 Я ЖИТЬ ХОЧУ, ЧТОБ МЫСЛИТЬ И СТРАДАТЬ

            Здоровый образ жизни по Пушкину

                           А.П.Холопов

Александр Сергеевич Пушкин с детства довольно часто болел простудными заболеваниями и для закаливания организма выработал свои правила. 

Летнее купанье было в числе самых любимых его привычек, от чего не отставал он до глубокой осени, освежая тем физические силы, изнуряемые пристрастием к ходьбе. Он был самого крепкого сложения, и к этому много способствовала гимнастика, которою он забавлялся иногда с терпеливостью атлета. Как бы долго и скоро ни шел, он дышал всегда свободно и ровно. Он дорого ценил счастливую организацию тела и приходил в некоторое негодование, когда замечал в ком-нибудь явное невежество в анатомии (Плетнев П.А.,1885).

Летом купался в Сороти: «бросится, уйдет во глубь и – назад. Зимой утром встанет, пойдет в баню, прошибет кулаком лед в ванне, сядет в холодную ванну и брал книгу или перо; потом садился на коня и скакал несколько верст, слезая, уставший ложился в постель и брал снова книги и перо» (Смирнов Н.М.,1882). Проживая в Петербурге, в летнюю жару Пушкин часто посещал купальню на Неве напротив Летнего сада.

Натура могучая, Пушкин и телесно был отлично сложен, строен, крепок, отличные ноги. В банях, куда езжал с Нащокиным тотчас по приезде в Москву, он, выпарившись на полке, бросался в ванну со льдом и потом уходил опять на полок. К концу жизни у него уже начала показываться лысина, и волосы его переставали виться (Бартенев ПИ.,1924).

Пушкин много и подолгу любил ходить; во время своих переездов по России нередко целую станцию проходил он пешком, а пройтись около 30 верст от Петербурга до Царского Села ему было нипочем. «Путешествие нужно мне нравственно и физически», писал А.С.Пушкин П.В.Нащокину около 25 февраля 1833 г.,

А.С.Пушкин много гулял по окрестностям Михайловского, пешком за 3 версты приходил в с.Тригорское к Осиповым. Для тренировки рук постоянно носил с собой тяжёлую железную трость «восемнадцати фунтов весу» (8,2 кг). Бросит её вверх, а затем ловит, или кинет вперёд, подойдёт и снова кидает. Вообще в своей жизни А.С.Пушкин был неутомимым ходоком. Даже на почтовых перегонах он не ждал смены лошадей, а сразу отправлялся пешком в дорогу, а коляска его уже догоняла. Только по почтовым дорогам и трактам Пушкин проехал около 35 тысяч вёрст. Для сравнения, это больше расстояния всех переходов русского путешественника Н.М.Пржевальского. А.Х.Бенкендорф как-то раз недовольно заметил Пушкину по поводу очередной несанкционированной отлучки: «…вы всегда на больших дорогах». Пушкин вспомнил эту фразу в стихотворении «Дорожные жалобы» (1830):

                      На большой мне, знать, дороге

                      Умереть господь судил.     

В 1820 г., путешествуя с семьёй Раевских по Кавказу, Пушкин всходит на острый верх пятихолмного Бешту, на Машук, Каменную, Железную и Змеиную горы. С 19 августа по 5 сентября 1820 г., живя на даче герцога Дюка Ришелье в Гурзуфе, ежедневно проводил морские купания. Такие купания бодрят человека, возбуждают его энергию, оказывают положительное психоэмоциональное действие. Купания в море – закаливающая и тренирующая процедура, она повышает сопротивляемость организма к заболеваниям.

Пушкин с юношеских лет уделял время разного рода физическим упражнениям и занятиям, носив​шим спортивно-прикладной характер.  Известно, что в числе таких увлечений Пушкина едва ли не первое место всегда занимала стрельба из пистолета, а еще в лицейский период он «отлично дрался на эспадронах», по выходе из Лицея увлекался новомодным английским спортом – умел боксировать.

В свой приезд осенью 1835 г. Пушкин много времени проводил в имении Вревских Голубове, в 35 верстах от Михайловского, принимая горячее участие даже в хозяйственных хлопотах: (по семейным преданиям, голубовский сад разбивался под его руководством). Пушкин сам копал грядки, рассадил множество деревьев, что, как известно, было его страстью; рассаживал он и цветы и принимал даже участие в рытье пруда (Острогорский В.П.,1898)..

Писать стихи любил он преимущественно осенью. Тогда он до такой степени чувствовал себя расположенным к этому занятию, что из Петербурга в половине сентября нарочно уезжал в деревню, где оставался до половины декабря. Редко не успевал он тогда оканчивать всего, что у него заготовлено было в течение года. Теплую и сухую осень называл он негодною, потому что не имел твёрдости отказываться от лишней рассеянности. Туманов, сереньких тучек, продолжительных дождей ждал он, как своего вдохновения. Странно, что приближение весны, сияние солнца всегда наводили на него тоску. Он это изъяснял расположением своим к чахотке.

                 Весна, весна, пора любви,

                 Как тяжко мне твоё явленье,

                 Какое томное волненье

                 В моей душе, в моей крови…

                 Как чуждо сердцу наслажденье…

                 Всё, что ликует и блестит,

                 Наводит скуку и томленье.

                                                               1827

По свидетельству лиц, близко наблюдавших Пушкина, он иногда чувствовал такую горячность и приливы крови, что должен был освежать себе голову водою, для чего вдруг посреди оживленной беседы убегал в другую комнату. «Вертлявый и непосестный, Пушкин был весь жизнь и движение» (Бартенев П.И.,1889).

В отношении питания А.С.Пушкин предпочитал неприхотливую русскую пищу, здоровую для организма: на обед обычно щи или зеленый суп с крутыми яйцами, рубленые большие котлеты со шпинатом или щавелем, ботвинья, гречневая каша, а на десерт – варенье из белого крыжовника, вафли, пастила. Однако Пушкин  отлично разбирался и в европейской кухне (в основном французской), понимал толк в русских блюдах, был признанным эрудитом в разнообразных винах. Все блюда, которые поэт описывает в произведениях, обычно присутствовали и на его обеденном столе. Так, в Одессе он дегустировал «трюфли», в Петербурге – «Страсбурга пирог нетленный», лимбургский сыр и др.

Возвратясь из ссылки, Пушкин часто встречался с А.Мицкевичем. Как-то он зазвал сбитенщика и вся компания пила сбитень, а Пушкин, шутя, говорил: «На что нам чай? Вот наш национальный напиток». В состав сбитня на воде входили  мёд, сахар, гвоздика, корица, имбирь, кардамон, лавровый лист. Сбитень подавался горячим.

В Москве Пушкин любил останавливаться у Нащокиных, своих друзей. Уходя в клуб, Нащокин спросил, что им прислать из клуба. Пушкин попросил варенца и мочёных яблок – это были его любимые кушанья.
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