ùåñòâà» íà Ì ÌÊ íèêîãäà íå 
â îñ ïðèíè ìàëàñü áàíàëüí îé 
èñòèíîé. Ñï îðòèâíûå ïðàçä­
íèêè, êîëëåêòèâíûå âûåçäû 
çà ãîðîä è äðóãèå ìàññîâûå 
ì åð î ï ðèÿòèÿ , ï ð î â îäè ìûå 
ïðîôêîì î ì è ðóêîâîäñòâîì 
Ì ÌÊ, êóëüòèâèðóþò ó÷àñòèå 
â íèõ íå òîëüêî ðà­
áîòíèêîâ ïðåäïðè­
ÿòèÿ, íî è èõ áëèç­
êèõ. Íå ãîâîðÿ óæå 
î ò î ì , ÷ò î ñ î ö è ­
à ë ü í û å ë ü ã î ò û , 
ï ðåäóñ ì î òðå í í ûå 
äëÿ ð à á î ò í è ê î â 
Ì Ì Ê , â ð à â í î é 
ñòåïå íè êàñàþòñÿ 
èõ ñåìåé. 

Åùå îäèí ÷èñòî 
ñåìåéíûé ïðàçäíèê, ïðîâîäÿ­
ùèéñÿ åæåãîäíî íà êîìáèíà­
òå, - êîíêóðñ íà ëó÷øóþ ñå­
ìüþ ìåòàëëóðãà. Â 1997 ãîäó 
ïîáåäèòåëåé ýòîãî êîìáèíàò­
ñêîãî ñîñòÿçàíèÿ ðåøèëè îò­
ïðàâèòü â Ìîñêâó, ãäå ÃÌ ÏÐ 
óæå â øåñòîé ðàç ïðîâîäèë 
êî íêóðñ «Ñåìüÿ ìåòàëëóð­
ãà». 

Ïåðâûìè Ìàãíèòêó â ñòî­
ëèöå ïðåäñòàâëÿëà ñåìüÿ Êà-
ñàëèíñêèõ: ðàáîòíèê ÖÐÌ Î 
¹1 Íèêîëàé Èâàíîâè÷, ñïå­
öèàëèñò æ è ë î ò ä å ë à Ì Ì Ê 
Ëþäìèëà Íèêîëàåâíà è ïÿòå­
ðî èõ äåòèøåê. Ñïîðòèâíûå -
ñàìûé áîëüøîé çàë â èõ ÷å­
òûðåõêîìíàòíîé êâàðòèðå îò­
äàí ïîä ñïîðòèâíûé óãîëîê, 
àçàðòíûå ïî íàòóðå, Êàñàëèí-
ñêèå ê êîíêóðñó îòíåñëèñü ñî 
âñåé ñåðüåçíîñòüþ. Äîìàøíèå 
ïðàçäíèêè ñåìüÿ ýòà âñåãäà 
ïð îâ îäèëà ñ ê î íêóðñàìè è 
ðîçûãðûøàìè. Ñâîè çàãîòîâ-

Â ïðîãðàììå: 
÷àåïèòèÿ 
ñ ïèðîãàìè, 
ïîñåùåíèÿ 
àêâàïàðêà 
è âûëàçêè 
íà ïðèðîäó 

êè îíè è ïîâåçëè â Ïåðâîïðåñ­
ò îëü íóþ - îòñòàèâàòü ÷åñòü 
Ìàãíèòêè è êîìáèíàòà. Îòñòî­
ÿëè ä îñò îé í î , çàíÿâ âòîð îå 
ìåñòî. Ëþäìèëà Íèêîëàåâíà 
ãîâîðèò, ÷òî âî âðåìÿ êîíêóð­
ñà îíè ï îäðóæèëèñü ñî âñåìè 
åãî ó÷àñòíèêàìè, ê íåêîòîðûì 
ïîòîì äàæå ïðèåçæàëè â ãîñòè. 

Îñîáàÿ äðóæáà ñëî­
æèëàñü ñ ñåìüåé èç 
×åëÿáèíñêà, êîòîðîé 
â èòîãå Êàñàëèíñêèå è 
óñòóïèëè ïåðâîå ìå­
ñòî. Íàâåðíîå, áûëî 
íåìíîãî îáèäíî, íî, 
êàê ãîâîðèòñÿ, íå çíà­
åøü, ãäå íàéäåøü, ãäå 
ï îòåðÿåøü. Èñòîðèÿ 
ýòà èìååò ñâîå, òüôó-
òüôó, ñ ÷ à ñ ò ë è â î å 

ïð îäîëæåíèå. Ñòàðøàÿ äî÷ü 
Êàñàëè íñêèõ Åâãå íèÿ , åé ê 
òî ìó âðåìå íè áûëî 16 ëåò, 
î÷åíü ï î íðàâèëàñü ñðåäíåìó 
ñûíó ñîïåðíèêîâ, 22-ëåòíåìó 
ßðîñëàâó. Ðîäèòåëè è íå äó­
ìàëè, ÷òî äðóæáà äåòåé ïåðå­
ðàñòåò â áîëåå êðåïêîå ÷óâ­
ñòâî, à âîò âåäü, â ýòîì ãîäó 
îáà ñåìåéñòâà ãîòîâÿòñÿ îòìå­
òèòü èõ áðàêîñî÷åòàíèå. 

