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Даже если родителям ка-
жется, что у малыша все в по-
рядке, он прекрасно видит, 
поднимает крошки с пола, 
показывает ручкой на само-
лет в небе, не стоит пренебре-
гать визитом к офтальмологу. 
Ребенок еще не может пожа-
ловаться родителям, сказать, 
что испытывает какие-либо 
трудности или видит нечетко. 
Он просто не знает, как долж-
но быть в норме. 

В возрасте до 3 лет ребен-
ку необходимо проходить ос-
мотр каждые 6 месяцев, а за-
тем при отсутствии патоло-
гии – 1 раз в год. Если малыш 
развивается соответственно 
возрасту, то полная провер-
ка зрения должна быть про-

ведена в 2,5-3 года, когда ре-
бенок уже понятно говорит и 
называет указанные объекты 
в виде изображений игрушек. 
Самые большие сожаления 
испытывают родители, ког-
да, подготавливая ребенка к 
первому классу, впервые при-
водят ребенка к детскому оф-
тальмологу и выясняется, что 
у него явное нарушение зри-
тельной функции одного или 
обоих глаз. Потеряно уже 6-7 
лет, таких драгоценных для 
формирования зрения ребен-
ка, потому, что родители не 
знали или пренебрегли тща-
тельным обследованием зре-
ния в дошкольный период.

Если вы заметили, что ребе-
нок плохо фиксирует взгляд 
на игрушках, у него наблю-
дается косоглазие, малыш на-
тыкается на предметы и часто 
падает при ходьбе, трет глаза 
кулачками, в области глазной 
щели стоит слеза, глазки гно-
ятся, обязательно обратитесь 
к офтальмологу! 

У каждого родителя рано 
или поздно появляется со-
блазн дать плачущему или 

скучающему ребенку план-
шет или телефон. Это приво-
дит к тому, что мы сталкива-
емся с близорукостью уже в 
четыре-пять лет. В 30% слу-
чаев «виновата» наследствен-
ность, в остальных – непо-
мерная зрительная нагрузка. 
Если родители слишком рано 
учили ребенка читать и пи-
сать, добавляли в программу 
иностранные языки, с боль-
шой долей вероятности на 
выходе они получат близо-
рукого ребенка. Спровоци-

ровать проблемы со зрением 
могут неправильная осанка, 
работа за столом без должно-
го освещения и без соблюде-
ния расстояния до тетрадей и 
книг (25-30 см). 

Но близорукость может 
оказаться ложной и при ос-
мотре с расширенным зрач-
ком диагноз не подтвержда-
ется. В этом случае для ста-
билизации зрения помогут 
лекарственные средства, ви-
тамины, соблюдение охрани-
тельного режима. Истинная 

близорукость корректируется 
только очками, без оператив-
ного лечения это заболевание 
вылечить невозможно.

Самый действенный спо-
соб сохранить зрение ребен-
ка – ограничить время, ко-
торое он проводит перед мо-
нитором. Малышей до 3 лет 
не стоит приучать к играм на 
мобильном телефоне, ком-
пьютере, планшете. Для де-
тей 5-6 лет допустимое время 
перед экраном – 2 раза в не-
делю по 10 минут, но не реко-
мендуется использовать но-
утбуки, планшеты, электрон-
ные книги и др. Режим рабо-
ты школьника за компьюте-
ром в неурочное время: 1-й 
класс – 10 минут в день, 2-4 
классы – 15 минут, 5-7 клас-
сы – 20 минут, 8-9 классы – 
25 минут, 10-11 классы – 30 
минут. После перерыва мож-
но продолжить занятие еще в 
течение 20 минут.

Риск возникновения про-
блем со зрением у взрослых 
людей, которые за компью-
тером проводят более 3 часов 
в день, составляет 90%! Ре-
бенок должен понимать: гад-
жеты могут использоваться 
только какое-то определен-
ное время, это не развлече-
ние, которое занимает весь 
день. 

Записаться на консульта-
цию к врачу-офтальмоло-

гу можно через ЕМИАС или по 
телефону 8 (495) 539-30-00.

ДЛЯ  ВАС,  РОДИТЕЛИ!

Наталья Павловна 
КИРПИЛЁВА.  

 Врач-офтальмолог Детской 
поликлиники № 105

СОХРАНИТЕ ЗРЕНИЕ РЕБЕНКА!
С первых месяцев после рождения малыша родителям нужно внимательно 
наблюдать за тем, как маленький человечек воспринимает мир вокруг. Зрение 
у детей до года очень слабое, но именно в первые годы жизни оно интенсивно 
развивается. Профосмотры ребенка в месяц, полгода, год и далее ежегодно 
позволяют выявить проблему на ранней стадии и успешно ее скорректировать.

РЕКОМЕНДУЕМ!
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ОБРАЗ  ЖИЗНИ БЛАГОДАРИМ!

СЕКРЕТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ
На продолжительность жизни влияют множество факторов. Но только 
25% приходится на генетику, оставшиеся 75% зависят от образа жизни. 
Если человек сознательно начнет улучшать качество своей жизни, то, без 
сомнения, увеличит свои шансы на долгую жизнь. Приведем некоторые 
цитаты долгожителей, проживших более 100 лет.

и еда. Поверьте мне, это не 
философские рассуждения с 
моей стороны, все же за про-
шедшие 100 лет я много по-
видал, а времена были раз-
ными. 

Иван ВОЛОШИН, 
инженер и шахматист

Здоровый образ жизни – 
вот мой рецепт. Максимум 
движения, зарядка по утрам, 
купание в море, физический 
труд, а еще продукты, выра-
щенные своими руками на 
огороде. А еще нужно ста-
раться делать людям только 

Ксения ТРИПОЛИТОВА, 
балерина 

Возможно, Бог дал мне та-
кой большой век из-за мо-
его характера. Я – большая 
оптимистка! Всегда улыба-
юсь и очень редко плачу. А 
еще я очень хочу жить! Лю-
блю жизнь во всех ее прояв-
лениях. Мне нравится путе-
шествовать, хочу увидеть не-
изведанные красивые места. 
Дисциплина и умение много 
работать творят чудеса, за-
ставляя держать себя в тону-
се. Я всегда много работала, в 
том числе над собой. 

Алексей БОТЯН, 
советский разведчик 

Главным секретом своего 
долголетия считаю особен-
ный, присущий мне взгляд на 
жизнь. Я ни на кого не дер-
жу зла и обид, о неприятно-
стях стараюсь забыть, с на-
деждой и верой смотрю в бу-
дущее! Занимаюсь спортом: 
велосипед, волейбол, теннис, 
люблю поиграть в шахматы, 
пострелять в тире. А дома у 
меня велотренажер. Убеж-
ден, что, когда человек дви-
жется, он живет!

Никогда не соблюдал ни-
какой особой диеты, одна-
ко умеренность в еде была. 
Не курил, пьяницей тоже не 
был, но по случаю от рюмоч-
ки настоящего самогона не 
откажусь.

