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Ïðåññ-êóðüåð
Èçâåñòíî, ÷òî âèíî â íàøåé ñòðàíå

áûâàåò â îñíîâíîì äâóõ âèäîâ - ïëîõîå è
î÷åíü äîðîãîå. Ñêîëüêî èìåííî ïðèõî-
äèòñÿ ïåðåïëà÷èâàòü, â èþíå 2010 ã.
óñòàíîâèëà Ôåäåðàëüíàÿ àíòèìîíî-
ïîëüíàÿ ñëóæáà (ÔÀÑ), êîòîðàÿ äàâíî
ãðîçèëà âûâåñòè ïðîèçâîäèòåëåé âèíà
íà ÷èñòóþ âîäó. Ïðîâåðêà ïîêàçàëà, ÷òî
èìïîðòíûå âèíà ó íàñ ïðîäàþòñÿ... â 25
ðàç (!) äîðîæå ðåàëüíîé ñòîèìîñòè.
Ïðåäñòàâèòåëè ÔÀÑ îáíàðóæèëè âîïèþ-
ùèå ñëó÷àè: çà âèíî, êîòîðîå â ñòðàíàõ
ÅÑ ñòîèò 6 åâðî çà áóòûëêó, â Ðîññèè
ïðîñÿò 106 åâðî, èëè 6,5 òûñ. ðóáëåé.

×òî êàñàåòñÿ êà÷åñòâà ñðåäíåñòàòè-
ñòè÷åñêîãî âèíà, îá ýòîì áåç îáèíÿêîâ

ðàññêàçûâàþò ñàìè ïðåäñòàâèòåëè
èíäóñòðèè. «Ïðîèçâîäèòåëè ðàçâðàùå-
íû äåøåâûìè èìïîðòíûìè âèíîìàòåðè-
àëàìè – èç íèõ äåëàþò òðè ÷åòâåðòè âèíà
â ñòðàíå. Â ðåçóëüòàòå ïîëîâèíà âèíà â

ìàãàçèíàõ — áóðäà, â
êîòîðîé âîîáùå íåò
âèíîãðàäà», — ãîâîðèò
ãëàâíûé àíàëèòèê Öåí-
òðà èññëåäîâàíèÿ ôåäå-
ðàëüíîãî è ðåãèîíàëüíî-
ãî ðûíêîâ àëêîãîëÿ
Âàäèì Äðîáèç.

Ïðè÷èíà áåøåíûõ
íàêðóòîê — îòäåëüíûé
ðàçãîâîð. Ïîáîðîòü èõ
îäíèìè òîëüêî àäìèíè-
ñòðàòèâíûìè ìåðàìè íå
ïîëó÷èòñÿ. Íî ñ óæàñàþ-
ùèì êà÷åñòâîì äàâíî
ïîðà ðàçîáðàòüñÿ íà
ãîñóäàðñòâåííîì óðîâ-
íå. Äëÿ ýòîãî è ïðèíèìà-
þò àëêîãîëüíûé òåõðå-
ãëàìåíò. ×òî èçìåíèòñÿ?

Ïðåæäå âñåãî ïîêó-
ïàòåëü áóäåò òî÷íî
çíàòü, ÷òî íàëèòî â
áóòûëêó. 

Íàïðèìåð, åñëè íà
íåé íàïèñàíî «âèíî-
ãðàäíîå âèíî», ýòî çíà-
÷èò, ÷òî â íàïèòîê íå
äîáàâëÿëè íèêàêèõ äðó-
ãèõ ïëîäîâ. «Âèíîãðàä-

íîå» âèíî, â ñâîþ î÷åðåäü, ðàçäåëÿò íà
òðè âèäà. Åñëè íàïèòîê ðàçëèò äî 1
ÿíâàðÿ ñëåäóþùåãî ïîñëå ñáîðà óðî-
æàÿ ãîäà, ýòî — «ìîëîäîå âèíî».
«Âûäåðæàííîå» âèíî — òî, êîòîðîå ãîä
ïðîäåðæàëè â áî÷êàõ. Íàêîíåö, «êîë-
ëåêöèîííîå» äîëæíî âûäåðæèâàòüñÿ íå
ìåíåå ÷åòûðåõ ëåò.

