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ПРИГЛАШАЕМ!

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ!

Р

Центральная клиническая 
больница восстановитель-
ного лечения ФМБА России 
(д. Голубое) принимает паци-
ентов после перенесенного 
COVID-19 и пневмонии.  Реа-
билитация проводится с уче-
том тяжести течения забо-
левания, возраста больного, 
сопутствующей патологии и 
осложнений.  

В клинике оказывается ста-
ционарная и  амбулаторная 
консультативно-диагности-
ческая медицинская помощь 
по ОМС (по направлению Де-
партамента здравоохране-
ния региона),  ДМС, а также 
на платной основе. Лечение 
доступно не только для жите-
лей Москвы и Подмосковья, 
но и для жителей  других ре-
гионов России и зарубежья. 

Читайте на стр. 5

Адрес: Адрес: 
Московская область, Московская область, 
Солнечногорский городской округ, Солнечногорский городской округ, 
деревня Голубое.деревня Голубое.
Телефоны: 8 (495) 536-07-62, 8 (495) 536-08-99.Телефоны: 8 (495) 536-07-62, 8 (495) 536-08-99.

РЕАБИЛИТАЦИЯ ПОСЛЕ COVID-19
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НА ЛИЧНОМ ОПЫТЕ

СИСТЕМА ДОЛГОЛЕТИЯ 
ЯПОНСКОГО ВРАЧА

ЧЕЛОВЕК МОЖЕТ 
ВЫДЕРЖАТЬ ВСЕ

Трудные ситуации часто повер-
гают человеческое сердце в ужас. 
Люди называют это невезением или 
несчастьем, но на самом деле это 
не безвыходная ситуация как та-
ковая. Несчастье начинается в тот 
момент, когда вы теряете надеж-
ду. Человек по своей природе мо-
жет выдержать любое горе. Более 
того, даже в самых трудных обсто-
ятельствах он может ощущать себя 
счастливым. Это всецело заслуга на-
дежды, веры в возможность изме-

нений. Это как спокойно ждать яс-
ной погоды в страшную бурю, зная, 
что там, за свинцовыми облаками, 
по-прежнему есть голубое небо. Не 
смириться, а принять. И тогда, ка-
ким бы тихим ни был голос надеж-
ды, он сможет рассеять тьму в серд-
це. 

ТРЕНИРОВАТЬ МОЗГ 
НУЖНО С ЮНОСТИ 

Не существует эффективного ле-
чения деменции – это необрати-
мый процесс. Начинать профилак-
тику этого заболевания нужно еще в 
школьные годы. Тренировка мозга – 
главный фактор, который помогает 
дожить до возраста 100+, сохранив 
при этом ясный ум, память, внима-
ние и другие когнитивные спо-
собности. 

НЕ ОТНОСИТЕСЬ К 
ЖИЗНИ СЕРЬЕЗНО

Веселитесь и радуйтесь, 
как дети. Любой мелочи: 
выходным дням, хорошей 
погоде, улыбке случайно-
го прохожего. Смотрите 
на окружающую действи-
тельность весело, с улыб-
кой. Находите во всем 
плюсы. Обычно то, о чем 
мы переживаем, не так 
уж страшно. Проблема 
— наше беспокойство по 
этому поводу. 

ЖИВИТЕ, НЕ 
ОГЛЯДЫВАЯСЬ

Ностальгия по юно-
сти и бесконечные 
обращения мыслей 

нечном сче-
те оставляет о нем 
не самые приятные 
воспоминания. Са-
мая большая ошиб-
ка – думать: «Ну все, 
я постарел – пришло 
время расслабиться и 
уйти на покой, ведь я 
это заслужил!» На са-
мом деле, такие мыс-
ли о покое – первый 
шаг к порогу жиз-
ни. Работать необ-
ходимо, независимо 
от возраста. Но ваша 
деятельность должна 
приносить удоволь-
ствие и пользу обще-
ству, только тогда она 
будет способствовать 
долголетию. 

рового образа жизни! Главное, 
чтобы вам было интересно жить. 

НЕ ДОПУСКАЙТЕ 
ЛИШНЕГО ВЕСА

Люди настолько обленились, что 
утренняя пробежка приравнивает-
ся чуть ли не к подвигу. А занятия 

спортом – это уже вообще нечто вы-
дающееся. Хотя, по сути, ежеднев-
ные тренировки должны стать при-
вычной частью жизни. Если мы не 
будем «разминать» свои суставы, то 
не захотим много двигаться. Малая 
подвижность – это меньше времени 
на общение с людьми. Мало обще-
ния – первый шаг к деменции и уны-
нию, потому что человек – существо 
социальное.

Контролируйте свой вес, старай-
тесь есть мало. Сокращение потре-
бления калорий и холестерина сни-
зит вероятность склерозирования 
артерий – одной из основных при-
чин многих заболеваний.  

НЕ ПОЛАГАЙТЕСЬ 
ВСЕЦЕЛО НА 
МЕДИЦИНУ

Проходить обследование – это 
одно, а слепо принимать лекарства и 
отправляться на какую-то стандарт-
ную процедуру – другое. Всегда узна-
вайте мнения нескольких специа-
листов, чтобы быть полностью уве-
ренным в диагнозе. Спрашивайте у 
врача: «А вы бы порекомендовали 
такое лекарство/процедуру/опера-
цию членам своей семьи?» В неко-
торых случаях  альтернативные спо-
собы лечения помогают справиться 
с заболеваниями гораздо лучше, чем 
таблетки.

вас практически недостижимое. Кто 
сумел одержать победу, несмотря ни 
на что. Спрашивайте себя: «Как бы 
этот человек поступил, будь он на 
моем месте в подобной ситуации?» 
Это станет для вас отличной моти-
вацией. Для меня таким примером 
был мой отец.

НЕ ИДИТЕ ПРОТИВ СЕБЯ
Конечно, есть такие дела, которые 

мы обязаны делать. Но когда есть 
выбор, то зачем принуждать себя 
выполнять то, что вы категориче-
ски не хотите делать, потому что это 
против ваших убеждений/выше ва-
ших сил/унизительно/скучно? Вы-
пускайте на волю свои желания, как 
птиц из запертых клеток. Конеч-
но, если это не идет вразрез с обще-
человеческими ценностями.

ИЩИТЕ ВДОХНОВЕНИЯ
Вдохновение – тот самый наш 

внутренний огонь, который под-
держивает жизнь. При старении ка-
чество жизни начинает еще силь-
нее зависеть от интересов и степе-
ни увлечения ими.  Нужно больше 
общаться с людьми, активно зани-
маться любимыми делами, искать 
новые интересы, строить грандиоз-
ные планы — делать все то, что за-
ставляет двигаться вперед.

Я всегда в ежедневнике планирую 
свои дела на несколько месяцев впе-
ред. Для чего это нужно? Во-первых, 
для профилактики деменции. А во-
вторых, для того, чтобы жить доль-
ше. Ведь пока есть планы, есть и мо-
тивация. Интересная жизнь – один 
из самых главных факторов актив-
ного долголетия.

Многие из нас хотели 
бы оставаться 
здоровыми и 
активными в 
преклонном возрасте, 
но, к сожалению, это 
мало кому удается. 
Японский доктор 
Сигэаки Хинохара 
прожил без малого 
106 лет. До последних 
дней он сохранял 
активность и бодрость: 
консультировал 
больных, читал 
лекции, писал статьи 
и книги, дирижировал 
хором, реформировал 
систему медицинского 
образования. 
Доктор разработал 
собственную систему 
долголетия. Его мудрые 
советы заставляют 
задуматься: «Как мы 
живем? На что тратим 
драгоценное время? 

ОСТАВАЙТЕСЬ 
МОЛОДЫМИ

Каждый новый день я встречаю 
с радостью, наслаждаясь всем, что 
мне дано. Именно это ощущение 
счастья и душевное спокойствие 
делает меня здоровым. Я веду ак-
тивный образ жизни, стараюсь 
пробовать что-то новое. Я не счи-
таю, что груз прожитых лет дол-
жен мешать, просто нужно при-
нять свой возраст и двигаться 
дальше. Ведь чем отличается мо-
лодость от зрелости? Только тем, 
насколько вы активны, оптими-
стичны и как восприни-
маете новое.

МИССИЯ: 
ПОМОГАТЬ 
ЛЮДЯМ

Когда мне было 58 лет, 
самолет, в котором я ле-
тел, захватили террори-
сты. Только чудом мне 
удалось спастись. С тех 
пор моей миссией ста-
ло помогать людям в со-
хранении величайше-
го дара – жизни. Воз-
можно, именно благода-
ря этому я дожил до та-
кого возраста. Один час, 
потраченный на служе-
ние людям, не сравним с 
обычным часом – он на-
полнен глубоким смыс-
лом. Человек, который 
так распоряжается своим 
временем, за одну жизнь 
проживает множество 
жизней. Мир его красо-
чен, а существование на-
полнено смыслом. 

