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Серебренников Д. В. Плавание без границ : от первых 
гребков в бассейне до заплывов на открытой воде. —
Москва : Бомбора : Эксмо, 2025. — 253, [1] с. ; 21 см. —

(Подарочные издания). 12+

Если вы устали стоять на пляже без дела, а самой большой 

радостью на море для вас осталась прогулка по берегу в 

поисках ракушек, пора менять правила игры! 

Это руководство по эффективному плаванию написано 

мастером спорта международного класса, который точно 

знает толк не только в профессиональном плавании, но и в 

том, как превратить это занятие в настоящее удовольствие и 

терапию. Авторская методика поможет вам понизить 

уровень ежедневного стресса, улучшить состояние 

здоровья, а также научиться красиво и уверенно плавать —

как в бассейне, так и в открытом водоёме. Книга научит вас 

любить воду так же, как вы любили её в детстве, плавая на 

море, когда мама призывала вас выйти из воды, потому что 

ваши губы были цвета сливы, а вы усиленно делали вид, что 

её не слышали.



Фишер Т. А. Методологические основы подготовки детей 
по виду спорта «зимнее плавание». — Новосибирск : СО 

РАН, 2023. — 137, [2] с. : ил., цв. ил., табл. ; 24 см.

Зимнее плавание — один из самых молодых и быстро 

развивающихся видов спорта. По всей стране проводятся 

спортивные соревнования. А последние несколько лет в 

зимнее плавание стали приходить не только спортсмены 

из других видов спорта, юноши и девушки, имеющие опыт 

закаливания, но и дети, которые смело плавают на 

установленные дистанции в холодной воде. И этих детей с 

каждым годом становится всё больше. Спортивное и 

научное сообщество столкнулось с совершенно не 

изученным феноменом — увлечением детей зимним 

плаванием. Книга поможет приблизиться к разгадке этого 

феномена, в ней рассмотрены «исторические корни» 

закаливания и дано описание психологических и 

физиологических процессов у детей, занимающихся 

этим новым видом спорта.



Лафлин Т. Полное погружение : Как плавать лучше, 
быстрее и легче. — Москва : Манн, Иванов и Фербер, 

2018. — 197, [1] с. : ил. ; 26 см. — (Спорт-драйв).

Умеете ли вы плавать? Не просто держаться на 

воде, а плыть как рыбы, не тратя лишних усилий и 

при этом быстро? Если нет, то самое время 

научиться! Если вы до сих пор не получали 

особого удовольствия от плавания, то теперь 

почувствуете настоящее наслаждение от каждого 

своего движения. А если вы готовитесь к 

соревнованиям на длинные дистанции или к 

гонке Ironman, эта книга должна стать вашей 

настольной. Ну или лежать возле на бортике.

Для тех, кто хочет научиться плавать свободно. Для 

тех, кто умеет плавать, но хочет улучшить свою 

технику. Для всех, кто стремится поддерживать 

себя в форме и оставаться здоровым в любом 

возрасте.



Плавание : Книга-тренер : правила, физическая 
подготовка, техника, спринт, безопасность, мастерство. —
Москва : Эксмо, 2012. — 271 с. : цв. ил., портр., табл. ; 26 см. —

(Книга-тренер). 

Способна ли книга заменить тренера? Да, если 

это книга-тренер. Это издание уникально: около 

1000 фотографий и реалистичных 3D-моделей в 

деталях покажут все тонкости различных техник 

плавания. Книга подойдёт как тем, кто только 

учится плавать, так и опытным пловцам, 

желающим добиться высоких результатов. В ней 

рассмотрены все стили плавания, особенности 

тренировок на повышение скорости и 

выносливости, упражнения на силу и растяжку вне 

бассейна. Также вы узнаете об истории развития 

плавания как спорта и величайших чемпионах 

прошлого и настоящего.



Максимова М. Н. Теория и методика синхронного 
плавания : учебник. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : 

Спорт, 2017. — 303, [1] с. : ил. ; 25 см.

