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Ñïåöèàëèñòû óòâåðæäàþò, ÷òî “ãîð-
ìîíû ñ÷àñòüÿ” áûëè îáíàðóæåíû åùå â
ñåðåäèíå ïðîøëîãî âåêà.  Âûÿñíèëîñü,
÷òî âûðàáàòûâàþòñÿ îíè â ãîëîâíîì
ìîçãå. Îäíè èç ãëàâíûõ “ãîðìîíîâ ñ÷à-
ñòüÿ” – ñåðîòîíèí è ýíäîðôèí. Ïîñëåä-
íèé ïî ôîðìóëå ïî÷òè èäåíòè÷åí ìîðôè-
íó. Åñëè ó ÷åëîâåêà ìíîãî ýíäîðôèíîâ,
îí âñåãäà ïîëîí ñèë, ýíåðãèè, îïòèìèçìà
è ÷óâñòâóåò ñåáÿ àáñîëþòíî ñ÷àñòëèâûì.
Åñëè ìàëî, îí ñòàíîâèòñÿ àïàòè÷íûì, è
åìó êàæåòñÿ, ÷òî îí ñàìûé íåñ÷àñòíûé
÷åëîâåê íà ñâåòå.

Óñèëèòü ñèíòåç ãîðìîíîâ ìîæíî
íåñêîëüêèìè ñïîñîáàìè. Ñàìûé ïðîñòîé
è áåçîáèäíûé – ïîéòè â ñïîðòçàë. Ïîëó-
÷àñîâàÿ èíòåíñèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóç-
êà ïîâûøàåò êîíöåíòðàöèþ “ãîðìîíîâ
ñ÷àñòüÿ” â ïÿòü – ñåìü ðàç. 

Åñëè ýíäîðôèíû ïîäêàðìëèâàòü, òî
óðîâåíü “ãîðìîíîâ óäîâîëüñòâèÿ” â îðãà-
íèçìå ìîìåíòàëüíî ïîâûøàåòñÿ. Ïðåä-
ïî÷èòàþò îíè ïðîñòóþ è ïðèâû÷íóþ äëÿ
÷åëîâåêà ïèùó. Â ïåðâóþ î÷åðåäü – óãëå-
âîäèñòóþ, ê ïðèìåðó – ðèñ è êàðòîøêó.

Óñèëèâàþò èõ âûáðîñ êðàñíûé áîëãàð-
ñêèé ïåðåö è áàíàíû. Óäèâèòåëüíûì
îáðàçîì ïîâûøàåò óðîâåíü ýíäîðôèíîâ
õîðîøî ïðèãîòîâëåííîå ñâåæåå ìÿñî.

Ñâèíèíà, íàïðèìåð, ìîæåò ïðèíåñòè
÷åëîâåêó ñòîëüêî ñ÷àñòüÿ, ÷òî äîñòîéíà
îòäåëüíîãî âíèìàíèÿ.

Ìÿñî ñâèíåé îòëè÷àåòñÿ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì ïîëíîöåííîãî è ëåãêî-
óñâîÿåìîãî áåëêà è àìèíîêèñëîò (êîýô-
ôèöèåíò èñïîëüçîâàíèÿ áåëêà ñâèíèíû –
90, òåëÿòèíû – 80, ãîâÿäèíû – 75, áàðà-
íèíû – 70 %). Êðîìå òîãî, ó ñâèíåé, â
îòëè÷èå îò æâà÷íûõ, â ìûøå÷íîé òêàíè
íàêàïëèâàåòñÿ çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî
âèòàìèíà Â, ïî ñîäåðæàíèþ êîòîðîãî
ñâèíèíà ïðåâîñõîäèò äàæå ÷åðíûé è
ñåðûé õëåá (0,2 – 0,3 ìã/%). Âèòàìèí Â, â
ñâîþ î÷åðåäü, ó÷àñòâóåò â ïðîèçâîäñòâå
ñåðîòîíèíà. Ñâèíèíà ïåðåâàðèâàåòñÿ â
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íà 90-95 %, ñâèíîé
æèð – ïî÷òè ïîëíîñòüþ (97 – 98 %). Ïî
êàëîðèéíîñòè ñúåäîáíîé ÷àñòè òóøè
ñâèíèíà ïðåâîñõîäèò ãîâÿäèíó è áàðàíè-
íó ïî÷òè â 2 ðàçà (â 1 êã ñâèíèíû – 3160

