Академик Углов: "Злые люди долго не живут"
Виталий Сычевский
   Доктор медицинских наук, академик Федор Григорьевич Углов - старейший в мире практикующий хирург, его имя занесено в Книгу рекордов Гиннесса. В свои 95 лет он два раза в неделю проводит сложнейшие операции в клинике госпитальной хирургии Медицинской академии Санкт-Петербурга.


   - Федор Григорьевич, вы давно работаете в медицине и можете сравнить нынешний уровень здоровья населения с тем, что было лет 20 - 30 назад. Как вам кажется - вырождаемся мы или нет? 

   - То, что идет вырождение, - это несомненно. Причем это выражается не только в том, что у нас миллионы идиотов, а и в том, что нами руководят люди, которые имеют резкое снижение умственного уровня. Вообще сейчас о народе не думают. Очень плохо, что не стало профилактических осмотров на предприятиях. Профилактическая медицина должна развиваться активнее. Но и сам человек должен сознательнее подходить к своему здоровью: не переедать, не пить, не курить, обливаться холодной водой, больше двигаться, ходить пешком. Если есть возможность, надо каждый год ездить на курорт - к морю, отдохнуть. Особенно это важно людям умственного труда, да и физического тоже.

   Век человека значительно больше, чем средняя продолжительность жизни. Отдельные примеры долголетия, когда люди доживали до 160 - 180 лет, говорят о возможностях человеческого организма. Но тяжелые условия жизни, отсутствие чистого воздуха, хорошего питания, трудности, перенапряжения, вредные привычки сокращают жизнь. 

   Люди в большинстве своем сами виноваты в неразумном поведении. Бравируют своей жизнью. Ею надо не бравировать, а относиться к ней с умом. Не обязательно себя во всем ограничивать, но в то же время надо понимать, что жизнь вообще-то говоря очень нежная вещь.

   Вот, скажем, мне сейчас 95 лет, я продолжаю оперировать, руки мои не дрожат. Пишу. Мною написано большое количество научных трудов, около 600 статей, 10 монографий, около 10 книг художественно-публицистического характера. 

   - Феномен кавказского долголетия объясняют хорошим горным воздухом, обилием фруктов, наконец, спокойным ритмом жизни, а в чем секрет вашего долгожительства?
   - Чем я могу объяснить мое долголетие? Что, скажем, я такой богатырь? Нет, не богатырь. Жизнь у меня была трудная, я родился в семье, где было шесть детей.

   Кроме того, я переболел брюшным и сыпным тифом с осложнениями. У меня было общее заражение крови, и я полгода пролежал в больнице. Так что у меня никаких предпосылок от рождения к долголетию не было. В чем же причина? Прежде всего, я не переедал. Мама часто говорила: надо выходить из-за стола немножечко голодным. Мы все переедаем, а это переедание, даже если человек и не полнеет, все равно вредно. Потому что организм пропускает через себя, через сосуды все то, что всасывается из желудка, и все это оседает в нем и старит его. Поэтому, если мы возьмем глубоких старцев, то все они удивительно мало ели, никогда не переедали. Переедание очень сокращает жизнь. Американцы, например, за каждый лишний килограмм веса берут со своих служащих дополнительную плату, потому что знают, что полный человек умрет раньше, чем ему положено. 

   - Черт возьми, с завтрашнего дня перестану объедаться...

   - Вам-то надо сначала спустить лишнее. То есть, поголодать, а потом уже перейти на такое питание, чтобы уже и не худеть, но и не переедать. Это очень важная вещь и примитивная, она дается легко. Это первое. Кроме того, очень важно - не пить. Нисколько. Я в жизни не выпил ни одной рюмки водки. Причем в компаниях всегда принимаю активное участие, пою, играю, танцую, поднимаю бокалы с боржоми. Если мне нальют водки, я поднимаю, подержу и поставлю. Ну, в общем, ни разу, сколько меня ни собирались споить, не удавалось. Если человек не захочет, то он не напьется. Если уж очень пристают, то, чтобы не ссориться, говорю: я не сразу, я постепенно. Не пил никогда, и считаю, что это самое важное, потому что по статистике пьющий человек сокращает жизнь на 20 лет.

   - Есть мнение, что умеренные дозы алкоголя даже полезны для здоровья.
   - Любая доза алкоголя сокращает сосуды мозга. Эритроциты перестают туда попадать, и клетки мозга через какое-то время погибают. В результате даже после умеренного потребления спиртного в мозгу человека остается целое кладбище из погибших нервных клеток. А через несколько лет мозг у него сморщивается, уменьшается в объеме - это уже установлено с помощью компьютера. После умеренного потребления мозг приходит к норме только через 20 дней. Все это время человек работает "пьяным" мозгом. А смертельная доза алкоголя - 8 граммов на килограмм веса. Так что алкоголь - это настоящий яд.

   Почему же мы пьем? Потому что нас активно спаивают, ведь на этом деле многие хорошо наживаются. По данным Международной славянской академии ежегодно в карманы алкогольной мафии оседает до 10 миллиардов рублей. А чтобы вам еще более наглядно объяснить, я приведу исторический пример. Барон Гинзбург владел большими золотыми приисками в Бодайбо на реке Лене. Я оттуда родом, видел мальчишкой эти прииски, помню пароход под названием "Барон Гинзбург", который возил по реке Лене барону золото, а рабочим продукты. И когда в 1911 году началось движение за трезвость, которое в 1914 году окончилось введением сухого закона, барон Гинзбург заявил, что поставки алкоголя ему дают больше прибыли, чем все его золотые прииски.

    И третий враг - табак. По статистике, он сокращает жизнь на 7 - 8 лет. Курение отрицательно сказывается на сердце, сосудах, печени и, самое главное, на головном мозге. Человек дуреет. Ведь если некурящий закурит, то у него от первой сигареты кружится голова, так как от никотина страдают клетки мозга. Они и в последующем страдают, просто человек адаптируется к этому. Но это не значит, что никотин перестает приносить вред. Клетки мозга разрушаются под его воздействием. Вот вам три причины сокращения жизни - переедание, алкоголь и табак.

