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СОВЕТЫ  ПСИХОЛОГА

ПОСЛЕДСТВИЯ САМОИЗОЛЯЦИИ
Столь длительный 
период домашнего 
«заточения» — 
это уникальный 
беспрецедентный опыт 
для нашей страны. 
Какими последствиями 
это может обернуться 
для психики людей? 
Все зависит от 
индивидуальных 
особенностей человека 
и от конкретных 
условий. Сегодня мы 
поговорим о том, как 
можно минимизировать 
последствия 
самоизоляции.

НЕИЗВЕСТНОСТЬ = 
ТРЕВОЖНОСТЬ

Сейчас мы живем и не понима-
ем, что будет дальше. От этого рас-
тет тревожность. Как с этим спра-
виться? Любые негативные эмо-
ции, в том числе и тревогу, хорошо 

мация поступает противоречивая, 
эмоционально заряженная. Реши-
те для себя: полчаса в день смотрю 
новости, и все. Лучше полностью 
сфокусироваться на своих делах — 
работа, учеба, домашние заботы, 
помощь близким. И еще сократи-

ха. А страх нас просто блокирует, 
и человек рационально относиться 
к ситуации уже не способен. Если 
вы понимаете, что вы не справля-
етесь, что теряете контроль над 
собой, воспользуйтесь службами 
психологической помощи.

утилизировать через мышечную 
работу. Тело и эмоции связаны. 
Это могут быть: домашние занятия 
спортом, генеральная уборка, тан-
цы, игры; можно даже побить по-
душку. Крайне важно сейчас огра-
ничивать поступление любого 
рода негатива: это приводит к ро-
сту тревоги, так как сейчас инфор-

те употребление алкоголя, так как 
в данной ситуации это способству-
ет развитию депрессии. Положи-
тельно влияют на психологическое 
здоровье альтруизм, волонтерство 
и помощь другим. 

У каждого человека есть есте-
ственный базовый уровень трево-
ги, которая нужна, чтобы мы адек-
ватно реагировали на все те непри-
ятности, которые сопровождают 
нашу жизнь. Сейчас нужно осо-
бенно следить за собой, потому что 
естественная тревога может легко 
перерасти в тревожность, которая 
быстро приводит в состояние стра-

ПЕРЕХОД К 
САМООРГАНИЗАЦИИ

Интроверты переносят само-
изоляцию легче, чем экстраверты. 
Люди, которые умеют структури-
ровать свое время, адаптируются 
лучше. Кто-то находится в квар-
тире, кто-то на даче. Это разные 
ситуации. Сейчас необходим пе-
реход от «внешней организован-
ности» к самоорганизации и само-
контролю. Нужно распланировать 
свою неделю, день. И придержи-
ваться этого графика. 

Для сохранения позитивного 
эмоционального состояния важна 
смена деятельности. Если же про-
исходит ухудшение эмоциональ-
ного фона, нужно пообщаться с 
кем-то, кто может дать вам пози-
тивный заряд, — родственником 
или другом. Наверняка у каждо-
го много недоделанных дел, мы 
очень долго находились в ситуа-
ции суеты — сейчас самое время 
их выполнить. Составить список 
и доделать все, что можно. С дру-
гой стороны, не нужно впрягать-
ся сразу в большое количество па-
раллельных дел. 

 «ЦИФРОВАЯ ГИГИЕНА»
Сейчас, когда большое значе-

ние имеет цифровая составляю-
щая, очень важно контролиро-
вать время, которое мы посвяща-
ем гаджетам. Мы теперь допол-
нительно мотивированы ко всем 
онлайн-формам общения, труда, 
развлечения и так далее, но это 
большая нагрузка на наш сенсор-
ный аппарат: страдает зрительная 
система, мы испытываем недоста-
ток движения. Поэтому необходи-
мы гимнастические паузы. Нельзя 
очень много времени проводить в 
наушниках, это чревато головны-
ми болями.

ПОЖИЛЫЕ ЛЮДИ — 
В ГРУППЕ РИСКА 

Если у пожилого человека минимум 
контактов, можно ожидать роста тре-
вожности, депрессии. Отсутствие про-
гулок может ухудшить состояние опор-
но-двигательного аппарата. У многих 
в почтенном возрасте бывает то, что 
медики называют скрытой депресси-
ей или старческой псевдомеланхоли-
ей. Бывает, что отсутствие контакта с 
родственниками приводит к тому, что 
пожилые люди начинают устанавли-
вать какие-то другие контакты. Напри-
мер, делать покупки по каталогам, всту-
пая в бурную переписку с магазинами. 

Если у них высокий уровень тревоги, 
это может привести к другим нераци-
ональным поступкам. Например, они 
начинают запасаться огромным ко-
личеством продуктов или могут стать 
жертвами мошенничества. Выход один: 
нужно чаще, чем обычно звонить сво-
им пожилым родственникам. Лучше 
всего – с помощью видеозвонков. 

СТРЕСС ОТ СНИЖЕНИЯ 
ДОХОДОВ

Обычно считается, что бедным тя-
желее всего, но это не так. Исследова-
ния показывают, что люди с низким 
уровнем дохода на самом деле испы-
тывают меньший стресс. Сильнее все-
го страдает средний класс. Чем больше 
уровень дохода, тем больше потери и 
тем сильнее стресс. Тут важно, как мы 
сами оцениваем ситуацию. Человек ре-
шает, что он может что-то сделать или 
у него уже выученная беспомощность 
— от меня ничего не зависит. Нужно 
принять внутри себя волевое решение: 
да, есть вещи, на которые я не могу по-
влиять, но есть и те, на которые могу, и 
я буду искать ресурсы. В тяжелой си-
туации важно действовать и мыслить 
конструктивно. Необходимо составить 
четкий план действий: как экономить; 
где искать ресурсы; что можно делать 
уже сейчас (допустим, в том, чтобы 
подработать курьером, пока нет другой 
работы, ничего зазорного нет). Полез-
но объединиться с теми, кто находится 
в такой же ситуации. У совместных дей-
ствий выше результат.

ПОЗИТИВНЫЕ МОМЕНТЫ 
Любая жизненная ситуация всег-

да несет в себе новый опыт, уроки на 
будущее. За это время мы можем нау-
читься договариваться с домочадцами 
и вообще с людьми. Это очень важные 
навыки: научиться решать проблемы; 
не чувствовать себя жертвой и справ-
ляться с трудной ситуацией; осознать, 
насколько важно быть избиратель-
ным с информацией.

– Ильяс Абдуллович, какова 
цель Всемирного дня борьбы с 
меланомой?

– Основная цель Всемирного дня 
борьбы с меланомой – привлечь 
внимание людей к профилактике и 
ранней диагностике меланомы кожи 
и добиться снижения уровня смерт-
ности. Ведь чем раньше диагности-
ровано это заболевание, тем выше 
шансы на успешное лечение. Для 
этого проводится осмотр широких 
слоев населения. У людей, имеющих 
пигментные новообразования, при 
помощи специальных методов про-
водится оценка степени риска раз-
вития меланомы.

Московский научно-практиче-
ский Центр дерматовенерологии и 
косметологии ДЗМ ежегодно при-
нимает участие в благотворитель-
ной акции, благодаря этому всего 
за один день удается спасти немало 
жизней.

– Что такое меланома?
– Меланома – это одна из наи-

более агрессивных и непредсказуе-
мых по течению опухолей, форми-
рующаяся из меланоцитарных (пиг-
ментных) клеток кожи. Меланома 
сравнительно небольшого разме-
ра может быстро метастазировать в 
другие органы. Эта опухоль состав-
ляет от 4 до 11% всех видов злока-
чественных новообразований кожи 

и является причиной 75% онкологи-
ческих смертей.

– Как диагностируется это за-
болевание?

– Меланому порой сложно опре-
делить невооруженным глазом, на 
первый взгляд опухоль похожа на 
родимое пятно или простой невус. 
Для изучения кожных образова-
ний, в том числе проведения ран-
ней оценки их характера (добро-
качественного или злокачествен-
ного), мы организуем диагности-
ческое исследование – дерматоско-
пию (процедура абсолютно безбо-
лезненна, без хирургического вме-
шательства).