Êðîìå òîãî, âèíî ðàçäåëÿò íà ñòî-
ëîâîå è ñîðòîâîå. Â ïåðâîì ñëó÷àå
ìîæíî êàê óãîäíî ñìåøèâàòü ðàçíûå
ñîðòà âèíîãðàäà, âî âòîðîì — â áóòû-
ëêå äîëæíî áûòü íå ìåíåå 85% âèíà èç
âèíîãðàäà òîãî ñîðòà, êîòîðûé çíà÷èò-
ñÿ íà áóòûëêå. Íàïðèìåð: ïèíî, ìåðëî
èëè êàáåðíå. Êðîìå òîãî, ïðîèçâîäèòå-
ëÿì ÷åòêî óêàæóò, èç ÷åãî ìîæíî è èç
÷åãî íåëüçÿ äåëàòü âèíî. Ê ïðèìåðó, äëÿ
«âèíîãðàäíîãî» âèíà ãîäèòñÿ òîëüêî
ñâåæèé èëè ñëåãêà ïðèâÿäøèé âèíî-
ãðàä. Ïðèìåíÿòü øèðîêî èñïîëüçóåìîå
ñåé÷àñ ðàçâåäåííîå âîäîé êîíöåíòðè-
ðîâàííîå ñóñëî — çàïðåòÿò.

Çàîäíî ïîñòàâÿò êðåñò íà êîíñåð-
âàíòàõ è äîáàâêàõ. Ñêàæåì, ñåé÷àñ 80%
ïðîèçâîäèòåëåé áåëîãî è 60% êðàñíîãî
âèíà èñïîëüçóþò äèîêñèä ñåðû. Îí íå
äàåò íàïèòêó ñêèñíóòü, íî ñòîèò ïëåñ-
íóòü íà 1 ë áîëåå 10 ìã ýòîãî âåùå-
ñòâà — âèíî íà÷íåò ïàõíóòü ïîð÷åíûìè
ÿéöàìè. Ïî íûíå äåéñòâóþùèì íîð-
ìàì, ïðîèçâîäèòåëþ, èñïîëüçóþùåìó
äèîêñèä ñåðû, äîñòàòî÷íî óêàçàòü ìåë-
êèìè áóêâàìè â ñïèñêå èíãðåäèåíòîâ
âåùåñòâî Å220. Ïî íîâîìó ðåãëàìåí-

òó —  ïðèäåòñÿ êðóïíî ïèñàòü íà ýòèêåò-
êå: «Ñîäåðæèò äèîêñèä ñåðû».

Äðóãàÿ ïðèÿòíàÿ íîâîñòü — âèíî
ïåðåñòàíåò êèñíóòü â ìàãàçèíàõ. Áîëü-
øèíñòâî âèí íàäî õðàíèòü ïðè òåìïåðà-
òóðå 12 – 14 ãðàäóñîâ, íî ÷àñòî ïðîäàâ-
öû äàæå â æàðó âûñòàâëÿþò èõ íà îòêðû-
òûå ïîëêè. Åñëè òåðìîìåòð çàøêàëèâà-
åò çà 30 ãðàäóñîâ, íàïèòîê ñêèñíåò çà 2-
3 äíÿ. Ñêîðî è ïðîäàâöîâ è ïåðåâîç÷è-
êîâ âèí îáÿæóò ñòðîãî ñëåäîâàòü óñëî-
âèÿì õðàíåíèÿ.

Åñëè ìàãàçèí æåëàåò òîðãîâàòü
âèíîì — ïóñòü ðàçîðèòñÿ íà ñïåöèàëü-
íûé õîëîäèëüíèê.

Íàêîíåö, äëÿ âèíîäåëîâ, ïåðåðàáà-
òûâàþùèõ ðîññèéñêèé âèíîãðàä, ââåäóò
ñèñòåìó íàèìåíîâàíèé âèí ïî ïðîèñ-
õîæäåíèþ, àíàëîãè÷íóþ ôðàíöóçñêîé.
Ñêàæåì, åñëè êðàñíîäàðñêèé çàâîä ïðî-
èçâîäèò íàïèòîê èç ñûðüÿ, âûðàùåííîãî
â Êðàñíîäàðñêîì êðàå, è ñàìîñòîÿòåëü-
íî åãî ðàçëèâàåò, — îí ïîëó÷èò ïðàâî
ïîñòàâèòü íà áóòûëêó ÿðëûê «âèíî ãåî-
ãðàôè÷åñêîãî íàèìåíîâàíèÿ». Ýòî ñòà-
íåò äîêàçàòåëüñòâîì, ÷òî â íàïèòîê íå
ïîäìåøèâàëè äåøåâûå àçåðáàéäæàí-
ñêèå èëè òóðåöêèå âèíîìàòåðèàëû.