   - Недавно вы сделали сложнейшую операцию на сердце пятилетней девочке, которая продолжалась несколько часов и завершилась благополучно. Что вам помогает выдерживать такие нагрузки? Занятия физкультурой?
   - Конечно, физические упражнения очень полезны, но, по моим наблюдениям, лучше всяких оздоровительных комплексов - ходьба и работа в огороде. Почему вот англичане так долго живут? Потому что у них почти 20 миллионов пригородных участков, на которых они работают. А ведь это маленькая такая страна, расположена на острове. А у нас столько земли, а если и дают участок, то за 200 километров от дома, практически сводя на нет оздоровительный эффект. Поэтому физическая работа, даже домашняя, - чрезвычайно полезна. Женщинам можно поливать цветы, убирать квартиру. Мужчинам - взять лопату и хоть час в день поработать на уборке снега. Кроме пользы, ничего плохого от этого не будет, это продлевает жизнь человека. 

   Очень важно обливаться холодной водой. В нашей семье все обливаются. Я стал обливаться уже лет двадцать назад. И до сих пор два ведра холодной воды по утрам - для меня как закон. А если чуть заболеешь, если появилась температура, то два-три раза в день обольешься холодной водой - и все проходит. У меня был такой случай. Я ходил по лесу, оттуда вышел, вспотел, а потом очень долго ждал автобуса на ветру. Приехал с дачи, меня знобит. Померил температуру - повышенная. Я вышел на улицу, а там дождь, холодно, и вылил на себя два ведра холодной воды. Представляете, у меня температура, а я обливаюсь холодной водой. Утром просыпаюсь, температура меньше, но еще есть. Я снова выхожу на улицу, выливаю на себя еще два ведра, вечером опять два ведра. А следующим утром - снова два ведра, и совершенно здоровый ухожу на работу. А если бы не обливания, я бы разболелся.

   - А что вы думаете о нетрадиционной медицине, народных целителях?

   - Вы знаете, мы не должны отрицать опыта тех же знахарей, которые лечили больных травами. Целебное воздействие некоторых трав не идет ни в какое сравнение с теми химическими препаратами, которые наполнили аптеки. Сейчас травы получили широкое распространение, но надо правильно ими пользоваться. Поэтому надо доверять себя людям, знающим народную медицину, а не каким-то халтурщикам. 

   - Говорят, что физическое здоровье зависит от духовного? 

   - Безусловно. Я верующий человек, соблюдаю посты, причащаюсь и убежден, что без религии не может быть высокой нравственности и духовного здоровья. Вера поддерживает человека в трудную минуту, позволяет ему оставаться верным самому себе, не утрачивать внутренний стержень. Православие - добрая вера, она учит любить людей. И профессия врача дает возможность помогать людям. Конечно, и врач может относиться к больному по-казенному, но мой принцип такой: я должен полюбить больного прежде, чем он пойдет на операцию. Поэтому я с ним общаюсь, узнаю его, и к каждому больному подхожу, как к родному человеку.

   Главное - стараться делать людям добро. Не делать зла. Дело в том, что зло действует разрушающим образом на нервную систему и разлагает прежде всего того, кто его совершает. Человек сделал зло, у него возникает чувство злорадства. Тот, кому он сделал зло, отвечает ему тем же. В результате он живет в атмосфере зла, и это сокращает ему жизнь. Совершенно точно известно: злые люди долго не живут.

Неполитичекая газета СЕМЬЯ, 24, июнь, 2000

Федор Углов: Мне - 97! 
Собираюсь прожить еще минимум 20 лет
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А еще он врач, занесенный в Книгу рекордов Гиннесса как самый старый в мире оперирующий (!) хирург, не носит очков, водит машину и знает толк в женщинах... 

Федор Григорьевич Углов стоит в ряду известнейших хирургов мира. Однако, договариваясь о встрече с ним, не скрою, испытывала неловкость: не утомит ли интервью столь пожилого человека? И вот представьте: в клинику быстрым бодрым шагом вошел худощавый подтянутый мужчина - это и был он, Федор Углов. Выйдя на минуту, тут же вернулся, уже в белоснежном накрахмаленном халате. И я сразу забыла, сколько ему лет... 

- Федор Григорьевич, известно, что вы родом из простой семьи, из глубинки... 

- Да, я родился в тысяче километров от Иркутска. Отец - ссыльный слесарь, мать - местная крестьянка... В жизни болел и брюшным, и сыпным тифом с тяжелыми осложнениями, мне долбили череп. Был на финской войне, всю ленинградскую блокаду простоял у операционного стола. За свою жизнь я сделал около десяти тысяч операций, среди них и операции на сердце. 

Уверен, добрые дела и мысли и дарят долголетие. И, конечно, напряженный труд - физический и интеллектуальный. Я никогда ни о ком не думал и не отзывался плохо, не завидовал, не стремился обмануть судьбу. 

- А вот что, например, что вы едите? Наверное, вы - вегетарианец? 

- Нет, и никакими строгими диетами не увлекался. Однако у меня есть строгие правила, которых придерживаюсь сам и рекомендую их и вам. 

Вот эти правила и позволили мне сохранять здоровье и вес. Такой же, какой был в семнадцать лет, - 64 - 65 килограммов. 

- А как насчет спиртного? Ведь, говорят, что вы находили алкоголь даже в кефире и не советовали давать его грудным детям? 

- И сейчас не советую. И считаю, что алкоголь - злейший враг человека. И все разговоры об умеренном питии или даже лечении вином - от лукавого! 

И не курил я никогда. Я делал много операций по поводу рака легких. Он сейчас, увы, лидер среди онкологических заболеваний. Так вот, курение, на мой взгляд, - главная причина этого заболевания. Помню, как я делал операцию на легких своему другу, он был заядлым курильщиком. Вскрыл грудную клетку и с ужасом и отчаянием вновь зашил. Рак с метастазами уже сделали свое дело. 

- Вы не раз оперировали даже своих мать, брата и сестру. А ведь это не принято среди хирургов. 

- Но почему нет? Знаете, я и ко всем больным отношусь, как к родным... А нагрузки, и моральные, и физические, действительно большие. Хирург, как спортсмен, может за операцию потерять до восьмисот граммов веса. А я всю жизнь занимался физическими упражнениями. Чтобы поддерживать себя в форме, постоянно обливаюсь холодной водой, даже на морозе. Люблю гулять со своей собакой, в огороде возиться.

- А машину водите? 

- Да, зрение у меня хорошее, очков не ношу. Но за руль сажусь сейчас только за городом. 

- А на работу как из дома добираетесь? 

- Пешочком, пешочком. Здесь всего-то полчаса ходьбы. 

- Федор Григорьевич, а теперь очень интимный вопрос. Для вас была важна сексуальная жизнь? 

- А почему была?

- Извините. 

- Она важна для меня и сейчас, но все хорошо в меру. Знаете, один профессор рассказывал, что он даже в солидном возрасте может иметь до пяти любовных контактов в сутки. Ведь вот профессор, а дурак! 

