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В
ы держите в руках очередную 

книгу моей мамы. И уверен: 

ни  на секунду вы не пожалее-

те о выборе! К какому врачу надо идти 

за советами по диете? Конечно, к худому! 

Какой толк в советах человека, который 

не может доказать их действенность сво-

им примером? Посмотрите на мою маму: 

ей 92 года, но никому никогда не придет 

в голову назвать ее старухой! Подвижная, 

ухоженная, подтянутая, с четким мышле-

нием! Месяц назад я провожал ее в дом 

отдыха в Крым, спросил: «Может, возь-

мешь с собой палочку?» Она только 

сверкнула на меня глазами: «Какая па-

лочка, там же мужчины будут!»

В ее книгах поражают не столько му-

дрость и опыт долго живущего человека, 
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сколько неистовая жажда жизни, непод-

дельный интерес и любовь к людям. Я по-

стоянно слышу: «Александр Леонидович, 

вы так хорошо пишете, но,  не обижай-

тесь, вашу маму я  люблю читать боль-

ше!» Я и не обижаюсь, я горжусь! У мамы 

получается найти подход к  каждой чи-

тательнице, они  узнают в  ней себя. Она 

такая же, как они — с нелегкой судьбой, 

прошедшая и через светлые, и через тем-

ные дни: в ее жизни были любовь и стра-

дания, надежды и обман, радости и горе. 

И она имеет право с высоты своего опы-

та и лет учить воспринимать мир таким 

как есть, учить смиряться с тем, что нель-

зя изменить, и  советовать, как  сконцен-

трировать силы на  достижимом. Она 

показывает, что  понятия о  достижимом 
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значительно шире, чем мы себе это пред-

ставляем, а ключ к  расширению границ 

достижимого очень простой  — надо 

просто захотеть! Но захотеть по-насто-

ящему, поверить в  себя. И  это, навер-

ное, самое главное в книге: жизнелюбие, 

оптимизм, трезвость оценок положе-

ния вещей. Мама принадлежит к уходя-

щей эпохе, к  сожалению, но  тем ценнее 

книги таких людей  — многое из того, 

о чем мы имеем смутное представление, 

они пережили сами и делятся опытом.

Для меня мама всегда была приме-

ром, и я рад, что и вы сможете прикос-

нуться к ее жизнелюбию и мудрости.

С уважением,  

доктор Александр Мясников
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ЖИЗНЬ НА ПЕНСИИ 

ТОЛЬКО НАЧИНАЕТСЯ

Д
орогие друзья! В одной 

из  своих прошлых книг  — 

«Как  оставаться женщиной 

до 100 лет» — я раскрыла почти все се-

креты того, как  сохранить молодость, 

бодрость и здоровье. И все равно у чи-

тателей остались вопросы  — я  поняла 

это по многочисленным письмам и теле-

фонным звонкам. Не только женщины, 
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но  и  мужчины хотят оставаться силь-

ными, любящими и  любимыми, хотят 

полноценной жизни. И  они  абсолютно 

правы, ведь жизнь на пенсии только на-

чинается. Дети выросли. Внуки живут 

со своими родителями. Знаете, для чего 

нужны внуки? Чтобы баловать их и по-

лучать от этого удовольствие! Работать, 

как  раньше, не надо, поэтому можно 

полностью отдаться любимым заняти-

ям, попробовать реализовать свои дав-

ние мечты  — написать книгу, заняться 

садоводством, связать модное пальто, 

сделать ремонт в  квартире. Главное, 

чтобы это  было в  радость, и  вы  по-

чувствуете, что  жизнь налаживается. 

Пенсионерам необходимо взглянуть 

на себя по-другому, найти новых друзей, 
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вспомнить о  своих давних увлечениях, 

реализовать мечты, и их дни наполнят-

ся светом и  смыслом. Хобби или ваше 

любимое времяпрепровождение может 

стать и источником дохода, нужно толь-

ко все продумать и подойти к делу с эн-

тузиазмом. Правильная организация 

досуга тоже улучшает условия жизни 

пожилых людей, разнообразив их и до-

полнив положительными эмоциями.

Ну и любить! Любить людей, жизнь 

и все вокруг.

К старости  

надо готовиться заранее

Чтобы иметь в  старости полноцен-

ную, счастливую и  здоровую жизнь, 
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готовиться к  этому следует заранее. 

Мне  могут возразить, что  в  России 

пенсионеры живут тяжело, болеют 

много и  долго, потому что  у нас та-

кая страна. И  никакие ваши советы 

Вопреки 

распространен-

ному мнению 

те ле ви зор — 

не панацея 

для пожилых людей. Он совсем 

не развивает мозг и не дает 

новых впечатлений, 

а, наоборот, заставляет 

острее ощутить собственное 

одиночество и притупляет 

сознание.
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типа «помоги себе сам» нам не  по-

могут. Пенсии маленькие, продукты 

и  медицинские услуги дорогие, жизнь 

тяжелая, настроение ужасное, а по те-

левизору только плохие новости.

Давайте по порядку. Во-первых, 

не  надо смотреть телевизор! Можно, 

но  совсем чуть-чуть. Не смотрите се-

риалы и  бесконечные разоблачитель-

ные передачи, живите своей жизнью, 

а не чужой! 

Во-вторых, вспомните, что  глобаль-

ные перемены в  жизни начинаются 

с малого. Сядьте, подумайте, проанали-

зируйте: как  вы живете каждый день? 

Во сколько встаете? Что едите на  зав-

трак, на  обед и  ужин? В чем ходите? 

Во  сколько ложитесь спать? Сколько 
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часов ходите пешком? Поднимаетесь 

на этаж на лифте? Это безобразие!

Но начать надо бы намного за-

ранее. А именно в  сорокалетнем 

возрасте разумно и  последова-

тельно начать планировать свою 

старость. Это  я  вам говорю, как  ге-

ронтолог со стажем. Сорокалетний 

человек должен планировать жизнь 

на  восемьдесят лет или, по крайней 

мере, на  шестьдесят, так конкрет-

но, как  двадцатилетний строит свои 

планы на  сорок лет вперед если, ко-

нечно, строит. Ведь надо понимать, 

что  жизнь после 60 полностью от-

личается от той, что  была в  любом 

другом возрасте, поэтому желатель-

но готовиться к ней заранее.
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Несмотря ни  на  что, выучим 

как  главный лозунг своей жизни: 

на пенсии жизнь только начинается!

В нашей стране 

не принято 

думать 

о старости в молодом 

возрасте, как в Европе, 

например.  

Но эта позиция глубоко 

ошибочна. Копить не только 

средства, но и здоровье 

на старость надо заранее — 

в идеале с 40 лет. 
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Откуда берется страх перед жизнью 

Откуда берется страх  

перед жизнью

Что самое неприятное в  пожилом воз-

расте? Немощность и  беспомощность! 

А от этого возникает страх перед жизнью. 

Исследователи Лондонского уни-

верситетского медицинского коллед-

жа во  главе с  профессором Эриком 

Бруннером проверили здоровье 

6223  взрослых людей в  возрасте от  50 

до 69 лет. И вот что они выяснили. Люди 

среднего возраста подвергают себя риску 

стать слабыми и немощными в пожилом 

возрасте, если в молодости имеют:

1) ожирение (7,9% лиц с  ожирением 

были немощны по сравнению с 2,7% 