Âåðíóâøèñü ê ðîäíûì ïåíà­
òàì, Êàñàëèíñêèå äåëèëèñü ñ 
ïðîôêîìîâöàìè íå òîëüêî âïå­
÷àòëåíèÿìè: ðàññêàçûâàëè, ÷òî 
è êàê, íà ÷òî æþðè îáðàùàåò â 
êîíêóðñàõ îñîáîå âíèìàíèå, çà 
÷òî ñòàâèò íàèáîëåå âûñîêèå 
îöåíêè. Ðåçóëüòàò ïðåâçîøåë 
âñå îæèäàíèÿ: âñå ñëåäóþùèå 
ó÷àñòíèêè êîíêóðñà ÃÌ ÏÐ èç 
Ìàã íèòîã îðñêà ñòàí îâèëèñü 
ïîáåäèòåëÿìè è ïîëó÷àëè çâà­
íèå «Ëó÷øàÿ ñåìüÿ ìåòàëëóð­
ãà». 

Íå ñòàëà èñêëþ÷åíèåì è ó÷à-

ñòíèöà ïðîøëîãîäíåãî êîíêóð­
ñà ñåìüÿ Êîìàðîâûõ: Ðîìàí , 
Åëåíà è èõ 9-ëåòíÿÿ äî÷óðêà 
Êàòÿ. Ê êîíêóðñó èõ ãîòîâèëè 
âñå ïðîøëîãîäíèå ïîáåäèòåëè: 
ñîâåòîâàëè, ïîìîãàëè ñ êîñòþ­
ìàìè.. . Êîìàðîâû ãîâîðÿò, ÷òî 
ïîáåäó îäåðæàëè «âñåì êîìáè­
íàòîì», òåïåðü ñàìè ÷óâñòâó­
þò îòâåòñòâåííîñòü çà áóäóùèõ 
ïðåäñòàâèòåëåé Ì ÌÊ íà êîí­
êóðñå «Ñåìüÿ ìåòàëëóðãà» è 
îáÿçàòåëüíî áóäóò ó÷àñòâîâàòü 
â èõ ïîäãîòîâêå. 

Äîáðûå, ïî÷òè ðîäñòâåííûå 
÷óâñòâà ñðåäè êî íêóðñàíòîâ 
îäíàæäû ïðèâåëè èõ ê ìûñëè: 
ï î÷åìó áû íå îðãàíèçîâàòü íà 
áàçå Äâîðöà êóëüòóðû è òåõ­
íèêè ìåòàëëóðãîâ, îñí îâíîãî 
ïðèñòà íèùà â ï îäã îò îâêå ê 
«Ñåìüå ìåòàëëóðãà», ÷òî-òî 
âðîäå ñåìåéíîãî êëóáà? Ïðîô­
ñ îþç íûé êî ìèòåò íå òîëüêî 
ïðèíÿë ïðåäëîæåíèå, íî è âûç­
âàëñÿ îêàçàòü âñÿ÷åñêîå âñïî­
ìîùåñòâîâàíèå: ÷òîáû íå ïðî­
ñòî ñîáèðàòüñÿ è ÷àé ñ ïèðîãà­
ìè ïèòü, à çàíèìàòüñÿ ïîëåç­
íûìè äåëàìè. Ñ èìåíåì ðåøè­
ëè íå ìóäðèòü, íàçâàâøèñü ñå­
ìåéíûì êëóáîì «Âìåñòå». Òóò 
æå ïðèäóìàëè ýìáëåìó è äå­
âèç êëóáà: 

«Â ñåìåéíîì êëóáå 
áóäåì æèòü, 

Ñìåÿòüñÿ, ïåòü 
è íå òóæèòü. 

Áåäà íàñòèãíåò åñëè, 
Ïðåîäîëååì âìåñòå». 

Íà îòêðûòèè ñåìåéíîãî êëó­
áà ïðèñóòñòâîâàëè âñå 26 ñåìåé 
- ïîáåäèòåëåé êîìáèíàòñêîãî è 
ñòîëè÷íîãî êîíêóðñîâ «Ñåìüÿ 
ìåòàëëóðãà». Îíè ñòàëè ïî÷åò­
íûìè ÷ëåíàìè êëóáà, êîòîðûì 

