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Александр Леонидович Мясников 
со своей мамой  

Ольгой Халиловной Мясниковой

СЛОВО ДОКТОРА МЯСНИКОВА  
О СВОЕЙ МАМЕ

Вы держите в руках книгу удивительного человека — моей 

мамы. Она показала мне всю красоту медицины и привила 

любовь к ней! Но хороших врачей много, а мама у меня — 

человек совершенно уникальный. Таким восторженным 

отношением к жизни, такой широтой души и добротой 

сердца природа наделяет человека, вероятно, лишь раз 

в столетие! И это не только мое мнение — так говорят все, 

кто с ней общается, а на ее жизненном пути встречались 

совершенно незаурядные люди. Прочитав эту книгу, вы 
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наполнитесь энергией, вы поймете, что ничего и никогда 

не поздно, вы неизбежно заразитесь неукротимым жизне-

любием моей необыкновенной мамы!

Для всех детей их мама — самая умная, самая красивая 

и готовит самые вкусные вещи!

Но у меня она и правда очень умная, очень красивая, 

а уж как готовит!

Ей уже 92 года, а я как маленький канючу: «Ну приготовь 

чебуреки, ну приготовь!»

А готовит она быстро и легко! Никакого напряжения, 

никаких устоявшихся догм! Глядя на нее, я и сам убедил-

ся — готовить надо весело! В плохом настроении вкусной 

еды не состряпаешь! Моя мама никогда не вымеряет вес 

продуктов, не использует таймер, скажу больше: из всех 

ее кухонных принадлежностей я знаю только ручную 

мясорубку, набор острейших ножей, скалки и доски для 

разделки продуктов. И неизменные старинные сково-

родки, казаны, кастрюли, на которых я с детства пом-

ню каждую вмятину и царапину. И король с королевой 

всего этого богатства — ручная турецкая кофемолка, да-

ющая кофе тончайшего помола, и ее любимая джезва. 

На кухне мама не двигается — она порхает! При этом 

нет суеты, все напоминает волшебный танец. А начина-

ется все на рынке. Мама не торопясь идет вдоль рядов, 

придирчиво выбирая продукты. Овощи, фрукты, мясо 

должны быть не просто свежими — он должны ей при-

глянуться! «Иди и принеси другой кусок», — велит она 

продавцу. «Вай, — удивляется тот. — Смотри, какой этот 

хороший!» «Сынок,  — отвечает мать, — ты лучше учись 

у меня правильное мясо выбирать, пока я жива. Вот ви-
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дишь — твой кусок не живой!» — «Слушай, как не живой, 

ну это же мясо!» — «Вот я и говорю, что ничего ты не по-

нимаешь, неси другой!» И что самое интересное — несут, 

делают скидку, а потом с уважением провожают «ханум» 

до выхода!

Мама у меня специалист по лечебному питанию, защи-

тила диссертацию в Институте питания, одним словом, 

в еде и здоровье — настоящий профессионал.

И вот именно она всегда учила меня, что нет вредных 

продуктов, как нет и полезных — есть правильный или 

неправильный образ питания. По чуть-чуть можно все! 

Не только можно, но и нужно!

Как правильно выбирать мясо:

1. Обращайте внимание на цвет: говядина 

должна быть красной, свинина — розоватой, 

баранина — насыщенного темного оттенка.

2. Свежее мясо хорошо пахнет. «Понюхать» 

кусок изнутри можно, проткнув его нагретым 

ножом.

3. Жир должен быть белого цвета (у барани-

ны — кремового). По консистенции: у говяди-

ны — крошиться, у баранины — быть плотным, 

у свинины — гладким. Распределен должен быть 

равномерно по всей поверхности.

4. При надавливании свежее мясо быстро  

возвращается в исходную форму, ямок  

не остается.
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Вкусная еда дает хорошее настроение, а счастливый 

человек всегда более здоров, чем угрюмый! Система 

запретов, которую мы себе возводим, лишь обедняет 

нашу душу, портит нам настроение самим фактом свое-

го существования и, в итоге, сводит на нет все преиму-

щества диет. Питание должно приносить удовольствие! 

И если мы сможем удерживаться в разумных рамках — 

от вкусной еды будет только польза! Весь вопрос в уме-

ренности, в способности вовремя остановиться.

