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НА  ЗАМЕТКУ

НАРКОЛОГИЯ

Известный в России врач, доктор медицинских наук, 
автор многочисленных книг Сергей БУБНОВСКИЙ –  
уникальный человек. Попав в юности в аварию, он 
вышел из нее инвалидом. Ни врачи, ни лекарства не 
помогли. Но Сергей сумел вернуться к нормальной 
жизни, задействовав собственные ресурсы организма. 
Сегодня созданная им система оздоровления ставит на 
ноги даже «безнадежных» больных. 

СОВЕТЫ ДОКТОРА БУБНОВСКОГО

Предлагаем вашему вни-
манию некоторые цитаты 
доктора.
 Не рассчитывайте на ле-

карства. Используйте свой ор-
ганизм и его ресурсы для борь-
бы с недугом.
 Ежедневно делайте утрен-

нюю гимнастику. У меня такая 
триада: приседания, отжима-
ния, упражнения для пресса. 
 Если ежедневно правиль-

но приседать с прямой спиной 
(10 раз – глоток воды, 10 раз – 

глоток воды), то вы избави-
тесь от множества проблем, 
связанных с позвоночником, 
суставами и связками. Осо-
бенно это важно для тех, кто 
много сидит за компьютером – 
бухгалтеров, дизайнеров, про-
граммистов. Возьмите за пра-
вило: час отработал – присел 
30 раз.
 Человек стареет ногами, 

а не годами. Без поддержки 
мышц ног нагрузка всего тела 
ложится на стопы, колени и та-
зобедренные суставы, которые 

 Нельзя идти на поводу у 
болезни и потакать болезнен-
ной слабости. Лекарства – это 
«белый флаг» человека, сдав-
шегося перед болезнью. 
 Правило десяти тысяч ша-

гов придумали японцы. Но эта 
планка весьма условна и не 
учитывает индивидуальных 
особенностей человека. Для 
здоровья необходима аэроб-
ная программа (бег, плавание, 
ходьба, велосипед и др). Но это 
для здоровых. Больным лю-
дям больше подойдут кардио-
тренажеры. Лишь бы суставы 
позволяли. На самом деле для 
пользы достаточно 15 минут 
ежедневных аэробных упраж-
нений (при пульсе до 145 уда-
ров в минуту).

постепенно разрушаются. Если 
суставы разрушены – без эндо-
протезирования не обойтись.
 Еще ни один человек не 

вылечился от повышенного 
давления. Все, что могут пред-
ложить врачи – это таблетку, 
купирующую симптомы, по-
том еще одну, и еще. Так вы 
«подсаживаетесь» на препара-
ты, которые не избавляют от 
болезни. 
 Еще никто не выходил из 

больницы здоровым. Выжив-
шим – да, здоровым – нет.

ление болезни, так как устра-
няется следствие, а не причина 
заболевания. 
 Для меня единственный 

по-настоящему счастливый 
час в день, когда я утром зани-
маюсь гимнастикой. Потому 
что так ты не стареешь, а мо-
лодеешь. У человека, регуляр-
но тренирующегося, вместо 
старых клеток появляются но-
вые, молодые.
 Я встречался с долгожи-

телем, художником Борисом 
Ефимовым, который прожил 
108 лет. Маленький такой был 
старичок, живчик! Спрашиваю 
у него: «Что ты делаешь, что-
бы так долго жить?». «Да ни-
чего», – отвечает. «450 (!) раз 
в день приседаю». А ведь это 

 При острой боли мы при-
кладываем холодный ком-
пресс, снимающий отек, улуч-
шающий микроциркуляцию. 
Боль – это ведь всегда отек, 
скопление жидкости. И надо 
делать упражнения, которые 
бы прокачали жидкость из су-
ставов.
 Когда у вас появляется 

боль за грудиной, вы покор-
но идете в аптеку и подсажи-
ваетесь на препараты, которые 
якобы создают профилактику 
ишемической болезни сердца. 
На самом же деле идет усугуб-

щих. И нет проблем с передви-
жением, самообслуживанием 
и самообеспечением. Да и для 
работы, хобби, ухода за внука-
ми есть желание и энерги. 
 Стремитесь к активному 

выздоровлению, рассчитывай-
те на себя, а не на кого-то дру-
гого. Перестройте распорядок 
дня так, чтобы оставалось вре-
мя на 20-60 минут аэробных, 
силовых упражнений и на рас-
тяжку.  Не замыкайтесь в стра-
даниях и негативных эмоци-
ях, а получайте удовольствие 
от здорового образа жизни 
без лекарств. Не ставьте план-
ку возраста, сохраняйте здоро-
вые положительные эмоции, 
верьте в себя и в возможности 
собственного организма.

универсальный способ про-
гнать кровь по телу.
 Старость – это не возраст, 

а потеря мышечной ткани, в 
которой проходят все крове-
носные сосуды, по которым 
осуществляется питание к ор-
ганам, суставам и головному 
мозгу. 
 В моем понимании актив-

ное долголетие – это возмож-
ность войти в пенсионный 
возраст незаметно для себя и 
окружающих. Ох, мне уже 70? 
А я все такой же – активный 
и... полезный для окружаю-

В Г РУ П П Е Р И С К А -  П ОД Р О С Т К И
Проблема зависимого поведения 
существует на протяжении 
истории человечества. 
Последние тенденции 
показали, что зависимость от 
психоактивных веществ меняет 
сознание человека, вызывает 
интоксикацию и постепенно 
приводит к деградации личности. 
К сожалению, сегодня в группе 
риска находятся подростки и 
молодые люди. 

КАК РАСПОЗНАТЬ СИМПТОМЫ 
 Употребление наркотика вызыва-

ет интоксикацию. Основной симптом – 
тяга к наркотику. 
 Зрачки становятся расширенными 

или узкими, появляется бледность или 
покраснение кожных покровов, кожные 
сыпи.
 Аппетит может отсутствовать или, 

наоборот, быть повышенным. 
 Появляется нежелание за собой сле-

дить, неряшливость.
 Резко меняется настроение от болт-

ливо-благодушного до раздраженно-
агрессивного.
 Появляется равнодушие, апатия, 

безразличие к близким, депрессивные 
проявления, появляются проблемы со 
здоровьем.
 Отношения в  семье становятся дис-

гармоничные.
 Не воспринимается критика со сто-

роны близких.
 Наблюдается социальная дезадап-

тация — подросток не посещает учеб-
ное заведение,  выносит из дома ценные 
вещи, ворует деньги.  

