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ДЕТСКАЯ  ПОЛИКЛИНИКА

НАРКОЛОГИЯ

Наталья Михайловна 
ХРАМОВА.  

Врач-методист Детской 
поликлиники №105

 «КЕНТАВР» – НОВЫЙ ВАРИАНТ COVID-19
С июля этого года 
на территории 
России продолжает 
распространяться новый 
подвариант штамма-
омикрон COVID-19, 
именуемый «КЕНТАВР». 
Вирус передается еще легче, 
чем омикрон, но по течению 
заболевания менее опасен. 
Для профилактики новой 
коронавирусной инфекции 
(COVID-19) у детей в возрасте 
с 12 до 17 лет применяется 
векторная вакцина 
«Спутник-М».

НЕ ПРОПУСТИТЕ 
СИМПТОМЫ!

Симптомы «кентавра» похо-
жи на симптомы «омикрона»: 
слабость, потливость, повы-
шенная температура, насморк, 
боль в горле, кашель, воспален-
ные лимфоузлы. Боль в горле – 
самый выраженный симптом, 
лихорадка и потеря обоняния 
встречаются реже. 

Следует учитывать, что на 
долю коронавирусной инфек-
ции приходится от 4 до 20% 
случаев всех ОРВИ. Дети бо-
леют в 5-7 раз чаще, чем взрос-
лые. 

ИСТОЧНИКИ 
РАСПРОСТРАНЕНИЯ

Инфекция распространяется 
воздушно-капельным, фекаль-
но-оральным и контактным 
путем. Источником инфекции 

встречается реже, в основном у 
детей. ОРВИ, которое возника-
ет под действием вируса, обыч-
но длится в течение несколь-
ких дней и заканчивается пол-
ным выздоровлением. Однако 
в ряде случаев может приоб-
ретать форму атипичной пнев-
монии или тяжелого остро-

являются больные с клиниче-
ски выраженной или стертой 
формой заболевания. Преоб-
ладающей формой инфекции, 
которую провоцирует корона-
вирус, является респиратор-
ная. Кишечная разновидность 

го респираторного синдрома. 
Эта патология сопровождается 
острой дыхательной недоста-
точностью. Иммунитет после 
перенесенного заболевания не-
продолжительный и не защи-
щает от повторной инфекции.

распространены кашель, боль 
в горле, усталость, мышечные 
боли и лихорадка. 

 Южноафриканский штамм 
«БЕТА» активно распростра-
няется среди молодых людей и 

мире, его уже идентифициро-
вали почти во всех европей-
ских странах. Больные жалу-
ются на головную боль, боль 
в горле, повышенную темпе-
ратуру, кашель и насморк, для 
них не характерна потеря обо-

 САМЫЕ ОПАСНЫЕ 
ШТАММЫ COVID-19
 Британский штамм «АЛЬ-

ФА» является одним из самых 
распространенных в странах 
Европы, но не в России. Инфи-
цированные британским штам-
мом редко теряют вкус и обо-
няние, у заразившихся людей 

чаще приводит к серьезным ос-
ложнениям.
 Бразильский штамм «ГАМ-

МА» тяжелее протекает у мо-
лодежи и беременных женщин. 
В России пока представлен еди-
ничными случаями.
 Индийский штамм «ДЕЛЬ-

ТА» доминирует сегодня в 

няния. Здоровые люди могут 
принять заражение дельта-
штаммом за простуду. Но вме-
сте с тем буквально за два дня 
больному может стать гораздо 
хуже.
 Штамм коронавируса SARS-

CoV-2 - ОМИКРОН-ШТАММ – 
отличается большим числом 
мутаций. Симптомы заражения 
напоминают грипп.

При появлении выше-
перечисленных симпто-
мов сразу обращайтесь 
к врачу. Пользуйтесь 
масками, соблюдайте 
социальную дистанцию 
в общественных местах 
и применяйте антисеп-
тик.
В филиале №2 Детской по-
ликлиники №105 вакци-

нация проводится по предвари-
тельной записи в ЕМИАС или по 
телефону 8 (499) 731-70-20. 

Адрес: корпус 348а, стр. 1, ка-
бинет №139. За дополнительной 
информацией обращайтесь по 
телефону 8 (499) 729-71-60.

!

С января 2022 года 
в Наркологическом диспансере 
№10 открыт Дневной стационар. 
Для направления 
на лечение нужно обратиться 
к участковому психиатру-
наркологу. При себе иметь 
паспорт РФ с регистрацией 
в г. Москве, полис ОМС. 
Лечение проводится 
на бюджетной основе.

МЕДИЦИНСКИЕ УСЛУГИ 
 Лечение больных наркологическо-

го профиля (за исключением лиц, не 
достигших 18 лет) с обострением па-
тологического влечения к психоактив-
ным веществам, нуждающихся в ак-
тивной терапии, ежедневном врачеб-
ном наблюдении и не требующих кру-
глосуточного пребывания в стациона-
ре, проведение широкого комплекса 
лечебно-восстановительных меропри-
ятий.
 Лечение больных с психическими 

и поведенческими расстройствами, вы-
званными употреблением психоактив-
ных веществ, с синдромом отмены лег-
кой и средней степени тяжести, не нуж-
дающихся в госпитализации в стацио-
нарное наркологическое отделение.
 Необходимость продолжения ле-

чения в дневном наркологическом ста-
ционаре после лечения, проведенного в 
круглосуточном наркологическом ста-
ционаре.
 Проведение обследования с целью 

уточнения диагноза лицам, страдаю-
щим психическими и поведенческими 

расстройствами, вызванными употре-
блением психоактивных веществ в на-
чальной стадии заболевания.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
 Психотические расстройства лю-

бой этиологии.
 Психотические и поведенческие 

расстройства, вызванные употребле-
нием ПАВ при наличии абстинентного 
синдрома тяжелой степени тяжести.
 Соматические, неврологические (в 

стадии обострения), инфекционные за-
болевания, травмы. 

 За исключением инфекционных 
заболеваний: ВИЧ-инфицированных 
больных (госпитализируются при нали-
чии направления из ГБУЗ «Центр СПИД 
ДЗМ»), больных, страдающих туберку-
лезом ( госпитализируются при наличии 
справки из ПТД о возможности пребы-
вания больного в условиях наркологиче-
ского дневного стационара). 

Адрес: 1-й Западный проезд, д. 8 
стр. 1.

Телефон: 8 (499) 736-45-64.
Часы работы с 8:30 до 16:00.
Выходные дни: суббота, воскресенье.

ДНЕВНОЙ СТАЦИОНАРНАРКОЛОГИЧЕСКИЙ 
ДИСПАНСЕР №10

ГБУ ДЗ г. Москвы Московский научно-
практический центр наркологии

Специализированная нарколо-
гическая помощь:

 АЛКОГОЛИЗМ

 НАРКОМАНИЯ

 ТАБАКОКУРЕНИЕ

СТАЦИОНАР 
ДНЕВНОГО ПРЕБЫВАНИЯ

• Медицинская реабилитация

• Семейные программы

• Кабинет по оказанию платных меди-
цинских услуг

Адрес: 1-й Западный проезд, дом 8, стр. 1.

Кабинет медицинского осви-
детельствования на состояние 
опьянения  №8, предрейсовые 
осмотры  работают круглосу-
точно.

Тел.:  8(499) 736-47-62, 
8(499) 736-93-80 

!
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РЕКОМЕНДУЕМ! БЛАГОДАРНОСТИ

ОТЗЫВЫ ПАЦИЕНТОВ
Реальные отзывы пациентов – 
лучшая характеристика 
качества работы врача. 
Недаром люди доверяют 
«сарафанному радио» больше, 
чем самой эффектной рекламе. 