– В каком случае необходима 
срочная консультация онколога-
дерматолога?

– Срочная консультация необхо-
дима, если вы заметили тревожные 
признаки ABCDE:

Asymmetry: асимметрия. Асимме-
тричный рост образования на коже, 
когда одна его половина отличается 
от другой.

Border: границы. Меланомы часто 
отличаются неправильными, зазу-
бренными и размытыми краями.

Color: цвет. Многоцветность или 
неравномерное распределение цве-
та.

Diameter: диаметр. Тщательно сле-
дите за родинками, диаметр кото-
рых превышает 6 миллиметров.

Evolving: развитие. Родинка может 
не вписываться ни в один из выше-
указанных критериев, но отличать-
ся достаточно быстрым развитием.

– Влияет ли посещение соля-
рия на рост заболеваемости?

– Мета-анализ 23 исследований, 
проведенный в 2007 году, показал, 
что рак кожи значительно чаще ре-
гистрируется именно у людей, ре-
гулярно посещавших солярии. При 
этом наибольший риск развития 
рака отмечается у молодых людей 
до 35 лет. Именно поэтому в некото-
рых странах детям и подросткам за-
крыт доступ в эти заведения. Пом-
ните, что такого понятия, как безо-
пасный загар, не существует.

– Защищают ли солнцезащитные 
кремы от развития меланомы?

– Абсолютного блокатора солнеч-
ных лучей не существует. Если крем 
наносить регулярно и находить-
ся под солнцем непродолжительное 
время, его профилактическое дей-
ствие не вызывает сомнений. Нужно 
избегать чрезмерного пребывания 
на солнце в часы его наибольшей ак-
тивности (11.00-16.00).

– Кто находится в «зоне риска» 
развития меланомы?

– Меланома может развиться у 
любого человека. Вероятность воз-
растает, если у вас: большое количе-
ство родимых пятен (более 50) или 
аномальные родимые пятна и частая 
травматизация невусов, наличие 
рака кожи у родственников, светлый 
фототип кожи, повторяющиеся сол-
нечные ожоги в возрасте до 15 лет, 
танорексия – интенсивное увлече-
ние соляриями.

БУДЬТЕ БДИТЕЛЬНЫ!

КАК НЕ ПОПАСТЬ В «ЗОНУ РИСКА»
Существование 
родинок на теле вовсе 
не так безобидно, как 
это принято считать. 
Проблема в  том, 
что со временем 
доброкачественные 
новообразования кожи 
могут переродиться 
в злокачественные. 
Например, в меланому – 
самый опасный вид 
рака кожи. О том, как 
не попасть в «зону 
риска», рассказывает 
руководитель филиала 
«Зеленоградский» 
МНПЦДК, кандидат 
медицинских наук 
Ильяс Якупов.

Записаться на прием в фи-
лиал «Зеленоградский» Мо-

сковского научно-практического 
Центра дерматовенерологии и кос-
метологии ДЗМ можно по телефону 
8 (495) 454-61-11.   Адрес клини-
ки: корп. 910.
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ФГБУЗ ЦЕНТРАЛЬНАЯ КЛИНИЧЕСКАЯ БОЛЬНИЦА ФГБУЗ ЦЕНТРАЛЬНАЯ КЛИНИЧЕСКАЯ БОЛЬНИЦА 
ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ЛЕЧЕНИЯ ФМБА РОССИИВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ЛЕЧЕНИЯ ФМБА РОССИИ

НА СОВРЕМЕННОМ УРОВНЕ

РЕАБИЛИТАЦИЯ В ГОЛУБОМ
У Н И К А Л Ь Н О  И  Д О С Т У П Н О

Адрес: Солнечногорский р-н, д. Голубое
Часы приема:
Поликлиника – с 8.00 до 15.00
Стационар – круглосуточно
Приемное отделение, плановая госпитализация – с 8.00 до 16.00
Сайт: www.ckbvl.com

Центральная клиническая  больница 
восстановительного лечения (ЦКБВЛ), 
расположенная в деревне Голубое, – 
ведущее лечебно-реабилитационное 
учреждение Федерального медико-
биологического агентства России. Здесь 
пациенты получают высокотехнологичное 
восстановительное лечение при поражении 
головного и спинного мозга, ортопедо-
травматологической патологии, сердечно-
сосудистых заболеваниях. 

ПОЛНЫЙ СПЕКТР УСЛУГ
Сегодня существует множество государственных и частных 

медицинских реабилитационных центров, но возможности 
лечения в ЦКБВЛ в Голубом поистине уникальны и доступны 
не только для жителей Москвы и Подмосковья, но и жителей 
других регионов России и зарубежья.  

Больница имеет в своем составе: 11 клинических отделений, 
включая отделение реанимации и интенсивной терапии, 3 ре-
абилитационных отделения, 3 диагностических, дневной ста-
ционар, отделение персонифицированной медицины. 

В консультативно-диагностическом отделении ЦКБВЛ па-
циентов консультируют высококвалифицированные  специа-
листы почти всех клинических направлений: андролог, га-
строэнтеролог, генетик, гинеколог, дерматолог, иглорефлек-
сотерапевт, кардиолог, логопед, детский логопед, врач ЛФК, 
маммолог, мануальный терапевт, невролог, нейропсихолог, 
нейрохирург, онколог, отоларинголог, клинический психолог, 
психиатр, стоматолог, терапевт, ортопед-травматолог, врач-
физиотерапевт, хирург, уролог, эндоскопист, эндокринолог.

Прием ведут доктора, кандидаты медицинских наук, отлич-
ники здравоохранения.

В клинике представлен широкий спектр диагностических ис-
следований: лабораторные исследования; все виды молекуляр-
но-генетических исследований; кариотипирование; рентген; 
МРТ-диагностика; ультразвуковая диагностика; функциональ-
ная диагностика, в том числе ЭНМГ; эндоскопический кабинет.

ПРИОРИТЕТНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ
НЕЙРОРЕАБИЛИТАЦИЯ

Медицинская реабилитация пациентов неврологического 
профиля с сосудистыми заболеваниями головного и спинного 
мозга; с последствиями нарушений мозгового кровообращения; 
с заболеваниями и последствиями травм периферической нерв-
ной системы; после травматических повреждений и оператив-
ных вмешательств на позвоночнике, головном и спинном моз-
ге; с выраженными двигательными, когнитивными и речевыми 
расстройствами; нарушениями функций тазовых органов.

КАРДИОРЕАБИЛИТАЦИЯ 
Восстановительное лечение пациентов с ишемической болез-

нью сердца; гипертонической болезнью, в том числе перенес-
ших острый инфаркт миокарда; после хирургической реваску-
ляризации миокарда, кардиоверсии, протезирования клапанов 
сердца и др. Комплексные программы развернутой диагности-
ки, лечения и профилактики кардиальных и церебро-васкуляр-
ных осложнений у больных с артериальной гипертензией (АГ). 

ОРТОПЕДО-ТРАВМАТОЛОГИЧЕСКАЯ 
РЕАБИЛИТАЦИЯ

Восстановительное лечение пациентов после операций то-
тального эндопротезирования суставов, ортопедических опе-
раций на позвоночнике; с переломами различной локализации; 
с артритами, артрозами, энтезопатиями с проведением корри-
гирующих ортопедических операций, в том числе эндоскопи-
ческих. Выполняется малоинвазивный остеосинтез переломов 
костей конечностей с применением интрамедуллярных стерж-
ней, блокируемых пластин и биодеградируемых материалов. 
Активно развивается нейрохирургическое направление.

СПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНА 
С 2009 года больница осуществляет медико-биологическое 

обеспечение спортсменов олимпийских и паралимпийских 
сборных команд России и их ближайшего резерва. Специали-
сты всех клинических, диагностических отделений и реабили-

ПЕРСОНИФИЦИРОВАННАЯ МЕДИЦИНА 
В отделении персонифицированной медицины с генети-

ческим кабинетом проводится консультирование по редкой 
врожденной и наследственной патологии, по распространен-
ным мультифакториальным заболеваниям для профилактики 
и снижения риска генетической патологии. Молекулярно-ге-
нетические исследования и их трактовка. Фармакогенетиче-
ское тестирование с оценкой индивидуального ответа на лече-
ние. Программы индивидуальной диспанзеризации: медицин-
ский Check-Up или HealthCheck.

РЕАБИЛИТАЦИЯ С КОМФОРТОМ
Больница окружена большой парковой зоной с часовней, 

пешеходными дорожками, прудами, беседками для отдыха. 
В отделениях стационара –  комфортабельная, домашняя 
обстановка, диетическое питание, необходимое оснащение 
для пациентов с ограниченной двигательной активностью. 
Открыт внутрибольничный храм преподобного Агапита 
Печерского.

ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ
Основу медицинской реабилитации всех категорий паци-

ентов составляет рациональное применение кинезитерапии 
в комплексе с методами аппаратной физиотерапии, гидро-, 
бальнео- и пелоидотерапии. 

В индивидуально подобранных комплексных лечебно-реа-
билитационных программах, проводимых высококлассными 
специалистами, активно используются:

•Роботизированная механотерапия на реабилитационных 
тренажерах с усиленной биологической связью «LOKOMAT» с 
модулем  FreeD и «АRMEO-Рower»

•Занятия в бассейновом комплексе; в зале активных и 
циклических тренажеров «Compass»; на вертикализато-
рах, тренажерах для корректировки ходьбы «Корвит»; БОС-
стабилотренинг

•Пассивно-активные реабилитационные тренажеры 
«THERAVITAL» и «MOTOMED» 

•Лечебно-корригирующие костюмы «Атлант», «Адели», 
«Гравистат»

•Подвесная система нервно-мышечного переобучения 
«Экзарта»

•Многоканальная функциональная программируемая 
электростимуляция и высокоимпульсная магнитостимуляция 
нейромышечного аппарата

•Наружная контрпульсация
•Ударно-волновая терапия
•Разработанная в ФМБА России ИНФИТА-терапия
•Терапевтическая установка «Магнитотурботрон» с регу-

лируемым вращающимся магнитным полем
•Внутритканевая электронейростимуляция по методике 

А.А. Герасимова
•Внутрикостные блокады.

Предварительная запись на консультацию по теле-
фонам: +7(499) 503-99-99 (многоканальный), 

+7(495) 536-09-22, 8 (967) 053-15-65.

тационных подразделений  больницы: лечебной физкультуры, 
физиотерапии и гипербарической оксигенации, – принимают 
участие в комплексном обследовании и восстановительном 
лечении пациентов спортивного профиля.

ТЕРАПИЯ
Комплексные программы развернутой диагностики, лече-

ния и профилактики осложнений для пациентов с патологией 
органов дыхания, кровообращения, костно-мышечной систе-
мы, желудочно-кишечного тракта, эндокринными заболева-
ниями. Индивидуальный подход в диагностике и лечении ко-
морбидных пациентов. Восстановление после хирургического 
вмешательства в профильных отделениях гинекологии. Со-
временная рациональная респираторная реабилитация боль-
ных с хронической обструктивной болезнью легких (ХОБЛ) и 
с бронхиальной астмой.

С 1 ИЮНЯ МЫ БУДЕМ 
РАДЫ ВИДЕТЬ ВАС 

В НАШЕЙ КЛИНИКЕ! 
Сегодня от распространения коронавирусной 

инфекции страдают не только жертвы SARS-
CoV-2. Десятки больниц и отделений различ-
ных специализаций перепрофилированы в ин-
фекционные. Из-за этого отменены госпитали-
зации и остановлено плановое лечение, меди-
цинская помощь оказывается только экстрен-
ная. Центральная клиническая больница вос-
становительного лечения ФМБА России взяла 
на себя поток пациентов для реабилитации. 

С 1 июня больница продолжит работу в пла-
новом режиме с соблюдением всех мер профи-
лактики. Коечный фонд отделений имеет 1 и 
2-х местные палаты повышенной комфортно-
сти.

Справки по телефонам:
 Для пациентов на платно-договорной осно-

ве: 8(495)536-08-99;
 Реабилитация по ОМС: 8(495)536-08-44, 

8(495)536-07-62.
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НЕВРОЛОГИЧЕСКИЙ ЦЕНТР

СОН И ИММУНИТЕТ

Недостаток сна провоцирует развитие 
артериальной гипертонии и заболеваний 
сердца, повышает риск инфарктов и ин-
сультов. При недостаточном сне  наруша-
ется выделение особых пептидов, отвеча-
ющих за регуляцию аппетита. Это способ-
ствует усилению голода и ведет к ожире-
нию. Некоторые исследования связывают 
лишение сна с развитием злокачествен-
ных опухолей. При малой продолжитель-
ности сна и частых пробуждениях нару-
шается выработка тестостерона. У людей, 
спящих менее 7-8 часов в сутки, наруша-
ется обмен глюкозы в организме, что яв-
ляется фактором риска сахарного диабета. 
Неполноценный сон ускоряет старение.

Значительную часть времени 
мы посвящаем работе, 
совершенно забывая о том, 
что после тяжелого трудового 
дня организму требуется 
полноценный отдых. В 
своем окружении вы вряд 
ли встретите много людей, 
которые ложатся спать в 22:00 
и проводят в постели не менее 
8 часов. «Реалии современного 
мира – главное препятствие 
на пути к правильному 
образу жизни», – считает 
заместитель главного врача 
неврологического медцентра 
«ДИНАСТИЯ» В.В. ДУБИНИН. 
Нам мешают изобилие дел, жесткий 

график и стремление все успеть, а также 
некоторые предубеждения относительно 
сна и здоровья, сложившиеся в условиях 
постоянного цейтнота, и желание быть 
успешными. Давайте разберемся, чем не-
достаток сна может навредить, и почему 
давать себе достаточно отдыха – это не-
обходимость. 

Все эти эффекты ученые связывают с 
действием мелатонина – гормона, кото-
рый вырабатывается преимущественно 
в эпифизе. Максимальная концентрация 
мелатонина в крови – в период с полуно-
чи до 5 утра. Зимой мелатонина в нашем 
организме вырабатывается больше, чем 
летом. Это связано с тем, что зимой ночи 
длиннее. Дело в том, что мелатонин вы-
рабатывается в полной темноте. Исходя 
из этого, одним из основных условий для 
крепкого и продолжительного сна явля-
ется полное затемнение спальни на весь 
период сна. Также важно время отхода 
ко сну: чем раньше до полуночи Вы ло-
житесь спать, тем более продуктивен бу-
дет сон. Продолжительность ночного сна 
должна быть не менее 7 часов.

По статистике люди, которые спят 5 и 
менее часов в день, имеют на 15% более 
высокий риск смертности, чем люди, по-
зволяющие себе отдыхать достаточное 
количество времени. Даже одна ночь без 
сна вызывает дневную сонливость, по-
вышенную раздражительность, сниже-
ние внимания и концентрации. При не-
достатке сна нарушается обмен медиато-
ров в головном мозге, в том числе серо-
тонина. Это вещество управляет настро-
ением, придает спокойствие и заставляет 

нас воспринимать мир таким, как он есть. 
Недостаток серотонина при лишении сна 
приводит к восприятию окружающей 
действительности в мрачных тонах и мо-
жет даже привести к депрессии. Лишение 
сна увеличивает риск появления синдро-
ма хронической усталости и профессио-
нального выгорания. 

Как же реагирует иммунная система на 
сон? Циркадным (суточным) ритмам под-
чиняются все системы организма, в том 
числе и иммунная. Молекулярные часы 
влияют на кроветворение, на созревание 
иммунных клеток (лимфоцитов, макро-
фагов) в красном костном мозге, на их 

миграцию в лимфоидные органы, на их 
взаимодействие между собой. В глубокой 
фазе сна идет очень активное взаимодей-
ствие между дендритными клетками го-
ловного мозга и Т-хелперами – клетками 
иммунной системы, усиливающими им-
мунный ответ. Кроме того, гомеостатиче-
ская система кальция играет важную роль 
в пролиферации и делении иммунных 
клеток, а концентрация кальция, в свою 
очередь, следует суточному ритму.