Сексуальную жизнь можно продлить до глубокой старости, если не злоупотреблять: два раза в неделю - оптимальный вариант. По этому поводу расскажу вам анекдот. Беседуют дед и только что женившийся внук. Внук, желая продемонстрировать свою сексуальную активность, показывает пять пальцев (сексуальных встреч за ночь), а дедушка - один. На второй день внук показывает четыре пальца, а дед - снова один. На пятый день внук только отрицательно качает головой, а дед уверенно держит один палец. 

- Доктор Углов, а как вы себя чувствуете? 

- Отлично. Только вот на даче решил выкорчевать кусты, и стало неважно.

- Ну если в сто лет еще и кусты корчевать! 

- А что вы думаете?! Я хочу прожить еще пару десятков лет. У меня три дочери и сын. Мне надо еще внуков и правнуков поддержать. Так что планы у меня большие! Да ведь я еще и оперирую. 

В это время академика позвали. И доктор Углов, извинившись, быстрым шагом заспешил в палату к больному...

ПРАВИЛА ФЕДОРА УГЛОВА 

ПЕРВОЕ. Выходить из-за стола всегда чуть-чуть голодным. 

ВТОРОЕ. Последний прием пищи - не позже 20 часов и самый легкий - стакан простокваши или кефира. 

ТРЕТЬЕ. Ешьте творог, постное мясо, рыбу, фрукты, овощи, все виды витаминов. Жидкость не ограничена. 

ЧЕТВЕРТОЕ. Не увлекайтесь белым хлебом (черного не более 100 - 150 г), избегайте пирожных, мучного, сладостей. 

ПЯТОЕ. Никогда не спите после еды. Из-за обеденного стола сразу же переходите за рабочий. 
Диета от Федора Углова

9 часов - чашка кофе или чая с ложкой сахарного песка. 

11 часов - одно крутое яйцо и 8 черносливин. 

14 часов - 200 г отварного постного мяса или сарделек, 100 г гарнира (капуста или морковь), один апельсин.

17 часов - 30 г сыра и один апельсин или яблоко. 

20 часов - стакан простокваши или кефира. 

Такое питание продолжается 10 дней. Как правило, если человек диету строго соблюдает, он теряет в весе за это время 4 - 5 килограммов. Через 1,5 - 2 месяца диету можно повторить. 

Татьяна ЗАЗОРИНА, Санкт-Петербург 
Комсомольская правда, 27 марта 2002

Академик Фёдор УГЛОВ:
«Умный человек не должен ни пить,  ни курить!..»
А ведь Федору Григорьевичу - академику медицины, писателю, первому в нашей стране пропагандисту здорового образа жизни - девяносто восьмой год! Он занесен в Книгу рекордов Гиннесса как самый долгооперирующий хирург в мире. У него множество последователей. И не только в нашей стране, но и за рубежом. 

Встречу академик Углов назначил мне в клинике, выбрав паузу между операциями и консультациями, - день его расписан плотно, как и двадцать, и сорок, и шестьдесят лет назад. Беседовали в его кабинете в клинике госпитальной хирургии Санкт-Петербургского медицинского университета. Здесь он заведовал кафедрой почти полвека! Девяностосемилетний хирург в белоснежной сорочке с аккуратно повязанным галстуком, в накрахмаленном докторском облачении, с добрым взглядом из-под седых бровей смотрелся не иначе как мудрым проповедником разумного и светлого.  

Разумное и светлое - именно правила здорового образа жизни, секреты долголетия кардио-хирург Федор Углов пропагандирует много лет и личным примером, и своими книгами. Шесть изданий выдержала книга «Сердце хирурга», в 1985 году вышла книга «В плену иллюзий», через 10 лет, в 1995-м, - «Капкан для России». Их основная идея - в эпиграфе к последней книге: «Посеяв в России хаос... мы будем ловко и незаметно культивировать хамство и наглость, ложь и обман, пьянство и наркоманию, вражду народов...» 

- Беспробудное пьянство на Руси уже сказалось самым отрицательным образом, - говорит хирург. - Такая страна у нас! А ведь не растет. Когда такое было? Разве что при татарском иге. В этом массовом убийстве народа решающую роль играет водка.  

У нас как порою говорят: «Пошла по жилам чарочка, и рассмеялась добрая крестьянская душа». Увы, душа русская после чарки может и расплакаться. А расплакавшись, видя кругом разор, нищету и безысходность, пускает себе пулю в лоб. Не врагу, а себе. Надо отметить, что в большинстве случаев самоубийств последней каплей, переполнившей чашу, была именно капля водки.  

Ни один умный человек не должен ни пить, ни курить. Это ведь сокращает жизнь: потребление спиртного - на 20-25 лет, курение - на 7-9 лет. Статистика - упрямая вещь. Но продолжительность жизни - не единственный критерий. Состояние здоровья - вот что тревожит. Еду я как-то в метро. Входит пожилой мужчина. Выглядит неважно: видно, сердечник, гипертоник. Я ему место уступил. Потом, когда присел рядом, поинтересовался, сколько же ему лет. Оказалось - пятьдесят три. А мне в ту пору было на сорок лет больше. 

Образно говоря, после каждой выпитой рюмки водки в мозгу образуется целое кладбище из погибших нервных клеток, а через несколько лет внешне здоровый человек становится обладателем так называемого сморщенного мозга. Если посмотреть на него сквозь микроскоп, то кора головного мозга явит нам поле после бомбежки. Это анатомическая картина.  

Но есть ведь и другая сторона явления - психологическая. Прежде всего у пьющего гибнут так называемые высшие центры - исчезают благородство, уважение к людям, патриотизм. Человек опускается. Все больше проявляются грубость, вандализм, человек превращается в зверя...  

Повторю: горько, что люди умирают рано по причине пьянства, еще горше видеть, как страдают они сами и мучают своих близких в течение многих лет... 

- Федор Григорьевич, кое-кто утверждает, что рюмкой можно снять стресс, улучшить аппетит. Молодежь нынче, как говорится, отвязная, ретивая, не всегда авторитеты признает. Какой-нибудь себялюбец заявит: «Хорошо этому академику рассуждать о здоровом образе жизни, сидя в теплом кабинете, в белом своем халате, а нам стрессы надо снимать - если не водкой, то хотя бы сигареткой»... 

