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М Н О ГИ Е ИЗ НАС ЗАЧАСТУЮ  
М ЕЧТАЮ Т ОБ ОТДЫХЕ.
НО НИКТО Д АЖ Е НЕ ДОГАДЫВАЛСЯ, 
ЧТО САМ ОИЗОЛЯЦИЯ М О Ж ЕТ 
СТАТЬ НАСТОЯЩ ИМ  СТРЕС СОМ . 
ОДНАКО ЕСТЬ ЛЮ ДИ, КОТОРЫМ 
ВОЗМ ОЖ НОСТЬ УЙ Т И  В СЕБЯ 
Д АЕТ ЭНЕРГИЮ  ДЛЯ Р О Ж Д Е Н И Я ...  
Ш ЕД ЕВРОВ. ЕЩ Е НЕДАВНО 
ТРУД НО БЫЛО С ЕБ Е ПРЕД СТАВИТЬ, 
КАК М АСТЕРСКИ М О Ж ЕТ ВЛАДЕТЬ 
КИСТЬЮ И ГЛИНОЙ ПРЕД СТАВИТЕЛЬ 
СПОРТИВНОЙ НАУКИ.
АЛЕКСАНДРА 
АНАТОЛЬЕВИЧА МИХЕЕВА
М ОЖ НО БЫЛО БЫ 
НАЗВАТЬ БЕЛОРУССКИМ  ЛЕОНАРД О 
ДА ВИНЧИ, НО ОН ВЫБРАЛ 
Д РУГОЙ СТИЛЬ В ИЗОБРАЗИТЕЛЬНОМ  
ИСКУССТВЕ. УН ИВЕРСАЛЬНОСТЬ 
Д ОКТОРА ПЕД АГО ГИ Ч ЕС КИХ 
И Д ОКТОРА Б И О Л О ГИ Ч ЕСКИХ НАУК, 
Э КС П ЕРИМ ЕН ТАТОРА 
И И ЗО Б РЕТАТЕЛ Я, АВ ТО Р А РЯДА 
КНИГ ПО ТЕО Р И И  ВИБРАЦИОННОЙ 
ТР ЕН И РО В К И , ВЫШЕДШИХ 
В РОССИИ, ГЕРМ АН И И , СШ А, 
Б ЕЛ АРУСИ, А  В ДАЛЕКОМ  ПРОШ ЛОМ  
БРОНЗОВОГО ПРИЗЕРА 
Ч ЕМ П И О Н АТА СССР ПО ПОДВОДНОМ У 
ПЛАВАНИЮ  В ПЕЧАТЛ ЯЕТ. 
НЕУТОМ ИМ Ы Й ГЕН ЕРАТО Р ИДЕЙ 
ЛИШ Ь ЭЛ ЕГАН ТНО  РАСКЛАНИВАЛСЯ 
И ЗАСТЕНЧИВО УЛЫ БАЛСЯ.
КОГДА, РАССМ АТРИВАЯ КАРТИНЫ, 
СОТРУД НИКИ БЕЛ ОРУССКОГО 
ГОСУД АРСТВЕННОГО УН И В ЕР С И ТЕТА  
ФИЗКУЛЬТУРЫ ОДИН ЗА Д РУГИМ  
НЕД О УМ ЕН НО  ВОСТОРГАЛИСЬ:
«ЭТО М ИХЕЕВ? А  Я Д УМ АЛ, 
М О Д И Л Ь Я Н И ...»  П Р И В ЕР Ж ЕН ЕЦ  
СТИЛЯ М ОДИ, РА ЗУМ ЕЕТС Я,
Т О Ж Е  П РЕД П ОЧ ИТАЕТ 
ЭКСПРЕССИОНИЗМ ,
И ТАК Ж Е , КАК В ЭПАТАЖ Н ОМ  
ИТАЛЬЯНЦЕ, В НЕМ  СОЧЕТАЮ ТСЯ 
ВЗРЫВНОЙ ТЕМ П ЕР А М ЕН Т 
И АРИСТОКРАТИЧЕСКАЯ 
ЭЛЕГАНТНОСТЬ. А  ВЫСОКИЙ 
ИНТЕЛ ЛЕКТ И РАЗНО СТОРО ННИЕ 
ИНТЕРЕСЫ  ДЕЛАЮ Т ИЗ НЕГО  
НЕЗАУРЯДНОГО СОБЕСЕД НИКА.