Если нет нормальной структуры сна, 
происходит выход условно-патогенной 
микрофлоры из-под контроля иммунной 
системы, так как иммунная память не на-

рабатывается, теряется взаимодействие 
между микрофлорой и иммунной систе-
мой. И когда микрофлоры становится 
слишком много, когда она нарушает гра-
ницы, иммунная система реагирует на это 
неспецифическим воспалительным отве-
том. В самом плохом варианте возника-
ет мощная реакция гиперчувствительно-
сти с повреждением здоровых тканей, то 
есть дебют аутоиммунного заболевания, 
например рассеянного склероза, ревма-
тоидного артрита и т. д. Также провоспа-
лительные цитокины активируют микро-
глию головного мозга, вызывая нейрово-
спаление: болезнь Альцгеймера, болезнь 
Паркинсона и др.

Снижается также противоопухолевая 
активность иммунной системы и способ-
ность защищать нас от внешних врагов: 
бактерий, вирусов и пр.

Таким образом, восстановив нормаль-
ный сон, мы избавляемся от большинства 
иммунопатологических состояний.

Менделеев во сне составил свою та-
блицу, Кекуле открыл бензольное коль-
цо. Ведь во время сна в мозге происходит 
«остаточный анализ» информации, полу-
ченной днем. Иными словами, он продол-
жает работать, когда вы спите, и способен 
преподносить приятные сюрпризы в виде 
спонтанных озарений. Может,  у вас тоже 
есть неразрешимые вопросы, ответы на 
которые ваш мозг уже знает, но пока не 
может подсказать?

В случае необходимости обращайтесь 
в НМЦ «Династия». Благодаря ведущим 
специалистам и новейшим технологиям 
в нашем медцентре мы восстановим вам 
качественный сон и крепкий иммунитет.

Записаться на прием в невро-
логический медицинский центр 

«ДИНАСТИЯ» можно по телефонам: 
8 (499) 735-03-73, 8 (495) 227-75-05. 
Центр располагается на втором этаже 
ФОК «Импульс» по адресу: ул. Нико-
лая Злобина, корпус 109а. Сайт клиники: 
www.meddin.ru.

Сегодня, в период пандемии, 
каждый старается защитить 
себя и своих близких, 
особенно если в доме 
есть пожилые люди и 
дети. Линейка приборов-
озонаторов, разработанных 
зеленоградской фирмой ООО 
«НПО ФерроТех», использует 
против вирусов и инфекций 
естественную силу озона.

1. Озон в десятки раз эффектив-
нее хлора и кварцевых ламп 
для уничтожения вирусов, 

бактерий, спор грибков и др. Он делает 
это быстрее и без таких побочных эф-
фектов, как резкий запах хлорки или 
образование токсичных соединений.

2. От озона остается лишь аро-
мат свежести. Помните, как 
легко дышится после грозы? 

Воздух особенно чистый и «вкусный», 
с легким приятным запахом. Правда, 
ощущается он недолго: молекулы озо-
на быстро распадаются и вновь обра-
зуют кислород.

3. Принцип действия озона-
тора такой же, как в приро-
де. Электрический разряд 

преобразует кислород, находящийся 
в обычном воздухе. Поэтому ни до-
заправка, ни смена каких-либо филь-
тров озонатору не нужны. А значит, 
нет дополнительных затрат.

4. Приборы удобно хранить, 
перевозить и использовать. 
Они просты в использова-

нии,  включаются одной кнопкой. 

5. В комплекте прилагается 
«умная» розетка, которая 
может через заданное время 

выключить прибор или запрограмми-
ровать его работу в часы, когда никого 
нет дома. Пользоваться помещением 
можно спустя 20-40 минут после обра-
ботки и проветривания.

6. Озонатор полезен не толь-
ко дома и не только в пери-
од простуд, ОРВИ и гриппа. 

Круглый год прибор помогает бороть-
ся с неприятными запахами, плесе-
нью, аллергенами, пылевыми клеща-

ми и даже тараканами - в городских 
квартирах и загородных домах, офи-
сах, салонах красоты, спортивных и 
детских клубах, медицинских центрах, 
производственных и складских поме-
щениях. Используется для обработки 
салонов автомобилей и т. д.

7. Линейка приборов-озонато-
ров - российская разработка. 
Они производятся в Зелено-

граде из качественных материалов и 
комплектующих, со строгим контро-
лем качества. Гарантия – 1 год, бес-
платная доставка в Зеленоград и при-

легающие районы. А цены у произ-
водителя самые доступные! Приборы 
могут производиться на заказ, в лю-
бом цвете и различной комплектации 
управления. Стандартные модели вы-
полнены в белом и черном цветах.

В линейку озонаторов входят при-
боры: «ATMOS», «ATMOS MAX», 
«THUNDER», «THUNDER MAX». 
Более подробно узнать о разработ-
ках ООО «НПО Ферротех», почитать 
отзывы покупателей можно на сай-
те https://zelozonator.ru, инстаграм 
@ferroteh.

Данная линейка приборов широко 
используется в зеленоградских учреж-
дениях: языковом клубе, салонах кра-
соты, автомобильных мойках, офис-
ных помещениях и среди жителей на-
шего города.

В связи с увеличением спроса ко-
личество готовых приборов на 
складе ограничено. Не отклады-
вайте, отправляйте заявку на по-
чту ferroteh@mail.ru.

*Прибор рекомендуется использо-
вать только после внимательного изу-
чения инструкции по эксплуатации! 

7 ПРИЧИН ИМЕТЬ ОЗОНАТОР В СЕЗОН ИНФЕКЦИЙ

!

ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СЕБЕ!

Р

Р
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ПРАВОСЛАВИЕ

      НИКОЛЬСКИЙ  ХРАМ ВСЕГДА       НИКОЛЬСКИЙ  ХРАМ ВСЕГДА 

С ВАМИ, БРАТЬЯ    И СЕСТРЫ!С ВАМИ, БРАТЬЯ    И СЕСТРЫ!

Мы всегда молились и продолжаем молиться о вас! Сердечно желаем вам 
и вашим близким здравия, терпения, взаимной любви к окружающим вас 
людям, больше светлых мыслей и солнечных дней и скорейшего прекраще-
ния вредоносного поветрия!

Вы можете не выходя из дома подать записки 
для поименного поминовения ваших родных и 
близких во время богослужения: 
  н а  с а й т е  х р а м а  п о  с с ы л к е 

http://zelen-hram.ru/?p=5162 
 воспользовавшись QR кодом.
Если возникнут какие-либо  сложно-

сти или вопросы - звоните по телефону: 
8 (499) 736-63-83. 

Если вы захотите поддержать наш Никольский 
храм пожертвованием, будем вам признательны! 

Сделать это можно:

 переводом на Яндекс Деньги,  № кошелька 4100112385418079;

 по реквизитам: МРО Православный приход храма свя-
тителя Николая Мирликийского в Зеленограде гор. Мо-
сквы Московской ЕРПЦ (Московский Патриархат). Фи-
лиал «Центр альный»  Банка ВТБ (ПАО) в  г.  Мо скв е, 
р / с  4 0 7 0 3 8 1 0 0 0 0 4 1 0 0 0 0 0 1 9 ,  Б И К  0 4 4 5 2 5 4 1 1 , 
к/с 30101810145250000411, ИНН 7735070600,  КПП 773501001, 
ОГРН – 1037700070253;  ОКОНХ – 98700; ОКПО – 40283344.