Новая мамина книга — это не просто свод различных 

рецептов. В них и так нет сегодня недостатка! Эта кни-

га передает присущий маме вкус к жизни, ее неисчер-

паемую энергию и оптимизм! В ней вы найдете немало  

полезных советов по правильному питанию, а глав-

ное  — поймете, как правильный подход к жизни прод-

левает и улучшает ее.

Посмотрите на мою маму: ей 92 года, но никому никогда 

не придет в голову назвать ее старухой! Подвижная, ухо-

женная, подтянутая, с четким мышлением! Месяц назад 

я провожал ее в дом отдыха в Крым, спросил: «Может, 

возьмешь с собой палочку?» Она только сверкнула на 

меня глазами: «Какая палочка, там же мужчины будут!»

В ее книгах поражают не столько мудрость и опыт дол-

го живущего человека, сколько неистовая жажда жизни, 

неподдельный интерес и любовь к людям. Я постоянно 

слышу: «Александр Леонидович, вы так хорошо пишете, 

но, не обижайтесь, вашу маму я люблю читать больше!» 

Я и не обижаюсь, я горжусь! У мамы получается найти 

подход к каждой читательнице, они узнают в ней себя. 

Она такая же, как они, — с нелегкой судьбой, прошед-
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шая и через светлые, и через темные дни: в ее жизни 

были любовь и страдания, надежды и обман, радости 

и горе. И она имеет право с высоты своего опыта и лет 

учить воспринимать мир таким как есть, учить смирять-

ся с  тем, что нельзя изменить, и советовать, как скон-

центрировать силы на достижимом. Она показывает, 

что понятия о достижимом значительно шире, чем мы 

себе это представляем, а ключ к расширению границ 

достижимого очень простой — надо просто захотеть! 

Но захотеть по-настоящему, поверить в себя. И это, на-

верное, самое главное в книге: жизнелюбие, оптимизм, 

трезвость оценок положения вещей. Мама принадлежит 

к уходящей эпохе, к сожалению, но тем ценнее книги 

таких людей — многое из того, о чем мы имеем смутное 

представление, они пережили сами и делятся опытом. 

Для меня мама всегда была примером, и я рад, что и вы 

сможете прикоснуться к ее жизнелюбию и мудрости.

С уважением,
Ваш Доктор Мясников



ОТ РЕДАКЦИИ

К сожалению, многие считают, что у пожилого человека 

нет жизни. Всем, кому за шестьдесят, уже ничего не надо. 

Они живут прошлым, считают, что все хорошее у них 

в жизни уже прошло.

Но это неправильно! Наша героиня научит вас, как в лю-

бом возрасте быть бодрой, сохранить хорошую физиче-

скую форму, любить и быть любимой. Ольга Халиловна 

Мясникова, геронтолог, мама, вырастившая сына, кото-

рого теперь все знают как доктора Мясникова, кандидат 

медицинских наук и просто красивая женщина, знает не 

понаслышке, что надо сделать, чтобы остаться Женщиной 

до 100 лет. Она не стесняется сказать, что ей в этом году 

исполняется 93 года. С годами пожилые люди приобрета-

ют мудрость принимать себя и окружающих такими, какие 

они есть, и  любить мир и жизнь во всех проявлениях, 

считает Ольга Мясникова. Злость, по ее мнению, разру-

шает организм, в то время как доброта действует сози-

дательно.

Читайте, будьте доброжелательными и здоровыми!



ВСТУПЛЕНИЕ

«В 40 лет жизнь только начинается!» — говорила ге-

роиня фильма «Москва слезам не верит». А я добавлю 

от  себя: и в 50 лет жизнь только начинается! Имен-

но разменяв пятый десяток, я встретила настоящую 

любовь, вышла замуж и прожила счастливо со своим 

любимым. И с того момента жизнь заиграла для меня 

новыми красками. Потом муж умер и, казалось бы, про-

пал интерес к жизни. Но лишь на мгновенье! Сегодня 

мне 92 года, и я  полна сил, энергии и желания жить. 

И сейчас моя жизнь не заканчивается. Я очень многое 

люблю, многим интересуюсь, у меня еще полно жела-

ний. И я очень самостоятельная. Я не ощущаю себя ста-

рухой — я дама в возрасте.

То, каким будет качество вашей жизни в преклонном 

возрасте, зависит только от вас. На что вы себя настро-

ите, как научитесь взаимодействовать с окружающим 

миром, то и будет.

Я никогда ничего не боялась и надеялась только на себя. 