Эмма МОРАНО, 
старейшая жительница 
Италии

В моей родословной и ра-
нее встречались долгожите-
ли. У меня получилось со-
хранить позитивный на-
строй, несмотря на все жиз-
ненные испытания, которые 
выпали на мою долю. А еще 
немаловажную роль, на мой 
взгляд, сыграл и тот факт, 
что я очень мало состояла в 
браке. Мне не приходилось 
больше растрачивать свои 
силы на отношения с мужчи-
нами. Я предпочла остаться 
одинокой. 

Сергей ПРОТОПОПОВ, 
московский кулинар

Утро я начинаю с каши, 
в обед балую себя супом с 
овощами, но не готовлю его 
на бульоне. Рыбу и мясо ем 
только в вареном или туше-
ном виде. Люблю добавлять 
сушеную зелень или измель-
ченные коренья – они дела-
ют вкус блюда насыщенным. 
Стараюсь не есть после ше-
сти вечера, но на ночь обя-
зательно пью 200 мл кефира. 
Помимо этого я много дви-
гаюсь. По утрам у меня физ-
культминутка, вечером – по-
лучасовая прогулка на све-
жем воздухе, а летом добав-
ляется огород. С выбором 
профессии я не ошибся, хотя 
и пошел в нее, чтобы наестся 
досыта. Никогда не гнался за 
большими деньгами. Всегда 
считал, что чрезмерные ам-
биции вредны для здоровья. 
Ведь нам надо не так много: 
крыша над головой, одежда 

добро и избегать стрессов! 
В этом мне помогают шахма-
ты – когда играю, нервы при-
ходят в норму!

Фрума ПОЛЕВИК, 
долгожительница из 
Ставрополя 

Тренируйте не только 
тело, но и ум. Утро начинаю 
с гимнастики и измерения 
давления. Давление в норме, 
нога вот немного подводит, 
с палочкой хожу. Моя мама 
жила 102 года, и я меньше 
не планирую. Читаю много 
книг, это отличный трена-
жер для памяти! Все тяготы, 
которые мне пришлось ис-
пытать, закалили и привили 
несгибаемую волю к жизни. 
Если вы не желаете умирать, 
никто не заставит вас это 
сделать! Сохраняйте всегда 
бодрость духа, будьте жиз-
нерадостными и добродуш-
ными. 

Юлий КСЮНИН, 
моряк-подводник

Мне всегда во всем помо-
гала и поддерживала моя 
жена. Мы прожили с ней 
вместе 60 лет. Я думал над 
вопросом долголетия и счи-
таю, что на все воля прови-
дения и здесь есть место чу-

десам. Если брать за при-
мер мою жизнь – это про-
сто чудо. Всю войну я про-
вел на подводной лодке. Ус-
ловия были почти каторж-
ными, я был демобилизован 
по состоянию здоровья. Бу-
кет болячек был внушитель-
ным. Думал, приеду домой, 
и почти сразу жена похоро-
нит меня. Врачи порекомен-
довали сменить климат. Мне 
понравилось в Тамбове – так 
и осел там! А потом болез-
ни куда-то исчезли. Что это 
было, если не чудо!? Я ув-
лекался рыбалкой и охотой, 

с удовольствием занимал-
ся садоводством. Обливался 
холодной водой, заряд бо-
дрости получал на весь день. 
Осознанно бросил курить, 
когда прожил чуть больше 
половины жизни, хотя и был 
заядлым курильщиком с 17 
лет. Всегда следил за пита-
нием: не переедал, ел мало 
жирной пищи. Мой рацион 
довольно прост: утром – ов-
сяная каша; на обед – рыб-
ный или куриный суп, но без 
второго блюда. За день обя-
зательно съедаю 2-3 яблока, 
а на ночь – пью ряженку или 
кефир. А еще считаю, что 
надо в любой ситуации оста-
ваться людьми, поменьше 
ругаться и злиться, ведь это 
сильно влияет на наш орга-
низм. 

Владимир ЗЕЛЬДИН, 
советский российский 
актер театра и кино

Если Господь хранит меня – 
значит, я в своей жизни еще 
не все сделал. Но во всем 
должна быть мера. Нельзя 
превращать себя в загнан-
ную лошадь. Нужно обяза-
тельно отдыхать, поэтому 
я подолгу сплю, хотя и ло-
жусь поздно, и всегда де-

только хорошее. Нужно всег-
да быть добрым к людям и 
смотреть на жизнь позитив-
но. За свою долгую жизнь я 
впервые обратилась к меди-
кам только после того, как 
мне исполнилось 100 лет. 
Меня подвело зрение, и по-
требовалась операция на 
глазах. Считаю, что залог мо-
его крепкого здоровья так-
же кроется в еженедельной 
бане (погорячее) и люби-
мых яствах домашнего про-
изводства – молоке, кефире 
и сливках. 

Лейла ДЕНМАРК, 
американский педиатр

Я продолжала трудить-
ся до 103 лет. От пациентов 
всегда не было отбоя. Но я 
ни дня в своей жизни не ра-
ботала. Если любишь свое 
дело, это уже не работа, это 
просто игра! Считаю, что за-
лог детского здоровья кро-
ется в отношениях в семье, 
когда родители любят друг 
друга. Я была счастливой 
женщиной, прожила в бра-
ке со своим мужем более 60 
лет, наслаждалась каждой 
минутой своей жизни с ним. 
А счастливый человек живет 
дольше! 

лаю передышку перед спек-
таклем. Среда, где ты вы-
рос, то есть семья, наклады-
вает отпечаток на всю твою 
дальнейшую жизнь. В на-
шем доме никогда не кури-
ли и не пили, никто ни с кем 
не скандалил.  

Танзиля БИСЕМБЕЕВА, 
этническая казашка

Я связываю свое долголе-
тие именно с трудолюбием, 
до глубокой старости я ра-
ботала, не покладая рук. А 
также с отзывчивостью, спо-
собностью замечать в людях 

ОТЗЫВЫ ПАЦИЕНТОВ 
Реальные отзывы пациентов – 
лучшая характеристика 
качества работы коллектива 
медицинского центра. Недаром 
люди доверяют «сарафанному 
радио» больше, чем самой 
убедительной рекламе. Сегодня 
мы представляем отзывы 
пациентов, которые они 
оставили, посетив медицинский 
центр «338».  

«Клинику 338» посещаю с ее откры-
тия. Очень довольна атмосферой, ца-
рящей в медцентре, и обслуживанием. 
Очень квалифицированный состав вра-
чей, медсестры процедурного кабинета 
внимательны, ответственны, админи-
страторы приветливы, всегда старают-
ся во всем помочь, создают благоприят-
ную обстановку.

Проскурякова И.В.

Один из лучших медцентров Зелено-
града. Уютная атмосфера, доброжела-
тельный персонал. Все быстро и на выс-
шем уровне.

Смирнова И.М.

Я очень доволен обслуживанием, вни-
манием персонала, все великолепно. 
Давно уже хожу и буду приходить с ве-
ликим удовольствием как к себе домой. 
Спасибо вам большое!

Кутузов Д.Н.

