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ПОЗДРАВЛЯЕМ!

Р

    ВРАЧИ- СПЕЦИАЛИСТЫ
В НПЦ«ДИНАСТИЯ» работают спе-

циалисты высокой квалификации: не-
врологи, рефлексотерапевты, мануаль-
ные терапевты, врачи функциональной 
диагностики, кардиолог, ортопед-трав-
матолог, аллерголог-иммунолог, онко-
лог. Принимает единственный в Зеле-
нограде сомнолог. Клинический психо-
лог центра применяет методику Биоло-
гической обратной связи (БОС) для ле-
чения расстройств вегетативной нерв-
ной системы, СДВГ и др. В распоряже-
нии клиники находится оборудованный 
зал для лечебной физкультуры.

«ДИНАСТИЯ» взаимодействует с на-
учными специалистами ведущих ме-
дицинских учреждений нашей страны 
и стран зарубежья. При необходимо-
сти собирается консилиум для решения 
сложных задач.

    НАШИ ПАЦИЕНТЫ
Большая часть пациентов приходит в 

клинику с заболеваниями позвоночни-
ка: протрузии, грыжи межпозвонковых 
дисков с болевым синдромом и невро-
логическими осложнениями. Зачастую 
люди обращаются уже после консуль-
тации нейрохируга, с целью излечиться 
без операции. 

За время работы в неврологическом 
центре были пролечены более 5500 па-
циентов с остеохондрозом позвоночни-
ка. На операцию были направлены не 
более 20 пациентов. Остальным удалось 
помочь справиться с болезнью без хи-
рургического вмешательства. 

На втором месте по обращаемости па-
циентов стоят болезни суставов: артри-
ты, артрозы, периартрозы и др. При гра-

мотном подходе, эти болезни также хо-
рошо поддаются консервативному лече-
нию, избавляя пациентов от необходи-
мости протезирования суставов.

В последнее время участились обра-
щения пациентов после перенесённой 
новой коронавирусной инфекции. Боль-
ные жалуются на нарушение сна, ухуд-
шение памяти, зрения, снижение рабо-
тоспособности и повышенную утомля-
емость. Подобные симптомы связаны 
с сосудистыми проблемами и сбоями в 
иммунной системе. 

Регулярно обращаются пациенты с со-
судистыми заболеваниями нервной си-
стемы, после перенесённых инсультов и 
черепно-мозговых травм, а также с по-
ражениями периферических нервов. 

МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ
 В НПЦ «ДИНАСТИЯ» применяют-

ся современные методы лечения, та-
кие как: высокоинтенсивная магнитная 
стимуляция и лазеротерапия,  инъек-
ционная карбокситерапия, плазмотера-
пия, ударно-волновая терапия. Наряду 
с этим, специалисты центра использу-

ют: мануальную терапию, рефлексотера-
пию, тракцию (вытяжение) позвоночни-
ка, фармакопунктуру, гомеопатию, фи-
тотерапию. В схему лечения пациентов 
мы включаем уникальные комплексные 
растительные препараты доктора Плет-
нёва, обладающие высокой эффективно-
стью. 

   ДИАГНОСТИКА
Особое внимание мы уделяем пра-

вильной постановке диагноза, приме-
няем современные методы диагностики: 
магнитно-резонансная и компьютерная 
томография, ультразвуковая диагности-
ка, суточный холтеровский мониторинг 
ЭКГ и артериального давления, ночная 
компьютерная пульсоксиметрия. Кро-
ме этого, используем основные нейро-
физиологические методы обследования: 
электроэнцефалографию (ЭЭГ), элек-
тронейромиографию (ЭНМГ), магнит-
ную стимуляцию и др.

КЛИНИЧЕСКАЯ ЛАБОРАТОРИЯ
В распоряжении «ДИНАСТИИ» нахо-

дится современная клиническая лабора-
тория, позволяющая делать все необхо-
димые виды анализов. Особое внимание 
специалисты центра уделяют лаборатор-
ному обследованию иммунной системы. 

Заместитель руководителя 
НМЦ «ДИНАСТИЯ» 

Владимир Валерьевич ДУБИНИН

«ДИНАСТИИ» – 11 ЛЕТ!«ДИНАСТИИ» – 11 ЛЕТ!
Отличительной особенностью НМЦ «ДИНАСТИЯ» является 
профильность – специализация на диагностике и лечении 
неврологических заболеваний. Многие пациенты рекомендуют 
клинику своим близким и друзьям. Благодарим всех пациентов, 
которые доверили специалистам нашего центра самое ценное – 
заботу о своём здоровье!

Предварительная запись по те-
лефонам: 8 (499) 735-03-73, 

8 (495) 227-75-05.
Адрес: ул. Николая Злобина, корп. 

109А (ФОК «Импульс», 2-й этаж). 
Сайт: www.meddin.ru
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ИНТЕРВЬЮ

РЕКОМЕНДУЕМ!

В ОРТОДОНТИИ № 1№ 1
Вот уже более 14 лет 
«ОРТОДОНТ ПРЕМЬЕР»  
является ведущим 
центром детской и 
взрослой стоматологии 
в Зеленограде, который 
специализируется на 
исправлении прикуса. 
За это время более 
15000 пациентов обрели 
красивую улыбку. 
О работе клиники 
рассказывает главный 
врач, ведущий ортодонт 
Ольга Геннадьевна 
КАЛИНИНА.

К О Н Т А К Т Ы
Корпус 2008 Тел.: 8 (963) 771-15-30           Корпус 1651 Тел.: 8 (963) 771-16-30           Д. Голубое, ул. Трёхсвятская, д.6  Тел.: 8 (903) 720-07-03              Единый: 8 (495) 151-10-55

Сайт: orthodont-premier.ru

– Ольга Геннадьевна, как 
зародилась идея создания 
Центра Ортодонтии? 