- Эх, сколько у меня в жизни было всевозможных стрессов! Я ведь с малолетства трудился - и за скотиной ходил, и дрова пилил, и снег расчищал (в Сибири дело было), и в сорока-градусный мороз белье в проруби полоскал. А посиделки и танцы в сельском клубе у нас прекрасно проходили и без вина - молодежь веселилась без пьяного тумана в головах. 

И на войне я побывал - еще в финскую служил в медсанбате. И там без единой капли алкоголя обходился. 

- А как это воспринималось окружающими? Ведь всегда были традиции обмывания боевых наград, повышения в звании, любого радостного события... 

- Морали я в то время не читал - молод был, да и обстановка не всегда к нравоучениям располагала. У меня были свои устои - здоровые, трезвые, непоколебимые. И я никому не позволял на них покушаться, над ними насмехаться. Да ведь умные-то люди сами понимали, на чьей стороне правда. Так что агитировал я личным примером. С возрастом пример этот становился все более убедительным. А на войне, я в этом глубоко убежден, пить не следует вовсе - спьяну и сам можешь погибнуть, и товарищей погубить. Водка храбрости не прибавляет - она глупости прибавляет... 

Всю жизнь свои убеждения касательно здорового образа жизни я стремлюсь пропагандировать широко в самых разных аудиториях. Несколько книг вышли в советские годы и, говорят, стали бестселлерами...  

- Федор Григорьевич, всем буду рекомендовать для прочтения ваши мудрые и увлекательные книги. Но все же читатель непременно задаст вопрос о причине вашего столь деятельного, плодотворного долголетия. Понятно, что на эту тему можно написать множество статей, целые трактаты о здоровом образе жизни. А если обозначить главное хотя бы пунктирно? Может быть, придерживаетесь особой диеты? Или у вас необычный распорядок дня?  

Что главное, на ваш взгляд, для продления активного долголетия? 

- О главном я уже сказал категорично - не пить спиртного и не курить табака! 

Особой диеты я не придерживаюсь, но важно - не переедать. Мама моя нас приучила выходить из-за стола без чувства пресыщения. И это вовсе не потому, что когда-то мы переживали не самые сытные времена. Я с восемнадцати лет, с призывного возраста, нахожусь в одном весе. Принимаю пищу три раза в день, но из-за стола выхожу чуточку голодным. Никогда не ложусь после обеда отдыхать. От чего, скажите, отдыхать?! Сразу сажусь работать - голова свежая. 

- Сколько продолжается ваш рабочий день? Сколько отводите на сон? Некоторые ведь стараются выкроить полезное время за счет сна. 

- Работаю весь день. Сплю 7-8 часов. Причем ночью. Это по-человечески. Так природа устроена. За счет сна не экономлю - мозг, организм должны отдыхать. Экономить надо на другом - избегая пустопорожних разговоров, чтения бульварной литературы, просмотра зряшных телепрограмм, которых сейчас большинство. Так что работаю целый день и ни разу не прилягу. 

Каждое утро обливаюсь холодной водой. И зимой - тоже. На даче выливаю на себя два ведра при любой погоде - летом и зимой. Надо непременно ходить пешком. Это поможет держать себя в тонусе. 

- Может быть, есть какие-то рецепты-рекомендации именно для мужчин, касаемые интимной жизни? 

- Сейчас кругом реклама всяческих фармакологических средств, якобы повышающих потенцию, продляющих период активной жизни мужчин. Я прожил до-о-олгую жизнь. И прожил ее счастливо, оставаясь и на склоне лет дееспособным мужчиной. В интимной жизни необходима такая же умеренность, как и в еде. Только молодые неразумные глупцы могут бахвалиться бесчисленными «победами», одержанными в течение одной ночи. Любовное ложе - не арена для рекордов.  

Интимная жизнь приносит удовлетворение, во-первых, если двое встречаются по любви, с высоким чувством, а во-вторых, если эти отношения не превращаются в каждодневные (и очень вредно, если одно следует сразу за другим) совокупления. Вот почему нынче у сорокапятилетних мужчин то и дело возникают серьезные проблемы. Для любящих людей две интимные встречи в неделю - оптимальная норма. Поверьте, их отношения, таким образом, сохранятся на долгие годы.  

Физический труд - еще один полезный фактор. На даче колю дрова. Километра полтора хожу пешком, а в метро иду по эскалатору.  

Но важнее важного - делать людям добро. Этому учила меня мама. Она говорила не раз: «Старайся сделать что-то доброе для людей, но не проси ничего взамен. Сделанное тобою добро вернется к тебе тогда, когда ты в чем-то будешь особо нуждаться. Ты сам того не заметишь и знать не будешь, что добро добром и вернулось».  

* * * 

Когда этот материал был готов к публикации, пришел пакет из Санкт-Петербурга - Федор Григорьевич Углов прислал в подарок свою новую, только что вышедшую в издательстве «Наука» книгу с красноречивым названием «Человеку мало века». Это советы старейшего и мудрейшего, написанные в увлекательной публицистической форме. Первая глава звучит риторически: «Можно ли вернуть молодость?» А завершает книгу «Памятка российскому долгожителю». Академик Федор Углов имеет право давать советы. И этому человеку можно верить.
Памятка российскому долгожителю 

1. Люби Родину. И защищай ее. Безродные долго не живут. 
2. Люби работу. И физическую тоже. 
3. Умей владеть собой. Не падай духом ни при каких обстоятельствах. 
4. Никогда не пей и не кури, иначе бесполезны будут все остальные рекомендации. 
5. Люби свою семью. Умей отвечать за нее. 
6. Сохрани свой нормальный вес, чего бы это тебе ни стоило. Не переедай! 
7. Будь осторожен на дороге. Сегодня это одно из самых опасных для жизни мест. 
8. Не бойся вовремя пойти к врачу. 
9. Избавь своих детей от разрушающей здоровье музыки. 
10. Режим труда и отдыха заложен в самой основе работы твоего тела. Люби свое тело, щади его. 
11. Индивидуальное бессмертие недостижимо, но продолжительность твоей жизни во многом зависит от тебя самого. 
12. Делай добро. Зло, к сожалению, само получится. 

Беседу вел Борис КАРПОВ
Врачебные тайны №7 (71) 2002 год

"СТО ЛЕТ - ЭТО НЕ ВОЗРАСТ!",
- считает 97-летний академик Федор Григорьевич Углов. 