А опыт врача помогал мне изучить особенности челове-

ческого организма и уметь управлять им.

В своей книге я поделюсь с вами опытом, как следить за 

своим здоровьем, но не бегать по каждому поводу к вра-
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чам. Как не бояться пробовать что-то новое, как жить 

в гармонии с собой и окружающим миром.

Достаточно рано я поняла, что надо что-то собой пред-

ставлять и быть нужной. Тогда ты многого в жизни до-

бьешься, а главное — станешь жить именно в этой самой 

гармонии. Приведу пример из жизни. Почему я стала 

врачом? Случайно! 

После окончания школы с золотой медалью я поехала 

в Москву и поступила в МАИ. Стала студенткой моторо-

строительного факультета и ужасно гордилась, что в бу-

дущем буду чертить двигатели для самолетов. Мне каза-

лось, что это очень важная и нужная работа. Но вскоре 

после первых неудачных попыток нарисовать мелкие 

детали я задумалась: мое ли это? Но все равно очень ста-

ралась хорошо учиться! Я с молодости была перфекцио-

нисткой, и это качество мне помогало по жизни.

Зимой меня премировали путевкой в дом отдыха «Долго-

прудное». Там впервые стала на лыжи. До этого видела, 

как катаются, только в кино... Мальчишки стали меня 

подначивать: «Вот ты — храбрая девица, а с этой горки 

не съедешь!» 

Это я не съеду?! — и поехала... Очнулась в снегу, кругом 

кровь, и торчат две голые кости моей голени, а лыжи 

сломаны. Пролежала я в сельской больничке почти  

месяц.

Находясь на больничной койке около месяца, я увидела, 

что врач — бог на земле — все может вылечить: и ноги, 

и  руки, и живот, и грудь, и голову, и т. д. Загорелось 

желание стать врачом! До этого я полупрезрительно 
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относилась к поступающим на медицинский: это, мол, 

слабые ученики, неспособные на что-то большее… Как 

же я тогда была глупа! 

С золотой медалью можно было два года поступать 

в институт без экзаменов и конкурса. Подала документы 

в I МОЛМИ (Московский ордена Ленина медицинский 

институт им. И. М. Сеченова). Приняли, но с предо-

ставлением общежития зачисляли только на санитар-

но-гигиенический факультет... Но я ведь хотела лечить 

людей! Пошла на прием к директору института Бори-

су Дмитриевичу Петрову. Он принял сухо, сказав, что 

медалисты у  них и двойки получают, предложил лишь 

«Сан-Гиг»...

Я решительно села и сказала звонким отчаянным голо-

сом: 

— Никуда не уйду из вашего кабинета, пока не примете 

меня на лечебный факультет! 

Директор опешил. Потом хлопнул по столу ладонью.

— Хорошо! Люблю храбрых девушек! Но смотри: при 

первой двойке отчислю! 

— Даже четверки не будет! — храбрилась я.

С того мгновения я влюбилась в медицину, пронесла эту 

любовь через всю жизнь и передала ее сыну, которого 

теперь все знают, — доктор Мясников! 

Медицина отвечала мне взаимностью. Благодаря моему 

упорству, трудолюбию, любознательности и желанию 

помогать я многому научилась в жизни. Эти знания под-

держивают меня до сих пор. И я с удовольствием поде-
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люсь ими с вами. А к научным знаниям добавлю жизнен-

ного опыта, интуицию и женскую мудрость.

И еще я очень люблю высказывание Федора Михайлови-

ча Достоевского: «Никакое воображение не придумает 

нам того, что дает иногда самая обыкновенная заурядная 

жизнь. Уважайте жизнь!» 

А вообще, как геронтолог, скажу, что неплохо бы нам 

научиться разумно планировать зрелость. Сорокалетний 

человек должен планировать жизнь на восемьдесят лет 

(или, по крайней мере, на шестьдесят) так конкретно, 

как двадцатилетний строит свои планы на сорок лет впе-

ред. Жизнь после 60 лет полностью отличается от той, 

что была в любом другом возрасте, и поэтому было бы 

желательно готовиться к ней заранее.

Но, несмотря ни на что, нужно помнить, что и в 80 лет 

жизнь только начинается!



