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Тема:

«Секреты долголетия моих односельчан».

Цель:

Изучение долгожителей деревни Долгово.

Задачи:

Выявить династии долгожителей деревни Долгово.

 Изучить причины их долголетия.

 Научиться брать интервью, систематизировать собранный материал.

Результат:

Материал для комнаты татарского быта о долгожителях деревни Долгово (диск с презентацией, реферат).
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     III. Заключение.

    Тема моего выступления «Секреты долголетия моих односельчан» не случайна. Дело в том, что в  последние годы резко увеличилась смертность молодых людей и тем самым снизилась средняя продолжительность жизни населения в деревнях Долгово и Солоуха. Только за 2002-2005 годы умерло 27 человек в возрасте от 30 до 50 лет, в основном, мужчины. Это связано с тем, что молодые, здоровые  люди, потеряв работу, вынуждены были за копейки батрачить на более «успешных» своих односельчан, и не смогли вынести этого. Потеряв смысл жизни, многие из них спились и добровольно ушли из жизни. 

    Вместе с тем, именно деревня Долгово богата династиями долгожителей. Мне захотелось выяснить, кто же такие долгожители, как они сумели выстоять и прожить долго и счастливо, несмотря на все тяготы жизни. 

Что такое долголетие?

   В БЭС говорится, что долголетие – это длительность жизни человека, превышающая среднюю её продолжительность, которая контролируется его генами. Здесь же указано, что продолжительность  жизни в России составляет

	1896-1897 г.
	32 года

	1926-1927 г.
	44 года

	1970-1971
	70 лет

	1999-2000
	60 лет


Отсюда следует, что люди старше семидесяти лет являются долгожителями. По данным последней переписи населения на каждые 100 тысяч приходится 8 человек старше 100 лет. Отдельные люди живут более 110 лет. Самому старейшему жителю планеты в этом году исполнится 116 лет. Что влияет на продолжительность жизни человека? Чем же это вызвано? Как её увеличить? На эти вопросы я попыталась ответить, изучив биографии своих односельчан-долгожителей.

Газиза Сайфутдиновна Хисамутдинова

    Большая часть моего выступления посвящена Газизе Сайфутдиновне Хисамутдиновой, потому что, на мой взгляд, о  ней можно написать книгу, и судьба её повторяет судьбы сотен других женщин её поколения.

Жизнь Газизы Сайфутдиновны Хисамутдиновой протянулась мостиком из XIX века в XXI. Родилась она в большой и дружной семье долгожителей: отец её прожил 85, мать -   99 лет. 

     В семье их было семеро детей. Старшая, Газиза аби, прожила 102 года, до конца своих дней сохранив превосходную память и ясность ума. 

В Сибирь семья Газизы аби переехала из Татарии в 1911 году. Ей тогда было 15 лет. Но всю свою жизнь Газзи аби (так ласково называли её односельчане)  помнила с удивительной ясностью. «Царь, - рассказывала она, - бесплатно дал пшеницу, рожь, горох, выделил инвентарь – плуги, бороны, коня  дал безлошадным крестьянам для вспашки. Конь тогда стоил 5 рублей, корова 3 рубля, жеребёнка можно было купить за 3 копейки, а килограмм масла стоил 20 копеек».   

      Жизнь Газзи аби была несладкой, много в ней было тяжелого и горького. В 1943 году она овдовела, потеряв на войне любимого мужа Фатыха, и осталась  с девятью детьми на руках, шестеро из которых живы и по сей день. В тяжёлые военные и послевоенные годы,  когда ближайший фельдшер находился где-то за десятки километров, Газиза аби была для односельчан палочкой-выручалочкой: принимала роды, вынимала соринки из глаз, вправляла вывихи, лечила растяжения и ушибы, оказывала первую медицинскую помощь при переломах и других серьёзных травмах. Иногда это лечение было лучше, чем в больнице. Поэтому люди обращались к ней за помощью, и она никогда никому не отказывала. «Как-то в детстве мама взяла нас с собой в лес по дрова, - вспоминает дочь Газизы Сайфутдиновны Насима Фатыховна. – Возвращались назад по сугробам. Все трое выбились из сил. Но, когда вышли на дорогу, увидели трактор с санями, под которые попал ребёнок. Ему сломало ногу, было множество ссадин и ушибов. Так мама нашла в себе силы завернуть ребёнка в свой платок и нести ребёнка до дома по страшному бездорожью. Там она вправила ему сломанную ногу, наложила шину и только потом отправила его в районную больницу, где врачи были удивлены, что в таких условиях ребёнку была оказана квалифицированная медицинская помощь».