Отличный медцентр, хорошая атмос-
фера, квалифицированные врачи и пер-
сонал. Хожу сюда уже 8 лет. 

Корнеева Н.С.

Когда идешь в процедурный кабинет 
для забора крови, то испытываешь раз-
ную степень страха, а если у вас большие 
проблемы с венами, как у меня, то ... Сей-
час я посещаю этот кабинет в вашей кли-
нике абсолютно спокойно, куда бы ни 
спрятались вены – они будут найдены.

С. Ольга Васильевна

Очень хороший медцентр «338». При-
ветливый, вежливый персонал, умерен-
ные цены, профессиональные врачи.

А. Наталья Сергеевна

Я обращаюсь в «Медицинский центр 
338» уже много лет. В Медицинском 
центре работает сплоченный добрый 
и очень грамотный коллектив меди-
ков. Только в этом центре мне постав-
лен правильный диагноз и лечение, ко-
торое мне назначено, дало мне возмож-
ность жить, радуясь. 

Осипова Т.А.

 Отличная клиника, замечательный 
персонал, огромная благодарность ад-
министратору Надежде за помощь, за 
доброе отношение. Буду и впредь поль-
зоваться вашими услугами.

М. Татьяна Юрьевна

Сдавала анализы. Все очень понрави-
лось. Приветливые администраторы и 
медсестра. Атмосфера приятная.

Трусова С.А.
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УТОМЛЕННЫЕ СОЛНЦЕМ

КОСМЕТОЛОГИЯ

БУДЬТЕ  БДИТЕЛЬНЫ!

Ильяс ЯКУПОВ. 
Руководитель филиала 

«Зеленоградский» МНПЦДК 
ДЗМ (КВД №30), кандидат 

медицинских наук.

У Х О Д  З А  К О Ж Е Й  П О С Л Е  Л Е Т А
Прекрасная пора – 
лето: оно балует нас 
солнечными ваннами и 
купанием в водоемах... 
Но, к сожалению, солнце 
негативно сказывается 
на состоянии кожного 
покрова. Летний 
загар – как маска, на 
темной коже не очень 
заметны имеющиеся 
проблемы. Но потом 
к прежним дефектам 
кожи прибавляются и 
другие: пигментные 
пятна, сухость и 
признаки фотостарения. 

ПИЛИНГИ
В борьбе с пигментацией по-

могут справиться пилинги с 
гликолевой и трихлоруксус-
ной кислотой, пилинги с рети-
нолом. Кислоты убирают оро-
говелый слой кожи в зоне ги-
перпигментации, стимулируя 
рост новых клеток без избыт-
ка меланина. В зависимости от 
состава есть поверхностный и 
срединный пилинг. 

    МЕЗОТЕРАПИЯ
Процедуры мезотерапии – 

микроинъекции препаратов из 
аминокислот, ферментов и ви-
таминов – насыщают уставшую 
кожу. С помощью этой проце-
дуры решают такие проблемы, 
как: сухость кожи, мелкие мор-
щинки, пигментация, купероз, 
пониженный тонус, акне и по-

стакне, темные круги под гла-
зами, веснушки, признаки гра-
витационного и фотостарения, 
тусклый цвет лица, расширен-
ные поры. 

БИОРЕВИТАЛИЗАЦИЯ 
Лучшая процедура для про-

филактики старения, а так-
же страховка от фотопов-
реждений. Повышает увлаж-

ненность и упругость кожи, 
предотвращает повреждение 
глубоких слоев дермы уль-
трафиолетом, стирает ранние 
морщинки и буквально пово-

рачивает время вспять. Реко-
мендуется курсовое воздей-
ствие, но в ряде случаев впол-
не можно обойтись и одно-
кратной процедурой. Резуль-

таты процедуры:  увлажнение 
кожи, коррекция морщин, 
повышение тонуса кожи, про-
филактика возрастных изме-
нений Anti-age. 

ПЛАЗМОТЕРАПИЯ 
Восстанавливает жизнен-

ную силу и возвращает моло-
дость кожи за счет активно-
го стимулирования собствен-

ных ресурсов организма. Яв-
ляется безопасным гипоал-
лергенным методом, в его ос-
нове – использование актив-
ных клеток плазмы (тромбо-
цитов), полученных из крови 
пациента. Результаты про-
цедуры: уменьшаются мор-
щины и складки,  улучшает-
ся цвет лица, кожа становит-
ся более плотной и гладкой, 
уменьшаются темные круги 
под глазами,  регулируется 
работа сальных желез. 

БОТУЛИНОТЕРАПИЯ 
Это самый эффективный 

способ борьбы с мимически-
ми морщинами. Всего одна 
процедура заметно уменьша-
ет и разглаживает их, причем 
эффекта хватает на несколь-
ко месяцев! Человек стано-
вится моложе и красивее. Ре-
зультаты процедуры: с помо-
щью ботулотоксина убирают-
ся  морщины вокруг глаз, го-
ризонтальные морщины на 
лбу, межбровные морщины, 
гипертонус подбородка, дес-
невая улыбка,  морщины во-
круг рта, гипертонус мышц 
шеи. 

Записаться на прием в 
филиал «Зеленоград-

ский» МНПЦДК ДЗМ (КВД 
№30) можно по телефонам 
8 (495) 454-61-11, 8 (495) 
369-65-73. 

Адрес: корп. 910. 

В наши дни обман доверчивых пациентов набрал 
значительные обороты. Недобросовестные 
врачи позволяют себе это потому, что уверены 
в своей полной безнаказанности, ведь доказать 
неправомочность их действий довольно сложно. 
Поэтому никогда не верьте заключению одного врача! 
Перепроверьте, посетите нескольких специалистов и 
сравните все заключения. 

НЕ ДОВЕРЯЙТЕ, ПРОВЕРЯЙТЕ!

А ПАЦИЕНТ И НЕ 
ПОДОЗРЕВАЕТ...

Немалое количество паци-
ентов пострадало от того, что 
врачи поставили неправиль-
ный диагноз, и соответствен-
но неверной была схема ле-
чения. В большинстве случа-
ев причинами стали корысто-
любие медицинских работ-
ников или следствие профес-
сиональной безграмотности. 

Нередко в частных клини-
ках вместо одной категории 
анализов назначают значи-

тельно больше, для выявле-
ния скрытых заболеваний (на 
всякий случай). Допустим, 
человек имеет несерьезные 
проблемы со здоровьем, их 
можно решить быстро и без 
особых материальных вло-
жений. Но врач назнача-
ет группу анализов, каждый 
нужно оплатить. Кроме того, 
результаты анализов тоже 
бывают неверными. «Опре-
делив» заболевание, врач не-
пременно пропишет значи-
тельное количество дорогих 

лекарств и процедур. Если же 
анализы не выявили никаких 
проблем со здоровьем, то не-
добросовестный врач их обя-
зательно придумает. 

Самое удручающее в этой 
ситуации – то, что большин-
ство пациентов даже не по-
дозревают, что лечат фик-
тивные заболевания. Все мы 

трудничают с частными лабо-
раториями и аптеками, выпла-
чивая друг другу «премиаль-
ные» за умение «выкачать с 
клиента по максимуму» и на-
вязать подчас ненужное ле-
карство или процедуру. В ре-
зультате, походы «больных» к 
врачам затягиваются на меся-
цы и годы.