Семейные факторы риска: наслед-
ственная отягощенность алкоголизмом, 
наркоманией; психические заболевания 
членов семьи; гиперопека или воспита-
ние по типу «ежовые руковицы»;  дис-
танция между родителями и детьми. 

Также факторами риска становят-
ся личностные особенности подрост-
ка: неадекватная самооценка, эгоцен-
тричность, замкнутость, обидчивость, 
нарушенные навыки общения, избега-
ние проблем, невозможность принятия 
адекватного решения и др.

Все это мешает молодому человеку  
социализироваться, правильно выстро-
ить свой  жизненный путь.

Бывает, что родители  перестают уде-
лять внимание подросткам, ссылаясь 
на нехватку времени, успокаивая себя, 

что это просто трудный возраст, кото-
рый скоро пройдет. Поэтому они про-
пускают, не замечают явные изменения 
в поведении и образе жизни ребенка. 
А важно вовремя заметить поведенче-
ские отклонения ребенка и сразу же об-
ратиться к специалистам. Интересуй-
тесь кругом общения своего сына или 
дочери. Чаще общайтесь с детьми, вы-
полняйте свои обещания, то есть, по-
старайтесь стать другом своему родно-
му человеку.

С раннего детства формируйте у ре-
бенка социальные навыки: стиль обще-
ния, духовность, мотивацию к здорово-
му образу жизни, учебной деятельности 

и т.д. При проявлении каких-либо про-
блем привлекайте детских психологов, 
дефектологов, психоневрологов. Спе-
циалист своевременно выявит отклоне-
ния от нормы и даст необходимые реко-
мендации.

Внимательно наблюдайте за поведе-
нием подростка, чтобы вовремя уви-
деть симптомы заболевания. Запреты, 
уговоры, резкие высказывания, угрозы  
неэффективны, так как зависимые не 
хотят менять свое поведение, это лишь 
усиливает отчуждение и агрессию.

Многие родители не хотят принимать 
тот факт, что их ребенок начал употре-
блять наркотики. Они испытывают страх, 
чувство безысходности, отчаяние от всего 
происходящего. Но промедление обраще-
ния к специалисту может закончиться ка-

тастрофой. Чем раньше будет выявлена 
зависимость, тем быстрее будет оказана 
квалифицированная помощь. Врачи-нар-
кологи, медицинские психологи  поставят 
правильный диагноз и своевременно нач-
нут лечение. Если у зависимого начались 

серьезные физические и психические из-
менения, он будет  госпитализирован.  

Очень важным звеном в выздо-
ровлении подростка является ра-
бота специалистов со всей семьей, 
и, прежде всего, с родителями.  
По всем вопросам обращайтесь в 
филиал №10 ГБУЗ «МНПЦ нарко-

логии ДЗМ» (кабинет 305). 
Адрес: 1-й Западный проезд, д. 8 стр. 1 

(остановка «Березка»). Телефоны: 
8 (499) 736-47-62, 8(499)736-02-59.  

!
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ЦЕНТР  М.  НОРБЕКОВА

ИМЕЙТЕ  ВВИДУ!

В эпоху расцвета страховой 
и платной медицины 
наивно полагать, что кто-то 
другой станет заботиться 
о вашем здоровье, кроме 
вас самих. Это хлопотное 
занятие уже давно 
переложено на плечи 
самих пациентов. Поэтому 
вместо привычного 
разбрасывания сил, 
времени и денег, 
направьте все свои силы на 
самооздоровление.

КАК ЗАПУСТИТЬ МЕХАНИЗМ 
САМОВОССТАНОВЛЕНИЯ 

тивление недугу или выход из 
него возможны только при пра-
вильном и осознанном настрое.

 Начинайте день и любое дело 
с улыбки, расправив плечи и вы-

прямив спину. Старайтесь до-
ставлять себе как можно больше 
положительных эмоции – это за-
лог успешного самовосстановле-
ния.

 Радуйтесь своим даже ма-
леньким достижениям и хвалите 
себя за них. Ощущение благодар-
ности к себе за заботу о здоровье 
мобилизует существенные ресур-
сы, о которых вы даже и не подо-
зревали.

Человеческий организм об-
ладает огромным потенциалом, 
позволяющим ему не только 
выживать, но и жить качествен-
но, самостоятельно препятствуя 
развитию патологических про-
цессов в теле. В переходные пе-
риоды жизни (раннем детстве, 
при гормональных перестрой-
ках или старости) защитные ме-
ханизмы и ресурсы самовосста-
новления человека несколько 
ослабевают. 

На фоне неправильного пита-
ния, нездорового образа жизни, 
при производственных вредно-
стях или экологических трудно-
стях организм все силы тратит 
просто на выживание, не имея 
запаса прочности для восстанов-
ления проблемных участков. 

Многие люди, когда заболева-
ют или чувствуют в теле какой- 
либо дискомфорт, прибегают к 
синтетическии лекарственным 
средствам, искусственным гор-
монам и бытовым антисептикам. 
Они полагают, что этим они улуч-
шают свое здоровье, но на самом 
деле все эти препараты просто 
отключают функцию самовос-
становления, переключая орга-
низм на жизнь в стерильных ус-
ловиях и ломая иммунную само-
защиту.

Чтобы привести свой организм 
в порядок:
 Осознайте, что внешние фак-

торы  – это провокация болез-
ни, а готовность к ней кроется в 
самом человеке. Поэтому сопро-

позвоночника, можно держать в 
руках весь организм. 

Достичь этого можно неслож-
ными действиями:
 Следите за осанкой и тре-

нируйте мышечный корсет, 
укрепляя и растягивая связки. 
Это позволяет снизить нагруз-
ку на позвоночник и предот-
вратить его преждевременное 
изнашивание.
 Своевременно расслабляйте 

позвоночник и массажем помо-
гайте мышцам вокруг него полу-
чать достаточно кислорода и вы-
водить токсины.
 Правильное питание отодви-

гает дегенеративно-дистрофиче-
ские изменения в костной и хря-
щевой ткани позвоночника.
 Психологическими трени-

ровками подкрепляйте все физи-
ческие достижения и формируй-
те у себя правильные установки, 
руководящие самовосстановле-
нием позвоночника.