êêàë, ãîâÿäèíû – 1870, áàðàíèíû – 2030,
êðîëè÷üåãî ìÿñà – 1990, êóðèíîãî –
1830). Ïî ñîäåðæàíèþ æèðà ñâèíèíà
ïðåâîñõîäèò ãîâÿäèíó è áàðàíèíó â 2 – 3
ðàçà ïðè ïðàêòè÷åñêè ðàâíîé ñ íèìè áåë-
êîâîé öåííîñòè, â òî æå âðåìÿ, ÷àñòè
òóøè, ëèøåííûå æèðà, îòíîñÿòñÿ ê ñà-
ìîìó ïîñòíîìó ìÿñó. 

Ñâèíîé øïèê ÿâëÿåòñÿ âûñîêîêàëî-
ðèéíûì ïðîäóêòîì, îòëè÷àþùèìñÿ îò
ãîâÿæüåãî è áàðàíüåãî æèðà ëó÷øèì âêó-
ñîì. 

Ñëàäêîâàòûé âêóñ ñâèíèíû îñîáåííî
õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ñ ôðóêòàìè, îðåõàìè,
ìåäîì, ÷åðíîñëèâîì; çàïå÷åííóþ ñâèíè-
íó ïîäàþò ñ ãîð÷è÷íûìè, ñûðíûìè,
êèñëî-ñëàäêèìè ñîóñàìè è ñî ñâåæåé
çåëåíüþ. Òóøèòü ñâèíèíó ìîæíî ñ îâî-
ùàìè (ñâåæèìè, ñîëåíûìè èëè êâàøåíû-
ìè), ñ ãðèáàìè è áîáîâûìè. Âêóñ áëþä èç
ñâèíèíû ìîæíî îòòåíèòü áåëûì âèíîì, ê
âåò÷èíå è ñâèíèíå ñ îâîùàìè ïîäàþò
êðàñíîå, ê ñâèíèíå ñ ñîëåíüÿìè – ïèâî.
Íó ðàçâå ýòî íå ñ÷àñòüå?

Þëèÿ ÊÓÂØÈÍÎÂÀ

Áåç ìÿñà æèòü íåëüçÿ 
íà ñâåòå, íåò 

×åëîâåê, êàê èçâåñòíî, ñîçäàí äëÿ ñ÷àñòüÿ. Íî êòî òàêîé ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâûé ÷åëî-
âåê? È ÷òî òàêîå ñ÷àñòüå? – âå÷íûå âîïðîñû. À ìåæäó òåì âñå äåëî â... ÷èñòîé õèìèè. Ïî ìíå-
íèþ ó÷åíûõ, çà ñ÷àñòüå îòâå÷àþò ãîðìîíû, êîòîðûå âûðàáàòûâàþòñÿ â íàøåì îðãàíèçìå. 
È ÷åì áîëüøå èõ, òåì ñ÷àñòëèâåå ÷åëîâåê.

Ëó÷øàÿ ñâèíèíà ÄËß ÂÀÐÊÈ – ýòî ðåáðà, íîæêè è ëîïàòêè. 
Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ  ÑÒÓÄÍß èñïîëüçóþò íîæêè, à äëÿ áóëüîíîâ

– êîñòè. 
Äëÿ ÇÀÏÅÊÀÍÈß èëè ÆÀÐÊÈ îòëè÷íî ïîäõîäèò ìÿñî âûñøåãî

ñîðòà: ëîïàòêà, êîðåéêà, ãðóäèíêà, îêîðîê.
Äëÿ ØÀØËÛÊÀ – øåÿ. Äëÿ ÒÓØÅÍÈß – ëîïàòêà, êîðåéêà, îêî-

ðîê èëè ãðóäèíêà. 
Ðåöåïòû ÑÎËÅÍÎÉ ÑÂÈÍÈÍÛ ëó÷øå âñåãî óäàþòñÿ èç îêîðîêà,

ðóëüêè, ãðóäèíêè, ÿçûêà è ôèëåéíîé ÷àñòè.