КАК НЕ СТАТЬ ЖЕРТВОЙ 
МОШЕННИЧЕСТВА

Перепроверяйте анализы, 
диагноз и схему лечения. Ни-
когда не верьте заключению 
одного врача, посетите не-
сколько специалистов и срав-
ните их заключения, а лучше 
попросите сделать это знако-
мого доктора. Идите лечить-

заботимся о здоровье и по-
баиваемся осложнений забо-
леваний, этим и пользуются 
горе-врачи, умело убеждая 
пациентов, что они больны, и 
назначая недешевое лечение. 
Лишь единицы пациентов до-
гадываются о мошенничестве 
врачей и повторно сдают ана-
лизы в государственной кли-
нике. 

КОМУ ВЫГОДНЫ 
ЛОЖНЫЕ ДИАГНОЗЫ 

Например, стоматологам, 
работающим в частных клини-
ках, где им дана соответствую-
щая установка от хозяина кли-
ники. Их задача – максималь-
но выкачивать денег из каждо-
го пациента. Если же врач не 
выполняет эту установку, он 
лишается заработка, премий, 
доверия со стороны админи-
страции, и в конце концов от 
него освобождаются. Кроме 
того, некоторые клиники со-

НЕ ВРЕДИТЕ СВОЕМУ 
ЗДОРОВЬЮ!

Лечение несуществующих за-
болеваний, которое осущест-
вляется на основании фиктив-
ного диагноза, практически 
всегда является вредным для 
здоровья человека, поскольку 
ему приходится просто так от-
равлять свой организм химией 
или проходить небезопасные 
ненужные процедуры. А после 
этого возможны различные ос-
ложнения, страдают внутрен-
ние органы, в первую очередь 
печень, почки, кишечник. Кро-
ме того, для многих пациентов 
убежденность в том, что они 
серьезно больны, становится 
сильнейшим психологическим 
ударом, стрессом. Так и получа-
ется, что в целом здоровый, но 
не стесненный в материальных 
средствах, пациент становится 
больным в течение совсем не-
продолжительного времени.

ся в ту клинику и к тем специ-
алистам, о которых вы слыша-
ли много хорошего от своих 
знакомых и друзей. Реклама 
«из уст в уста» или «сарафан-
ное радио» – самая продвину-
тая и надежная. Изучайте ре-
альные отзывы на форумах или 
независимых сайтах. Узнайте 
о докторе всю информацию: 
стаж, наличие категории, уче-
ной степени. Вы должны отчет-
ливо понимать, за что платите 
деньги. Доктор должен расска-
зать все о вашем заболевании и 
ответить на все вопросы. Безо-
говорочное доверие в вопросах 
своего здоровья неуместно. Вы 
сами выбираете, к какому док-
тору пойдете лечиться. Хоро-
ших специалистов немало, же-
лаем вам иметь дело лишь с до-
брыми, умными и квалифици-
рованными врачами! 

Профессор, к.м.н. Сергей 
Попов (отрывок из книги)
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ЛИШНИЙ ВЕС? ВЫХОД ЕСТЬ!

усвоение питательных веществ 
в организме, а также препара-
тов, нормализующих гормо-
нальный фон (имеют побочные 
действия).

 Хирургические методы: ли-
посакция – удаление излишков 

МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ 
 Нелекарственные методы: 

рациональное низкокалорий-
ное питание и повышение фи-
зической нагрузки.
 Лекарственные методы: на-

значение препаратов, подавля-
ющих аппетит и уменьшающих 

ВЛИЯНИЕ НА ЗДОРОВЬЕ
Атеросклероз (отложение хо-

лестерина на стенках артерий) 
у тучных людей развивается в 
2 раза чаще, чем у стройных, 
гипертоническая болезнь – в 3 
раза, инфаркты миокарда – в 
4-5 раза. 

Лишний вес – это мощный 
фактор развития сахарного диа-
бета второго типа, до 90% боль-
ных страдают ожирением. Не 
зря ожирение и сахарный диа-
бет получили печально извест-
ное прозвище «сладкая пароч-
ка». Сюда же можно отнести за-
болевания опорно-двигатель-
ного аппарата, желчнокамен-
ную болезнь, хроническую ве-
нозную недостаточность ниж-
них конечностей.

ПРИЧИНЫ ОЖИРЕНИЯ
Причинами лишнего веса мо-

гут быть наследственность, рас-
стройства жирового обмена 
при заболеваниях центральной 
нервной или эндокринной си-
стем, снижение деятельности 
щитовидной железы. Но все же 
основные причины избыточно-
го веса – обильная еда и низкая 
физическая активность, то есть 
длительное нарушение энерге-
тического баланса, когда посту-
пление энергии с пищей превы-
шает энергетические затраты 
организма. При этом страдает 
центр насыщения, который на-
ходится в головном мозге и че-
ловек теряет контроль над ко-
личеством потребляемой пищи.

ответственно ускоряя время на-
сыщения.

РЕФЛЕКСОТЕРАПИЯ
В сочетании с низкокалорий-

ной диетой рефлексотерапия 
дает прекрасные результаты. 
Давно известно о существова-
нии биологически активных то-
чек на ушной раковине, воздей-
ствием на которые нормализу-

жировых тканей из-под кожно-
го покрова; обходные энтеро-
анастомозы – операция, «вы-
ключающая» из пищеварения 
части тонкой кишки; желудоч-
ные кольца (Gastric Band), ко-
торые накладываются на желу-
док, уменьшая его объем и со-

ния наступает раньше, так как 
иглы напрямую воздействует на 
центр насыщения, что позволя-
ет значительно уменьшить пор-
ции пищи. При этом нужно при-
держиваться низкокалорийной 
диеты и соблюдать адекватный 
водно-солевой режим.

Введенные в нужные точки 
иглы действуют физиологично, 
без побочных эффектов. Поэто-

ется обмен веществ, снижается 
или подавляется аппетит. Рабо-
тая с этими точками можно до-
биться существенных успехов в 
борьбе с лишним весом.

Иглы устанавливаются в био-
логически активные зоны. В 
результате чувство насыще-

му ученые рекомендуют приме-
нять акупунктуру как самосто-
ятельный лечебный метод или 
как идеальное сопровождение 
любой диеты, чтобы пациент 
быстрее ощущал чувство сыто-
сти.

Во время лечения методом 
рефлексотерапии рекомендуют-
ся регулярные циклические фи-
зические нагрузки. Они должны 
быть строго регламентирован-
ными и их интенсивность мед-
ленно увеличиваться по ходу 
уменьшения массы тела.

