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Гаврильченко Е. А. Криштиану Роналду : Тренируйся, 
играй и становись великим. — Москва : Эксмо : 

Бомбора, 2024. — 349, [1] с. : 22. — (Мой спортивный 
герой). 12 +

Криштиану Роналду — это не просто имя, это символ 

страсти, силы и сердца, который стал одним из 

величайших футболистов всех времён!

Благодаря своей безграничной преданности делу, 

неиссякаемому труду и невероятной воле он 

превратился в мировую футбольную легенду, 

вдохновляющую миллионы.

Эта книга — не просто биография знаменитого 

спортсмена, а потрясающее, захватывающее 

путешествие, полное эмоций и удивительных открытий! 

Вы погрузитесь в мир, где мечты становятся 

реальностью, где каждый шаг — это преодоление 

трудностей, а вера в себя становится самым мощным 

двигателем на пути к успеху. Узнайте о его неустанных 

тренировках, о том, как он сталкивался с 

непреодолимыми трудностями, и как семья всегда 

была рядом, поддерживая и веря в него.



Лаевский В. В. Александр Овечкин. — Москва : 
Бомбора : Эксмо, 2025. — 380, [1] c. ; 22 см. — (Мой 

спортивный герой). 12+

Откройте для себя историю Александра 

Овечкина — историю о мечтах, сбывающихся 

благодаря упорному труду и силе духа.

Каждая страница книги — это источник 

вдохновения для юных спортсменов и 

мечтателей. Увлекательные моменты из детства 

Александра, яркие описания захватывающих 

матчей и триумфальные победы.

Не упустите возможность стать частью этой 

удивительной истории!



Осипов К. К. Лионель Месси : Удивительный путь к 
успеху. — Москва : Эксмо, 2025. — 138, [1] c. ; 22 см. —

(Мой спортивный герой). 12+

Лионель Месси — имя, которое восхищает 

миллионы. В этой книге вы узнаете о том, как 

обычный мальчик из Росарио преодолевает 

все препятствия на своём пути к вершине 

футбольного Олимпа.

Как Лионель начинал свои тренировки? Какие 

трудности пришлось ему преодолеть? Как он 

научился верить в свою мечту, даже когда 

шансы на её исполнение были невелики?

Это история о смелости, верности своим 

идеалам и умении не сдаваться, несмотря ни 

на что.



Щеглов М. И. Хоккей Виталия Давыдова. — Москва : 
Продюсер. центр «Динамо», 2015. — 502 с. : ил., портр. ; 

24 см. — (Динамо. Легенды и судьбы).

Автор книги — журналист и историк 

отечественного спорта Михаил Щеглов 

представляет жизнеописание знаменитого 

хоккеиста в тесной взаимосвязи с выступлениями 

«Динамо», охватывая более чем полувековой 

период, его неоценимый вклад в выступления 

советской сборной на мировой спортивной 

арене. Сам герой книги — легенда советского 

хоккея, трёхкратный олимпийский чемпион и 

девятикратный чемпион мира Виталий Давыдов.   



Соскин А. М. Непревзойдённый Лев Яшин. — Москва : 
[б. и.], 2018. — 415, [1] с., [24] л. ил., портр., факс., цв. ил., 

цв. портр. : ил., портр. ; 24 см. — (Легенды и судьбы)

В книге рассказывается о жизни и карьере 

Льва Яшина, который считается одним из 

лучших вратарей в истории футбола. 

Читатели узнают об его детстве, первых 

шагах на футбольном поле, сложностях, с 

которыми ему пришлось столкнуться, и 

незаурядном таланте, который принёс ему 

мировую известность.



Чуев С. Н. С мячом в Британию. — Москва : Продюсер. 
центр «Динамо», 2020. — 463 с., [26] л. ил., портр. : ил., 

портр., табл. ; 24 см.  (Легенды и судьбы)

Вспоминая о путешествии «Динамо», книга «С 

мячом в Британию» особое внимание уделяет 

судьбам тех, кто участвовал в исторической 

поездке. Судьбам не только в спорте и в футболе в 

частности, но и вообще в жизни. У подавляющего 

большинства этих людей в 1945 году главные 

спортивные события были впереди, а у некоторых 

из них и вовсе футбольная жизнь только 

начиналась. О том, как она складывалась у 

каждого из них до турне и как сложилась в 

дальнейшем, рассказывается в книге: в чём 

конкретно превзошёл всех тот или иной герой 

повествования, чьи рекордные достижения до сих 

пор не побиты.



