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ПРИГЛАШАЕМ!

Клиника широко известна, 
имеет заслуженный авторитет 
и признание как в России, так 
за ее пределами. 

За 50 лет накоплен огром-
ный опыт, отработаны реа-
билитационные программы. 
Больница оснащена самым 
современным лечебно-диа-
гностическим оборудованием. 
В Центре пациенты получают 
высокотехнологичное восста-
новительное лечение при по-
ражениях головного и спин-
ного мозга, ортопедо-трав-
матологической патологии, 
сердечно-сосудистых заболе-
ваниях. Больница располага-
ет фондом почти в 500 коек и 
имеет в своем составе 11 кли-
нических отделений, включая 
отделение реанимации и ин-
тенсивной терапии, 3 реаби-
литационных и 3 диагности-
ческих отделения, дневной 
стационар и отделение персо-
нифицированной медицины.

В ФНКЦ МРиК представлен 
полный спектр функциональ-
ных и лабораторных исследо-
ваний. В режиме телеконсуль-
таций осуществляется высо-
коквалифицированная кон-
сультативно-диагностическая 
помощь почти по всем клини-
ческим направлениям.

В клинике оказывают ме-
дицинскую помощь больным 
неврологического профиля с 
выраженными двигательны-
ми расстройствами с исполь-
зованием роботизированных 
тренажеров и технологий кос-
мической медицины. А также 
здесь осуществляют медико-
биологическое обеспечение 
спортсменов олимпийских и 
паралимпийских сборных ко-
манд России и их ближайшего 
резерва.

Гордостью учреждения яв-
ляются опытные квалифици-
рованные специалисты, док-
тора и кандидаты медицин-
ских наук. Большинство вра-

чей и медицинских сестер 
имеют высшую и первую ква-
лификационные категории, 
дополнительную подготовку 
по восстановительной меди-
цине. В центре постоянно ве-
дется педагогическая и науч-
ная работа, внедряются новые 
медицинские технологии с 
высоким уровнем доказатель-
ной эффективности. 

Центр тесно сотрудничает 
со многими учреждениями си-
стемы Агентства и Министер-
ства здравоохранения – Фе-
деральным медико-биологи-
ческим Центром имени Аве-
тика Игнатьевича Бурназяна, 
Федеральным научно-клини-
ческим центром, Институтом 
иммунологии и другими на-
учно-медицинскими учрежде-
ниями.

В отделениях больницы – 
комфортабельная, домашняя 
обстановка, диетическое пи-
тание, необходимое оснаще-
ние для пациентов с ограни-
ченной двигательной актив-
ностью. Клиника окружена 
большой парковой зоной с 
терренкуром, благоустроен-
ными пешеходными дорож-
ками, прудами, беседками для 
отдыха.

Чарующая природа с живи-
тельным воздухом оказывают 
целительное действие на па-
циентов, усиливая эффект от 
получаемого лечения. Рядом с 
больницей, недалеко от глав-
ного входа расположена часов-
ня в честь Владимирской ико-
ны Божией Матери. Для всех 
открыт действующий внутри-
больничный храм Преподоб-
ного Агапита Печерского.

Федеральный научно-кли-
нический центр медицинской 
реабилитации и курортологии 
ФМБА России принимает на 
реабилитационное лечение не 
только жителей Москвы, но и 
других регионов России и за-
рубежья.

АДРЕС: 
Московская область, Сол-

нечногорский район, деревня 
Голубое.

ЧАСЫ ПРИЕМА:
Поликлиника: с 8:00 до 

15:00
Стационар: круглосуточно
Приемное отделение, пла-

новая госпитализация: с 8:00 
до 16:00 

ПО ВОПРОСАМ ОМС 
ГОСПИТАЛИЗАЦИИ 

Телефоны:
8 (495) 536-08-44
8 (495) 536-07-62

ПО ВОПРОСАМ 
ПЛАТНОЙ 

ГОСПИТАЛИЗАЦИИ
Телефон:

8 (495) 536-08-99

СПРАВОЧНАЯ
Телефоны:

8 (495) 536-09-22
8 (977) 360-77-84
8 (499) 503-99-99 

(многоканальный)

Федеральный научно-клинический центр 
медицинской реабилитации и курортологии ФМБА 
России – это многопрофильный центр медицинской и 
спортивной реабилитации, оснащенный уникальным 
оборудованием. Ежегодно здесь получают 
стационарную медицинскую помощь более 9 тысяч 
пациентов, консультативно-диагностическую 
помощь – более 5 тысяч пациентов. 