в прошлое — это как перечитывание 
одной и той же книги. Это не «разми-
нает мозги» и не дает ничего нового. 
Живите, не оглядываясь назад, смо-
трите под ноги и вперед. Старайтесь 
вписываться в новый ритм жизни. 

РАБОТАЙТЕ ДО 
ПОСЛЕДНЕГО ДНЯ

Тот человек, который вышел на 
пенсию, как правило, включает те-
левизор, укрывает ноги пледом и 
ждет смерти. Но первой приходит 
деменция. Она доставляет само-
му человеку проблемы, усложняет 
жизнь его родных и близких и в ко-

НЕ СОЗДАВАЙТЕ 
СТРОГИХ ПРАВИЛ 

Энергия приходит не от еды или 
сна, а от хорошего самочувствия.

Возьмем пример с детьми: они 
могут играть и веселиться весь день, 
не ощущая голода и не желая спать. 
Они вообще не замечают течения 
времени и не нуждаются в строгом 
соблюдении режима дня.

Не нужно создавать строгих пра-
вил по распорядку дня, питаться по 
расписанию, отправляться на ноч-
ной сон точно в определенный час. 
Не зацикливайтесь на теориях здо-

НЕ ЗАЦИКЛИВАЙТЕСЬ 
НА ДЕНЬГАХ

Иметь, а потом тратить – это еже-
дневный ритуал человека. Не беспо-
койтесь слишком сильно о матери-
альном. Мы никогда не знаем, когда 
наступит наш последний час. И что 
же мы унесем с собой? Ничего. А кем 
мы останемся в воспоминаниях род-
ных, близких и незнакомых людей? 
Вот об этом лучше позаботиться.

Не копите барахло! Оно захламля-
ет не только наше жилище, но и мыс-
ли. Научитесь легко отпускать вещи 
из своей жизни и содержать свое 
пространство к чистоте. Люди заци-
кливаются на делах, проблемах и не 
замечают счастья. А оно не снаружи, 
а внутри. Это продолжительное уми-
ротворенное состояние души. 

НАЙДИТЕ СВОЙ 
ОБРАЗЕЦ ДЛЯ 
ПОДРАЖАНИЯ

Выберите кого-то, кто вызывает 
у вас восхищение. Человека, кото-
рый сделал или создал что-то, для 
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СОВЕТЫ   ЭКСПЕРТОВ

ПОЛЕЗНЫЕ   СОВЕТЫ

ВОДА ВЛИЯЕТ НА ЗДОРОВЬЕ!
Уникальный японский 
врач Хироми 
Шинья, автор книги  
«Волшебные энзимы» 
(или «О вреде здорового 
питания») - один из 
тех врачей, которые 
по настоящему 
вылечивают людей, 
а те, кто следуют их 
советам, практически не 
болеют. Он занимается 
врачебной практикой 
уже более 45 лет, и, что 
немаловажно, все эти 
годы он был абсолютно 
здоров сам. Сегодня мы 
предлагаем вашему 
вниманию советы 
известного доктора 
о том, какую роль в 
оздоровлении человека 
играет чистая вода.

КОГДА ЛУЧШЕ ПИТЬ ВОДУ
Воду лучше всего пить утром, сра-

зу после пробуждения, а также за час 
до каждого приема пищи — это самый 
лучший способ удовлетворить потреб-
ность организма в жидкости. За какие-
нибудь тридцать минут вода переме-
стится из желудка в кишечник и, зна-
чит, никак не нарушит процесс пище-
варения. 

Лично я  пью воду по такому распи-
санию:

500-700 миллилитров утром нато-
щак;

500 миллилитров за час до завтрака;
500 миллилитров за час до обеда.

КАК ВОДА ВЛИЯЕТ НА ЗДОРОВЬЕ 
 Вода участвует во всех процессах в 

человеческом организме. Основная ее 
функция — регуляция кровообраще-
ния и обмена веществ. Она выводит 
токсины и отходы жизнедеятельно-
сти, активирует энзимы и кишечную 
микрофлору. Увлажняет поверхность 
бронхов и слизистую желудка и ки-
шечника (области, максимально под-
верженные атакам бактерий и виру-

организма белков и отходов пищева-
рения — вместе с водой. В лимфати-
ческих сосудах имеются гамма-гло-
булины (защитные антитела) и энзим 
лизоцим, обладающий антибактери-
альными свойствами. Нормальное 
функционирование иммунной систе-
мы без чистой воды попросту немыс-
лимо. Если вашему организму не хва-
тает воды, вы неважно себя чувствуе-

Некоторые люди с удовольствием 
опрокидывают кружку-другую пива 
после сауны или в жаркий полдень. 
Пиво действительно может утолить 
жажду и освежить. Но у людей сред-
него и старшего возраста с высоким 
уровнем холестерина в крови, повы-
шенным давлением, или же у больных 
диабетом изрядная порция пива спо-
собна вызвать инфаркт или инсульт.  

те, ведь токсины и отходы жизнедея-
тельности не выводятся и скаплива-
ются внутри вас.

А ЕСЛИ УТОЛЯЮ ЖАЖДУ ЧАЕМ, 
КОФЕ, КОКА-КОЛОЙ, ПИВОМ

Очень важно получать жидкость 
именно в виде чистой воды. Дело в том, 
что в таких напитках, как чай, кофе, ко-
ка-кола, пиво и так далее, содержатся 
вещества (сахар, пищевые добавки, ко-
феин, алкоголь), которые вытягивают 
воду из крови и клеток. Они сгущают 
кровь и обезвоживают организм.

сов), активизируя их защитные свой-
ства. Когда организму не хватает воды, 
слизистые обезвоживаются и высыха-
ют. Тогда мокрота и слизь прилипают 
к стенкам дыхательных путей, превра-
щаясь в благодатную среду для бакте-
рий и вирусов.

Вода входит в состав не только кро-
ви, но и лимфы. Если кровеносные со-
суды сравнимы с реками, то лимфа-
тические сосуды можно назвать кана-
лизационными трубами организма. 
Они выполняют важнейшую функцию 
очистки, фильтрации и выведения из 

СКОЛЬКО ВОДЫ НУЖНО 
ВЫПИВАТЬ В ДЕНЬ

Человеческое тело большей частью 
состоит из воды. Взрослым надо вы-
пивать не менее полутора-двух литров 
воды в день, а пожилым людям — не 
менее литра (помимо воды, содержа-
щейся в продуктах питания). Конечно, 
тут все индивидуально. Летом хочет-
ся пить больше. Тем, кто сильно поте-
ет, требуется больше воды. У людей со 
слабым желудком избыток жидкости 
может вызвать диарею. Нужно учиты-
вать и размеры тела. 

Очень важно выработать у себя при-
вычку утолять жажду не пивом, чаем, 
кока-колой или кофе, а только чистой 
водой.

ЧЕМ ХОРОШАЯ ВОДА 
ОТЛИЧАЕТСЯ ОТ ОБЫЧНОЙ 

В водопроводной воде кроме хлора, 
который используют для дезинфек-
ции, могут содержаться разнообраз-
ные примеси. Перед употреблением 
для питья и приготовления пищи та-
кую воду лучше фильтровать. Хоро-
шая вода должна обладать мощным 
восстановительным потенциалом и 
быть чистой, т. е. не испорченной хи-
микатами.

На прилавках магазинов можно 
увидеть множество марок минераль-
ной воды — как отечественной, так и 
импортной. Из всех содержащихся в 
воде минералов для человеческого ор-
ганизма наиболее важны кальций и 
магний, причем определяющую роль 
играет соотношение количества этих 
двух элементов. Сам по себе кальций 
не выносится кровью и лимфой и осе-
дает внутри клеток, что по всем пра-
вилам должно приводить к развитию 
атеросклероза и гипертонии. Но если 
одновременно с кальцием в организм 
поступает достаточное количество 
магния, кальций в клетках не нака-
пливается. Идеальным соотношени-
ем кальция и магния в воде считается 
2:1. Минеральная вода, в которой кро-
ме кальция и магния содержатся же-
лезо, медь, фтор и многие другие эле-
менты, тоже полезна для здоровья. Но 
минеральная вода требует осторожно-
го обращения: если ее надолго оста-
вить в пластиковой посуде, она теря-
ет свои полезные качества. Лучше об-
завестись хорошим очистительным 
прибором, придающим обычной воде 
восстановительные свойства.

