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ПРИЧИНЫ ОЖИРЕНИЯ
Если рацион семьи содержит 

большое количество рафини-
рованных сахаров и жиров в со-
четании с гиподинамией, то у 
детей появляется лишний вес. 
Ожирение также развивает-
ся при эндокринных, генетиче-
ских нарушениях, при наслед-
ственной предрасположенно-
сти в сочетании с неблагопри-
ятным течением беременности 
и родов. 

Учеными установлено, что у 
женщин, курящих во время бере-
менности, часто рождаются дети 
с низкой массой тела. При дефи-
ците веса плода нарушается за-
кладка клеток поджелудочной 
железы, что впоследствии повы-
шает риск развития ожирения.

Дети, длительно находящиеся 
на грудном вскармливании, реже 
страдают ожирением. Это связа-
но с оптимальным содержанием 
пищевых веществ в грудном мо-
локе, а также с наличием в нем 
гормонов, влияющих на рост жи-
ровых клеток.

НЕ ПРОПУСТИТЕ 
СИМПТОМЫ

На начальной стадии, осо-
бенно у детей 1-2 лет жизни, 
многие родители не замечают у 
ребенка признаков ожирения. 
Многим даже нравится, что их 
малыш такой пухленький. Но 
следует насторожиться, если 
прибавка в весе превышает 

средние для возраста значе-
ния. Когда ребенок взрослеет 
и начинает общаться с другими 
детьми, симптомы ожирения 
становятся все более заметны-
ми. Он крупнее и полнее своих 
сверстников. Не может наравне 
с другими детьми участвовать в 

подвижных играх и заниматься 
спортом. Быстро устает, у него 
возникает одышка и мышечная 
слабость. Помимо вреда для 
здоровья, это вызывает психо-
логические проблемы и труд-
ности с адаптацией в детском 
коллективе. 

ЛЕЧЕНИЕ 
Главная задача лечения ожи-

рения: снижение массы тела и 

поддержание ее на адекватном 
уровне. Маленькому пациен-
ту необходима поддержка чле-
нов семьи, так как у детей не до 
конца сформирована психика 
и вследствие этого возникают 
проблемы с мотивацией. Роди-
тели также должны придержи-

ваться предписанных ребенку 
рекомендаций и участвовать в 
поведенческой психотерапии. 
Медикаментозное лечение на-
значает врач по показаниям.

ПИТАНИЕ И 
ФИЗИЧЕСКАЯ 
АКТИВНОСТЬ

Основа лечения ожирения – 
изменение пищевого поведе-
ния и увеличение физической 

активности ребенка. Физиче-
ская активность без диеты сла-
бо влияет на снижение веса. 
Это связано с несколькими 
причинами:
 ребенок с лишним весом 

не может длительно выполнять 
физические упражнения;
 дети и родители склонны 

переоценивать потраченные 
при тренировках калории и пе-
реедать после них; 
 физическая активность, 

особенно на свежем воздухе, 
усиливает аппетит.

В результате количество съе-
денного значительно превыша-
ет энергозатраты при физиче-
ских нагрузках. Тем не менее, у 
половины детей диетотерапия 
вместе с усиленной физической 
активностью позволяет значи-
тельно снизить вес. 

При подозрении на развитие 
у ребенка или подростка ожи-
рения, сразу же обращайтесь к 
лечащему врачу. Для детей до 
3-х лет в детской поликлини-
ке работает кабинет здорово-
го ребенка, дети старше 7-ми 
лет могут пройти обследование 
в Центре здоровья для детей. 
Врачи определят степень гар-
моничности физического раз-
вития и выявят риск развития 
заболеваний, связанных с ожи-
рением. 

Дополнительную информацию 
можно получить в Центре здоро-
вья, по телефону:  8 (499) 717-
84-23 (или записаться в ЕМИАС).

Ольга Николаевна 
КУЗНЕЦОВА .  

заведующая отделением 
профилактики Детской 

поликлиники №105

В основе метода криотера-
пии лежит воздействие на ор-
ганизм сверхнизкими темпе-
ратурами, достигающими по-
рой минус 195°. 

Процесс этот кратковремен-
ный, осуществляется посред-
ством достаточно широко-
го спектра процедур, в зависи-
мости от того, какого эффекта 
необходимо добиться. Крио-
терапию проводят ежеднев-
но или через день, курсом 
10-15 процедур.

КАКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ 
ПРОИСХОДЯТ 
В РЕЗУЛЬТАТЕ 
ПРИМЕНЕНИЯ ЭТОЙ 
МЕТОДИКИ

Происходит резкое суже-
ние кровеносных сосудов, ко-
торые после прекращения воз-
действия так же резко расши-
ряются – таким образом, при-
ток крови к месту на теле, ис-
пытывающему холодовой шок, 
значительно усиливается. Это 
приводит к ускорению обмена 
веществ и устранению многих 
неприятных, нежелательных 
недугов либо продлению моло-
дости кожи. Улучшается и пери-
ферическое кровообращение. 
Если смотреть на систему лече-
ния низкими температурами с 
медицинской точки зрения, то 
можно выделить три типа спец-
ифических процедур: общие, 
частные и локальные. Локаль-
ная криотерапия в нашем фи-
лиале «Зеленоградский» (КВД 
№30) представлена криомас-
сажем и криотерапией кожных 
новообразований.

ПОКАЗАНИЯ ДЛЯ 
КРИОТЕРАПИИ

Анемичность кожи лица и ее 
слабое кровообращение; рас-
ширенные поры; повышенное 
салоотделение; акне (угревая 
сыпь); розацеа (розовые угри); 
демодекоз; бородавки и папил-
ломы; шрамы и рубцы; под-
готовка к проведению других 
косметологических процедур: 
чистки, косметического масса-
жа, пилинга и т.д. 

Атопический дерматит от-
носится к числу самых рези-
стентных (не поддающихся ле-
чению) заболеваний, псориаз 
практически неизлечим. Одна-
ко локальная и особенно общая 
криотерапия в комплексном 
лечении этих недугов дают впе-
чатляющие результаты.

Криотерапия способствует 
общему оздоровлению кожи 
лица, снимает воспаление, ока-
зывает лимфодренажный эф-
фект, вызывает эффект лиф-
тинга, улучшает микроцирку-
ляцию крови в тканях лица, 
нормализует в них обменные 
процессы.