Щеглов М. И. Тренер чемпионов Гавриил Качалин. —
Москва : Продюсер. центр «Динамо», 2021. — 575 с., [24] 
л. ил. : ил., портр., факс. ; 25 см. — (Легенды и судьбы)

Эта книга — не только сухое перечисление 

фактов из жизни спортивного деятеля: играл, 

тренировал, завоевал, вышел в отставку, 

возглавил. Это ещё и срез эпохи советского 

футбола со всеми его противоречиями и 

драматизмом принятия решений. Издание 

снабжено богатым и интересным 

иллюстративным материалом. На фото 

знаменитые футболисты — Яшин, Нетто, 

Понедельник, молодой Бесков. Любопытны и 

дружеские шаржи на игроков сборной СССР и 

тбилисского «Динамо».



Новинки 
периодической 

печати по 
здоровому 

образу жизни



«Физкультура и спорт» № 5, 2026

Александр Радулов не умеет играть без страсти и в 

двадцать, и в сорок лет. Когда самый харизматичный из 

выходящих на лёд непосредственно в России хоккеистов 

успокоится, он закончит карьеру — потому что это будет 

уже не Радулов. Материал о ненавидимом любимце 

публики подготовил Владимир Мозговой. 

Подтягивания очень полезны для лёгочной системы: 

удаляют мокроту из лёгких, эффективны при бронхитах и 

простудных заболеваниях. Тренер по оздоровительной 

физкультуре Владимир Кочетков разработал систему 

упражнений, которые помогут любому новичку сдать 

норму ГТО по подтягиваниям. 

В рубрике «Стадион здоровья» инструктор по физической 

культуре Анна Ефанова рассказывает читателям о 

необходимости делать упражнения для здоровья ног и 

приводит подробный комплекс для занятий, который 

можно выполнять как дома, так и на уличной площадке.



«Будь здоров!» № 5, 2026

У большинства людей старше тридцати лет хотя бы раз 

возникала боль в области сердца. Это не всегда опасно, 

если обследование подтверждает, что сердце здорово, и 

ЭКГ в норме. Однако причину таких болей всё равно нужно 

установить. Заботимся о сердце и сосудах с врачом-

терапевтом Анжелой Суницкой. 

«Веган — это сокращение от вегетарианца?» — спросят 

многие. Никоим образом! В настоящее время это две 

разные школы питания и отношения к миру. Подробнее 

рассказывает гастроэнтеролог Мария Солодова.

В последнее время популярными становятся необычные виды 

спорта, такие как аэройога, аэрострейчинг и гимнастика на 

полотнах. В чём их эффективность, чем они отличаются друг 

от друга, какие плюсы и минусы у каждого из них? На 

вопросы отвечает тренер по йоге Оксана Василькова-

Горшенина.



«60 лет — не возраст» № 5, 2026

Весной погода часто меняется: то солнце внезапно сменяется 

ливнем, то нежданно-негаданно теплеет или холодает. 

Организм многих пожилых людей болезненно реагирует на 

такие изменения — возникают головные боли, скачки давления 

и слабость. В чём же причина их появления? Как помочь себе в 

неблагоприятные дни? Можно ли справиться самому или 

нужно обратиться к врачу? Советы даёт кандидат медицинских 

наук Людмила Горяйнова. 

Каждый человек, наверное, не раз сталкивался с этим 

неприятным состоянием — вздутием живота. Оно 

сопровождается урчанием, чувством распирания, отрыжкой, 

иногда диареей или запором, часто болью и коликами. 

Некоторые пожилые люди ощущают постоянную тошноту и 

неприятный привкус во рту. Разбираемся, что может быть 

причиной такого состояния, с врачом-терапевтом Галиной 

Кутявиной. 

«Красная девица-царица» — так в народе называли свёклу, без 

которой сегодня и борщ не борщ, и винегрет не тот. Этот 

скромный корнеплод прошёл долгий путь от дикорастущих 

зарослей на берегах Средиземноморья до почётного места 

на нашем столе. О пользе свёклы рассказывает Елена Юдина.