ПРОКРАСТИНАЦИЯ ПЕРЕД СНОМ
ПОЧЕМУ МЫ НЕ ЛОЖИМСЯ СПАТЬ, ДАЖЕ ЕСЛИ НАДО И ОЧЕНЬ ХОЧЕТСЯ

Многим из нас это 
знакомо: лежишь на 
диване и смотришь 
сериал до глубокой ночи 
или листаешь страницы 
в соцсетях, хотя знаешь, 
что утром будешь 
чувствовать себя плохо. 
Может показаться, что 
эта проблема — и не 
проблема вовсе. Ну 
подумаешь, засиделся... 
Ничего страшного, 
завтра точно-точно лягу 
пораньше! Беда в том, 
что все эти обещания 
себе так и не будут 
выполнены... 

сти думать в процессе подготовки ко 
сну. Если вы наметите для себя какие-
то опорные точки или правила, это ос-
вободит вас от необходимости прини-
мать решения в процессе. Однажды вы 
приняли это решение, и вам не нужно 

те телевизор, выгуливаете собаку, чи-
стите зубы, проветриваете спальню и 
т. д. Повторяйте одни и те же ритуалы 
каждый вечер, и тогда ваше тело бу-
дет знать, что следующий шаг — лечь 
в кровать и уснуть. 

оглядки на часы», — примерно так 
многие поясняют свою прокрастина-
цию перед сном. Чем большему ко-
личеству соблазнов человек вынуж-
ден противостоять в течение дня, чем 
жестче ему приходится держать себя в 

ние — выполнять часть обязанно-
стей в другое время, не перед сном. 
Например, помыть посуду и почи-
стить зубы можно сразу после ужи-
на. Выгулять домашнее животное 
— до. Организацию вещей вообще 

перенести на утро. Так вы понизите 
высоту барьера, отделяющего вас 
от сна. И вовремя отправить себя в 
кровать станет легче.

СОЗДАЙТЕ СВОИ РИТУАЛЫ
Устройте «комендантский час» по 

отношению к гаджетам: отложите 
смартфон, ноутбук, пульт от теле-
визора хотя бы за час-полтора до 
планируемого отбоя. Вовремя от-
городитесь от различных занятий, 
которые могут увлечь и затянуть 
время сна. Приглушите свет. 

Проветрите дом и по возмож-
ности снизьте в нем температу-
ру до 16–24 °C.  Примите горя-
чий душ. Когда снаружи про-
хладно, а внутри — тепло, нас 
начинает клонить в сон. Это 

физиология. 

ЕСЛИ НЕ МОЖЕТЕ ЗАСНУТЬ
Не следует долго оставаться в по-

стели, если вы не собираетесь спать. 
Мозг — это ассоциативное запомина-
ющее устройство. Если вы долго ле-
жите в кровати, мозг будет восприни-
мать ее как место для бодрствования, 
а не для сна. Уйдите в другую комна-
ту и почитайте книгу. Не пользуйтесь 
гаджетами. Ложитесь в кровать толь-
ко тогда, когда захотите спать. Таким 
образом мозг снова научится ассоции-
ровать спальню со сном.

руках в ра-
бочее время, тем 

выше вероятность, что вечером 
он будет прокрастинировать, откла-
дывая сон.
 Часто между бодрствовани-

ем и подушкой стоит ряд обязан-
ностей. Например, выгулять соба-
ку, постирать белье, сложить вещи, 
помыть посуду, умыться и почи-
стить зубы. Вы бы и хотели лечь 
спать, но так лень выполнять дела 
из обязательного ежевечернего 
списка, что вы неосознанно откла-
дываете процесс. Хорошее реше-

РАЗБЕРИТЕСЬ, ЧТО 
ВАМ МЕШАЕТ 

Люди, которые засиживаются 
допоздна, признавались, что к ве-
черу валятся с ног, хотят спать, но 
что-то мешает им идти в постель 
вовремя. Что это могут быть за при-
чины?
 В начале рабочей недели прокра-

стинация перед сном случается чаще.  
Многие хорошенько отсыпаются на 
выходных, а потому просто не пони-
мают, зачем рано ложиться в первые 
будние дни недели. Их организм за 
выходные привык к затяжным ноч-
ным посиделкам и поздним подъемам 
и сразу не может перестроиться.
 «Я слишком много контроли-

ровал себя в течение дня. Теперь мне 
нужна возможность расслабиться без 

делать это снова и снова каждую ночь. 
Но это означает, что ложиться спать 
и вставать нужно приблизительно в 
одно и то же время.

Распорядок учит ваше тело чувство-
вать, когда пришло время спать. Заве-
дите свои ритуалы. Старайтесь совер-
шать перед сном одни и те же действия 
(насколько возможно): вы выключае-

ВВЕДИТЕ В ПРИОРИТЕТ
Ученые изучили  феномен беспри-

чинного откладывания времени отхо-
да ко сну и окрестили его «прокрасти-
нацией перед сном». В чем же причина 
такого неразумного поведения людей? 
Почему они, вместо того, чтобы пол-
ноценно перезарядить свой организм, 
предпочитают заниматься другими де-
лами? А причина проста: для них сон 
— это низкоприоритетная часть жиз-
ни, которая не стоит того, чтобы уде-
лять время на ее организацию. Люди 
думают, что они могут сократить или 
отложить сон, и качество их жизни от 
этого не изменится. Но эксперты по 
сну знают, что существуют определен-
ные часы, которые лучше всего под-
ходят для сна, и наше тело регулирует 
свой собственный цикл c помощью ме-
латонина. Прокрастинируя, мы пропу-
скаем благоприятное для сна время и 
не получаем качественной энергии для 
следующего дня.  Но главное, хороший 
сон — это одно из важнейших условий 
для сохранения физического и психи-
ческого здоровья на долгие годы. 

ОСОЗНАЙТЕ, 
ЧТО ВЫ ТЕРЯЕТЕ

Чтобы победить эту нездоровую при-
вычку, нужно осознать, какое влияние 
оказывает прокрастинация перед сном 
на ваше здоровье и качество жизни. Не-
достаток сна приводит к нарушениям 
концентрации, памяти и иммунной си-
стемы и даже сокращает продолжитель-
ность жизни. Именно осознание, что за-
тягивание сна для вас невыгодно, вы до-
бровольно лишаете себя дневной энер-
гии, успеха в делах, настроения и здоро-
вья, поможет вам захотеть внести  изме-
нения в свой распорядок. 

ПЛАНИРОВАНИЕ ВРЕМЕНИ 
ДО СНА

Четкий распорядок времени перед 
сном имеет один неоспоримый плюс 
— он освобождает вас от необходимо-
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СОВЕТЫ ДЕРМАТОЛОГА

Врач - косметолог, трихолог 
Светлана Юрьевна ЖУКОВА

ЗАЩИТИТЕ КОЖУ ЛЕТОМ!
Пигментация – 
естественный защитный 
механизм, оберегающий 
организм от негативных 
воздействий окружающей 
среды. Когда в системе, 
отвечающей за изменения 
цвета покровов, 
происходит сбой, 
возникают нарушения 
пигментации кожи. 
Сегодня наш эксперт – 
косметолог-дерматолог 
МНПЦДК филиала 
«Зеленоградский» 
Светлана Юрьевна 
ЖУКОВА.

– Светлана Юрьевна, каковы при-
чины возникновения пигментных 
пятен?

– Причин может быть множество. Пе-
речислю:

 чрезмерная инсоляция (под сол-
нечными лучами или в солярии).  Уль-
трафиолет часто является провокатором 
появления пигмента, он провоцирует 
выработку меланина в нашей коже для 
ее защиты;

 изменения гормонального фона 
(во время беременности, при приеме 
оральных контрацептивов); 

 наследственная предрасположен-
ность. Пигментация кожи может пере-
даваться от родителей к детям, встреча-
ется даже у новорожденных;

 употребление некоторых меди-
каментов, которые провоцируют по-
вышение чувствительности кожных 
покровов к воздействию ультрафио-
лета;

 использование некачественной 
косметики;

 несоблюдение правил постпилин-
гового ухода после проведенных проце-
дур;

 нарушение обмена веществ;

 нехватка витаминов и минера-
лов;

 заболевания печени и желудоч-
но-кишечного тракта, желчного пузы-
ря;

 почечная недостаточность;
 травматические повреждения 

кожи. Это могут быть химические и 
термические ожоги, последствия фу-
рункулеза и акне, неудачно проведен-
ные косметические процедуры, несо-

– Какие меры профилактики Вы 
бы порекомендовали?

– Я бы посоветовала придерживаться 
следующих рекомендаций:

 исключить походы в солярий;
 не находиться на солнце в часы его 

высокой активности;
 перед выходом на улицу обя-

зательно использовать кремы с SPF-
фактором не менее 15-30. На отдыхе 
крем лучше наносить каждые два часа, 

– Как выбрать SPF крем?
– SPF (Sun Protection Factor) – это 

вещество, которое поглощает ультра-
фиолетовые лучи, тем самым защи-
щая кожу. На упаковке крема всег-
да указывается степень защиты: SPF 
от 5 до 60.