– С самого детства я меч-
тала стать врачом. Ещё в дет-
ском саду лечила всех кукол, 
в школе посещала медицин-
ский кружок. Раньше стомато-
логический кабинет был в каж-
дой школе, и, придя на приём, 
я с замиранием сердца наблю-
дала, как стоматолог металли-
ческим шпателем размешива-
ет на стёклышке пломбировоч-
ный материал. Для меня это 
было волшебство! Мне тоже 
так хотелось! Уже тогда я точно 
знала, что стану врачом — сто-
матологом. 

Потом, получив высшее об-
разование, начала работать 
в государственной поликли-
нике. У меня было много па-
циентов, времени не хватало и 
приходилось перенаправлять 
часть из них молодым доктор-
ам-практикантам. Тогда я стала 

Я поделилась своими задумка-
ми с мужем, он меня поддержал, 
и мы начали процесс по соз-
данию Центра стоматологии. 
И сейчас, когда моя мечта пре-
творилась в жизнь, я чувствую 
огромное удовлетворение.

– В чём, на Ваш взгляд, 
уникальность сети клиник 
«Ортодонт Премьер»?

часто задумываться об  откры-
тии в Зеленограде собствен-
ной клиники. Хотелось соз-
дать такую атмосферу и такое 
качество услуг, чтобы посетив 
нас однажды, душой пациен-
ты оставались с нами навсегда. 

– «Ортодонт Премьер»— 
единственный в Зеленогра-
де специализированный Центр 
Ортодонтии. В клинике при-
нимают шесть высококвалифи-
цированных ортодонтов. Вра-
чи проходили обучение в Евро-

который позволяет снимать как 
челюсть, так и суставы. А как из-
вестно, точный диагноз — поло-
вина успешного лечения.

– Какие услуги, помимо 
ортодонтии, вы предостав-
ляете пациентам?

пе, регулярно повышают свою 
квалификацию и отрабатыва-
ют технологию лечения до ме-
лочей, могут работать на любой 
современной аппаратуре. 

Наш центр оснащён инноваци-
онным оборудованием, мы ис-
пользуем сертифицированные 
материалы высочайшего каче-
ства, европейский протокол ле-
чения. Компьютерная томогра-
фия зубов осуществляется спе-
циальным диагностическим ап-
паратом Planmeca Promax 3d Mid, 

– Профессиональная гигие-
на, лечение десен. Лечение ка-
риеса, лечение сложных кана-
лов под микроскопом. Эстети-
ческая реставрация, отбелива-
ние зубов.  Удаление, имплан-
тация зубов. Съёмное и не-
съёмное протезирование. 

– Сегодня наиболее вос-
требованная услуга — им-
плантация зубов. Какие вы 
используете импланты?

– Прежде всего хочу отме-
тить, что в нашем Центре рабо-

тают высококвалифицирован-
ные хирурги- имплантологи: 
С.А. Маршавин, В.А. Солнцев, 
А.Н. Зайцев. 

Мы используем проверен-
ные и надёжные дентальные 
импланты производства Nobel 
Biocare Active (США), Astra Tech 
(Швеция),  ОSSTEM (Южная 
Корея) и STRAUMANN (Швей-
цария). Все циклы стерилизации 
проходят на ультрасовремен-
ном оборудовании Melag (Гер-
мания), что гарантирует пол-
ную безопасность пациентов. И 
что немаловажно, по сравнению 
с другими клиниками у нас, 
вполне приемлемые цены. 

– Есть ли возможность 
оплачивать лечение в рас-
срочку?

– Да, можно оформить рас-
срочку без переплаты и процен-
тов по карте «Халва». Действуют 
скидки для многодетных семей, 
медицинских работников. 

– Что бы Вы посоветовали 
людям, имеющим проблемы 
с зубами, но не решающимся 
идти к стоматологу? 

– Мы, специалисты своего 
дела, знаем, что каждый чело-
век может иметь здоровые зубы 
и красивую улыбку. Знаем, и де-
лаем для этого всё! Сделайте 
первый шаг - доверьте своё здо-
ровье профессионалам и запи-
шитесь на консультацию в сто-
матологический центр «Орто-
донт Премьер»! А мы, в свою 
очередь, сделаем всё для того, 
чтобы вы открыли себя миру 
широкой красивой улыбкой!
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ДЕТСКАЯ  ПОЛИКЛИНИКА

ПРИГЛАШАЕМ В ЦЕНТР ЗДОРОВЬЯ!
С 2011 года на базе 
филиала №1 Детской 
поликлиники № 105 
функционирует Центр 
здоровья для детей и 
подростков в возрасте 
с 6 до 18 лет.  Более 
подробно о работе 
Центра рассказывает 
врач-педиатр  Галина 
Алексеевна ДОВГАНЬ.

ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЕ 
ОБСЛЕДОВАНИЕ

 Включает в себя антропоме-
трию — врач измеряет рост, вес, 
окружность талии и бедер, оце-
нивает гармоничность физиче-
ского развития ребёнка. Изме-
рение мышечной силы позволя-
ет выявить снижение мышечно-
го тонуса и заподозрить заболе-
вания нервно-мышечной систе-
мы. Определение баланса тка-
ней организма (биоимпедансме-
трия) – позволяет судить о на-
личии или недостатке мышеч-
ной и жировой ткани, что очень 
важно в определении риска ожи-
рения или гипотрофии.

Кроме того, выполняется 
функция внешнего дыхания, 
которая определяет наличие 
сужения бронхо-легочного де-
рева или слабость дыхатель-
ных мышц, оценивается риск 

Сердечно-сосудистая систе-
ма исследуется с помощью ЭКГ, 
кардиовизора и программы ва-
рикард- экспресс,  которая вы-
являет нарушения сердечного 
ритма. Используя эти обследо-
вания, специалист уже может 
выявить нарушения в сердце 
у ребёнка, не имеющего жалоб, 
на этапе до проявления болезни.

