
24 àâãóñòà 1971 ãîäà ÌÀÃÍÈÒÎÃÎÐÑÊÈÉ ÌÅÒÀËË 3 ñòð. 

ÏÐ ÎÁËÅÌÀ È Ç Ë Î Æ Í È Ö 
(Îêîí÷àíèå. 

Íà÷àëî íà 1-é ñòð.) 
ó÷àñòêå êðóï íûõ èçëîæíèö, 
òàê è íà ê î íâåéåðå. Ý ò à ìå­
ðà ïðèíÿòà ñ ïðèöåëî ì ÷à 
áóäóùåå . 

Íà ×åðå ï î âåöê î ì ìåòàë-
÷óðãè÷åñêîì çàâ îäå ïóùåí 
ñâîé öåõ èçë îæíèö. Ñê îð î 
ó íàñ, î÷åâèäí î , 6 V , * V T ñíÿ­
òû ñ ï îò îêà 14-òîííûå èç­
ë îæíèöû. Êàê òîëüêî áóäåò 

ñ îêðàùå í ïëàí íà óêàçà í ­
íûå èçë îæíèöû, íà ê î íâåé­
åð áóäåò ïåðåâåäå íà ÷àñòü 
ïð îèçâ îäñòâà øåñò íàäöàòè­
ò î í íûõ èçë îæíèö . Ý ò î äàñò 
â ìåñÿö åùå äåñÿòêà òðè-
÷åòûðå øòóê äåñÜèöèòíûõ 
èçäåëèé. 

Ê îëëåêòèâ öåõà èçëîæ­
íèö äåëàåò âñå, ÷ò îáû óäîâ­
ëåòâîðèòü âñå â îçðàñòà­
þ ù è å ï î òðåá í îñòè â ñâîåé 

ïð îäóêöèè. Í î ýò î ñ îâñå ì 
íå ç íà÷èò, ÷òî ëèòåéùèêè 
ñ ì îãóò âñåãäà îãð î ì íû ìè 
ñêà÷êà ìè í à ð à ù è â à ò ü ïðñ--
è ç â î ä å - ò î . Î í è ï ð è ç û â à þ ò 
ñòàëå ïëàâèëüùèê îâ , î ñ îáå í ­
íî ï åðâ îã î ì à ð ò å í î â ñ ê î ã î 
öåõà, öåíèòü èõ òðóä, áå­
ð å æ í å å îò í î ñèòüñÿ ê èç­
ë îæíèöà ì , ï ð î è ç â î ä ñ ò â î 
ê îò îðûõ ëàåòñÿ íåëåãêî . 

Ì. ÊÎÒËÓÕÓÆÈÍ 

Í å ì í î ã î â ð å ì å í è ï ð î ­
ø ë î ñ ò î ã î ä í ÿ , ê î ã ä à 
ï ð è ø ¸ ë â î â ò î ð î é ë è ñ ò î ­
ï ð î ê à ò í û é öåõ Ñ å ð ã å é 
Ê î ñ à ð å â . Ç à ýòè ã î ä û î í 
ó ñ ï å ø í î î ñ â î è ë ñ ï å ö è ­
à ë ü í î ñ ò ü è ñ å é ÷ à ñ ó â å ð å í ­
í î ñ ï ð à â ë ÿ å ò ñ ÿ ñ ð à á î ò î é 
á ð è ã à ä è ð à ý ë å ê ò ð è ê î â ï î 
à â ò î ì à ò è ê å . Ñ ë î æ í à ÿ 
ï ð î ô å ñ ñ è ÿ ò ð å á ó å ò á î ë ü ­
ø è õ ç í à í è é — Ñ å ð ã å é 
ó ÷ è ò ñ ÿ â ã î ð í î - ì å ò à ë ë ó ð ­
ã è ÷ å ñ ê î ì è í ñ ò è ò ó ò å . 
Ï ð î é ä å ò í å ì í î ã î â ð å ì å ­

íè, è î í ñ ò à í å ò è í æ å í å ð î ì . 

Í à ñ í è ì ê å : Ñ . Ê Î Ñ À ­
Ð Å Â ç à ð à á î ò î é . 

Ô î ò î Í. Íåñòåðåíêî. 

ÁÅÇ ÎÑÒÀÍÎÂÎÌ Â ÏÓÒÈ! 
Ñ êàæäûì ã îäî ì âñå øèðå 

âõîäèò â áûò ìåòàëëóðãîâ 
ïð îèçâ îäñòâå í íàÿ ýñòåòèêà. 