СОВМЕСТИМОСТЬ 
С ДРУГИМИ 
КОСМЕТОЛОГИЧЕСКИМИ 
ПРОЦЕДУРАМИ

Криотерапия лица вполне 
эффективно выступает как 
самостоятельная процедура. 
Однако в некоторых случаях 

лечение холодом успешно со-
четается с другими космето-
логическими процедурами. 
Например, криомассаж до-
вольно часто предваряет про-
ведение обертывания, мезо-
терапии, пилингов и некото-
рых физиотерапевтических 
процедур. Однако насколько 
совместима та или иная про-
цедура с криотерапией лица, 
может окончательно решить 
только профессиональный 
врач-косметолог.

КРИОМАССАЖ ЛИЦА
Криомассаж лица сочета-

ет в себе использование ос-

новных массажных приемов 
в комплексе с применени-
ем льда или жидкого азота. 
Большим достоинством ме-
тода является то, что жидкий 
азот не вызывает образова-
ния келоидных рубцов, метод 
малоболезнен, обладает вы-
сокой терапевтической эф-
фективностью. Данная про-
цедура не имеет ограничений 
по возрасту и полу.

Применять криомассаж 
лица лучше в том возрас-
те, когда на лице появляют-
ся первые признаки уста-
лости (вялость, дряблость 
кожи, неестественный цвет 
лица), а также первые ми-
мические морщинки. Кри-
омассаж лица, шеи и зоны 
декольте заметно улучшает 
тургор кожи и придает ей си-
яющий вид. Проводить эту 
процедуру нужно только в 
косметологическом кабине-
те, так как малейшее наруше-
ние технологии массажа мо-
жет повлечь за собой ледя-
ной ожог, на месте которого 
возможно появление рубцов 
и шрамов. 

Запись по телефонам: 
8 (499) 558-58-28, 

8  ( 4 9 5 )  4 5 4 - 6 1 - 11 . 
В филиале «Зеленоградский» 
МНПЦДК ДЗМ вы получите 
консультацию высококвали-
фицированного врача дерма-
толога-косметолога с после-
дующим составлением инди-
видуальной программы по 
уходу за кожей лица. 
Адрес клиники: корп. 910.

ЦЕЛЕБНАЯ СИЛА ХОЛОДА
Для устранения 
физических недугов 
природа даровала нам 
множество различных 
средств, в том числе  
и холод. Криотерапия – 
одна из современных 
косметологических 
процедур, с помощью 
которой можно решить 
целый ряд проблем, 
вызванных старением 
кожи лица. 

 
нам 
ых

С каждым годом 
растет количество 
детей с избыточным 
весом. Ожирение 
неблагоприятно влияет 
на здоровье ребенка, 
страдают сердечно-
сосудистая, эндокринная, 
репродуктивная системы, 
ухудшается пищеварение, 
состояние суставов. 
Основная причина 
ожирения – ребенок 
потребляет больше 
калорий, чем затрачивает 
энергии. 

СЛЕДИТЕ ЗА ВЕСОМ РЕБЕНКА!

ДЛЯ  ВАС,  РОДИТЕЛИ!

КРИОТЕРАПИЯ
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АКТУАЛЬНО

Глаза – одни из самых 
важных органов, 
от правильного их 
функционирования 
зависит качество 
жизни, способность 
работать 
и обслуживать себя. 
Но у многих из нас 
глаза отдыхают 
лишь во сне, а все 
остальное время 
подвергаются нагрузке 
от экрана телевизора, 
компьютера, 
смартфона. Поэтому 
все больше людей 
сегодня надевают очки. 
Чтобы избежать раннего 

ухудшения зрения, соблю-
дайте несколько правил:
 Защищайте глаза от уль-

трафиолетового излучения 
и прямого попадания света, 
иначе можете повредить сет-
чатку. Используйте солнце-
защитные очки, как за рулем, 
так и на пляже летом.
 Рекомендуется сни-

жать яркость экрана смарт-
фона и монитора компью-
тера. Особенно это важно, 
когда в помещении темно – 
резкий контраст яркости соз-
дает большую нагрузку на 
глаза.

 Дома используйте ув-
лажняющие капли или при-
меняйте увлажнитель возду-
ха, так как в городских усло-
виях сухой воздух, а для глаз 
это вредно.
 Чаще гуляйте за горо-

дом, где много зелени. Это 
позволит расслабить гла-
за, обеспечит головной мозг 
кислородом.
 Курение и алкоголь по-

вреждают зрительный нерв 
и нарушают кровоснабже-
ние сетчатки. Также неред-
ко происходит нарушение 
цветовосприятия, снижение 
остроты зрения. 
 Обеспечивайте доста-

точное поступление в орга-
низм витаминов. Особенно 
важны для зрения витамины 
А, Е, С.

ПРИ ЧТЕНИИ КНИГ
 Освещение должно быть 

достаточным. Оптимальным 
вариантом является свет, ко-
торый дает лампа накалива-
ния 75-90 Вт. Ярче не нужно. 
Не читайте на улице в сол-
нечный день.
 Не читайте лежа. В такой 

позе замедляется поступле-
ние кислорода в головной 
мозг. Из-за неправильного 

положения шейных позвон-
ков нарушается кровообра-
щение. Читайте только в си-
дячем положении. При этом 
ноги должны стоять ровно 
на полу, колени и бедра со-
гнуты под углом 90°.
 Расстояние от глаз до 

книги должно быть 30-45 см. 
В положении сидя это легко 
проверить, поставив локоть 
на стол. Ладонь при этом 
должна находиться около 
глаз. Выбирайте книги с до-
статочно крупным шрифтом, 
чтобы не приходилось на-
прягать глаза.
 Каждые 20-30 минут от-

рывайте глаза от книги и 

смотрите 5 минут вдаль. Это 
снизит нагрузку на глаза.

ПРОСМОТР 
ТЕЛЕВИЗОРА
 Сидите перед экраном, а 

не сбоку;
 расстояние должно быть 

не менее 2 м;
 не смотрите телевизор в 

темноте;
 глаза должны путеше-

ствовать по всему экрану, не 
стоит фиксировать их на од-
ной точке;
 периодически меняй-

те позу, вставайте и давайте 
глазам отдохнуть.