Äåëó – âðåìÿ

Ñïîðòèâíîå èìÿ
Èìåííî çàíÿòèÿ ñïîðòîì ïîçâî-

ëÿþò Àíàòîëèþ Âàñèëüåâè÷ó ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ õîðîøî â ñòîëü ñåðü¸çíîì
âîçðàñòå, ñïîðò ïîìîã åìó ñäåëàòü
æèçíü ÿðêîé è èíòåðåñíîé. È ýòî íåñ-
ìîòðÿ íà òî, ÷òî ñóäüáà íå áàëîâàëà
ýòîãî ÷åëîâåêà. 

Ðîäèëñÿ íåäàëåêî îò ãîðîäà
Áåæåöê Òâåðñêîé (òîãäà Êàëèíèí-
ñêîé) îáëàñòè. Òîëüêî çàêîí÷èë 5
êëàññîâ ñðåäíåé øêîëû – íà÷àëàñü
âîéíà. Èì åù¸ ïîâåçëî! Äåðåâåíüêà
íå áûëà îêêóïèðîâàíà íåìöàìè, íî
ãîëîä è ðàçðóõó ïîçíàëè ñïîëíà.
Êîãäà çàêîí÷èëàñü âîéíà, â äåðåâíþ
ïðèåõàëè óïîëíîìî÷åííûå íàáèðàòü
ìîëîä¸æü äëÿ îáó÷åíèÿ â ÔÇÓ. Óãî-
âîðèëè þíîøó ïîåõàòü â Ëåíèíãðàä,
ãäå îí ñòàë ó÷èòüñÿ íà òðóáîïðîêàò-
÷èêà. Ïðîõîäèë ïðàêòèêó íà çàâîäå
«Êðàñíûé âûáîðæåö», íî ïîäêîñèëè
åãî ãîëîä è ïåðåíàãðóçêè: ðàáîòàëè
îò ðàññâåòà äî çàêàòà. Çàáîëåë
òèôîì – îòïðàâèëè ëå÷èòüñÿ ê
áàáóøêå â äåðåâíþ, â Òâåðñêóþ
îáëàñòü. Âûçäîðîâåë, è íàäî áûëî
äóìàòü ñíîâà î ïðèîáðåòåíèè ñïå-
öèàëüíîñòè. Âíîâü ïîåõàë â Ëåíèí-
ãðàä, òåïåðü óæå ñòàë ó÷èòüñÿ íà ñëå-
ñàðÿ ïî öåíòðàëüíîìó îòîïëåíèþ.
Ýòî òðóäíî áûëî íàçâàòü îáó÷åíèåì
â êëàññè÷åñêîì ñìûñëå ñëîâà – â
ÔÇÓ èõ èñïîëüçîâàëè êàê ðàáî÷óþ
ñèëó, â êîòîðîé òàê íóæäàëàñü íàøà
ñòðàíà. Îí ïîìíèò, ÷òî åìó äîâåëîñü
ïîòðóäèòüñÿ âî ìíîãèõ øêîëàõ
Ëåíèíãðàäà – ãîòîâèëè âîäîñíàáæå-
íèå ê 1 ñåíòÿáðÿ. È äâóõýòàæíûå
äîìà íà óëèöå Ýíãåëüñà áûëè òîæå
ïîñòðîåíû ñ åãî ó÷àñòèåì. Ñòàë îí
ñëåñàðåì ïÿòîãî ðàçðÿäà, è äî ñèõ
ïîð ñ áëàãîäàðíîñòüþ âñïîìèíàåò, ñ
êàêèì óâàæåíèåì òîãäà îòíîñèëàñü ê
ðàáî÷åìó ÷åëîâåêó Ðîäèíà, êàêèå
õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñêëàäûâàëèñü ñî
ñòàðøèì ïîêîëåíèåì.