Если человек готов преодо-
леть собственную лень, го-

тов взяться за дело и встать про-
тив болезни, если каждой своей 
клеточкой он влюблен в жизнь, 
всеми фибрами души и силой 
воли стремиться выжить, то ни-
чего, кроме шанса выздороветь, у 
него не останется.

*Добиваться максимальных ре-
зультатов в физиологичном регу-
лировании работы организма по-
зволяет система самовосстанов-
ления человека М.С. Норбекова. 

 Освойте практики расслабле-
ния, снятия внутреннего напря-
жения и мышечной зажатости. 
Подключите к самовыздоровле-
нию организма не только созна-

ние, но и подсознательные уста-
новки.
 Овладейте навыками про-

стых гимнастик, самомассажа и 
пользуйтесь ими регулярно, при-
учая организм к четкому распо-
рядку работы всех органов и си-
стем.
 Придерживайтесь основ ра-

ционального питания, избегая 

Позвоночник – опора всего 
тела.  От его здоровья зависит 
подвижность и гибкость тела, 
адекватность мозгового кровото-
ка и нормальная работа внутрен-
них органов. На Востоке счита-
ется, что основные потоки жиз-
ненной энергии распределяются 
вдоль позвоночного столба. На-
учившись управлять здоровьем 

переедания, несбалансирован-
ной диеты или голодания.

 Поставьте себе цель — всегда 
иметь нормальный вес (рост ми-
нус  100) . 

Современному человеку не хвата-
ет физической близости с другим жи-
вым существом, не важно, будь это 
родной человек, незнакомец или про-
сто кошка. Отсутствие такого невин-
ного контакта лишает нас радости 
бытия и приводит к тому, что мы за-
мыкаемся в клетке своей личности и 
теряем ощущение близости с социу-
мом.

В раннем возрасте объятия делают 
нас способными любить.  Дети, не по-
лучившие достаточно нежности и ла-
ски, растут без уверенности, они не 
способны к эмпатии и взаимным чув-
ствам. Если  дошкольника не обнима-
ли, в будущем ему трудно проявлять 
чувства к другим. Более того, из та-
ких людей формируются социопаты, 
которые не могут гармонично суще-
ствовать в обществе.   

Знаменитый американский пси-
холог Вирджиния Сатир, оказавшая 
большое влияние на развитие семей-
ной психотерапии, однажды сказала: 
«Нам нужно 4 объятия в сутки для вы-
живания, 8 объятий для опоры и 12 
— для роста». На самом деле объятий 
много не бывает. Именно поэтому ма-
ленькие дети всегда хотят на ручки.    

Существует зона мозга, которая ак-
тивно работает в ответ на прикосно-
вение к коже человека.  Объятия по-

могают психологически и физически 
не только тем, кого обнимают, но и 
тем, кто обнимает. 

Объятия нам жизненно необходи-
мы, так как они:

 усиливают иммунную систему;

 стимулируют центральную нерв-

ную систему;

 улучшают сон; 

 придают силы;
 омолаживают;
 снимают стресс;
 увеличивают количество оксито-

цина - гормона, который снимает де-
прессию и снижает кровяное давле-
ние, то есть уменьшает риск сердеч-
ных заболеваний;
 повышают уровень гемоглобина, 

что укрепляет весь организм, усили-
вает иммунитет и ускоряет выздоров-
ление от болезней;
 повышают самооценку;
 приносят положительные эмо-

ции;
 избавляют от внутренних стра-

хов, депрессии, одиночества.
В древних писаниях Востока объ-

ятия описываются как очень важное 
для любого человека действие, ока-
зывающее целительный и омолажи-
вающий эффект, при котором проис-
ходит обмен энергий. 

Все существа вокруг ждут наше-
го внимания. Найдите рядом с вами 
близкого человека, прижмитесь к 
нему и хотя бы на пару секунд пере-
станьте думать о том, чем вы обыч-
но занимаете ваш мозг. Погрузитесь в 
его мир, подарите ему свою тишину, и 
вы ещё долго не забудете это ощуще-
ние взаимного тепла и космической 
доброты. 

ОБНИМАШКИ — ЭТО НЕ ТОЛЬКО 
ПРИЯТНО, НО И ПОЛЕЗНО!

Объятия  гораздо полезнее, 
чем может показаться на 
первый взгляд. Исследования 
доказывают, что они помогают 
нам не только психологически, 
но и физически.
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УТОМЛЕННЫЕ СОЛНЦЕМ

КОСМЕТОЛОГИЯ

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 убира-
ются:  морщины вокруг глаз; 
горизонтальные 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. 

Р
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НАУЧНО-ПРАКТИЧЕСКИЙ  ЦЕНТР

ДЛЯ  ВАС,  РОДИТЕЛИ!

Для чего возникает болезнь? 
Она заставляет нас думать, вну-
тренне меняться и глубже позна-
вать себя и законы мироздания. 
А как иначе, если мы стоим на 
месте и не хотим делать этого до-
бровольно? Поэтому выздоров-
ление, в первую очередь, зависит 
от готовности человека изменить 
себя, свою систему ценностей. 
Бездумное же избавление от бо-
лезни блокирует духовное раз-
витие. Понятно, что когда нужна 
операция, тут уж не до филосо-
фии. Но сейчас речь идет о хро-
нических заболеваниях и  страте-
гии их лечения. И здесь большую 
роль играет психосоматика. Ког-
да с помощью специалиста образ 

болезни трансформируется в об-
раз здоровья.

На самом деле, болезнь это 
не зло, с которым  непремен-
но нужно бороться, а любящий 
сигнал, посланный нам Жиз-
нью, Другие пути достучаться 
до нас уже исчерпаны, и через 
эту болезнь нам дают урок, ко-
торый нужно усвоить. Поста-
раться понять, что же до нас 
пытаются донести. И чтобы ра-
зобраться в этом, на помощь 

приходит психосоматика и ду-
ховная психология. 

Когда относишься к заболевани-
ям именно с такой точки зрения, 
ощущаешь себя врачом-детекти-
вом, который буквально с лупой 
расследует каждый отдельный слу-
чай пациента. В своей практике я 
использую один из самых эффек-
тивных методов духовной психо-
логии – ценностно-ориентирован-
ный подход, которому я вот уже 
третий год обучаюсь. 