г.

Мой отец после войны был направлен служ ить 
в Закавказский  военный округ. Я вы рос в ар 
мянском  районе Авлабар  в Тбилиси. Тогда го
род моего детства  был известен как большой 
культурный центр. Район просы пался  под гром 
кие перебранки мелких торговцев, с  м еста  на 
м есто  перетаскиваю щ их огромны е короба. И 
ж изнь  начинала кипеть. Облаченные в о гром 
ные ш аровары  и коротенькие обтягиваю щ ие 
курточки горож ане активно размахивали  рука 
ми и общ ались  преимущ ественно на грузинс
ком язы ке  с неким армянским  прононсом , что 
привносило своеобразны й  колорит в местную  
субкультуру.
Такая атм осф ера  побуж дала к творчеству. Я 
учился в русской  школе, где друж но  уж ивались 
армяне, грузины  и русские. Одни ребята п о се 
щали драмкруж ки , другие —  студию  рисования, 
еще в классе  было несколько приличных бе 
гунов и тех, кто «ходил на плавание». Спортом  
увлекались  в основном  русские  мальчишки. 
А рм янски е  девочки, разумеется, ничем не з а 
нимались —  в подростковом  возрасте  они вы 
глядели как зрелы е тетки и готовились замуж .

ПЕРЕРОСТОК
Когда я учился во втором  классе , мама купила 
мне альбом  и карандаш и, и я с  удовольствием  
посещ ал круж ок рисования... до тех пор, пока 
местны е хулиганы не отобрали  у меня предм е
ты для творчества.
Я был расстроен , и тут  друзья  заманили меня 
на плавание. Радости  не было предела, я 
побеж ал покупать плавки и сум очку  через 
плечо. Только сомневался: куда податься, чтобы 
не прогадать? Одна компания пристроилась

в прекрасный открытый бассейн 
на берегу  Куры, другая —  в ди 
намовскую  спортш колу, которая 
котировалась повыше. Агитация 
динамовцев была активнее. Но 
распиаренный мегатренер, кото
рого п о -п ро стом у  называли «дядя 
Алеша», меня отверг сразу, пото
му что мне уже было 12 лет —  
для новичка слиш ком  много. Я не 
отступал, а он не шел навстречу... 
Через два месяца  я взял -таки  
его измором! «Ну как ты меня 
достал ... Иди переодевайся», —  
снизош ел он. И я принялся де 
м онстрировать  свой  «народный» 
бра сс  с  подбрыкиванием. Он 
усмехнулся  и стал будто бы по
мягче: «Ну хорош о, поработаем». 
Однако через неделю я заболел. 
Ноябрь, шапки не в моде —  в ито
ге двусторонний отит. Д ва  месяца 
я провалялся в постели, а потом 
явился в «Динамо» вновь. «Так д е 
ло не пойдет!» —  возмутился  дядя 
Алеш а и распрощ ался  со  мной.
На сей раз навязы ваться я не по
смел и пошел «к Резику», то есть  
в другой  бассейн . Резо  Влади 
мирович Зарид зе  для многих был 
как отец  родной. Однако, научен
ный горьким  опытом, я решил схит
рить. При знаком стве  с  ним я пару 
лет себе  скостил. Я был типичным 
ретардантом , моему появлению в 
секции никто не препятствовал, 
и все  шло как по маслу. Через 
два месяца  —  соревнования, и 
вдруг я становлю сь чемпионом
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в младшей группе. Так плавал года два, 
ездил «звездой» по сборам  в Батуми до 
тех пор, пока меня не решили выставить 
на В сесою зную  спартакиаду п роф сою 
зов. Наступила пауза ,,. До этого  момента 
никому в голову не приходила мы сль по
см отреть  мое свидетельство  о рождении. И 
что делать? Принес метрику тренеру, и тут 
у него в глазах появилась то ска  зеленая. 
П риш лось покаяться. Но через пару дней 
он неожиданно мне принес дубликат, кото 
рый соответствовал  нужной возрастной  
группе. Так в 9 -м  классе  я стал  сер еб ря 
ным призером  Спартакиады  В Ц С П С  среди  
юношей.

