Секрет долголетия.
(Из беседы с известным ученым-медиком Г. Н. Сперанским)
Часто меня спрашивают: вот вы прожили долгую жизнь и ни разу серьезно не болели. В чем заключается ваш секрет? И я отвечаю на это: есть у меня «тайное оружие», и оружие это – физическое воспитание. Спорт вошел в мою жизнь достаточно рано. Мне нравилось кататься на коньках. Лишнего времени не имел, так что иной раз выходил на лед ночью и катался в одиночестве. А лыжи! Вообще я считаю их идеальным видом спорта. Лыжня, вьющаяся между елями,- это дорога здоровья. Я занимался фактически всеми видами спорта. Например, ездой на велосипеде… сегодня мне 95 лет, и у меня достаточно сил, чтобы работать без оглядки на себя, с полной отдачей. Кто-нибудь, видимо скажет: это исключительная работоспособность. Нет, не исключительная. Каждый человек обязан работать за долголетие, обязан думать о том, чтобы в преклонном возрасте сохранить бодрость, хорошее настроение. Спортивную форму.
Если кто-то из вас еще не дружит со спортом, измените скорее свою позицию: начинайте заниматься спортом уже сегодня, не откладывая даже на понедельник! Помните только об одном: любая система тренировок заключается в постоянном увеличении нагрузок. Поэтому постепенно повышайте нагрузки и не спешите переходить к более сложным физическим упражнениям.