Часть 1

КАК ОСТАВАТЬСЯ  
ЖЕНЩИНОЙ  
ДО 100 ЛЕТ



Глава 1

ДВИЖЕНИЕ, ДВИЖЕНИЕ, 
ДВИЖЕНИЕ

МОЮ ПОЛЫ ТОЛЬКО РУКАМИ!

Да, до сих пор! И не потому, что не могу купить себе 

швабру или моющий пылесос, а потому, что необходима 

ежедневная нагрузка на мышцы спины, ног, рук. Особен-

но в пожилом возрасте, когда кровообращение не такое 

быстрое, как у молодых. Если мне нужно вымыть под 

диваном или шкафом, встаю на колени и руками дотя-

гиваюсь. И это очень полезно!

Движение — жизнь. А значит, чтобы постоянно быть жи-

вым, надо постоянно двигаться. Когда речь идет о том, 

чтобы двигаться, обычно в голову приходят традицион-

ные физические упражнения. Но это вовсе и не обяза-

тельно! Дело в том, что для нашего организма совершен-

но не важно, являются ли его движения физкультурными 

упражнениями или нет. Для него важно лишь то, что он 

движется. Например, лучше идти куда-нибудь пешком, 

а  не на транспорте. Или ходить пешком по лестнице, 
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а  не ездить на лифте. Или просто чаще ходить гулять. 

Или чаще заниматься любой физической деятельно-

стью, да хоть просто чаще в квартире убирать. Поэтому 

стираю я руками, а не в машинке. Если надо залезть на-

верх, ставлю две табуретки и лезу. Крупы, банки, бутыл-

ки — все, что мне нужно, достаю сама, не прибегая ни 

к чьей помощи.

Я не упускаю ни одной возможности вести активную 

жизнь. Эта привычка у меня с юности. Например, вско-

ре после того, как я вышла замуж за Леонида Мяснико-

ва, старшего сына знаменитого академика Мясникова, 

я  узнала и полюбила такой вид спорта и отдыха, как 

альпинизм.

Самое первое мое восхождение не забыть никогда. Это 

было первое путешествие после женитьбы, в 1952 году.

Наш альплагерь «Медик» находился в Северной Осетии, 

в Цейском ущелье. Первые две недели нас обучали всем 

премудростям, потом принимали экзамен и лишь тогда 

допускали к восхождению.

Преодолели Бараньи лбы — это два огромных лысых 

камня, до которых обычно доходят туристы. А мы, 

альпинисты, штурмовали их и над ними, у подножия 

горы, разбивали палатки. Ночевали перед восхожде-

нием на пике Николаева — 4500 метров над уровнем 

моря, а Эльбрус — 5000, но туда есть тропинки доступ-

ные, а наш пик очень коварный — сыпучий, голый, два 

года был закрыт из-за гибели двух альпинистов (тут 

же их могилы). Мы первыми начали восхождение с ле-

дорубами в руках, с рюкзаками за спиной, связанные 

веревкой по трое: Игорь, друг мужа, я и Леонид (для 
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страховки). Были трудные, почти отвесные участки. 

Но все-таки мы добрались до вершины, установили 

там ТУР — знак из камней с запиской, кто и когда взял 

вершину горы! Любовались цепью снежных вершин. 

Незабываемое впечатление — ты и небо! Такое чув-

ство вечности, простора, величия гор и ничтожества 

человека.

Потом спуск. Оказывается, это самое трудное: эйфория 

восхождения не дает сосредоточиться, можешь непра-

вильно ступить — и всё.

Когда мы почти спустились, я провалилась в глубокую 

щель многокилометрового ледника и повисла на веревке 

связки — вот для чего она нужна. Леонид и Игорь напряг

лись и вытащили меня. А там спуск на лыжах с горки по 

леднику. Ух! Дух захватывает!

И еще я очень любила плавание. И, кстати, плаваю,  

по возможности, до сих пор.

Другое мое увлечение — танцы. Я очень хорошо тан-

цевала. В школьные годы окончила балетный кружок,  

заняла первое место на Всекрымской олимпиаде  

и часто выступала в кинозалах перед демонстрацией 

фильмов.

Очень полезно ходить пешком — в любом возрасте  

и на любое расстояние.

Но по времени ходить нужно не менее часа в день.  

Я до сих пор хожу по два часа в день. Беру сумку на ко-

лесиках и отправляюсь в путешествие по району — то 

в магазин зайду, то в аптеку, то на почту, то просто хожу. 

Кстати, хожу и зимой, и летом. В любую погоду!