ïðåäñòîèò òåïåðü ó÷àñòâîâàòü â 
åãî îðãàíèçàöèè è äàëüíåéøåì 
ðàçâèòèè. Óæå òî÷íî èçâåñòíî, 
÷òî â êëóáå áóäåò ðàáîòàòü ïñè­
õîëîã, êîòîðûé ñìîæåò ïîìî÷ü, 
åñëè â ñåìüå âîçíèêíóò ñëîæíî­
ñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ïðîô­
ñîþçíûé êîìèòåò âûäåëèò íà 
ðàáîòó êëóáà îêîëî 200 òûñÿ÷ 
ðóáëåé â ãîä - äåíüãè, âîçìîæ­
íî, íåáîëüøèå, íî, ïî ñëîâàì 
ïðåäñòàâèòåëÿ ïðîôêîìà Ñâåò­
ëàíû Ëèñóíîâîé, èõ õâàòèò íà 
ïîñåùåíèå àêâàïàðêîâ, ãîðíî­
ëûæíûõ êóðîðòîâ è ìåðîïðèÿ­
òèé, íå âñåãäà äîñòóïíûõ ìíîãî­
äåòíûì ñåìüÿì. Âíîñèëè ñâîè 
ïðåäëîæåíèÿ è ïî÷åòíûå ÷ëåíû 
êëóáà. Òàê, «Ëó÷øàÿ ñåìüÿ ìå-
òàëëóðã îâ -2003» Êî ìàð îâû 
ïðåäëîæèëè ÷àùå âñòðå÷àòüñÿ: 
çèìîé âñåì âìåñòå âûåçæàòü íà 
ãîðíîëûæêó, âåñíîé - çà ïîä­
ñíåæíèêàìè, ëåòîì - êóïàòüñÿ íà 
Áàííîì, îñåíüþ - ïîìîãàòü äðóã 
äðóãó ñîáèðàòü êàðòîøêó. Îò­
êðîåì ñåêðåò: ýòîò êîðíåïëîä â 
èõ ñåìüå ïî÷èòàåòñÿ îñîáî: áó­
äóùèå ñóïðóãè Êîìàðîâû ïî­
çíàêîìèëèñü, áóäó÷è âòîðîêóð­
ñíèêàìè òåõíèêóìà, â êîëõîçå íà 
óáîðêå êàðòîøêè. Ñ òåõ ïîð îíè 
âìåñòå, à íà âîïðîñ «çà ÷òî âû 
ëþáèòå äðóã äðóãà» îòâå÷àþò: 
åñëè ëþáèøü ïî-íàñòîÿùåìó, îá 
ýòîì íå çàäóìûâàåøüñÿ - ïðî­
ñòî ëþáèøü, è âñå. 

Ëó÷øèå ñåìüè ìåòàëëóðãîâ 
ãîòîâû ïîäåëèòüñÿ ñåêðåòàìè 
ñ÷àñòüÿ ñî âñåìè. Ñòàòü ÷ëåíàìè 
ñåìåéíîãî êëóáà «Âìåñòå» ìîãóò 
âñå æåëàþùèå, äëÿ ýòîãî íóæíî 
ïðîñòî îáðàòèòüñÿ ê ïðåäñåäàòå­
ëþ ïðîôñîþçíîé îðãàíèçàöèè 
âàøåãî ïðîèçâîäñòâà. 

ÐèòàÄÀÂËÅÒØÈÍÀ. Äàâàéòå äðóæèòü ñåìüÿìè! 

Ëó÷øå âñåõ òà ñåìåéíàÿ ñöåíà, êîòîðóþ ìîæíî 
íå óñòðàèâàòü. 

ÝðâåÁÀÇÅÍ 

Æåíèòüñÿ - òîëüêî ïî ðàñ÷åòó 
ÒÀÉÍÛ 

Òî, ÷òî ñîâðåìåííàÿ ðîññèéñêàÿ ñåìüÿ 
âåñüìà íåïðî÷íà, èçâåñòíî äàâíî. Ñòàòèñòè­
êà ðàçâîäîâ íå îáëàäàåò îñîáîé òî÷íîñòüþ, 
íî, ïî ðàçíûì èñòî÷íèêàì, èõ êîëè÷åñòâî 
äîñòèãàåò 60-70 ïðîöåíòîâ. 

Èñòîêè ýòîãî ÿâëåíèÿ íàçâàíû è èçó÷åíû, 
â îáùåì, íåïëîõî - áûò, ñîâðåìåííàÿ ñëîæ­
íàÿ æèçíü... Îäíàêî åñòü è åùå îäíà ïðè÷è­
íà, ïî÷åìó-òî âûïàäàþùàÿ èç ïîëÿ çðåíèÿ 
îáùåñòâà. Ýòî êàêîå-ëèáî ñêðûòîå çàáîëå­
âàíèå îäíîãî èç ñóïðóãîâ, âûÿâëÿåìîå ÷àùå 
âñåãî ëèøü ïîñëå íà÷àëà ñîâìåñòíîé æèçíè. 

Êàê ëþáîé íîðìàëüíûé ÷åëîâåê, èìåþùèé 
çíàêîìûõ, ìîãó, ÷òî íàçûâàåòñÿ, íàâñêèäêó 
ïðèâåñòè íåñêîëüêî òàêèõ ïðèìåðîâ. 

...Ìîëîäîé ñóïðóã îêàçàëñÿ ïî-ìóæñêè 
«íå î÷åíü», íî êàêèå-òî ãîðå-çíàòîêè ïîîáå­
ùàëè åìó, ÷òî, ìîë, â áðàêå ýòî ïðîéäåò. Íå 
ïðîøëî... Ðàçâîä. 

.. .Æåíà èç-çà îøèáêè þíîñòè (ïîíÿòíî, êàêîé 
îøèáêè) îêàçàëàñü áåñïëîäíîé. Èòîã òîò æå. 

...Ó ìóæà îêàçàëîñü âÿëîòåêóùåå, íî îïàñ­
íîå è çàïóùåíí îå çàáîëåâàíèå. Æåíà (ñ 

êðîøå÷íûì ðåáåíêîì íà ðóêàõ) íå ñìîãëà 
«ïîòÿíóòü» èíâàëèäà. 

...Ïñèõîç îäíîãî èç ñóïðóãîâ, çàêëþ÷àþ­
ùèéñÿ â äèêîé, ïðåâîñõîäÿùåé âñå ìûñëè­
ìûå ãðàíèöû ìàíèè ðåâíîñòè. Øïèîíñêèå 
ñòðàñòè ñî ñëåæêîé è ïîãîíÿëè, äèêèé ñêàí­
äàë ñ óâå÷üåì «ñîïåðíèêà»... Òþðüìà, ðàç­
âîä. 