* * *
Хочу выразить огромную благодар-

ность врачу-флебологу А.А. Матвиенко за 
добросоветный труд. Я попала к нему на 
прием по рекомендации подруги, которой 
Александр Анатольевич делал операцию, 
и она осталась довольна результатом. Ва-
рикозом я страдала давно, болезнь прино-
сила мне много неприятных ощущений, и 
я решилась на операцию. Все прошло от-
лично! Единственное, о чем я жалею, что 
не обратилась к этому доктору ранее. 

Татьяна Ивановна Т. 

* * *
От всей души хочу выразить благо-

дарность отличному врачу А.А. Матви-
енко за то, что он спас моему мужу ноги. 
Это действительно профессионал свое-
го направления. С пациентами коррек-
тен и очень ответственный человек. 

Ольга Г.

* * *
Хороший и чуткий человек, профес-

сионал в своем деле, я посоветовал его 
уже не одному больному. 

Никитюк Г.Г. 

* * *
Золотой врач. Не накручивает в деньгах. 

Говорит, стоит ли вообще делать опера-
цию. Двум моим коллегам делать не стал, 
так как ситуация была не критичной. 

Ксения

ОФТАЛЬМОЛОГИЯ

ЭФФЕКТИВНЫЙ МЕТОД
Катаракта – это заболева-

ние, которое внешне проявля-
ет себя выраженным помутне-
нием хрусталика. Патология 
чаще всего развивается у лю-
дей преклонного возраста. Но 
причиной болезни могут слу-
жить нарушение питания обо-
лочек глаза, сахарный диабет, 
воспалительные процессы, на-
следственность и др.

Консервативное лечение хру-
сталика глаза не всегда позво-
ляет полностью устранить не-
достаток или замедлить разви-
тие дегенеративного процесса. 
Наиболее эффективным мето-
дом признано хирургическое 
удаление катаракты – мутный 
хрусталик заменяется искус-
ственной интраокулярной лин-
зой. 

ПЕРИОД 
РЕАБИЛИТАЦИИ

В период  послеоперацион-
ного восстановления, требует-
ся тщательная диагностика со-
стояния глазного дна с приме-
нением высокотехнологичного 
диагностического оборудова-
ния. Ведь нередко, особенно у 
пожилых пациентов, имеются 
сопутствующие патологии, что 
требует проведения дальней-
шего лечения глаз с целью по-
вышения остроты зрения. При 
необходимости врач должен 
провести консультации раз-
личных специалистов: кардио-
лога, невролога и др. 

ЭТАПЫ ВЫПОЛНЕНИЯ 
ОПЕРАЦИИ
 комплексное диагностиче-

ское обследование, в ходе кото-
рого врач подтверждает диагноз 
и определяет требуемые параме-
тры для дальнейших манипуля-
ций
 хирургическое вмешатель-

ство (длительность процедуры – 
от 15 до 30 минут) проводится 
под местной анестезией
 контрольный осмотр после 

процедуры, после которого па-
циент может возвращаться к вы-
полнению привычных занятий 
без ограничений зрительной ак-
тивности.

УСЛОВИЯ УСПЕШНОГО 
ЛЕЧЕНИЯ

Эффективность результатов 
операции методом факоэмульси-
кации (микрохирургический ме-

тод удаления катаракты) опреде-
ляется уровнем аппаратуры, при-
меняемой в ходе операции, каче-
ством инструментов и расходных 
материалов, а также квалифика-
цией и опытом хирурга. 
 Микроскоп с кристально чи-

стой оптикой позволяет хирургу 
видеть все мельчайшие элемен-
ты в ходе операции.
 Факоэмульсификатор осна-

щен уникальной системой двой-

ного контроля внутриглазного 
давления, а наконечник снабжен 
встроенной системой холодного 
дробления хрусталика, что уско-
ряет реабилитацию, восстанов-
ление остроты зрения в ходе по-
слеоперационного лечения.
 Одноразовые инструменты 

и качественные расходные мате-
риалы позволяют предотвратить 
риск развития воспаления глаза 
после операции.

 Применение эластичных 
линз позволяет проводить вме-
шательство безболезненно че-
рез сверхмалые разрезы (про-
колы). В клинике имплантируют 
линзы ведущих мировых произ-
водителей.

Не затягивайте обращение 
к врачу! В запущенных случа-
ях тело хрусталика становит-
ся более плотным, вследствие 
чего провести операцию на 
глазах не представляется воз-
можным.

МЕДИЦИНСКИЙ ЦЕНТР 
«АРХИМЕД»

В клинике хирургическое 
удаление катаракты проводят 
квалифицированные специа-
листы – врачи высшей катего-
рии, кандидаты медицинских 
наук с большим опытом рабо-
ты в МНТК имени Святослава 
Федорова.

Инновационные аппаратные 
технологии (новейшее лазер-
ное, ультразвуковое, радиовол-
новое оборудование) позволя-
ют врачам быстро и безболез-
ненно проводить лечение па-
циентов.

Адрес клиники: корпус 1205. 
Запись на прием по телефо-

нам: 8 (499) 732-24-25, 8 (499) 
731-22-92. Время работы: поне-
дельник-пятница с  8:00 до  20:00, 
суббота-воскресенье с  9:00 до  
16:00.

УДАЛЕНИЕ КАТАРАКТЫ 
С ИМПЛАНТАЦИЕЙ ИСКУССТВЕННОГО ХРУСТАЛИКА

По оценкам ВОЗ, катаракта является причиной 
почти половины всех случаев слепоты. Замена 
помутневшего хрусталика гарантирует полное 
восстановление прозрачности хрусталика глаза. 
Операция настолько безопасна, что выполняется 
амбулаторно.
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НЕВРОЛОГИЧЕСКИЙ  ЦЕНТР

НЕ ПРОПУСТИТЕ 
СИМПТОМЫ! 

Все мы очень напряжены и 
тревожны, хотя и не замечаем 
этого потому, что привыкли.  
«Как пройдет день?», «Не опоз-
даю ли?», «Сдержусь ли, чтобы 
не высказаться или не распла-
каться?», «Не простужусь ли?», 
«Какие сюрпризы ждут меня на 
работе?» – все это проявления 
тревоги. Но нам это состояние 
кажется почти нормальным. 
Нам нужно какое-то из ряда 
вон выходящее событие, чтобы 
понять, что мы действительно 
тревожны. Но что в этом нор-
мального? Нормальна только 
та жизнь, которая радует чело-
века.

Повышенная тревожность не-
избежно приводит к появлению 
определенных симптомов: бы-
строй утомляемости, нарушению 
концентрации внимания, сниже-
нию работоспособности, мышеч-

ным спазмам, навязчивым стра-
хам, а также вегетативным рас-
стройствам – повышенному по-
тоотделению, учащенному серд-
цебиению, повышенной раздра-
жительности и бессонницы. 

Поводами для обращения к 
психологу также могут быть про-
блемы в общении с людьми, на-
вязчивые мысли или состояния, 
психосоматические расстрой-
ства, ощущение безразличия к 
жизни, невозможность контро-
лировать собственные эмоции. 

ГЛАВНОЕ – НАМЕРЕНИЕ
Очень важно правильно оцени-

вать свое внутреннее состояние 
и, также как и при телесных за-
болеваниях, при первых же сим-
птомах обращаться за помощью 
к психологу. Если у человека есть 
намерение сохранять свое душев-
ное здоровье, то он не пропустит 
«первые звоночки» и с большой 
вероятностью решит все свои 
психологические проблемы. Если 
же вы вовремя не обратите вни-
мание на симптомы и не примете 
меры, то ваше тревожное состо-

яние постепенно начнет ослож-
няться и может привести к кли-
нической депрессии. 