бронхиальной астмы и пред-
расположенность к заболева-
ниям дыхательной системы. 
Проводится тестирование на 
содержание углекислого газа 
в выдыхаемом воздухе для вы-
явления пассивного курения, 
а также табакокурения. Оце-
нивается зрительно-моторная 
реакция ребёнка, то есть ско-
рость проведения импульсов 
по нервным волокнам.

ние,  как  электронным  тоно-
метром, так  и ручным. В со-
временном мире артериальная 
гипертензия молодеет и встре-
чается гораздо чаще у детей и 
подростков. Первым сигналом 
может быть головная боль. 
При выявлении повышенного 
давления мы даём рекоменда-
ции по углублённому обследо-
ванию, чтобы не упустить на-
чало серьёзного заболевания.

циональное питание, низкая 
физическая активность, из-
быточная масса тела, ожире-
ние, наследственная предрас-
положенность и хронический 
стресс. 

В обязательном порядке из-
меряется артериальное давле-

Определение глюкозы и 
холестерина в капиллярной  
крови позволяет заподозрить 
нарушение обмена инсулина 
и жиров. Важно знать, что са-
харный диабет – это серьёз-
ное заболевание, вызванное 
нарушением работы подже-
лудочной железы и снижени-
ем чувствительности тканей 
к инсулину. Факторы риска 
сахарного диабета – нера-

З а  в р е м я   о б с л е д о в а н и я 
у некоторых детей была вы-
явлена серьёзная патология, 
которая потребовала лече-
ния у специалистов поликли-
ники или даже в стационаре. 
Опыт работы показывает, что 
наиболее часто у детей встре-
чается патология сердечного 
ритма.  

Пройдя обследование, дети 
и подростки своевременно 

РЕКОМЕНДАЦИИ 
По результатам исследований 

пациенту выдаётся заключение 
о состоянии его здоровья. Врач-
педиатр предоставляет реко-
мендации по здоровому обра-
зу жизни, дополнительному об-
следованию, занятиям спортом. 

направляются к кардиоло-
гу, или к эндокринологу. По-
сле завершения обследования 
с родителями и ребятами про-
водится беседа по формиро-
ванию навыка здорового об-
раза жизни.  

ШКОЛЫ ЗДОРОВЬЯ
В Центре регулярно прово-

дятся школы здоровья на темы 
профилактики ожирения, са-
харного диабета, артериаль-
ной гипертензии, заболеваний 
костно-мышечной системы, 
бронхиальной астмы и профи-
лактики табакокурения.

На время капитального 
ремонта основного зда-

ния филиала № 1 (корпус 1513) 
Центр здоровья располагается 
по адресу: Каштановая аллея, 
дом 2, строение 8. Прием про-
водится по записи в ЕМИАС.

НПЦ  «ОБРАЗ  ЗДОРОВЬЯ»

Поднять эту тему меня побу-
дил вопрос от женщины, напи-
савшей мне сообщение в теле-
грам.  Она увидела в моём ак-
каунте сообщение, что я соз-
дал комплексную уникальную 
программу 3-х месячного ме-
дико-психологического сопро-
вождения «3 шага к здоровью 
и счастью». Не было задано ни 
одного вопроса по поводу про-
граммы, не сформулирован сам 
запрос, главное, что интересо-
вало мою собеседницу – гаран-
тии. 

Сейчас готовится к печати 
авторская книга «Сознатель-
ная медицина», в которой я 
раскрываю процесс эффектив-
ного взаимодействия врача и 
пациента в современной пред-
лагаемой парадигме созна-
тельной медицины. Имея за 
плечами три высших образо-
вания (медицинское, психоло-
гическое и военное) и 40-лет-
ний опыт работы с хрониче-
скими больными, в книге я де-
люсь своими наработками и 
достижениями. 

Моя система рассчитана на 
активное участие самого чело-
века в процессе восстановле-
ния здоровья. Не болезнь явля-
ется врагом, а сам хронический 
больной, не желающий ничего в 
себе менять. Бесспорно, сейчас 

в медицине очень много дости-
жений, но если причина недуга 
находится в душе человека, то 
никакие новшества не помогут. 

Здоровье – процесс многоу-
ровневый и многомерный, так-
же, как и сам организм человека. 
И ответственность за исцеление 
в равной степени распределя-
ется между всеми участниками 
лечебного процесса. Представ-
ление о том, что можно взять на 
себя половину ответственности, 
а остальное передать кому-либо 
другому – глубоко ошибочно. 

Всё, что происходит в  жизни 
человека на 100 процентов – его 
ответственность. Важно иссле-
довать, изучать себя и своё за-
болевание, анализировать при-
чины, запустившие болезнь, а 
не просто временно избавлять-
ся от дискомфорта и боли с по-
мощью медикаментов.

Главный секрет выздоров-
ления –  это изменение пове-
дения больного, его отноше-
ния к себе и жизни. Тогда бо-
лезнь уходит навсегда на уров-
не сознания, тела, души. Если 

же больной не цепляется за 
жизнь, пассивен, ждёт, когда 
ему «вернут здоровье» через 
капли, процедуры и т.д., он об-
речён на вечное ожидание, по-
тому что будет надеяться, что 
в следующий раз «дадут» ещё. 
И потом ему будет намного тя-
желее «получить», потому что 
запас прочности организма 
истощается болезнью. И  воз-
можности врача в этом случае 
довольно ограничены. 

Кроме того, восстановле-
ние здоровья не должно быть 

конечной целью человека, 
а только подготовкой к новому 
этапу жизни, реализации дру-
гих задач, осуществлению его 
сокровенной  мечты. 

Но выбор за вами. Если вы 
хотите не сроков и гарантий, 
а всерьёз разобраться в своём 
заболевании и причинах, его 
запустивших — приходите на 
консультацию в  Научно-Прак-
тический Центр Информаци-
онной и Оздоровительной Ме-
дицины «ОБРАЗ ЗДОРОВЬЯ»! 