РАБОТА 
ЗА КОМПЬЮТЕРОМ

Самое главное – это рассто-
яние до монитора. Экран дол-
жен быть немного ниже уровня 
глаз, расположен на расстоянии 
вытянутой руки. Сидеть нуж-
но ровно, желательно в кресле с 
анатомической спинкой. Не на-
прягайте шею или руки, это на-
рушает кровообращение. При 
длительной работе каждые 30-
40 минут делайте перерывы, 
выполняя гимнастику для глаз 
или глядя в окно. При взгляде 
на монитор не забывайте регу-
лярно моргать, чтобы избежать 
сухости. Для нейтрализации 
вредного излучения от экрана, 
используйте специальные очки 
или линзы. 

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
Упражнения для глаз могут 

не только предотвратить ухуд-
шение зрения, но и вернуть его 
остроту. Лучше всего – выпол-
нять по несколько упражне-
ний каждые 40 минут работы 
за компьютером:
 сильно зажмурьтесь, по-

том широко откройте глаза;
 часто-часто поморгайте;
 смотрите вверх-вниз, вле-

во-вправо;
 выполняйте круговые дви-

жения глазами;
 поочередно смотрите вдаль 

и на кончик своего носа.

КАК СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ 
В  С О В Р Е М Е Н Н О М  М И Р Е

ВОПРОС  –  ОТВЕТ

ЕДА...ЕДА...У МЕНЯ БОЛЬШАЯ ПРОБЛЕМА –

бирают, все в них сгорает, как в домен-
ной печи. Про них говорят, что, мол, не 
в коня корм. У других людей организм 
привык защищаться от тревоги старым, 
испытанным способом — пускает в ход 
вторую из перечисленных систем. Если 
сильно набить себе желудок, то рефлек-

Если у человека появляется жор, значит, 
подобным образом он неосознанно сни-
жает собственное чувство тревоги. А вес, 
естественно, наращивает. Всем известно, 
что лучший способ справиться с душев-
ным расстройством – это душевно пере-
кусить чего-нибудь вкусненького! Чем эф-

фективнее работает этот способ борьбы с 
тревогой, тем менее осознается человеком 
его внутреннее напряжение. Тревога – 
стресс для организма, это – нагрузка на 
сердце, сосуды и другие органы. Если мы 
сами не умеем справляться с чувством тре-
воги, и не пытаемся решить эту проблему с 

торно усилится действие второй систе-
мы, а потому первая – ответственная за 
тревогу – действие свое снизит. Кровь, 
что называется, отольет к желудку, в го-
лове возникнет приятная дурнота, а на 
теле появятся еще несколько дополни-
тельных граммов-килограммов.

Если кто-то ест, чтобы жить, то я 
живу, чтобы есть. Умом все понимаю, 
что употребляю пищи гораздо боль-
ше, чем нужно моему организму, но 
когда нападает «жор», не могу оста-
новиться...  Я уже в отчаянии...

Ольга
Справиться с этой проблемой можно, 

если понять внутренние психологические 
причины такого отношения к еде. Здесь 
прослеживается традиционный  меха-
низм – заедания стресса. Организм чело-
века так устроен, что мы или испытываем 
стресс, или перевариваем пищу. Делать 
одно и то же одномоментно невозможно. 
Такая борьба со стрессом приводит к не-
вротической зависимости от еды, когда 
еда перестает быть едой, а становится та-
блеткой от стресса. А потом человек на-
чинает переживать, что слишком много 
ест, от этого ощущение стресса усилива-
ется, и возникает порочный круг: стресс – 
еда – стресс от того, что я ем, – ем еще 
больше – еще больше стресс – я ем сверх 
всякой меры – стресс зашкаливает… 

Чтобы разобраться в этой проблеме, 
давайте обратимся к физиологии.  Дело 
в том, что внутренние органы и системы 
нашего организма регулируются вегета-
тивной нервной системой, которая со-
стоит из двух систем-антагонистов. Одна 
отвечает за мобилизацию организма — 
на случай опасности; другая – за отдых 
и пищеварение. Когда активизируется 
первая, вторая подавляется, и наоборот. 
Мы, подчас сами того не сознавая, нахо-
димся в состоянии хронической трево-
ги. Поэтому у всех цивилизованных лю-
дей, перенапряжена первая из двух пере-
численных систем. Некоторые так пода-
вляют свой отдых и свое пищеварение, 
что или не едят вовсе, или массу не на-

помощью специалиста, то организм делает 
это за нас, как умеет. Самый простой спо-
соб – прийти с работы, открыть холодиль-
ник и наесться до отвала... Еда – это толь-
ко фасад проблемы. А сама проблема – 
в умении правильно переживать стресс. 
Этому вам и следует научиться.

Мой сын очень любит есть и за по-
следнее время резко набрал вес. Как 
убедить мальчика начать худеть?

Нина
Во-первых, сделайте все возможное, 

чтобы избежать главной ошибки – не рас-
сказывайте вашему ребенку, что если он не 
похудеет, то будет некрасивым и никто не 
будет его любить. В противном случае вы 
рискуете: он может заболеть психическим 
расстройством – анорексией или булими-
ей. Во-вторых, прежде всяких диет прове-
дите полноценное медицинское обследо-
вание ребенка. Избыточная масса тела мо-
жет быть следствием диабета, гипотирео-
за и других болезней. В этом случае надо 
устранять первопричину ожирения.

А как убедить? Собственным примером. 
В семье, где есть «культ еды» и нет «культа 
здорового образа жизни», нельзя убедить 
ребенка меньше есть и больше двигаться, 
а без этого никакое похудение невозмож-
но. Родители, если они столкнулись с та-
кой ситуацией, должны стать примером 
для ребенка. И всем своим видом пока-
зывать, что когда они сами ограничивают 
себя в еде и занимаются спортом, то полу-
чают большое удовольствие, лучше себя 
чувствуют и пользуются уважением окру-
жающих.
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ЭФФЕКТИВНАЯ  МЕТОДИКА

ПРИГЛАШАЕМ!

ОСТАНОВИСЬ, ЗАМРИ, 
ПОЧУВСТВУЙ!

Мы очень быстро живем, за 
последние 50 лет скорость пе-
редачи информации выросла 
многократно. Темп жизни уско-
рился, мы все время спешим – 
быстрая еда, быстрые день-
ги, быстрые отношения... И в 
стремлении все успеть «себя не 
чувствуем».

Спросите себя: «Как я себя 
чувствую, хорошо?» Хорошо – 
это не когда ничего не болит, 
настроение приподнятое, вы 
чувствуете все, что происходит 
внутри: ощущения в теле, эмо-
ции. Они могут быть и непри-
ятными, но вы их чувствуете, 
замечаете, есть контакт с телом 
и с эмоциями.