Ø è ð î ê î ðàçâåð íóë îñü 
äâèæåíèå çà êóëüòóðó ïðî ­
èçâ îäñòâà â ê îëëåêòèâå ïÿ­
ò îã î ëèñò î ïð îêàò í îã î öåõà 
( íà÷àëüíèê öåõà Ì . Ã. Òè-
õàí îâñêèé, çàâ . çäðàâïó íê­
òî ì À . Ê. Ø å è í à ) . Â ýò î ì 
öåõå íå ïðèíÿòî íàâîäèòü 
11 î ðÿäî ê à ä ì è í èñòð àòèâ í û-
ìè ìåðàìè . Ì í îã î÷èñëåí ­
íûé àêòèâ î á ù å ñ ò â å í í î å ™ 
ï îñò îÿ í í î çà íè ìàåòñÿ ýò îé 
ðàá îò îé . Î á ù å ñ ò â å í í è ê è 
ñëåäÿò çà îõðà í îé òðóäà, çà 
ñ îáëþäåíèå ì òåõ íèêè áåç­
î ïàñ í îñòè . Â ïåðâî ì ï îëó­
ãîäèè 1971 ãîäà öåõ äîáèë­
ñÿ õ îð îøåã î ñà íèòàð í îã î 
ñ îñò îÿ íèÿ íà âñåõ ó÷àñòêàõ 
öåõà. Ñ þ ä à íå ñòûäí î ïðè­
ãëàñèòü ãîñòåé, â öåõ ïðè­
õîäÿò çà î ï ûò î ì ïî âíåä­
ðåíèþ ýñòåòèêè. 

Êòî. íà ïðèìåð, ï î ñ ì î òðåâ 
âí îâü îá îðóä îâà í íûé «Óãî ­
ëîê çä îð îâüÿ» , íå çàõ î÷åò 
îá îðóä îâàòü òàê îé æå ó ñå­
áÿ. Èëè ñòåíä ñà íèòàð íûõ 
ï îñò îâ . Çäåñü ó ì å þ ò èõ 
îô îð ìëÿòü òàê, ÷òî ñòåíäû 
èçäàëåêà ï ðèâëåêàþò âíè­
ìà íèå ðàáî÷èõ. 

Ðàáî÷èå ì îë îä îã î ö å ; à 
Ö Ð Ì Î - 2 ðåøèëè ñ î äíÿ 
ïóñêà öåõà â ýêñ ïëóàòàöèþ 
ðàá îòàòü ï î -ê î ì ìó íèñòè÷å­
ñêè è íàðÿäó ñ âûï îë íå íè­
åì ï ð îèçâ îäñòâå í íûõ ïëà­
í îâ çàá îòèòüñÿ î « â í å ø í î ­
ñ ò è » ñâ îåã î öåõà . Èçã î ­
ò îâèëè èíâåíòàðü, âûñòàâè­
ëè æèâûå öâåòû, äåêîðà­
òèâíûå ðàñòåíèÿ. Óñòàí îâè­
ëè ñà íèòàð íûå ï îñòû, â û â å : 

ñèëè ñà íáþëëåòå íè è àãèò­
êè ï î î õ ð à í å òðóäà è êóëü­
òóðå ïð îèçâ îäñòâà . Í à èç­
ã îò îâëåíèå è î ô î ð ì ë å í ë å 
ñòåíä îâ íå ìàë î âðå ìå íè çà­
òðàòèëè àêòèâèñòû ï î ì . 
íà÷àëüíèêà öåõà ï î îá îðó­
ä îâà íèþ Í . È . Ê îâàëåâ è 
ñëåñàðü À. ß . Ê îçë îâ . 

À ï îõ îä ç à êóëüòóðó â 
öåõå íà÷àëñÿ ñ Î ï å ð à ö è è 
« Ï è í ã â è í » . Âñÿêèé ðàç îá ­
õîäÿ ðàá î÷èå ó÷àñòêè, çà ì . 
íà÷àëüíèêà öåõà À. À . ×èï -
øåâ î ñòàâàëñÿ í åä îâ îëü í î ì 
ñà íèòàðíû ì ñ îñò îÿ íèå ì öå­
õà. Í à ï îëó îêóðêè, áóìà­
ãà, õ îòÿ ðÿäî ì ñò îÿëè óð­
íû. Ï î ÷å ìó æ å vB íèõ íå 
á ð î ñ à þ ò ìóñ îð? 

È × è ï ø å â ð å ø è ë óñòà í î ­
âèòü äðóãèå — íå ñòà íäàðò ­
íûå ñåðûå óð íû , îò êîòî­
ðûõ, ìîæåò áûòü, ÃØ âî­

ðîòèò.... à íå îáû÷íûå, ïðè­
âëåêàòåëüíûå. 

×å ì çà íÿòû ï îñëå ðàá îòû 
ñëåñàðè? Î í è èçã îò îâëÿþò 
« ï è í ã â è í î â » . Ý ò î íåîáû÷­
íàÿ ô î ð ì à óðí . È â îò :-)!è 
÷åðí î -áåëûå êðàñàâöû îòó­
÷èëè ðàáî÷èõ ñ îðèòü. Âñå 
ï îãë îùàëè ïè íãâèíû. 

Í å ìàë î áåññ î í í ûõ í î÷åé 
è ñ ï îð îâ áûëî ó àêòèâèñ­
ò îâ : â öåõå ñ îáèðàëèñü ïå­
ðåêðàñèòü îá îðóä îâà íèå . 
Êàæäûé ïðåäëàãàë ñâîé âà­
ðèàíò. Â ñ ï îðàõ ð îæäàëàñü 
èñòèíà. 