КОНТАКТЫ
Сайт: lido-zel.ru             Бот-ассистент – @alexsemeniy_bot            VK: vk.com/obrazzdorovya

ТГ-канал: obrazzdorovya          Ютуб-канал: @obrazzdorovya         Онлайн-консультации – Skype: dok1711        Тел./WhatsApp: 8 (968) 592-77-72
Прием по предварительной записи           Адрес: Панфиловский проспект, корп. 1205

О  Г А Р А Н Т И Я Х  В  Л Е Ч Е Н И И
Многие пациенты, 
когда врач предлагает 
им потрудиться над 
своим здоровьем, 
задают вопросы: 
«А какие сроки? Какие 
гарантии?»  Это неверный 
подход. Восстановление 
здоровья возможно 
только в том случае, 
когда человек сам 
активно берётся за 
дело и встаёт против 
болезни плечом 
к плечу с врачом.

Р
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КАЧЕСТВО  ЖИЗНИ

ПРОБЛЕМА

ЕСЛИ ВЫПАДАЮТ ВОЛОСЫ

По статистике,  75 процентов 
населения России в той или иной 
степени страдают заболеваниями 
кожи головы и волос. Перхоть, 
активная работа сальных желез, 
сухие секущиеся кончики – ещё 
полбеды. Настоящая проблема  
– выпадение волос. 

ВЫЯВЛЯЕМ ПРИЧИНЫ
 Генетическая предрасположенность
 Действие вредных химических ве-

ществ, радиации
 Развитие аутоиммунных заболева-

ний
 Болезни желудочно-кишечного трак-

та
 Нарушенное кровообращение кожи 

головы и шейного отдела
 Развитие инфекций, распростране-

ние паразитов
 Перенесённые операции и травмы
 Неправильное питание или изнури-

тельные диеты
 Недостаток витаминов в организме
 Сильный стресс, депрессия
 Длительный приём лекарственных 

средств

ТРИ ПРОБЛЕМЫ
Выпадение волос может свидетель-

ствовать о различных заболеваниях. 
У большинства пациентов диагности-
руются три проблемы: андрогенетиче-
ская алопеция, диффузное телогеновое 
выпадение волос и гнёздная (очаговая) 
алопеция.

ТЕЛОГЕНОВАЯ АЛОПЕЦИЯ
Диффузное телогеновое выпадение во-

лос – систематический процесс, связан-
ный с неким провоцирующим фактором, 
например, серьёзной операцией, гормо-
нальными изменениями или приёмом
лекарственных препаратов. Выпадение 
развивается спустя 2–3 месяца, что свя-
зано с циклом роста волоса, после чего 
происходит массивная потеря шевелю-
ры, протекающая на протяжении не-
скольких месяцев. В некоторых случаях 

АНДРОГЕНЕТИЧЕСКАЯ АЛОПЕЦИЯ
Это прогрессирующее истончение во-

лос в лобно-теменной или в других зо-
нах повышенной индивидуальной чув-
ствительности. Может быть свойственна 
как мужчинам, так и женщинам любого 
возраста – процесс зависит от генети-
ческой предрасположенности пациента. 
В той или иной степени алопеция выра-
жена практически у каждого человека.

падения волос на голове и всём теле. 
Нередко гнёздная алопеция сочетается 
с внутренними заболеваниями, а также 
с поражением ногтей , гладкой  кожи.

МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ
Для лечения алопеции нужно исполь-

зовать комплексный подход: массаж, 
лекарственные средства и витаминные 
комплексы, специализированные шам-
пуни. Важно отметить, что отказ от вред-
ных привычек, сбалансированное пита-

она может затянуться, но чаще вскоре са-
мостоятельно нормализуется.

ГНЁЗДНАЯ АЛОПЕЦИЯ
Этот вид облысения связан с иммун-

ными нарушениями и возникает как 
у мужчин, так и у женщин, начиная 
с детского возраста. Могут образовы-
ваться единичные или множественные 
очаги алопеции, вплоть до полного вы-

ние, восстановление режима сна и бодр-
ствования играют большую роль при те-
рапии выпадения волос.

ПЛАЗМОТЕРАПИЯ
Помогает при выпадении волос, улуч-

шает состояние кожи головы, выравни-
вает ее pH. Волосы, которые отрастают 
во время курса плазмотерапии и после 
него, обычно на 30% толще. При этом 
увеличивается скорость роста волос. 
Суть процедуры в том, что в кожу па-
циента вводится его собственная плаз-
ма, взятая из крови, которая берётся 
из вены. После обработки в специаль-
ной центрифуге получаем плазму, обо-
гащенную тромбоцитами, и вводим 
в кожу головы при помощи иглы. В ито-
ге просыпаются собственные стволовые 
клетки организма, кожа обновляется 
изнутри. 

МЕЗОТЕРАПИЯ
Это еще одна инъекционная проце-

дура, только внутрь кожи в этом слу-
чае вводится комплекс препаратов, со-
держащих все необходимые витамины, 
микроэлементы, питательные веще-
ства, полезные аминокислоты. Комп-
лекс подбирается индивидуально, исхо-
дя из задачи – остановить выпадение, 
стимулировать рост и укрепить стерж-
ни волос.

Существуют противопоказания, 
с которыми вас ознакомит леча-
щий врач.
В филиале «ЗЕЛЕНОГРАДСКИЙ» 
МНПЦДК ведёт приём врач-

трихолог. Записаться на консультацию 
можно по телефону: 8 (495) 454-61-11. 
Адрес филиала: корп. 910.

!

НЕ ДЕЛИТЕСЬ 
СОКРОВЕННЫМ 

Беречь свои сокровенные 
мысли и чувства важно не 
только для сохранения энер-
гии, но и для защиты внутрен-
ней целостности. Когда мы де-
лимся слишком многим о себе, 
мы отдаём контроль над своей 
эмоциональной сферой дру-
гим людям, что нередко при-
водит к негативным послед-
ствиям.

