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Бесспорно, Новый год – один из самых любимых праздни-

ков людей разных возрастов и национальностей. 

Волнующий момент перехода одного года в другой, миг осо-

бого ощущения движения времени. У молодого человека он 

вызывает предчувствие радостей, надежду на счастливое гря-

дущее. У людей зрелого возраста надежды на будущее обычно 

бывают связаны с благополучием детей и внуков. Но, думается, 

что нам не стоит замыкаться исключительно на ожиданиях 

семейных радостей, ибо чем больше разносторонних увлече-

ний у бабушек и дедушек, чем шире взгляд на жизнь и чем есте-

ственнее они отзываются на её изменения, тем интереснее 

они становятся для своих внуков.

Психологи подчёркивают, что умение сопротивляться ста-

рению зависит от того, насколько способен человек подме-

чать и принимать новое. Давайте вспомним привычный образ 

пожилого человека времён нашей молодости: бабушки, сидя-

щие у подъезда на скамеечках, дедушки, стучащие в домино… И 

сравним с сегодняшними пенсионерами со смартфонами, 

планшетами и скандинавскими палками, которых уже не заста-

вить сидеть на скамеечках. 

Таков и наш читатель – человек, который, вникая в советы 

знающих специалистов, чьи статьи постоянно публикуются в 

журнале, хорошо понимает, что главное – это позитивный 

настрой, вера в природный потенциал своего организма. 

Известно, что клетки всех органов человека постоянно обнов-

ляются. Но если думать о том, что в возрасте «дожития» всё 

должно непременно стареть и увядать, то никакого обновле-

ния не будет видно.

Ничто так не влияет на наше самоощущение, как мысли. 

Говорят, что старение – это самоисполняющееся пророчество. 

Потому и мысли о дряхлении нужно навсегда изгнать из свое-

го сознания даже в 70, 80 и более лет, заменив их представле-

нием, что вы навсегда останетесь активным и жизнерадост-
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С Новым вас!
Валентина Ефимова
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ным. И старать ся быть таким на деле, нагружая свои мышцы 

движением, мозг – тренировкой мышления, а эмоции – увле-

кательным досугом. В конце концов это здорово – где-нибудь 

к ста годам уйти из жизни не инвалидом и в здравом уме, не 

доставляя тем самым серьёзных трудностей близким по уходу 

за вами.

Я вспоминаю давнюю встречу нашей редакции и авторов с 

читателями, где выступала одна из первых энтузиастов при-

родного оздоровления в стране, член редколлегии журнала 

Галина Сергеевна Шаталова, которой в ту пору было 86 лет. 

Она с молодой подвижностью демонстрировала упражнения, 

рекомендуемые пожилым людям, и призывала всех не стареть 

телом и душою. «Вы знаете, друзья, – говорила она с улыбкой, 

– я каждое утро с восторгом принимаю наступающий день, 

который принесёт мне что-то новое. Как же здорово и инте-

ресно жить на свете!» Эта замечательная женщина своим при-

мером показала нам, что интерес к новому и оптимизм могут и 

должны быть основополагающими качествами человека до 

последних дней жизни. 

В силах каждого из нас видеть мир положительным. Но для 

этого нужно контролировать свои эмоции – не предаваться 

унынию, не жаловаться, не вести разговоры о болезнях, не раз-

дражаться по пустякам, не таить обиды. Чтобы отвлекаться от 

проблем, найдите дело по душе, стремитесь расширить круг 

общения, но только не с пессимистами. Старайтесь использо-

вать главное лекарство от негатива – юмор. Смейтесь пробле-

мам в лицо. Помните, что не было бы счастья, так несчастье 

помогает, – во всём есть смысл, Бог не даёт испытаний просто 

так. 

Учёные доказали, что наше самочувствие и способность 

настраиваться на позитив напрямую зависит от уровня серо-

тонина в головном мозге. Его можно отлично повысить с 

помощью физических нагрузок на свежем воздухе. Особенно 

в холодное время года, как сейчас. Так что больше гуляйте, 

ходите на лыжах, идите на природу! Любуйтесь зимою, пре-

красной в своём снежном великолепии. Кстати, кто сохраняет 

способность видеть прекрасное, говорил писатель Франц 

Кафка, тот не стареет.

С Новым годом и всем новым и прекрасным в вашей жизни, 

дорогие друзья! l
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