SPF 2-4 – базовая защита, защищает от 
50-75% УФ;

SPF 4-10 – средняя степень защиты, за-
щищает от 85% УФ;

SPF 10-20 – высокая степень защиты, 
защищает от 95% УФ;

SPF 20-30 – интенсивная защита, за-
щищает от 97% УФ;

SPF 50+ – санблок, защищает от 99,5% 
УФ. В эту категорию входят кремы с фак-
тором 70, 80, 100.

Требования к SPF кремам: предотвра-
щение влияния ультрафиолетовых лу-
чей; легкое нанесение; должен держаться 
на коже несколько часов.

– Могут ли SPF кремы вызвать ал-
лергические реакции?

так как пот и вода смывают большую 
часть защитной пленки. Достаточно бу-
дет крема с защитой SPF 30 (наносить по 
чайной ложке крема на каждый откры-
тый участок);

 ежедневно ухаживать за кожей, 
применяя сыворотки и кремы, подходя-
щие для вашего типа кожи;

 наладить правильное питание;

 минимизировать стрессы;

 внимательно следить за состояни-
ем своего здоровья. Если возникли про-
блемы, вовремя обращаться к врачу.

блюдение рекомендаций после опре-
деленных косметологических проце-
дур (лазерное и фотоомоложение, пи-
линги, эпиляция), а также использо-
вание осветляющих средств и других 
препаратов (эфирные масла);

 если человек не пользуется кре-
мами SPF, вероятность появления пиг-
ментации увеличивается в разы.

– К сожалению, могут. Среди хими-
ческих фильтров опаснее всего оксибен-
зол, он впитывается в кожу и при попада-
нии в кровоток может вызвать аллергию. 
Из физических фильтров опасны нано-
частицы оксидов титана и цинка, кото-
рые также проникают в кожу и остают-
ся в ней.

Идеальных кремов нет, но защищать 
кожу от утрафиолетовых лучей нужно. 
Чтобы обезопасить себя, внимательно 
читайте, что входит в состав крема.

– Какие основные правила защиты 
от солнца?

 Носите шляпу, солнцезащитные 
очки, одежду с длинными рукавами;

 используйте солнцезащитные сред-
ства;

 следите за UV индексом;
 укрывайтесь от солнца в тени и не 

выходите на солнцепек с 10 до 14 часов.
– Как следить за UV индексом?
– UV индекс можно узнать в приложе-

нии телефона «Погода» или в интернете.
Значения индекса:
0-2 – можете не использовать защит-

ные средства;
3-5 – лучше надеть шляпу и накрыть-

ся;
6-11 – уйдите в тень или находитесь в 

помещении.
– В какое время года лучше обра-

щаться к дерматологу, если появи-
лись пигментные пятна?

– В осенне-зимний период начинает-
ся активная работа с гиперпигментаци-
ей. Это отшелушивающие процедуры, 
направленные на обновление эпидерми-
са — химические пилинги. Обычно  нару-
шение пигментации требует длительного 
лечения, здесь необходим комплексный 
подход: правильно подобранные проце-
дуры у косметолога и домашний уход.

Записаться на прием в филиал 
«Зеленоградский» Московского 

научно-практического Центра дермато-
венерологии и косметологии ДЗМ можно 
по телефону 8 (495) 454-61-11.  

 Адрес клиники: корп. 910.

НЕВРОЛОГИЧЕСКИЙ ЦЕНТР

П Р О Щ А Й , О С Т Е ОХО Н Д Р О З !

Знакома ли вам острая 
всепоглощающая боль в 
пояснице, не дающая ни 
согнуться, ни разогнуться? 
Не знакома? Примите наши 
искренние поздравления! Вы – 
счастливец, ведь большинство 
жителей земного шара рано 
или поздно встречаются с 
виновником этих весьма 
неприятных проблем – 
остеохондрозом.

Записаться на прием в неврологический 
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. Ни-
колая Злобина, корпус 109а. Сайт клиники: 
www.meddin.ru.

– Да бросьте, – скажете вы. – Что в этом 
остеохондрозе страшного? Им страдают толь-
ко пожилые люди. 

Да, раньше считалось, что остеохондроз 
возникает лишь с возрастом и является пока-
зателем старения организма. Но в наши дни 
урбанизация и гиподинамия привели к тому, 
что около 80% трудоспособного населения 
Земли страдают этим заболеванием в той или 
иной его форме.    

– Не страшно, – возразите вы. – Что такое эти 
боли? Ну засиделся за компьютером, езжу толь-
ко на автомобиле, мало двигаюсь… Подумаешь, 
спина заболела – выпил обезболивающую та-
блетку, отлежался – и с утра снова на работу.

   А знаете ли вы, какие процессы в это вре-
мя происходят в костно-мышечной системе 
организма? Остеохондроз поражает почти все 
ткани позвоночника. Однако самой уязвимой 
его зоной являются межпозвонковые диски: 
болезнь как бы «высушивает» их, вызывая 
нарушения обмена веществ, и из-за этого рез-
ко снижаются их амортизирующие свойства. 
А ведь именно способность межпозвонковых 
дисков к амортизации дарит нам способность 
ходить, бегать, прыгать, работать и вообще 
жить полноценной жизнью.

При остеохондрозе также резко ухудша-
ется и состояние околопозвоночных мышц 
и связок, особенно при воздействии нагру-
зок. Если эти нарушения не лечить и пустить 

на самотек, то обезвоживание наиболее важ-
ных частей позвоночных дисков будет про-
грессировать, а нарушение обмена веществ 
в тканях – усиливаться. В результате диски 
теряют свою упругость, усыхают, уменьша-
ются в размерах и не могут эффективно по-
могать позвоночнику справляться с физиче-
ской нагрузкой. А это значит, что в какой-то 
момент даже небольшое давление на позво-

ночный столб может вызвать разрыв диска и 
сильнейшие боли! Причина этого - серьезное 
осложнение остеохондроза – грыжа межпоз-
воночного диска. Когда это происходит, обо-
лочка межпозвонкового диска разрывается, 
и его содержимое (ядро), как крем из тюби-
ка, выходит в спинномозговой канал и сдав-
ливает при этом нервные корешки и даже 
спинной мозг. Из-за этого возникают боли, 
нарушения чувствительности, нарушения 
движения.

– Да, согласен, – вздохнете вы, – не хоте-
лось бы оказаться в такой ситуации. Но ле-
чить некогда – совсем заработался. О себе по-
думать времени не хватает... 

В Неврологическом медицинском центре 
«ДИНАСТИЯ» прием ведут опытные вы-

сококвалифицированные специалисты. Прежде 
чем начать лечение, проводится тщательное об-
следование пациента: врач собирает всю необ-
ходимую информацию о болезни, чтобы вы-
явить вероятные ее причины, составляет план 
диагностических исследований: КТ или МРТ, 
ЭКГ, ультразвуковые и нейрофизиологические 
исследования, анализы крови и мочи. Несмотря 
на то, что остеохондроз является самой частой 
причиной болей в спине, похожие симптомы 
также встречаются при патологии мочеполовой 
системы, желудочно-кишечного тракта, инфек-
ционных и онкологических заболеваниях.

Так может, именно сейчас наступило время 
подумать о своем здоровье? Не лучше ли, не 
дожидаясь осложнений, обратиться к грамот-
ному специалисту? Сейчас существует мно-
го эффективных методик лечения, позволя-
ющих в короткие сроки избавиться от боли и 
восстановить нормальную подвижность по-
звоночника. 

Врач подберет необходимый курс лечения 
с учетом индивидуальных особенностей па-
циента, длительности заболевания и других 
факторов. 

После окончания лечения пациент получает 
рекомендации о том, что нужно делать, чтобы 
болезнь больше не застигала врасплох, то есть 
полноценную программу профилактики. 

В НМЦ «ДИНАСТИЯ» успешно лечат осте-
охондроз, межпозвоночные грыжи, воспале-
ние и боли в мышцах и суставах. Для лечения 
заболеваний позвоночника успешно приме-
няется тракционный стол известной амери-
канской компании Hill Laboratories, в некото-
рых случаях позволяющий избавить от, каза-
лось бы, неизбежной операции.