. Ðàáî÷èå Ö Ð Ì Î - 2 ä îáè­
ëèñü î á ð à ç ö î â î é êóëüòóðû è 
óäåðæèâàëè ýò î çâà íèå íå 
îäèí ãîä. 

Í à ñ ò î ð à æ è â à å ò , ÷òî ñåé­
÷àñ íàáëþäàåòñÿ íåêèé ñïàä 
àêòèâí îñòè. À âåäü ï îõ îä 
çà êóëüòóðó è ýñòåòèêó ïð î ­
èçâ îäñòâà — ïð îöåññ íå­
ïðåðûâíûé. È îñòà í îâêè â 
ïóòè áûòü íå ì îæåò . ×óòü 
ïðè îñòàí îâèëèñü ó÷àñòíèêè 
ï îõ îäà Ö Ð Ì Î - 2 è â îò ó æ å 
« ïè íãâè íû» îëå÷àëå íû : î íè 
íå ìûòû, î á î ð ó ä î â à í è å ïðè­
ï î ð î ø å í î ïûëüþ, öâåòû — 
â áåñ ï îðÿäêå . 

Ï ðàâäà , ï î ì î ù í èê íà­
÷àëüíèêà öåõà Í . È . Ê îâà­
ëåâ çàâåðèë : « × å ð å ç — 10 
15 ä íåé öåõ âåð íåò ñåáå 
ñëàâó ï î ï î êàçàòåëÿ ì òåõ­
íè÷åñêîé ýñòåòèêè» . 

Í à ä î íå îñòà íàâëèâàòüñÿ 
â ïóòè, èäòè â ï î õ îä çà 
êóëüòóðó øèð îêè ì ô ð î í ò î ì , 
íå îñòàâëÿÿ â íå ï îëÿ çðå­
íèÿ ó÷àñòêè ïð îèçâ îäñòâà . 
Êàê â öåõå ï î äâèæí îã î ñ î ­
ñòàâà Æ Ä Ò . Çäåñü ð à á î ò à å ò 
äðóæíûé, ñ ïë î÷åí íûé êîë­
ëåêòèâ, ê îò îðûé ñ÷èòàåò : ò î , 
÷òî ñåãîä íÿ õ î ð î ø î , ç à â ò ð à 
íàäî ñäåëàòü å ù å ëó÷øå. 
Ç à ï îñëåä íèå äâà-òðè ã îäà 
ý ò î ò ê îëëåêòèâ âû ï îë íèë 
âàæíûå î çä îð îâèòåëü íûå ìå ­
ð î ïðèÿòèÿ : ñ îáñòâå í íû ìè 
ñèëàìè, íà ïðè ìåð , îòðå ì î í ­
òèð îâàë ìàñòåðñêèå, êóçíè­
öó, î á î ð ó ä î â à ë çàìå÷àòåëü­
íûå ìåñòà îòäûõà . Çäåñü ÿ 
íàç îâó àêòèâèñòîâ ïîõ_>äà 
çà êóëüòóðó. Ý ò î Ë. Ô . Ñïè-
âàê, íà÷àëüíèê ñà íè îñòà , 
Â . Ï . Õ à ò å í î â à . êëàäîâùèê; 
ìåäèê Ï . Í . Æ å ê ó , âåòå­
ðà í ï ð î è ç â î ä ñ ò â à Ô . Ô . ßñ-
í î ï îëüñêèé, ï ðåäöåõê î ìà 
À. Í . Ñ îð îêè í . 

À íàë îãè÷ íóþ íåëåãêóþ 
ð à á î ò ó ïð îäåëàëè ò ð ó æ å í è ­
êè ýëåêòð îäå ï î ( î ðãà íèçà ­
ò îð - èàëÿð Ë . Â. Ï î ï ê î ­

â à ) . Í î . ýòà ð à á î ò à íå îõ 
âàòèëà âñåõ ó÷àñòíèê îâ ïðî 
èçâ îäñòâà. Í à ì í îãèõ ó÷à 
ñòêàõ ïðèþòèëèñü ãðÿçü, ìó­
ñîð, ÷åãî íå çà ìå÷àåò íà­
÷àëüíèê ìåõ ìàñòåðñê îé Â. 3 . 
Áëèç íþê . Î í â öåõå îá îðó­
äîâàë ê î ì ô î ð ò à á å ë ü í ó þ 
ê î ì íàòó îòäûõà, íî íå âè­
äèò ãðÿçè è ìóñ îðà , ñëîâ î ì , 
ï îë í îã î çà ïóñòåíèÿ , â ñêâå­
ðå, â î çëå öåõà, ãäå äåðåâüÿ 
« ð î æ ä å í è ÿ » 30-õ ãîäîâ ñ îç ­
äàþò ïðåêðàñíûé ô î í äëÿ 
îòäûõà. 

