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Идём в лето за здоровьем!

Дорогие друзья, вот и пришло долгожданное лето! Время,
когда сама природа преподносит массу возможностей для

оздоровления с использованием двигательных нагрузок.
Прогулки по парку, езда на велосипеде, плавание, работа на 
любимой даче, занятия на дворовых тренажёрах – список 
увлекательных и полезных дел для активных пенсионеров
можно продолжать.

Но, конечно, далеко не каждый по состоянию здоровья
может позволить себе такие нагрузки. Думая о том, как помочь 
таким читателям, мы публикуем статьи опытных специали-
стов, которые дают рекомендации по преодолению болезней
и поддержанию физического и психологического тонуса.

Например, в сегодняшнем номере многим будет интересно 
прочитать статью врача Людмилы Горяйновой «Ноги требуют 
уважения!», рассказывающую о причинах болей в нижних
конечностях. А в публикации «Возрастная бессонница» Дины
Балясовой можно почерпнуть ценные советы по укреплению
ночного сна.

Как всегда в нашем журнале, в этом номере значительное
место отводится теме позитивной психологии. Доктор педаго-
гических наук Валентин Петрушин в статье «Смысл жизни и 
путь к здоровью» объясняет, как сформировать то отношение
к себе и к миру, которое будет способствовать долголетию.
Живой пример правильного мышления – герой публикации
«Эксперимент Михаила Панова». Так же, как и 90-летний чита-
тель Альберт Митрофанов, который поддерживает себя, 
используя личную программу оздоровления.

Словом, в июньском номере есть что почитать. Хотя под-
писная кампания на печатные издания закончилась, вы всегда
можете подписаться на «60 лет – не возраст» и другой журнал
нашего издательства – «Будь здоров!» – на оставшиеся месяцы
2-го полугодия. Сделать это можно либо на почте, либо по
интернету на сайтах podpiska.pochta.ru,u pressa-rf.ru и
akc.ru – там поисковая система компьютера или смартфона
сама найдёт нужный индекс издания.

Желаем вам, дорогие друзья, крепкого здоровья, позитив-
ного настроя и хорошей летней погоды! l
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Валентина Ефимова

Имя этого человека
занесено в Книгу рекордов
России. В 63 года он 
совершил первый прыжок 
на резиновом канате
с высоты 207 метров, 
а в день 70-летия сделал
свой 600-й прыжок и 
продолжает наращивать
их число. Но достижения
Михаила – это не просто 
популяризация
экстремального вида
спорта. Его опыт может
и должен быть
использован для
восстановления людей,
имеющих проблемы
со здоровьем

Радость испытаний и побед

Михаилу пришлось выводить себя из очень плохого состоя-
ния. Ему было сорок с небольшим, когда ему удалили желудок, 
что привело к клинической смерти. Возникла послеопераци-
онная пневмония, начались приступы бронхиальной астмы.
Мучили сильнейшие боли в спине и плече из-за межпозвоноч-
ных грыж и разрывов мышечных сухожилий. В такой ситуа-
ции ещё достаточно молодой мужчина мог превратиться в 
инвалида.

Но Михаил не захотел сдаваться. Решил: если он вышел из
состояния клинической смерти, значит, надо бороться за 
жизнь. Стал пробовать различные физические нагрузки, мето-

Эксперимент 
Михаила Панова
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