Кроме того, в НМЦ «ДИНАСТИЯ» прово-
дят лечение всего спектра неврологических 
заболеваний, таких как эпилепсия, рассеян-
ный склероз, последствия инсультов и череп-
но-мозговых травм, хроническая ишемия го-
ловного мозга, паркинсонизм, невриты, де-
прессия, вестибулопатия и др. Прием ведут 
сотрудники кафедры нервных болезней 1-го 
МГМУ имени И.М.Сеченова. Кроме специа-
листов неврологического профиля, рефлексо-
терапевта и мануального терапевта, прием ве-
дут кардиолог, ортопед-травматолог, аллерго-
лог-иммунолог, терапевт, онколог. Благодаря 
использованию в работе новейшего лечебно-
диагностического оборудования и хорошо за-
рекомендовавших себя методик лечения, спе-
циалисты центра помогают пациентам выздо-
роветь и вернуться к активной жизни.
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ПРОБЛЕМА

САМОРАЗВИТИЕ

УСТАНОВИТЕ ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ!
Наверняка в вашей жизни 
были ситуации, когда с 
вами поступали так, как 
вам совсем не нравилось. 
Или в вашем обществе 
вели себя неприемлемо. 
Как вы на это реагировали? 
Принимали ли жесткие 
меры? Если нет, и 
подобные ситуации из раза 
в раз повторялись, то у 
вас нет личных границ. Но 
хорошая новость в том, что 
стоит только их установить, 
отношение окружающих к 
вам заметно поменяется. 

Что такое личные границы? Это не-
кий свод правил, показывающий лю-
дям, как с вами можно обращаться, а 
как нельзя. Представьте, что вы – го-
сударство, а границы – это таможня. 
У кого-то таможня пропускает неле-
галов, а у кого-то нет. Что происходит 
с человеком без личных границ? Его 
подстраивают под себя, используют, 
стесняют, занижают самооценку и т.д. 
Надо ли это Вам? Наверное, нет.

Перед тем как устанавливать свои 
границы, подготовьтесь к двум неиз-
бежным ситуациям: 
 люди всегда будут прощупывать 

ваши границы, и, если вы позволите 
безнаказанно сделать им что-то один 
раз, будьте готовы, что ситуация по-
вторится;
 если у вас размыты собственные 

границы, то вы регулярно будете на-
рушать чужие, а это – неизбежные 
конфликты, испорченные взаимоот-
ношения и нервотрепки. 

Как выстроить свои границы? Вы 
устанавливаете свои собственные 
правила, а не рассказываете другому 
человеку, как ему жить. Представь-
те, что вы – Италия, и вы сами у себя 
президент: имеете конституцию, за-
коны, всякие акты, нормы и сиесту 
с 14 до 17 часов. Но при этом, приез-
жая в Германию, вы не рассказываете 
ее жителям свои правила, не приста-
ете со своим мнением о том, как они 
неправильно живут, и не рекомендуе-
те им срочно ввести сиесту. Вы лишь 
обозначаете человеку, как нельзя об-

ращаться конкретно с вами на вашей 
территории, но не говорите людям, 
что им делать, во что верить, как хо-
дить и как дышать. 

Человек должен понимать послед-
ствия, которые нагрянут, если он на-
рушит ваши границы. Например, вам 

наете кричать на приятеля, не удив-
ляйтесь, что он будет кричать на вас. 
Если вы все время опаздываете на ра-
боту и отпрашиваетесь пораньше, не 
удивляйтесь, что начальник нарушит 
ваши границы и заплатит вам зарпла-
ту чуть позже, потому что вы поступа-

шелек от платы за химчистку и свои 
руки от моющих средств. Или другая 
ситуация – если ваш друг регулярно 
опаздывает, вы имеете полное пра-
во сказать ему: «Я понимаю, что ты 
опаздываешь, – возможно, у тебя есть 
на это веские причины, – но я не готов 

третий, после третьего – десятый, по-
сле десятого – двадцать пятый. Если 
вы всех предупредите, как можно себя 
вести с вами, а как нельзя, заявите о 
санкциях, а потом не сделаете ничего 
из обещанного, то границ у вас как не 
было, так и не будет. 

Не стоит пускать в свой мир всех 
подряд: люди бывают разные. Сра-
зу трудно разобраться, поэтому луч-
ше поообщаться сначала с человеком 
на нейтральной территории, присмо-
треться к нему. Не рассказывать мно-
го о себе, не делиться личным: это 
только для избранных - порядочных, 
благородных и надежных. А если кто-
то уже не раз переходил ваши гра-
ницы, установите с ним дистанцию: 
реже общайтесь, не делитесь своими 
планами, не приглашайте его в свой 
дом.

терять свое личное время на ожида-
ние тебя. Если ты еще раз заставишь 
меня ждать, я не буду с тобой больше 
встречаться». В таком случае вы не 
занимаете обвинительную позицию, 
а просто говорите за себя. 

Когда вы обозначили свои личные 
границы, осталась самая малость – их 
отстоять. Будьте решительны и упор-
ны, не отходите от своих приорите-
тов и ценностей, не думайте «он/она/
они просто забылись, ничего сейчас 
делать не буду, а вот потом…» Не бу-
дет потом! После второго шанса будет 

ете с ним точно так же. К миру других 
людей нужно относиться с предель-
ным уважением. Но если вы привы-
кнете заботиться о своем простран-
стве, вы автоматически будете вести 
себя правильно со всеми людьми.

Руководствуйтесь принципом «я не 
наказываю тебя, я защищаю себя». 
Это то же самое, что вы не разрешаете 
заходить в ваш дом в грязных ботин-
ках и топать по белому ковру – у вас 
нет цели наказать другого человека и 
ограничить его в чем-то. Ваша цель – 
защитить свои белые ковры, свой ко-

стоит сказать начальнику, регуляр-
но просящему выйти по выходным 
без оплаты, что если он будет так от-
носиться к вам и вашему времени, то 
вы просто уйдете в другую компанию. 
Если кто-то на вас кричит, вам сто-
ит быть непреклонным: «Если ты бу-
дешь повышать на меня голос, я про-
сто прекращу с тобой общаться и пре-
кращу наши отношения». 

Не поступайте с людьми так, как 
не хотите, чтобы поступали с вами. 
Сами не нарушайте личные границы 
окружающих. Если вы первым начи-

Быть хозяином своей 
жизни – это значит 
жить осознанно, самому 
управлять своим 
сознанием: мыслями, 
эмоциями, характером, 
поступками. Создавать 
себя, творить, выбирать 
верные решения и 
реакции на те или иные 
события. Выбор есть 
всегда: жить радостно или 
хандрить, заниматься 
своей жизнью или плыть 
по течению...  Предлагаем 
вашему вниманию 
несколько эффективных 
техник, которые помогут 
придти к осознанности.

НЕОБХОДИМЫЕ 
ПЕРЕМЕНЫ

Посмотрите, где и как вы живете: на 
свой дом, свою внешность, свое окру-
жение, – и задайте себе вопрос: «Что 
я хотел(а) бы поменять?» Ответьте 
на эти вопросы письменно, как мож-
но более подробно по каждому пункту. 

НАЧНИТЕ ВЕСТИ 
ДНЕВНИК 

Зачем? Дело в том, что когда вы еже-
дневно делаете записи, многие мысли, 
создающие хаос у вас в голове, начи-
нают структурироваться и обретают 
форму. 

Пишите все, что вы по-настоящему 
думаете. Не нужно стараться излагать 
все грамотно, перепроверять запятые. 
Вы пишете это только для себя, это – 

ваш откровенный разговор с самим 
собой. Потом, если захотите, вы може-
те сжечь, выбросить, порвать эти за-
писи.

Такой метод очень хорошо помога-
ет понять свой внутренний мир. Луч-
ше ежедневно писать как минимум 
две страницы, неважно когда – утром, 
днем, вечером... Постепенно вы нач-
нете вытаскивать изнутри наружу то 
эмоциональное состояние, которое 
мешает вам жить. В какой-то момент 
оно станет прозрачным, и вы будете 
знать, как изменить беспокоящую вас 
ситуацию. 

УЗНАЙТЕ СЕБЯ ПОЛУЧШЕ
Ответьте письменно на вопросы. 

Продолжите следующие предложения: 
 я беспокоюсь о том, что...
 я чувствую себя виноватым из-за 

того, что... 
 причина, по которой мне иногда 

не нравится моя жизнь, это...
 больше всего в жизни мне не хва-

тает... 

 больше всего в жизни меня раду-
ет...
 чтобы я сделал(а), если бы это не 

было настолько бредовой идеей... 

ПУТЕШЕСТВИЕ ВО 
ВРЕМЕНИ

Напишите письмо себе теперешне-
му от себя 80-летнего. Что вы, огляды-
ваясь назад с высоты прожитых лет, 
могли бы себе посоветовать? 

А потом напишите письмо от себя 
восьмилетнего себе теперешнему. Что 
бы вы сказали? Потом перечитайте то, 
что написали, несколько раз. Вы уди-
витесь, как много нового для себя по-
черпнете.