Â Ëåíèíãðàäå ó÷àùèìñÿ ÔÇÓ
áûëî ïðåäîñòàâëåíî îáùåæèòèå
íåäàëåêî îò Ëåñîòåõíè÷åñêîé àêàäå-
ìèè, êîòîðàÿ èìåëà õîðîøèé ñòàäè-
îí, è âîñïèòàòåëü èõ îáùåæèòèÿ
ðåøèë çàíÿòüñÿ óëó÷øåíèåì çäîðî-
âüÿ âçðîñëûõ ïàðíåé. Òîãäà çàíÿòèÿ â
ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ áûëè áåñïëàò-
íûìè, äîñòóïíûìè äëÿ ëþáîãî âîçðà-
ñòà. À ÷òîáû ñòèìóëèðîâàòü ëþäåé

çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êîé, â îðãàíèçàöèÿõ ïðîâîäèëèñü
ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ñîðåâíîâà-
íèÿ. Âîñïèòàòåëü îáùåæèòèÿ ïåðâûé
ñêàçàë 20-ëåòíåìó ïàðíþ, ÷òî ó íåãî
– òàëàíò ê ë¸ãêîé àòëåòèêå. Îí æå
ðàçûñêàë äëÿ Àññåêðèòîâà òðåíåðà.
Àíàòîëèé íà÷àë ïî âîñêðåñåíüÿì
õîäèòü íà òðåíèðîâêè, è íà ïåðâîì
æå ñîðåâíîâàíèè âûïîëíèë íîðìàòè-
âû 3-ãî ðàçðÿäà, ÷åì óäèâèë âñåõ
ïðèñóòñòâóþùèõ. 

Íî… íàñòóïèëî âðåìÿ èäòè â
àðìèþ. Ïîñëå âîéíû â ïåõîòå ñëóæè-
ëè òðè ãîäà, â àâèàöèè – ÷åòûðå ãîäà,
íà ôëîòå – ïÿòü ëåò. Àññåêðèòîâ
ïîïàë â âîåííî-ìîðñêîé ôëîò, îòñëó-
æèë 5, 5 ëåò. Ñëóæáó í¸ñ â Ìîñêâå íà
îõðàíå Ìèíèñòåðñòâà ìîðñêèõ
îáúåêòîâ. À òàê êàê îí óæå óñïåë ê
òîìó âðåìåíè ïîëþáèòü ñïîðò, òî
ñðàçó çàÿâèë î ñâî¸ì æåëàíèè
çàíÿòüñÿ èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêîé. 

Â Êëóáå âîåííî-ìîðñêîãî ôëîòà
äëÿ ýòîãî áûëè ñîçäàíû ïðåêðàñíûå
óñëîâèÿ. Àðìèÿ òîãî âðåìåíè áûëà
íàöåëåíà íà ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíîâ
– ñîðåâíîâàíèÿ ïðîõîäèëè îäíî çà
äðóãèì. Â Ïîäìîñêîâüå Àíàòîëèé
Âàñèëüåâè÷ ïðîáåæàë ñâîé ïåðâûé
ìàðàôîí. Âîîáùå-òî îí áûë óíèâåð-
ñàëüíûì ëåãêîàòëåòîì – áåæàë è
êîðîòêèå, è äëèííûå äèñòàíöèè.
Àññåêðèòîâ òðåíèðîâàëñÿ ïîä ðóêî-
âîäñòâîì èçâåñòíûõ ðåêîðäñìåíîâ:
çàñëóæåííîãî ìàñòåðà ñïîðòà Íèêè-
ôîðà Ãåðàñèìîâè÷à Ïîïîâà, êîòîðûé
â òî âðåìÿ èìåë çâàíèå ìàéîðà, è
çàñëóæåííîãî ìàñòåðà ñïîðòà ÑÑÑÐ
Ôåîäîñèÿ Êàðïîâè÷à Âàíèíà, êîòî-
ðûé ñëóæèë â çâàíèè ïîäïîëêîâíèêà.
Ðÿäîì ñ Àññåêðèòîâûì çàíèìàëñÿ
áóäóùèé çàñëóæåííûé ìàñòåð ñïîðòà
ïî ë¸ãêîé àòëåòèêå Ï¸òð Ãðèãîðüåâè÷