Живя на больших скоростях, 
мы этот контакт, к сожалению, 

теряем и становимся подобны 
роботам, людьми-функциями. 
Но главное печальное послед-
ствие отсутствия этого контак-
та – нарастающие проблемы со 
здоровьем и неудовлетворен-
ность жизнью.

Чтобы исправить ситуацию, 
вовсе не обязательно жить мед-
ленно. Достаточно уделять себе 
немного внимания. 

ТРЕНИНГ «ОПОРА 
ВНУТРИ»

В первое воскресенье января 
стартовал тренинг «Опора вну-
три». На занятие собралось 39 
человек из самых разных реги-
онов страны, которым была не-
обходима эмоциональная под-
держка. Приведем некоторые 
из отзывов.
 Простые упражнения (3-7 

мин.) при довольно быстрой 
смене на ресурсное состояние;

 Лично моя практика при-
вела к замедлению и в одном из 
упражнений я, как будто, вну-
три себя стала ближе к чему-то 
важному, божественному; 

 Упражнения на шею очень 
эффективны при любом обра-
зе жизни и выполнимы почти в 
любом месте; 
 Понравилось вступление 

доктора и слова о важности 
боли, как сигнализатора о чем-
то важном конкретно для меня 
и что все ответы внутри моего 
тела, уметь бы только их извле-
кать. Благодарю!

КАКУЮ ПОМОЩЬ ВЫ 
ПОЛУЧИТЕ
 Бережное проживание 

внутренней боли. Даже если 
в настоящий момент боль ка-
жется очень сильной, ее можно 
трансформировать в спокой-
ные и позитивные чувства.
 Адаптация к ситуации, 

если в жизни произошли бо-
лезненные перемены.
 Стабилизация психики. 

Вы сможете успокоиться и на-
чать планомерные изменения к 
лучшему.

РЕЗУЛЬТАТ
Вы приходите в группу с болью, 

страхом и волнениями. Уходите с 
чувством внутренней силы, уве-
ренности и спокойствия.

СЕМЕНИЙ
Александр Тимофеевич 

Руководитель НПЦ 
информационной и 

оздоровительной медицины 
«ОБРАЗ ЗДОРОВЬЯ» .

ВОСКРЕСНЫЕ ОНЛАЙН ВСТРЕЧИ
НПЦ информационной 
и оздоровительной 
медицины «Образ 
Здоровья» совместно 
с Оздоровительно-
просветительским 
центром «Сознательная 
медицина» проводит 
воскресные онлайн-
встречи для людей, 
нуждающихся в 
эмоциональной 
поддержке, в том числе 
для членов семей 
мобилизованных, 
травмированных 
участников боевых 
действий, беженцев из 
ДНР, ЛНР и др.

  ДЛЯ ВСЕХ, КОМУ НУЖНА ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ПОДДЕРЖКА 

Проводит занятия руководитель научно-практи-
ческого центра «Образ здоровья», кандидат меди-
цинских наук, академик АМТН Александр Тимо-
феевич СЕМЕНИЙ. Групповые занятия проводят-
ся по воскресеньям с 15:00 до 16:30.

Р

КОНТАКТЫ
Сайт: www.lido-zel.ru          VK: https://vk.com/obrazzdorovja
ТГ-канал: https://t.me/obrazzdorovya
Ютуб-канал: @@odrazzdorovya    
Онлайн-консультации – Skype: dok1711
Тел./WhatsApp: https://wa.me/79685927772

Т Е Й П И Р О В А Н И Е

В качестве вспомогательной 
процедуры тейпирование назна-
чается при:

 ущемлении нервных кореш-
ков и болях в позвоночнике;

 заболеваниях межпозвоноч-
ных дисков;

 воспалении мягких тканей;

 ДЦП и других двигательных 
нарушениях;

Термин тейпирование 
(кинезиотейпирование) 
в переводе с греческого 
kinesis означает движение, 
tape – лента. Это 
современная профилактика 
и функциональное лечение 
травм и заболеваний 
мышц и суставов, в 
основе которого лежит 
физиотерапевтическое 
воздействие.

ПОКАЗАНИЯ 
 реабилитационная под-

держка после травм (растяже-
ний) позвоночника и суставов;
 профилактика нагрузок на 

определенные участки тела при 
занятиях активными видами 
спорта и при повышенных фи-
зических нагрузках;
 уменьшение болевого син-

дрома различной локализации;
 коррекция осанки;
 улучшение проприорецеп-

ции (чувствительности мышц).
Основное назначение тейпи-

рования – терапия боли и про-
тивоотечная терапия. Эта мето-
дика востребована в невроло-
гии, травматологии, педиатрии, 
гинекологии, стоматологии, 
хирургии, логопедии, эстетиче-
ской медицине и др. 

Есть противопоказания, по-
советуйтесь с лечащим вра-
чом.

 артрозе, остеохондрозе;
 варикозном расширении вен;
 отеках нижних конечностей;
 мигренях.

КАК ПРОВОДИТСЯ 
ПРОЦЕДУРА

Клейкая лента наносится на 
кожу и воздействует на рецептор-
ный механизм обрабатываемой 
зоны. 

В физиологическом простран-
стве расположены болевые рецеп-
торы, лимфатические и кровенос-
ные сосуды. При воспалении не-
рвы и сосуды находятся под дей-

ствием компрессии. Наложение 
кинезиотейпа снимает давление 
на нервные окончания и сосуды, 
что улучшает местное кровообра-
щение и уменьшает боль.

Продолжительность нанесения 
клейких полос зависит от сложно-
сти и площади проблемной зоны 
(в среднем 10-20 минут). Продол-
жительность ношения зависит от 
зоны и цели воздействия (от 1 часа 

до недели). Наложить тейпы на 
шею и лицо можно на период от 
1 до 10 часов. Аппликацию носят 
в среднем 4 дня. Для снятия боли 
в суставах длительность ношения 
может составить до 1 недели.

Курс включает 7-10 сеансов. 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ
Соблюдая правила тейпирова-

ния и используя сертифицирован-
ные материалы можно укрепить 
здоровье, ускорить реабилитацию 
после перенесенных заболеваний 
и травм, вернуть коже молодость 
и красоту. Применение методики 
тейпирования в комплексе с об-

щетерапевтическими процедура-
ми способствует скорейшему вос-
становлению. В ходе процедуры 
улучшается трофика тканей, го-
меостаз, устраняются боли, вос-
станавливается нормальная ак-
тивность суставов, мышц и су-
хожилий. Кроме того, происхо-
дит воздействие на сегментарном 
уровне, что особенно заметно при 
движении. Кинезиотерапевтиче-

ское тейпирование по механизму 
действия напоминает 24-часовой 
массаж или рефлексотерапию. 
Действуя на проприорецепторы, 
оно позволяет тонизировать или 
расслаблять определенные участ-
ки тела.