УНИКАЛЬНЫЙ ЦЕНТР РЕАБИЛИТАЦИИ
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ПРОБЛЕМА

ЭТО  НУЖНО  ЗНАТЬ

НОЧНАЯ ПРОКРАСТИНАЦИЯ
ПОЧЕМУ МЫ НИКАК НЕ ИДЕМ СПАТЬ?
Ежедневно подвергаясь 
стрессу, будь это работа 
или учеба, люди 
стремятся насладиться 
спокойствием и временем, 
посвященным самому 
себе. Сначала человек 
ложится спать на 30 
минут позже обычного, 
но постепенно время 
сна отодвигается до 
глубокой ночи. Почему 
мы откладываем момент 
отхода ко сну, хотя знаем, 
что утром сами же будем 
мучиться и ругать себя? 

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ
Человек ложится спать позд-

но по собственному желанию, а 
не из-за влияния вещей, нахо-
дящихся вне зоны его контроля, 
например, бессонница или по-
сторонний шум. Он четко осоз-
нает негативное влияние ночной 
прокрастинации на некоторые 
аспекты его жизни, но продолжа-
ет заниматься этим, несмотря на 
возможные риски.

У КАЖДОГО СВОИ 
ПРИЧИНЫ

Родители используют это вре-
мя для того, чтобы провести его 
без детей и спокойно насладить-
ся вещами, которым не хватает 
места днем. Люди, подвергаю-
щиеся стрессу на работе, прово-
дят ночные часы за расслабляю-
щими занятиями. Другие посвя-
щают это время непродуктивным 
задачам, вызывающим у них чув-
ство вины, когда они занимаются 
ими днем. 

Самая распространенная при-
чина такого поведения – нехват-
ка времени для того, чтобы за-
ниматься тем, чем хочется. Но 
существуют и другие факторы. 
Один из них – отсутствие дисци-
плины. Ночной прокрастинации 
наиболее подвержены люди, ко-
торые в целом не умеют управ-
лять своим временем и часто 
тратят его впустую. Даже если 
человек осознает, что привычка 
поздно ложиться спать негатив-
но влияет на его благополучие, 
он не может заставить себя пе-

рестать тратить ночные часы на 
развлечения.

Еще один фактор – ощущение, 
что не успеваешь жить. Весь день 
мы решаем бесконечно падаю-
щие задачи. Вечер – единственное 
время, когда можно заняться со-
бой. Но часы неумолимы и гово-
рят, что пора идти спать. А жить 

когда?! В результате мы внутренне 
протестуем и пытаемся решить ее 
за счет сна. Нам кажется, что это 
наше заслуженное свободное вре-
мя. В реальности же мы просто 

воруем у себя возможность отды-
ха, что назавтра отзовется лишь 
еще большей усталостью и чув-
ством загнанности.

ИСКЛЮЧИТЕ 
НЕГАТИВНЫЕ ФАКТОРЫ

Выявите повторяющиеся дей-
ствия, негативно влияющие на 

ваше благополучие, и замените 
их новыми полезными привыч-
ками. Ограничьте использова-
ние гаджетов, будь это провер-
ка социальных сетей или чтение 
электронной книги. Это – один 
из главных факторов, мешаю-
щих раньше ложиться спать. 
Установите время, после кото-
рого вы выключаете смартфон. 

УЛУЧШИТЕ НАВЫКИ 
ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТА

Ночная прокрастинация часто 
становится результатом непра-
вильного распределения време-
ни днем. Люди тратят свои силы 
на выполнение бессмысленных 
задач, а потом пытаются навер-
стать упущенное в ночное время. 

Конечно, мы зависим от количе-
ства рабочих часов и ежеднев-
ных дел, от которых нельзя от-
казаться. Однако и тут есть про-
странство для некоторого манев-
ра. Внимательно присмотритесь 
к тем ежедневным делам, на ко-
торые вы тратите время. Напри-
мер, пополнение гастрономиче-
ских запасов можно делегиро-

вать службе доставки, заказывая 
продукты онлайн.

Исключите из своего распи-
сания занятия, которые отни-
мают у вас время, но не при-
носят пользы. В течении дня 
делайте перерывы, чтобы рас-
слабиться, снять накопивший-
ся стресс и насладиться веща-
ми, приносящими вам удоволь-
ствие. Найдите мотивацию, ко-
торая будет побуждать вас ло-
житься раньше и спать доста-
точное количество часов. На-
пример, повысить энергию, ко-
торая необходима для дости-
жения важных целей, уровень 
которой напрямую зависит от 
качества сна. 