НАПИШИТЕ ВСЕ ПО 5
 Пять увлечений, которые вам ин-

тересны. Неважно, занимались вы ког-
да-нибудь этим или наблюдали, как 
это делают другие люди. Главное, что-
бы это вас искренне увлекало; 
 пять навыков, которым вы бы хо-

тели научиться, даже если не верите, 
что это возможно; 

 пять вещей, которые вы никогда 
бы не сделали, хотя  понимаете: «Да, 
это классно!» 
 пять черт характера, которыми вы 

хотели бы обладать;
 пять мест, в которых вы хотели бы 

побывать. Напротив каждого пункта 
отметьте, почему вам так интересно 
оказаться именно там;
 представьте себе, что у вас есть 

еще 5 жизней. Напишите, кем бы вы 
работали и чем бы занимались в каж-
дой из них;
 вспомните и запишите пять чело-

век, на которых вы смотрели и дума-
ли: «Да, он классный! Был(а) бы я бы 
таким(ой)!» Неважно, встречали вы 
их в жизни или когда-то читали о них, 
видели в кино... Что в этих людях вос-
хищает вас? Какие их качества вы хо-
тели бы перенять?

КОСМИЧЕСКИЙ КСЕРОКС
Судьба – очень удобное слово для 

тех, кто никогда не принимает реше-
ний. Можно винить в своих пробле-
мах и неудачах, в своих болезнях, в 

своей несчастной жизни кого угод-
но: начальника, президента, прави-
тельство, Бога, жизнь, мужа (жену), 
гены и ДНК и т. д. Но факт в том, 
что ответственность за все, что про-
исходит в нашей жизни, лежит на 
нас. Если не принять этого, то меч-
ты останутся лишь мечтами, а вме-
сто возможностей вы по-прежнему 
будете видеть только препятствия и 
проблемы. 

Только мы сами делаем из себя 
того, кто мы есть, выбираем, какими 
нам быть. Многим трудно поверить 
и принять, что наша жизнь – это кос-
мический ксерокс, который выдает 
нам результат наших мыслей. Ни-
кто ведь не желает себе плохого, но 
почему-то болеет, неуспешен и не-
любим. Но если хотя бы допустить, 
что именно наши мысли формируют 
реальность, то можно разобраться и 
выявить причины текущих неудач 
и болезней. Человек, если захочет, 
может горы свернуть! Может через 
изменение мыслей и своего воспри-
ятия жизни кардинально изменить 
свою жизнь. Научиться жить в еже-
дневной радости, гармонии с собой 
и окружающим миром. Это возмож-

но! Но только через принятие ответ-
ственности, осознания, что только 
вы выстраиваете свою жизнь.  Вы 
сами! И это здорово! Здорово, что 
Бог дал нам священное право вы-
бора. Мы можем осмелиться и вы-
брать такую жизнь, о какой всегда 
мечтали, не оглядываясь ни на кого. 
В жизни возможно все!



БУДЬ ЗДОРОВ, ЗЕЛЕНОГРАД! № 6 (83) ИЮНЬ 2020 7

РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ

ПРИТЧА НА ЗАМЕТКУ

ЖИЗНЬ РАЗДЕЛИЛАСЬ 
НА «ДО» И «ПОСЛЕ»

Началось все более тридцати лет 
назад. Однажды Норман плохо себя 
почувствовал. Поначалу он не при-
дал этому большого значения, но с 
каждым днем его состояние ухуд-
шалось. Он решил пройти обследо-
вание, результатом которого стал  
страшный диагноз — коллагеноз.  
Страх, тоска, обида на несправедли-
вость судьбы охватили Нормана. Он 
перестал общаться даже с близкими 
людьми и целыми днями лежал, от-
вернувшись к стене. Лечащий врач 
поддерживал своего пациента как 
мог, привлекал для консультаций 
лучших специалистов, но болезнь 
неумолимо прогрессировала. 

Когда на прямой вопрос о прогно-
зе этого заболевания доктор Хитциг 
ответил, что из пятисот больных  вы-
здоравливает лишь один, Норман не 
спал всю ночь. «Поскольку врачи и 
лекарства бессильны перед моей бо-
лезнью, нужно найти другой путь ис-
целения», – решил он. Размышления 
привели Нормана к очевидной мыс-
ли: если отрицательные эмоции, уг-
нетая эндокринную систему, явля-
ются «провокаторами» заболеваний, 
то эмоции положительные, активи-
зируя ее деятельность, могут стать 
«стимуляторами» выздоровления. 
Причем каждый человек обладает 
очень простым и доступным сред-
ством исцеления — смехом. Но мож-
но ли прописывать его в качестве ле-
карства? 

ЭФФЕКТ 
СМЕХОТЕРАПИИ

Норман узнал, что в Японии, Ки-
тае и Индии смехотерапия введена в 
программу лечения во многих боль-
ницах, и эффект довольно высок. 
Известный индийский врач М. Кан-
тария утверждал, что смех исцеляет 
не только депрессию, но и бронхи-

альную астму, легочные и сердечно-
сосудистые заболевания. Японские 
ученые используют смех для борьбы 
с туберкулезом, французские и ан-
глийские врачи прогоняют смехом 
страхи нервнобольных. Иммануил 
Кант в своих трудах подчеркивал, 
что смех активизирует все жизненно 
важные процессы в организме. Уче-
ные выяснили: под действием смеха 
в мозгу выделяется вещество, кото-
рое помогает организму расслабить-
ся и одновременно мобилизовать 
силы для борьбы с болезнью.

ЛИЧНАЯ ПРОГРАММА 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Казинс принял окончательное ре-
шение: если он хочет остаться в жи-
вых, то не имеет права дальше пас-
сивно ожидать смерть и должен по-
пробовать мобилизовать все резервы 
своего тела с помощью смеха. Он раз-
работал собственную программу вос-
становления и, несмотря на протесты 
врачей, выписался из больницы и пе-
реехал в номер гостиницы, где ничто 

не напоминало ему о болезни. С ним 
остался только доктор Хитциг. В го-
стиничный номер был доставлен ки-
нопроектор и лучшие комедии и кни-
ги. Казинс почувствовал себя неверо-
ятно счастливым, когда десять минут 
пусть и вынужденного смеха все-таки 
дали свой эффект, и он смог проспать 
без боли два часа. Норманн сделал 
радостное открытие, что настоящий 
живой смех дает ему достаточно дли-
тельную передышку от страданий, 
вызванных недугом. Когда боли на-
чинали мучить его вновь, он вновь 
включал кинопроектор, и нередко это 
приводило к другому безболезненно-
му интервалу. Так продолжалось не-
делю. Постепенно страшные боли пе-
рестали мучить больного. 

ПЕРВЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Чтобы выяснить, сможет ли смех 

снизить аутоиммунный воспалитель-
ный процесс, доктор Хитциг брал у Ка-
зинса анализы крови непосредственно 
перед сеансом смеха и после него.  И 
каждый раз результаты подтвержда-

ли, что воспалительный процесс в ор-
ганизме шел на убыль. Норман чув-
ствовал себя окрыленным: програм-
ма «смехотерапии» делала свое дело. 
Он часто смеялся, его глаза опухли от 
слез, но это были слезы выздоровле-
ния. Дозы противовоспалительных 
средств снижались, а со временем от 
них отказались совсем. 

ЧУДО СВЕРШИЛОСЬ!
Через месяц Норман смог двигать-

ся в кровати, а потом наступил мо-

мент, когда больной встал с постели. 
Еще дрожали колени, а ноги подка-
шивались при ходьбе, но он уже на-
столько оправился от болезни, что 
мог вернуться к работе. Уже одно это 
было для Нормана настоящим чу-
дом! Месяц от месяца подвижность 
всех суставов увеличивалась. Боли 
исчезли, остались лишь неприятные 
ощущения в коленях и одном плече.  
Он начал играть в большой теннис. 
Скакал на лошади, не боясь упасть. 
Свободно поворачивал шею во все 
стороны, вопреки прогнозам специ-
алистов о полной неподвижности его 
позвоночника.

Через десять лет Казинс случай-
но встретил одного из врачей, при-
говоривших его к медленной смер-
ти. Тот был совершенно ошарашен, 
увидев Казинса живым и здоровым. 
Здороваясь, Норман сжал руку врача 
с такой силой, что тот сморщился от 
боли. Сила этого рукопожатия была 
красноречивее всяких слов.

ПРИМЕР ДЛЯ 
ПОДРАЖАНИЯ 

Выздоровел ли Казинс полностью? 
Пожалуй, так сказать нельзя. В ме-
дицине для таких случаев есть дру-
гие термины: компенсация, ремис-
сия. Но есть факт: он победил неиз-
лечимую болезнь с помощью смеха и 
остался жить. А впоследствии напи-
сал книгу «Анатомия болезни с точ-
ки зрения пациента», которая помо-
гает тысячам больных во всем мире 
встать на путь выздоровления.

