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Спорт, ты жизнь!

«Я убеждён: из любого 
60-летнего можно сделать 
молодого мужчину. надо  
только правильно подо-
брать тренировки», - говорит 
житель липецка владимир 
чернышов. 

Он и сам пришёл в спортзал 
в 59 лет. «Я тогда сел и заду-
мался: что же со мной стало - 
140 кг веса, весь обрюзгший, 
с одышкой. Нет, так дело не 
пойдёт. И пошёл в спортзал, 
- вспоминает Чернышов. - Же-
на отговаривала: «Что же ты 
делаешь? Ведь так и умереть 
можно». А я решил: уж лучше 
умру в спортзале, чем лёжа на 
диване. Изнурял себя нещад-
но. Ни одной тренировки не 

пропускал. И постепенно жи-
вот исчез». 

А к 68 годам Чернышов стал 
абсолютным чемпионом мира 
по пауэрлифтингу среди вете-
ранов. «Была б моя воля, я бы 
собрал всех стариков и стал с 
ними заниматься, - говорит си-
лач. - Надо на государственном 
уровне больше уделять внима-
ния пожилым. Ведь много денег 
для этого не нужно. Выделить 
какой-нибудь ангар, завезти ту-
да «железо», а уж за тренерами 
дело не станет. Люди умирают 
не от старости, а от ненужности. 
А для молодёжи я бы возродил 
традицию показательных вы-
ступлений силачей. Пусть пос-
мотрят, как ветераны по 200 кг 
«железа» тягают, и потом попро-
буют так же. А то мужики ходят с 
такими животами, как будто они 
беременные. Где они - сильные 
мужчины?»

Екатерина ДЕРЕВЯШКИНА 
(«АиФ-Липецк»)

сила есть!

лучшей мед-
сестрой россии 

назвали житель-
ницу кирова люд-
милу мышкину. 

Более 20 лет она 
работает в отделении 
реанимации и ин-
тенсивной терапии. 
Кроме того, Мыш-
кина - кандидат ме-
дицинских наук, пре-
подаватель. 

«В наше отде-
ление поступают в 
основном сложные 
пациенты, они нуж-

даются в круглосу-
точном наблюдении, 
- рассказывает Люд-
мила. - Для многих 
от медсестры нужны 
не только инъекции и 
капельницы, но и мо-
ральная поддержка. 
Ведь известно, что 
быстрее выздорав-
ливают те, кто верит 
в исцеление. И задача 
медсестёр - вселить 
эту веру в людей». 

Юлия ИВАКИНА 
(«АиФ-Вятка»)

Фото из личного архива 
 Л. Мышкиной

В ноябре в Московском зоопарке дают скидку на билеты посетите-
лям, чьи фамилии связаны с названиями насекомых.  
 Рисунок Павла КАЗАКОВА

 взЯли  на  карандаш

за ним не заржавеет

сестра длЯ всей страны

наши учёные создают 
сверхпрочные материалы. 

Группа исследователей из 
нескольких российских вузов 
научилась «сшивать» много-
стенные углеродные нанотруб-

ки - крошечные цилиндры 
из графена. Из них можно 

делать очень лёгкие и проч-
ные материалы, например, 
для космической отрасли.

увеличиваем 
прочность

  что  еЩё  хорошего? 
■  в 2018 г. начнутся испытания отечественного рентгенов-
ского томографа, работающего по новому принципу.
■  первое в россии производство систем дискового тормоза 
для электропоездов открылось в нижегородской области.
■  на Кубани собран рекордный за последние 20 лет урожай 
винограда - свыше 200 тыс. тонн. 
■  Ангола закупила для своих пограничников партию новей-
ших российских грузовиков.

 ФотоФакт

Прошлым летом известному на Дону хирургу Марии Смирновой испол-
нилось 90 лет. Знакомые не зря называют её «британской королевой» 
- и правда, они с Елизаветой Второй не только ровесницы, но и похожи, 
словно родные сёстры! Фото «АиФ на Дону»

не спеши, 
дорогой!

однажды психоаналитик 
мэрилин монро задал ей 
вопрос: «почему вы всегда 
опаздываете?»

Известно, 
что многие 
ж е н щ и н ы 
часто опаз-
дывают на 
с в и д а н и я , 
причём это 
происходит 
спонтанно, 
а в т о м а т и -
чески. Она 
ответила: «Я 

опаздываю, потому что хочу 
лишний раз убедиться, что 
я ещё необходима. Раз меня 
ждут, значит, я нужна». Ви-
димо, Монро не была в этом 
внутренне уверена, и для неё 
опоздание было бессозна-
тельным желанием подтвер-
дить свою востребованность. 
Зачастую опоздания - защит-
ная реакция организма. Если 
человек опаздывает, значит, 
его психике это для чего-то 
нужно.

За опозданием может 
крыться нереализованная 
потребность во внимании: 
мол, приду позже, отключу 
телефон, пусть поволнуется 
и наконец-то поймёт, что я 
для него (или для неё) зна-
чу. Или желание быть осо-
бо замеченным. Возможно, 
подсознательно вы не хотите 
попасть куда-то, в конкрет-
ное место, и встретиться там 
с психологически травмиру-
ющим вас объектом, челове-
ком. и поэтому затягиваете 
время. Есть люди, которые 
считают себя лучше других 
и поступают только так, как 
заблагорассудится, вразрез с 
установленными норматива-
ми: хочу - приеду вовремя, 
хочу - задержусь. Кроме то-
го, опаздывать можно и из 
чувст ва протеста. 

Однако не исключено, что 
причина хронических опоз-
даний - нарушенная ориен-
тация человека во времени и 
пространстве. Как этого из-
бежать? Например, детали-
зировать в уме предстоящее 
мероприятие, представить 
себе во всех наиболее ярких, 
даже гротескных, красках и 
подробностях то место, ку-
да вы должны явиться. И 
одновременно - циферблат 
часов со стрелками, указыва-
ющими назначенное время. 
А ещё: письменно составить 
план действий и проговорить 
вслух эту задачу чётким ко-
мандным голосом. Помните, 
что лучший будильник - биоло-
гический, и он находится внут-
ри нас, в нашем организме.

Полезно использовать и 
эффект соревновательнос-
ти, чтобы опередить, ска-
жем, своего коллегу или со-
перника. Зачастую человек 
опаздывает, потому что ему 
не хватает экстремальности. 
Так подстегните себя! 

Александр Мымрин, пси-
холог, психотерапевт, 
директор Школы совре-
менных психотехнологий

позициЯ

мымрина

Поднять 260 кг - пустяк!   Фото автора

волноватьсЯ не надо!

Глубокое дыхание
Умение сконцентрировать 
внимание на собственном 
дыхании позволяет не 
поддаваться стрессу. 

Отложенный ответ
Если нужно ответить на 
письмо или даже дать 
устный ответ во время 
дискуссии, не стесняйтесь 
взять паузу  
на обдумывание. 

психологи предлагают не-
сколько способов сохра-
нЯть спокойствие в самых 
разных ситуациЯх.
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Хороший сон
Даже частичная нехватка сна 
делает нас более уязвимыми. 
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Волшебные слова
Выберите собственную 
успокаивающую мантру - 
слово или фразу, которые 
будете повторять про 
себя, чтобы сконцентри-
ровать своё внимание.
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Разумные 
ожидания

Психологи выяснили: 
для счастья важно, чтобы 
события развивались чуть 
лучше, чем мы ожидаем. 
Не всегда удаётся изме-
нить ход событий, а вот 
свои ожидания - вполне 
возможно. 
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Инфографика Марии КЛЕМЕНТЬЕВОЙ


