
Одна моя знакомая сказала: «Есть 
ли смысл снимать ночную рубаш-
ку утром, ведь вечер уже скоро?» 
У  нее было ощущение, что она 
больше не нужна, что знакомых 
у нее не осталось, а ведь человек — 
животное социальное. 

Старение иногда сопровождается 
унынием. Как примириться с самим 
собой?
К унынию может привести в том 
числе неисполнимое желание вы-
глядеть по-прежнему сногсшиба-
тельно. Речь идет о том, чтобы най-
ти баланс на оси сексуальность-со-
циальность. Социальность — это го-
раздо более широкий и, для боль-
шинства людей, приятный способ 
общения.

Я встречаю пожилых мужчин, 
которые просят меня не выписы-
вать препараты, снижающие по-
тенцию. Это очень важно знать, 
потому что сексуальность не име-
ет верхнего возрастного порога, 
и врачи должны это учитывать.

До какой степени можно замедлить 
проявление внешних признаков 
старения с помощью косметических 
инъекций и операций?
Если это поможет вам прими-
риться с собой, сохранить необ-

ходимую внешнюю привлека-
тельность, то почему бы и нет! Но 
когда окружающие говорят, что 
вы уже выглядите смешно… сто-
ит немного подумать. Необходи-
мо найти баланс с духовной сто-
роной.

Когда речь идет о внешности, 
на первый план выходит ощуще-
ние психического благополучия — 
если вы недовольны собой, а это ка-
сается людей любого возраста, сде-
лайте что-нибудь. У меня был паци-
ент — мужчина восьмидесяти лет, 
который красил волосы. А одна 
пациентка сказала, что переверну-
ла все зеркала в своем доме. Она не 
может на себя смотреть. Но это уже 
слишком. В этом случае надо что-то 
делать.

Если веки сильно опускаются, 
возникает птоз — почему бы не 
подтянуть их у глазного или кос-
метического хирурга? После опре-
деленного уровня опускания за 
это заплатит Касса здоровья, но 
если у вас есть деньги, то можно 
сделать это и раньше. Я сделала 
два года назад — и почему? Моя 
дочь каждый раз спрашивала: ой, 
с тобой что-то случилось? Ты забо-
лела?

Я сразу раздражалась и спра-
шивала, может, со мной что-то не 
так? Оказалось, что у меня появил-
ся грустный взгляд. Веки опусти-
лись. Это была очень простая опе-

рация, но теперь никто не дума-
ет, что я грущу. Я сделала это толь-
ко благодаря своей дочери, мне-
нию которой я очень доверяю. По-
сле этого я также стала наблюдать 
за своими пациентами на работе — 
у некоторых из них действительно 
очень грустный взгляд.

Нужно делать что-то для себя, 
и старость дает вам эту свободу — 
мы не должны ничего менять 
в себе для других людей, только 
для себя.

В период коронавируса я обна-
ружила, что длительных прогу-
лок мне уже недостаточно, нуж-
но тренировать мышцы, и я запи-
салась в спортивный клуб. Уже год 
хожу на групповые занятия (утрен-

ние тренировки, спина-живот-яго-
дицы), и обычно я там самая стар-
шая. Время от времени я также гу-
ляю по залу и знакомлюсь с трена-
жерами, хотя раньше у меня было 
большое предубеждение — я же 
не собираюсь быть спортсменкой! 
Но ведь можно установить подхо-
дящие веса, важна и правильная 
техника.

Цели больше не должны быть 
большими, они должны быть хо-
рошо сформулированы. Трени-
ровка мышц — это сохранение 
способности ходить и самостоя-
тельно справляться с повседнев-
ными делами; тренировка равно-
весия — это снижение риска паде-
ний. Аэробные упражнения, по-
вышающие выносливость и спо-
собствующие улучшению рабо-
ты сердечно-сосудистой систе-
мы, можно прекрасно выполнять 
с помощью быстрой ходьбы, пла-
вания, езды на велосипеде или ка-
тания на лыжах.

Если мы хотим жить долго 
и без боли, то это один из спосо-
бов сделать это. Старение — это 
нормальный ход изменений во 
всей природе, остановить его не-
возможно. Да и не нужно.

Читайте интервью  
полностью на RusDelfi в рубрике 
«Эстонский Экспресс».

Исследования показывают, что 
удовлетворенность жизнью 
достигает максимума в ранней 
юности, в 15 лет, а затем снова  
с 60 лет. 
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OÜ Evari Ehitus – основанное 
в 1991 году предприятие, кото-
рое со временем стало ведущим 
строителем плоских кровель в 
Южной Эстонии. Основным ви-
дом деятельности предприятия 
является возведение новых пло-
ских кровель и утепление, ре-
монт, реновация, реконструкция 
уже установленных. Также вы-
полняются работы по проверке, 
обслуживанию и гидроизоляции.

Строительство плоских крыш 
требует профессиональных 
знаний и многолетнего опыта.

С помощью профессионалов 
своего дела вы сэкономите 
время, ресурсы и получите на-
дежную гарантию на крышу!
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