Î á ð à ù à å ò â íè ìà íèå íå­
óä îâëåòâ îðèòåëü í îå ñàíè­
òàð í îå ñ îñò îÿ íèå ïë îùàä­
êè ì óñ îð îñá îð íèê îâ è ïè­
ùåâûõ î ò õ î ä î â íà òåððèòî ­
ðèè ê î ìáè íàòà ïðè ìàðòå­
í îâñê î ì öåõå ¹ 1, ôèëèà­
ëàõ ñò îë îâûõ ¹ ¹ 12, 13, 
êîçëå ñò îë îâûõ ¹ ¹ b è 7. 
Íå ïðèãëÿäåí âèä îê îë î 
ñêëàäîâ ñò îë îâûõ . Í åò ñèñ­
òåìû â ó á î ð ê å ïåøåõ îä íûõ 
ïåðåõîä îâ , ò î í íåëåé : ïà 
ñòåíàõ ñëîé ïûëè, íà ï îëó 

- îêóðêè. Î á ýòî ì , ì åæäó 
ïðî÷èì , íà÷àëüíèêà öåõà 
áëàã îóñòð îéñòâà Ã. Ä. Ãàð­
êóí îâ à í å îä í îêðàò í î ñòàâè­
ëè â èçâåñòí îñòü . 

Â çàêëþ÷å íèå õ î÷åòñÿ 
ñêàçàòü î ê îëëåêòèâàõ, ïà 
ê îò îðûå íóæí î äåðæàòü ðàâ­
íåíèå. Îòëè÷í î ð à á î ò à þ ò 
ñà íèòàðíûå àêòèâèñòû ëè­
ñò î ïð îêàò íûõ öåõ îâ ¹ ¹ 2 
è 3. Åæåä íåâ í î î íè äó ìàþò 
î ò î ì . ÷åì áû åùå ï îðàä î ­
âàòü ñâ îèõ ò îâàðèùåé . Ò î 
èçãîò îâèëè í îâûå ñòåíäû 
äëÿ óãîëêà çä îð îâüÿ , ò î îá­
í îâèëè íàãëÿäíóþ àãèòà­
öèþ ï î î õ ð à í å òðóäà, îðãà­
íèç îâàëè îêðàñêó îá îðóä î ­
âàíèÿ. 

Í å ì îãó íå íàçâàòü àêòè­
âèñòà èç Ë Ï Ö ¹ 2 ìàøèíè­
ñòà Â. Ï . Èëüèíà. Î í ó÷à­
ñòâóåò âî âñåõ êóëüòóðí î -
î çä îð îâèòåëü íûõ ìåðî ïðèÿ­
òèÿõ â öåõå . 

Ì í î ã î ñäåëàëè àêòèâèñòû 
ìåáåëü í îé ôàáðèêè , Ë Ï Ö - 1 , 
öåõà ýëåêòð îñåòåé , Ò Ý Ö , 
ýëåêòð î ìåõà íè÷åñê îã î öåõà, 
Æ Ä Ò è íåê îò îðûõ äðóãèõ 
öåõ îâ . 

Î ä íàê î ïðåäñò îèò ñäåëàòü 
åùå ì í î ã îå â öåëÿõ î çä î ­
ð îâëåíèÿ óñë îâèé òðóäà íà 
ê î ìáè íàòå . Äðóæíûé , äåÿ­
òåëüíûé àêòèâ äðóçåé ( ç ä î -
ðîâüÿ Ì Ì Ê â ï î õ îäå . 

Ë. ßÍ×ÅÍÊÎ, 
íàø íåøòàòíûé 
êîððåñïîíäåíò, 

Í. À Ì ÎÑ ÎÂ , 

àêàäåìèê ÀÍ ÓÑÑÐ Ì î ä à 
íà çäîðîâüå? Äà! 

Ñîò íè ëåò ñ ó ù å ñ ò â ó þ ò ìå ­
äèöèíà è ãèãèåíà. Í î è ïî 
ñåé äåíü ýòè íàóêè íå äàëè 
èñ÷åð ïûâàþùåã î î ò â å ò à íà 
ïð îñò îé â î ï ð î ñ : ÷òî íå îá­
õ îäè ì î ÷åëîâåêó äëÿ çä î ­
ðîâüÿ? Ñ ê î ë ü ê î åäû. ñêîëü­
êî ôèçè÷åñêèõ íàãðóç îê , êè-
êîé ðèòì æèç íè? 

Òåì âðå ìå íå ì ñ îâðå ìå í ­
íûé ÷åëîâåê î ù ó ù à å ò ïî­
òðåá í îñòü â òàêèõ ñâåäåíè­
ÿõ. Ò îëüê î îáëàäàÿ èìè, 
ì îæ í î ã îâ îðèòü î êàêî ì -ò î 
î ïòè ìàëü í î ì î á ð à ç å æèç íè . 
À ã îâ îðèòü î íå ì í å î á õ î ­
äèì î . Â íàøå âðåìÿ ìàòå ­
ðèàëüíûå óñë îâèÿ ä à þ ò ÷å­
ë îâåêó â î ç ì îæ í î ñòü ñà ì î ìó 
î ïðåäåëÿòü äëÿ ñåáÿ ò îò èëè 
èíîé ðåæèì ïèòàíèÿ, ôèçè­
÷åñêèõ íàãðóç îê è ò. ï. È 
îí ýò î äåëàåò. Ë þ ä è ó ï îò ­
ðåáëÿþò êàêîå-ò î êîëè÷å­
ñòâ î ïèùè, âåäóò î ïðåäå­
ëåí íûé î á ð à ç æèç íè â 
ñìûñëå ï îäâèæí îñòè , èìå­
þ ò ñâ îè âçãëÿäû íà âåùè. 