Приглашаю вас в нашу клини-
ку «ОБРАЗ ЗДОРОВЬЯ»! Вместе 
мы выявим, что привело вас к за-
болеванию и выработаем эффек-
тивную схему лечения.

Запись по телефонам: 
8 (499) 732-29-43, 

8 (968) 592-77-72. 
Часы работы: с 9:00 до 18:00. 
Адрес: корп. 1205 (вход со дво-
ра).
Сайт центра: www.lido-zel.ru.
Блог: centrzdorovia.ruАлександр Тимофеевич 

СЕМЕНИЙ

Руководитель Научно-
практического центра 

информационной и 
оздоровительной медицины 

«ОБРАЗ ЗДОРОВЬЯ», кандидат 
медицинских наук, академик 

АМТН.

О НОВОЙ РУССКОЙ МЕДИЦИНЕ – СОЗНАТЕЛЬНОЙ
Я занимаюсь 
врачеванием более 
40 лет и все более 
убеждаюсь, насколько 
в современной 
медицине важен 
психосоматический 
подход. Издревле 
известно, что ни 
один врач никогда не 
лечит пациента, он 
лишь ему помогает, 
поддерживает. 
Выздоровление 
напрямую зависит от 
самого человека, от его 
готовности изменить 
себя, свой образ жизни, 
мировоззрение. 

П с и хо со м ат и ч е с к а я 
медицина — это направ-
ление современной ме-
дицины, основанное на 
идее целостного понима-
ния человека. Одна из ее 
важнейших задач – ис-
следование роли психи-
ческих факторов в воз-
никновении и последую-
щей динамике заболева-
ний.

ОТ ЧЕЛОВЕКА К 
ЧЕЛОВЕКУ

Это инфекционное заболева-
ние передается фекально-ораль-
ным путем. Характеризуется по-
ражением печени. Вирус доста-
точно устойчив во внешней сре-
де. При высыхании на предметах 
обихода сохраняется до 7 суток, 
во влажной среде и на продук-
тах питания - до 10 месяцев. При 
прогревании до 60°С выдержива-
ет 12 часов, при замораживании 
ниже – 20°С сохраняется годами. 
Месяцами сохраняется в пресной 
и соленой воде. Обезвреживают 
вирус кипячением свыше 5 ми-
нут или растворами дезинфици-
рующих средств. 

Инкубационный период в 
среднем длится от 2 до 6 недель. 
Заболевание может протекать 
в желтушной и безжелтушной 

формах (кожа и склеры человека 
не желтеют).

КАК МОЖНО 
ЗАРАЗИТЬСЯ
 При питье некипяченой 

воды: не только из водоемов, но 
и из-под крана (вирус устойчив к 
хлору, в холодной воде сохраня-
ется месяцами);
 при употреблении в пищу 

моллюсков и других морепро-
дуктов, обитавших в сточных во-
дах;
 при употреблении фруктов 

и овощей, при поливе которых 
использовалась некачественная 
вода, без должной термической 
обработки;
 при употреблении овощей, 

ягод или фруктов, которые мог-

ли быть вымыты зараженной во-
дой;
 при пользовании общей по-

судой и туалетом с больным (че-
ловек заразнен еще за 2 недели до 
развития у него каких-либо при-
знаков).

СИМПТОМЫ
Проявления заболевания за-

висят от возраста больного. Дети 
до пяти лет, как правило, боле-
ют легко, заболевание напоми-
нает легкое ОРВИ или кишечную 
инфекцию. С возрастом частота 
желтушных форм и тяжесть бо-
лезни увеличиваются.

Обычно заболевание начина-
ется постепенно с незначитель-
ного повышения температуры, 
головной боли, слабости, мо-
гут быть мышечные и суставные 
боли, снижение аппетита, боли 
в животе, тошнота, рвота, неу-
стойчивый стул. Симптомы со-

храняются около недели, затем 
наступает облегчение. В это вре-
мя обесцвечивается кал, темнеет 
моча, желтеют кожные покровы 
и склеры, печень увеличивается 
в размерах. Желтушный период 
длится от 2 до 4 недель. При на-
ступлении желтушного периода 
человек уже не заразен. 

ДИАГНОСТИКА И 
ЛЕЧЕНИЕ

Диагностика затруднена из-за 
не характерных симптомов в на-
чале заболевания, хотя в этот пе-
риод человек является наиболее 
заразным для окружающих. Не 

существует специфического ле-
чения гепатита A. Больному ре-
комендуется соблюдать постель-
ный режим, диету, пить много 
жидкости, принимать препара-
ты, восстанавливающие клетки 
печени, и поливитамины. После 
перенесённого заболевания им-
мунитет стойкий, пожизненный.

ПРОФИЛАКТИКА
Соблюдайте гигиену, пейте ки-

пяченую воду, не поливайте свой 
сад и огород стоячей водой, мой-
те фрукты, ягоды и овощи кипя-
ченой водой, обрабатывайте по-
суду и туалет после больного де-
зинфицирующими средствами.

Самая надежная и эффектив-
ная профилактика – иммуниза-
ция. Прививки против гепати-
та А делают детям с трехлетне-
го возраста. В группу риска вхо-
дят дошкольники и школьники. 
Пик заболевания приходится на 
первые школьные месяцы – сен-
тябрь и октябрь. В это время на-
чинают формироваться коллек-
тивы, и риск распространения ин-
фекции повышается. Поэтому де-
тям перед поступлением в детские 
сады и школы рекомендуется де-
лать прививку против гепатита А.

Ольга Николаевна 
КУЗНЕЦОВА.  

Заведующая отделением 
организации медицинской 

помощи несовершеннолетним 
в образовательных 

организациях Детской 
поликлиники №105

ОСТОРОЖНО, ГЕПАТИТ А!
Есть болезни, которые 
чаще всего возникают 
в летнее время года. 
Одно из них – гепатит А. 
Россия относится 
к странам со 
средним уровнем 
распространенности 
этого заболевания, 
в быту его называют 
«болезнью Боткина». 
Наиболее уязвимая 
категория населения – 
дети и молодые люди. 