Êàê ïîÿñíÿþò ýêñïåðòû, íîâàÿ
ñèñòåìà êëàññèôèêàöèè âèäîâ è êà÷å-
ñòâà âèí ïîâòîðÿåò åâðîïåéñêóþ — îäíó
èç ñàìûõ æåñòêèõ â ìèðå. Ýòî ìîæåò
ïðèâåñòè ê ïàðàäîêñàëüíûì ïîñëåä-
ñòâèÿì — ðîññèéñêîå âèíî ñòàíåò...
êà÷åñòâåííåå åâðîïåéñêîãî. Äåëî â òîì,

÷òî ñòðàíû ÅÑ ãîòîâÿòñÿ ðåçêî ñìÿã÷èòü
ñâîè ñòàíäàðòû. Ýòî äåëàåòñÿ íå îò
õîðîøåé æèçíè – ôðàíöóçñêèå, èòàëüÿí-
ñêèå è èñïàíñêèå âèíà ïîñòåïåííî ïðîè-
ãðûâàþò ñðàæåíèå ãîðàçäî áîëåå äåøå-
âûì þæíîàìåðèêàíñêèì íàïèòêàì. 

Ïîñëåäíèå 10 ëåò â ìèðå èäåò ãëî-
áàëüíûé ïåðåäåë âèííîãî ðûíêà. Åñëè â
2000 ã. êðóïíåéøèå ïðîèçâîäèòåëè
âèíà â Åâðîïå ñîâìåñòíûìè óñèëèÿìè
ýêñïîðòèðîâàëè 3,6 ìëí. ò â ãîä, òî â
íûíåøíåì îíè ïðîäàäóò çà ðóáåæ â ëó÷-
øåì ñëó÷àå 2,5 ìëí. ò âèíà. Â òî æå
âðåìÿ ×èëè è Àðãåíòèíà íàðàñòèëè
ïîñòàâêè âèíà íà 1 ìëí. òîíí. Â ðåçóëü-
òàòå òðåòü åâðîïåéñêîãî âèíà îñòàåòñÿ
íåïðîäàííûì. ×òîáû ñïàñòè âèíîäåëîâ
îò ðàçîðåíèÿ, Åâðîñîþçó ïðèõîäèòñÿ
âûïëà÷èâàòü èì 500 ìëí. åâðî â ãîä.

Ýòîé ïðàêòèêå â ÅÑ ðåøèëè ïîëî-
æèòü êîíåö — âîò è ñìÿã÷èëè ñòàíäàðòû
êà÷åñòâà äî þæíîàìåðèêàíñêîãî óðîâ-
íÿ. Òåì âðåìåíåì ðîññèéñêîå âèíî...
áóäåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðàâèë ñòàðîé
øêîëû. Â òàêèõ óñëîâèÿõ ó íàøèõ àãðà-
ðèåâ ïîÿâèòñÿ øàíñ ïîòÿãàòüñÿ ñ áûâ-
øèìè çàêîíîäàòåëÿìè âèííûõ ìîä.

Ïî ïðîãíîçó Àññîöèàöèè âèíîãðà-
äàðåé, èì íè÷òî íå ìåøàåò íàðàñòèòü
ïðîèçâîäñòâî âèíîãðàäà äî 200 òûñ. ò
â ãîä. Ýòîãî õâàòèò, ÷òîáû óâåëè÷èòü
ïðîèçâîäñòâî âèíà èç ñâîåãî ñûðüÿ â
1,5 ðàçà - äî 130 ìëí. ëèòðîâ. Îáúåìû
îãðîìíûå, äëÿ ñðàâíåíèÿ: â Ãðóçèè,
èçâåñòíîé ïîëóñëàäêèìè âèíàìè,
ãîäîâîé ýêñïîðò íå ïðåâûøàåò 10
ìëí. ëèòðîâ. Òàê ÷òî, ãëÿäèøü, ñî âðå-
ìåíåì öåíèòåëè õîðîøèõ âèí áóäóò
ìîðùèòüñÿ îò õâàëåíûõ ôðàíöóçñêèõ è
îõîòèòüñÿ — çà ðîññèéñêèìè.