НЕ ГОВОРИТЕ О ПЛАНАХ  
Рассказывая о своих планах 

заранее, мы лишаемся энергии 
и мощного желания добиться 
поставленных целей. Нередко, 
попадая под влияние мнения 
других людей, их сомнений или 
критики, мы теряем уверен-
ность и мотивацию.

Сохранение своих планов в се-
крете до момента их реализации 
поможет сохранить энергию и 
фокусировку на цели. 

НЕ ХВАЛИТЕСЬ
Активно демонстрируя своё 

благополучие и способности, 
мы подвергаем себя риску быть 
оцененными другими людьми. 
Это может привести к тому, что 
вас могут обесценить или даже 
использовать ваши достижения 
против вас.

Более того, стремление к са-
моутверждению является од-
ним из признаков низкой само-
оценки. 

НЕ ЖАЛУЙТЕСЬ
Рассказывая окружающим 

о своей бедности, несчастьях, 
трудностях и долгах, мы сами 
ставим себя в невыгодное поло-
жение. А также «сливаем» ре-
сурсы и энергию, которые мог-
ли бы использовать на поиск 
решений и эффективные дей-
ствия. 

НЕ КРИТИКУЙТЕ 
Осуждение, обвинения и 

сплетни приводят к токсичным 
эмоциям, которые не могут не 
отразиться на нашем внутрен-
нем состоянии. Помимо этого, 
мы сами подвергаемся риску 
быть программированными на 
те же ошибки, за которые кри-
тиковали других. 

ОСВОБОЖДАЙТЕСЬ 
ОТ ДОЛГОВ

Когда мы что-то кому-то 
должны или наоборот, это вы-
зывает беспокойство, бессилие 
и тревогу. Эмоции, связанные с 
этими ощущениями, отравляют 
психику, лишают энергии и сил. 

Освободитесь от всех ви-
дов долга: финансового, юри-
дического, морального, эмо-
ционального. Проведите пись-
менную ревизию своих обя-
зательств. Включите в список 
все аспекты жизни, в том числе 
вещи, данные обещания, ожи-
дания и прочее. Напротив каж-
дого пункта укажите конкрет-
ное действие, которое вы со-
бираетесь предпринять и срок 
выполнения. Таким образом 
вы создадите чёткий план дей-
ствий, который освободит вас 
от всех видов долга и токсич-
ных эмоций.

ПРОЖИВАЙТЕ  ЭМОЦИИ
Проживание своих эмоций – 

ключ к психическому здоро-
вью и благополучию. Непро-
житые эмоции не исчезают 
бесследно. Они «застревают» в 
нас, отравляя психику и влияя 
на самочувствие. Обида, вина, 
стыд, страх – все эти чувства 
становятся токсичными, если 
мы не даём им выхода. 

Проживайте свои эмоции 
сразу, в моменте. Не копите 
их, не подавляйте, не игнори-
руйте. Плачьте, злитесь, гру-
стите – это естественные ре-
акции, которые освободят вас 
от негатива. Проговаривайте 
свои чувства. Обсуждайте их с 
близкими людьми или психо-
логом. Найдите здоровые спо-
собы выражения эмоций. За-
нимайтесь творчеством, спор-
том, танцами. 

ЗАЩИЩАЙТЕ ЛИЧНЫЕ 
ГРАНИЦЫ 

Личные границы определя-
ют, как с нами можно и нельзя 
обращаться, что мы готовы тер-
петь, а что нет. За ориентир мож-
но взять вопрос себе: «Мне сей-
час это приятно или нет?» Если 
ответ: «Неприятно» - сразу реа-
гируйте в формате «Я - сообще-
ния». То есть, не обвиняйте, а го-
ворите о том, что вы чувствуете. 
Не позволяйте никому манипу-
лировать вами.

Когда человек находится в от-
ношениях, где его границы по-
стоянно нарушаются, он чув-
ствует себя уязвимым, унижен-
ным, подавленным. Это приво-
дит к стрессу, тревоге, депрессии 
и даже психосоматическим рас-
стройствам.

ФИЛЬТРУЙТЕ 
ИНФОРМАЦИЮ

Информация – пища для наше-
го мозга. Как и в случае с телом, 
то, что мы «едим», напрямую вли-
яет на наше здоровье. Поэтому 
«кормите» свой мозг разнообраз-
ной, глубокой, сложной информа-
цией. Общайтесь с интересными и 
успешными людьми. 

Качественная информация раз-
вивает интеллект, улучшает па-
мять, в то время как информаци-
онный перегруз снижает когни-
тивные функции, вызывает апа-
тию и может привести к депрессии.

Уделять внимание 
эмоциональной гигиене 
так же нормально, как 
и гигиене своего тела, 
чистоте быта. Только 
вот, почему-то, многие 
из нас  задумываются 
об этом лишь тогда, 
когда приходит 
очередной нервный 
срыв, и жить становится 
просто невыносимо. 

ПРАВИЛА ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ГИГИЕНЫ
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ПСИХОЛОГИЯ

ТЕМА  ДЛЯ  РАЗМЫШЛЕНИЯ

ОСОЗНАННОСТЬ В СИЛЬНОМ «ВЗРОСЛОМ» 
В современном мире, 
особенно ввиду событий 
последних лет, очень 
важно понимать, что 
такое эго – состояние 
«Взрослый» и научиться 
управлять своей жизнью 
именно из этой позиции. 
Осознанность в сильном 
Взрослом – это путь 
к душевному и равновесию. 

ХАРАКТЕРИСТИКИ 
И ФУНКЦИОНАЛ

Эго-состояние «Взрослый» – 
это про «здесь и сейчас». Взрос-
лый опирается не на травмати-
ческий опыт прошлого, драйве-
ры и запреты, установки, а на на-
стоящее. Анализирует ситуацию 
без эмоционального включения, 
не судит, не преследует, не спаса-
ет, не критикует, не манипулиру-
ет, а ищет и находит конструк-
тивные и здоровые пути реше-
ния возникшей ситуации.

