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Не хрустеть 
и разгибать
Причины возникновения раз-
личных форм артрита до конца 
неизвестны. Есть версия, что 
это могут быть некие мутации в 
генах, а не последствия каких-
то инфекций. Короче, наука аб-
солютно точно не знает, поче-
му иммунная система начина-
ет «бомбить» соединительные 
ткани суставов и вызывает вос-
паление, но у ученых есть ответ, 
как минимизировать риски. На-
до всего-то каждый день, без 
выходных, давать себе десять 
минут активной физической 
нагрузки. Гимнастика, челноч-
ный бег, ходьба в бодром сти-
ле. Моя знакомая Людмила ше-
стидесяти восьми лет ходит в 
оздоровительную группу. Тре-
нер занимается там с людьми 
60+ в основном лечебной гим-
настикой. Примитивные, по су-
ти, упражнения. Но после го-
да посещения этой группы 
Людмила отлично разгибает-
сгибает ноги в коленном суста-
ве из положения лежа двадцать 
раз. Раньше с трудом получа-
лось четыре!  
Кажется, что 10 минут — это 
ерунда? Был проведен экспери-
мент. Наблюдали за пожилыми 
из группы риска — с легкой фор-
мой артритов. Оказалось, что 
чуть больше часа в неделю ак-
тивности снижает вероятность 
развития тяжелых форм артри-
та на 80 с лишним процентов. И 
важный нюанс: тот, кто 10 минут 
в день делает относительно лег-
кие упражнения, имеет все шан-
сы вполовину уменьшить коли-
чество случаев бытовых физи-
ческих проблем (скажем, лег-
ко залезть в ванну). Интерес-
ное наблюдение ученых: те по-
жилые, которые каждый день по 
часу и более занимались физ-
культурой, имели повышенные 
риски развития артрита. Так же, 
как и малоподвижные пенсио-
неры. Отсюда наш девиз: дви-
жение — это жизнь, но рекордов 
не надо. Ну что, надеваем спор-
тивные штаны?
Ирина САФРОНОВА, редактор

Дачемания
Как я ненавидела дачу, может 
понять только мой муж, который 
при слове «дача» скучнел, смур-
нел, начинал рефлекторно потеть 
и искать глазами тяпку.
Моей маме однажды тяпка при-
летела в глаз, так усердно я «тя-
пала» картошку, амплитудно и 
с ненавистью размахивая дач-
ным инвентарем. Травмы у обе-
их:  у одной — фингал, у дру-
гой — четкое осознание, что ни-
когда в моей жизни не будет тя-
пок, сорняков, картошки, стери-
лизации банок и прочих дачных 
удовольствий.
В истории про то, как люди заво-
дят себя дачу, чтобы отдыхать, я 
не верила. Опытная. Подружкина 
мама регулярно нас всех на дачу 
заманивала, чтобы малину с ку-
ста есть и шашлыки жарить, но 
каким-то образом вместо шам-
пура в руке все время оказыва-

лась лейка. Мы с мужем в час от-
кровений рассказали друг другу 
о наших дачных страданиях и по-
думали, как же хорошо, что у нас 
нет дачи. И не будет.
Но, говорят, у наших женщин по-
сле 40 лет руки сами магнитят 
тяпку. Такое возрастное измене-
ние организма, как седина, лю-
бовь к луку и трусам с закрытой 
попой. Сначала «утепленные» 
трусы, потом петунии на балко-
не. А потом, как я ни пыталась 
молодиться, носить стринги и 
иногда каблуки, дача все равно 
наступила.
Сначала была надежда, что обой-
дется. Пройдет. Ну, цветы поса-
дим. Ну, так и быть, клубнику. 
Не обошлось... Можете нас по-
здравить, мы официально 
дачники!

Наталья ТРЕТЬЯКОВА, блогер, 
писатель, Natretyak, г. Хабаровск

Морковная ностальжи
Нас, студентов, послали на «кар-
тошку». Это был колхоз на Урале. 
Работали мы, однако, на морков-
ке. В основном, сидели в борозне 
и хрустели сладчайшими сочны-
ми плодами. Я после тех лет ма-
газинную морковь не ем — с той, 
колхозной, нельзя даже сравни-
вать! Мы, голодные студенты, 
съедали прямо с полей по ведру 
в день. Обтирали о рукав и ну хру-
стеть. Это же надо, какие крепкие 
в молодости зубы были! Там же, 
на морковке, познакомился 
со своей будущей женой. Эх, 
времечко было... После то-
го, как обзавелся семьей, 
задумался о даче. И сра-
зу решил, что буду зани-
маться морковью. Пер-
вый раз вышла она у ме-
ня хуже магазинной. Я 
обложился литературой 
(кое-что намотал на ус 
из ваших изданий тридца-
тилетней давности), и дело 
пошло! Какую я только морковь 
ни выращивал! И белую, и фио-
летовую с оранжевой сердцеви-
ной. И французскую «каротель» 
— круглую, как маленькая свекла. 
И «монастырскую» — очень дели-

катную на вкус. Известковал свои 
глинистые грунты каждую осень, 
весной «кормил» опилками и реч-
ным песком. Все для нее, морко-
вочки. В общем, в прошлом го-
ду на годовщину нашей свадьбы 
преподнес жене букет из морко-
вок. Все — отборные, сладкие, 
как конфеты. Жена покрутила у 
виска пальцем, но хрустела мор-
ковью с заметным аппетитом. 

Иван БЕЛОВ, 
г. Хабаровск
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