Потом никакие подмены 
уже не имели смы сла, 
и я выступал по своем у  
возрасту. С тал  чемпионом 
Грузии в плавании брассом  
и собирал ся  поступать 
в минский институт 
физкультуры.

СТУДЕНТ
Вы бор  был неслучайным. 
Мой старш ий брат по 
фамилии Иванов работал 
помощ ником  оператора  на 
студии «Грузия-фильм».
Он намеревался 
по квоте, выделяемой 
на сою зны е республики, 
без экзам енов  поступать 
во ВГИК, так  как окончил 
школу с золотой  медалью.
Но в М оскве  его не приняли, 
пояснив: «Вот если бы 
у вас ф амилия была, 
предположим, Иванидзе, 
тогда бы со всем  другое 
дело». В итоге он закончил 
Л енинградский  институт 
киноинж енеров 
и его распределили  в М инск. 
Таким образом , я приехал 
не на голое место.
Поступил в Б ГО И Ф К и попал 
на экспериментальны й  курс 
к Валерию  Прокоф ьевичу 
Попову, который занимался  
развитием  скоростны х 
видов подводного плавания 
при Д О СААФ . Сначала мы 
плавали в обычных ластах, 
и в первые

полтора года у меня абсолю тно ничего 
не получалось, хотя пловцом я считался 
вполне приличным. О казы вается, в успехах 
родственны х видов спорта  корреляции нет. 
В сем у  объяснение —  ф изиологические 
возм ож ности  спортсмена. Как только мир 
переш ел на моноласт, у меня здорово  дело 
в гору пошло. В эстаф етах  мы стали  при
зерами чемпионата С С С Р , чемпионами 
Вооруж енны х Сил, а это равнозначно вы 
игрышу медали чемпионата мира. О со 
бенно классно  получалось у наших дев 
чонок —  Веры  Зборщ ик, Иры Бурой, Любы 
Говоровой, Тани Назаровой, а такж е у 
Павла Л укаш евича и Вити Ш евкова. Они 
без устали ш турмовали  мировые р екор 
ды. Причем некоторые подруги по сборной  
задерж ались  в подводном  плавании чуть 
ли не навсегда. Наша «долгоиграющ ая 
пластинка» Вера  Зборщ ик  красовалась  на 
огромном  билборде в Ленинграде вплоть 
до развала  С С С Р . Тогда же прекратил су 
щ ествование и наш вид спорта  вместе  с 
ликвидацией Д О СААФ , хотя в Западной Ев
ропе соревнования проводятся  до сих пор.