Êîíåö âèíîãðàäíîé âîëüíèöû
Ãîñäóìà õî÷åò ñîâåðøèòü âèííóþ ðåâîëþöèþ. Ïî äàííûì èçäàíèÿ «Àðãóìåíòû íåäåëè», äåïóòàòû – â

ïîëóøàãå îò ïðèíÿòèÿ äîëãîæäàííîãî «òåõíè÷åñêîãî ðåãëàìåíòà íà âèíîäåëü÷åñêóþ ïðîäóêöèþ». Åñëè
âñå ïðîéäåò óñïåøíî, âèíî íà ïðèëàâêàõ íàêîíåö-òî ñòàíåò âèíîì, à íå áóðäîé ñîìíèòåëüíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ.

Âðîäå áû ó÷åíûå ðàçìíîæèëè áàê-
òåðèþ-äîëãîæèòåëüíèöó è ââåëè ïîëó-
÷åííûé èç íåå ýêñòðàêò ëàáîðàòîðíûì
ìûøàì. È - íàñòîÿùàÿ ñåíñàöèÿ: ó ïðå-
ñòàðåëûõ æèâîòíûõ íàáëþäàëñÿ ðîñò
ôèçè÷åñêîé, óìñòâåííîé è ñåêñóàëüíîé
àêòèâíîñòè, ïðè÷åì íåêîòîðûå ñàìêè
ïðèíåñëè ïîòîìñòâî â âîçðàñòå, ýêâè-
âàëåíòíîì 70 ãîäàì ÷åëîâåêà. Ïðàâäà,
áåññìåðòèÿ ó÷åíûå íå îáåùàëè...
Ìîæåò áûòü, ñóùåñòâóþò èíûå ñïîñîáû
ïðîäëèòü æèçíü? Î íèõ ñåãîäíÿ è ïîãî-
âîðèì.

Åñòü ðàçíûå òåîðèè äîëãîëåòèÿ.
Èíäèéñêèå ôèëîñîôû ñ÷èòàëè, ÷òî
÷åëîâåêó ïðè ðîæäåíèè äîñòàåòñÿ
îïðåäåëåííàÿ ïîðöèÿ æèçíåííîé ñèëû,
êîòîðàÿ è ðàñõîäóåòñÿ ïîñòåïåííî.
Ìåäëåííîå äûõàíèå éîãîâ - îäèí èç
ñïîñîáîâ ýêîíîìèè ýòîé æèçíåííîé
ñèëû, âïðî÷åì, ïîêà íå çàìå÷åíî,
÷òîáû éîãè æèëè äîëüøå îáûêíîâåííûõ
ëþäåé.

Ãèïîòåçà æèçíåííîé ñèëû èíîãäà
âñòðå÷àåòñÿ è â íàøè äíè, íî â ïðåîá-
ðàçîâàííîì âèäå, íàïðèìåð, ãèïîòåçà
ýíåðãåòè÷åñêîãî çàïàñà â ìóñêóëàõ è
îðãàíàõ. Ñóùåñòâóåò èäåÿ áèîëîãè÷å-
ñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Íî ïðàêòè÷å-
ñêèå èññëåäîâàíèÿ îòëîæåíû íà ñåðå-
äèíó XXI âåêà, êîãäà áóäåò ðàñøèôðî-
âàíî íàçíà÷åíèå âñåõ ÷åëîâå÷åñêèõ
ãåíîâ. Àâîñü è «ãåí ñìåðòè» îáíàðóæèò-
ñÿ ñðåäè íèõ... À ïîêà îñòàåòñÿ ëèøü
îáñóæäàòü ïåðñïåêòèâû ïðîäëåíèÿ
æèçíè, íå òîëüêî çàìàí÷èâûå, íî è
äîâîëüíî ñëîæíûå…

Êàê æå îòîäâèíóòü, à â äàëüíåéøåì
è îòìåíèòü ñòàðîñòü - ïðåääâåðèå
ñìåðòè? Òóò âèäÿòñÿ òðè ïóòè: ãåíåòè÷å-
ñêèé, îðãàíè÷åñêèé (íàéòè ìåõàíèçì
âûêëþ÷åíèÿ çðåëîñòè, çàáëîêèðîâàòü
åãî), âîëåòâîð÷åñòâî...

Ó ÷åëîâåêà ïÿòü ñèñòåì óïðàâëå-
íèÿ, ñîçíàíèå — ïÿòàÿ è ïîñëåäíÿÿ...