КУДА ОБРАТИТЬСЯ
В нашем государстве велика 

роль психологической поддерж-
ки населения. Существуют мно-
гочисленные телефоны горячих 
линий психологической помощи, 
сайты и чаты, где человек, нахо-
дящийся в сложной психологи-
ческой ситуации, мо-
жет получить пси-
хологическую 
помощь. Но 
в данных 
сферах эта 
помощь ока-
зывается не в 
полном объеме.

Существует несколь-
ко психологических направле-
ний: психолог, клинический пси-
холог, психиатр, психотерапевт. 
В чем разница между этими спе-
циальностями?

Психолог – сфера его деятель-
ности здоровый человек, у ко-

торого возникли какие-то жиз-
ненные проблемы: сложности 
на работе, с партнером, детьми, 
родителями и др. В область дея-
тельности клинического психо-

лога входят не только пси-
хически здоровые 

люди, но и па-
циенты с рас-

стройства-
ми психики. 
И тут нуж-
но объяс-

нить, что сло-
во «клиниче-

ский» в данном кон-
тексте означает, что заболева-
ние человека требует серьезно-
го лечения (фармацевтического 
и психологического). Специа-
лист занимается диагностикой 
различных внутренних процес-
сов человека: эмоциональная 
сфера, память, внимание, ин-

теллект, мышление. Психодиаг-
ностика проводится с помощью 
тестирования, различных мето-
дик, направленных на выявле-
ние патологических состояний 
психики. 

Психиатр – это врач, который 
занимается психическими рас-
стройствами, ставит диагноз и 
назначает препараты. Психоте-
рапевт – это психиатр, который 
прошел переподготовку по пси-
хологии и это дает ему возмож-
ность совмещать психотерапию с 
назначением препаратов.

Запись на прием по телефо-
нам: 8 (499) 735-03-73, 

8 (495) 227-75-05. 
Адрес НМЦ «Династия»: ул. 

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

Сайт: www.meddin.ru

Владимир Валерьевич 
ДУБИНИН, 

заместитель главного врача 
неврологического медицинского 

центра «ДИНАСТИЯ» .

Сегодня окружающий мир стремительно меняется, 
жизнь предъявляет нам свои требования и, кажется, не 
собирается сбрасывать темпы. Страх стал частью нашей 
жизни, мы тревожимся так же «естественно», как и едим 
или дышим. Если вы хотите в реалиях современной 
жизни сохранить свою психику здоровой, не стесняйтесь 
обращаться за помощью к психологу. 

В Неврологическом 
Медицинском Центре 

«ДИНАСТИЯ» прием ведет 
квалифицированный клинический 

психолог с большим опытом 
работы.

СЛЕДИТЕ ЗА ПСИХИЧЕСКИМ ЗДОРОВЬЕМ!

ДЕРМАТОКОСМЕТОЛОГИЯ

ЭФФЕКТ ПРОЦЕДУРЫ
ПИТАНИЕ

Погодные факторы негативно 
сказываются на состоянии кожи. 
Чтобы она оставалась упругой и 
гладкой, необходимо делать пи-
линг. В состав скрабов входят ви-
тамины и минералы, питающие 
дерму.
ОЧИЩЕНИЕ

Для полноценного очище-
ния недостаточно только дема-
кияжа. Некоторые компоненты 
косметических средств, способ-
ствующие увлажнению, не усва-
иваются полностью. Влага кри-
сталлизуется на морозе, что яв-
ляется причиной микротрещин 
эпидермиса. Скрабирование 
помогает удалить остатки кос-
метики и загрязнения на более 
глубоком уровне, препятствуя 
появлению и распространению 
инфекций.
УКРЕПЛЕНИЕ

Скрабирование способству-
ет удалению отмерших клеток, 
а также – улучшению кровото-
ка. Благодаря этому укрепляют-
ся стенки капилляров, повыша-
ется тонус, улучшаетсяцвет лица. 
Скраб для губ обеспечивает при-
ток крови поверхности дермы, 
что помогает предотвратить пе-
реохлаждение и шелушение неж-
ной кожи.

ЗАЩИТА
Эксфолиация повышает имму-

нитет на клеточном уровне. Та-
кое содействие защитным силам 

организма служит профилакти-
кой ряда заболеваний.

РАЗНОВИДНОСТИ
МИНДАЛЬНЫЙ

Основа для изготовления – 
фруктовые кислоты. Источни-
ком миндальной (феноксигли-
колевой) кислоты – действующе-
го вещества пилинга – являются 
плоды горького миндаля. Благо-
даря уникальным свойствам кис-
лоты, миндалевый пилинг даже 
при поверхностном бережном 
воздействии способен вызвать 
значительные изменения кожи. 
В частности:
 активизацию кровообраще-

ния;

 улучшение тонуса кожи, из-
бавление от мелких морщин и 
дряблости;

 лечение и предотвращение 
появления прыщей, акне, жир-
ной себореи, фолликулитов, 
розовых угрей;

 удаление закупорок саль-
ных желез, комедонов (черных 
точек), сокращение пор;

 выравнивания рельефа 
кожи, удаление ороговевших 
клеток;

 избавление от пигментных 
пятен, веснушек. 

Курс состоит обычно из 5-8 
сеансов. Процедура проводит-
ся 1 раз в 10-14 дней.

ГЛИКОЛЕВЫЙ
Гликолевую кислоту получают 

из зеленого винограда, сахарной 
свеклы и сахарного тростника. 
Благодаря низкомолекулярному 
весу, молекулы кислоты мгновен-
но проникают в различные слои 
дермы, способствуют процессу 
регенерации здоровых клеток.

Данный вид пилинга показан 
с 25 лет для профилактики воз-
растных изменений, коррекции 
пигментации, повышения упру-
гости кожи. Позволяет подгото-
вить кожу к более травматичным 
процедурам – пластическим опе-
рациям, лазерным шлифовкам.

Процедуры проводятся раз в 
7-10 дней.

САЛИЦИЛОВЫЙ
Обладает мощным отшелуши-

вающим и противовоспалитель-
ным действием. ВНА-кислота 
стимулирует клеточное обновле-
ние, обеспечивая долговремен-
ный результат, выравнивает ре-
льеф кожи и разглаживает мор-
щины.

Показания: воспаленное и не-
воспаленное акне и постакне, ги-
перпигментация, омоложение 
кожи.

Курс: 1 раз в 7-14 дней. Коли-
чество процедур индивидуально.
РЕТИНОЕВЫЙ

Действие ретиноевой кислоты – 
депигментирующее, кератолити-
ческое, ремоделирующее, проти-
вовоспалительное.

Может вызвать умеренное 
или активное шелушение кожи 
(начиная со 2-3 дня), поэто-
му интервал между процеду-
рами может составлять 20-30 
дней. Активно действует про-
тив гиперпигментации, устра-
няет фотоповреждение кожи, 
выравнивает морщинки, струк-
турно улучшает состояние и 
фукцию кожи. 

Минимальное количество про-
цедур – три.

Записаться на прием 
в филиал «Зеленоград-

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

Адрес: корп. 910.

ОСЕНЬ  — ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ
ДЛЯ ОЗДОРОВЛЕНИЯ КОЖИ

Профессиональный пилинг 
может решить практически 
все проблемы: от 
мимических морщин 
и рубцов до глубоких 
повреждений кожи. 
Процедура проводится 
осенью или зимой, так как 
солнечное воздействие 
на обработанные кожные 
покровы нередко 
приводит к пигментации.