В ДГП №105 есть инактивированная (неживая) вак-
цина для профилактики гепатита А, которая не содер-
жит консервантов и антибиотиков. Прививка вводит-
ся в область плеча внутримышечно, двукратно с ин-
тервалом 6-12 месяцев. Дополнительную информа-
цию можно получить по телефону 8-499-729-71-60 
(с 8.00 до 16.00 по будням).
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ФИНАНСЫ

ЧТО ДЛЯ  ВАС ДЕНЬГИ? 
Если вы хотите войти 
в поток финансового 
изобилия и оказаться 
человеком, к которому 
возможности так и льнут,  
ответьте себе искренне 
на вопрос: «Что для меня 
деньги? Возможности 
и горизонты или 
проблемы?» Именно в этой 
точке и начинается ваше 
настоящее процветание.

имеют не свои, а родитель-
ские представления о финан-
сах. Сейчас задача - избавить-
ся от негативных стереотипов и, 
осознав их ограниченность, за-
менить на позитивные. То есть, 
написать новый список желае-
мых установок. Например: му-
дрое распоряжение деньгами - 

большое умение и добродетель; 
среди богатых людей много ум-
ных, порядочных и образован-
ных; легче сделать мир лучше, 
помочь близким, немощным, 
будучи обеспеченным челове-
ком и т.д. 

ДЕНЬГИ – ЭТО ТРАНЗИТ
Важно понимать, что деньги 

сами по себе не могут быть са-
моцелью. Это средство – тран-
зит между вами и чем-то, что вы 
можете сделать благодаря им. 

ВАША КАРТА СОКРОВИЩ
Возьмите лист бумаги, руч-

ку и напишите заголовок 
«деньги». А потом все, что вы 
о них думаете, не анализируя 
и не критикуя. Когда список 
будет готов, внимательно его 
изучите – это ваша карта со-
кровищ. И даже если пока на 
нем много негативных мыс-
лей и установок, главное, что 
вы их обнаружили. Дело оста-
лось за малым – изменить 
свои установки и начать дви-
жение в сторону финансового 
благополучия!

  Итак, перед вами ваши мысли 
о деньгах. Рассмотрим наиболее 
распространенные негативные 
высказывания:
 быть богатым и честным в 

России невозможно;
 легче верблюду войти в 

игольное ушко, чем богатому - 
в рай;
 богатство портит человека;
 без труда не выловишь рыб-

ку из пруда;
 деньги любить стыдно;
 я бедный, но зато совесть 

чиста;
 духовные личности не стре-

мятся к богатству;
 большие деньги приносят 

проблемы;
 где я буду хранить большие 

деньги... 
Список можно продолжать 

и продолжать. Многие люди 

Никогда не говорите, что у вас 
нет или мало денег. Со време-
нем эта установка воплотится в 
жизнь. Наши мысли все время 
творят нашу реальность. Хоти-
те быть богатым, начните вести 
себя как богатый человек. 

СЧЕТ И ПОРЯДОК
Держите купюры в красивом 

кошельке, упорядочив их по до-
стоинству. Не разбрасывайтесь 
ими, а приведите эту сферу в по-
рядок. Вы должны всегда иметь 
четкое представление: сколько 
у вас денег, на что вы их тратите, 
сколько откладываете, а сколько 
тратите на удовольствия или да-
рите. Не должно быть и переко-
сов, например, не стоит занимать-
ся благотворительностью, когда у 
вас пустой холодильник или дол-
ги. Благотворительность – это 
символ. Вы можете покормить 
уток в пруду, поделиться одеждой, 
которую вам не нужна и т. д. Важ-
но войти в поток, где вы свободно 
отдаете и легко получаете. 

ОПРЕДЕЛИТЕ ВАШИ 
ЛИМИТЫ

 У нас у каждого стоят какие-
то свои блоки, лимиты в области 
финансов. Подумайте, почув-
ствуйте, сколько вы можете при-
нять денег? Постарайтесь  раз-
двинуть эти границы, открыть-
ся более широкому потоку воз-
можностей, денег и благополу-
чия. Океан жизни всегда прино-
сит больше, чем жизненно не-
обходимо. Это закон изобилия 
Вселенной.

Например, вы говорите: «Я хочу 
дом за несколько миллионов». 
Это не работает. Правильный 
посыл: «Я привлекаю несколько 
миллионов, чтобы приобрести 
дом и любоваться прекрасными 
видами природы». Такая задача 
Вселенной понятна, так как это 
цель. 

 БРАТЬ – ОТДАВАТЬ
Все, что вы отдаете в мир, 

всегда возвращается к вам 
преумноженным. Поэтому 
важно не только брать и ко-
пить, но и отдавать. Деньги – 
это энергия, и как любая дру-
гая энергия, они должны по-
стоянно вращаться. Начните 
делиться, заведите привычку 
всегда что-то давать окружа-
ющим, пусть это даже будут 
маленькие сувениры. Делай-
те с помощью денег приятные 
сюрпризы – так вы запустите 

новую энергию денег в вашей 
жизни.

МОРЕ ИЗОБИЛИЯ
Проникнитесь ощущением 

процветания: сколько всего у 
вас уже есть, сколько много вам 
дано! Мы все находимся в море 
изобилия, им проникнута вся 

наша жизнь, но мы к этому при-
выкли и не замечаем, не оцени-
ваем. Изобилие - это суть при-
роды: разнообразие ландшаф-
тов, неиссякаемое тепло солнца, 
многообразие пищи, океаны, 
моря. Мы купаемся в изобилии 
благ и возможностей, и толь-
ко наши стереотипы, ложные 
убеждения отталкивают от нас 
все это богатство. Быть успеш-
ным и процветающим – это на-
ходиться в гармонии с изобиль-
ным миром. Это так же есте-
ственно, как дышать полной 
грудью.

ЭТО  ИНТЕРЕСНО

ВОЛШЕБНОЕ СЛОВО: «ДОСТАТОЧНО!» 