«Вестник ЗОЖ» № 8, 2026

Несмотря на то, что холодовой дерматит принято считать 

зимним недугом, очень много неприятностей он доставляет 

весной и даже жарким летом. Так что избавиться от него при 

помощи переезда, например, из северных широт в жаркие 

края, увы, не получится. Ищем другие методы борьбы с ним 

вместе с врачом-дерматовенерологом Андреем Кулешовым.

Для многих людей, перешагнувших «возрастной рубеж», 

внезапные нарушения координации могут стать источником 

постоянного стресса и тревоги. Эти же признаки могут быть и 

первыми проявлениями болезни Меньера. Консультацию 

поводит врач-оториноларинголог Екатерина Волкова.

Кровохлёбка лекарственная — растение, название которого 

отражает его главное предназначение, а целебная сила 

признана как народной медициной, так и официальной 

фармакопеей. Рецепты использования кровохлёбки для 

наружного и внутреннего применения при лечении различных 

заболеваний представляет кандидат биологических наук 

Алексей Филин. 



«Вестник ЗОЖ» № 9, 2026

Пульс — один из важнейших показателей для 

кардиологических пациентов. Ведь по его замедлению или 

ускорению можно понять, чего стоит опасаться. Какой пульс 

считается нормой и о чём сигнализируют отклонения от неё? 

Консультацию проводит врач-кардиолог Сергей Панов.

Пища — это не просто топливо для организма. Это лекарство 

и ценный ресурс, который помогает сохранять здоровье и 

силы даже в пожилом возрасте. На вопросы читателей газеты 

о воде, посте и возрасте отвечает врач-диетолог Дарья 

Русакова.  

Звездчатка средняя — пример растения-невидимки, которое 

большинство людей ежедневно топчет ногами, считая 

назойливым сорняком, тогда как на самом деле это 

настоящая кладовая витаминов, ценный лекарственный 

продукт и зелень, способная конкурировать с самыми 

полезными культурами. Рецептами из растения и 

противопоказаниями к применению поделился кандидат 

биологических наук Алексей Филин.



«Здравушка. 100 лет без бед!» 
№ 8, 2026 

Реабилитация после пневмонии — это один из важнейших 

моментов периода восстановления. После перенесённого 

заболевания ответственность за восстановление ложится на 

пациента. Материал с рекомендациями о том, как быстрее 

поправить утраченное здоровье и вернуться к прежнему 

образу жизни, подготовила Татьяна Мамуль. 

Наступила весна — сезон пробуждения природы. Со времён 

глубокой древности люди старались дополнить своё весеннее 

меню свежей растительной пищей. Ожидая появления первых 

овощей со своего огорода, мы можем воспользоваться 

опытом предков и включить в рацион съедобные 

дикорастущие травы. Рецепты применения крапивы, 

папоротника и сныти читайте в рубрике «Меню долгожителя».

Гипертонический криз — острое состояние, 

характеризующееся резким подъёмом артериального 

давления, несущее непосредственную угрозу жизни. Поэтому 

важно знать признаки данного состояния и уметь оказывать 

первую помощь при гипертоническом кризе. Подробнее — в 

рубрике «Первая помощь». 



«Здравушка. 100 лет без бед!» 
№ 9, 2026

Наверное, каждый хотя бы раз прикладывал к ране 

подорожник и кровь чудесным образом останавливалась. 

Ещё наши далёкие предки знали о том, что листья 

подорожника обладают мощнейшими 

противовоспалительными силами. Материал о полезных 

свойствах растения и народных рецептах применения 

подготовила Ольга Сорока. 

Мясные консервы — продукт, который вызывает немало 

споров. Одни считают их настоящим спасением в походных 

условиях или когда нет времени готовить, другие же относятся 

с подозрением, опасаясь за своё здоровье. Так есть ли 

польза в мясных консервах, или это, наоборот, вредный 

продукт? Разбираемся в рубрике «Витамины на тарелке».