НЕФОРМАЛЬНЫЙ 
ЛИДЕР
Мне было обидно: в команде —  девчонки 
красивы е и парни нормальные, то е сть  все 
ребята по парам, а я все  время один. М но
го лет спустя  мне признались, что меж ду 
собой  девчата договорились: «Санька о с 
танется главным».
Я мог спокойно договориться  с  каж ды м  
в команде. Конф ликтов меж ду ребятами 
практически  не было. Однако д оставалось  
мне от тренеров: все  бочки на меня вали
ли, мол, мы знаем, ты заводила. О днаж ды  
и з -за  всеобщ его  нарушения реж има меня 
отправили в армию  и не присвоили звание 
м астера  сп ор та  м еж дународно го  класса . 
Потом  во время очередного  скандала, ког
да  я уже работал по распределению  тр е 
нером по плаванию, получил очередной 
нагоняй от генералов в руководстве  СКА . 
П росто  сборная  «подводников» попроси 
лась  потренироваться  под моим руко
водством . Я по доброте  душ евной со гла 
сился, мол, воды всем  хватит. И в этот 
2 -м есячны й  период моего неоф ициального 
руководства  Коля Никитин даж е ум удрил
ся установить мировой рекорд. П усть мне 
от того  ничего, кроме неприятностей, не 
досталось , но тем  не менее. Потом  всех 
приструнили. Началась непонятная ерунда, 
и я подумал: «А зачем  это все надо, раз по 
мне так рашпилем прошлись?» И вспомнил 
про свое  худож ество.
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СКУЛЬПТОР
я ушел из С К А , оф ормился  на работу 
инженером по оборудованию  и по 
совм ести тельству  инструктором  по 
плаванию в бассейн  «Мелиоратор», по
знакомился с будущей ж еной Лидией, 
гидрологом  по проф ессии , которая 
оздоравливалась  там  по вечерам, и с 
живш им по со сед ству  в Чижовке за 
служ енным скульптором  Б С С Р  Вла 
димиром  Ананько. Я ему признался, 
что хочу поступить в театрально -ху - 
дож ественный институт на скульптуру. 
А  он сказал , что ему нужен помощ ник, 
рабочий-ф орм атор , делающий отли
вы. М не было 25 лет, я, молодой и 
энергичный, устроился  на работу в 
Минский худож ественный комбинат. 
Ч ерез год я убедился, что все рабочие 
там, мнившие из себя  скульпторов, с 
утра  до вечера пребываю т в «типичном» 
состоянии  богемного общ ества, хотя 
старался  не придавать этому значения. 
Я пошел на курсы , подтянул рисунок, 
лепку, ж ивопись. И наступил ответст
венный период: последний  экзам ен  —  
«композиция» в театрально -худож ест
венном институте. О ткры ваю  конверт, 
там тема: «Подвиги ком сомола  на
стройках  Сибири». О гляды ваю сь по с т о 
ронам, ребята помолож е не падаю т ду 
хом. Рядом  абитуриент вообщ е бы стро  
и толково лепил домаш ню ю  заготовку 
в духе «Девушка красиво  сидит и за 
вязывает коньки» —  годится на любую 
нейтральную  коммунистическую  тему. 
А  я промучился, заработал  два балла и 
фьють...
Продолж аю  ходить в свой ф орматорный 
цех, готовлю сь поступать в очередной 
раз. А  потом ж изнь меня планомерно 
сводит с  заслуж енны ми  «деятелями». И я 
им намекаю , мол, горю  ж еланием вновь 
поступить и стать проф ессиональны м  
скульптором . А  они мне в лоб: «А тебе 
это  надо? Неужели не видишь, что это 
за  ж изнь? Перед тобой несчастные, 
излишне подверж енные искуш ению  
зеленого змия люди, которые прово
дят время в вечных подвалах с б е ско 
нечными друзьями . С тоящ ие заказы  
отдадут Кербелю, Френкелю  и Зильберу. 
Ты —  тренер, так занимайся спортом  и 
не дури себе  голову, оставь  худож ест
во в качестве хобби и будешь полнос
тью счастлив». Я почесал заты лок и 
передумал. Радости  жены не было 
предела...
М ежду тем в 1976 году я с  плаванием 
закончил. Познакомился  с каратистами 
первой волны: Олегом  Кириенко, Л ео 
нидом Лущ иком, Петром Калининым,

А лександром  Кожемякиным. И пошел 
заниматься  экзотическим  видом сп о р 
та по вечерам. У  меня была хорош ая 
подготовка и координация, все ком 
бинации я ловил на лету. Только жена 
в очередной раз напряглась... Ещ е бы, 
в то время у меня дочка  Оленька р о 
дилась, а папа, видите ли, нашел себе 
новое увлечение.
Дети —  лучш ее мое «произведение». 
О ба  —  выпускники БГУФК: Оля —  мастер  
спорта  по синхронном у плаванию, 
кандидат биологических наук, Никита 
учился на каф едре спорти вн о -боевы х  
единоборств  и спецподготовки, кан
дидат педагогических наук.

«Ш ПИОНСКАЯ» 
РОМ АНТИКА
в начале 8 0 -х  пош ла другая  волна. 
Выпускники  БГО И Ф К  повально пода
лись  в М В Д  и КГБ . Почему? З арпла 
та, погоны, проф ессия , окруж енная 
ореолом  таинственности  и романтики.
Я оказал ся  сотрудником  подразделе
ния наруж ного наблюдения. Служ ба  
негласная, ходиш ь на работу в «домик», 
на котором  написано «НИИ геодезии». 
Д ва  раза  в год приносиш ь домой гра
моту от предприятия и ставиш ь ее на 
видное место. И все, как в кино про 
шпионов: ф отоаппаратики  с объекти 
вами, вмонтированными в пуговицы, 
скры ты е рации, антенны, м икроф он 

чики, гаш етки в кармане и т. п.
Только года через три я понял, как 
меня угораздило  с этой «интересной» 
работой. Бывш ие спортсм ены  кучко
вались и сидели в граж данской  ф орме 
с пистолетом  за  пазухой где -то  в за 
саде  гораздо  больш е всех остальны х 
служ ащ их. И з -за  бесконечных нарядов 
у меня не было ни одного семейного  
праздника. При этом  была «постоянная 
накачка» по партийной и служ ебной 
линиям. Я продерж ался 10 лет. З а  это 
время многие сослуж ивцы  преврати 
лись в «лохмотья».