умирает – и что восклицают 
окружающие? «Боже мой, ка-
кой человек ушел от нас! Мы-
то с ним так и не поговорили 
по душам, а он столько еще 
мог рассказать и сделать!» Да, 
у нас был хороший друг, со-
беседник, товарищ, и вот как 
раз тогда, когда мы его поте-

ряли, до нас вдруг доходит: 
какие огромные возможности 
буквально вылетели в трубу! 
В нем было столько... у нас 
было столько... Но было ли? 
Мы думали, что не время, гна-
лись за новыми знакомствами 
и встречами – и откладывали 
до лучших времен. А эти от-
ношения так и не были нами 
востребованы, будто их и не 
было вовсе. И тех, за которы-
ми мы гнались, тоже не было, 
потому что, едва получив на 
них право, мы мчались даль-

По правде сказать, 
у многих из нас руки 
загребущие: нам всё 
мало, всё не то, не 
так и не здесь, а то, 
чего хочется, вечно 
скрывается где-то за 
горизонтом. Оно нас 
манит, как запретный 
плод, кажется чем-
то особенным, 
необычайно нужным. А 
то, что мы можем взять 
без особых усилий, 
не представляет 
интереса, ведь оно 
«уже есть». Почему так 
происходит?
К тому, что у нас есть, мы 

относимся как к само собой 
разумеющемуся и даже с не-
которым пренебрежением. 
Нам нужен кураж, а здесь ни-
какого куража нет! Реаль-
ная проблема скрыта в том, 
что мы не перевариваем то, 
что получаем, а отплевываем 
и ждем следующей порции. 
Если бы мы усваивали то, что 
дает нам жизнь, таких аппе-
титов у нас бы не было. Ведь 
в реальности мы не пользу-
емся тем, что у нас есть: толь-
ко захватили это, урвали – и 
больше ничего.

Приведу, как пример, наши 
отношения с людьми. Человек 

ше. И после этого удивляем-
ся посещающему нас чувству 
одиночества! 

Мы завязываем с людьми 
множество отношений, но все 
они только «намечены», на-
несены «пунктиры». И так 
мы поступаем во всем и вез-
де. То, что, как вам кажет-

ся, вы имеете, на самом деле 
только у вас числится. Но об-
ладаете ли вы этим? Нет. Если 
бы вы обладали этим, то вы 
бы чувствовали себя в избыт-
ке, а не в недостатке. Почему 
нам неинтересно то, чем мы 
этим уже обладаем? Так рабо-
тает инстинкт самосохране-
ния с его поисковой активно-
стью, когда человек смотрит 
вперед, на «перспективные 
проекты». То, что мы имеем, 
конечно, очень хорошо, спа-
сибо, мы это в «чулан» опре-

делим, но кое-чего у нас пока 
нет... И фокус в том, что у нас 
всегда чего-то нет. И когда 
мы получаем что-то новое, 
восторг длится короткое вре-
мя – и тут же: «А дальше? А 
что еще у вас есть?» Так мы и 
живем с ощущением внутрен-
него недостатка, причем это 

не зависит от того, как много 
имеем. Мы словно заполняем 
сумку без дна... 

Что делать? Как обмануть 
свой зарвавшийся инстинкт 
«голода»? Понять, что этот 
«голод» – иллюзия, и ввести 
в свое сознание волшебное 
слово: «Достаточно!» Когда 
мы говорим, что нам «доста-
точно», «хватит», то сразу на-
чинается прибыль! 

Бери то, что можешь взять! 
Впрочем, у слова «доволь-

но» есть свой секрет: оно ста-
новится действенным, толь-
ко если мы умеем по настоя-
щему проживать то, что дает 
нам жизнь, и не пытаемся 
найти то, чего в ней нет.

Жизнь изобильна, она по-
стоянно нам что-нибудь по-
сылает – у нее хобби такое, 

что-то вроде фонда Сороса. 
Если мы чувствуем некую не-
хватку, эти жизненные посла-
ния засчитываются нами как 
погашение долга и потому не 
особенно нас радуют. 

Но как только мы «списы-
ваем» этот «долг», каждая 
новая субсидия, выданная 
нам жизнью, сразу начинает 
восприниматься как подарок 
или инвестиция – с благодар-
ностью. С этого момента мы 
счастливы, и жизнь нам бла-
говолит всё больше и боль-
ше. И теперь каждое хорошее 
жизненное событие, каким 
бы маленьким оно ни было, 
воспринимается нами как 
большой подарок. И так всё 
есть, а тут еще дали! Мы на-
чинаем получать сверхдохо-
ды, а не собирать недоимки. 
Это отличный способ жить в 
мире не с ощущением «голо-
да», а с чувством «насыщен-
ности».
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НАСЛЕДИЕ

ТЕМА  ДЛЯ  РАЗМЫШЛЕНИЯ

Никогда не 
спрашивайте: «Кто 
мой настоящий 
друг?» Спросите себя: 
«А являюсь ли я 
настоящим другом хоть 
для кого-то? Дружу ли я 
с людьми?» Попробуйте 
создать внутри себя 
дружелюбие, станьте 
доброжелательным с 
каждым, с кем бы вы 
ни вступали в контакт. 
Постепенно это станет 
качеством вашего 
существа, аурой, 
которая вас окружает. 
И вы удивитесь, 
насколько изменится 
ваша жизнь...

«ДРУГ ПОЗНАЕТСЯ В 
БЕДЕ»

Все мы знаем пословицу: 
«Друг познается в беде». Но в 
сути этого изречения кроется 
жадность. Вопрос о том, друг 
ли кто-то по отношению к 
тебе или нет, это вопрос биз-
несмена. Это не дружба, вы 
просто хотите использовать 
другого как средство, когда 
придет беда. Но человек не яв-
ляется средством, каждый из 
нас является конечной целью 
сам по себе. Вопрос не в том, 
что когда ты в опасности, друг 

должен прийти к тебе на по-
мощь. Это не имеет значения: 
он может прийти, а может и 
не прийти. Если он приходит, 
ты благодарен, но если он не 
приходит, это совершенно 
нормально. Это его решение, 
приходить или не приходить. 
Настоящий друг не хочет ма-
нипулировать, не хочет, что-
бы его близкий человек чув-
ствовал себя виноватым, и не 
будет держать зла. Дружба не 
является рыночной сделкой. 

Дружба – это одна из тех ред-
ких вещей, которые принад-
лежат храму.

ОДНА ИЗ ФОРМ ЛЮБВИ
Дружба является формой 

любви. Это вопрос отдачи. У 
вас слишком много чего-то, и 
вы хотели бы этим поделить-
ся. И тому, кто готов разде-
лить с вами вашу радость, ваш 
танец, вашу песню, вы будете 
благодарны. Не то, чтобы он 
был вам обязан, потому что 

вы так много дали ему. Друг 
никогда не думает таким об-
разом. Он чувствует благодар-
ность к тем людям, которые 
позволяют ему любить их, де-
литься тем, что он имеет.