Р
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ДОЛГОЛЕТИЕ

НПЦ  «ОБРАЗ  ЗДОРОВЬЯ»

«ПРОСТЫМ СМЕРТНЫМ» 
НЕ СВЕТИТ

Почему одни люди долго жи-
вут здоровой и счастливой жиз-
нью, а другие быстро дряхлеют, 
теряют остроту ума, страдают от 
болезней и рано уходят? Причем, 
этих других – большинство, а 
вот бодрая и здоровая старость – 
редкость. Истории про долгожи-
телей многие воспринимают как 
что-то невероятное – хотели бы 
все, но получилось лишь у еди-
ниц. По их мнению, «простым 
смертным» вряд ли стоит рас-
считывать на подобное везение. 
Однако исследования последних 
десятилетий пробивают брешь в 
подобном фаталистическом ми-
ровоззрении. 

ГОЛУБЫЕ ЗОНЫ
Одним из аргументов в споре с 

судьбой, якобы обрекающей нас 
на короткую жизнь и болезнен-
ную старость, стало открытие так 
называемых «голубых зон». Речь 
идет о регионах планеты, в ко-
торых долгожительство – не ис-
ключение, а норма. На сегодняш-
ний день выявлено пять оазисов 
долголетия:
 о. Икария, Греция
 о. Окинава, Япония
 о. Сардиния, Италия
 г. Лома Линда, США
 п-ов Никоя, Коста Рика
Голубые зоны характеризуют-

ся самым высоким процентом 
людей, перешагнувших веко-
вой порог. И, что не менее важ-

но, среди обитателей этих реги-
онов гораздо выше процент лю-
дей, чья старость была здоровой 
и активной, чем в среднем среди 
жителей Земли.

Обнаружение голубых зон сви-
детельствует о существовании 
факторов, которые влияют на ор-
ганизм не одного человека, а це-
лых групп людей. Это – своего 
рода рычаги, способствующие 
долголетию и здоровому ста-
рению. Проанализировав усло-
вия жизни, питания и мировоз-
зрения жителей данных обла-
стей, ученые выявили некоторые 
аспекты, схожие для всех оби-
тателей «голубых регионов». В 
числе таких факторов оказались 
диета (изобилие растительной 
пищи, низкокалорийный раци-

он), высокая двигательная актив-
ность и практика осознанности. 

ПЛАН ДУШИ
Во всех этих регионах практи-

куются духовные практики, по-
могающие людям понять цель и 
смысл жизни. 

Долгожители часто упоминают 
о необходимости создания plan 
de vida – в дословном переводе 
«план жизни», а по сути это ско-
рее «план души», понимание сво-
его предназначения, преобража-
ющее каждый день в радостный 
и наполненный. У японцев это 
называется Икигай. Под этим ко-
ротким словом скрывается целая 
философия, предполагающая по-
иск смысла собственного бытия, 
причины, по которой стоит про-
сыпаться каждое утро. По мне-

нию ученых, подобные практики 
осознанности позволяют жите-
лям голубых зон быть устойчи-
выми к стрессу – главному триг-
геру развития большинства воз-
растных заболеваний.

ВОПРЕКИ ВОЗРАСТУ
Не менее важна способность 

как бы застревать в детском воз-
расте. Главное, что необходимо 
сделать, – это поддержать эво-
люционно существующую тен-
денцию к сохранению здоровья 
вопреки возрасту и к увеличе-
нию продолжительности жиз-
ни! Если человеку это удастся, то 
до конца жизни он будет пользо-
ваться преимуществами юного 
возраста: быстрым восстановле-
нием тканей после повреждения 
(в т.ч. клеток мозга), сохранением 

силы, ловкости, быстроты пере-
движений. Осознание этого про-
цесса и есть важнейший ресурс, 
на который необходимо опи-
раться для достижения главной 
цели. Именно осознание. По-
тому, что негативные стереоти-
пы о старении, ограничивающие 
убеждения, существующие в на-
шем сознании, – это прокрустово 
ложе для живущей в каждом че-
ловеке силы, помогающей сохра-
нять здоровье и уверенно пере-
шагивать через столетний рубеж. 

СОЗДАЙТЕ 
ПРЕДПОСЫЛКИ! 

Каждый из нас носит в себе се-
мена смерти, как бомбу с часо-
вым механизмом. Однако точно 
так же мы носим в себе – в со-
знании и в теле – предпосылки 
для долгой и счастливой жизни. 
Вполне возможно прожить дол-
гую активную жизнь без болез-
ней. Продление жизни – это еже-
дневные шаги в сторону цели, ко-
торая поможет сделать каждое 
мгновение осознанным и счаст-
ливым! Замедление процесса ста-
рения и продление жизни – ре-
альность, доступная каждому че-
ловеку. 

(По материалам книги 
А. Фоменко «Фокус на жизнь. 
Научный подход к продлению 

молодости и сохранению 
здоровья».)

СКОЛЬКО ВЫ ПЛАНИРУЕТЕ ПРОЖИТЬ? 
Практика показывает, 
что в основе достижения 
любой цели лежит некий 
план. Если человек 
хочет прожить долгую 
здоровую жизнь, сначала 
он оценивает текущее 
положение дел: возраст 
и состояние здоровья. 
Затем проводит ревизию 
ресурсов, на которые 
может опереться на пути 
к активному долголетию. 
И начинает пошагово 
действовать.

 оздоровление в кабинете кедротерапии, 
 рэйки-терапию,  лечение травами,  энер-
гоинформационную терапию,  психотера-
пию и другие. 

 ТАНДЕМ ВРАЧА И ПАЦИЕНТА 
 Большое значение врачи придают работе 

с психикой пациента,  так как психическое 
и телесное в человеке неотделимо. Специ-

 В Центре «Образ здоровья» можно 
пройти диагностику и комплексное лече-
ние заболеваний на клеточном уровне с 
помощью уникальных,  не имеющих ана-
логов в мире,  информационно-волновых 
технологий. Высокоэффективные диа-
гностических подходы позволяют в тече-
ние  1 часа выйти на причины возникно-
вения любого недуга. 

 ДИАГНОСТИКА НА КЛЕТОЧНОМ 
УРОВНЕ

 Даже если традиционные анализы по-
казывают норму,  специалисты Центра 
могут выявить зоны риска,  распознать 
малейшие изменения,  когда болезнь 
только начинает зарождаться на уровне 
электромагнитных нарушений (клетки 
посылают друг другу определенные им-
пульсы,  их сигналы как бы выпадают из 
гармоничного звучания всего организ-
ма). Это чувствует и сам человек – по-
является дискомфорт,  напряжение,  уста-
лость. Более того,  технологии позволяют 
увидеть не только причину недомогания, 
 но и вовлеченность других органов и си-
стем в патологический процесс. 

 Кроме того,  в Центре можно пройти 
раннюю диагностику онкологических за-
болеваний молочной железы,  а также про-
вести компьютерный математический 
анализ сердечного ритма на основе ЭКГ – 
кардиоритмографию по методике профес-
сора Баевского. Всего за 5 минут можно 
«вытащить» из обычной ЭКГ за счет осо-
бых математических расчетов точную ин-
формацию о функционировании сердеч-
но-сосудистой,  вегетативной нервной,  ды-
хательной и центральной нервной систем. 