× å ì î íè ïðè ýò î ì ðóêî ­
â îäñòâóþòñÿ? Ì î ä îé . Í å 
ñëåäóåò íàñò îðàæèâàòüñÿ îò 
íå îæèäà í í îã î ï îÿâëåíèÿ 
çäåñü ýò îã î ñë îâà, ï îñê îëüêó 
ðå÷ü èäåò î ï îñòó ïêàõ , ïð î ­
äèêò îâà í íûõ òåì , ÷òî ïðè­
íÿòî â î á ù å ñ ò â å . À ýòî è 
åñòü ì îäà. Â ñàì î ì , ðàçó ìå ­
åòñÿ, øèð îê î ì ñ ìûñëå. Ê à ê 
î íà ô î ð ì è ð ó å ò ñ ÿ — ìåäëåí­
í î èëè áûñòðî , ï îä âëèÿíè­
åì êàêèõ ô à ê ò î ð î â — ýòî 
â î ïð îñû , ò ð å á ó þ ù è å ñ ïåöè­
àëüí îãî à íàëèçà è îòäåëü­
í îãî ðàçã îâ îðà . ÄëË íàñ 
âàæí î äðóãîå : åñëè ÷òî-òî 
óæå ñ ô î ð ì è ð î â à ë î ñ ü è îï­
ðåäåëèëîñü, á îëüøè íñòâ î 
ï îä÷èíÿåòñÿ òàêîé ïðèíÿ­
òîé ñÜîïìå. Ñëåä îâàòåëü í î , 
ì îæí î , î÷åâèäí î , ñ îçäàòü è 
ìîäó íà çä îð îâüå, òî åñòü 
íà òàê îå ï îâåäåíèå, ê îò î ­
ðîå ñ îäåéñòâóåò óêðåïëå­
íèþ çä îð îâüÿ . 

Í î ï ðåæäå ÷åì âûÿñíèòü, 
÷òî ýò î çà ï îâåäåíèå , äà­
âàéòå ïð îà íàëèçèðóå ì : î ï ­
òèìàëüí î ëè « ñ ï ð î å ê ò è ð î ­
â à í » ÷åëîâåê? 

Îêàçûâàåòñÿ - ïðèðîäà ï î ­
çàá îòèëàñü îá î ïòè ìàëüí î ì 
âàðèà íòå íå äëÿ îòäåëüí îã î 
è íäèâèäóóìà, à äëÿ öåëîãî 
áè îë îãè÷åñêîã î âèäà ÷åëî­
âåêà êàê ðàçó ì í î ã î ñóùåñò ­
âà. Ïðè÷å ì î ïòè ìàëü í îñòü 
ýòà ðàññ÷èòà íà íà ñóùåñò­
â îâà íèå âèäà â óñëîâèÿõ, 
ê îãäà î í ò îëüê î ô îð ìèð î ­
âàëñÿ, êîãäà ÷åëîâåê áûë 
ïåðâ îáûò íû ì , äèêèì. Ýâ î ­
ëþöèÿ â î î ðóæèëà ÷åëîâåêà 
òàêèìè êà÷åñòâàìè , ê îò îðûå 
îáåñïå÷èëè åìó ìàêñèìàëü­
íóþ ïðèñ ï îñ îáëÿå ì îñòü ê 
óñëîâèÿì ñóùåñòâ îâà íèÿ . 
Äëÿ ñ îâðå ìå í í î ã î æ å ÷åëî­
âåêà ýòè íåê îãäà ï îëåç íûå 
êà÷åñòâà ïðåâðàòèëèñü â 
ñ â î þ ï ð îòèâ î ï î ë îæ í îñòü . 
Îä íà èç íèõ — ëåíü. ×å­
ë îâåê íå âû ï îë íÿåò ðàáîòó , 
áåç ê î ò îð îé ì îæ í î îá îé ­
òèñü. Äëÿ íàøèõ ïðåäêîâ 
ãàêîå ï î ë îæå íèå áûëî íå­
îáõ îäè ì î , ï îñê îëüêó ïðè 
ý ò î ì ñ îõðà íÿëèñü ý íåðãåòè­
÷åñêèå ðåñóðñû, à î íè , ýòè 
ðåñóðñû, ï î ñóùåñòâó , íè­
êîãäà íå áûâàëè â èçëèøêå. 
Â ò î ð à ÿ ó íàñëåä îâà í íàÿ íà­
ìè î ñ îáå í í î ñòü — ðåàêöèÿ 
íà ïèùó. × å ë î â å ê ñòðå ìèò ­
ñÿ ï îòðåáëÿòü á î ë ü ø å ïèùè, 
íåæåëè òðåáóåòñÿ åãî îðãà­
íèç ìó â äàí íûé ì î ìå íò . 