В учебнике рассматриваются: характеристика 

вида спорта, история синхронного плавания, 

техника исполнения классификационных фигур и 

построение произвольных композиций, основы 

исполнительского мастерства, методика обучения 

и спортивной тренировки, виды подготовки в 

синхронном плавании, методика спортивного 

отбора и система многолетней подготовки 

спортсменов. Для студентов и преподавателей 

институтов физической культуры и факультетов 

физического воспитания высших педагогических 

учебных заведений, тренеров и судей по 

синхронному плаванию. 



Молчанова Н. В. Основы ныряния с задержкой дыхания : 
учебно-методическое пособие по фридайвингу. — М. : 

Саттва, 2011. — 125 с., [12] л. ил. : ил.

Книга Натальи Молчановой живым понятным языком 

рассказывает о процессах, происходящих в 

организме ныряльщика до, во время и после 

погружений на глубину. Кроме того, в книге 

подробно говорится о том, как грамотно 

подготовиться к нырянию, предотвратить возможные 

баротравмы и избежать неприятных подводных 

сюрпризов, большое внимание уделяется технике 

безопасности в рекреационном и спортивном 

фридайвинге. Это настоящая азбука 

фридайвинга, позволяющая сделать этот вид 

развлечения и спорта проще, ближе и безопаснее.



Ермакова А. Н. Обратная сторона медали. — Москва : 
Эксмо, 2023. — 205, [1] с., [8] л. цв. ил. : портр., фот. ; 22 см. —

(Спорт изнутри).

Ни для кого не секрет, что жизнь 

профессионального спортсмена тяжела, но 

немногие знают, что происходит по ту сторону 

самого красивого, женственного, эстетичного вида 

спорта. Анастасия Ермакова предоставила нам 

уникальный шанс заглянуть в закулисье синхронного 

плавания. Вы поразитесь, сколько труда, работы, 

тренировок стоит за яркими костюмами и такими 

грациозными движениями. Данная книга 

рассказывает о формировании личности, о силе 

воли, о преодолении трудностей и препятствий, о 

вере и, конечно же, о любви.

Это книга о пройденном пути, таком, какой он есть: 

со смешными и грустными моментами, но, 

кажется, лишь пройдя все испытания, ты будешь 

достоин олимпийской медали.



Новинки 
периодической 

печати по 
здоровому 

образу жизни



«Физкультура и спорт» № 6, 2026

Когда игрок проводит 300 матчей, служа родному клубу, 

это можно считать вполне достойным информационным 

поводом повести разговор о нём. Не забывая о том, что в 

футбольной жизни Романа Злобина был не только 

«Спартак». Рассказ о спортсмене Георгия Морозова 

читайте в рубрике «Люди российского спорта».

С 24 по 31 мая 2026 года в г. Светлогорске 

Калининградской области состоялись Х Российско-

китайские молодёжные летние игры. О проекте с 20-

летней историей, объединившем молодых спортсменов 

России и Поднебесной, читайте в материале Юрия 

Бутнева.

В сентябре 1949 года мужская сборная СССР по 

волейболу первой из наших команд в игровых видах 

спорта выиграла звание чемпиона мира. О судьбе 

спортсменов команды рассказывает Евгений Богатырёв в 

статье «Они были первыми».



«Будь здоров!» № 6, 2026

Пакетированный чай — это хоть и удобно, но совсем не 

полезно, а попросту вредно. Покупая пакетики, вы даёте 

мошенникам шанс вас обмануть, ведь вместо 

измельчённого качественного чая вам подсовывают чайную 

пыль, то есть отходы чайного производства. О большом 

обмане в чайном пакетике рассказывает Анна Ефанова.

Поскольку лето — это изобилие разнообразной зелени, 

свежих овощей, фруктов, ягод, то когда и сидеть на диетах, 

как не в эти жаркие месяцы. Но какие правила следует 

соблюдать, чтобы, худея, не навредить своему здоровью? 

Отвечает кандидат медицинских наук Екатерина 

Александровна. 

Пришла долгожданная пора вылазок на природу — в лес на 

пикник, на дачу, на шашлыки. А значит, надо проявить 

осторожность — подготовиться к встрече с лесными 

клещами. Чаще всего эти вредные кровопийцы нападают на 

человека в мае-июне. Как защититься от укусов? В вопросе 

разбиралась Татьяна Васкес.