СНИЖАЙТЕ ВЕС 
ПОЭТАПНО 

Похудение – процесс длитель-
ный. Нельзя быстро и навсег-
да избавиться от лишних кило-
граммов. Оптимальным считает-
ся снижение веса на 10% на I эта-
пе (первые 3-6 месяцев) и удер-
жание веса на II этапе (последу-
ющие 3-6 месяцев) лечения. По-
степенное снижение массы тела 
позволяет лучше адаптироваться 
к новому качеству жизни и сфор-
мировать новые стереотипы пи-
тания, движения и других аспек-
тов жизнедеятельности. 

Записаться на консульта-
цию можно по телефонам: 

8 (499) 735-03-73, 8 (495) 
227-75-05.

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

Сайт: www.meddin.ru

Никак не получается 
избавиться от лишних 
килограммов? 
Сделайте первый шаг 
и начните поэтапное 
снижение массы тела в 
сопровождении опытных 
квалифицированных 
специалистов 
клиники «ДИНАСТИЯ». 
Врачи проведут 
все необходимые 
обследования и, оценив 
состояние вашего 
здоровья, подберут 
оптимальный способ 
решения этой проблемы.

Р

Р
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НОВЫЙ  ПОДХОД

Законы денег таковы, что они 
не только постоянно находятся 
в движении – легко уходят и 
приходят, но и обеспечивают нам 
чувство комфорта и безопасности. 
А для этого наши доходы 
должны превышать расходы. 
Чтобы прийти к финансовой 
стабильности, начните постепенно 
менять свои неэффективные 
убеждения и привычки.

Для начала ответьте на несколько во-
просов. Как часто по жизни вы трево-
житесь без видимых на то причин? Ча-
сто ли вы бываете в расслабленном со-
стоянии? Испытываете ли вы постоян-
ное фоновое чувство тревоги? Просыпае-
тесь ли иногда среди ночи и никак не може-
те понять, откуда возникло беспокойство? 

ет ключевое значение. Следовательно, пока 
мы находимся в опасности, все остальное не 
приносит нам настоящего удовлетворения 
потому, что мы не можем чувствовать себя 
спокойно.

О какой безопасности идет речь? Об уве-
ренности в завтрашнем дне – как минимум 

или каких-либо других жизненных обсто-
ятельств финансов у вас хватит, чтобы спо-
койно пережить этот период. Это самый пер-
вый и основной этап удовлетворения наших 
потребностей, который нельзя пропускать, 
если вы хотите чувствовать себя спокойны-
ми, уверенными и расслабленными.

в том, что нам будет где жить и чем кормить 
детей. А это значит – собственная крыша над 
головой и финансовый депозит, который яв-
ляется некой своеобразной подушкой без-
опасности, денежных средств из которой 
должно хватить примерно на полгода, а луч-
ше на год. Вы должны быть уверены, что в 
случае потери работы, проблем со здоровьем 

Вроде бы более-менее все нормально, а на 
душе неспокойно. А бывает у вас так, что вы 
покупаете новую вещь, а потом смотрите на 
нее и жалеете, что потратили деньги? Не так 
уж она была и нужна. А может вы долго меч-
таете о чем-то, но вынуждены работать на 
нескольких работах, чтобы закрывать кре-
диты и долги? Знакомы ли вам  такие ситуа-
ции? И вроде бы они никак не связаны между 
собой, но это далеко не так.

Чаще всего такая фоновая тревога возни-
кает из-за того, что нет ощущения стабиль-
ности и безопасности. А ведь чувство без-
опасности – это наипервейшая потребность 
человека и для нашего подсознания име-

Сегодня, к сожалению, многие люди нахо-
дятся в долговых ямах. Почему? Чем больше 
появляется у них денег, тем больше они на-
чинают их транжирить. Казалось бы, начи-
нается прекрасная жизнь, денег стало боль-
ше, можно себе что-то позволить и расши-
рить горизонты. Но, если при этом нет фи-
нансовой подушки безопасности, то ничто 

и удовольствие и начнете по-другому, бо-
лее уважительно относиться к деньгам.  По-
том может возникнуть более глобальное же-
лание, например, придумать и осуществить 
какой-то проект – создать сайт, свой бизнес, 
и т.д. Вы уже сами решаете, какой жизнью 
хотите жить – спокойной и размеренной или 
активной.

не принесет полного удовлетворения, не бу-
дет ощущения стабильности и безопасности. 
Где-то в глубине вас, на подсознательном 
уровне, продолжат накапливаться страхи и 
сомнения: а что если завтра заработки закон-
чатся или я заболею и не смогу работать?

У человека всегда должны быть запасные 
деньги, и они должны быть всегда доступны, 
чтобы можно было в любой момент ими вос-
пользоваться. Это базовое начальное ощу-
щение безопасности и стабильности гораздо 
важнее любых «архиважных» пунктов в спи-
ске ваших желаний. Внедрите в свою жизнь 
это правило, и чувство тревоги перестанет 
ходить за вами по пятам.

Примите осознанное решение - в первую 
очередь закладывать фундамент своей ста-
бильности и безопасности. Сначала – по-
душка безопасности, а потом уже хотелки 
и мечталки. Тогда, если вдруг произойдет 
какая-то серьезная неприятность, у вас в на-
личии будет достаточно времени, чтобы по-
степенно наладить жизнь, не действовать 
сгоряча и принять правильные решения.

Имея прочный фундамент, научившись 
откладывать, вы создадите базовое ощуще-
ние безопасности и станете ощущать и чув-
ствовать себя более спокойными. Осознаете, 
что по-настоящему доставляет вам радость 

Психосоматика – 
довольно популярное 
направление, которое 
доказывает, что многие 
заболевания возникают 
под влиянием 
эмоционального 
напряжения, 
непрожитых или 
накопленных чувств. 
Люди, которые 
научились читать 
послания своего тела 
и быстро разрешать 
ситуацию, практически 
не болеют. 
Психосоматика напрямую 

связана с эмоциональным ин-
теллектом. Ведь именно спо-
собность не накапливать вну-
три себя обиды, злость, стра-
хи, негатив и является зало-
гом телесного здоровья. По-
сле конфликта многие неред-
ко чувствуют недомогание, 
могут приболеть, испытыва-
ют упадок сил. Каждая нега-
тивная эмоция, рождающаяся 
в теле и не находящая выхода, 
накапливается, приобретая 
затем форму телесного неду-
га: боли, болезни, недомога-
ния, вируса и др.

Любое эмоционально насы-
щенное событие жизни – будь 
то увольнение, расставание, 
свадьба, рождение ребенка и 
даже поездка в отпуск – явля-

ется в той или иной степени 
стрессом, который накапли-
вается и оставляет в теле от-
печатки, которые позже выра-
жаются в болезнях.

Если вы идете против себя, 
тело будет болеть. Наш орга-
низм насильно заставит вас 
дать отдых телу и разуму. Он 
«говорит» болезнью или не-
домоганием, выражая таким 
образом свой протест против 
текущего положения. Если 
вы работаете сутки напролет 
и не даете себе отдыха, тело 
само возьмет необходимый 
ему отдых, заставив вас при-

нять вертикальную позицию. 
Догадываетесь как? Конечно, 
посредством температуры. И 
вы будете вынуждены остать-
ся дома и лежать в кровати, 
чтобы организм получил воз-
можность восстановиться. Вы 
будете вынуждены отложить 
все свои дела, перепоручить 
их, вызвать няню и так далее. 
И происходит это не потому, 
что тело борется с вами, а по-
тому, что оно любит и обере-
гает вас.