ВЕЧЕРНИЙ РИТУАЛ
Отличный способ приучить 

себя ложиться спать вовремя – 
придумать себе вечерний рас-
слабляющий ритуал. Выключе-
ние гаджетов, вечерняя прогул-
ка, теплый душ, ароматная пен-
ная ванна, чашка молока или 
чая, приглушенный свет, лю-
бимая пижама, чтение книг – 
найдите свою комбинацию эле-
ментов, из которых складыва-
ется для вас приятное оконча-
ние дня. Тогда вы автоматиче-
ски начнете перестраиваться на 
сонный режим и очень скоро 
желание бесцельно просижи-
вать ценное ночное время с те-
лефоном или ноутбуком отпа-
дет само собой, а сон станет ка-
чественнее и желаннее.

ФАКТОРЫ РИСКА
Основные причины развития 

рака: неправильное питание, ку-
рение, проживание вблизи ли-
нии электропередач, отсутствие 
физической нагрузки, негатив-
ное эмоциональное состояние. 
Меланома – это злокачествен-
ное новообразование на по-
верхности кожи, которое может 
скрываться под видом обычной 
родинки. Обычно локализует-
ся на коже спины, шеи, головы, 
конечностей. Определяющими 
факторами риска развития этого 
заболевания являются эпизоды 
избыточного влияния солнеч-
ного излучения, особенно в дет-
ском возрасте, и наличие боль-
шого количества родинок.

ПРИЧИНЫ ЗАПУШЕННОЙ 
БОЛЕЗНИ

Основная причина – это обыч-
ное нежелание человека забо-

титься о своем здоровье. Одна-
ко, существует еще ряд распро-
страненных отговорок. Рассмо-
трим наиболее частые из них.
Непонимание проблемы

Мало кто знает о таком виде 
рака как меланома. По данным 
мировой статистики выявляе-
мость меланомы в среднем 5,2 
человека на 100 тысяч человек. 
И речь здесь идет лишь о под-
твержденных случаях. Широко-
масштабные кампании по пре-
дотвращению и профилактике 
этого заболевания проводят в 
странах с агрессивным солнцем. 
Например, в Израиле статисти-
ческие данные сообщают о 2000 
пациентов в год, у которых ди-
агностируют меланому. И, бла-
годаря широкому освещению 
проблемы, почти у 50% людей 
это заболевание обнаруживают 
на ранней стадии.

А вдруг что-то найдут
Многие люди отказываются 

посещать врача из-за страха уз-
нать правду о состоянии своего 
здоровья. Опасаясь услышать 
страшный диагноз, они терпят, 
игнорируют симптомы, тем са-
мым серьезно запуская болезнь. 
Но проблемы не появляют-
ся тогда, когда вы вдруг реши-
лись пройти плановый осмотр. 
Онкология редко развивается 
за дни или месяцы, обычно на 
это уходят годы. Это заболева-
ние может никак не проявлять 
себя на раннем этапе – его мож-
но выявить лишь при осмотре 
либо детальной диагностике.

Если вы не можете справиться 
с иррациональным страхом, то 
лучшее, что нужно сделать – об-
ратиться к психологу, который 
поможет выявить и устранить 
причину страха.

Медосмотры – это дорого и 
хлопотно

 В случае с новообразовани-
ем, консультация дерматоло-
га и дерматоскопия поможет 
быстро определить характер 
«родинки». Это значительно 
проще и дешевле, чем лечение 
болезни на стадии, когда она 
уже пустила метастазы в лим-
фу и кровь. Впоследствии цена 
борьбы за жизнь может дости-
гать десятков тысяч долларов!
Нет времени и не вижу 
смысла

Если человек чувствует себя 
хорошо, он считает, что пово-
да для беспокойства нет. За-
чем тратить время на визит к 
доктору, если ничто не трево-
жит? Но это – изначально не-
верный подход. Современная 
медицина давно ушла от зада-
чи только «вылечить» и ори-

ентируется на предотвраще-
ние заболеваний. Регулярные 
визиты позволяют выявить 
слабые места в организме, ко-
торым стоит уделить внима-
ние, чтобы скорректировать 
образ жизни для профилак-
тики заболеваний, к которым 
может быть предрасположен-
ность. Лучшее решение при 
повышенной занятости – ре-
гулярные медосмотры. Это 
комплексный подход, кото-
рый включает в себя консуль-
тацию узких специалистов и 
проведение ряда лаборатор-
ных исследований.