Духовенство и сотрудники 
Никольского храма

ОБЪЯВЛЕНИЕ

КАК СОХРАНИТЬ МИРНОЕ СОСТОЯНИЕ ДУШИ?
ОТВЕЧАЕТ ПРОТОИЕРЕЙ ДМИТРИЙ СМИРНОВ 

— Нужно все свое внима-
ние обратить на внутрен-
нюю жизнь, научиться не 
возвышать голос, никого 
не обижать, ни о ком пло-
хого не говорить, не воз-
мущаться, не обижаться, то 
есть дать своей душе воз-
можность успокоиться. Ког-
да человек внутренне успо-
коится, тогда и его внешняя 
жизнь станет более разме-
ренной, все лишнее, ненуж-
ное отпадет (ведь мы в сво-
ей жизни так много делаем 
ненужного). Когда человек 
живет спокойно и умиро-
творенно, то и здоровье, и 
вся жизнь его налаживается.

Нужно задать себе во-
прос: «Что мне нужно в 
этой жизни делать и к чему 
стремиться? Что конкрет-
но от меня Господь хочет и 
к чему Он хочет меня при-
вести? Каким Он хочет меня 
видеть? Что я хочу явить 
Богу в своей жизни?» И по-
чувствовать ответ умом и 
сердцем.

   Господь хочет, что-
бы каждый привнес что-то 
свое, индивидуальное, по 
тем умственным, душев-
ным, физическим возмож-
ностям, которые Он нам 
дал. Нужно достичь тако-
го внутреннего постоянно-
го общения с Богом, что-
бы жизнь наша протекала 

не перед людьми, а именно 
перед Богом. Если и будут 
какие-то награды от Бога, 
то это будет наше с Ним 
личное семейное дело. Ког-
да у человека налаживается 
внутренняя жизнь и возни-
кает такая связь с Богом, у 
него начинает меняться от-
ношение к людям. Он пе-
рестает завидовать, так как 
все внешнее его уже мало 
интересует: одежда, мате-
риальные средства, внеш-
ние признаки успеха. Не бу-
дет ни обид, ни потребно-
сти настоять на своем. Глав-
ным станет желание сохра-
нить мир с Богом.

Когда мы идем на пово-
ду у собственных страстей, 
то быстро теряем мир с Бо-
гом, начинаем увлекать-
ся: то осуждением кого-то, 
то какими-то событиями, 
то излишним попечением о 
своих болезнях или взаимо-
отношениями. А главное — 
добрые взаимоотношения 
с Богом, а всем остальным 
можно уступить, и это будет 
делать легко. Мы должны 
достигнуть, чтобы между 
нами был мирный дух, что-
бы молитва, богослужения 
доставляли нам радость, 
чтобы никого не осуждать, 
быть ко всем терпеливым и 
снисходительным, чтобы из 
нашего сердца ушло всякое 

зло, злопамятность, нетер-
пение, обидчивость, гор-
дость, тщеславие.

Как это сделать? Нуж-
но вовремя спохватывать-
ся, внимать себе, стоять на 
страже собственного сердца. 
Смотреть: что же со мной 
происходит? Какие мной 
владеют чувства, мысли? 
Хороши ли они? Если мы за-
трудняемся понять, тут же 
надо смотреть по плодам:  в 
результате моего состояния 
что я получил? Если плоды 
плохие, значит, все, что ты 
делал до того, было весьма 
нехорошо. Ты думал, что ты 
прав? А что же тебе тогда так 
плохо? Надо это признать, 
покаяться перед Богом: «Го-
споди! Ты меня прости, Ты 
меня очисти, Ты меня сохра-
ни…»

Все, что мы делаем здесь, 
на земле, должно служить 
тому, чтобы мы пришли в 
состояние кротости, смире-
ния, покоя, тишины,  мило-
сердия, любви, послушания. 
Христианин должен быть 
всегда спокоен, приветлив, 
весел, тих, отзывчив. Не 
должен быть злым, грубым, 
мрачным, унылым.

Если же в нас что-то ки-
пит, возмущается, значит, 
что-то мы делаем непра-
вильно. Надо вспомнить о 

страх: «Что со мной будет? 
Как мне быть завтра?» Да 
никак, живи спокойно, Го-
сподь все устроит. Иногда 
кажется, что настолько все 
сгустилось, что надо что-
то делать, и человек ударя-
ется в панику. А это и есть 
сигнал о том, что мы вышли 
из правильного устроения. 
Значит, надо задать себе во-
прос: «Господи! Где я грешу? 

с нами. И если это произой-
дет, значит, наша душа ока-
залась в этой спасительной 
пристани благодати Христо-
вой. Тогда мы сможем иметь 
дерзновение даже что-то 
у Бога и просить. Потому 
что только в таком устро-
ении человек может по-
настоящему молиться Богу. 
И наша молитва Богу будет 
ему угодна.

мый противный?  Чего вы 
перед людьми стыдитесь и 
что вызывает наибольшее 
отвращение у вас самих? 
Попробуйте именно это ис-
править. Сразу не можете — 
начинайте постепенно. Но 
старайтесь, трудитесь каж-
дый день. Если человек на-
чинает стараться, Бог обя-
зательно поможет — стоит 
только к Нему обратиться.

Боге, о своей вере, вспом-
нить, зачем я в храм хожу, 
какой смысл в таких моих 
действиях. Что мешает 
мирному устроению души? 
Наши страсти и пристра-
стия, которые мучают нас. 
Как же от них избавить-
ся? Нужно молиться Богу. 
Утром встал, вспомнил о 
своей страсти, попроси по-
мощи Бога: «Господи! По-
моги, как бы мне это из-
жить, чтобы мне не мучать-
ся, не страдать».

Результатом наших стра-
стей являются дополнитель-
ные трудности к тем, кото-
рые мы уже несем. Когда 
состояние нашей души не-
мирное, мы раздражены, на-
ходимся на кого-то в злобе, 
осуждаем или испытываем 

В чем причина того, что со 
мной происходит?» И пока-
яться перед Богом: «Госпо-
ди! Ты меня прости, Ты меня 
очисти, Ты мне помоги, ис-
цели меня…»  И Господь обя-
зательно придет, потому что 
Он тоже этого хочет. Когда 
человек находится в состоя-
нии смущения, он становит-
ся орудием в руках дьяво-
ла. Он может сотворить все, 
что угодно, любое зло. Поэ-
тому очень важно бдеть над 
своей душой. Господь гово-
рил: «Бдите и молитесь», то 
есть нужно все время бодр-
ствовать над своей душой и 
все время молиться Богу и 
о Нем не забывать. И тогда 
мы будем сохранять на дол-
гие периоды вот это мирное 
устроение. А потом, может 
быть, оно станет постоянно 

Некоторые спрашивают: 
«Может ли человек карди-
нально измениться? Или 
врожденный характер уже 
не переделать?» У челове-
ка всегда есть выбор: в цер-
ковь идти или в кабак, пять 
раз жениться или оставать-
ся верным своей жене, вос-
питывать детей или отдать 
их в детдом. Свою свобо-
ду он может употребить как 
на добро, так и на зло. Ки-
пит в душе зло — можно на-
кричать, а можно свое раз-
дражение преодолеть: вый-
ти в другую комнату, пере-
терпеть.

Если вы хотите изменить 
свой характер, посмотри-
те на свою душу: какой у 
вас самый главный недо-
статок, самый гнусный, са-
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ТЕСТ

Проверьте с помощью теста, 
насколько сильны ваши интуи-
тивные способности, на каком 
уровне развития интуиции вы на-
ходитесь.

Ответьте на вопросы и по-
ставьте себе:

1 балл за ответ «НИКОГДА»,
2 балла за ответ «ИНОГДА»
3 балла за ответ «ЧАСТО».
*Постарайтесь избегать ответ 

«ИНОГДА» — ставьте себе 2 бал-
ла за ответ только в том случае, 
когда вы сомневаетесь.