Наше тело – это наш храм, 
наш дом, оно любит нас и забо-
тится о нас. Любая болезнь – 

это его послание, отправлен-
ное с любовью. Именно тело 
дает нам возможность жить, 
быть энергичным, старает-
ся для нас. Злиться на мир, 
на себя, на болезнь за то, что 
она пришла – это в корне не-
верный подход. Любой не-
дуг принимайте с благодар-
ностью. Самое верное реше-
ние – сказать ему: «Я тебя 
вижу. Спасибо, что показыва-
ешь мне, на что следует обра-
тить внимание». Когда вы бо-
леете, это говорит только об 
одном – в вас много купиро-
ванных эмоций, которые при-

шла пора освободить. Любое 
телесное проявление, будь то 
сыпь, першение в горле, боль 
в животе и т. д., и даже пере-
ломы – все имеет психологи-
ческую причину.

Старайтесь держать себя в 
форме, с любовью заботьтесь 
о своем организме. Но забота 
должна быть не только внеш-
ней, но и внутренней. Если вы 
начнете следите за своими эмо-
циями, держать тело как пу-
стой сосуд, не накапливая в 
нем злость, горечь, ненависть и 
обиды, вы станете гораздо здо-
ровее. Подумайте, против чего 
бунтует ваше тело и разрешите 
эту ситуацию. Быть может, вы 
промолчали, когда надо было 
отстоять свои границы, или же 
испытываете чувство страха 
или вины, может, где-то вы со-
вершили предательство по от-
ношению к себе. Все это, без-
условно, отразится на вашем 
теле, и оно даст вам знак. Най-
дите причину и устраните ее, и 
боль пройдет. 

Главное, что дает психосо-
матический подход, – это воз-
можность взять ответствен-
ность за свое здоровье и эмо-
циональное состояние в соб-
ственные руки, а не стано-
виться жертвой обстоятельств. 
Ведь когда болеешь, имеешь 
полное право ныть, жалеть 
себя и становишься жалким. 
Перестаньте быть жертвой, 
научившись управлять своим 
здоровьем.

УПРАВЛЯЙТЕ СВОИМ ЗДОРОВЬЕМ!УПРАВЛЯЙТЕ СВОИМ ЗДОРОВЬЕМ!

З А Л О Ж И Т Е  ФУ Н Д А М Е Н Т

 СТАБИЛЬНОСТИ И БЕЗОПАСНОСТИ!
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САМОРАЗВИТИЕ

СОВЕТЫ  ПСИХОЛОГА

Как часто к вам обращаются 
с неудобными просьбами? 
Вы испытываете дискомфорт 
и раздражение, но соглашаетесь 
и жертвуете своими интересами, 
боясь или не умея отказать. 
Почему так происходит? Человек, 
не умеющий говорить «НЕТ», имеет 
психологическую проблему – 
дефицит любви в детстве и, как 
следствие, высокую потребность 
в одобрении. 
Когда вы из раза в раз жертвуете своими 

интересами ради других, вы демонстрируете 
себе и окружающим отношение к собствен-
ной персоне. В прямом смысле показывае-
те, что даже ерунда, о которой просит при-
ятель, намного важнее ваших планов. Если 
комфорт другого человека значимее соб-
ственного – это проявление нелюбви к себе. 
Любящий себя человек уважает свои инте-
ресы и совершает поступки, основываясь на 
собственном комфорте и правильности этих 
действий для себя.

Как связано неумение говорить «нет» и 
дефицит любви в детстве? У каждого из нас 
есть детские воспоминания, те чувства, мыс-
ли, ощущения, которые мы переживали. 
Весь этот набор чувств – это наш внутрен-
ний ребенок, это те самые маленькие мы из 
далекого детства. В подсознательном нет 
времени, там нет прошлого, все происходит 
словно сейчас, поэтому и чувства, которые 
родились много лет назад, порой для нас 
все так же сильны. Ребенок, получив недо-
статочное количество любви и одобрения в 

детстве, растет с ощущением дефицита, для 
него важно дополучить недостающие чув-
ства. Представьте человека, который поел. 
Он сыт и знает, что в холодильнике есть еще 
множество еды, которую он может взять в 
любой момент. А теперь представьте голод-
ного человека, которому однажды дали по-
есть, но он не знает, когда в следующий раз 
он будет есть? Такой человек находится в 
вечном голоде.

Взрослый, которому не дали достаточно 
любви и одобрения в детстве, живет с посто-
янным чувством голода. Для него жизненно 
важно и необходимо получать эту любовь 
из мира, причем неважно от кого. Эта вну-
тренняя психологическая потребность на-
столько велика, что человек жертвует собой, 
своими интересами в угоду другим, только 
чтобы его любили. Внутренний ребенок бо-
ится, что если он откажет, если будет неудо-

бен для окружающих, все подумают, что он 
«плохой» и разлюбят его. Именно поэтому 
взрослый человек соглашается на все, о чем 
его просят, чувствуя дискомфорт и прекрас-
но понимая, что действует против своих ин-
тересов.

Важно понять, как все происходит: вну-
тренний ребенок находится в поисках люб-
ви и именно поэтому пытается быть  для 
всех хорошим. Но он обманывает сам себя, 
никогда не получая удовлетворения и жерт-
вуя все больше. Ему нужна не лишь бы чья 
любовь, а родительская. Внутреннему ре-
бенку важно знать, что его любят Мама и 
Папа, что именно они его безусловно при-
нимают. Поэтому угождать окружающим 
людям смысла нет – это не восполнит недо-
статок. Человек, знающий это, не нуждает-
ся во всеобщем признании и не ищет любви 
посторонних. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ 
ЗАДАНИЯ

* * *
Как мантру, просыпаясь утром, 

засыпая вечером, в свободную 
минуту и каждый раз, когда кто-
то просит вас о чем-то неудобном, 
а вам сложно сказать «нет», по-
вторите про себя эту магическую 
фразу: «Папа и мама безусловно 
любят и принимают меня». Если 
вам сложно в это поверить, мож-
но заменить эту фразу на другую: 
«Я взрослый и сам являюсь любя-
щим и принимающим родителем 
для своего внутреннего ребенка». 

Эта фраза мощно действует на 
подсознание. Повторяйте эти сло-
ва, и вы увидите, как будете стано-
виться все более и более сильным. 
Вы почувствуете почву под нога-
ми, а ваша уверенность в себе нач-
нет расти.

* * *
Устройте себе тренинг: в тече-

ние трех дней отказывайте всем, 
не объясняя причины. Ваша за-
дача просто говорить «нет». Вы 
научитесь отсекать ненужные 
вам предложения и избавитесь от 
страха отказа.

Отказывая другим, первое вре-
мя вы неизбежно будете испыты-
вать чувство неловкости и вины. 
Самыми «страшными» станут от-
казы близким людям. Но это – за-
кономерная плата за переход на 
новый, более счастливый уровень 
жизни. 