Задача Взрослого: слышать и 
распознавать внутренних Ребён-
ка и Родителя. В Ребёнке наши 
ХОЧУ, в Родителе – НАДО. Ког-
да Взрослый слышит ХОЧУ и 
НАДО, он может сопоставить их 
и принять решение, соответству-
ющее тому, как ему ПОЛЕЗНО 
во всех смыслах. 

Иная характеристика Взрос-
лого – это способность взгля-

нуть на любую ситуацию со сто-
роны, задавая себе вопросы и 
анализируя то, что на самом деле 
происходит в реальности (как во 
вне, так и внутри него).  «А что 
я сейчас чувствую?», «Чей это 
голос говорит во мне?», «А дей-
ствительно ли я этого хочу?», 
«Мне это приятно или нет?», 
«Я сейчас это делаю, чтобы 
что?» – такие вопросы помога-

ют понять внутренний диалог 
между эго-состояниями, опре-
делить, из какого именно состо-
яния вы сейчас реагируете на 
внешний раздражитель. А так-
же разобраться где «ваше», а где 
проявление драйверов, запретов 
и установок. Именно из позиции 
Взрослого человек останавлива-
ет различные игры и  манипуля-
ции окружающих и отказывает-
ся в них участвовать.

В СОВРЕМЕННЫХ 
РЕАЛИЯХ

Переменчивость внешнего 
мира, обстоятельств объектив-
ной реальности вызывает мно-
жество разнообразных эмоций. 
И поэтому в современных реа-
лиях важность нахождения в со-
стоянии Взрослый удваивает-
ся.  Лишь находясь во Взрослом, 
у нас есть возможность реагиро-

вать на всё это адекватно и кон-
структивно. 

Если у человека Взрослое эго-
состояние отсутствует или сфор-
мировано неполноценно, напри-
мер, он управляет своей жизнью 
из состояния Ребёнок, он не спо-
собен адекватно воспринимать 
быстро меняющуюся реаль-
ность и разумно действовать. 

Многим куда проще реагиро-
вать из аффекта, делать так, как 
они привыкли, чем задавать себе 
вопросы, анализировать. Потому 
что эти реакции неосознанные и 
не требуют дополнительных за-
трат – времени, сил. Но когда 
люди реагируют из Ребёнка или 
Родителя, они создают трудно-
сти в коммуникации, включаются 
в игры других людей.

ГРАНИЦЫ И 
ОТВЕТСТВЕННОСТЬ 

Взрослый чётко знает, что 
в его ответственности, а что нет, 
поэтому у него не возникает же-
лания включаться в то, что не 
«его», в то, на что он никак не 
влияет. Взрослый осознаёт, что 
он может контролировать, а что 
нет. 

Он может контролировать: 
свои слова, действия, выборы, 
реакции, окружение. Выбирать 
своё отношение к  людям, миру 
и  себе. Планировать свои фи-
нансы, отдых. Решать, с кем, где 
и сколько работать и т.д.

Но он  не можете контролиро-
вать: что другие люди думают, 
говорят, делают, чувствуют, ка-
кие принимают решения. Не мо-

жет влиять на слабости других 
людей, форс-мажорные обстоя-
тельства, погоду и события про-
шлого.

ДВЕ РЕАЛЬНОСТИ
Всегда существует объектив-

ная реальность и субъективная. 
Оставаясь во Взрослом, вы мо-
жете менять субъективную ре-
альность, делая осознанные вы-
боры, принимая ответствен-
ность за свою жизнь на себя. 

Объективную же реальность 
мы менять не можем, а потому 
конструктивно будет лишь при-
нять её как исходные данные и 
опираться на них в принятии 
решений, ставя себе целью: до-
стижение желаемого результата 
экологично и безопасно для себя 
и окружающих. 

Осознанность в сильном 
Взрослом, с учётом всех ХОЧУ 
из Ребёнка и всех НАДО из 
Родителя – путь к спокойной 
и успешной жизни.

Психолог 
Иван ЛУЖАНСКИЙ

УСПЕХ МЫ НОСИМ У СЕБЯ ВНУТРИ

  На свете много 
состоятельных людей – 
бизнесменов, политиков, 
чиновников, актёров. 
Их финансовые достиже-
ния и социальное положе-
ние без всякого преуве-
личения можно назвать 
успешными, но многие 
ли из них ощущают себя 
счастливыми? 

«АЙ ДА ПУШКИН, 
АЙ ДА СУКИН СЫН!»

Есть люди, которые дости-
гают гораздо меньшего, чем 
вышеупомянутые «счастлив-
чики», но ощущают себя они 
намного счастливее. Ведь, что 
такое успех? Это то, что при-
носит нам удовольствие и ра-
дость, наполняет нас, дела-
ет жизнь интересной и насы-
щенной. 

На самом деле, стать по- на-
стоящему успешным человеком 
значительно проще, чем может 
показаться на первый взгляд. 
Просто не нужно путать стрем-
ление достичь некий «идеал» 
со своими реальными достиже-
ниями и научиться оценивать 
их по достоинству.   Ощущение 
успеха можно испытать, приго-
товив вкуснейший суп или сдав 
сложный проект, но можно его 
и не почувствовать, став прези-
дентом крупнейшего холдин-
га. Поэтому хрестоматийная 

фраза «Ай да Пушкин, ай да су-
кин сын!», адресованная самому 
себе,  должна стать лейтмотивом 
жизни осознанного человека.

Наша жизнь в точности со-
ответствует тому, что мы о ней 
думаем. Если вы считаете, что 
ваша жизнь замечательная, она 

и становится замечательной. 
Если же вы убеждены, что ваша 
жизнь никуда не годится, то 
она аккурат никуда не годится. 