Когда мы говорим о национальной идее, о народной гордости, я вспоминаю не об Эрмитаже, не о стремлении к коммунизму или капитализму. Я думаю о российских людях - нашей настоящей гордости. Россия по праву может гордиться писателями и поэтами, композиторами и художниками. Немало мы подарили миру и ученых. И среди них яркой звездой сияет имя великого русского хирурга Федора Углова. Он занесен в книгу рекордов Гиннеса, как самый старый оперирующий хирург всех времен и народов. 

Совсем недавно мне посчастливилось встретиться с академиком, и мы долго с ним беседовали о жизни, о медицине, о долге, о любви к Родине. 

КРЕПКИЕ НАРОДНЫЕ КОРНИ Федор Углов родился 5 октября 1904 года в деревне Чугуево, что в тысяче километров от Иркутска, на великой реке Лене. Федор Григорьевич с удивительной гордостью рассказывает о своих родителях. Отец был ссыльным рабочим-слесарем Пермских металлургических заводов, мать - простой крестьянкой. В семье было еще два брата и три сестры. Несмотря на бедность и жизнь в самой глухой российской глубинке, все дети сумели закончить высшие учебные заведения. 

Федор Углов решил стать врачом, а точнее, хирургом. Уж больно ему нравился местный хирург Светлов, который мастерски лечил мальчишек, пострадавших в драке. 

Федор сначала поступает на медицинский факультет Иркутского университета, а затем переводится в Саратовский университет. 

Он с упоением осваивает высоты медицинской науки, а летом на каникулах подрабатывает на сплаве. 

В 1929 году, после окончания университета его направили на работу участковым врачом снова на периферию - в село Кисловка Нижневолжского края, а затем в село Отобая Гальского района Абхазской АССР. 

Позже Углов добивается направления в интернатуру одной из хирургических клиник больницы им. И.И. Мечникова в Ленинграде. А с 1933 по 1937 год работает главным врачом и заведующим хирургическим отделением межрайонной больницы. 

Большой и плодотворный период медицинской деятельности, это 1937-1950 годы, - прошел в нашем городе. Федор Григорьевич работает в Ленинградском государственном медицинском институте усовершенствования врачей. За это время он от аспиранта дорос до доцента кафедры хирургии. 

В финскую войну он был направлен на фронт хирургом медсанбата. А в Великую Отечественную всю блокаду служил хирургом и начальником хирургического отделения в ленинградском госпитале. Вместе с ленинградцами он пережил бомбежки, голод и холод. И под обстрелами делал десятки операций, которые спасали жизни горожанам и привезенным с фронта солдатам и офицерам. 

А дальнейшая жизнь профессора Углова была связана с Первым медицинским институтом. 

"НА ОДНО МЕСТО ФЕДЬКА И Я!" Итак, в 1950 году сорокашестилетний доктор наук Федор Углов подает заявление на вакантное место заведующего кафедрой госпитальной хирургии Первого медицинского института. Для доктора наук Углов был молод, хотя его докторская, посвященная резекции легких, была высоко оценена коллегами. Однако в то время на место заведующего по праву претендовали лучшие хирурги не только Ленинграда, но и Москвы. Претендентов было семеро. Когда Углов рассказывал мне об этом конкурсе, он мягко посмеивался: "Вместе со мной подал документы мой учитель профессор Самарин, член- корреспондент Академии медицинских наук. Так он, помнится, сказал: "На одно место конкурируем - Федька и я"! 

Однако победил именно "Федька"! И по молодым смеющимся глазам Федора Григорьевича я вижу, как гордится он этой заслуженной большим и кропотливым трудом победой. 

Однако Федор Григорьевич до сих пор с великой любовью и благодарностью вспоминает своих учителей, в том числе и профессора Самарина. Но кумиром Углова был Николай Николаевич Петров. 

" Все, что достигнуто мной в хирургии, я связываю с именем Николая Николаевича Петрова. Он закрепил и развил мои представления о назначении и долге врача, - вспоминает Углов в своей книге "Сердце хирурга", - он отечески благословил на большие дела. 

На мои первые операции на легких, на пищеводе, на средостении он смотрел с каким-то удивлением и восторгом, не скупясь на бесценные советы, стараясь в трудные минуты жизни ободрить и успокоить. Он чутко улавливал душевное настроение окружающих его людей. Сам же по натуре был исключительно скромный, не любил обращать на себя внимание..." 

УЧИТЬСЯ - ВСЕГДА И ВЕЗДЕ Имея великолепных учителей, Углов был талантливым, неутомимым учеником. Он опять же с мягкой улыбкой рассказал мне, как прошла его первая операция. 

После нее ассистент клиники Мария Ивановна Торкачева устроила Углову настоящий разнос. Прямо сказала, что он ничего не умеет: ни инструменты держать, ни левой рукой работать, узлы нормально завязывать не способен. И вообще - руки у него крюки. После этого Углов взял у перевязочной сестры инструменты и в течение нескольких месяцев занимался с ними дома. Он штопал чулки, помещая их в ящик стола, вслепую. Выбрал понравившийся метод завязывания узлов и делал это постоянно, нося для этого нитки с собой. Он тренировал пальцы постоянными упражнениями, как пианист, чтобы они сливались с инструментом, а инструмент - с душой и сердцем. 

Он часы, дни и месяцы проводил в анатомичке, репетируя будущую операцию. Признается, что самые сложные элементы повторял по пятьсот раз, и в пятьсот первый операция - уже на столе - выходила на "отлично"! 

А сколько научных работ было проштудировано перед каждой операцией. Специально для этого, уже в зрелом возрасте, Федор Григорьевич изучал иностранные языки. Он заявляет без стеснения, что стремился к совершенствованию в своей профессии всегда и везде, учился у коллег, консультировался, советовался. 

Будучи еще ассистентом в клинике Н.Н.Петрова, Федор Григорьевич уже начал осваивать совсем неизведанные области хирургического искусства, например, хирургию легких. Сколько трудов было им прочитано из мировой практики, сколько тренировок он провел, пока решился на первые операции. И он стал одним из российских основоположников, одним из немногих хирургов в мире, которые стали производить резекцию легких. В 1946 году была выполнена уникальная для того периода операция по поводу бронхоэктазов - нижняя правосторонняя билобэктомия. 

Прооперированная больная прожила после операции 51 год и была продемонстрирована в октябре 1994 года на заседании хирургического общества Пирогова, посвященном 90- летию со дня рождения Федора Григорьевича Углова. 

Одним из показательных примеров, который достоен быть также занесенным в книгу рекордов Гинесса, была операция, выполненная в 1948 году под масочным наркозом с добавлением местной анестезии. Это была операция межподвздошнобрюшной ампутации по поводу гигантской опухоли верхней трети бедра и костей таза, удаленный фрагмент весил 29,3 кг! В мировой хирургии не было примера, чтобы у человека отняли 40 процентов веса, и он остался жив. 