ВОПРОСЫ ТЕСТА
 Вы скорее спонтанный чело-

век и любите плыть по течению, 
чем планировать и организовы-
вать жизнь наперед;
 вы принимаете решения, ос-

новываясь на своих предчувстви-
ях, и часто оказываетесь правы, 
хотя в момент принятия реше-
ния оно могло и казаться нело-
гичным;
 когда вы встречаетесь с кем-

то впервые, вы моментально фор-
мируете свое мнение об этом че-
ловеке и позже убеждаетесь в 
своей правоте;
 у вас бывали случаи, ког-

да вы удачно инвестировали или 
выигрывали в лотерее, опираясь 
лишь на свое шестое чувство;
 вы знаете свою миссию и свое 

жизненное предназначение;
 если вы игнорируете сильное 

предчувствие, предупреждающее 
вас о чем-то, вы потом жалеете о 
том, что не прислушались к своей 
интуиции;
 в рабочих решениях вы обыч-

но полагаетесь на свою интуи-
цию, что приводит ваших кол-
лег в недоумение. Вы способны 
принимать правильные решения, 

даже когда у вас недостаточно 
фактов;
 вы – человек творческий, и 

вас озаряют прекрасные идеи, во-
площая которые вы достигаете 
выдающихся результатов;
 вы чувствуете необъяснимую 

тревогу или возбуждение еще до 

того, как происходит какое-то 
плохое или хорошее событие, о 
котором вы не могли знать зара-
нее;
 вам приходят прекрасные 

идеи, казалось бы, ниоткуда, и, 
воплощая их, вы создаете выдаю-
щиеся проекты;

 вы чувствуете, когда близкий 
вам человек страдает, даже если 
вы не знаете, что у него есть про-
блема;
 ваши друзья считают вас кре-

ативным человеком;
 вы принимаете важные реше-

ния, опираясь на предчувствие, 
даже если они противоречат со-
ветам экспертов или ваших близ-
ких, и в результате оказываетесь 
правы;
 вы чувствуете, когда вам кто-

то лжет;
 у вас бывают случаи, когда вы 

предчувствуете несчастный слу-
чай, смерть или катастрофу, и это 
событие действительно происхо-
дит;
 если вы не знаете, какой вы-

бор сделать или в каком направ-
лении продолжать действия, вы 
стремитесь уединиться и побыть 
в тишине, и верное решение при-
ходит; 
 вы чувствуете сильную связь 

с людьми, которых вы никогда не 
встречали, или с местами, в кото-
рых вы никогда не бывали;
 вы сострадательный человек, 

часто неосознанно берете на себя 
эмоции окружающих вас людей;
 у вас бывали случаи, когда вы 

чудом убереглись от опасности;
 у вас бывали случаи, когда, 

потерявшись в незнакомом месте, 
вы интуитивно находили дорогу.

РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТА
Посчитайте общее количество 

набранных вами баллов.

20 — 30 баллов. Интуиция 
на уровне системы, сигнали-
зирующей об опасности. 

Самый низкий уровень разви-
тия интуиции. Защита от внеш-
них угроз, предупреждение о тех 
факторах, которые могут угро-
жать лично вам, вашему физиче-
скому здоровью.

30 — 40 баллов. Социальная 
интуиция. 

Интуиция, помогающая вам 
принимать решения на уровне 
отношений и работы. Вы чув-
ствуете, как относится к вам пар-
тнеры, близкие люди и сослужив-
цы.

40 — 50 баллов. Созидаю-
щая интуиция. 

Интуиция, способная помочь 
вам в творчестве, создании но-
вого. Идеи относительно бизне-
са. Это интуиция возможностей, 
перспектив, творческого и науч-
ного прорыва.

50 — 60 баллов. Интуиция 
высшего предназначения. 

Духовная интуиция. Позволя-
ет вам осознать и предвидеть не 
только собственную миссию и 
предназначение, но и эволюцию 
и миссию целых народов и сооб-
ществ. Интуиция уровня Ванги и 
других провидцев.

ВАШ УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ИНТУИЦИИ
Как говорил знаменитый Артур Шопенгауэр, «в нас существует нечто более мудрое, 
нежели голова. Именно в важные моменты, в главных шагах своей жизни, мы 
руководствуемся не столько ясным пониманием того, что надо делать, сколько 
внутренним импульсом, который исходит из самой глубины нашего существа». 

ПРОБЛЕМА

ЖИВУ ИЛИ БОЮСЬ?
Трудно чувствовать себя 
счастливым, если твоя жизнь 
полна разного рода страхов. 
Многие боятся летать на 
самолетах, кто- то предощущает 
у себя «неизлечимую» 
болезнь…  Так мы и живем 
почти инвалидами,  людьми «с 
ограниченными возможностями», 
ведь страх не позволяет нам 
делать очень многое... 
Что же такое страх?  Это инстинкт самосохра-

нения человека, он выполняет функцию сигнала 
к бегству при появлении опасности и запомина-
ет только то, что для нас важно. То, что когда-то 
доставило нам удовольствие, теперь будет ма-
нить, а доставило неудовольствие, напротив, бу-
дет впоследствии пугать. Кроме того, страх име-
ет свойство постепенно разрастаться.

Как же освободиться от страха? По большому 
счету, это сделать нетрудно: нужно только знать, 
как он возникает, где прячется и как его оттуда 
«выкурить». Обычно мы вспоминаем о своих 
страхах, когда попадаем в провоцирующую их 
ситуацию или в нашем арсенале есть такие стра-
хи, о которых мы и вовсе никогда не вспомина-
ем, поскольку нашли способ избегать соответ-
ствующих ситуаций. Если, например, я боюсь 
плавать в открытом океане, то я постараюсь не 
попасть на соответствующий курорт.  Мой от-
пуск будет традиционно проходить на приуса-
дебном участке или горнолыжной базе.

 ФАНТАЗИИ НА ЗАДАННУЮ 
ТЕМУ

Особенно принято бояться за собственное 
здоровье. Мы умудряемся  опасаться самых 
нелепых вещей. Например, у некоторых лю-
дей вызывает страх сердцебиение, хотя ло-
гичнее бояться его отсутствия. Кто-то думает 
о том, что сердце разорвется (если не сердце, 
то сосуд какой-нибудь) или остановится, «вы-
работав свой ресурс». Разумеется, порваться 
сердцу весьма затруднительно, ведь это мыш-
ца, а мышцы эластичны и прочны. И никакого 

«ограниченного ресурса» у сердца нет, а, напро-
тив, в нем есть собственная, «резервная» элек-
тростанция, способная, если что, поддерживать 
его работу. Но что нам здравый смысл? Думаем, 
что может, значит, может!

К «сердечному» волнению примыкает страх 
удушья, мол, воздуха где-то не хватит, а без кис-
лорода  можно и  Богу душу отдать. Соответ-
ственно, замкнутые пространства (метро, лифты 
и просто закрытые комнаты)  становятся «смер-
тельно опасными местами». А вдруг не получит-
ся позвать на помощь и тебя не успеют спасти?

Рак, согласно всеобщему убеждению, неиз-
лечим и сжигает человека мгновенно. То, что 
врачи его уже давно лечат и то, что в боль-
шинстве случаев он вовремя диагностируется 
(врачи знают все места, где он может появить-
ся, и со студенческой скамьи тренируют в себе 
так называемую «онкологическую насторо-
женность»), – это тоже не в счет. 

 Поскольку все эти страхи - лишь фантазии 
на заданную тему, а не сами заболевания, то, 
разумеется, врачи ничего не находят. И ког-
да сообщают, что бояться нечего, мы, сле-

дуя какой-то очень странной логике, начинаем 
думать, что нам попался плохой врач или мы 
больны какой-то неведомой миру болезнью. 
Где-то что-то закололо, застучало, сдавило – 
и сразу возникает беспокойство: «А что со мной?! 
А не умру ли я завтра?» 

Страх случайности — вещь вовсе удивитель-
ная, поскольку этого бояться нельзя чисто тех-
нически, ведь на то она и случайность! 

Есть у нас страхи более основательные, на-
пример, летать на самолете, который считается 

одним из самых безопасных видов транспорта: 
по статистике, сесть в самолет куда безопасней: 
чем в обычный автомобиль. Пилоты самолета 
находятся в небе в том же положении, что и мы, 
и хотят жить не меньше нашего. У них нет ни-
какого резона халатно относиться к своей рабо-
те, ведь если они ошибутся, то, в первую очередь, 
погибнут сами.