     Особого секрета из своего долголетия Газиза аби не делала, объясняя это тем, что долголетие у них в роду. Но, как вспоминает внучка Рауза Гаптрахмановна, Газиза аби никогда не употребляла спиртного, не переносила табачного дыма. Как и все женщины, Газзи аби любила вкусно поесть. Она предпочитала всем блюдам мясные. Очень любила котлеты, курицу, мясо любой птицы. Но в еде она всегда была умеренна и никогда не переедала. До 65 лет работала в колхозе. Да и дома никогда не сидела без дела: ткала паласы, летом точила пилы, насаживала и отбивала косы; любила вязать, собирать ягоды и грибы. Лес она любила особо и, даже в столетнем возрасте, ходила на прогулки.  На здоровье она никогда не жаловалась, к врачам не обращалась. Лечилась только травами, медом, прополисом и другими народными средствами, называя современные лекарства отравой. До конца своих дней не пользовалась очками.

   Вставала с восходом солнца. Гимнастикой тела и души считала Газзи аби пятиразовые молитву (намаз) – обращение к Всевышнему. 

И, хотя после ста лет Газиза аби стала плоховато слышать,  она по-прежнему не унывала и ни на что не  жаловалась. Её памяти, жизненной энергии,  мог позавидовать любой молодой человек. Она знала наизусть Коран, татарские сказки, притчи и была замечательным собеседником. Своим детям, внукам, правнукам читала на арабском языке «Тысячу и одну ночь». Умела играть на мандолине, тальянке, сама сочиняла куплеты. Никогда не сплетничала, считала это большим грехом. За эти качества, за её милосердие, стремление прийти на помощь где делом, а где советом, добрым словом, Газзи аби уважали и любили и стар, и млад. А дети, внуки и правнуки, а их у неё 92, просто обожали её. Умерла Газиза аби в 2000 году, будучи в ясном уме и сознании. 

Лотфулина Зайнаб Сайфутдиновна

      17 февраля 2007 года исполнится 101 год старейшей жительнице нашего района Лотфулиной Зайнаб Сайфутдиновне, сестре Газизе аби. Несмотря на свой преклонный возраст и потерю зрения, она чувствует себя достаточно хорошо: ходит без посторонней помощи и обслуживает себя. Живёт она в старенькой избушке со своим сыном Талгатом, пять раз в день читает молитву (намаз) и довольна своей жизнью.

Сафин Фатых Сабирович

     Представителем другой династии долговских долгожителей является Сафин Фатых Сабирович. Ему исполнилось 95 лет. Самый  старший из них  Сафин Гариф Сабирович умер в 97 лет. Отец  прожил 94 года.

Миннегайша Галимзяновна Сабитова

    Есть у нас ещё одна династия долгожителей. Представляет её  Миннегайша Галимзяновна Сабитова. Родилась она 24 сентября 1914 года в деревне Шагирислам.. Работала в лесу и на ферме, выполняла всю тяжелую работу, выделывала лен, ткала из него ткани и шила необходимые для жизни вещи. Все это делалось по ночам. Сейчас Миннегайша Галимзяновна в добром здравии. За всю свою жизнь она никогда не обращалась в больницу. До сих пор она прекрасно готовит, стряпает удивительный по своему вкусу хлеб, соблюдает все религиозные обряды. 

«Я думаю, что главной причиной  долголетия мамы является ее душевное равновесие, - говорит её сын Мунип Назипович. – Она никогда никому не завидовала, никого не осуждала, жила тем,  что было. Не употребляла спиртных напитков и не курила, считая это большим грехом. Питалась тем, что выращивала на своем огороде».
   Так в чём же  секрет долголетия? 

    Конечно, большое значение имеет наследственность, генетическая предрасположенность к долголетию. Но значительное место отводится  благоприятным условиям труда и отдыха,  правильному питанию, физической активности. Но самое главное, на мой взгляд, это умение человека принимать жизнь такой, какая она есть, умение в трудной жизненной ситуации найти в себе силы и выстоять.
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