 В работе специалисты применяют мно-
жество лечебно-профилактических ме-
тодов: рефлексотерапию,  ароматерапию, 

алист,  прежде всего,  должен понять,  с чем 
пришел человек,  что его мучает не только 
на физическом уровне,  но и на душевном. 
Каждый человек и каждая «история бо-
лезни» уникальны,  даже сочетание нару-
шений функций органов у каждого свое. В 
Центре «Образ здоровья» нет одинаковых 
шаблонов для лечения. Специалисты при-
держиваются целостного взгляда на чело-
века,  относятся к нему как к единой систе-
ме,  где одинаково важно все – мировоз-
зрение,  душевное состояние,  образ жизни. 
Ведь обычно болезнь возникает,  когда у 
человека нарушены гармоничные отноше-
ния с людьми,  с самим собой,  с природой. 
При таком подходе отношения пациента 

и врача и собственно лечение – это обо-
юдный процесс. Врач не просто «манипу-
лирует» теми или иными органами для их 
лучшего функционирования,  но становит-
ся учителем,  наставником,  другом своего 
подопечного. И,  с другой стороны,  пациент 
не является просто потребителем медуслуг, 
 доверяя свое тело врачу,  а трудится вместе 
с ним над собственным исцелением. 

 ПРОФИЛАКТИЧЕСКАЯ 
СТРАТЕГИЯ 

 В клинике можно провести модуль-
ную экспресс-диагностику и причинную 
диагностику событий жизни (по мето-
дике А.Г. Свияш). Это одна из самых 
надежных современных психотехноло-
гий. А также сформировать профилак-
тическую стратегию укрепления здо-
ровья. Для пациентов Центра доступен 
видеокомпьютерный психоанализ. С 
помощью этой программы можно в те-
чение двух минут описать психологиче-
ский портрет личности,  увидеть меж-
полушарную асимметрию,  профессио-
нально сориентировать старшеклассни-

ка,  провести индивидуальную консуль-
тацию и т.д.

 ЗАЩИТА ОТ ОСЕННИХ 
ИНФЕКЦИЙ

 Всем известно,  что с уходом тепла,  солн-
ца,  снижается иммунитет,  а вирусы и бак-
терии только и ждут того,  как ослабнет 
иммунная защита. С помощью высокоэф-

фективных технологий (аппараты ДеВи-
та АП и ДеВита Ритм),  можно надежно за-
щитить себя от инфекций. Эти технологии 
уже известны далеко за пределами России.

 Адрес: корп. 1205 (вход со двора).
 Часы работы: с 9:00 до 18:00.

 Телефоны 8 (968) 592-77-72,  8 (499) 
732-29-43

 Сайт: www.lido-zel.ru
 Telegram: t.me/obrazzdorovya
 Офлайн-онлайн консультации по те-

лефону или в мессенджере WhatsApp: 
8 (968) 592-77-72.

 Блог: centrzdorovia.ru

Александр Тимофеевич СЕМЕНИЙ 
Руководитель НПЦ  информационной и 

оздоровительной медицины «ОБРАЗ ЗДОРОВЬЯ», 
кандидат медицинских наук, академик АМТН.
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ТЕМА  ДЛЯ  РАЗМЫШЛЕНИЯ

Каждый из нас хочет быть 
счастливым. Но единственным 
показателем жизненной 
состоятельности, удалась 
ваша жизнь или нет, является 
радость. Вы или радуетесь, или 
нет. Если человеку радостно – 
это замечательно, если ему 
радуются – тоже хорошо, а 
если радуются оба – и вовсе 
превосходно. Поскольку в этом 
случае рождается взаимность, 
которую все мы так ищем.
Каждый, у кого есть или была собака, 

совершенно точно знает, когда, в какие 
моменты своей жизни она счастлива. 
И ее радость всегда неподдельна. Видеть 
эту радость невероятно приятно, сразу 
хочется что-нибудь хорошее для собаки 
сделать, погладить ее или поиграть. Но 
между людьми почему-то этой простой 
формулы отношений почти не просле-
живается. Искренне радуется тебе че-
ловек или нет, рад он тебя видеть, слы-
шать или нет – это всегда вопрос вопро-
сов. Даже наши домочадцы не так уж 
часто искренне радуются нашему появ-
лению на пороге собственной кварти-
ры. Домашние питомцы встречают нас 
с куда более живыми и неподдельны-
ми эмоциями. А ведь с этого начинается 
наше общение, и получается, что мы его 
даже начать не можем нормально – что 
уж говорить о продолжении!

А ведь именно радость – это тот свя-
зующий раствор, который объединя-
ет нас с другими людьми. Она приятна 
и тому, кто радуется, и тому, кто видит 

эту радость. И таков главный и един-
ственный критерий счастья. Но все мы 
так стремимся к достижениям, к неким 
высотам... Мы стараемся сделать место 
своего пребывания особенным, еду – 
экстравагантной и т.д. Но все это абсо-
лютно бессмысленно, поскольку наши 
настоящие потребности не могут быть 
удовлетворены в большем объеме, чем 
они могут быть удовлетворены, у них 
есть ограничения. Мы нуждаемся в воз-

духе, доме, тепле, питье и еде, но самое 
главное – больше всего мы нуждаемся 
в доброжелательном к себе отношении. 

Получается, что все возможности по 
усилению, наращиванию нашего сча-
стья лежат в плоскости отношений с 
другими людьми. Это то единственное, 
что дает нам возможность увеличивать 
объемы, количество своей радости. Но 
парадокс заключается в том, что как раз 
на эту часть своей жизни мы не обра-

щаем практически никакого внимания! 
Все мы знаем людей, которые тратят 
уйму сил и энергии на рост своего фи-
нансового благосостояния, но многих 
ли вы видели «сумасшедших», которые 
направили бы сопоставимые с этим уси-
лия на радость других, чтобы радовать-
ся их радости? Скорее всего, нет. Такие 
личности – вещь уникальная, редкая. 
И знаете почему? Потому что у боль-
шинства из нас плохо со здоровым эго-
измом. Поскольку, если бы мы пусти-
ли его в ход, то очень скоро поняли, что 
комфорт, деликатесы и прочая празд-
ность дают очень ограниченные коли-
чества радости, а вот неисчерпаемый 
источник радости находится у нас под 
носом, и это – наши отношения с дру-
гими людьми. Это – главная жизненная 
ценность.

Но мы не привыкли черпать радость, 
лежащую в плоскости отношений, мы 
их игнорируем, как незначительную 
часть жизни, не осуществляем в нее ни-
каких инвестиций. Мы играем роли, 
просматриваем чужие спектакли, уча-
ствуем в шумных баталиях... У нас нет 
навыка испытывать радость, побуждать 
и находить ее в других и с помощью 
других, не научились. Мы не видим 
того золота, что лежит у нас под нога-
ми. Обернитесь, и рядом с вами обяза-
тельно обнаружится человек! Он – это 
кладовая вашего счастья. Если он будет 
вам радоваться, вам будет это приятно. 
И приятно несказанно потому, что это 
запрограммировано в нашей биологии, 
это естественно. Но что сегодня вы сде-
лали для того, чтобы натренировать в 
нем эту привычку радоваться вам? Что 
сегодня вы сделали для себя, чтобы чув-
ствовать себя более счастливым? 

МОЖЕТ БЫТЬ, 
СТОИТ ПОУЧИТЬСЯ 
У ЖИВОТНЫХ?

ПРОБЛЕМА

Когда человек испытывает ощущение «И хочется, 
и колется...», он находится под влиянием двух 
противопоставленных мотивов. Если мотивирующий страх 
по потенциалу равен силе желания или превосходит его 
– человек прочно застревает в «безвыходной ситуации». 
О том, как превратить страх из ограничителя в союзника, 
рассказывает психолог Дмитрий Викторович БУРЕНКОВ.