Êîìàíäû îò âåðõíèõ ýòàæåé ê íèæíèì
ïîñòóïàþò òàêèì îáðàçîì: íà êëåòêè
äåéñòâóþò ãîðìîíû, íà ãîðìîíàëüíûå
æåëåçû — íåðâû, íà íåðâû — ýìîöèè,
à íà ýìîöèè — îáðàçû è ñëîâà. Ïðÿ-
ìûå ïðèêàçû ñîçíàíèÿ äî êëåòîê íå
äîõîäÿò. À íàäî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû
äîõîäèëè. ×òîáû êëåòêè ïîä÷èíÿëèñü
ñîçíàíèþ: ðîñëè è ïðåêðàùàëè ðàñòè
ïî ïðèêàçó...

Íà÷íåì ñ âîîáðàæåíèÿ: âîîáðàæàþ
ñåáÿ ìîëîäûì, òàëàíòëèâûì, ñèëà÷îì,
êðàñàâöåì. Îáðàçû âîçäåéñòâóþò íà
ýìîöèè, ýìîöèè íà æåëåçû, ãîðìîíû íà
êëåòêè, êëåòêè ðàñòóò èëè ïðåêðàùàþò
ðàñòè ïî ïðèêàçó? Âîëÿ ðåôîðìèðóåò
òåëî... â ïðåäåëàõ âîçìîæíîñòåé áåë-
êîâ, ñòðîèòåëåé è êèðïè÷åé æèâîãî
îðãàíèçìà.

Èçâåñòíî, ÷òî â Òèáåòå äâå òûñÿ÷è
ëåò ñóùåñòâóåò ñèñòåìà, îïèñûâàþùàÿ
áóêâàëüíî âñå, ÷òî ÷åëîâåêó ñëåäóåò
äåëàòü, ÷òîáû ïðîæèòü öåëûé âåê è
äàæå áîëüøå. Òàê, íåîáõîäèìî äåëàòü
âñå, ÷òîáû óíè÷òîæèòü ïðè÷èíû áîëåç-
íè íà êîðíþ: ïëîõîé ïîñòóïîê çàìåíèòü
õîðîøèì, èíà÷å - «âîñïàëåíèå êðîâè»,
âðàãîâ óñìèðÿòü «ìèðíûìè ñïîñîáà-
ìè»... ñàìîäîâîëüñòâî è õâàñòîâñòâî
óõóäøàþò ñîñòîÿíèå ïå÷åíè, çàâèñòü
âûçûâàåò è ãîëîâíóþ áîëü, è âîñïàëå-
íèå æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ðàññòðîéñòâî
æåëóäêà.

×òîáû äîëãî æèòü, ïèòàòüñÿ æèòåëè
Òèáåòà ñîâåòóþò ïðîñòî, îñîáåííî
âàæíî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïî ñåçîíàì,
óâåðÿþò îíè.

— Çèìîé îò õîëîäà êîæå íå÷åì
äûøàòü, — ðàññêàçûâàë áîëåå ïÿòè ëåò
íàçàä çàìåñòèòåëü ãëàâíîãî âðà÷à êëè-
íèêè òèáåòñêîé ìåäèöèíû Ë.Òîìóï. — È
åñëè åñòü â ýòî âðåìÿ ìàëî, òî ñèëû
íà÷íóò óáûâàòü. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî
åñòü ìÿñî, èíà÷å îðãàíèçì íà÷íåò óâÿ-
äàòü. Âåñíîé æå ñîëíöå ïîõèùàåò ñèëû,