ЗАРПЛАТА, ПОГОНЫ,
ПРОФЕССИЯ,
ОКРУЖЕННАЯ
ОРЕОЛОМ
ТАИНСТВЕННОСТИ
И РОМАНТИКИ.
Я ОКАЗАЛСЯ
СОТРУДНИКОМ
ПОДРАЗДЕЛЕНИЯ
НАРУЖНОГО
НАБЛЮДЕНИЯ
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С  работы  уходить было нельзя —  из
мена. Думаю: «Во я попал...» А  выход? 
Только один —  написать диссертацию . 
И, никого не посвящ ая в свои  планы, я 
замутил тему: «Обучение ударам  нога
ми в восточных единоборствах».

НАУЧНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Литературу доставал  с трудом , кара 
тэ  развивалось  подпольно. В числе 
первых в С С С Р  я вычленил четыре 
базовы х движения, построил вокруг 
них тренировку в каратэ, написал д и с 
сертацию  и защ итил в Ленинграде 
под руководством  Владимира Л аврен 
тьевича М арищ ука. Я даж е не пред 
ставлял, насколько моя идея с  к усто 
вым методом  была революционна.

Поступил 
в аспирантуру 
я подпольно.
Набрал в школе 
две  группы —  
экспериментальную  и 
контрольную  —  и вел 
занятия по каратэ 
по воскресеньям  
бесплатно.
В процессе  
исследований тема 
немного поменяла 
направление 
и звучала так: 
«Обучение 
ударам  ногами 
с  применением 
биомеханической  
стимуляции». 
Изначально моим 
руководителем  был 
известный

ученый п роф ессор  В.Т. Назаров. Я изобрел аппарат 
«Виброкинетик», предназначенный для ускоренного  раз 
вития динамической  силы, за  который, кстати, получил 
авторское  свидетельство . И на радостях  побежал 
хвастаться  к Владимиру Титовичу. Он воспринял мое 
изобретение негативно: «Да что вы себе  позволяете!» и 
т. п. В тот момент я даж е не собирался  «становиться на 
его грядку» и опешил, глядя на реакцию  мэтра. Я был 
разочарован, успел подумать: «Все, диссертация на
кры лась медным тазом...»
Потом пришел в себя, пораскинул мозгами, взял справоч 
ник и за  4 часа обзвонил в се  институты  ф изической  культу
ры в С С С Р . О становился  на Военном  институте ф изичес
кой культуры, который благодаря научным исследованиям  
котировался  как лучший в Сою зе . Побеж ал за билетом  в 
Л енинград  и через час уже был на пороге у М арищ ука. 
Ч ерез год я защ итился. У  меня был собственны й  метод 
улучшения нервно -м ы ш ечного  аппарата спортсмена, а у 
Н азарова  свой. И я это  сумел доказать.
В 9 0 -е  было слож но всем. И в моей жизни это «вырван
ные годы». С вою  линию я продолж ил в 1997 году. Пришел 
в НИИ ф изической  культуры и спорта  и заявил, что бу
ду заниматься  вибростимуляцией. З а  свой  счет сделал 
научный центр в бассейне  «Мелиоратор», притащил 
туда  аппараты, организовал курсы  «стимуляции биоло
гической активности», так назы вается авторская  м ето
дика Михеева. В се го  через руки научных сотрудников 
прош ло более 400 спортсм енов  42 видов спорта. Среди  
спортсм енов , вы соко оценивш их ее эф ф ективность , бы 
ли Сергей  Лиштван, Владимир Д убровщ ик, Светлана Па- 
рамыгина, Янина Корольчик и многие другие. Я отвечал 
за  внедрение вибрационной тренировки  в национальные 
команды.