ДРУГОЙ ЧЕЛОВЕК – 
ЭТО ПОТОК

Невозможно быть на 100 
процентов уверенным в дру-
ге, и в этом нет необходимо-
сти. Другой человек — это по-
ток. Сейчас он может быть 

любящим, а в следующий мо-
мент – не любить. Вы можете 
быть уверены только в себе, 
и то лишь на мгновение. Не 
надо думать о будущем – про-
сто проживайте настоящий 
момент в глубокой дружбе.. 
Живите в сегодня. Если этот 
момент полон аромата друж-
бы, зачем беспокоиться, что 
будет мгновение спустя? Сле-
дующий момент, более высо-
кого и глубокого качества, бу-
дет рожден из этого момента 
и перенесет тот же аромат на 
более высокий уровень. 

ЖИЗНЬ – ЭТО ЗЕРКАЛО 
 Просто дружите. И если 

вы можете подружиться с су-
ществованием, существова-
ние подружится с вами тыся-
чекратно. Оно вернется к вам 
в том же виде, но умножен-
ное, ответит вам, подобно эху. 
Если вы бросите камни в су-
ществование, вы получите в 
ответ много камней. Если вы 
бросите цветы, цветы вернут-
ся. Жизнь – это зеркало, оно 
отражает ваши мысли, убеж-
дения и действия, вашу вну-
треннюю сущность. Если вы 
дружелюбны с собакой, то и 
собака становится дружелюб-
ной с вами. Вы дружелюбны, 
и вся жизнь отражает друже-
любие. Зачем беспокоиться? 
Почему бы не превратить всё 
существование в своего друга? 
Зачем упускать такое великое 
королевство?

А ЯВЛЯЮСЬ ЛИ Я
А ЯВЛЯЮСЬ ЛИ Я

НАСТОЯЩИМ ДРУГОМ?
НАСТОЯЩИМ ДРУГОМ?

НЕМНОГО О ЛЮБВИ...
Истинная любовь – 
редкое и невероятно 
ценное чувство. 
Это – самая мощная 
целительная сила. 
В момент, когда 
человек испытывает 
это переживание, он 
чувствует себя всецело 
увиденным, понятым, 
принятым таким, каков 
он есть. Но это чувство 
сильно отличается от 
того, что мы привыкли 
принимать за любовь.   

го избранника, делиться лю-
бовью, которая бьет фонта-
ном через край. А фальшивая 
любовь хочет получать лю-
бовь от другого, а не давать; 
испытывает жажду насытить 

свои чувства, получить удо-
вольствие и блага за счет дру-
гого человека. 

* * *
Если любовь понимать, как 

встречу двух душ — не просто 
сексуальную, биологическую 
встречу мужских и женских 
гормонов — тогда любовь мо-
жет дать вам великие крылья, 
великие прозрения в жизнь. 
И тогда впервые влюблённые 
могут быть друзьями. 

Любовь — это когда в при-
сутствии другого внезапно ты 
чувствуешь себя счастливым; 
чувствуешь экстаз. Само при-
сутствие другого удовлетво-
ряет что-то глубоко в твоём 
сердце... Помогает быть со-
бранным; ты становишься 
более индивидуальным, бо-
лее центрированным, более 
уравновешенным… попада-
ешь в гармонию. 

* * *
Любовь это не страсть, не 

эмоция. Это очень глубокое 
понимание того, что кто-то 
завершает тебя, делает тебя 
замкнутым кругом. Присут-
ствие другого увеличивает 
твоё присутствие. Это не чув-
ство собственности. Любовь 
даёт свободу быть собой.

* * *
Любовь — не то явление, 

которое можно ограничить. 
Ты можешь держать ее в от-
крытых руках, но не в кула-
ке. В то мгновение, как твои 
пальцы сжаты в кулак, они 
пусты. В то мгновение, как 
твои руки открыты, тебе до-
ступно все существование.

* * *
Любовь всегда думает о 

другом, в то время как эго ду-
мает только о себе. Что это 
значит? Любовь переполня-
ет человека, и он хочет отда-
вать, делать что-то для свое-

* * *
Любовь — это редкость. 

Встретиться с человеком в 
его центре, значит самому 
пережить революцию, пото-
му что, если вы хотите встре-
титься с человеком в его цен-
тре, вы должны позволить 
и ему добраться и до вашего 
центра. Стать друг для друга 
совершенно уязвимыми, от-
крытыми. А это очень риско-
ванно, потому что когда вы 
полностью обнажили себя, и 
все ваши секреты известны, 
вы не представляете, как по-
ступит с вами другой человек. 
Это страшно, поэтому немно-
гие идут на это. Смелые слу-
шают сердце, трусы - голову. 
Но для трусов нет рая.

* * *
Если вы боитесь одиноче-

ства и потому цепляетесь за 
другого, любовь ли это? Ког-
да вы не можете быть один, 
вы просто используете чело-
века. Это страх, а не любовь. 
Только человек, которому хо-
рошо в одиночестве, может 
быть счастлив в отношениях 
с другими. Он способен да-
рить любовь. У него нет по-
требности в присутствии дру-
гого человека, он не испыты-
вает нужды, чтобы получать 
счастье от других. 

Цитаты из книг 
индийского духовного 

лидера Ч.М. ДЖЕИН 
(ОШО). 

* * *

Когда два зрелых человека 
любят друг друга, они до такой 
степени вместе, что почти одно 
целое. Но их единство не раз-

рушает индивидуальности, а, 
наоборот, увеличивает. Нет ни-
какой политики, дипломатии, 
попыток подчинить себе дру-
гого…Любовь  не требует, что-
бы вы были тем-то или тем-то, 
вели себя определенным обра-
зом, действовали определен-
ным образом. Она ничего не 
требует. Она просто делится.

* * *
Любовь — целительная сила. 