 ХО Ч У,  Н О  Б О Ю С Ь . . .

ШАГ ВТОРОЙ: СДЕЛАТЬ 
«ХОЧУ» ЯРКИМ

Человеческое желание – это 
только форма для потребности. 
Когда человек желает, он снача-
ла ощущает потребность, а по-
том это ощущение во внешнем 
мире находит подходящую фор-
му. Так, например, за «хочу за-
муж» могут скрываться самые 
разные потребности: от «иметь 
статус в обществе», до «хочу, 
чтобы партнер заменил мне ро-
дителя».

 Что я потеряею, если начну 
новые отношения?
 Что плохого может сделать 

мне новый партнер?
Нужно поработать с каждым 

ответом на вопросы, чтобы из-
бавиться от страха, спрятав-
шегося под фразой «боюсь на-
чинать отношения». На самом 
деле человек боится не новых 
отношений, а повторения пре-
дательства, потери независи-
мости, ощутимых изменений в 
жизни, потери комфорта, втор-
жения в личное пространство. 
Это уже гораздо весомее, чем 
просто страх новых отношений.

Пока человек разматывает 
клубок своих страхов, он об-
наруживает удивительные от-
кровения относительно своих 
жизненных ценностей. За стра-
хами прячутся вещи, о которых 
человек до начала работы даже 
и не задумывался. А ведь они 
могли наполнить его жизнь са-
мыми яркими красками.

Выйти из подобной ситуации 
можно, если разобрать ситуа-
цию детально: усилить смысла-
ми желаемое и прояснить суть 
страха. При этом два как бы со-
перничающих мотива обраща-
ются в сторону достижения же-
лаемого. 

ШАГ ПЕРВЫЙ: 
РАССМОТРИМ СТРАХ 
ПОБЛИЖЕ

Когда человек боится чего-
то, он не всегда прямо озву-
чивает весь набор взаимосвя-
занных понятий. Он произно-
сит кодовую фразу, которая в 
его сознании связана с множе-
ством других смыслов. Чело-
век не всегда их осознает, но 
они на него действуют. Напри-
мер, человек боится начинать 
новые отношения. В этом слу-
чае следует задать себе уточня-
ющие вопросы, чтобы обозна-
чить границы и масштабы сво-
его страха:
 Почему мне страшно начи-

нать новые отношения?
 Что плохого может прои-

зойти в новых отношениях?

Чтобы «хочу» перешло из раз-
ряда абстракций и фантазий в 
реальный мир, можно использо-
вать те же уточняющие вопросы, 
что и для страхов:
 А для чего мне новые отно-

шения?
 А что будет, когда я начну но-

вые отношения?
 Как я буду себя чувствовать, 

когда это произойдет?
 Что в моей жизни изменит-

ся?
Каждый из вопросов открыва-

ет новую смысловую ветку. Чем 

Довольно часто случается 
так, что на самом деле исполне-
ние желания не способно удов-
летворить потребность. Но че-
ловек или вовсе не задумыва-
ется, а что в реальности прине-
сет ему исполнение его жела-
ния, или представляет себе не-
реалистичную радужную кар-
тинку.

дальше по этой ветке идет чело-
век, задавая все новые и новые 
вопросы, тем ближе он подбира-
ется к ответам, которые касаются 
его жизненных ценностей.

Тогда расплывчатое «хочу за-
муж» перерождается в «Хочу 
чтобы у меня была крепкая се-
мья, моим партнером был на-
дежный и спокойный человек, с 
которым я смогу воспитать за-
мечательных детей. При этом, у 
меня должно быть личное время 
на активный отдых и уход за со-
бой».

ПУТЬ К НОВОЙ ЦЕЛИ 
После этих двух шагов челове-

ку словно раздали «новые кар-
ты». Он может вдруг понять, что 
ему пора двигаться совершенно в 
ином направлении. Или  увидеть 
ясную тропинку к исполнению 
своих желаний. Вполне вероят-
но, что его желания как-то транс-
формируются, обретут цвет, объ-
ем, масштаб, станут реалистич-
ными, детализируются.

Но в то же время человек по-
чувствует на телесном уровне, 
что у него достаточно сил, что-
бы идти к исполнению этого же-
лания. И это невероятное ощу-
щение – получить от самого себя 
разрешение на путь к новой цели.

После работы со страхом и 
смыслами:
 «хочу, но боюсь, что…» у че-

ловека трансформируется в 
«хочу и могу»,
 «хочу и надеюсь, что...», 

трансформируется в «хочу и 
знаю, как...».

И это уже совсем другая реаль-
ность...
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ОБРАЗ  ЖИЗНИ

БИЗНЕС 

КАК НАЧАТЬ ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ
Первый шаг к спорту – это вовсе не покупка красивой 
формы и абонемента в спортзал, не какие-то скучные 
изнурительные тренировки, которые отвратят вас 
от идеи спорта еще лет на 5-7. По-настоящему вы 
начнете, когда вам удастся органично «встроить» 
физические нагрузки в повседневный образ жизни, не 
ломая его и себя. 

то в воскресенье вас будет ждать 
небольшой подарок себе в виде 
«вкусняшки», косметики, книги 
или бижутерии и др. 

ОСЯЗАЕМАЯ ЦЕЛЬ
На следующем этапе, ког-

да физическая активность уже 
укоренилась в вашем распоряд-
ке дня, желательно определить-

получать от процесса удоволь-
ствие. Не выполняйте упражне-
ния, которые не приносят вам 
удовольствия. Сложные или 
«нелюбимые» комплексы спо-
собны вызвать отвращение к 
спорту. Ставьте перед собой не-
большие задачи, которые по-
могут вам прогрессировать. Это 
может быть увеличение дистан-

вмещайте их с прослушиванием 
мотивирующих роликов, изуче-
нием новых языков или просмо-
тром очередной серии любимо-
го сериала.

ПРИНЦИП «НЕ НАВРЕДИ»
При наличии любых хрони-

ческих заболеваний главный 
приоритет физической актив-

ПОЧЕМУ СТОИТ 
ЗАНЯТЬСЯ СПОРТОМ

Каждый здравомыслящий че-
ловек понимает преимущества 
спортивного образа жизни. Пра-
вильный подход к спорту позво-
ляет уравновешивать физиче-
ское, эмоциональное и психоло-
гическое здоровье. Чтобы дер-
жать организм в тонусе, доста-

точно уделять спорту от 30 до 
60 минут в день.

Ученые подсчитали: от 60 до 
75 минут упражнений средней 
интенсивности в день полно-
стью достаточно, чтобы исклю-
чить повышенный риск ранней 
смерти, связанный с сидением 
более 8 часов в день. Особенно 
это актуально для офисных ра-
ботников.

ности – здоровье. Если вы, в 
целом, нормально себя чув-
ствуете и не в курсе, есть ли у 
вас хронические заболевания, 
желательно это выяснить, что-
бы не навредить своему ор-
ганизму внезапной избыточ-
ной активностью. Независимо 
от результатов обследований, 
лучше воздержаться от резкого 
старта в занятиях спортом. 

ции пробежек, переход к более 
тяжелым гантелям, увеличение 
количества повторов упражне-
ний или усложнения их моди-
фикаций.