Процедура показывает высо-
кую эффективность в спорте для 
стабилизации суставов, в реаби-
литации после полученных травм 
или перенесенных заболеваний, 
при нарушениях осанки. Кли-
ническое тейпирование являет-
ся альтернативой полной иммо-
билизации конечностей. Удается 
стабилизировать суставы и мыш-

цы без нарушения обменных про-
цессов. Также можно создать до-
полнительное расслабление трав-
мированной части тела, или, нао-
борот, обеспечить условия для ак-
тивного восстановления.

Динамическое тейпирование 
позволяет поглощать и перерас-
пределять кинетическую энергию 
движения, тем самым снимая на-
грузку и напрямую воздействуя на 
движение суставов и мышц. От-
лично вписывается в биомехани-
ку движений и позволяет избе-
жать таких негативных послед-
ствий, как атрофирование и сни-
жение работоспособности по-
врежденных конечностей. 

Тейпирование позволяет дости-
гать желаемых результатов на ран-
них стадиях. Способствует улуч-
шению микроциркуляции лимфы 
и крови, снижению висцеральных 
и неврологических болей, отечно-
сти, устранению лимфостаза, уско-
ряет рассасывание гематом. В ком-
бинации с другими методиками 
реабилитации тейпирование дает 
максимальный эффект. 

В НМЦ «Династия» мы актив-
но применяем кинезиотейпиро-
вание. Будем рады вам помочь.

Записаться на прием в Не-
врологический Медицин-

ский центр «ДИНАСТИЯ» можно 
по телефонам: 8 (499) 735-03-73, 
8 (495) 227-75-05.

Адрес НМЦ «Династия»: ул. 
Николая Злобина, корп. 109А, 
ФОК «Импульс», 2-й этаж.

Сайт: www.meddin.ru Р
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ОТНОШЕНИЯ

КТО ТАКОЙ ПАРАЗИТ? 
Потребитель, который бе-

рет, почти ничего не давая 
взамен. Наглый, беспринцип-
ный, безответственный, ин-
фантильный, манипулятив-
ный, жестокий, эгоистичный. 
Как правило, позиция пара-
зита не искореняется и не из-
лечивается. Непереживший в 
отношениях с родительскими 
фигурами опыт фрустрации, 
этот уже физически взрослый 
человек на самом деле психо-
логический ребенок, инфан-
тильный, с несформировав-
шейся волей, с неразвившей-
ся эмпатией, неспособный к 
Я-усилиям. 

Отношения с паразитиру-
ющим партнером не могут 
быть здоровыми. Либо вы 
будете терпеть, пока ваша 
жизнь не даст сбой, либо 
прозреете и поставите на от-
ношениях точку. Но сделать 
это сложно, так как характер-
ная особенность взаимодей-
ствия – несмотря на очевид-
ное и осознаваемое Донором 
его использование Парази-
том, он не может с ним рас-
статься. Здесь нужна помощь 
психотерапевта.

НЕ ПРОПУСТИТЕ 
ПРИЗНАКИ!

Красные флажки, указыва-
ющие на то, что вы состоите в 
отношениях с паразитом:
 Постоянное ощущение 

дискомфорта, чего-то не хва-
тает. Вы чувствуете, что что-
то напрягает, но гоните от 
себя эти мысли. Ведь чело-
век близкий или говорит, что 
«любит».
 Жизнь завтрашним днем. 

Многое здесь и сейчас в отно-
шениях не устраивает. Но вас 
кормят обещаниями, что зав-
тра станет лучше. Отношения 
строятся исключительно на 

условиях партнера. Человек 
делает так, как удобно ему. 
Не охотно идет на перегово-
ры и компромиссы.
 Живет за ваш счет, при-

чем, необязательно денеж-
ный. Может тратить вашу 
энергию и время, не соблю-
дать личные границы,  счи-
тать чужие ресурсы своими 
собственными.
 Паразиту от вас нужно 

все и всегда: помощь, день-
ги, бытовые вещи, поддержка 
и еще миллион всего. Но ког-
да о чем-то просите вы, пыта-
етесь разделить обязанности, 
то вам говорят «нет» или иг-
норируют.
 То, что на словах, и то, 

что на деле, сильно отличает-
ся Вам говорят, что вас лю-
бят, что все ради вас делают, 
но фактами эти слова ничем 
не подтверждены.
 У него вечно нет настро-

ения. Паразиты часто ворчат, 
жалуются, ноют, нередко про-
воцируют окружающих лю-
дей. Ему важно, чтобы вы его 

либо утешили, либо слили на 
него собственную агрессию и 
негатив. 
 Он не умеет решать про-

блемы, ему нужно, чтобы дру-
гой человек все за него сделал. 
 Давит на совесть и жа-

лость. Такое поведение харак-
терно для родителей, парази-
тирующих на своих повзрос-
левших детях. 
 Живет иллюзиями. Бы-

вает, что паразитирующий 
человек сам не осознает, что 
живет за счет другого. Он ис-
кренне уверен, что партнер 
поможет ему стать счастли-
вым, а потому постоянно пре-
дается фантазиям, мечтая о 
несбыточном. 
 Ускользает от ответ-

ственности любыми способа-
ми. Сейчас трудный период, 
сейчас не время, вы справи-
тесь лучше, неясные сроки. 
 Постоянные манипуля-

цит и обман. Нет прямых ди-
алогов, нет честности, нет 
прозрачности. Человек не раз 

уже попадался на мелкой лжи 
и постоянно манипулирует.
 Вы чувствуете, что силы 

вас оставляют, постепенно сла-
беете и увядаете. В жизни во 
многих сферах дела идут хуже. 
Это закономерный итог отно-
шений с паразитом. Ведь вы на 
себе везете эти отношения. Вы 
работаете за двоих. Если из та-
ких отношений вовремя не вы-
йти, то вас ждет полная нере-
сурсность и упадок.