«60 лет — не возраст» № 6, 2026

Кисть человека — это своеобразная книга, повествующая о его 

жизни. По ней можно узнать, кто человек по профессии, есть 

ли у него проблемы со здоровьем, а простое рукопожатие 

подчас может рассказать о характере больше, чем взгляд и 

улыбка. Увы, кисть подвергается возрастным изменениям так 

же, как и другие органы. Позаботимся о её здоровье вместе с 

Татьяной Абрамовой.  

Летняя пора — это прекрасная возможность провести время на 

свежем воздухе, насладиться теплом и, конечно, позагорать. 

Однако с возрастом кожа становится чувствительной к 

ультрафиолетовому излучению, поэтому появляются риски, 

связанные с чрезмерным пребыванием на солнце. Как 

загорать безопасно, минимизировав вред и получив максимум 

пользы? Отвечает Александр Орлов.

При посещении зубного врача часто обнаруживаются 

проблемы, о которых пожилой человек даже не подозревал: 

зубной камень, десневые карманы и другие. Кроме того, часто 

встаёт вопрос о протезировании. Как поддержать здоровье 

зубов и дёсен, обязательно ли ставить импланты, рассказывает 

врач-стоматолог Сергей Меленкин.



«Предупреждение плюс» № 6, 2026

Болезнь Паркинсона — одно из самых распространённых 

дегенеративных заболеваний центральной нервной 

системы. О недуге, который, длясь годами в скрытой 

форме, может привести к тому, что человек превратится в 

замкнутое, не способное к общению существо, 

расскажет врач-невролог О. В. Антоновская. 

Первые упоминания о болезни с непростым названием 

«гломерулонефрит» можно найти в древнегреческих 

текстах, где описываются симптомы, похожие на 

проявления болезней почек. В настоящее время 

существуют эффективные методы диагностики и лечения 

этого заболевания. Какие именно, объяснит врач-

ревматолог, нефролог А. Г. Молодова.

Инфаркт лёгкого — это заболевание, которое развивается 

из-за закупорки тромбом сосудов, питающих лёгкие. При 

этом тромб может образоваться как непосредственно в 

сосудах лёгких (тромбоз), так и в сосудах других органов. 

Оторвавшийся тромб может закупорить просвет артерии в 

лёгком и привести к эмболии, заканчивающейся в тяжёлых 

случаях мгновенной смертью. Об этом консультирует 

читателей врач-пульмонолог М. А. Якимова.



«Вестник ЗОЖ» № 10, 2026

Сонливый вид, грустное выражение лица — по этим внешним 

признакам мы обычно понимаем, что человек устал. Несколько 

дней полноценного отдыха достаточно для возвращения к 

активной жизни. Но иногда причина усталости и грусти на лице 

— в миастении. Об этом аутоиммунном заболевании, при 

котором мышцы попросту перестают слушаться, проводит 

заочную консультацию врач-невролог Анна Симонян.  

Постоянные читатели газеты прекрасно знают, что повышенное 

давление проявляется не только плохим самочувствием, но и 

грозит инсультом. Но не всем известно, что существуют 

простые и безопасные способы снизить давление. Что можно и 

чего категорически нельзя делать при повышенном давлении, 

расскажет врач-терапевт Светлана Бирюкова.

Помидор прошёл путь от ядовитой диковинки до основы 

мировой кулинарии, прежде чем завоевать мир, оставив 

глубокий след в истории, экономике и медицине. О пользе 

овоща, рецептах применения при различных заболеваниях и 

противопоказаниях помидора вы узнаете от кандидата 

биологических наук Алексея Филина.



«Вестник ЗОЖ» № 11, 2026

Аутоиммунные заболевания, к счастью, не являются бичом 

нашего времени, но, как показывает статистика, их число 

неуклонно растёт. Определить же причину той или иной 

патологии удаётся далеко не всегда. Да и попасть на приём 

к бесплатному специалисту непросто, особенно для 

жителей сельской местности. Заочную консультацию для 

читателей газеты проводит врач-ревматолог Илья 

Смитиенко.

Базалиому многие не воспринимают всерьёз. И это 

объяснимо. Она не рак в нашем понимании этого термина. 

Растёт медленно, можно оперировать, почти не 

метастазирует и имеет низкую смертность. Тем не менее 

базалиома, или базально-клеточная карцинома, молодеет, 

а смертность увеличивается. Подробнее рассказывает 

врач-онколог Сергей Цветков. 