Удивляет «способность» некоторых людей 
читать чужие мысли. Они легко могут угадать, 
что произойдет с ними именно сегодня, причем 
тем способом, который они сами придумали. 

Животные ведут себя гораздо мудрее че-
ловека: в момент реальной опасности они 

мобилизуют все свои силы, а во всех других си-
туациях живут абсолютно спокойно и рассла-
бленно.

СМЕРТЕЛЬНЫЙ УЖАС
 Тема смерти — безусловное табу. О смерти го-

ворить можно только абстрактно, так, чтобы это 
никаким образом не касалось самого рассказчи-
ка. Это и есть первое свидетельство «смертель-
ного ужаса». 

Что такое страх смерти и что с ним делать, 
чтобы он не отравлял жизнь? Сначала поймите, 
со страхом чего вы собираетесь бороться! По-
скольку мы не имеем ни малейшего представ-
ления о том, что такое смерть, то, соответствен-
но, и бояться ее нельзя. Ведь чтобы испугаться, 
нужно хоть что-то об этом знать! Поэтому вся-
кий, считающий себя боящимся смерти, в дей-
ствительности боится лишь собственной фан-
тазии. Эпикур как-то пошутил: «Если я есть, то 
смерти нет; если же есть смерть  –  нет меня. По-
этому мы с ней никогда не встретимся».  

МЫ САМИ СОЗДАЕМ СВОИ 
СТРАХИ 

Качество нашей жизни определяется нашим 
эмоциональным состоянием, и если мы одной 
рукой подкармливаем свои страхи, идя у них 
на поводу, а другой пытаемся с ними бороться, 
то вряд ли мы будем счастливы. Невротические 
страхи – это просто натренированная привычка 
бояться определенного набора фактов и обстоя-
тельств. До тех пор, пока мы трусливо бегаем от 
собственного страха, наша жизнь превращается 
в проблему. 
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ

КОМПЛЕКС  УПРАЖНЕНИЙ

КАК ПОВЫСИТЬ 
САМООЦЕНКУ

МИР ТАКОВ, КАКОВ ТЫ САМ
Все надо искать в себе. Неприятности и 

обломы – повод вычислить свои ошибки и 
не повторять их. Умный тот, кто учится на 
своих ошибках, гений – тот, кто действи-
тельно на них учится. (На чужих, к сожале-
нию, не учится никто).

КОЛЛЕКЦИОНИРУЙТЕ 
ПОЗИТИВ

Обиделись, все про себя высказали и... от-
пустили и простили. Не будет болеть спина, 
да и энергия веры в себя сохранится. Не со-
бирайте негатив вокруг себя: он притянет 
ещё больше негатива. Коллекционируйте, 
пусть в мелких формах, позитив, и любуй-
тесь им каждый день. 

ОТКРОЙТЕ УШИ
Избегайте слов и выражений типа «Я так 

и знала, (знал)», «Так будет всегда», «Ничего 
не выйдет», «Все ясно, понятно» и так далее. 

Откройте уши и ждите чуда. Чудо не тер-
пит обобщений, оно крайне индивидуально 
и случается там, где его уважают. 

ДВИГАЙТЕСЬ МЕДЛЕННО
Поставив перед собой большую цель, дви-

гайтесь к ней маленькими шажками. Глав-
ное – двигаться... Становитесь человеком 
«когда», а не человеком «если». Глаза бо-
ятся, а руки делают. Оценивайте успехи по 
скромным достижениям. 

НЕ ВЫХОДИТЕ ЗА РАМКИ
Ищите оценку своей деятельности среди 

единомышленников, а не в чужой среде. Не 
выходите за рамки своего контекста. 

«БЕЙТЕ» НАОТМАШЬ
Если критика, пусть даже выданная в жест-

кой форме, справедлива и развивает ваш по-
тенциал, не надо воспринимать ее в штыки 
или обрастать комплексами. Если же крити-
ка уничтожает вашу личность и унижает че-
ловеческое достоинство, «бейте» наотмашь. 
Это тот случай, когда риск оправдан. 

НИКОМУ НИЧЕГО НЕ 
ДОКАЗЫВАЙТЕ 

Меньше получите агрессивных наездов и 
не будете терять время на опустошающие 
споры. Больше слушайте и коллекциони-
руйте идеи. Быть оптимистом – это искус-
ство не создавать себе на пустом месте лиш-
них врагов. Их и так достаточно.

СЕМЬ ПРИЕМОВ ИРИНЫ 
ХАКАМАДЫ

ПОСТАВЬТЕ ЦЕЛЬ И 
ВОЗЬМИТЕ ПАУЗУ

Не старайтесь развлечься, не жа-
луйтесь друзьям-подругам. Не на-
гружайте своими мыслями близких 
людей.

Нужно, наоборот, уйти в себя 
хотя бы на сутки. Остаться в одино-
честве, отключить телефон, дать за-
дание своей голове: мне нужно най-
ти себя заново, понять, куда стре-
миться, в какой области развивать-
ся, каким образом.

Этот вопрос можно записать на 
воображаемом листке бумаги и 
мысленно прикрепить его магни-
тиком на такой же воображаемый 

холодильник. Магнитик представь-
те в деталях, как он выглядит: крас-
ненький или желтенький; он может 
быть привезен вами из какого-ни-
будь путешествия..

Прикрепили? А теперь забудьте 
о нем и непременно займите чем-
нибудь руки. Делайте что-то паль-
цами, потому что мелкая моторика 
освобождает сознание. Можно кру-
тить китайский шарик, перебирать 
четки. Если вы любите рисовать, 
займитесь живописью. Или вяжите. 
Главное, чтобы глаза, голова и душа 
были заняты искусством, которое 
вам нравится.

После этого следует принять теп-
лую ванну, накапать туда аромати-
ческих масел: иланг-иланга, лаван-
ды, –  и мирно заснуть.

РАССЛАБЬТЕСЬ И 
ЖИВИТЕ ДАЛЬШЕ

Вы проснетесь с ощущением, что 
все не так плохо. Вам станет легче, 
может быть, вы наконец выспитесь. 
Живите, расслабьтесь, и решение 
придет само.

Разными способами: может при-
сниться; может, какая-то ситуация 
натолкнет на интересную идею, и 
вы поймете, что делать. Потому что 
мозг все это время будет работать 
над поставленной задачей.

ПРЕОДОЛЕЙТЕ СВОИ 
СТРАХИ

Конечно, всегда найдутся причи-
ны, мешающие переменам. Но глав-
ная из них – в особенности русско-
го характера перекладывать все на 
других и откладывать самостоя-
тельные действия. Думать мы мо-
жем, а действовать боимся. И этот 
страх усиливается, когда все вокруг 
сопротивляются.

Что помогает? Представить, что 
страх сбылся. Это поможет разгля-
деть его детально.

Вот, например, вы боитесь 
остаться без работы или потерять 
семью. Нужно вообразить, что это 
уже произошло. И прожить в этом 
состоянии мысленно хотя бы ми-
нут 20. Как будто в вашей голове 
прокручивается кинофильм. А по-
том вы берете пленку и сжигаете ее. 
Страх уйдет, потому что в мыслях 
все самое ужасное уже произошло 
и вы это уничтожили.

Но главное понять: хотите жить 
счастливо – придется рисковать.

НАУЧИТЕСЬ 
ОПИРАТЬСЯ ТОЛЬКО 
НА СЕБЯ

Да, рисковать страшно. Но стать 
смелее поможет новая филосо-
фия: в этой жизни у вас есть только 
одна опора – это вы сами. Всё. Дру-
гих опор не существует. Это не се-
мья, это не страна, не пенсионный 
фонд, не чиновники, никто. Только 
вы сами.

Как только вы поймете это, как и 
то, что второй жизни не будет, вот 
тогда начнете действовать.

БУДЬТЕ СОЗВУЧНЫ 
СОВРЕМЕННОСТИ

Если хотите быть успешными, 
нужно понимать, в какое время вы 
живете, и отразить его в своих дей-
ствиях.