Áîëîòíèêîâ è äðóãèå âûäàþùèåñÿ
ñïîðòñìåíû. Ñàì Àíàòîëèé Âàñèëüå-
âè÷ ñòàë ó÷àñòíèêîì çíàìåíèòîãî
Âñåñîþçíîãî ôèçêóëüòóðíîãî ïàðàäà
1954 ãîäà â Ìîñêâå. Áûâøèé äåðå-
âåíñêèé ìàëü÷èøêà, âûðîñøèé ïðè
áàáóøêå áåç ðîäèòåëåé, ø¸ë ïî
Êðàñíîé ïëîùàäè â êîëîííå ñáîðíîé
êîìàíäû Ñîâåòñêîé Àðìèè. 

Êîãäà îí ïîñëå äåìîáèëèçàöèè
âåðíóëñÿ â Ëåíèíãðàä, ó íåãî áûë
ïåðâûé ðàçðÿä ïî ë¸ãêîé àòëåòèêå.
Íî äàëüíåéøåìó ïðîäâèæåíèþ â
ñïîðòå ïîìåøàë âîçðàñò – âñ¸-òàêè
åìó áûëî óæå 26 ëåò. Ñòðîèòåëüíàÿ
êîíòîðà îòíîñèëàñü ê ñïîðòèâíîìó
îáùåñòâó «Áóðåâåñòíèê», è ñëåñàðþ
ïî ñèñòåìå îòîïëåíèÿ áûëè ïðåäî-
ñòàâëåíû âñå óñëîâèÿ äëÿ òðåíåð-
ñêîé ðàáîòû. Íà ñîðåâíîâàíèÿõ
ìåæäó ðàçëè÷íûìè ïðåäïðèÿòèÿìè
Ëåíèíãðàäà â 1956 ãîäó ó÷àñòâîâàëî
îêîëî 80 êîìàíä, êîìàíäà ïîä ðóêî-
âîäñòâîì À.Â. Àññåêðèòîâà (îí òîæå
ó÷àñòâîâàë â ñîðåâíîâàíèÿõ) óâåðåí-
íî çàíÿëà ïåðâîå ìåñòî.

Íî â ýòî âðåìÿ ê íåìó â ãîñòè
ïðèåõàë äÿäÿ èç Êðàéíåãî Ñåâåðà,
êîòîðûé óáåäèë Àíàòîëèÿ Âàñèëüå-
âè÷à â òîì, ÷òî íàñòîÿùèé ìóæ÷èíà
äîëæåí èñïûòàòü ñåáÿ â áîðüáå ñ
òðóäíîñòÿìè è ÷òî ìîëîäîìó ÷åëîâå-
êó íåîáõîäèìî õîðîøî çàðàáàòû-
âàòü. Â îáùåì, â 1959 ãîäó Àññåêðè-
òîâ èç Ëåíèíãðàäà ïåðååõàë â
Íîðèëüñê, ãäå ïðîæèë ïîòîì 36 ëåò.
Òåìïåðàòóðà â ýòîì ãîðîäå ê 7 íîÿá-
ðÿ óñòàíàâëèâàëàñü íà óðîâíå -36, 
-40 ãðàäóñîâ, ÷àñòî äóë øêâàëüíûé
âåòåð, çèìîé ñòîÿëè ïîëÿðíûå íî÷è,
íî èìåííî ýòîò ïåðèîä À.Â. Àññåêðè-
òîâ ñ÷èòàë ëó÷øèì â ñâîåé æèçíè. Â
Íîðèëüñêå òîãäà ïðîæèâàë èíòåðåñ-
íûé ÷åëîâåê – Ñåðãåé Âåíèàìèíîâè÷
Ìàðêèçîâ. Êîãäà-òî îí îòñèäåë â

ëàãåðÿõ, îñâîáîäèëñÿ, äà òàê è
îñòàëñÿ â ýòèõ êðàÿõ. Â òî âðåìÿ â
Íîðèëüñêå áûë åäèíñòâåííûé íà âñþ
Ñèáèðü ñïîðòèâíûé çàë, è Ñ. Â. Ìàð-
êèçîâ îðãàíèçîâàë òàì òðåíèðîâêè
äëÿ ìåñòíûõ æèòåëåé. Äà íà òàêîì
âûñîêîì ïðîôåññèîíàëüíîì óðîâíå,
÷òî Àññåêðèòîâ ïðèçíà¸òñÿ – ýòî
áûëà äëÿ íåãî, óæå èìåþùåãî ñîëèä-
íûé îïûò, õîðîøàÿ ñïîðòèâíàÿ
øêîëà! 