Угловым была уже освоена только что зарождающаяся хирургия легких, пищевода, портальной гипертензии, но хирург неудержимо стремится вперед. 

ДОЙТИ ДО СЕРДЦА! За рубежом выполняются первые операции на сердце, магистральных сосудах. 

И вот Федор Григорьевич в числе немногих советских хирургов приступает к разработке радикальных оперативных вмешательств при слипчивом перикарде, аневризме аорты, врожденных и приобретенных пороках сердца. 

И снова каторжный труд: книги, тренировки рук, ума и сердца хирурга. Случилось так, что Углова пригласили на Объединенный Всеиндийский конгресс хирургов и анестезиологов. И он не только выступил с научным докладом, но и сделал операцию по поводу слипчивого перикардита. 

Она была очень сложной еще и потому, что на Углова с восхищением и надеждой смотрели зарубежные коллеги. Углов оперировал двенадцатилетнего индийского мальчика по имени Келаш, который и двух шагов не мог пройти, хватал воздух широко открытым ртом, словно рыба, выброшенная на берег. 

В операционной все и вся чужие. Как работают ассистенты, а как медсестры? Пришлось общаться через переводчика, переводящего с английского, которым Углов владел, на хинди. 

Операция прошла успешно. А когда Углов побывал еще раз в Индии уже через восемь лет, ему разыскали его бывшего пациента. К Федору Григорьевичу, смущаясь, подошел рослый парень, мускулистый, с сильными руками. Он рассказал, что работает с отцом на стройке, а о болезни своей даже не вспоминает. 

В Индии шов Углова назвали шелковым, а его руки окрестили "ювелирными и артистичными". Иностранные коллеги побывали на его операции в клинике Первого медицинского института. Двенадцать американцев, в том числе знаменитый Де Бейки, датчанин, индус, югослав, канадец, не выдержав, нарушили священную тишину операционной восхищенными аплодисментами. 

За годы своей хирургической деятельности Федор Углов только на сердце провел сотни операций, не меньше и на легких. Он стал пионером операций на пищеводе. Специально свои операции он даже не берется подсчитывать. Хотя при приблизительном подсчете получается около десяти тысяч. 

А сколько замечательных учеников воспитал Федор Углов! Трудясь на посту руководителя кафедрой и руководя Всесоюзным НИИ пульмонологии, Федор Григорьевич создал крупную научную школу. Среди учеников Углова сегодня десятки прекрасных хирургов со степенями кандидатов и докторов наук. Но особенно он гордится Владимиром Викторовичем Гриценко, которому и передал заведование клиникой и кафедрой. 

В 1961 году Углову была присвоена высшая советская премия - Ленинская. 

НЕ УСТАВАЙ ДЕЛАТЬ ДОБРО! Не хватит и десятка газетных страниц, чтобы перечислить все труды и замечательные операции блестящего хирурга Углова. Наверное, многие из вас читали его великолепные художественные книги "Человек среди людей", "Сердце хирурга", которые были переведены на иностранные языки и выдержали в Советском Союзе не одно издание. А недавно вышла новая книга "Человеку мало века". 

Но мне хотелось бы хотя бы немного рассказать о Человеке Углове. С первых минут восхищает его доброжелательность, улыбчивость и открытость. С ним удивительно легко разговаривать на любые темы. Он не давит авторитетом, не поучает, не смотрит на собеседника с высоты своего возраста и жизненного опыта. 

"Человек должен любить человека, - говорит он, - как близкого, так и далекого!" Эти слова стали для него и его учеников девизом всей жизни, смыслом жизни хирурга. Он мог часами просиживать у постели больного. Словно родной, выхаживая его после операции, мчаться из дома к пациенту по первому же звонку дежурной сестры. С какой трогательностью он рассказывает о своих бывших пациентах, которые годами писали ему благодарные письма. Приезжали навестить и еще раз поблагодарить за подаренные им жизнь и здоровье. 

Он через всю жизнь пронес любовь к матери, отцу, братьям и сестрам. Так же нежно он любит жену, детей и внуков. Он не раз оперировал своих близких, хотя среди врачей это обычно не принято. "Но я ведь и к чужим отношусь точно также, как к близким. Почему же мне не оперировать и свою родню?" - спрашивает Федор Григорьевич. 

Академик Углов необыкновенно бодр. Он обливается холодной водой на улице даже зимой, огородничает на даче, водит машину. Из дома в институт ходит пешком: "Всего-то полчаса ходьбы", - улыбается он. 

Он ест очень умеренно, еще мать научила его вставать из-за стола чуточку голодным. И никогда не спит после еды: "Привык из-за обеденного стола сразу переходить за рабочий". Всю жизнь он боролся с пьянством и с курением. На даче они любят собираться всей семьей с друзьями. Танцуют, музицируют и поют. К ним на огонек любит заглядывать певец Борис Штоколов. "Я читаю стихи, а он поет, - с неизменной улыбкой говорит Федор Григорьевич, - а потом все хором подхватываем". 

И Федор Григорьевич приятным мелодичным голосом поет романс о девушке, которую, как чайку, сразила безответная любовь. А, закончив, пожимает мне руку и быстрым шагом уходит в палату осматривать больного. В свои 97 лет он еще и оперирует!"

С величайшим уважением Татьяна ЗАЗОРИНА

http://vmeda.spb.ru/medpb/6_2002.htm
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Труд - залог здоровья

В начале ноября 2002 года хирург Федор Углов, отметивший за месяц до этого 98-й день рождения, сделал женщине операцию по удалению опухоли. Он оперировал ее лет двадцать назад, и поэтому она не пожелала ложиться под скальпель какого-либо другого врача. Операция прошла успешно, а Федор Григорьевич Углов, занесенный в Книгу рекордов Гиннесса как самый долгооперирующий в мире врач, подтвердил, что старческий возраст мастерству не помеха. Впрочем, почему старческий? `Человеку мало века!` - утверждает знаменитый хирург.

- Судите сами. При Гиппократе первичным периодом старости считалось сорокалетие, ныне же он начинается после шестидесяти одного года. Второй период - глубокой старости - относят к возрасту семидесяти шести лет. Каков же предел человеческой жизни? В современной научной литературе можно найти немало примеров достоверных случаев долгой жизни людей. Приведу только два. Англичанин Томас Парр прожил без трех месяцев 153 года, турок Заро Ага - 156! Вы думаете, они умерли от возраста? Нет, от болезней. 