Володушка золотистая — многолетнее травянистое 

растение семейства зонтичных. Растёт на лесных полянах, 

опушках еловых лесов, среди кустарников и по берегам 

рек, предпочитая хорошо освещённые места. Рецептами 

применения и противопоказаниями растения поделился с 

читателями кандидат биологических наук Алексей Филин.



«Здравушка. 100 лет без бед!» 
№ 10, 2026 

Фитодерматит, или, говоря простым языком, аллергия на 

солнце — не такая уж редкость: по статистике, она 

поражает 20 % людей. Материал о симптомах, причинах и 

первой помощи при аллергии на солнце подготовила 

Ольга Сорока. 

Если вы думаете, что терн — растение экзотическое и 

найти его в наших широтах не представляется 

возможным, то вы ошибаетесь: этот кустарник растёт 

повсеместно у обочин дорог и в лесах. Информацию о 

лечебных свойствах кустарника и полезных рецептах 

читайте в рубрике «Природные целители». 

Солёная сельдь — это не просто закуска, а настоящий 

символ праздничного стола и любимый продукт многих из 

нас. Её пикантный вкус и аромат способны украсить 

любое меню. Но задумывались ли вы о том, насколько 

полезна эта рыбка для нашего организма? Отвечаем в 

рубрике «Витамины на тарелке».



«Здравушка. 100 лет без бед!» 
№ 11, 2026
О могучей силе дуба было известно ещё нашим далёким 

предкам. Но прошли годы, медицина совершила 

революционные шаги в фармакологии, и большинство даров 

природы было отодвинуто на второй план. Материал о 

современных лечебных возможностях желудей подготовила 

Ольга Сорока.

Пробиотики и пребиотики неспроста имеют схожесть в 

названии. Хоть они и отличаются по структуре и 

происхождению, эти вещества одинаково жизненно важны 

для здоровья, так как нормализуют работу желудочно-

кишечного тракта и укрепляют иммунную систему. Материал 

об этих важных веществах читайте в рубрике «Лечебная 

кухня».

Спирометрией называют вентиляционный тест, который 

проводят для диагностики состояния дыхательной системы. 

Спирометрия даёт возможность выявить заболевания лёгких и 

сердечно-сосудистые патологии, оценить их тяжесть, 

эффективность лечения. О порядке проведения 

обследования и показателях спирометрии читайте в рубрике 

«Медицинский ликбез».



«Здоровье» № 6, 2026

Совсем недавно велопробеги ассоциировались 

исключительно со спортом, который под силу 

далеко не каждому. Сейчас же они стали 

символом внутренней свободы и перезагрузки, 

где важна не скорость, а осознанность. Что ищут и 

находят современные женщины в велопоездках? 

Ответы в рубрике «Тренд».

Лето — это не только замечательное время для 

отдыха, но и сезон кишечных инфекций. Узнайте 

шесть способов защиты от них в рубрике 

«Посчитаем вместе». 

Все постоянно твердят, что картошка вредна, но 

авторитетные эксперты по питанию с этим не 

согласны. Узнайте достоверные факты о 

картофеле, о его плюсах и минусах, а также о 

рецептах блюд из картофеля в рубрике «Продукт».



«Народный доктор» № 11, 2026 

Известно, что «плохой» холестерин переносит жиры к 

тканям, где они оседают на стенках сосудов, образуя 

бляшки. «Хороший», наоборот, забирает излишки жиров 

и отправляет их в печень для утилизации, защищая 

орган. Материал о показателях холестерина и сигналах 

организма читайте в рубрике «Тема номера».

В корнеплодах и соке столовой свёклы 

сконцентрировано много полезных веществ, в том 

числе витамин U. Он не только способствует 

заживлению язвы желудка, но и обладает 

антиаллергическими свойствами. Полезными 

свойствами свёклы поделился с читателями Дмитрий 

Макунин.

В классическом рецепте кваса для брожения 

используют подсушенный ржаной хлеб. Его можно 

заменить другими ингредиентами, каждый раз получая 

новый вкус. Попробуйте приготовить квас по рецептам 

из рубрики «Здорово едим!».



«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 врач-

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 врач-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».