Äîâîëüíî? Ïîâòîðÿþ, ÷òî ÿ ïðèâåë ëèøü 
òèïè÷íûå ïðèìåðû. Äóìàþ, ÷òî ïðàêòè÷åñêè 
ëþáîìó ÷åëîâåêó ìîèõ ëåò èçâåñòíû àíàëî­
ãè÷íûå. 

Äåéñòâóþùåå çàêîíîäàòåëüñòâî â ýòîì 
âîïðîñå ïðåäåëüíî êîíêðåòíî - ìåäèöèíñ­
êîå îáñëåäîâàíèå, â òîì ÷èñëå è ëèö, âñòó­
ïàþùèõ â áðàê, äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ ñòðî­
ãî äîáðîâîëüíî è àíîíèìíî. Áîþñü, îäíàêî, 
÷òî òàêàÿ ïîñòàíîâêà âîïðîñà ñðîäíè ïðàê­
òèêå î äîáðîâîëüíîì æå (ñ èõ ñîãëàñèÿ) ëå­
÷åíèè äóøåâíîáîëüíûõ è íàðêîìàíîâ. Âû­
õîäà, ÿ äóìàþ, äâà. 

Ïåðâûé - ãðàìîòíàÿ, òàêòè÷íàÿ ïðîïàãàí­
äà. Ìîëîäîæåíû â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèí­
ñòâå íå ó ïåðòûå ó ìàëèøå í íûå . Àðãó­

ìåíòèðîâàííûå äîâîäû äîëæíû íà íèõ ïî­
äåéñòâîâàòü. 

Âòîðîé âûõîä - êàêèå-òî, ïóñòü íåáîëü­
øèå, ïðèâèëåãèè â ñðàâíåíèè ñ òåìè, êòî îò 
îáñëåäîâàíèÿ îòêàçàëñÿ. Âîçìîæíî, äàæå 
÷èñòî ìîðàëüíîãî ïëàíà - íó, íàïðèìåð, ëè÷­
íîå ïîçäðàâëåíèå ìýðà (àòî è Ïðåçèäåíòà!). 

Åùå îäèí àñïåêò - êîëè äîéäåò äî òàêèõ 
îáñëåäîâàíèé, ÿ áû ñäåëàë èõ ïëàòíûìè. Âî-
ïåðâûõ, ýòî ñíèçèëî áû êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ 
õàëòóðû ñî ñòîðîíû ìåäðàáîòíèêîâ. Êñòà­
òè, ïîëó÷åííûå ñðåäñòâà ìîæíî áûëî áû 
íàïðàâèòü â ïåäèàòðèþ - óæ áóäóùèå ðî­
äèòåëè è äåäóøêè ñ áàáóøêàìè ïðîòèâ ýòî­
ãî, äóìàþ, âîçðàæàòü íå ñòàëè áû. À âî-
âòîðûõ, íà ôîíå òðàäèöèîííî ïûøíûõ, «ðàç­
ìàøèñòûõ» ðîññèéñêèõ ñâàäåá (÷åìó, êàê íè 
ñòðàí í î , íå ï î ì åøàë î ëèõ îëåòüå) ýòî 
ñðàâíèòåëüíî íåáîëüøîé ôèíàíñîâûé ðàñ­
õîä. 

Ïîéìèòå ïðàâèëüíî - ïðè íàñòîÿùåé ëþá­
âè, èñêðåííåì óâàæåíèè, äà è (÷åãî óæ òàì) 
ïðîñòî çäðàâîì ðàñ÷åòå áðàêó èç-çà áîëåç­
íè îäíîãî èç ñóïðóãîâ êðàõ âðÿä ëè ãðîçèò. 

Ñåðãåé ÒÈØÈÍ, èíæåíåð. 

Ðåàíèìàöèÿ õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ 
ÒÐÅÍÈÍÃ 

Ñ óòðà äåíü íå çàëàäèëñÿ: ïî­
ñàäèëà ïÿòíî íà þáêó, ðåáåíîê 
îòêàçàëñÿ åñòü êàøó è ïîøåë â 
øêîëó ãîëîäíûé, íå óñïåëà íà 
ìàðøðóòêó è ìåðçëà íà îñòàíîâ­
êå ìèíóò äåñÿòü. Äà íåóæåëè õî­
ðîøåå íàñòðîåíèå çàãóáëåí î 
îêîí÷àòåëüíî? 

. . . Íà î÷åðåä í îé êëóá í îé 
âñòðå÷å â òðåíèíã-öåíòðå «Ñî­
íàòà» ìû îáñóæäàëè, êàê ðàäî­

âàòüñÿ æèçíè, íå îáðàùàÿ âíè­
ìàíèÿ íà åå «ìåëî÷è», äåëèëèñü 
ðåöåïòàìè õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ 
è çàïèñûâàëè èõ, êàê äðóãèå çà­
ïèñûâàþò ðåöåïòû êóëèíàðíûå. 

Ðåöåïò ïåðâûé - ïîïðîñè ýìî­
öèþ «çàìîë÷àòü». Êàê òîëüêî 
ïîðòèòñÿ íàñòðîåíèå, íåìåäëåííî 
ñêàæè ðàçäðàæåíèþ «ñòîï» è ïðî­
äîëæàé æèòü êàê íè â'÷åì íå áû­
âàëî. 