Îäíàêî Àíàòîëèé Âàñèëüåâè÷
ââ¸ë ñâî¸ íîâøåñòâî. Âïåðâûå â
Íîðèëüñêå îí ñòàë äåëàòü ïðîáåæêè
ïî óëèöàì: â óñëîâèÿõ ïîëÿðíîé íî÷è,
ïðè íåäîñòàòêå ñîëíå÷íîãî ñâåòà, ïðè
òåìïåðàòóðå -40 ãðàäóñîâ. Ïîíà÷àëó
ìåñòíûå æèòåëè íà íåãî ñìîòðåëè êàê
íà íåíîðìàëüíîãî. Íî ïðîøëî íåñ-
êîëüêî ëåò, è ïî ìîðîçó óæå áåãàëà
êîìïàíèÿ åäèíîìûøëåííèêîâ. È
íèêòî èç íèõ íà ðàáîòå íè ðàçó íå áðàë
áîëüíè÷íûé ëèñò. Àâòîðèòåò ó Àññå-
êðèòîâà â ãîðîäå âûðîñ, è, êàê âñïî-
ìèíàåò Àíàòîëèé Âàñèëüåâè÷, êîãäà â
ñïîðòèâíîì çàëå ïðîõîäèëè ñîðåâíî-
âàíèÿ ïî ë¸ãêîé àòëåòèêå, çðèòåëåé
ñîáèðàëîñü ïî ïîëòîðû-äâå òûñÿ÷è.
Áîëüøå çàë ïðîñòî íå âìåùàë. Ñáîð-
íàÿ êîìàíäà Íîðèëüñêîãî ãîðíî-îáî-
ãàòèòåëüíîãî êîìáèíàòà ïîä åãî ðóêî-
âîäñòâîì âûèãðàëà âñå äèñòàíöèè íà
ñîðåâíîâàíèÿõ Êðàñíîÿðñêîãî êðàÿ,
çàòåì – íà çîíàëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ
Äàëüíåãî Âîñòîêà è Ñèáèðè. 

Â òå ãîäû Àññåêðèòîâ çàäóìàëñÿ
î ïîëó÷åíèè îáðàçîâàíèÿ. Îí îêîí-
÷èë âå÷åðíþþ øêîëó, çàòåì – Èðêóò-
ñêèé òåõíèêóì ôèçêóëüòóðû, ïîñëå
ýòîãî – Îìñêèé èíñòèòóò ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû (çàî÷íî). Åãî ïðèãëàñèëè
ðàáîòàòü èíñòðóêòîðîì ôèçêóëüòóðû
â æèëèùíî-êîììóíàëüíîì õîçÿéñòâå
ãîðîäà Íîðèëüñêà. Â ÆÊÕ òðóäèëîñü
íè ìíîãî íè ìàëî – 8000 ÷åëîâåê.

Ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà ýòîãî êîëëåêòè-
âà çàíÿëà òðåòüå ìåñòî íà Âñåñîþç-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ë¸ãêîé àòëåòè-
êå, â êà÷åñòâå íàãðàäû ðåáÿòà ïîëó-
÷èëè ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü. Ìåñò-
íûå æèòåëè äîáèëèñü, ÷òîáû â ãîðî-
äå áûë ïîñòðîåí Äâîðåö ñïîðòà
«Àðêòèêà», ãäå ñôîðìèðîâàëàñü
î÷åíü ñèëüíàÿ êîìàíäà ïî õîêêåþ,
çàòåì áûë ïîñòðîåí áîëüøîé áàñ-
ñåéí, â êîòîðîì áåñïëàòíî çàíèìà-
ëèñü è äåòè èç äåòñêèõ ñàäîâ, è ó÷å-
íèêè ñðåäíèõ øêîë, è ñòóäåíòû ó÷åá-
íûõ çàâåäåíèé çäåñü ïðîâîäèëè
óðîêè ôèçêóëüòóðû. Äîñòóïåí áûë
áàññåéí è ïðîñòûì ðàáî÷èì. Âñêîðå
Àíàòîëèÿ Âàñèëüåâè÷à îòîçâàëè íà
ðàáîòó â Íîðèëüñêèé èíäóñòðèàëü-
íûé èíñòèòóò ðóêîâîäèòåëåì ôèç-
êóëüòóðíîãî âîñïèòàíèÿ. Îí ñòàíî-
âèëñÿ èçâåñòíûì ÷åëîâåêîì â ñïîðòå
è áûë èçáðàí ãëàâíûì ñóäü¸é çîíû
Ñèáèðè è Äàëüíåãî Âîñòîêà ïî ë¸ã-
êîé àòëåòèêå.