Акцентируйте внимание на 
том, что мысленно приносит вам 
радость ожидания: велосипед 
летом, лыжи зимой, плавание 
круглый год. Тогда граница меж-
ду спортом и досугом сотрется, и 
вы не будете воспринимать фи-
зическую активность, как нечто 
вынужденное. Во время пеших 
прогулок и подъемов по лестни-
це включайте любимую музыку. 
А когда «дозреете» до полноцен-
ных домашних тренировок, со-

ся с целями, мотивацией и тем, 
каких результатов вы хотели бы 
добиться. Что бы вы хотели от 
занятий спортом: избавиться от 
живота и лишнего веса, накачать 
бицепсы и трицепсы, или сейчас 
для вас важнее нормализовать 
давление и избавиться от бес-
сонницы?

Осязаемая цель с конкретны-
ми очертаниями помогает выбо-
ру оптимальной физической ак-
тивности.  

 КЛЮЧ К СОХРАНЕНИЮ 
МОТИВАЦИИ

Чтобы ежедневный спорт пре-
вратился в привычку – нужно 

ЧТО МОЖНО СДЕЛАТЬ 
УЖЕ ЗАВТРА

Начать нужно с мелких изме-
нений в сторону увеличения по-
вседневной физической актив-
ности. 
 Откажитесь от лифта – для 

начала спускайтесь по лестнице 
вниз без лифта, а когда не будете 
уставшими, пробуйте поднять-
ся пешком по лестнице хотя бы 
до 4-5 этажа. Постепенно приу-
чайте себя ходить по лестнице и 
вверх.
 Откажитесь от транспор-

та на малые расстояния – пару 
остановок всегда можно пройти 
пешком, с любым уровнем фи-
зической подготовки. 
 Небольшие покупки носите 

в руках и пешком, а не подвозите 
машиной или на такси. 
 Внедрите «принцип 10-15 

минут любых упражнений». Со-
гласитесь, настроиться на корот-
кую тренировку гораздо легче, 
чем на часовую. Вероятнее все-
го, через 15 минут вы не броси-
те занятие, а втянитесь и оттре-
нируетесь в полную силу. Когда 
«войдете в форму», увеличивай-
те количество времени.
 Вступайте в спортивные со-

общества. Картинки людей с 
красивыми фигурами прекрасно 
мотивируют на спортивные под-
виги. 
 Придумайте себе поощре-

ние. Например, если вы не про-
пустили ни одну из запланиро-
ванных на неделю тренировок, 

КАЙДЗЕН-ПЛАНИРОВАНИЕ

мы живы. Человек не может 
управлять временем, оно как 
цифровая экономика: либо есть, 
либо нет. И если его не хватает, 
значит, у вас сложности с прио-
ритетами.

Проблема тайм-менеджмента 
в том, что он заставляет человека 
делать как можно больше дел. В 
результате дела съедают и личное 
время, и время для семьи.

Сначала ваш бизнес растет, вы 
запихиваете еще больше дел… а 
потом происходит срыв, вы ста-
новитесь как загнанная лошадь. 
Тайм-менеджмент абсолютно не 
управляет вашей энергией. Вре-
мени у вас валом, вы можете его 
планировать, но если у вас нет 
энергии, вы ничего не сможете 
сделать. А энергия может закон-
читься в любой момент.

АВТОРСКАЯ МЕТОДИКА
В Кайдзен-планировании все 

направлено на выстраивание дел 
в поток и управление вниманием 
и энергией. В отличие от тайм-
менеджмента, цель Кайдзен-пла-
нирования – высвободить как 
можно больше свободного вре-
мени от дел, чтобы посвятить его 
тому, что вы любите: отдыху, се-
мье и друзьям.

Кайдзен – японская филосо-
фия или практика, которая фоку-
сируется на непрерывном совер-
шенствовании процессов про-

Казахстанского 
бизнесмена, 
инвестора, основателя 
образовательной 
платформы Margulan.info 
и общественного деятеля 
Маргулана СЕЙСЕМБАЕВА 
называют бизнес-
мыслителем. Своими 
знаниями он охотно 
делится с окружающими. 
Приведем некоторые из 
принципов его авторской 
методики.

ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ – 
НЕЭФФЕКТИВНО

Меня часто спрашивают, отку-
да я беру силы, в чем мой ресурс... 
С детства я привык все планиро-
вать, это мой «бзик». Считаю, что 
обычный тайм-менеджмент – 
очень плохая вещь. Это даже 
слово неправильное: у всех нас 
24 часа в сутках, 7 дней в неделе, 
365 дней в году до тех пор, пока 

изводства, разработки, вспомо-
гательных бизнес-процессов и 
управления, а также всех аспек-
тов жизни. 

Управление энергией – это 
краеугольный камень бытия. 
Кайдзен-планирование держит 
вашу «батарейку» заряженной 
в течение всего дня, всей вашей 
жизни на уровне 70-80% и не 
ниже, чем 50%.

Когда человек является в этот 
мир, он как истребитель. Уже 
заправлен начальной энерги-
ей, а дальше он дозаправляет-
ся в процессе деятельности. И 
если вы занимаетесь теми де-
лами, которые входят в вашу 
миссию, то получаете дополни-
тельную энергию. А если зани-
маетесь ненужными и беспо-

лезными делами, то лишь теря-
ете энергию. Если у меня начи-
нает падать энергия от чего-то, 
я сразу прекращаю заниматься 
этим делом. 

В Кайдзен-планировании есть 
три основных момента: оста-
новить утечку энергии, эффек-
тивно использовать существу-
ющую энергию, восполнить 
энергию.

Когда вы занимаетесь люби-
мым делом, ваша энергия не 
расходуется, а прибывает. То 
же самое происходит, когда вы 
общаетесь с хорошими людь-
ми. Я уже дошел до того, что не 
делю людей на хороших и пло-
хих. На самом деле, хороший 
человек или плохой — зависит 
только от уровня его энергии. 

Если я встречаю плохого чело-
века, то смотрю на него с жало-
стью, как на того, кому хрони-
чески недостает энергии.

Приведу пример. Когда вы 
устали или голодны, эмоцио-
нально истощены – вам разве 
до чужих проблем? Легче кого-
то послать, нагрубить либо са-
моустраниться. Вам не до того, 
чтобы вникать в чужие пробле-
мы, кого-то успокаивать – у вас 
самих нет энергии. Когда вы 
утром просыпаетесь свежие и 
бодрые, вы всегда хороший че-
ловек.

ЛЮБОЕ ОБЩЕНИЕ – ЭТО 
БЛАГО 

Сейчас важнее находить лю-
дей по интересам. Когда вы на-
ходите таких людей, то легко 
с ними общаетесь, и вам бу-
дет просто с ними делать биз-
нес. Сначала установите с че-
ловеком хорошие отношения. 
И еще, с плохим человеком 
никогда не сделаешь хорошие 
деньги.  

СОВЕРШАЙТЕ ОШИБКИ!
Самый важный актив – вре-

мя, жизнь, плюс энергия. Так 
что делайте как можно боль-
ше попыток и больше ошибок! 
Если вы сделали ошибку и ни-
чего для себя не вынесли из 
нее – это ошибка, а если сдела-
ли какие-то выводы – это уже 
опыт. Набирайтесь опыта!
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АКТУАЛЬНО

НА  ЗАМЕТКУ

4 ШАГА К УСПЕХУ
Шаг 1. Найдите, куда уходит 

энергия, в какие «дыры» она 
утекает.

Шаг 2. Уберите утечки энер-
гии или источники разруши-
тельных состояний. Если не по-
лучается самому – обратитесь 
за помощью к психологу.

Шаг 3. Найдите свои лич-
ные способы наполнения 
позитивной и гармоничной 
энергией. 

*Но, имейте ввиду, что без 
первых двух шагов, без за-
крытия «дыр», куда сливается 
энергия, наполнение позитив-
ными энергиями будет кратко-
временным. 