Ðåöåïò âòîðîé - «ïåðåêîäè­
ðóé» ñèòóàöèþ. Óâèäåëà æåíùè­
íó ñ ïóñòûì âåäðîì - íàçîâè åå 

äàìîé ñ çàíÿòûìè ðóêàìè. Ïòè÷­
êà íàãàäèëà íà ëþáèìóþ ìàøè­
íó - ê áîëüøîé óäà÷å. Ìîæíî 
òàêæå ñïðîñèòü ñåáÿ, êîãäà ïðî­
èñõîäèò êàêàÿ-òî íåïðèÿòíîñòü: 
«À â ÷åì çäåñü ïîäàðîê?» ×òî-
òî âðîäå «íåò õóäà áåç äîáðà». 

- Äî÷êà ïðèøëà â ñëåçàõ èç 
øêîëû, - ðàññêàçûâàåò îäíà èç 
ó÷àñòíèö òðåíèíãà, - ïîññîðè­
ëàñü ñ ïîäðóæêîé. Ñòàëè ñ íåé 
äóìàòü: à â ÷åì æå çäåñü ïîëüçà 
è ïîäàðîê? È äîãàäàëèñü: â òîì, 
÷òîáû íàó÷èòüñÿ äðóæèòü ñ äðó­
ãèìè äåòüìè. Â èòîãå îíà ïåðå­
ñòàëà ïåðåæèâàòü è äåéñòâèòåëü­
íî íàøëà ñåáå íîâûõ äðóçåé. 

Ðåöåïò òðåòèé - èñïîëüçóé àô-
ôèðìàöèè. Ýòî êîðîòêèå ïîçèòèâ­
íûå óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ïîçâî­
ëÿþò «çàïðîãðàììèðîâàòü» ñâîå 
ïîäñîçíàíèå íà óäà÷ó, ðàäîñòü, 
ëþáîâü... Âîò òðîéêà õîðîøèõ 
àôôèðìàöèé, êîòîðûå â ìèíóòó 
ðàçäðàæåíèÿ ïîçâîëÿò óäåðæàòü­
ñÿ íà ïëàâó: «Â ìîåé âñåëåííîé âñå 
â ãàðìîíèè», «â ýòîò ìîìåíò çà­
ðîæäàåòñÿ ÷òî-òî õîðîøåå äëÿ 
ìåíÿ» èëè ïðîñòî «ñèëà, áîãàò­
ñòâî, ðàäîñòü, óñïåõ!» 

Ðåöåïò ÷åòâåðòûé - ôèçè÷åñ­
êàÿ íàãðóçêà. Íà íàêàëå ñòðàñ­
òåé ïðîãóëÿéñÿ, ñäåëàé çàðÿäêó, 
óáåðèñü â êâàðòèðå. Èíòåðåñíî, 
÷òî ýòîò ðåöåïò ïðåäëîæèë ïðåä­
ñòàâèòåëü ñèëüíîé ïîëîâèíû. 
Ìóæ÷èíàì ñâîéñòâåííåå íå çà­
ãîíÿòü ýìîöèþ âíóòðü, à îñâî­
áîæäàòüñÿ îò íåå ÷åðåç òåëî. 

Ðåöåïò ïÿòûé - ïîñìîòðè íà 

ñèòóàöèþ ôèëîñîôñêè: «Âñå 
ïðîéäåò, è ýòî òîæå». 

- Íåäàâíî ïåðååõàëà â íîâûé 
äîì, - ãîâîðèò îäíà ìèëàÿ äàìà, -
è ó ìåíÿ ñòàëà âûòü ñîáàêà Ñîñå­
äè ïðèõîäÿò, âîçìóùàþòñÿ. Òîãäà 
ÿ íàïèñàëà îáúÿâëåíèå: «Óâàæàå­
ìûå ñîñåäè! ß ïåðååõàëà ñþäà âîâ­
ñå íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîðòèòü âàì 
æèçíü. Ìîÿ ñîáàêà ïðèâûêíåò ê 
íîâîé êâàðòèðå è ñêîðî âûòü ïå­
ðåñòàíåò. Ïîòåðïèòå, ïîæàëóé­
ñòà». Íàêëåèëà îáúÿâëåíèå íà 
äâåðü â ïîäúåçäå. ×òî óäèâèòåëü­
íî, ïîñëå ýòîãî çàìîë÷àëè è ñîñå­
äè, è ñîáàêà... 

Ðåöåïò øåñòîé - î ïðåäåëè 
ñâîè ýìîöèè, ïîáóäü ñ íèìè, è 
îíè óéäóò. Äèðåêòîð «Ñîíàòû» 
ïñèõîëîã Åëåíà Ìàëèëüî ðàññêà­
çàëà òàêóþ ïðèò÷ó: 

- Îäíàæäû ó÷åíèê ñïðîñèë 
ñâîåãî ó÷èòåëÿ, êàê åìó ñïðà­
âèòüñÿ ñ ãíåâîì. «Íåìåäëåííî 
ïðèõîäè êî ìíå, êàê òîëüêî ïî­
÷óâñòâóåøü ãíåâ, è ÿ ñêàæó òåáå, 
êàê ïîñòóïèòü», - îòâåòèë ó÷è­
òåëü. «Ó ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷à­
åòñÿ, - ïîæàëîâàëñÿ ó÷åíèê ÷å­
ðåç íåñêîëüêî äíåé. - Êàê òîëü­
êî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ãíåâàþñü è 
ñîáèðàþñü áåæàòü ê âàì, ãíåâ 
ñðàçó ïðîõîäèò...» 