ЗАЩИТИТЕ СЕБЯ
Вы можете удивляться 

тому, что ваши дела идут все 
хуже, неопределенность в от-
ношениях усиливается, не-
смотря на то, что вы немало 
в них вкладываетесь. Пре-
бывате в состоянии сильной 
эмоциональной зависимости 
и не осознаете, что причина 
вашего неблагополучия – на-
ходящийся рядом «паразит».
 Установите надежные 

личные границы. Парази-
ту поначалу такое поведение 
не понравится, он станет не-

сносным, будет либо давить 
на жалость, либо проявлять 
агрессию. Главное в этом слу-
чае – не сломаться и не под-
даться на провокации. 
 Доверяйте себе. Вы все 

верно чувствуете, видите и 
понимаете. Не отмахивайтесь 
от неприятной правды.
 Спрашивайте себя: дей-

ствительно ли это – то, чего я 
хочу? Задавайте себе данный 
вопрос каждый раз, как по-
чувствуете психологический 
дискомфорт. 
 Не живите иллюзия-

ми. Есть та картинка, кото-
рую вам бы хотелось видеть. 
А есть ваши реальные отно-
шения
 Оценивайте расстановку 

сил в целом. Кто в паре как 
старается, как вкладывается, 
какие делает шаги навстречу.
 Обсуждайте с партне-

ром то, что вас не устраива-
ет. Если человек не идет на-
встречу, то итог дальнейших 
отношений понятен. 

ОСТОРОЖНО! РЯДОМ ПАРТНЕР-ПАРАЗИТ

Вспомним биологию. 
Паразит – это организм, 
живущий на поверхности 
или внутри другого 
организма и питающийся 
за его счет. Суть 
взаимодействия в паре 
Паразит-Донор – 
это отношения, при 
котором один – 
Паразит – определенное 
время использует 
другого человека – 
Донора – в качестве 
источника питания 
и среды обитания. 

НАРКОЛОГИЯ

С 10 января 2022 года в 
Наркологическом диспансере 
№10 ГБУЗ «МНПЦ наркологии 
ДЗМ» открыт Дневной стационар 
(ДНС). Для направления на 
лечение нужно обратиться 
к участковому психиатру-
наркологу, при себе иметь 
паспорт РФ с регистрацией в 
г. Москве, полис ОМС. Лечение 
проводится на бюджетной 
основе.

МЕДИЦИНСКИЕ УСЛУГИ 
 Лечение больных наркологическо-

го профиля (за исключением лиц, не 
достигших 18 лет) с обострением па-
тологического влечения к психоактив-
ным веществам, нуждающихся в актив-
ной терапии, ежедневном врачебном 
наблюдении и не требующих круглосу-
точного пребывания в стационаре, про-
ведение широкого комплекса лечебно-
восстановительных мероприятий.
 Лечение больных с психическими 

и поведенческими расстройствами, вы-

званными употреблением психоактив-
ных веществ, с синдромом отмены лег-
кой и средней степени тяжести, не нуж-
дающихся в госпитализации в стацио-
нарное наркологическое отделение.

 Необходимость продолжения ле-
чения в дневном наркологическом ста-

ционаре после лечения, проведенного в 
круглосуточном наркологическом ста-
ционаре.

 Проведение обследования с целью 
уточнения диагноза лицам, страдаю-
щим психическими и поведенческими 
расстройствами, вызванными употре-

блением психоактивных веществ в на-
чальной стадии заболевания.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
 Психотические расстройства лю-

бой этиологии.
 Психотические и поведенческие 

расстройства, вызванные употребле-
нием ПАВ при наличии абстинентного 
синдрома тяжелой степени тяжести.
 Соматические, неврологические (в 

стадии обострения), инфекционные за-
болевания, травмы. 
 За исключением инфекционных 

заболеваний: ВИЧ-инфицированных 
больных (госпитализируются при нали-
чии направления из ГБУЗ «Центр СПИД 
ДЗМ»), больных, страдающих туберку-
лезом (госпитализируются при наличии 
справки из ПТД о возможности пребы-
вания больного в условиях наркологи-
ческого дневного стационара). 

Адрес: 1-й Западный проезд, д. 8 
стр. 1.

Телефон: 8 (499) 736-45-64.
Часы работы с 8:30 до 16:00.
Выходные дни: суббота, воскресенье.

ДНЕВНОЙ СТАЦИОНАР
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СОВЕТЫ  ПСИХОЛОГА

ТОЧКА  ЗРЕНИЯ

ЗАРАБАТЫВАТЬ НАДО ТЕМ, ЧТО ДАЕТСЯ ЛЕГКО

Часто люди задаются вопросом – 
почему одни упорно трудятся с утра 
до ночи, и получают копейки, 
а другие с легкостью зарабатывают 
довольно большие деньги. На мой 
взгляд, ресурсы приходят к тому, 
кто с энтузиазмом занимается 
делом, которое ему очень нравится.

интереснее создавать свое, написать 
свою книгу для меня проще, чем редак-
тировать чужую. Я просто пишу, что 
чувствую, что нравится мне самой. Де-
лаю это легко и быстро.  И потихоньку 
начала двигаться в этом направлении, 
вкладывать в эту деятельность все свои 
силы и энергию. В результате появи-
лись деньги, стало хватать даже на пу-

тешествия. Всего за несколько заметок, 
которые я написала буквально между 
делом, получила довольно приличную 
сумму. А ведь раньше относилась к это-
му, лишь как к хобби и отдыху.

На самом деле, абсолютно у любого че-
ловека есть своя индивидуальная суперси-
ла, призвание и суперспособность. У кого-
то – хорошо готовить, делать что-то сво-
ими руками, учить, строить... Но многие 
люди не реализуют свои таланты, считая 
все это баловством, которым можно по-
заниматься в свободное от тяжелого и не-
приятного труда время.

Например, целый день человек трудится 
на скучной работе за условные 40 тысяч ру-
блей. Ненавидит эту работу, считает дни до 
пятницы. Не уважает себя за то, что ему ни 
на что не хватает денег. А вечерами и в вы-
ходные дни самозабвенно занимается тем, 
от чего он получает удовольствие, вдохнов-
ляется, набирается сил. Деятельность мо-
жет быть любая – изготавливать мебель, 
готовить, устраивать вечеринки, ходить в 
походы, заниматься огородничеством и са-
доводством, дрессировать собак, вязать, 
шить, ремонтировать автомобили, зани-
маться ландшафтным дизайном и т.д.

Знаменитый музыкант Мстислав Ро-
стропович как-то сказал, что когда он 
выходит на сцену, то просто наслажда-
ется, отдыхает душой, и за эту радость 
ему еще и деньги платят.