Норман Казинс показал тысячам 
людей пример жизнелюбия и дока-
зал, что наш организм способен к са-
мовосстановлению при условии, что 
в это верит сам человек. Даже если 
все вокруг убеждены, что надежды 
нет. Несмотря на тяжелую болезнь, 
этот мужественный человек прожил 
интересную, яркую и продолжитель-
ную жизнь. 

ЕСЛИ БОЛЬНОЙ ХОЧЕТ ЖИТЬ – 
МЕДИЦИНА БЕССИЛЬНА

Семья радушно его приняла: 
накормили ужином, хотя еды ед-
ва-едва хватило на всех; отвели 
самое удобное место в доме. На-
утро, собравшись уходить, старец 
спросил, чем он может отблагода-
рить хозяев за кров и еду. Видя, 
что старец совсем небогат, рыбак 
ответил:

– Я вижу, человек ты мудрый 
и многое повидал. Дай же мне в 
благодарность совет: как мне вы-
браться из нищеты?

– Чтобы выбраться из нищеты, – 
сказал старец, – утопи свою лодку!

И с тем ушел. Рыбак не понял 
такого совета, только плечами 
пожал: «Может, старец-то из ума 
выжил? Как же я утоплю лодку – 
мы и сейчас еле добываем пропи-
тание, а без нее и вовсе от голода 
умрем…»

Не последовал рыбак совету, 
жил как прежде и бедствовал все 
больше. Нередко семья отправ-
лялась спать уже даже без ужина. 
И однажды в сильную бурю ста-

ренькая ветхая лодочка рыбака 
разбилась, а сам он едва уцелел.

Погоревали, но делать нечего 
– снялись с насиженного места и 
пошли вниз по реке искать луч-
шей доли. Шли они шли, и вдруг 
увидели большой рыбацкий посе-
лок. Сколько же там было лодок! 
И больших шхун, и совсем ма-
леньких лодочек. Сидел рыбак на 
берегу, глядел на чужие лодки и 
кручинился. Долго он так сидел и 
меж своих грустных дум стал под-
мечать: та лодка требует ремонта, 
и вон ту неплохо бы подновить, 
а эта и вовсе вот-вот развалится, 
если срочно ее не починить…

И предложил рыбак свои ус-
луги — ремонтировать лодки, 
уж это-то он умел превосходно! 
Столько ему пришлось раньше 
возиться со своей, что он изучил 
это ремесло до малейших нюан-
сов. Работу его быстро оценили и 
со временем в поселке о нем до-
брая слава пошла. Потянулись к 
нему люди и из соседних селений. 
Не так уж много времени прошло, 
как он смог купить новый дом с 
красивым садом. И денежки стали 
водиться. Вспомнил рыбак стар-
ца с его советом утопить лодку и 
только теперь понял, какими му-
дрыми были его слова!

УТОПИ СВОЮ ЛОДКУ!

На берегу одной большой реки жил рыбак со своей семьей. Когда-то его дела 
шли хорошо, но те времена давно уже остались в прошлом. Теперь река 
приносила все меньше рыбы, снасти ветшали, и, поскольку новую лодку 
купить было не на что, рыбаку приходилось чуть ли не каждый день ее 
ремонтировать. Однажды мимо тех мест проходил старец. Увидев рыбака, 
он попросился к нему на ночлег. 

Американский 
журналист Норман 
Казинс получил мировую 
известность после того, 
как доказал: психика 
играет решающую 
роль в выздоровлении. 
В каждом из нас 
содержится огромная 
целительная энергия, 
которой, к сожалению, 
мало кто пользуется. 
Позитивный настрой, 
активный бойцовский 
дух и спокойное 
эмоциональное 
состояние порой имеют 
решающее значение для 
выздоровления.

ЦИТАТЫ АЛЬБЕРТА 
ЭЙНШТЕЙНА 

 Я родился, и это всё, что нужно для сча-
стья!
 Все мы гении. Но если вы будете судить 

рыбу по её способности взбираться на дерево, 
она проживёт всю жизнь, считая себя дурой.
 Всё очень просто. Все люди считают, что 

это сделать невозможно. Но находится один 
смельчак, который с этим не согласен…
 Есть только два способа прожить жизнь. 

Первый — будто чудес не существует. Второй 
— будто кругом одни чудеса.
 Друг — это человек, который знает мело-

дию вашего сердца, которая будет петь вам, 
когда вы забудете об этом.
 Бессмысленно продолжать делать то же 

самое и ждать других результатов.
 Воображение — это всё. Это предвари-

тельный показ предстоящих событий в жиз-
ни.
 Жизнь — как вождение велосипеда. Что-

бы сохранить равновесие, ты должен дви-
гаться.
 Если в первый момент идея не кажется 

абсурдной, она безнадежна.
 Стремись не к тому, чтобы добиться успе-

ха, а к тому, чтобы твоя жизнь имела смысл.
 Все с детства знают, что то-то и то-то не-

возможно. Но всегда находится невежда, кото-
рый этого не знает. Он-то и делает открытие.
 Всё это так не потому, что я такой умный. 

Это всё из-за того, что я долго не сдаюсь при 
решении задачи.
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ТЕСТ

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

— А как тебя расколдовать? — заин-
тересовалась девочка.

— Ты должна взять меня к себе до-
мой и ухаживать: кормить, выгули-
вать, мыть и выполнять все мои жела-
ния. И однажды, проснувшись утром, 
ты увидишь рядом с собой прекрасно-
го принца. 

Девочка зачарованно слушала. Она 
смотрела на жабью кожу, на выпуклые 
глаза, на узкую щель рта, а видела вы-
сокого статного парня с лукавым при-
щуром зеленых глаз. А рядом — себя 
в белоснежном платье. Лилась боже-
ственная музыка, он целовал ее и го-
ворил слова любви… Преодолев отвра-
щение, девочка опустилась на колени, 
посадила жабу в подол платья и понес-
ла к себе домой.

С того дня ее жизнь изменилась. 
С утра до вечера она добросовестно 
ухаживала за жабой, которая оказа-
лась весьма капризной: все время тре-
бовала еды, спала в хозяйской посте-
ли, а еще оставляла за собой склизские 
вонючие следы. Девочке приходилось 
постоянно мыть, стирать, готовить. 
Она перестала бегать на солнечном 
лугу за бабочками, перестала завязы-
вать бантики и надевать красивое пла-
тьице. Через пару месяцев уже трудно 
было узнать в этой замученной зама-
рашке некогда веселую и беззаботную 
девочку. 

Как-то девочка вышла из домика, 
села на крылечко и горько заплакала. 
К ней подлетела птичка.

— Почему ты плачешь? — спросила 
девочку птичка.

— В моем доме поселилась жаба. 
Целый день я мою, убираю и готовлю 
для нее. Я очень устала и больше так 
не могу.

— Почему тогда ты не выкинешь ее 
из своего дома?

— А вдруг совсем скоро жаба превра-
тится в принца? Я уже так много сил по-
тратила. Будет обидно, если не дождусь 
совсем чуть-чуть.

— А если она никогда не превратится 
в принца? – предположила птичка.

Девочка задумалась.
— Знать бы точно...
— Сходи к старой ведьме, что живет 

за лесом, и спроси у нее. Она все знает, 
— посоветовала птичка.

Девочка отправилась к ведьме, и та 
согласилась ей помочь. Долго она тряс-

ла седой головой и смотрела в свой гор-
шочек, над которым поднимался густой 
вонючий пар.

— Да это просто жаба, — наконец 
сказала она.  — Не трать свое время. 
Она никогда не станет принцем.

Девочка грустно побрела от колду-
ньи, но сомнения вновь стали овладе-
вать ею. 

— А вдруг ведьма ошиблась? Что она 
может понимать в принцах? Надо спро-
сить у доброй волшебницы! Она-то в 
этом знает толк!

Добрая фея приветливо встретила 
девочку и выслушала ее. Затем стала га-
дать по лунному свету и звездам, выво-
дила сложные формулы из облачных 
завитков и белых ромашек. И вынесла 
свой вердикт:

— Жаба тебя обманула, она не пре-
вратится в принца. Отнести ее обратно 
на луг.

Девочка уныло побрела домой. Ей 
так не хотелось признавать реальность 
и расставаться со своей мечтой!

— Наверное, они мне все завидуют! 
— подумала она. — Конечно, всем ведь 
хочется выйти замуж за прекрасного 
принца и жить в красивом замке! Но я 
же чувствую, что стараюсь не напрасно!