Ð å ö å ï ò ñ å ä ü ì î é - ó ò å ø ü 
ñåáÿ. Êóïè ìèëûé ïóñòÿ÷îê, 
ñäåëàé ñòðèæêó, ñõîäè â ãîñòè 
ê ï îäðóæêå. 

Ðåöåïò âîñüìîé - ïîìåíÿé ñòå­
ðåîòèïû èëè äîáàâü òâîð÷åñòâà. 
Åñëè âñåì óñòóïàåøü, «ïîêàæè 

çóáêè». Åñëè òåáÿ ðàçäðàæàåò, 
êîãäà íà ðàáî÷åì ìåñòå âåäóò 
ëè÷íûå ðàçãîâîðû...ïðèñîåäè­
íèñü ê áîëòàþùèì. Åñëè ðåáå­
íîê çàáûâàåò âàðåæêè, íàðèñóé 
âìåñòå ñ íèì áîëüøîé ïëàêàò è 
ïîâåñü â ïðèõîæóþ. 

Ðåöåïò äåâÿòûé - ñíèìè ñ ñåáÿ 
«êëîóíñêèé êîëïàê». Â æèçíè ìû 
÷àñòî èãðàåì î ïðåäåëåí íûå 
ðîëè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò íàøè 
ýìîöèè. Ïîñìîòðåâ íà ñâîè âèð­
òóàëüíûå êîëïàêè, ó÷àñòíèöû 
êëóáíîé âñòðå÷è ïðî÷èòàëè íà 
íèõ ìíîãî èíòåðåñíîãî. «Îáðàç­
öîâàÿ ìàìà» õî÷åò, ÷òîáû åå ðå­
áåíîê íèêîãäà íå øàëèë, ïîëó­
÷àë ïÿòåðêè è ïðèëè÷íî âåë ñåáÿ 
çà ñòîëîì. «Çîëóøêà» âñåãäà 
îáèæàåòñÿ: â ñåìüå æèâóò ïÿòü 
÷åëîâåê, à õëîïî÷åò ïî õîçÿéñòâó 
îíà îäíà. Ìóæ÷èíó ñ êîëïàêîì 
«ß íà ïîäõâàòå» êîëëåãè âñå âðå­
ìÿ çàãðóæàþò ìåëêîé è íèêîìó 
íå èíòåðåñíîé ðàáîòîé. «Ïîëè­
öèÿ íðàâîâ» î÷åíü ðàññòðàèâà­
åòñÿ, åñëè êòî-òî âåäåò ñåáÿ íå­
ýòè÷íî. Ñîéòè ñ àðåíû öèðêà è 
ïåðåñåñòü â çðèòåëüíûé çàë, 
ñòàòü íàáëþäàòåëåì, à íå êëîó­
íîì - âîò íàøà çàäà÷à! 

Ðåöåïò äåñÿòûé-àðîìàòåðàïèÿ. 
Îáîíÿíèå íàïðÿìóþ ñâÿçàíî ñ 
ýìîöèÿìè. Åæåäíåâíî ìû äåëàåì 
23 òûñÿ÷è âäîõîâ, êîòîðûå ñîïðî­
âîæäàþòñÿ 10 òûñÿ÷àìè ìîëåêóë 
çàïàõà, âîçäåéñòâóþùèõ íà ìîçã. 
Îò òîãî, êàêèå ýòî çàïàõè, ïðèÿò­
íûå èëè íåïðèÿòíûå, çàâèñèò íàøå 
íàñòðîåíèå. Çàïàõ ýôèðíîãî ìàñ­

ëà ñïîñîáåí ïðèäàòü ñèë, óñïîêî­
èòü è äàæå èçáàâèòü îò ñòðàõîâ. 
Àðîìàòåðàïåâò Òàòüÿíà Ìèõàé­
ëîâà, êîòîðàÿ ïðèøëà íà êëóáíóþ 
âñòðå÷ó â «Ñîíàòó», ïðèíåñëà ñ 
ñîáîé íåñêîëüêî äóøèñòûõ ôëà­
êîí÷èêîâ, è ìû íà ñåáå îïðîáîâà­
ëè èõ äåéñòâèå. Äåéñòâèòåëüíî, 
ñòîèëî âäîõíóòü çàïàõ àïåëüñèíà, 
êàê èñïàðèëàñü âå÷åðíÿÿ óñòà­
ëîñòü. .. Îäíàêî çàïàõè-äåëî òîí­
êîå. Ïîýòîìó äëÿ íà÷àëà ëó÷øå 
ïðîéòè àðîìàëèêáåç: ïî÷èòàòü ëè­
òåðàòóðó èëè ïîñîâåòîâàòüñÿ ñî 
çíàþùèìè ëþäüìè. 