Но не только знаменитости, но и 
обычные люди, нашедшие свое призва-
ние, говорят о том же – испытывая ра-
дость от своей работы, они еще и полу-
чают хорошие деньги.

Многим людям кажется, что для успе-
ха нужно постоянно преодолевать труд-
ности, преодолевать себя, решать слож-
ные задачи. А то, чем им на самом деле 
нравится заниматься, что дается легко, 
не считают чем-то важным – так, балов-
ство. И этим наступают на горло соб-
ственной песне. 

Однажды мне попалась цитата автора 
«Щелкунчика», писателя и композито-
ра Эрнста Гофмана, которая буквально 
перевернула мою жизнь: «В жизни нуж-
но делать только то, что дается легко, но 
делать это изо всех сил».

Я задумалась, что же мне дается легко. 
Оказалось – писать статьи, редактиро-
вать книги. Пришла к выводу, что мне 

Некоторые люди самозабвенно ра-
ботают на своих шести сотках – после 
работы ездят на электричке, все вы-
ходные дни на грядках с утра до ночи. 
Потрясает не то, что они упахиваются 
на огороде, а то, зачем они за копейки 
ходят на нелюбимую работу, почему не 
сделают профессией дело, к которому 
их так тянет?

Или история моей знакомой, которая 
прекрасно шила и очень любила это за-
нятие. Немного этим подрабатывала, от 
клиентов не было отбоя. Но, так как ра-
ботала инженером на заводе, держалась 
за стаж, за какие-то гарантии... И даже 
не помышляла, что можно целиком, всей 
душой заняться любимым делом. И де-
нег бы это принесло в разы больше. Так 
она всю жизнь и провела на заводе...

Секрет успеха в том, что когда вы де-
лаете то, что является вашим истинным 
предназначением, у вас появляется моти-
вация и энтузиазм, «глаз горит», душа ра-
дуется... Вы чувствуете себя счастливым. 
Работаете, не замечая времени, актив-
но взаимодействуете с людьми. И день-
ги приходят, вот на эту искрящуюся энер-
гию!

Так что, есть смысл задуматься: если ра-
бота не радует, хронически не хватает де-
нег, может быть, вы занимаетесь не своим 
делом? Определитесь, в чем ваши сильные 
и слабые стороны. Каким делом вы може-
те заниматься целый день и получать от 
этого удовольствие? В какой области вы 
эксперт? Как можете помогать людям? На 
эти вопросы надо подробно ответить. 

Наталья Т.

ХАРАКТЕР — ЭТО НАБОР ПРИВЫЧЕК
О Т В Е Ч А Е М  Н А  Н Е К О Т О Р Ы Е  В О П Р О С Ы  Н А Ш И Х  Ч И Т А Т Е Л Е Й

Принято думать, что характер – 
это вторая натура, вещь 
раз и навсегда нам данная, 
впридачу с цветом глаз 
и дактилоскопическими 
характеристиками. Однако это 
большое заблуждение. Характер 
не «выдается», а формируется; 
он может и меняться, причем 
очень существенно. По сути дела, 
характер – это просто привычка, 
которую вполне можно изменить. 

Меня легко вывести из 
себя. Как научиться не 

показывать на людях, что 
меня больно задевает их хам-
ство, подколки, несправедли-
вость? Очень часто от одно-
го резкого, злого слова в мой 
адрес у меня слезы наворачи-
ваются на глаза...

Аркадий С.
Ответьте себе на вопрос – мне-

ние каких людей вас интересует? 
В этом мире есть люди, которые 
вам симпатичны и интересны, а 
есть те, что не вызывают у вас ни 
чувства уважения, ни симпатии. 
Если вы задумаетесь над этим, 
то поймете, что мнение послед-
них вас, на самом деле, совсем не 
интересует – они же и сами вам 
неинтересны. А если вам безраз-
лично их мнение, то какая раз-
ница, что они о вас думают? Ка-
кая разница, что они вам гово-
рят? Поступая таким образом, 
они, во-первых, просто сотряса-
ют воздух, а во-вторых, лиша-

ют себя возможности общаться с 
вами, что само по себе представ-
ляет собой определенную цен-
ность. Так что, это двойная глу-
пость. Интересно ли вам общать-
ся еще и с дважды глупыми людь-
ми, которые, кроме прочего, не 
вызывают у вас ни уважения, ни 
симпатии? Вероятно, нет.

И когда вы начнете думать та-
ким образом, вы научитесь пра-

Для того, чтобы добиться 
успеха в подобном деле, без мо-
тива и привычки не обойтись. 
Мотив – это внутреннее жела-
ние, потребность, а привычка – 
это привычка. Желание стать 
худой и стройной не всегда спо-
собно быть тем мотивом, кото-
рый будет подталкивать к рабо-
те над собой. Необходимо най-
ти для себя какую-то более ве-

формирования привычки. Если 
вы приучите себя регулярно за-
ниматься спортом, то скоро это 
станет своеобразным ритуалом, 
который будет подталкивать 
вас сам по себе. Если у вас есть 
некая привычка, например, хо-
дить в спортзал, вы уже будете 
делать это «на автомате» и даже 
получать от этого удовольствие.

ны, которые по ряду причин не 
могут быть реализованы наско-
ком, потом, естественно, начина-
ет откладывать их выполнение, 
«тянуть кота за хвост», а в конце 
концов расслабляется. В резуль-
тате получается, что он вроде бы 
и планировал, и старался, но не 
получилось. Создается иллюзия 
движения, правда, толку от нее 
немного. Одно самоутешение.

Как решить эту проблему? 
Начните с корректировки пла-
нов. Давайте себе поначалу такие 
задания, которые грех не выпол-
нить – пустяковые, несложные, 
но обязательные. Приучите себя 
следовать своим собственным 
установкам. Постепенно делайте 
ваши планы более объемными, 
значительными, но не забывай-
те всякий раз согласовываться с 
реальностью. Если не уверены, 
что сможете бросить курить или 
заниматься спортом с понедель-
ника, не стройте подобных пла-
нов. Берегите свою репутацию 
в своих собственных глазах. В 
противном случае, вы создае-
те нехорошие прецеденты: если 
вы вправе себя обманывать, то, 
значит, можно и не напрягать-
ся. Нет, напрягаться нужно. По 
крайней мере, пока вы не научи-
лись уважать собственные реше-
ния.

Постоянно строю планы, 
но редко их реализовы-

ваю. Какими методами мож-
но добиваться поставленных 
целей.