ФОРМУЛА УСПЕХА
Есть универсальное прави-

ло успеха, которое гласит: оце-
нивайте свою жизнь по досто-
инству и используйте даруе-
мые ею возможности. Я бы 
добавил ещё несколько пунк-
тов. Относитесь к работе лег-
ко и с интересом, как к флир-
ту. Пользуйтесь предоставляе-
мыми жизнью возможностя-
ми как безразмерной тоталь-
ной инвестицией. Навсегда из-

бавьтесь от страха поражения, 
от чувства неминуемой скорой 
катастрофы. Взаимодействуй-
те с людьми так, чтобы быть 
им по-настоящему интересны-
ми и нужными. Владейте со-
бой даже в самых трудных си-
туациях.

 НАМ НЕОБЫЧАЙНО 
ПОВЕЗЛО!

Наша жизнь — это неисчер-
паемая инвестиция.  Начнём 
с того, что всем нам, живущим, 
необычайно повезло: из мил-
лионов сперматозоидов наше-
го отца и из сотен яйцеклеток 
матери в качестве счастливых 
делегатов в жизнь судьба вы-
брала по одной-единственной 
кандидатуре. Свела этих кан-
дидатов воедино в определен-
ной точке времени и простран-
ства, чтобы мы имели возмож-
ность появиться на свет. Это же 
неслыханная удача! 

Мы не только выжили, но 
еще и получили образование, о 
нашем здоровье пекутся медра-
ботники, нашу защищённость 
гарантируют самые разноо-
бразные государственные ор-
ганы. Мы (по большей части) 
трудоустроены, завели семью, 

имеем детей, родственников, 
друзей и знакомых. Как ни кру-
ти, обстоятельства нашей жиз-
ни — поистине великое счастье!

Да и доставшуюся нам жизнь 
нельзя рассматривать как одно-
разовое «вливание» — она про-
должает вливаться в нас еже-
дневно. Все мы хорошо знаем,  
что такое минуты усталости. 
Иногда начинает казаться, что 
«всё, сил больше нет!» Одна-
ко после всякого переутомле-
ния, пережитых кризисов и па-
дений, мы неизменно восстаём 
из пепла, словно бы возрожда-
емся заново и двигаемся даль-

ше. Постоянно изнутри подпи-
тываемся энергией, и даже если 
она в какой-то момент кажется 
нам уже исчерпанной, некото-
рая пауза в делах и полноцен-
ный отдых позволяют восста-
новить жизненные силы.

Осознайте, что ваша жизнь 
является богатством. Научи-
тесь правильно ей распоря-
жаться. Станьте рачительным и 
предприимчивым управленцем 
своих ресурсов. Начать можно 
с простой инвентаризации соб-
ственных сил и средств.

ДЕЙСТВУЙТЕ В 
ОБРАТНОМ ПОРЯДКЕ

Мы чудовищно неблагодар-
ны, из-за того и страдаем. Если 
бы мы испытывали чувство ис-
кренней благодарности за всё, 
что нам дано, если бы берег-
ли и наслаждались этим, то не 
стали бы раздражаться и пере-
живать из-за мелочей и не раз-
менивали бы свою бесценную 
жизнь на всякую ерунду. 

Но, к сожалению, понима-
ние степени своего богатства 
обычно приходит лишь в мо-
мент его утраты. Начните дей-
ствовать в обратном поряд-
ке – по-настоящему радуйтесь 
тому, что у вас есть, а, потеряв, 
радуйтесь тому, что у вас ещё 
осталось, ведь с этим тоже рано 
или поздно придётся расстать-
ся. И будет вам счастье!

Психолог Андрей 
Владимирович Курпатов
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ТЕСТ

НА  ЗАМЕТКУ ПРИТЧА

ВОПРОСЫ
В новостях передают штормо-

вое предупреждение. Как этот 
прогноз на вас повлияет?

А Пересмотрите планы на день и 
останетесь дома.

Б Плохой погодой вас не испу-
гать! Вы справитесь с трудностя-
ми.

В В замешательстве раздумыва-
ете, что делать.

Г Не обращаете внимания.
Когда вам не здоровится, что 

вы обычно делаете?
А Обращаетесь за советом в Ин-

тернет или к друзьям.
Б Записываетесь к врачу – лучше 

сразу знать правду.
В Ждёте, когда само пройдет.
Г Стараетесь не обращать вни-

мания и не накручивать себя.
В а ш  д ру г  с ка з а л  о б и д н ы е 

слова. Как вы поступите?
А Замнёте неприятную ситуацию, 

чтобы не обострять конфликт.
Б Попробуете прямо выяснить, 

что происходит.
В В подобных ситуациях вы те-

ряетесь и не находите, что отве-
тить.

Г Зачем тратить нервы на выяс-
нение отношений?

Вы идёте по улице и станови-
тесь свидетелем драки. Ваши 
действия?

А Уходите от греха подальше.
Б Вызываете полицию.
В Словно застываете на месте.
Г Проходите мимо, вас это не ка-

сается.

Как на вас влияют фильмы 
ужасов?

А Вам потом не спится, повыша-
ется тревожность.

Б Становитесь бодрее, активи-
зируетесь.

В После просмотра вы поник-
ший и вялый.

Г Фильмы ужасов никак на вас 
не влияют.

Как вы себя вели в институте 
во время экзаменов?

А Выходили отвечать в послед-
них рядах.

Б Было легче идти отвечать по-
быстрее, среди первых.

В Слова застревали в горле и 
трудно было говорить, даже когда 
вы знали ответ.

Г Случалось, что вы забывали 
про экзамен, путали даты.

Вы гуляете по незнакомо-
му городу и вдруг понимаете, 
что заблудились. Как вы себя 
почувствуете?

А Пожалеете о том, что отправи-
лись гулять один.

Б Проявите активность: обрати-
тесь к прохожим, сотруднику по-
лиции.

В Растеряетесь и не сразу поймё-
те, что делать.

Г Продолжите гулять – вдруг си-
туация решится сама собой.