А ВЫ УМЕЕТЕ ГОВОРИТЬ «НЕТ»?

Всем нам, живущим, необычайно по-
везло. Подумать только: жизнь свела 
наших родителей воедино в определен-
ной точке времени и пространства, что-
бы мы имели возможность появиться 
на свет божий. Из миллионов сперма-
тозоидов отца и из сотен яйцеклеток 
матери в качестве счастливого делегата 
в эту жизнь судьба выбрала единствен-
ную кандидатуру – нас. И мы не только 
выжили, но еще и получили образова-
ние, о нашем здоровье пекутся медра-
ботники, защищенность гарантируют 
самые разнообразные государствен-
ные органы. Мы трудоустроены, име-
ем родственников, друзей и знакомых. 
Да и доставшуюся нам жизнь нельзя 
рассматривать как одноразовое «фи-
нансовое вливание» – она продолжает 
вливаться в нас ежедневно. 

Если бы мы осознавали и испытыва-
ли чувство искренней благодарности за 
все дары, берегли их и наслаждались, то 
уже сейчас чувствовали бы себя вполне 
успешными. Но обычно понимание сте-
пени своего богатства приходит лишь в 
момент его утраты. Хотя гораздо раз-
умнее действовать в обратном порядке, 
радоваться тому, что у нас есть, а, поте-
ряв, радоваться тому, что еще осталось, 
ведь с этим тоже рано или поздно при-
дется расстаться.

Наша жизнь один в один соответ-
ствует тому, что мы о ней думаем: если 
вы думаете, что ваша жизнь замеча-
тельная, она действительно стано-
вится замечательной. И наоборот. Не 
верите?! Это потому, что мы пытаем-
ся убеждать себя в том, что у нас все 
хорошо, тогда как думаем совсем об-
ратное. Многие убеждены в том, что 
жизнь наша – это страдание. Испыты-

вая трудности, мы принимаем «стра-
дальческую позу» и ждем, что нас по-
жалеют и поддержат. Но что чувству-
ет человек, искренне уверенный в том, 
что он страдает? Разумеется, ему бу-
дет плохо. Кроме того, он будет си-
деть сиднем и пальцем не пошевелит, 

чтобы избавиться от своего страда-
ния потому, что страдание – это эмо-
ция пассивная и бездеятельная. Вся-
кие подобные измышления програм-
мируют человека на неудачи. Если вы 
думаете подобным образом, то вам 
придется приложить в сто крат боль-

ше усилий, чтобы добиться того, что 
при ином раскладе досталось бы вам 
практически даром.

Но мы не верим в то, что наша жизнь – 
это бесконечная, неисчерпаемая инве-
стиция, а потому мы и не можем этим 
воспользоваться. Как только изменят-
ся мысли, настрой и поведение, изме-
нится и внешняя картина жизни.

Стать по-настоящему успешным че-
ловеком значительно проще, чем это 
может показаться на первый взгляд. 
Ощущение успеха можно испытать, 
приготовив суп или сдав квартальный 
отчет, а можно и не почувствовать, даже 
став президентом достаточно крупного 
холдинга. Хрестоматийная фраза «Ай-
да Пушкин, ай-да сукин сын!» – это 
лучший пример того, как ощущается 
успех. Эта фраза должна стать лейтмо-
тивом жизни, в противном случае, как 
бы ни велики были ваши свершения, 
вы не сможете осознать и прочувство-
вать свою успешность.

Но есть одна существенная деталь... 
Страстное желание добиться успеха – 
это лучший способ его лишиться. До 
тех пор пока мы гоняемся за успехом, 
он от нас убегает. Но как только мы 
переключимся с мечтаний на осущест-
вление необходимых действий, ре-
зультат немедленно дает о себе знать. 
Двери счастья отворяются не внутрь – 
тогда их можно было бы растворить 
бурным напором – а изнутри. Пере-
ставая ломиться в эти двери, мы вдруг 
обнаруживаем, что они сами с готов-
ностью спешат отвориться.

УСПЕХ МЫ НОСИМ У СЕБЯ ВНУТРИ
Часто можно услышать про обеспеченного человека: «Как ему 
повезло!», «Он состоялся!». Но никто не задумывается, а счастлив ли 
этот человек? Тот факт, что объективно успешные люди не ощущают 
себя таковыми, что им продолжает казаться, что «вершина» еще не 
достигнута, свидетельствует только об одном – успех мы носим у себя 
внутри.



БУДЬ ЗДОРОВ, ЗЕЛЕНОГРАД! №7 (107) ИЮЛЬ 2022 ГОДА8

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

«Будь здоров, Зеленоград!» № 7 (107) 
Номер подписан 22.07.2022 г. Дата выхода в свет: 23.07.2022 г.

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

127247, Москва, Дмитровское шоссе, 100.
Тираж: 10 000 экземпляров. Периодичность: 1-2 раза в месяц.
Издается с  2013 года. Распространяется бесплатно. Заказ 2133. 

Телефон редакции: 
+7 (905) 590-06-38
 E-mail: 5344769@mail.ru

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

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

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

За содержание рекламных  
материалов 

ответственность несут рекламодатели. 
Мнение редакции не всегда совпадает 

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

публикуются на правах рекламы. 

14+

ПРОВЕРЬТЕ СЕБЯ

НАРКОЛОГИЧЕСКИЙ  ДИСПАНСЕР

Если вы часто сталкиваетесь 
с раздражением в свой адрес 
и с грустью наблюдаете, как люди 
один за другим покидают вашу жизнь, 
стоит проверить себя на токсичное 
поведение. Обнаруживать в себе 
недостатки не слишком приятно, 
но изменив свой привычный сценарий, 
убрав нездоровые тенденции, вполне 
возможно выстроить с людьми 
хорошие отношения.

ВЫ СОВЕТУЕТЕ
Совет – это когда у вас СПРОСИЛИ, то есть, ког-

да прозвучало: «Скажи, как ты считаешь…?» Все 
остальное – поведение навязчивого и дурновоспи-
танного человека, и оно вызывает у людей в луч-
шем случае раздражение, в худшем – агрессию. И 
нет, вы не знаете, как будет лучше для других.

У ВАС МНЕНИЕ
Ваше мнение – это бесспорно важно и ценно. 

Для вас. Для остальных оно актуально только в 
одном случае – если они к нему проявили инте-
рес («проявить интерес» = «спросить»).

Во всех остальных ситуациях свои глубокие 
познания о мироустройстве, о том, чем стоит 
питаться, чем заниматься, чем лечиться, что по-
купать, необходимо сохранять для одного един-
ственного человека – себя.

Если, конечно, вы не хотите вызывать у других ло-
гичное недоумение: «А тебя вообще спрашивали?»

БЕСПОМОЩНОСТЬ 
То не могу, это не могу, ничего не знаю, ни с 

чем не справляюсь, и всегда виноват жестокий 
мир, но не вы. Беспомощность взрослого чело-
века раздражает. 