ПРИШЕЛ В СЕБЯ, 
ПОРАСКИНУЛ МОЗГАМИ, 
ВЗЯЛ СПРАВОЧНИК 
И ЗА 4 ЧАСА ОБЗВОНИЛ ВСЕ 
ИНСТИТУТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ в СССР
Д о сих пор удивляюсь, как я тогда  не умер  от чрезмерной 
вибрации. Но материал у меня получился капитальный. 
В 2004 году в М оскве  во ВН И И Ф Ке защ итил докторскую  
диссертацию  по теории вибрационной тренировки. А  
потом  решил дать биологическое обоснование, чего у На
зарова  и близко не было. К тому времени у нас в НИИ, 
помимо педагогики, сф орм и ровалась  лаборатория по ф и
зиологии. Я обобщ ил материал и спустя  4 года приехал в 
М оскву  защ ищ аться  вновь.
Но так как в М инске свой  диплом  надо было подтверж дать, 
приш лось и в третий раз проходить процедуру защ иты  
д окторской  диссертации , что оказал ось  даж е слож нее в 
среде  неспортивны х специалистов. Тем не менее 5 часов 
на трибуне я добросовестн о  отстоял, а потом ещ е долго 
отвечал на возмутительные вопросы  биологов. К приме
ру, почему я проводил опыты не на крысах. Выслуш ивал
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забавные мнения, типа того, что спортсм ены  счи 
таю тся условно здоровы ми  лю дьми, на которых 
нельзя проводить эксперименты . Я начал злиться, 
потому что привык общ аться  с лю дьми, ведущ ими 
научные исследования в области  спорта, которым 
не надо объяснять, что такое традиционное ф и
зическое  упражнение, какой эф ф ект оказываю т 
вибрационные воздействия на организм , какие из
менения происходят по белой и по красной  крови, 
благодаря чему экстраполяция перебрасы вается  на 
спортивны е достиж ения и т. д.

В се го  у меня 8 изобретений. 
Первый вибрационный 
аппарат и оригинальная 
методика его использования 
запатентованы  в 1986 году 
(в то время вы давались 
авторские  свидетельства).
В 2015 году был запатентован 
первый в мире уникальный 
вибрационный тренажер, 
работаю щ ий на основе  
обратной  связи. У стройство  
сам остоятельно  оты скивает 
и ф иксирует индивидуальную  
биологически  активную  
частоту вибрации, которая 
вызывает максимальный 
ф изиологический  ответ. 
О сенью  планируется начать 
серийный выпуск тренаж ера 
под названием Р1и11ег 
РеейЬаск. Соавтором  
и инвестором  проекта стал 
Д енис Примак, мастер  спорта  
по греко-рим ской  борьбе, 
не понаслыш ке знакомый 
с  эф ф ектами  вибрационной 
тренировки.
Когда я работал заместителем  
директора  по научной работе 
НИИ ф изкультуры  и спорта, 
чувствовал себя на своем  
месте. А  в роли исполняю щ его 
обязанности  директора  —  нет. 
Административная работа 
поглощ ает много времени 
и сил, на исследования 
абсолю тно нет времени.

ХОББИ
Хобби было и остается  частью  м е 
ня. А  стиль М одильяни —  личное 
худож ественное предпочтение. 
Для сравнения, возьмем, к приме
ру, картину «Сталевар»: крупный, 
мускулисты й человек выглядит 
вполне реалистично, здорово  по
добраны  цветовые и световы е 
соотнош ения. Но меня это  не 
вдохновляет по одной причине —  
слиш ком  тяж еловесно. Попробуем  
заменить это  направление на ч то - 
то более воздуш ное. И зобразим  
женщ ину с маленькой головой и 
удлиненными лицом и шеей. С  по
добными образами  у Модильяни 
целая серия ж енских портретов. 
И если посм отреть  в проф иль на 
мою  композицию  «М ать-Африка», 
то мож но заметить характерны е 
выраж енные линии изгибов туло 
вища. Лично мне это  интересно и 
где -то  внутри вызывает прилив 
энергии. П ередать этот  стиль 
очень непросто. Я пришел к по
ниманию происходящ его не ср а 
зу. Поначалу чего только не ри со 
вал, но когда впервые увидел 
творчество  Модильяни, меня 
«подкосило» сразу, а как «нырнул» 
в это  направление, вы браться уже 
не могу. Видно, что изображен 
человек, но в измененных про 
порциях чувствуется что -то  м ар 
сианское