НЕ ПРОПУСТИТЕ!
Отслеживайте любые изме-

нения существующих родинок 
или появление новых! Ме-
ланома излечима на ранних 
стадиях, поэтому особенно 
важно не пропустить первые 
«сигналы тревоги». Не от-
кладывайте визит к доктору, 
а лучше регулярно проходи-
те осмотр один-два раза в год. 
Ежегодно в мае для вас прово-
дится «День меланомы».

Предварительная запись 
на прием в Сосудистый 

медицинский центр по теле-
фону: 8 (499) 738-03-77.

Адрес центра: ул. Каменка, 
корпус 1639. 

Сайт: www.varicozu.net.

Игорь Иванович 
ГНИЛЯНСКИЙ.  

Онколог, трихолог, 
дерматолог. Врач высшей 

категории

МЕЛАНОМА ПРОТЕКАЕТ БЕССИМПТОМНО
Существуют виды рака, которые 
быстро себя проявляют: плохим 
самочувствием, болевыми 
синдромами, общим дискомфортом... 
Но есть и такие, которые протекают 
бессимптомно. Одна из таких 
«коварных» онкологий – меланома. 
Но ее возникновение и развитие можно 
предотвратить, соблюдая 
меры профилактики и избегая 
факторов риска.

Р
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ДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИ!

АКТУАЛЬНО

БОС-ТРЕНИНГИБОС-ТРЕНИНГИ

В неврологической клинике 
«ДИНАСТИЯ» применяется 
метод биологической 
обратной связи (БОС). 
Это «физиологическое 
зеркало», которое дает 
человеку возможность 
видеть и управлять 
своими физиологическими 
функциями – дыханием, 
пульсом, мышечной 
активностью, эмоциями.
Здоровье – это сочетание пол-

ного физического, психическо-
го и социального благополучия, 
а не только отсутствие болезней 
и повреждений. Для самореали-
зации потенциала молодых лю-
дей в учебе и последующей взрос-
лой жизни именно здоровье яв-
ляется ключевым фактором. Од-
нако, объем современных учеб-
ных программ не соответствует 
функционально-возрастным воз-
можностям школьников. До 80% 
учеников периодически испы-
тывают «учебный стресс». Орга-
низм ребенка находится в посто-
янной готовности отражать угро-
зы окружающей среды: мышцы 
тела напряжены, сердце учащен-
но перегоняет кровь, пищевари-
тельная система замедляет свою 
работу. То есть, организм не в со-
стоянии нормально функциони-
ровать. Поэтому молодым людям 
сегодня необходимо освоить на-
выки саморегуляции и научиться 
управлять функциями организма. 

Современным высокотехно-
логичным методом обучения 
диафрагмальному дыханию 
является функциональное био-
управление с дыхательными 
БОС-тренингами. Суть метода 
такова: на теле пациента уста-
навливаются датчики, которые 
непрерывно передают физио-

логические показатели орга-
низма на монитор врача. Чело-
век видит работу своего органа 
в виде доступных изображений 
на мониторе и по инструкции 
врача может корректировать 
его показатели. Результат сра-
зу же отражается на экране. Ос-
новная задача пациента заклю-
чается в том, чтобы такое со-
стояние запомнить, попытать-

ся его сохранить и научить-
ся вызывать. Во время проце-
дуры включается мультфильм 
или красивый видеоролик, ко-
торый играет роль сигнала об-
ратной связи. Если показатели 
не соответствуют норме, то на 
экране монитора появляются 
помехи. То есть, показатели ор-

ганизма управляют качеством 
видеосигнала. Благодаря та-
кой обратной связи, у человека 
формируются устойчивые реф-
лексы произвольного управле-
ния своим организмом. 

Главная цель тренингов диа-
фрагмального дыхания – сниже-
ние частоты дыхательных дви-
жений и лучшее заполнение воз-
духом легких. Это позволяет луч-

ше вентилировать нижние доли 
легких. Для формирования но-
вого дыхательного стереотипа в 
процессе БОС-тренингов прово-
дится диафрагмальное дыхание 
по заданной программе, которая 
формирует индивидуальное за-
дание пациенту в режиме реаль-
ного времени. 