...Èòàê, íà÷èíàåòñÿ óòðî. Ïî­
ñàäèëà ïÿòíî íà þáêó - â ÷åì çäåñü 
ïîäàðîê? Ïîíÿòíî, òåïåðü îáÿçà­
òåëüíî êóïëþ ñåáå íîâóþ! Ðåáå­
íîê îòêàçàëñÿ åñòü êàøó. À êòî 
ñêàçàë, ÷òî êàøà - ëó÷øàÿ åäà ïî 
óòðàì? Ñàìà åå òåðïåòü íå ìîãó. 
Ñíèìàþ ñ ñåáÿ êîëïàê èäåàëüíîé 
ìàìàøè è äàþ ïàðó áàíàíîâ è êîí­
ôåò â ïðèäà÷ó. Íå óñïåëà íà ìàð­
øðóòêó - çàìå÷àòåëüíî! Çíà÷èò, 
â ýòîò ìîìåíò çàðîæäàåòñÿ ÷òî-òî 
õîðîøåå äëÿ ìåíÿ. È äåéñòâèòåëü­
íî - çàõîæó â ñëåäóþùèé àâòî­
áóñ è âñòðå÷àþ ïîäðóãó, ñ êîòî­
ðîé íå âèäåëèñü òûñÿ÷ó ëåò. Äî­
ãîâàðèâàåìñÿ íà âûõîäíûõ ñõî­
äèòü â ñàóíó... 

Ïðèõîæó íà ðàáîòó âîâðåìÿ 
è ñ õîðîøèì íàñòðîåíèåì: âåäü 
â ìîåé âñåëåííîé âñå â ãàðìî­
íèè! 

Åâãåíèÿ ØÅÂ×ÅÍÊÎ. 

Óëûáêà ñîðîêàëåòíåãî 
' Ì ÍÅÍÈÅ 

«Íàøåìó ìàëü÷èêó óæå ñîðîê ëåò!» - ñêàæóò ïðî òåáÿ ðî­
äèòåëè. «Ìîé ïàïà ðàçìåíÿë ïÿòûé äåñÿòîê», - êîíñòàòèðóåò 
ñîáñòâåííûé ðåáåíîê. Îíè ïðàâû. Õî÷åòñÿ âåðèòü, ÷òî ýòî 
ñåðåäèíà æèçíåííîãî ïóòè, õîòÿ ñòàòèñòèêà íåóòåøèòåëüíà. 
Ïðè ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè ìóæ÷èí â íàøåé ñòðà­
íå â 58 ëåò, áîëüøàÿ ÷àñòü êàê áû óæå ïðîæèòà. Íî ýòî ñðåä­
íåñòàòèñòè÷åñêèé âîçðàñò. Êàæäûé â äóøå íàäååòñÿ, ÷òî óæ 
îí-òî ïðîæèâåò åñëè íå äî ñòà, òàê õîòÿ áû äî âîñüìèäåñÿòè, 
íå ìåíüøå. À ïîñåìó êðèçèñ ñðåäíåãî âîçðàñòà - â íàøåì 
ñëó÷àå ïðåäïîëàãàåìîãî ñðåäíåàðèôìåòè÷åñêîãî - íàëèöî. 
Ïî÷åìó êðèçèñ? À ïîòîìó, ÷òî äî êàòàñòðîôû åùå äàëåêî, íî 
è òû óæå íå ìàëü÷èê â ñìûñëå ïðîæèòîãî. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ øåñòèäåñÿòèëåòíåé çðåëîñòè, ñîðîêàëåòíèé 
ìóæ÷èíà - åùå íåîïûòíûé þíåö, ñòðåìÿùèéñÿ íàéòè ñâîþ 
äîðîãó â æèçíè. Íî åñëè ñìîòðåòü ñî ñòîðîíû äâàäöàòèëåò­
íåãî ïàðåíüêà, òî íàëè÷èå ëûñèíû èëè ñåäèíû óæå òàê æå 
îáÿçàòåëüíî, êàê óñòðîåííîñòü æèçíè âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. È 
âîîáùå íèêîìó, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, íå âàæåí òâîé áèîëîãè­
÷åñêèé âîçðàñò. Òîò âîçðàñò, íà ñêîëüêî òû ñåáÿ îùóùàåøü. 
Âñåì âàæíû ïàñïîðòíûå äàííûå, è Âûâîäû äåëàþò íà îñíîâå 
çàïèñè â íåì. À òû, ãîâîðèâøèé íåäàâíî, ÷òî òåáå åùå íåò è 
ñîðîêà, âäðóã èñïóãàííî ñòàë îùóùàòü ãðóç ïÿòîãî äåñÿòêà, 
àâòîìàòè÷åñêè õâàòàÿñü çà ñåðäöå. 

À ÷òî, ñîáñòâåííî, ïðîèçîøëî? Äà íè÷åãî. Âåäü ê ýòîìó 
îòðåçêó òû øåë öåëûõ ñîðîê ëåò. È íàäî ïðèçíàòü, ÷òî õîòÿ 
òû åùå ìíîãîå ìîæåøü, íî òàê æå ìíîãîå óæå íå õî÷åøü. È íå 
ïîòîìó, ÷òî íå çàïëàòèë íàëîãè, à ïîòîìó, ÷òî ñòàë áîëåå ðà­
öèîíàëåí â ïðèñòðàñòèÿõ, ðàñ÷åòëèâåå â âûáîðå. Ï îòîìó ÷òî 
ïðèøëî îñîçíàíèå: ï îðà îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ãëàâíîì, óïóñ­
êàÿ äåòàëè. Åñëè ðàíüøå çà ýòèìè äåòàëÿìè äåëî ðåäêî äîõî­
äèëî äî ñóòè, òî òåïåðü ÿñíî, ÷òî íåâîçìîæíî îñ÷àñòëèâèòü 
âñå ÷åëîâå÷åñòâî, íàäî çàíÿòüñÿ êîíêðåòíûìè äåëàìè. Èçáè­
ðàòåëüíîñòü âî âñåì, à òî íå õâàòèò ñèë è âðåìåíè. Õâàòèò 
ëåòàòü ïî ðàçíûì îðáèòàì, íå çàìå÷àÿ Çåìëè. Ï îðà òâåðäî 
ñòîÿòü íà íîãàõ è âûáèðàòü äàëüíåéøóþ òðàåêòîðèþ ïîëåòà. 