Шаг 4. Постоянно поддер-
живайте свой баланс в «плю-
се», ежедневно увеличивая 
приток позитивных энергий.

МЫ НАПОЛНЯЕМСЯ 
ЭНЕРГИЕЙ, КОГДА...
 находимся на природе
 ходим босиком по земле
 испытываем радость, удов-

летворение
 от души смеемся
 бескорыстно любим и вы-

ражаем свою любовь
 заботимся о любимых лю-

дях

 занимаемся творчеством 
или любимым делом
 проводим время в уедине-

нии, в духовных практиках
 выполняем дыхательные 

упражнения
 испытываем искреннюю 

благодарность
 бескорыстно чем-то делим-

ся
 получаем новые знания
 рано ложимся спать 
 нравимся самому себе

 не подавляем свои истин-
ные чувства, а выражаем их
 заботимся о себе, о своих 

важных потребностях
 доверяем Жизни, спокойно 

принимаем, что с нами проис-
ходит 
 занимаемся спортом, пла-

ваем, танцуем 
 употребляем живые, нату-

ральные продукты
 слушаем любимую или гар-

моничную музыку, звуки при-
роды
 следуем путем своей души, 

живем в согласии со своим 
сердцем.

МЫ ТЕРЯЕМ ЭНЕРГИЮ, 
КОГДА...
 испытываем разрушитель-

ные чувства и эмоции (страх, 
гнев, жадность, агрессию и др.)
 поступаем вразрез со сво-

ими чувствами и ценностями, 
играем роль или подчиняемся
 ведем себя эгоистично по 

отношению к жизни и людям 
 обманываем
 подавляем эмоции
 жалуемся, чувствуем себя 

жертвой
 сожалеем о прошлом или 

беспокоимся о будущем

 критикуем и осуждаем 
(себя и других)
 завидуем
 агрессивно спорим, дока-

зывая свое мнение
 ссоримся и кричим
 ругаем, критикуем себя, не 

верим в свои силы
 зацикливаемся на негатив-

ных мыслях
 пессимистично смотрим на 

жизнь
 употребляем алкоголь и 

другие токсические вещества
 питаемся пищей, содержа-

щей химические вещества, кон-
серванты и т.п., а также употре-
бляем много кофе, черного чая, 
белого сахара, мяса
 переедаем
 употребляем бранные слова
 долго находимся в «вирту-

альном» мире 
 находимся среди большого 

скопления людей, в «пробках»
 слушаем тяжелый рок, 

громкую музыку
 поздно ложимся спать 
 суетимся, спешим 
 излишне напрягаемся
 вносим хаос в мысли и дела

НЕТ ЭНЕРГИИ? ВОССТАНОВИТЕ БАЛАНС!
Всем известно, что 
энергия наполняет 
наш организм 
«топливом» жизненной 
силы. Дает силы, 
радость, внутреннюю 
устремленность, 
желание действовать 
и творить свою жизнь. 
Если энергии мало – сил 
нет, все валится из рук, 
хочется лежать, спать и 
чтобы никто не трогал. 
Как восстановить баланс 
своих внутренних сил? 

Все мы уже долгое время 
находимся в негативной 
атмосфере: тревожная 
информация СМИ, бесконечные 
обсуждения, прогнозы и др. 
Как оставаться здоровым в такой 
атмосфере? Включить здравый 
смысл и все силы направить на 
повышение уровня своей энергии 
и создание крепкого иммунитета.

УСТРАНИТЕ УТЕЧКИ ЭНЕРГИИ
За время ночного сна наши батарейки 

перезагружаются, ежедневно мы просы-
паемся с новым зарядом сил. И вот на-
ступает новый день... Многие из нас уже 
с самого утра начинают активно сливать 
свою жизненную энергию. Каким обра-
зом? Дурными мыслями, просмотром 
пугающих новостей, сидением в соцсе-
тях, возмущением, тревогой, пустыми 
разговорами и т.д. Прибавим к этому 
нездоровое питание, недостаток движе-
ния, свежего воздуха, водных процедур, 
мотивации, положительных эмоций, 
развлечений – какой уж тут иммунитет! 
Первым делом, разберитесь с тем, ка-
ким образом, и на что, вы растрачивае-
те свою энергию, что конкретно снижа-
ет ваш иммунитет. И срочно примите 
меры! Запретите себе все действия, ко-
торые забирают энергию и силы: воз-
мущение, жалобы, нытье, жалость к 
себе, прокручивание в голове негатив-
ных сценариев своего будущего, зависа-

ние в прошлом, страх за своих близких 
и т.д. Если вы не можете изменить ситу-
ацию, которая сейчас творится во всем 
мире, какой смысл тратить свои силы 
на весь этот деструктив? Никакого. Вам 
лично это не выгодно. Вы просто слива-
ете свою энергию, понижаете иммунитет 
и становитесь уязвимее для проникно-
вения вируса в ваш организм. Возьмите 
полную ответственность за себя и свою 
реальность. Организуйте свой собствен-
ный мир так, чтобы в него не могли про-
никнуть ни негативная информация, ни 
нервные испуганные люди, никакая сто-
ронняя зараза. Став сильным, вы сохра-
ните здоровье, сможете стать поддерж-
кой для своих близких.

ПОВЫШАЙТЕ ИММУНИТЕТ
Повышение защитных ресурсов – это 

комплексный процесс, который включает 
в себя комбинирование разных методов. 
Это и качественное питание, и спорт, и 
ходьба пешком, хобби, мотивация, новые 
цели, музыка, информация, приятное об-
щение, уход за собой – все то, что лично 
вам дает силы и желание жить и т.д. Най-
дите способы, которые наполняют вас 
энергией. Составьте список и ежедневно 
выполняйте из него несколько пунктов.

ЗОЛОТОЕ ПРАВИЛО ВРЕМЕНИ
Сегодня, как впрочем и всегда, гораздо 

разумнее жить одним днем – сегодняш-
ним. И помнить золотое правило време-

ни: прошлого уже нет, мы не можем ни-
чего изменить, вернуть; будущего еще 
нет, мы его не знаем, поэтому нечего его 
придумывать, а уж если хочется приду-
мать, почему бы не придумать его пози-
тивным, вы все равно не угадаете, что бу-
дет. Но есть реальное Сегодня, которое 
можно распланировать и с удовольстви-
ем проживать. Начните осознанно на-
полнять свой день как можно большим 
количеством того, что вас радует, весе-
лит, вдохновляет, доставляет удоволь-
ствие. Постарайтесь быть приятным 
человеком, после общения с которым у 
окружающих остается приятное послев-
кусие. Полностью оградите себя от ток-
сичных людей. Определить это неслож-
но: если общаясь с кем-то вы чувствуете 
раздражение, потерю сил, тревогу, уста-
лость – значит, рядом находится «пожи-
ратель энергии».

НИКАКИХ 
«ИММУНОСТИМУЛЯТОРОВ»

Создайте условия, чтобы иммунитет 
мог хорошо функционировать, но не вме-
шивайтесь в его работу. Не надо пытаться 
искусственно его стимулировать – это не-
безопасно. Иммуноповышающие и им-
муноукрепляющие препараты – это про-
фанация. Просто люди хотят верить, что 
есть волшебные лекарства, а фармацев-
ты рады им такую возможность предо-
ставить. Принцип, при котором иммун-
ной системе комфортно выполнять свою 
функцию, достаточно прост: все, что 
укрепляет здоровье и психику, укрепляет 
и иммунитет.

КОМУ ВИРУС НИПОЧЕМ
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