Òðåòüÿ î ñ îáå í í î ñòü ÷åëî­
âåêà, è íòåðåñóþùàÿ íàñ, — 
ñòðå ìëå íèå è ç á å æ à ò ü î ïàñ­
í îñòè. Í à ø è õ äàëåêèõ ïðåä­
êîâ ï ðèð îäà íå íàäåëèëà 
èçëèø íåé õ ð à á ð î ñ ò ü þ . Ý ò î 
åñòåñòâå í í î , èá î « î ñ ò î ð î æ ­
í î ñ ò ü » ñ ï î ñ î á ñ ò â ó å ò ñ îõðà ­
íå íèþ âèäà. È ÷åëîâåê, è 
æ è â î ò í î å á îÿòñÿ « íå ïðè- . 
ÿòíîñòåé», èî ó æèâîòíûõ 

î÷åíü ê îð îòêàÿ ïàìÿòü è îíè 
áûñòð î è õ ç à á û â à þ ò . Ó ÷å­
ë îâåêà æå ðàçâèëàñü ñ ï îñ îá ­
í îñòü çà ï î ìè íàòü îòðèöà­
òåëüíûå ý ì îöèè. Êàê ðå­
çóëüòàò ó íåãî ï îñò îÿ í í î 
â î ç í è ê à þ ò âñÿêîã î ðîäà 
ïñèõ îë îãè÷åñêèå òðóäí îñòè . 

Êî íå÷í î , è íàøè äàëåêèå 
ïðåäêè ïåðåæèâàëè ðàç íûå 
ï îòðÿñåíèÿ . Í î î íè èõ áû­
ñòðî çàáûâàëè . Êð î ì å ò îã î , 
ïñèõ îë îãè÷åñêèå ïåðåæèâà­
íèÿ ó íèõ ðàçðÿæàëèñü ôè­
çè÷åñêèìè óñèëèÿìè. Ðåàãè­
ðóÿ íà ñë îæíûå äëÿ ïñèõè­
êè îáñò îÿòåëüñòâà , îðãà íèç ì 
âûäåëÿë ì í îã î ã îð ì î í îâ , 
íà ïðè ìåð , àäðåíàëèíà . Ðåç­
êî ï î âûøàëàñü àêòèâí îñòü 
âñåõ ý íåðãåòè÷åñêèõ ïðî ­
öåññ îâ . Í î â îç íèêàë î áîëü­
ø îå ìóñêóëüí îå íà ïðÿæå­
íèå — ñõâàòêà èëè áåãñòâî. 
— è ã îð ì î íû áûñòð î ðàñ­
õ îä îâàëèñü. Ó ñ îâðå ìå í í îã î 
÷åëîâåêà íåðâ í îå â î ç á ó æ ­
äåíèå ò î æ å äàåò èçëèøåê 
ã îð ì î í îâ . À ðàñõ îä îâàòü èõ 
â òàêîé ìåðå íå ïðèõ îäèò­
ñÿ. 

Ñëåäîâàòåëüí î , äëÿ äèêî­
ãî áè îë îãè÷åñêîã î âèäà ÷å­
ëîâåê áûë ñ îçäà í î ïòèìàëü­
í î . Î ä í àê î öèâèëèçàöèÿ 
ó ï îð í î îòäåëÿåò íàñ îò 
î ïòè ìàëü í îã î âàðèàíòà . 

Í å ñëó÷àéí î ï îñëåäíåå 
âðåìÿ âñå ÷àùå óïîòðåáëþ 
þ ò ï î íÿòèå « á î ë å ç í è öèâè­
ëèçàöèè» . Î í î î÷åíü øèðî ­
êîå. Í î åñëè ï î ïûòàòüñÿ 
íàéòè êîðåíü íåäóãîâ, ê îò î ­
ðûå î í î âêëþ÷àåò, òî âûÿñ­
íÿåòñÿ, ÷òî ï î÷òè âñå î íè 

ðåçóëüòàò êàê ðàç ã.-õ 
îñ îáå í í î ñòåé ÷åëîâåêà, î 
ê îò îðûõ ìû è âñï î ìè íàëè è 
ê îò îðûå ïðèøëè â ïð îòèâî ­
ðå÷èå ñ óñëîâèÿìè ñ îâðå ­
ìå í í îé æèçíè . Äàâàéòå 
ïð îà íàëèçèðóå ì . Ì û ãîâî­
ðèëè î ëåíè: ÷åëîâåê òðà­
òèò ã îðàçä î ìå íüøå óñèëèì, 
÷åì åãî äàëåêèå ïðåäêè. Â 
ðåçóëüòàòå ðàçâèâàåòñÿ äå-
òðå.í è ð îâ àíí îñòü. À ò ð î ô è ­
ðóþòñÿ íå òîëüêî ìûøöû, 
íî è âåñü îðãà íèç ì : ï î íè­
æàåòñÿ îá ìå í âåùåñòâ , îñ­
ëàáëÿåòñÿ ðàá îòà ñåðäöà, 
ëåãêèõ è ò. ä. À ï îñêîëüêó 
îðãà íû « ï ð î ñ ò à è â à þ ò » , èõ 
ðåçåðâû ó ìå íüøàþòñÿ . Î ò ­
äåëüíûå çâåíüÿ îðãà íèç ìà 
î êàçûâàþòñÿ íåñ ï îñ îá íû ìè 
ëåãêî ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà èí­
òå íñèâ íóþ äåÿòåëüí îñòü. È 
ìàëåéøàÿ èõ ïåðåãðóçêà âû­
çûâàåò ðàññòð îéñòâ î , çàá î ­
ëåâàíèå. 