Краски обладают высокой токсичностью за счёт входящих в их 

состав соединений тяжёлых металлов (мышьяка, цинка, 

свинца, меди) или органических соединений. Эти токсичные 

компоненты чаще всего неблагоприятно воздействуют на 

кожные покровы, органы дыхания и ЖКТ. Информацию о 

симптомах интоксикации и неотложной помощи при ней 

читайте в рубрике «Первая помощь».



«Предупреждение плюс» № 5, 2026

К простуде в холодное время года всем нам не 

привыкать. Но если затруднённое дыхание преследует 

круглый год, то это повод задуматься, нет ли серьёзных 

заболеваний носоглотки. Одно из них — киста в пазухе 

носа. Рассказывает врач-оториноларинголог 

Екатерина Волкова.  

Псориаз — хроническое кожное заболевание, которое 

часто становится неприятным, назойливым спутником 

на долгие годы. Но спутник — не значит хозяин. С 

псориазом можно и нужно договариваться. Что 

необходимо делать, чтобы жить полноценной жизнью, 

объяснит врач-дерматовенеролог Евгения Машевич.

Тиреотоксикоз (гипертиреоз) — это состояние, которое 

характеризуется повышением уровня гормонов 

щитовидной железы в крови и их токсическим 

воздействием на организм. Подробнее об этой 

напасти — в материале врача-эндокринолога Марины 

Шитиковой.  



«Здоровье» № 5, 2026

Постоянные встречи, многокилометровые пробки, 

вечная спешка — так выглядит обычный день в 

большом городе. Героини номера выбрали другой 

путь: замедлиться, перестроить обычный график и 

жить более осознанно. Подробнее — в рубрике 

«Тренд».   

Цельные злаки, бобовые, семечки, орехи, отруби, 

овощи… Каждый знает, что эти ЗОЖные продукты 

очень полезны. И вдруг как гром среди ясного неба 

информация о содержащихся в них опасных для 

здоровья нутриентах! О парадоксах ЗОЖных

продуктов читайте в рубрике «Новый поворот».

Эноки, эринги, шиитаке, муэры, иньеры — эти 

диковинные грибы всё чаще появляются в магазинах. 

Но большинство предпочитает привычные 

шампиньоны и вешенки. Рецепты блюд из азиатских 

грибов вы найдёте в рубрике «Продукт».



«Народный доктор» № 8, 2026 

Радикулит называют болезнью спортсменов и дачников. Из-

за тяжёлого физического труда поражаются корешки 

спинномозговых нервов. Прострел в пояснице — наиболее 

частое проявление радикулита. Рецепты скорой помощи 

при радикулите читайте в рубрике «Тема номера».

1,7 миллиарда человек в мире инфицированы 

туберкулёзом. Болеют люди с разным социальным 

статусом и материальным положением, причём нередко 

без симптомов. Самым доступным и надёжным методом 

ранней диагностики туберкулёза и других патологий была и 

остаётся флюорография. Подробнее об этом важном 

исследовании в интервью фтизиатра Галины Михайловны 

Ерофеевой.

Все виды груши содержат богатый набор биологически 

активных веществ. Благодаря этому фрукт используют в 

сухом или свежем виде как эффективное домашнее 

средство от многих недугов, в том числе проблем с кожей. 

Подробнее о применении груш рассказывает Дмитрий 

Макунин.



«Народный доктор» № 9, 2026

Варикозное расширение вен даже при отсутствии 

серьёзных симптомов и жалоб остаётся опасной 

патологией. Без лечения заболевание необратимо 

прогрессирует, повышая риск тромбоза. Современные 

методики лечения малотравматичны и безопасны. На 

самые актуальные вопросы читателей ответит флеболог

Антон Сергеевич Новиков.

Те, кому раньше удаляли аппендикс, утверждают, что это 

довольно болезненная полостная операция. Современная 

медицина предлагает малоинвазивные методы лечения, 

что позволяет пациенту уже на вторые-третьи сутки после 

вмешательства выписаться из больницы. Мифы об 

аппендиците развеял хирург Анастасия Анатольевна 

Логвиненко. 

Нейрогимнастика — доступный и эффективный способ 

тренировки мозга. Движения улучшают память, внимание, 

скорость реакций, снижают риск развития деменции. 

Выполните прямо сейчас топ-5 нейроупражнений из 

рубрики «Нестареющий мозг».