События последних лет 
определенно подходят под 
категорию «экстремальная 
ситуация». Каждый из нас 
реагирует на сильный стресс 
по-разному. Пройдя данный 
тест, вы узнаете, какой тип 
реагирования характерен 
именно для вас. 

К АК ВЫ РЕАГИРУЕТЕ НА С ТРЕСС?
Р Е З У Л Ь Т А Т ЫР Е З У Л Ь Т А Т Ы

Посчитайте, какую букву вы выбирали чаще всего. 

А  БЕГСТВО
 В сложной ситуации вы склонны отступать. 

На стресс реагируете «бегством», страх заставляет вас 
избегать сложных ситуаций. Предпочитаете стратегию 
осторожности и отсутствия риска. Не любите переме-
ны. Предсказуемость, ритуальность, привычки дают 
вам ощущение спокойствия и надёжности. 

Конечно, в некоторых ситуациях реакция бегства 
бывает оптимальной, но важно и уметь бороться. Най-
дите свою внутреннюю силу и используйте её для за-
щиты собственных интересов.

Б  НАПАДЕНИЕ
 В сложных ситуациях у вас проявляется агрессия. 

Ваш девиз: «Лучшая защита – это нападение». Агрес-
сия - естественная защитная реакция, главное научить-
ся ей осознанно управлять. 

В  ЗАМИРАНИЕ 
В сложных ситуациях вы склонны замедляться, 

цепенеть, но это не всегда оптимально. Замирание – 
разновидность бегства, когда стресс велик, и бессозна-
тельно мы не верим в то, что можем с ним справить-
ся. Почувствуйте своё право защищать себя, проявлять 
разумную агрессию. 

Г   ИГНОРИРОВАНИЕ 
Вы склонны закрывать глаза на сложности и игно-

рировать проблемы. На время такая стратегия даёт об-
легчение, но рано или поздно трудности всё равно да-
дут о себе знать. Бывает, что проблемы со временем ре-
шаются сами, но это, скорее, исключение из правила. 

Животные, находясь 
в нормальных условиях 
жизни, обычно не 
болеют неврозом, 
а человек из него просто 
не выходит, лишь иногда 
забываясь на время. 
Почему так происходит?
Животные переживают стресс 

только в случае, когда им не-
посредственно угрожает опас-
ность. Боятся того, что зримо и 
явно угрожает, например, при 
встрече с хищником или агрес-
сивным человеком у них прояв-
ляются реакции, сформировав-
шиеся в ходе эволюции: «бей» 
или «беги». И если  удалось спа-

стись – быстро переключаются, 
расслабляются и возвращаются 
к привычной жизни. После это-
го животные запоминают опас-
ные места и просто, без лишних 
переживаний избегают этих 
территорий – и всё.

Человек же находится в со-
стоянии беспокойства вне за-
висимости от того, реаль-
на угроза или же она лишь 
в его фантазиях. Зарабатыва-
ет стресс там, где опасность во-
все не угрожает, но, как ему ка-
жется, может угрожать. И если 
первого (конкретных опасно-
стей) сравнительно немного, 
то второго (возможных опас-
ностей) можно навыдумывать 
сколь угодно много. 

Кроме того, животное нахо-
дится «здесь и сейчас», оно 
обеспокоено только насто-
ящим моментом, непосред-
ственной опасностью, а че-
ловек беспокоится заранее – 
за часы, а то и за годы.  

Конечно, люди поставлены 
в иные условия, так, напри-
мер, может оказаться невоз-
можным «избегать»  поездок 
в часы пик или агрессивного 
начальника, злобного колле-
гу по работе. У людей больше 
запросов, а значит, и больше 
уязвимых мест. Но вырабо-
тать стратегию защиты своей 
нервной системы вполне воз-
можно.

ЗАЩИТА СЕБЯ… ОТ СЕБЯ

МОЖЕТ СТОИТ МОЖЕТ СТОИТ 
ПОУЧИТЬСЯ ПОУЧИТЬСЯ 
У ЖИВОТНЫХ? У ЖИВОТНЫХ? 

Путник спросил 
у мудреца:

– Скажите, что 
поддерживает хро-
ническую болезнь?

– Мысли, – после-
довал ответ.

– А почему люди 
так много думают 
о своих болезнях?

– Потому, что они 
им нужны, – улыб-
нулся старик.

– Нужны? Для 
чего? – изумился 
путник.

– Для отдыха от 
суеты. И от того, чего 
делать не хочется...

Путник помолчал, 
размышляя над сло-
вами мудреца.

– Но, если люди 
ходят по врачам, зна-
чит, всё же хотят от 
них избавиться? – 
с сомнением произ-
нес он.

– Они хотят из-
бавится от неприят-
ных симптомов, –от-
ветил старик. – А не 
от болезней, защи-
щающих их от самих 
себя...

– От самих себя... – 
эхом повторил собе-
седник.

– А нельзя ли за-
щищаться как-то 
иначе, более продук-
тивным способом?

– Можно... Но тог-
да придётся менять 
жизнь.

– Могли бы вы по-
яснить?

– Придётся раз-
вернуться в другую 
сторону. Начать ухо-
дить от всего нелю-
бимого к тому, чем 
хочется заниматься 
и что доставляет удо-
вольствие – в работе, 
увлечениях, быту... 
Тогда болезнь из 
помощника превра-
титься в нечто не-
нужное и мешаю-

щее, а, следователь-
но, начнёт слабеть... 
Но менять жизнь 
сложно, проще бо-
леть... И найдя уме-
лого врача, перио-
дически предавать-
ся отдыху, все глуб-
же погружаясь в бо-
лезнь.

– Мгм... – задумал-
ся путник. – А что бы 
Вы в этом плане поре-
комендовали врачам?

– Не концентри-
роваться на следст-
виях – симптомах, 
а искать и устранять 
причины, которые 
вызвали заболева-
ние. И мотивировать 
людей к изменени-
ям, помогая им прео-
долевать трудности 
и сопротивление.
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