Âò îð îé íåä îñòàò îê ñ îâ ­
ðå ìå í í îã î ÷åëîâåêà — ïå­
ðååäàíèå. Á îëüøè íñòâ î ëþ­
äåé ó ï î òðåáÿåò ïèùè ïðè­
ìåð í î â ï îëò îðà ðàçà áîëü­
øå, ÷åì íàäî . Ëèøíÿÿ ïè­
ùà òðåáóåò ä î ï îë íèòåëü­
íîé, íå íóæí îé è íå ïð îäóê­
òèâí îé ðàá îòû — ðàá îòû 
« â õ î ë î ñ ò ó þ » . Êð î ìå ò îã î , â 
êëåòêàõ îòêëàäûâàþòñÿ áàë­
ëàñòíûå âåùåñòâà . Î ñ ò à â à ­
ÿñü íåèñòðà÷åí íû ì , « íåñ îã -
íà í íû ì» , æèð ñ ï î ñ î á ñ ò â ó å ò 
ðàçâèòèþ ì í îãèõ çàá îëåâà ­
íèé è â ï åðâóþ î÷åðåäü 
ñêëåð îçà . 

È, íàêî íåö, òðåòüÿ ò ø à 
áåäà — ý ì îöèè : ñòðàõ, ãíåâ 
è ò. ä. Î í è â û ç û â à þ ò óâå­
ëè÷åíèå ñ îäåðæàíèÿ â îðãà­
íèç ìå íåê îò îðûõ ã îð ì î í îâ . 
Ýòè âåùåñòâà í à ð ó ø à þ ò 
ïð îöåññû ðåãóëèðîâà íèÿ âî 
â íóòðåí íèõ îðãà íàõ . È òîã­
äà â î ç í è ê à þ ò âñÿêîã î ðîäà,., 
ñ ïàç ìû , íàðóøàåòñÿ äâèæå­
íèå êðîâè, ïèòàòåëüíûõ ñî­
êîâ. Ï ð å æ ä å âñåãî ï î ðàæà­
þòñÿ ñ îñóäû, ì îçã, ãëàäêàÿ 
ìóñêóëàòóðà , â î ç í è ê à þ ò çà ­
á îëåâà íèÿ ñåðäöà, ëåãêèõ, 
ïå÷åíè. 

Ê à ê æ å ï ð î ò è â î ñ ò î ÿ ò ü 
ýòè ì ç à á î ë å â à í è ÿ ì ? Êàê 

ñäåëàòü çäîðîâüå' íîðìîé 

äëÿ ñ îâðå ìå í í î ã î ÷åë îâåêà? 
Âûÿñíèì , ÷òî ýò î òàê îå 

â î î á ù å — çä îð îâüå . Í î ð ­
ìàëüí îå ôó íêöè î í èð îâà íèå 
ðàç íûõ îðãà í îâ? Äà, áåçóñ­
ë îâ í î . Í î áûâàåò, ÷òî ó ÷å­
ëîâåêà íå ïë îõ î ð à á î ò à þ ò 
âñå îðãàíû , à î í æèâåò â 
òåïëè÷íûõ óñëîâèÿõ è äîñ­
òàòî÷ í î ìàëåéøåãî âåòåðêà, 
÷òîáû åãî çä îð îâüå ï îë í î 
ñòüþ ðàçëàäèëîñü . Âûõ îäèò , 
÷òî äàæå ïðè í îð ìàëüíûõ 
êà÷åñòâåí íûõ ï îêàçàòåëÿõ 
îðãà íèç ì ì î æ å ò áûòü ÷ðåç 
âû÷àéíî óÿçâèìû ì , à ç íà÷èò, 
íå àáñ îëþò í î çä îð îâû ì . 

Â î ò ï îò î ìó -ò î è öåëåñî ­
î áðàç í î ââåñòè ï î íÿòèå 
«ê îëè÷åñòâà çä îð îâüÿ» . Î í î 
ä îëæí î âêëþ÷èòü â ñåáÿ 
ìåðó ðåçåðâ îâ îðãà íèç ìà . 
Åñëè ðåçåðâû âûðàçèòü ÷èñ­
ëàìè, èõ ñ îâ îêó ï í îñòü è 
áóäåò ï îêàçàòåëå ì óð îâ í ÿ 
çä îð îâüÿ . 

Í à ïðè ìåð , ó ÷åëîâåêà â 
ñ ï îê îé í î ì ñ îñò îÿ íèè ÷åðåç 
ëåãêèå ïð îõ îäèò 5 — 9 ëèò­
ðîâ â î çäóõà â ìèíóòó. Ò ð å ­
íèð îâà í íûé ñ ï îðòñ ìå í ïðè 
ìàêñèìàëüí îé íàãðóçêå ì î ­
æåò ïð î ïóñòèòü 150 ëèòð îâ . 
Ñëåäîâàòåëüí î , ï ð îèñõ îäèò 
óâåëè÷åíèå â 30 ðàç. Ý ò î è 
åñòü ðåçåðâ ñ ï îðòñ ìå í îâ . À 
ó ñòàð îã î , è ñ ò î ù å í í î ã î îð­
ãàíèçìà ï îêàçàòåëü ýò îã î 
ðåçåðâà î÷åíü ìàëåíüêèé. 