- Переедание - одна из причин, губительно сказывающихся на здоровье? 

- Безусловно. Вред переедания был отмечен еще в античном мире. Римский философ Лукреций писал: `Если первобытные люди часто гибли от недостатка пищи, то мы гибнем теперь от излишнего ее изобилия`. О том, какое распространение получила полнота в так называемых цивилизованных странах, можно судить хотя бы по такому курьезному факту: швейцарские ученые подсчитали, что если весь лишний вес населения этой маленькой страны погрузить в вагоны, то состав протянется на 15 километров. Поймите, что речь не идет об уровне жизни в нашей стране и в Швейцарии. Есть хороший афоризм: не важно, что и сколько съесть - важно, когда съесть. Кроме того, мой совет всем - выходите из-за стола всегда чуточку голодным. Мне - 98, но работаю я не меньше, а устаю не больше, чем в пятьдесят. 

- А как насчет физических нагрузок? 

- Физический труд всегда целесообразен. По своему благоприятному воздействию на психику и нервную систему с ним ничто не сравнится. Поэтому большинство нормальных людей занимаются физическим трудом с удовольствием. Скажу о себе. Если бы я не выполнял физические упражнения, то не смог бы держать в руках скальпель. А руке хирурга необходимы точность, твердость и быстрота. Особенно нужна посильная физическая работа людям пожилого возраста. Работа пусть и непродолжительная, но приносящая пользу, ибо для человека нет ничего хуже, чем бесполезный труд. Приусадебное хозяйство и огородничество, которые получили у нас развитие, - вот идеальное приложение для посильного физического труда, одного из наиболее важных факторов в борьбе за долголетие. 

- Существует, однако, мнение, что долгожительство - не всегда отрадный факт. Человек деградирует, он как бы устает жить и становится едва ли не помехой для окружающих. 

- Отвечу конкретными и яркими примерами, когда в глубокой старости люди своим вдохновенным трудом доставляли радость всем - и себе, и окружающим. Гете в 82 года написал `Фауста`, Верди в 79 лет создал одну из своих лучших опер - `Фальстаф`, а в 81 год - `Короля Лир`. Иван Петрович Павлов в 85-летнем возрасте выполнил ряд замечательных работ по изучению высшей нервной деятельности и до конца своих дней продолжал работать руководителем одного из крупнейших коллективов ученых. Бернард Шоу в 90 лет писал блистательные статьи. Лев Толстой в 82 года отметил в записной книжке: `В глубокой старости думают, что доживают свой век, а напротив, тут-то и идет самая драгоценная и нужная работа жизни и для себя и для других. Ценность жизни обратно пропорциональна квадратам расстояния от смерти`. 

И еще очень важно, чтобы человек занимался любимой работой. Труд, который в радость, очень хорошо влияет на здоровье. К сожалению, часто доводится сталкиваться с ситуацией, когда пенсионеры, готовые работать, оказываются не у дел. Например, не всякий руководитель согласится на незначительную по уровню квалификации работу. В итоге работоспособный человек быстро стареет. Я считаю, что любая работа почетна и не может унизить человека. Если можешь и хочешь работать - работай! 

- Федор Григорьевич, вы поразительный человек. Разговаривая с вами, душой молодеешь. Вы - оптимист. 

- Да, я исповедую философию оптимизма. Эта философия выражается в способности видеть в окружающем то прекрасное, что рождает веру и позволяет надеяться на лучшее. При этом всегда надо иметь в виду, что источник радостного восприятия мира находится в нас самих. Умение не огорчаться по поводу мелочей, радоваться каждому положительному явлению, помнить о хорошем дольше, чем о плохом, - вот что дает философия оптимизма. Возвышать человека над суетой должна и цель в жизни. От дурной цели нет счастья. Я всю жизнь лечу людей от болезней, я могу назвать себя счастливым человеком. И еще одно обстоятельство, которое, может быть, больше всего способствует сохранению душевного покоя и работоспособности. По заветам моей матери Анастасии Николаевны, простой и доброй мудрой русской женщины, я всю жизнь стремился делать людям добро. И от этого у меня чаще всего на душе было отрадно и светло. Сделанное добро обязательно возвращается к человеку. 

Ни из кого и никогда 
Не создавал себе кумира, 
Не гнул спины пред сильным мира 
И дня не прожил без труда... 

Эти слова С. Сергеева-Ценского всегда раскрывали мне один из главных секретов долголетия.

Глеб САХАРОВ 
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СОВЕТЫ ДОКТОРА УГЛОВА 
ПРО КРУЖКУ ПИВА
И ФУЖЕР ШАМПАНСКОГО

В своей книге "Половой вопрос" А. Форель еще в начале века писал: "Полное устранение алкоголя принесет только пользу, так как он не принадлежит человеческой природе". 

А в 1910 году был опубликован опыт 17-летней работы специальной комиссии, куда входили крупнейшие ученые, медики и общественные деятели России. В решении этой комиссии было сказано, что алкоголь является ядовитым и наркотическим веществом, разрушающим образом действующий на все ткани и органы, особенно на мозг и репродуктивную сферу. Нет таких доз и такой степени разведения, которые были бы безвредны для человека, поэтому выводы комиссии были однозначны: алкоголь не должен употребляться, а его производство и продажа должны быть запрещены государством. Введенный вскоре после этого сухой закон более 10 лет благополучно действовал в тогдашней России. За этот период сократилось количество больных, опустели тюрьмы, настал мир в семьях, в домах появился достаток. Все эти данные можно проверить и по Большой Медицинской энциклопедии, и по многим научным трудам того времени. 

В 1990 году был опубликован анализ 353 научных работ, проведенных Всемирной организацией здравоохранения в мировом масштабе, в которых последствия потребления алкоголя были разделены на три группы: социальные, психологические и физические последствия. По всем трем параметрам выявились очень тяжелые и многочисленные последствия. Ни в одной из этих работ не было указано ни одного примера положительного влияния алкоголя на человека. Почему же замалчивают эту правду об алкоголе те средства массовой информации, которые столь яростно убеждают своих читателей, зрителей и слушателей в обратном? В результате этой оголтелой пропаганды уже не считается зазорным 17-летней девушке или подростку идти по улице с бутылкой или банкой пива, да и солидные люди наивно пытаются утолять жажду этим отравляющим веществом. 