Мы живем в непредсказуемое 
время, когда за счет новых техно-
логий информация и события ме-
няются с такой скоростью, что ста-
бильность исчезает. Все, кто желает 
стабильности, проиграют.

Но если отразить эпоху, стать та-
ким же переменчивым, рождаться 
каждый день заново в ответ на но-
вые вызовы и ловить от этого кайф, 
тогда все получится!

Станьте человеком рисковым, но 
рискуйте маленькими шагами, что-
бы не провалиться. Будьте подвиж-
ным, легким человеком, готовым 
менять место жительства, работу, 
окружение – все, что угодно. Насту-
пил кризис, нельзя застаиваться.

ПОЛЮБИТЕ СЕБЯ
Любовь к себе – это прежде всего 

ответственное уважение к самому 
себе. Это значит, что вы все время 

самообучаетесь. Если вам не нра-
вятся отношения, вы их меняете, а 
не ждете, когда за вас это кто-то сде-
лает. Если у вас мало друзей, делаете 
шаги, чтобы их количество увели-
чилось, а не ждете, пока кто-то об-
ратит на вас внимание.

Если вы не считаете себя краси-
вым человеком, то не жалуетесь на 
жизнь, а создаете стиль, меняете 
свою фигуру, прическу и, наконец, 
добиваетесь желаемого эффекта.

То есть вы опираетесь на себя, 
а себя все время совершенствуе-
те. Тогда возникает к себе доверие, 
уважение и так называемая любовь. 
Тогда вы начинаете жизнь выстраи-
вать, опираясь на себя.

Но при этом не надо быть эгои-

стом. Потому что такой развитой че-
ловек понимает, что любые отноше-
ния с другим человеком, даже со сво-
им ребенком, требуют компромисса. 
Просто вы знаете, что никогда не пе-
редадите свою жизнь другому чело-
веку, не позволите обстоятельствам 
вас унижать и уничтожать.

Любовь к себе также предполага-
ет, что вы готовы и к небольшим па-
дениям, паузам, депрессиям, пото-
му что жизнь не состоит вся из ков-
ровых дорожек. И риск не бывает 
без проблем. Но вы это принимае-
те и понимаете, что без этого ничего 
не добиться.

Вот такое отношение к жизни 
должно быть. А не желание абсо-
лютного и совершенного спокой-
ствия, как в болоте. Если вы ждете, 
что все навсегда наконец станет хо-
рошо, не обманывайте себя! Этого 
не будет. Будет одно отчаяние.

Создавайте счастье своими руками!
В последние два года у меня сло-

жилась такая ситуация, что муж не 
заработал ни одной копейки. Мало 
того, влез в долги – такой, объек-
тивно, был страшный рынок. И вся 
ответственность упала на меня. Я не 
скандалила, не мучила его. Я оста-
вила его в покое, понимая, что ча-

стично он не виноват. А если и ви-
новат, то все мы совершаем ошибки.

Я без всяких скандалов приняла 
решение и начала обеспечивать всю 
семью. Я поверила, что смогу, хотя у 
меня тоже было много проблем. И 
вы знаете, как только возник этот 
позитивный поток, направленный 
на то, что мы будем бороться, и я 
сделаю все, что смогу, без обид и 
претензий к другим, – все получи-
лось, я эти деньги заработала.

Живя так, я все больше убежда-
юсь: счастье – не манна небесная. 
Счастье, как скульптуру, мы лепим, 
придавая ему форму, нужную нам. 
Поэтому все зависит от нашего ма-
стерства.

Зарядка для глаз творит чудеса, 
но только если выполнять ее 
регулярно. Предлагаем комплекс 
из 10 простых упражнений, 
который займет у вас не больше 
10 минут и сохранит зоркость глаз. 
1. Поморгайте часто в течение 2 минут – это 

упражнение нормализует внутриглазное крово-
обращение. 

2. Выполните круговые вращения головой: 
вправо – влево, вверх – вниз. Это активизирует 
кровообращение. 

3. Скосите глаза вправо, а затем переведите 
взгляд по прямой линии. Проделайте то же са-
мое в противоположном направлении. 

4. Закройте глаза и расслабьтесь. Считается, 
что погружение в темноту способствует выра-
ботке в светочувствительных клетках родопси-
на — вещества, необходимого для ясного зре-
ния. 

5. Перемещайте взгляд в разные стороны: 
вправо – влево, вверх – вниз, по кругу, рисуя 
«восьмерку». 

6. Зажмурьтесь на 3 – 5 секунд, затем открой-
те глаза. Повторите 7 раз. Упражнение рассла-
бляет глазные мышцы и активизирует крово-
обращение. 

7. Надавите на верхние веки пальцами, но 
без особых усилий, удерживайте в таком по-
ложении около 2 секунд. Выполняйте сериями 
по 4 – 5 раз. Упражнение улучшает отток вну-
триглазной жидкости. 

8. Открытыми глазами рисуйте в воздухе сна-
чала простые геометрические фигуры, а затем 
сложные объекты и масштабные композиции. 

9. Закройте глаза и медленно перемещайте 
глазные яблоки вверх – вниз. Повторите 5 – 10 
раз. 

10. Встаньте около окна, сосредоточьтесь на 
предмете, расположенном в непосредственной 
близости (например, точка на стекле), а потом 
переведите взгляд на удаленный объект за ок-
ном (дом или дерево). Повторите 10 раз. 

ЗАРЯДКА ДЛЯ ГЛАЗ

НЕ БОЙТЕСЬ ПЕРЕМЕН! ВЫ СПРАВИТЕСЬ!

Бизнес-тренер, яркий и харизматичный спикер 
Ирина Хакамада  хорошо известна деловому миру как 
автор уникальных методик, помогающих в решении 
профессиональных и личностных задач. 

Первое, с чего я советовала бы начинать любые перемены, –  
рекомендует Ирина, – это понять, что дальше вы так жить не 
можете, просто умрете или развалитесь. Ведь если менять 
жизнь от нечего делать, от скуки – дело не пойдет. А вот если 
дошли до отчаяния – это начало как раз очень хорошее. Это дно, 
от которого можно оттолкнуться
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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

ПРИТЧИ

А ЧТО ТЫ ВЫБЕРЕШЬ 
СЕГОДНЯ? 

Один мудрец всю жизнь был счаст-
ливым. Он все время смеялся, никто 
никогда не видел его грустным. Как-
то один из учеников сказал: «Мы по-
ражены Вами. Почему Вы никогда не 
грустите? Как Вам это удается?» Ста-
рик ответил: «Когда-то, когда я был 
молодым, я спросил об этом у своего 
Мастера. Мне было 17 лет, а я уже был 
несчастным. Мой Мастер был стар, 
ему было 70, а он сидел под деревом и 
был счастлив. И он сказал мне: «Когда-
то я был таким же печальным, как ты. 
И вдруг меня осенило: это же МОЙ 
выбор, МОЯ жизнь! И с тех пор каж-
дый раз, просыпаясь, я спрашиваю у 
себя: «Ну, что ты выберешь сегодня – 
печаль или радость?» И всегда получа-
ется так, что я выбираю радость!» 

ПРЕГРАД НЕТ 
В большой аквариум поместили 

щуку. Сначала она плавала по всему 
аквариуму. Но потом одну его часть 
отгородили прозрачным толстым сте-
клом, и теперь щука не могла туда по-
пасть. Она не видела преграду, просто 
каждый раз, когда она пыталась плыть 
в другую часть аквариума, натыкалась 
на препятствие. Долгое время щука 
билась в тщетных попытках пробить 
невидимую преграду. И когда силы 
почти покинули ее, она отступила. 

Ученые убрали стекло. Но щука 
больше никогда не возобновляла по-
пыток попасть в другую часть аква-
риума. Она плавала в маленьком про-
странстве, в то время как могла бы 
пользоваться всем аквариумом, и при 
этом ни разу даже не попробовала по-
пасть в другую часть своего водного 
жилища. Возможно, в нашей жизни 
тоже давно уже нет преград, но имен-
но прошлый опыт, засевший крепко в 
нашей голове, не дает нам двигаться 
вперед. 

Р
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