Ò î÷ í î òàê æå ñ ñåðäöåì . 
Ó òðå íèð îâà í í î ã î ñ ï îðòñ ìå ­
íà î í î ì îæåò ïð î ïóñòèòü 
÷åðåç ñåáÿ çà ìè íóòó â î — 
8 ðàç á îëüøå êðîâè, ÷åì 
ó íåòðå íèð îâà í í îã î ÷åëîâå­
êà. Åñòü ðåçåðâû è ó ìûøö, 
ó ï î÷åê, ó ïå÷åíè. Í å ó÷è­
òûâàÿ èõ, íåëüçÿ îöå íèâàòü 
íèêàêèå ôó íêöèè . « Ê î ë è ­
÷åñòâî çä îð îâüÿ» — ýò î êî­
ëè÷åñòâî ðåçåðâ îâ â îðãà­
íèç ìå . È íà÷å ãîâîðÿ, çäî­
ðîâüå — ýò î ìàêñèìàëüíàÿ 
ïð îèçâ îäèòåëüí îñòü îðãà í îâ 
ïðè ñ îõðà íå íèè êà÷åñòâåí ­
íûõ ïðåäåëîâ èõ ôóíêöèé. 

È ìå í í î ñâåäåíèÿ î ðîëè 
ðåçåðâ îâ « ' î ð ã à í è ç ì å ïîä­
ñêàçûâàþò , ÷òî ñäåëàòü ÷å­
ëîâå÷åñêèé îðãàíèç ì á îëåå 
î ïòèìàëüíûì ì îæ í î ñ ï î­
ì î ù ü þ ôèçè÷åñêèõ íàãðó­
çîê è îãðàíè÷åíèé â ïèùè. 
Ý ò î íå òàêîé ó æ ïð îñò îé 
ïóòü, î í òðåáóåò î ïðåäåëåí - -
íûõ ñäâèãîâ â ñ îçèà íèè . 

Í åä îñòàò î÷ í î óáåäèòü 
ëþäåé â òî ì , ÷òî ðàñ ïð î ­
ñòðàíå í íûé íûíå î á ð à ç 
æèç íè äàëåê îò î ïòè ìó ìà . 
Í å î áõ îäè ì î , ÷òîáû îì è 
î ù ó ù à ë è ï î òðåá í îñòü ïðè­
ë îæåíèÿ óñèëèÿ äëÿ ðàçðó­
øåíèÿ ñòàð îã î ñòåðå îòè ïà 
ï î âñåä íåâ í îã î ï îâåäåíèÿ è 
äëÿ ñ îçäàíèÿ í îâ îã î . È âñå-
òàêè ýòî , ï îæàëóé, ðåàëüí î . 
Ñ ïåöèàëüíàÿ ïð î ïàãà íäà , 
ï î ñò îÿ í í î å ðàçúÿñ íå íèå 
äîëæíû ï îâëèÿòü í à êàêîå-
òî ê îëè÷åñòâî ëþäåé. .À 
êîãäà ç'æå ñ ô î ð ì è ð ó å ò ñ ÿ 
ì îäà, î íà ñäåëàåò ñâ îå , â 
äàí í î ì ñëó÷àå ä îáð îå , äå­
ëî. Âåäü åùå è ï î íû íå ê îå-
êòî ðàòóåò çà « íåðàñòðà÷å í ­
í îå ç ä î ð î â ü å » . Áóäòî òû 
ýòî êàêîé-òî êàïèòàë, âû­
äàí íûé ÷åëîâåêó ïðè ð îæ­
äåíèè, è ÷åì á îëüøå î í áó­
äåò ðàá îòàòü , ÷åì àêòèâíåå 
áóäåò æèòü, òåì ÿê îáû áû­
ñòðåå èñòðàòèò åãî. Â äåé­
ñòâèòåëüí îñòè âñå íà îá îð îò . 
Ç ä î ð î â ü å òðåáóåò íåóñòàí ­
í îã î øëèô îâà íèÿ . È ÷òîáû 
íå ï îääàâàòüñÿ, íå ñòàðåòü, 
íå ñëåäîâàòü ñóùåñòâó­
þ ù å é ì îäå, í å îáõ îäè ì î 
ëèøü îäí î : äåðæàòü ñåáÿ ü 
ï îñò îÿ í í î ì ò î íóñå . 

À íàóêà, â ò î ì ÷èñëå è 
ìåäèöèíà , ä îëæíà ï î ä ñ ê ü 
çàòü, êàê è êàêèìè ìåò îäà­
ìè ýò î ñäåëàòü, 

(«Ëèòåðàòóðíàÿ ãàçåòà», 
I8 àâãóñòà 1971 ã) 
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