Елизавета Р.
Думаю, что проблема в том, 

что ваши планы не слишком ре-
алистичны. Это обычная ситуа-
ция: сначала человек строит пла-

скую, серьезную причину, по 
которой надо заниматься спор-
том. Хотя бы, например, жела-
ние повысить собственную ис-
полнительность, стать более от-
ветственным и последователь-
ным в своих действиях челове-
ком. Если нужный, достаточ-
ный для начала работы мотив 
будет найден, настанет время 

вильно расставлять приоритеты. 
Если же приоритеты расставле-
ны правильно, то появляется це-
лый ряд вещей, которые не вы-
зывают у вас ответных реакций 
просто потому, что они вам без-
различны. В результате, вы по-
степенно меняете себя – у вас 
увеличивается самооценка, а че-
ловеку, у которого все в порядке с 
самооценкой, на самом деле, и не 
так-то легко нахамить… Язык не 
повернется.

Бывает, что бросаю дело, 
не доведя его до конца. 

Особенно часто это проис-
ходит с занятиями спортом. 
Даже если покупаю абоне-
мент в бассейн или фитнес-
клуб, через неделю-две забра-
сываю занятия, хотя есть про-
блемы с лишним весом. Как 
научиться не останавливать-
ся на полпути?

Полина К.

?

?
?



БУДЬ ЗДОРОВ, ЗЕЛЕНОГРАД! №1 (112) ЯНВАРЬ 2023 ГОДА8

ГА З Е ТА В Ы ХОД И Т П Р И И Н Ф О РМ А Ц И О Н Н О Й П ОД Д Е РЖ К Е

«Будь здоров, Зеленоград!» № 1 (112) 
Номер подписан 27.01.2023 г. Дата выхода в свет: 29.01.2023 г.

Время подписания в печать по графику – в 18.00, фактически – в 22.00.  
Отпечатано в типографии ООО «ВМГ-Принт».

127247, Москва, Дмитровское шоссе, 100.
Тираж: 10 000 экземпляров. Периодичность: 1-2 раза в месяц.
Издается с  2013 года. Распространяется бесплатно. Заказ 264. 

Телефоны редакции: 

+ 7 (905) 590-06-38
+7 (977) 888-77-35

(WhatsApp) 
 E-mail: 5344769@mail.ru

Главный редактор, учредитель – Ирина Юрьевна Федюнина
Адрес: 124683, г. Москва, г. Зеленоград, корп. 1822

Издатель – ИП Федюнин О.И.
Газета зарегистрирована в Управлении Федеральной службы по надзору в сфере связи, ИТ и массовых 

коммуникаций по Центральному федеральному округу  (ПИ № ТУ50-02162) от 25.12.2014
При перепечатке ссылка на газету “Будь здоров, Зеленоград!” обязательна c письменного разрешения редакции.

За содержание рекламных  
материалов 

ответственность несут рекламодатели. 
Мнение редакции не всегда совпадает 

с мнением авторов публикаций.
Статьи, отмеченные знаком «Р», 

публикуются на правах рекламы. 

14+

 Начнете строить отношения с 
живыми реальными людьми. Кро-
ме того, вам спасибо за это скажут 
дети, партнеры и ваши родители. За-
думайтесь, многих ли из тех, на кого 
вешается табличка «друг» в социаль-
ных сетях, вы могли бы назвать на-
стоящими друзьями или даже про-
сто хорошими знакомыми? Зачастую 
это безликие персонажи, которые за-
гружают вашу ленту банальными рас-
суждениями о жизни, слоганами и 
цитатами.  А если удалить вашу стра-
ничку в соцсети за месяц до дня рож-
дения, сколько из этих «друзей» о вас 
вспомнят.
 Появится свободное время. В 

первое время это вас озадачит и соз-
даст чувство недоумения и невостребо-
ванности. Однако вскоре вы заметите, 
что справляетесь с делами быстрее и 
досуг стал более разнообразным.
 Вы станете меньше завидовать 

и сравнивать себя с другими. Сле-
довательно, уйдет депрессия, беспо-
койство, тревога и мнительность, по-
высится самооценка. Вы станете спо-
койнее, а ваша личная жизнь не будет 
широко обсуждаемой темой. Вы из-
бежите сплетен.
 Вы сможете большего добить-

ся в карьере. На работу теперь бу-
дет больше сил, а это повысит ее ка-
чество. Начнете полноценно высы-
паться, так как не будете перед сном 
просматривать ленту новостей за 
день и др.

 Больше не будете зависеть от чу-
жого мнения. Начнете создавать свою 
личность самостоятельно. По мно-
гим вопросам у вас теперь будет свое 
мнение, а не кем-то навязанное. Быть 
чьим-то фолловером в соцсетях – это 
копировать стиль в одежды, манеру об-
щения и наследовать привычки. 

 Появится осознанность и 
стремление к саморазвитию. Вы 
начнете больше читать, искать но-
вые источники информации, интере-
соваться независимыми экспертными 
мнениями и пытаться составить обо 
всем свое свое суждение.

ОБРАЗ  ЖИЗНИ

ЖИЗНЬ БЕЗ СОЦСЕТЕЙ ИМЕЙТЕ ВВИДУ!
Симптомы зависимости от со-

циальных сетей схожи с лю-
быми другими зависимостями. 
При отказе от наркотика воз-
никает абстинентный синдром: 
резко портится настроение, по-
являются негативные эмоции. 

На первом этапе возникает 
ощущение пустоты. Будет ка-
заться, что кто-то выключил 
телевизор и жизнь проходит 
мимо. А вы – одни. С каждым 
днем чувство оторванности от 
мира будет накатывать сильнее. 

Но постепенно придет осоз-
нание того, что жизнь сейчас – 
и есть настоящий мир. Вслед за 
принятием реального мира при-
дет облегчение и освобождение 
от виртуального рабства. 

Используйте социальные сети 
только по необходимости, на-
пример, чтобы найти давнего 
друга или прочитать полезную 
информацию. Выйдя из онлай-
на, вы станете умнее, здоровее и 
спокойнее. 

Репосты, лайки, нескончаемая череда зрелищных картинок – 
все это обрушивается на мозг человека, вызывая зависимость. 
Сегодня все больше людей удаляют свои странички и начинают 
жить активной социальной жизнью. Если и вы решите к ним 
присоединиться, то узнайте, что изменится в вашей жизни при 
отказе от соцсетей.

Р
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