Â ñîðîê ëåò òåáÿ íå òàê èíòåðåñóåò, åñòü ëè æèçíü íà Ìàð­
ñå, êàê òà æèçíü, êîòîðàÿ ïðîèñõîäèò ñ òîáîé çäåñü è ñåé÷àñ. 
Òû, êîíå÷íî, ðàä áû ïîëåòàòü ïî íåèçâåäàííûì ïðîñòîðàì 
Âñåëåííîé, êàê â äåòñêèõ ñíàõ, íî ñêåïòèöèçì âîçðàñòà óïîð­
íî âîçâðàùàåò òåáÿ íà ðîäíóþ ïëàíåòó. Ìå÷òà ñóùåñòâóåò 
âñåãäà, íî îíà ñ ãîäàìè ïðèíèìàåò âñå áîëåå ðåàëüíóþ îñíî­
âó, ñîçåðöàåìûå âîî÷èþ î÷åðòàíèÿ. Â ñîðîê ëåò, êîãäà àòåèçì 
êîìïåíñèðóåòñÿ îòðèöàíèåì ñàòàíèçìà, ïðèõîäèò òîò îïûò, 
êîòîðûé óðàâíîâåøèâàåò þíîøåñêèå áåçðàññóäíûå ïîðûâû. 
Êîãäà äàæå íà èäèîòñêèå - ñ òâîåé òî÷êè çðåíèÿ - âîïðîñû òû 
ñòàðàåøüñÿ îòâå÷àòü ñïîêîéíî, óâåðåííî è ïîëíî, êàê íà ýê­
çàìåíå. Òû ñòàíîâèøüñÿ òåðïèìûì ê îêðóæàþùèì, õîòÿ ì í î ­
ãîå ñ ãîäàìè íà÷èíàåò ðàçäðàæàòü. Òàê, «ïîäúåçäíàÿ» áàáóø­
êà, ñïðàøèâàþùàÿ, êîòîðûé ÷àñ, ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî âñòðå­
÷àåò òåáÿ ó ïîäúåçäà, ðàçäðàæàåò âñåõ, íî íå òåáÿ. Òû òîëüêî 
òåïåðü ïîíèìàåøü, ÷òî è åé õî÷åòñÿ âíèìàíèÿ è îáùåíèÿ, è òû 
äëÿ íåå î÷åðåäíîé ÷åëîâåê, ñ êåì îíà õîòåëà áû ïîãîâîðèòü. 

Äà, îïûò íå ïðîïüåøü, íî âðåìÿ íå âîðîòèøü. Ïîýòîìó âñå 
îò÷åòëèâåå ïîíèìàåøü, ÷òî âî âñåõ ñâîèõ íåóäà÷àõ ïîðà ïåðå­
ñòàòü âèíèòü ñèñòåìó, òåáÿ îêðóæàþùóþ. Äåëî â òåáå ñàìîì. 
Ñèñòåìà - ñðåäà îáèòàíèÿ, ñðåäà ñóùåñòâîâàíèÿ. Íàäî íà­
ó÷èòüñÿ òàê â íåé ñóùåñòâîâàòü, ÷òîáû íå ïðèñïîñàáëèâàòü­
ñÿ ê ýòîé ñðåäå, íå çàâèñåòü îò íåå ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëü­
ñòâàõ. Ýòî ìîæåò ñäåëàòü ÷åëîâåê ñàìîäîñòàòî÷íûé, íå êîìï­
ëåêñóþùèé ïåðåä îáñòîÿòåëüñòâàìè. Âîîáùå, ñìîòðåòü íà 
æèçíü ôèëîñîôñêè íåîáõîäèìî â ëþáîì âîçðàñòå, à óæ ê ñî­
ðîêà ãîäàì - ïðîñòî íåîáõîäèìî, èíà÷å òû ï î ï îëíèøü ñðåä­
íåñòàòèñòè÷åñêèå ðÿäû. 

Â íàøèõ ñèëàõ èçìåíèòü ñðåäíèå öèôðû â ñòîðîíó âîçðàñ­
òàíèÿ. Äëÿ ýòîãî íóæíî ñîâñåì íåìíîãî. Êðîìå òðàäèöèîí­
íûõ ñîâåòîâ áðîñèòü ïèòü, êóðèòü è íà÷àòü çàíè ìàòüñÿ 
ñïîðòîì, æèçíåííî íåîáõîäèìî èìåòü ÷åòêî ïîñòàâëåííóþ öåëü 
- ìå÷òó, îïðåäåëèòüñÿ â ïðèîðèòåòíûõ íàïðàâëåíèÿõ äëÿ åå 
äîñòèæåíèÿ, æèòü ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè, âñåãäà íàäå­
ÿòüñÿ íà ëó÷øåå. È îíî âàñ íå îáìàíåò. 

Àëåêñàíäð ØÀÐÀÏÎÂ, 
ðàáîòíèê öåõà ïîäãîòîâêè àãëîøèõòû 

ÎÀÎ «ÌÌÊ». 