Наша семья редко смотрит телевизор, но когда мы все-таки включаем его, всякий раз негодуем: такой разнузданной, поголовной пьянки, такой беспардонной демонстрации лжи, льющейся из рекламных роликов, пропагандирующих такой страшный яд и наркотик, которым является пиво, не было ни в одной стране мира ни в какие времена. 

Я не случайно назвал пиво ОПАСНЕЙШИМ ЯДОМ И НАРКОТИКОМ. Пиво, реализуемое сегодня на каждом шагу, содержит в себе немалый процент спирта (яд нейротропного, паралитического и протоплазматического действия, разрушающий все органы и клетки человеческого организма). Научно доказано, что наш мозг лишен биологической защиты от алкоголя, и потому человек способен поглощать его сверх меры и возможностей. Мифы о безобидности пива, ОРУЖИЯ МАССОВОГО УНИЧТОЖЕНИЯ, - ложны и злонамеренны. Чтобы убедиться в этом, достаточно вспомнить хотя бы печально известный праздник пива в Минске, в процессе которого сотни напившихся молодых людей передавили друг друга в переходе. У всех на памяти и недавние события в центре Москвы, когда накачанная пивом молодежь крушила всё вокруг себя. А сколько смертей, преступлений, обморожений и несчастных случаев констатируют медики в периоды праздников и после них! Любой человек знает множество таких примеров. Почему человек поступает вопреки здравому смыслу и элементарному инстинкту самосохранения? Да потому, что так влияют на него социально-зомбированное окружение и пропагандистские приемы, мастерски использующие механизмы внушения и убеждения! 

В одном из недавних номеров газеты "Новый Петербургъ" в статье "Не верь, не бойся, не смотри" совершенно правильно говорилось о том, что мерцающий экран телевизора является гораздо более мощным ГИПНОГЕНОМ, чем обычный гипноз. Пребывая якобы в сознательном состоянии, человек убежден, что он критически анализирует информацию с экрана. Ан нет: просматривая один и тот же ролик бесконечное множество раз, человек начинает пропускать его содержание мимо своего сознания, думая в этот момент о чем-то другом. Вот тут ловушка и захлопывается. Глаза и уши продолжают воспринимать грамотно поданную информацию, которая беспрепятственно поступает в наше БЕССОЗНАТЕЛЬНОЕ, откладываясь в долговременной памяти мозга. 

30 процентов выпитого алкоголя всасываются именно клетками мозга, составляющего всего два процента от массы тела. Несложно представить, какая паника начинается на главном пульте управления человеческого организма. 

С чем, как вы думаете, связан тот факт, что именно после потребления пива у человека появляются непреодолимые позывы к мочеиспусканию, тогда как на такие же количества сока или минеральной воды мочевой пузырь реагирует спокойно? Дело в том, что процесс образования мочи регулируется гипофизом, который отдает приказ почкам об уменьшении производства мочи, когда содержание воды в крови опускается ниже определенного значения. Поступление в организм алкоголя нарушает этот отлаженный ритм, и почки в этой ситуации можно сравнить с автомобилем, у которого отказали тормоза. Они продолжают обильно выделять мочу даже при низкой концентрации воды в крови. В итоге организм обезвоживается, и известный синдром "горящих труб" после обильного возлияния, - не парадокс, а закономерность. 

Прекращается и контроль мозга за объемом желудка, и за количеством и качеством съедаемой пищи. Кроме того, большое количество жидкости вызывает серьезное заболевание сердца - дистрофию миокарда, так и называемую врачами "болезнью пивного сердца". 

Явление пивного алкоголизма широко распространено. Тяжесть потребления пива подростками усугубляется тем, что оно быстро ломает естественную защиту организма от алкоголя, пробивая дорогу более крепким спиртным изделиям. Широкое распространение детской наркомании и женского алкоголизма в нашей стране - прямое следствия распространения мифа о безобидности малых доз легкого алкоголя. Люди не виноваты в том, что они курят, пьют алкогольный яд, переедают, сквернословят, имеют другие вредные привычки. Их так запрограммировали. Но мы с вами можем выйти добровольно из этой программы. 

Пьющий человек разрушает, прежде всего, вновь образованные НЕЙРОННЫЕ СВЯЗИ в своем разуме, которые он нарабатывал в процессе упорного труда и обучения. А если учесть, что присутствие алкоголя в мозгу обнаруживается и через 20 суток у мужчин, и еще в течение 70 дней у женщин, - можно смело вычеркивать эти дни и недели из полноценной жизни. Ничего принципиально нового невозможно познать и создать, пока мозг ведет отчаянную борьбу за сохранение живых клеток и выведение нейронов, погибших или изуродованных алкоголем. Чтобы избавиться от этого балласта, мозг собирает и "склеивает" вместе погибшие клетки, выводя их в виде тромбов по сосудистой системе. На их месте образуются пустоты, мозг усыхает ("явление сморщенного мозга"). Не менее опасно для организма и поведение покидающих мозг клеток, которые в виде склеенных вместе эритроцитов буквально протискиваются по сосудам. Любой спазм, стресс, перепад температур, - и тромб может застрять на каком-то из участков своего пути, перекрыв поступление питательных веществ, жидкостей и кислорода в жизненно важные органы. Инфаркты, инсульты, тромбофлебиты, атрофия зрительных и слуховых анализаторов, потеря памяти, речи, координации, опасность рождения неполноценного потомства, бесплодие, импотенция, - вот неполный список последствий, вызываемых приемом "умеренных" доз пива, вина или шампанского. 

Если же человек имеет хорошую сосудистую систему, которой удается благополучно протолкнуть и довести до цели мертвые нейроны, то знайте: сливая за собой воду из бачка унитаза по утрам, вы смываете вместе с ней и свои мозги. Именно через мочеполовую систему покидают организм наши самые умные клеточки. Напомню, что две бутылки пива или 750 граммов вина губят более 7000 активно работающих нервных клеток. 

Вопреки призыву известного поэта Р. Гамзатова, я убежден, что человек не должен пить никаких алкогольных изделий, нигде, ни с кем, никогда и нисколько. 

Сам я не употребляю спиртное ни в каких видах и количествах. И в Новый год - тоже. 

Я призываю вас, дорогие петербуржцы, к трезвой встрече Нового года, без вина, водки и даже без шампанского. Поверьте моему опыту. И не нужно долго сидеть и много есть за столом. Нужны песни, танцы, игры, конкурсы, балы, маскарады и много чего еще можно придумать. 

С Новым годом, дорогие друзья! Желаю вам здоровья, успехов, личного счастья, благополучия и любви! 

Ваш Федор УГЛОВ
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