Ничто не может проникнуть 
так глубоко, она излечивает 

не только тело, ум, но и душу. 
В любви все раны исцеляются…

* * *
 Любовь приносит свободу, 

а не новые цепи; дает крылья 

и поддерживает в том, чтобы 
летать как можно выше. Лю-
бящая женщина может вдох-
новить мужчину на такие вы-
соты, о которых он даже и не 
мечтал. Незрелые люди в от-
ношениях разрушают свобо-
ду другого, создают оковы, 
тюрьму. Это уродливо. Зре-
лые люди в любви помога-
ют друг другу разрушить все 
виды оков. И когда любовь 
течёт в такой свободе, в ней 
есть такая красота! 
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Известно, что человек создан 
по образу и подобию Бога. 
Одним из проявлений этого 
является наша способность 
к творчеству и свобода 
воли. Если Господь – Творец 
вселенной, то человек – 
творец, ограниченный 
рамками своей жизни. Так как 
нам дана свобода выбора, мы, 
если захотим,  можем менять 
свою реальность. 
Например, человеку не нравится одна 

или несколько сфер его жизни. И он, 
как творец, решает ее изменить. Это как 
художник, который что-то написал на 
холсте и недоволен получившимся изо-
бражением. Что он делает? Берет новый 
холст и начинает писать заново. Если 
вам не нравится, что сейчас изображе-
но на картине вашей жизни — обнулите, 
сотрите прошлое, как будто всего этого 
не было. И начните рисовать с чистого 
листа то, что бы вам хотелось там уви-
деть. Вы — создатель.   

Можно заново сотворить любую сфе-
ру своей жизни — сделать классными 
все свои отношения; создать уютный 
дом, куда будет вечером хотеться воз-
вращаться; привести в порядок свое 
тело, внешность; обновить имидж; из-
менить отношения с коллегами и т.д.. 
На вашей картине мазки наносите вы, 
как  захотите, что напишете - так и бу-

дет. Как это сделать? Если у человека 
есть сильное желание, он придумает 
тысячу способов.

Возьмем, как пример, отношения со 
значимыми для вас людьми, предпо-
ложим, они вас не очень радуют. Что 
делать? Сначала обнуляем прошлое, 
то, что было между вами раньше — 
стерто. Перед вами чистый лист. За-

даем себе вопрос: «А какими в идеа-
ле я бы хотел видеть эти отношения, 
чтобы они радовали обе стороны?» И 
максимально подробно это описыва-
ем. Теперь у нас есть конкретная зада-
ча. Далее, проводим подробный ана-
лиз того, что мы имеем сейчас: что 
нам не нравится в этих отношениях, 
почему они сложились именно так, ка-

кая наша роль в этом и т. д.  И состав-
ляем план, каким образом мы можем 
создать желаемые для нас отношения 
с этим человеком.

А потом наступает самое интересное... 
В голове у нас уже есть желаемое конеч-
ное изображение, и мы начинаем твор-
ческий проект - наносим первые мазки 
на свой чистый жизненный холст... 

ПЕРЕД ВАМИ ЧИСТЫЙ ПЕРЕД ВАМИ ЧИСТЫЙ 
ЛИСТ. ЛИСТ. 
ЧТО ВЫ ИЗОБРАЗИТЕ?ЧТО ВЫ ИЗОБРАЗИТЕ?

Выберите время, когда у вас будет 
возможность побыть наедине с 
собой и ответьте себе письменно 
на эти вопросы. Здесь нет 
правильных или неправильных 
ответов. Если вы будете честны 
с собой, вы получите много 
откровений о себе. И это изменит 
течение вашей дальнейшей 
жизни. Как минимум , вы на 
многие вещи посмотрите иначе...

 Сколько бы вам было лет, если бы вы 
не знали своего возраста?
 Что хуже: потерпеть неудачу или так 

и не попробовать?
 Почему, если жизнь так коротка, мы 

делаем так много того, что нам не нравит-
ся делать, и так мало делаем из того, что 
любим?
 Если бы вы могли изменить только 

одну вещь в мире, что бы это было?
 Если счастье было бы национальной 

валютой, какая работа сделала бы вас бо-
гатым?

 Вы делаете то, во что верите или 
пытаетесь верить в то, что делаете?
 Если бы в среднем человеческая 

жизнь длилась 40 лет, что бы вы изме-
нили в своей жизни, чтобы прожить ее 
максимально интересно?
 Насколько вы контролируете то, 

что происходит в вашей жизни?
 Если бы вы могли дать подростку 

только один совет, что бы вы сказали?
 Что в этой жизни вы делаете иначе, 

чем другие люди?
 Что вы очень хотели сделать, но так 

и не сделали? Что вас остановило?
 За что вы держитесь, что вам давно 

пора отпустить?
 Если бы вам предложили навсегда 

переехать в другую страну, куда бы вы 
переехали и почему?
 Хотели ли бы вы себе такого лучше-

го друга, как вы?
 За что вы больше всего благодарны 

в этой жизни?
 Ваш самый большой страх когда-

нибудь становился реальным?
 Вспомните, как вы были ужасно 

расстроены из-за чего-то лет 5 тому на-
зад. Сейчас это имеет значение?
 Какие события из вашего прошлого 

заставили вас чувствовать себя настоя-
щим, живым?

 Как бы вы действовали, если бы вам 
нечего было терять?
 У вас было такое, что вы просто на-

ходились с кем-то рядом, ничего не го-
ворили, но это был один из лучших мо-
ментов в вашей жизни? Кто был этот че-
ловек?
 Если бы вам подарили миллион 

долларов, вы уволились бы с этой ра-
боты?
 Если все, кого вы знаете, умрут зав-

тра, кого вы навестите сегодня?
 В чем разница между жизнью и су-

ществованием?
 Когда в вашей жизни наступит вре-

мя начать делать то, что вы всегда хо-
тели?
 Если мы учимся на своих ошибках и 

приобретаем ценный опыт, почему мы 
так боимся их совершать?
 Что бы вы стали делать по-другому, 

зная, что никто вас не осудит?
 Кого вы любите? Как ваши действия 

выражают эту любовь?
 Какое у Вас самое счастливое воспо-

минание? Что делает его таким? 
 Вы сами принимаете решения, или 

кто-то принимает их за вас? Когда и по-
чему вы отдали другому человеку свое 
священное право выбора?

ИНОГДА ПРАВИЛЬНО ЗАДАННЫЙ ВОПРОС – 
УЖЕ И ЕСТЬ ОТВЕТ



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