ïîýòîìó íóæíî íå çàáûâàòü ïðî ñëàäêîå
è ïèòü ðàçáàâëåííîå âèíî. ×àñòî ëþäè
óìèðàþò ëåòîì, ïîòîìó ÷òî ïîä ñîëíå÷-
íûìè ëó÷àìè íàêàïëèâàåòñÿ æåë÷ü.
×òîáû îò íåå èçáàâèòüñÿ, ñëåäóåò
îïÿòü-òàêè ïîãëîùàòü ñëàäêîå è ñîëå-
íîå, òî æå ñàìîå — îñåíüþ. Â îáùåì,
åñëè âêðàòöå, çèìîé íóæíî åñòü òåïëóþ
åäó, âåñíîé — ãðóáóþ ïèùó, îñåíüþ è
ëåòîì — ÷òî-òî ïðîõëàäíîå. À ñàìîå
ïîëåçíîå ñúåäîáíîå ñóùåñòâî, ÷üå
ìÿñî ñïîñîáñòâóåò äîëãîé æèçíè, -
îáûêíîâåííàÿ êóðèöà. Íî òîëüêî îáÿçà-
òåëüíî ñâåæàÿ, à íå ìîðîæåíàÿ, èíà÷å
åå êà÷åñòâà ïîòåðÿþòñÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, íåëüçÿ òåðïåòü, êîãäà
õî÷åòñÿ çàñíóòü èëè èñïûòûâàåøü
ãîëîä. À åùå âðåäíî ãëóáîêî íûðÿòü âî
âðåìÿ êóïàíèÿ, ïîòîìó ÷òî îò ÷àñòûõ
çàäåðæåê äûõàíèÿ â áóäóùåì ìîãóò
ïîÿâèòüñÿ ïðîáëåìû ñ ëåãêèìè. Èíòå-
ðåñíî, ÷òî, ñîãëàñíî çäîðîâîìó îáðàçó
æèçíè, ñëåäóåò íîñèòü... çîëîòî,
ïîñêîëüêó îíî «ïðîäëåâàåò æèçíü è
î÷èùàåò êðîâü».

×òîáû ïðîæèòü äîëãî, òèáåòöû
ñîâåòóþò íå ïðèíèìàòü ïèëþëè íà
õèìè÷åñêîé îñíîâå (êòî áû ñîìíåâàë-
ñÿ?) è ïîìíèòü îá îòâàðàõ èç òðàâ,
ñðåäè íèõ êëåâåð, ñòîëåòíèê, ëîïóõ,
ñîáðàííûå (ëó÷øå âñåãî) â ìàå.

Â êíèãå íåìöà Ì. Êåíëåõíåðà «Ñåìü
ïðèíöèïîâ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ» äàþò-
ñÿ ñîâåòû, êîòîðûå, âåðîÿòíî, ìíîãèì
äàâíî èçâåñòíû. Íî âñå-òàêè ïðèâåñòè
èõ ñòîèò õîòÿ áû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñâå-
ðèòü ñî ñâîèìè çíàíèÿìè íà ýòîò ñ÷åò.

Âî-ïåðâûõ, ÷òîáû ïðîæèòü êàê
ìîæíî äîëüøå, íàäî ïðàâèëüíî
äûøàòü, ãîâîðèò àâòîð. Ñëåäóåò
îñâîèòü íåñëîæíûå óïðàæíåíèÿ éîãîâ,
äûõàòåëüíóþ òåðàïèþ è ãèìíàñòèêó.
Óëó÷øèòü ñàìî÷óâñòâèå ìîæíî äàæå
òàêèì «åñòåñòâåííûì ïñèõîñîìàòè÷å-
ñêèì ìàññàæåì-ðàçðÿäêîé», êàê êðèêè,

ñìåõ è ïëà÷. Ìèëëèîíû áîëåëü-
ùèêîâ, ãîðÿ÷î ïåðåæèâàÿ íà
ñòàäèîíàõ, íå ïîäîçðåâàþò, ÷òî
îíè ñóùåñòâåííî óêðåïëÿþò
ñâîå çäîðîâüå, èçáàâëÿþòñÿ îò
ãîëîâíûõ áîëåé, íàðóøåíèé
êðîâîîáðàùåíèÿ, îäûøêè... Íî
âàæíî íå òîëüêî, êàê äûøàòü, íî
è ÷òî âäûõàòü. Ïîýòîìó áîëü-
øå ãóëÿéòå íà ñâåæåì âîçäó-
õå, áðîñüòå êóðèòü.

Òðåòèé ñîâåò — ïðàâèëüíî
ïèòü. Åæåäíåâíî ïèòü íàäî
îêîëî äâóõ ñ ïîëîâèíîé ëèòðîâ
æèäêîñòè. Îäíàêî èçáåãàéòå
ëèìîíàäà è ïîäîáíûõ ãàçèðî-
âàííûõ íàïèòêîâ.