ВЫ ЛЕЗЕТЕ
Не заботясь вопросом, готов ли человек уде-

лить вам время и внимание, вы выливаете на 
него все, что у вас свербит. Игнорируете контек-
сты. Например, вам говорят, что ни до чего сей-
час, а вы продолжаете. От такого поведения лю-
дям хочется закрыться, отодвинуться подальше.

КАПРИЗНИЧАЕТЕ
Должно быть по вашему, и все тут. Все, что по

другому – плохо, неправильно, не предлагайте 
мне. Не мытьем, так катаньем вы добиваетесь 
своего. А потом наблюдаете, как люди исчезают 
за горизонтом. Потому, что никому не нравится 
быть пустым местом.

 Вы интересуетесь вопро-
сами: «Как его (ее) заста-
вить?», «Как сделать/правиль-
но сказать, чтобы он (она)…?», 
«Как его (ее) подтолкнуть?»
 Живете под лозунгом: 

«Докажи, что ты стоишь моего 
внимания и любви»
 Ждете, что другие люди 

обеспечат ваше счастье, сни-
мут тревогу и обеспечат безо-
пасность
 Изливаете негативные 

чувства на других: проявляете 
агрессию, выливаете без спро-
са свою боль
 Не высказываете претен-

зии прямо, вместо этого вся-
чески демонстрируете обиду, 
ожидая, что человек приложит 
максимум усилий, дабы выве-
дать причину вашей грусти
 Четко знаете, кто кому и 

что должен в отношениях, и не 
забываете об этом напоминать
 Воспитываете. Разными 

способами: пытаетесь проу-
чить, показывая «каково это», 
рассказываете людям, как им 

стоит поступать с их собствен-
ной жизнью, активно даете со-
веты и рекомендации, расстра-
иваясь, если им не следуют
 Провоцируете людей на 

жалость. Демонстративно бо-
леете, страдаете, в надежде, 
что они заволнуются и поймут, 
какой вы ценный человек
 Считаете, что близкие 

люди принадлежат вам, и ви-
дите опасность в любом, кто 
приближается к ним
 Нарушаете личное про-

странство: втихаря читаете 
чужую переписку, проверяете 
вещи и т.д.
 Ваша жизнь построена во-

круг заботы о других: что они 
думают, что чувствуют, чего 
хотят. Вы не допускаете появ-
ления негативных эмоций у 
окружающих, активно угож-
даете, забывая спрашивать – 
нужно ли им это?
 Мерите по себе («я бы в 

этой ситуации…») или считае-
те, что «все люди чувствуют и 
делают так».

Если хотя бы на пару пунктов  вы ответили утвер-
дительно, это весомый повод для работы над собой и 
своими привычками. 

ПРОЙДИТЕ ТЕСТ
Ответьте на вопросы – да или нет

ТОКСИЧНОЕ ПОВЕДЕНИЕ

Давайте разберемся какой 
вред организму наносит си-
стематическое употребление 
пива. Прежде всего, нужно 
признать, что пиво – это такой 
же алкогольный напиток, как 
и все остальные. В некоторых 
его сор-тах содержание алкого-
ля достигает 14%, что соответ-
ствует вину. В процессе спир-
тового брожения в пиве в пол-
ном объеме сохраняются все 
сопутствующие алкоголю ядо-
витые соединения (побочные 
продукты брожения). Алко-
голь влияет на клетки мозга – 
нейроны, которые погибают и 
вымываются вследствие моче-
гонного эффекта.

При систематическом упо-
треблении пива возникает ва-
рикозное расширение вен и 
границ сердца (так называе-
мое «бычье сердце»). Эти из-
менения связаны с тем, что 
в пиво добавляется кобальт, 
применяемый для стабилиза-
тора пивной пены и углекис-
лого газа. И, конечно, идет на-
грузка на клетки печени – под 
воздействием пива она увели-
чивается в размере, из-за ме-
таболической перегрузки на-
чинаются дистрофические 
процессы, переходя в некроз 
клеток. Сначала развивается 
гепатит, потом острый гепатит 
и в итоге – цирроз печени.

Пиво оказывает токсическое 
воздействие на поджелудоч-
ную железу, которая чувствует 
каждый грамм лишнего угле-
вода, жира и других веществ, 
поступаемых с пищей, не го-
воря уже об алкоголе. Велика 
вероятность возникновения 
сахарного диабета. У мужчин 
снижается половая потенция, 
у женщин – количество здоро-
вых яйцеклеток, что приводит 

к рождению нездорового по-
томства. 

Употребление пива отража-
ется и на внешности. У мужчин 
начинает откладываться жир 
по женскому типу, на бедрах и 
боках, разрастаются грудные 
железы. У женщин возраста-
ет вероятность заболеть раком 
молочной железы, развивается 
дряблость тканей, на животе, 
бедрах, плечах появляется из-
быточное оволосение, раньше 
положенного срока наступает 
климактерический период.

Часто пиво употребляется 
из-за проблем в семье, лич-
ностных особенностей ребен-

ка (характера, темперамен-
та, психических отклонений и 
т.д.), воздействия неформаль-
ной среды.

Родители, думая, что у ре-
бенка все есть, забывают, что 
ему необходимо живое эмоци-
ональное общение, они не зна-
ют проблем сына (дочери), не 
проводят совместно досуг, и на 
этом фоне происходит замена 
необходимого с помощью ал-
коголя или наркотиков. Ребе-
нок чувствителен к каждой ка-
пле алкоголя, действие пива на 
растущий организм вызывает 
необратимые процессы. Дети 
падают в обмороки, попадают 

в ДТП, различные экстремаль-
ные ситуации, которые в луч-
шем случае заканчиваются ре-
анимационным отделением.

У человека быстрыми темпа-
ми развивается пивная зави-
симость, приводящая к сниже-
нию работы высших психиче-
ских функций – памяти, вни-
мания и т.д.

Когда человек систематиче-
ски употребляет пиво «за ком-
панию», чтобы расслабиться, 
уйти от проблем, сначала он 
выпивает небольшое количе-
ство (например, одну бутыл-
ку), потом количество возрас-
тает (до одного литра и выше), 
а далее человек уже не может 
себя контролировать. Некото-
рые люди очень быстро при-
обретают зависимость – пив-
ной алкоголизм. Далеко не все 
могут самостоятельно «завя-
зать», в большинстве случаев 
требуется помощь врача-спе-
циалиста.

Специализированную по-
мощь можно получить в  

Наркологическом диспансере 
№10 по адресу: 1-й Западный 
проезд, дом 8, стр. 1. Телефон 
8(499) 736-47-62.

К АК ПИВО ВЛИЯЕТ НА ОРГАНИЗМ
В нашем обществе 
в силу сохранения 
постсоветских традиций 
вокруг пива сложились 
определенные 
мифы, которые 
утверждают: пиво – это 
легкий безвредный 
алкогольный напиток, 
пивные дрожжи 
обогащают организм 
витаминами, для 
здоровья даже полезно 
ежедневно выпивать 
бокал-другой и т.д. Но 
исследования экспертов-
специалистов говорят 
обратное.
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