Немного успокоившись по дороге, 
она пришла домой. И сразу же на нее 
обрушился гнев голодной жабы. Девоч-
ка быстро приготовила обед, отмыла 
дом от слизи и искупала жабу. Жирная, 
буро-зеленая, в бородавках, она возле-
жала на кружевной подушке в кроват-
ке девочки. А девочка побрела спать 
на свою кушетку. Перед сном она при-
вычно мечтала о том, какой прекрасной 
станет ее жизнь, когда жаба превратит-
ся в принца. В этих сладких грезах она 
и заснула... 

И снится ей сон: идет она по тропин-
ке к своему домику и видит, что тот весь 
обветшал, окна пыльные и темные, а на 
крылечке сидит изможденная старуха. 
Девочка хочет убежать, да ноги не слу-
шаются. 

— Узнаешь меня? — спросила стару-
ха.

— Нет, — испуганно отвечает девоч-
ка. — Я никогда не видела тебя прежде.

— Кхе-кхе, — кашляет старуха. 
— Я — это ты в будущем. Много лет я 
ухаживала за мерзкой жабой и ждала, 
когда та станет принцем. Так прошло 
много лет, а вчера жаба умерла от ста-
рости. А я сижу и оплакиваю свою ис-
порченную жизнь...

— Посмотри на меня! — сказала ста-
руха. — Тебя ждет вот такое будущее!

— Нет, нет! — отшатнулась девоч-
ка. Она закричала и хотела убежать, но 
ноги не слушались ее...

Вдруг раздался скрипучий голос: «Не 
кричи! Ты мешаешь мне спать!» Девоч-
ка открыла глаза и увидела жабу, сидя-
щую возле ее кушетки.

— Отнеси меня в кроватку и веди 
себя тихо! — велела жаба.

И для девочки вдруг все стало абсо-
лютно ясным, слились воедино сло-
ва ведьмы, волшебницы и  старухи из 
сна... 

— Если прошло так много времени, 
а жаба так и не превратилась в принца, 
то чуда уже не случится! Зачем же я тра-
чу свою жизнь на пустые ожидания и на 
обслуживание этой мерзкой жабы? 

Она решительно схватила жабу и по-
несла к двери.

Жаба, почуяв неладное, завопила:
— Эй! Куда ты тащишь меня?!
Девочка вышла на улицу, размахну-

лась и выбросила жабу.
— Убирайся! — крикнула она вслед. 

— Это мой дом. 
Она закрыла дверь и, представив, как 

она опять будет бегать по лугу в своем 
нарядном платьице и радоваться жиз-
ни, впервые за многие месяцы широко 
улыбнулась.

Психолог Татьяна Семенова

ПРО ДЕВОЧКУ И ЖАБУ
По залитому солнцем лугу 
бегала радостная девочка 
в белом кружевном 
платьице. На кудряшках - 
розовые бантики, в руках 
сачок для бабочек. Ей 
было весело и хорошо. И 
вдруг она увидела буро-
зеленую жабу, покрытую 
бородавками...  
– Фу, какая страшная! 
– поморщилась девочка. 
– Кхе-кхе, – прокашляла 
жаба. 
– А ты знаешь, я вовсе не 
жаба, а заколдованный 
принц! Но если сможешь 
меня расколдовать, я 
возьму тебя в жены и 
отвезу в свой замок. 

СКАЗКА ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ

ВОПРОСЫ
 Часто ли у вас появля-

ется чувство усталости?
 Чувствуете ли вы 

ухудшение способности 
сосредоточиться

 Замечаете ли вы, что 
ваша память стала хуже?
 Есть ли у вас склон-

ность к бессоннице?
 Часто ли вас беспоко-

ят боли в области позво-
ночника?
 Бывают ли у вас силь-

ные головные боли?
 Есть ли у вас пробле-

мы с аппетитом?
 Замечаете ли вы, что 

отдых не дает ожидаемого 
результата?
 Скучаете ли вы на ра-

боте?
 Легко ли вас вывести 

из себя?

 Замечаете ли вы за со-
бой склонность к излиш-
ней суете?
 Часто ли вам хочется 

выпить спиртного? Про-
сто так, без праздника, без 
повода?
 Часто ли вы курите?
 Бывает ли так, что 

вам трудно завершить 
мысль?
 Часто ли вы перестае-

те себе нравиться?
 Часто ли вам без ви-

димой на то причины ста-
новится тревожно?
 Часто ли вам не хо-

чется видеть вообще ни-
кого?

ЭТО НУЖНО ЗНАТЬ

В древние времена, 
столкнувшись с опасно-
стью или неприятной не-
ожиданностью, почти все 
системы организма че-
ловека мгновенно моби-
лизовались. В таком со-
стоянии резко учащался 
пульс, повышалось дав-
ление, в кровь выделял-
ся адреналин, происхо-
дила масса физиологиче-

ских изменений. Процес-
сом мобилизации управ-
ляет «рептильный мозг» 
человека, задача которо-
го не думать, а обеспечи-
вать выживание организ-
ма. Именно такое состоя-
ние канадский психофи-
зиолог Ганс Селье назвал 
стрессом. Он помогал че-
ловеку либо нападать на 
объект опасности, либо 
убегать от него. Возник-
шее напряжение и выде-
ленная энергия много-
кратно увеличивали силы 
человека. Энергия трати-
лась, опасность побеж-
далась, напряжение спа-
дало. Рептильный мозг 
снимал всеобщую моби-
лизацию, и организм пе-
реходил в свое обычное 
состояние.

Цивилизация развива-
лась, но защитный при-
родный механизм че-
ловека работает так же, 

как и раньше. Измени-
лось другое: теперь при 
внешнем раздражении 
или опасности все также 
повышается давление, в 
кровь выделяется адрена-
лин, учащается пульс, на-
прягаются мышцы, но... 
правила хорошего тона, 
воспитание, а также тру-
довой, моральный, адми-
нистративный и уголов-

ный кодексы не позволя-
ют нам нападать или убе-
гать. 

Что получается? Ор-
ганизм мобилизовался, 
напрягся, энергия выде-
лилась... но никаких дей-
ствий, физической раз-
рядки не произошло! 
Мышечное напряжение 
и повышенный адрена-
лин так и остались в теле. 
А «рептильный» мозг 
ждет действий, полагая, 
что опасность до сих пор 

не устранена, и не дает 
команды организму на 
«снятие» защиты. И та-
кое состояние может про-
должаться довольно дли-
тельное время. В резуль-
тате возникает непонят-
ная усталость; мышечное 
перенапряжение ведет к 
спазму сосудов, нарушая 
нормальное питание тка-
ней; пережатые нервы 

приводят к болевым ощу-
щениям. Человек нервно 
реагирует на свалившую-
ся напасть, с которой он 
сделать ничего не может. 
Вот и остается только 
возмущаться и жаловать-
ся на судьбу. Со време-
нем гнев, переживания, 
обиды накапливаются и 
приводят к заниженной 
самооценке, чувству не-
полноценности, неудов-
летворенности жизнью, 
хроническим болезням. 

НАПАДАЙ ИЛИ БЕГИ!

ПОДВЕРЖЕНЫ ЛИ ВЫ СТРЕССУ?

Время от времени все мы оказываемся в неприятных 
ситуациях, ведь сегодня так много факторов заставляют нас 
напрягаться и нервничать. Чтобы понять, в каком состоянии 
находится сейчас ваша нервная система, пройдите это 
небольшое тестирование.  Возможно, вам пора взять паузу, 
чтобы отдохнуть и восстановиться.

На каждый вопрос 
ответьте:

«Да» или поставить 
«+», если такое бывает 
очень часто;

«Нет» или «-», если 
у вас такого никогда не 
бывает;

«Иногда» или «0», 
если иногда, не часто, но 
бывает.

РЕЗУЛЬТАТЫ 
ТЕСТА

Подсчитайте набранное 
вами количество баллов:

За ответ «Да» или «+»  
поставьте 2 балла;

За ответ «Иногда» или 
«0» поставьте 1 балл;

За ответ «Нет» или «-» 
поставьте 0 баллов.

От 0 до 5 баллов 
Скорее всего, вы отнес-

лись к тесту поверхност-
но, не серьезно, потому что 
такая неподверженность 
стрессам маловероятна.

От 6 до 10 баллов
 Вам можно позавидо-

вать! Вы невероятно стрес-
соустойчивы. В непредви-
денных, опасных ситуациях 
вы спокойны и рассудитель-
ны. Такое встречается редко. 

От 11 до 25 баллов
 Стрессы вам досаждают, 

но проблем особых не соз-
дают. Уровень стресса сред-
ний. Это значит, что избав-
ление от них не составит для 
вас особого труда.

От 26 до 34 баллов
 Уровень стресса высо-

кий! Вам стоит серьезно за-
думаться о последствиях. 
Если вы не сгущаете краски, 
то последствия не за гора-
ми. Не пренебрегайте своим 
здоровьем!
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