×åòâåðòûé ñîâåò — ïðà-
âèëüíî åñòü. Íåðàöèîíàëüíîå
ïèòàíèå — ïðè÷èíà ïðèìåðíî 30
ïðîöåíòîâ ñìåðòíûõ ñëó÷àåâ.
Ïîìåíüøå çàãðóæàéòå æåëóäîê
âå÷åðîì. Ìåæäó ïðèåìàìè
ïèùè äîñòàòî÷íî ñúåñòü ÿáëîêî,
ìîðêîâü, ÷åðñòâûé õëåá, ÷òîáû
ïîìåíüøå õîòåëîñü ñúåñòü â
îáåä èëè óæèí. È åñòü íàäî âñåã-
äà â îäíî è òî æå âðåìÿ è íà
îäíîì ìåñòå.

Âàæíî òàêæå ïðàâèëüíî
äâèãàòüñÿ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü àâòîð
êíèãè ñîâåòóåò çàíÿòüñÿ áåãîì. Î÷åíü
ïîëåçíû 15 – 20 — ìèíóòíûå ïðîáåæêè,
íî ïåðåä íèìè íåïëîõî äëÿ íà÷àëà
áûñòðî ïîõîäèòü… Óòðîì ïîêðóòèòå â
êðîâàòè «âåëîñèïåä». Ñòàðàéòåñü íå
äîåõàòü äî ðàáîòû äâóõ-òðåõ îñòàíîâîê
(îñòàâøóþñÿ ÷àñòü ïóòè ïðîéäèòå ïåø-
êîì) è ïîäíÿòüñÿ â çäàíèå íå íà ëèôòå,
à ïî ëåñòíèöå.

Ñëåäóþùèé ñîâåò — ïðàâèëüíî
ðàññëàáëÿòüñÿ. ×òîáû íåéòðàëèçîâàòü
äåéñòâèå ñòðåññîâ, íàäî óìåòü «ðàçðÿ-
æàòüñÿ»: íàó÷èòåñü ïîëíîöåííî îòäû-
õàòü íå òîëüêî â îòïóñêå, íî è êàæäûé
äåíü, ïðèîáðåòèòå êàêîå-íèáóäü õîááè.
Ñòàðàéòåñü íå ïðèíèìàòü ñíîòâîðíûå.

Øåñòîé ñîâåò — ïðàâèëüíî áåðå÷ü-
ñÿ. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû æèòü ïðîùå,
åñòåñòâåííåå è äèñöèïëèíèðîâàííåå.

Íàêîíåö, ïîñëåäíèé ñîâåò — ïðà-
âèëüíî äóìàòü. Íå ñåêðåò, ÷òî íàñòðî-
åíèÿ, ìûñëè ñêàçûâàþòñÿ íà çäîðîâüå:
«Äóìàþùèé î íåñ÷àñòüÿõ ÷àùå è ñòàíî-
âèòñÿ íåñ÷àñòíûì, äóìàþùèé î áîëåç-
íÿõ ÷àùå è çàáîëåâàåò». Ïîýòîìó
íàñòðîéòåñü íà ïîçèòèâ. Âñåãäà è
âåçäå. ×òî áû íè ñëó÷èëîñü.

È åùå. Íåïðåëîæíûì æèçíåííûì
ïðàâèëîì äîëæíî áûòü ñîõðàíåíèå
âûñîêîãî òåìïà æèçíè, óâåðåí àâòîð
êíèãè. Óâëå÷åííûé äåëîì íè íà ÷òî íå
îáðàùàåò âíèìàíèÿ, íå çàíèìàåòñÿ
ñîáîé, íå ðàçäóìûâàåò íàä ñâîèìè ñëà-
áîñòÿìè è íåäóãàìè. Íàäî êàæäûé äåíü
íàïîëíÿòü çàáîòàìè è íàäåæäàìè, à íå
ñòðàõàìè, è òîãäà îíà îáðåòåò è ðàäî-
ñòè, è ñìûñë.

Àðèíà ÆÓÐÀÂËÅÂÀ

×òî ïîìîæåò ïðîäëèòü æèçíü?
Î ñåíñàöèîííîì îòêðûòèè ðîññèéñêèõ ó÷åíûõ ïèñàëè ãàçåòû ìèíóâøåé âåñíîé: ñðåäè îñòàíêîâ

ñèáèðñêèõ ìàìîíòîâ îáíàðóæåíà æèâàÿ áàêòåðèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò ïðîäëèòü æèçíü è äàæå âðåìÿ ïîëîâîé
àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà. Âîçðàñò îðãàíèçìà, ÷óäîì ñîõðàíèâøåãîñÿ â âå÷íîé ìåðçëîòå, êàê ãîâîðèëîñü,
ñîñòàâëÿåò 3 – 5 ìëí ëåò.