Ó Àíàòîëèÿ Âàñèëüåâè÷à óæå
áûëà ñåìüÿ, åãî ñûí Âîëîäÿ äîáèëñÿ
çâàíèÿ êàíäèäàòà â ìàñòåðà ñïîðòà
ïî ïëàâàíèþ, âûñòóïàë íà ñîðåâíî-
âàíèÿõ â ñîñòàâå ñáîðíîé Ñîâåòñêîãî
Ñîþçà.  

Íàñòóïèëî âðåìÿ óõîäèòü íà ïåí-
ñèþ. Äëÿ æèòåëåé Íîðèëüñêà áûëè
ïîñòðîåíû äîìà â ìèêðîðàéîíå
Áåðíãàðäîâêà âî Âñåâîëîæñêå. Ñþäà
è ïåðååõàëè Àññåêðèòîâ ñ ñåìü¸é â
1993 ãîäó. Àíàòîëèé Âàñèëüåâè÷
äåëàë ïðîáåæêè ïî óòðàì, õîäèë â
ëåñ ïî ãðèáû ïî ÿãîäû. Íî ñïîðòèâ-
íîå èìÿ íàäîëãî íå ñêðîåøü. Âñïîì-
íèëè î í¸ì äðóçüÿ â Ñàíêò-Ïåòåðáóð-
ãå. Ïðèãëàñèëè ñóäèòü ñîðåâíîâàíèÿ.
È âîò óæå 15 ëåò Àíàòîëèé Âàñèëüå-
âè÷ çàíÿò ýòîé ðàáîòîé, îí ïðîâ¸ë
îêîëî 1000 ñîðåâíîâàíèé ïî ë¸ãêîé
àòëåòèêå ðàçëè÷íîãî óðîâíÿ – âïëîòü
äî ìåæäóíàðîäíûõ. 

À.Â. Àññåêðèòîâ óòâåðæäàåò, ÷òî
â ëþáîì âîçðàñòå æèçíü ìîæåò áûòü
ïîëíîé è èíòåðåñíîé – áûëî áû çäî-
ðîâüå. À ÷òîáû áûëî çäîðîâüå, íàäî
çàíèìàòüñÿ – ïóñòü íå ñïîðòîì âûñî-
êèõ äîñòèæåíèé, íî ðåãóëÿðíûìè
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñ óñè-
ëåííîé íàãðóçêîé. Â ëþáîì âîçðàñòå.
Â ëþáóþ ïîãîäó.  

Ëþäìèëà ÎÄÍÎÁÎÊÎÂÀ

Ëåãêîàòëåò-óíèâåðñàë

10 íîÿáðÿ èñïîëíèëîñü 80 ëåò æèòåëþ ãîðîäà Âñåâîëîæñêà Àíàòîëèþ Âàñèëüåâè÷ó Àññåêðèòîâó. Åãî
ïîçäðàâëÿëè ñ þáèëååì ðîäñòâåííèêè, äðóçüÿ ñ Êðàéíåãî Ñåâåðà. Ïðèøëè ïîçäðàâëåíèÿ îò Àäìèíè-
ñòðàöèè ãîðîäà Âñåâîëîæñêà è Âñåâîëîæñêîãî Ñîâåòà âåòåðàíîâ ñïîðòà. 