Курс БОС-тренингов увеличи-
вает жизненную емкость легких. 
Кроме того, диафрагма является 
своеобразным насосом для всей 
лимфатической системы, поэто-
му нормализация ее работы по-
зволяет улучшить иммунитет и 
защиту от болезнетворных ми-
кробов и вирусов, стимулирует 
удаление шлаков и продуктов об-
мена из организма, поддержива-
ет правильный гомеостаз.

Также эффективно использо-
вать БОС-тренинги по управле-
нию тонусом мышц. При стрес-
совых расстройствах даже в по-
кое у многих наблюдается по-
вышенный тонус мышц. В этом 
случае используются БОС-
тренинги в виде мышечной ре-
лаксации трапециевидной мыш-
цы, в ходе которых пациент обу-
чается навыкам самоуправления 
по снижению повышенного мы-
шечного тонуса для того, чтобы 
снять стрессовое напряжение и 
улучшить свое самочувствие. 

Известно, что связь меж-
ду мозгом, нервной системой и 
мышцами двусторонняя. Если 
напрячь мышцы, то поток нерв-
ных импульсов усилится, что 
приведет к активации централь-
ной нервной системы. Если же 
расслабить мышцы, поток нерв-
ных импульсов ослабеет, и нерв-
ная система начнет успокаивать-
ся. Научившись сознательно 
расслаблять мышцы, можно бы-
стро и надежно снизить общее 
напряжение центральной нерв-
ной системы. 

Таким образом, за счет повы-
шения контроля над процессами 
концентрации внимания и рас-
слабления, БОС-тренинг помо-
гает учащимся лучше осваивать  
программу и подготавливаться к  
экзаменам, включая ОГЭ и ЕГЭ.

Предварительная запись по 
телефонам:  8 (499) 735-

03-73, 8 (985) 227-75-05.
Адрес: ул. Николая Злобина, 

корпус 109а (на втором этаже 
ФОКа «Импульс»).

Сайт клиники: www.meddin.ru

ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ

Ольга Николаевна 
КУЗНЕЦОВА.  

Заведующая отделением 
организации медицинской 

помощи несовершеннолетним 
в образовательных 

организациях Детской 
поликлиники №105

КАК ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ ГРИППА
Большинство из 
нас считает грипп 
достаточно безобидным 
заболеванием. Но 
коварство этой инфекции 
в том, что она вызывает 
наибольшее количество 
осложнений. Риск 
заболеть есть у каждого, 
так как вирус гриппа 
передается от человека 
к человеку незаметно – 
при разговоре, кашле, 
чихании.

 вести здоровый образ жиз-
ни (заниматься физкультурой, 
соблюдать режим труда и от-
дыха, сбалансированно питать-
ся, закаливаться, формировать 
устойчивость к стрессам, отка-
заться от вредных привычек);
 избегать мест массового 

скопления людей;

 в общественных местах на-
девать одноразовые маски, ме-
няя их каждые 2 часа;
 одеваться по сезону и по 

погоде;
 мыть руки и умываться при 

возвращении домой с улицы;
 поддерживать гигиену жи-

лища (регулярная влажная убор-
ка, проветривание помещения).

ЧЕМ ОПАСЕН ВИРУС
Грипп – это вирусное инфек-

ционное заболевание, которое 
ежегодно поражает до 10-15% 
населения каждой страны. Ос-
ложнения после гриппа вызы-
вают такие заболевания, как 
пневмония, бронхит: происхо-
дит поражение сердечнососу-
дистой и центральной нервной 
систем, почек. У детей высо-
ка вероятность развития оти-
та, приводящего к глухоте. Ор-
ганизм здорового человека по-
сле перенесенного гриппа сред-
ней тяжести тратит столько 
сил, сколько тратит на один год 
жизни.

МЕРЫ ПРОФИЛАКТИКИ
В качестве универсальных 

способов защиты от инфекции 
рекомендуется:

САМАЯ НАДЕЖНАЯ 
ЗАЩИТА 

Наиболее эффективным, 
удобным и безопасным сред-
ством профилактики гриппа 
являются современные вак-
цины. Прививка неопасна 
и не вызывает осложнений. 
Может быть небольшое по-

вышение температуры или в 
месте укола может появить-
ся покраснение на коже, но 
эти симптомы проходит че-
рез 2-3 дня. Даже если ребе-
нок заразится гриппом, бо-
лезнь пройдет в легкой фор-
ме, без осложнений.

ПРИВИВАТЬСЯ НАДО 
ЕЖЕГОДНО

Некоторые отказываются от 
прививки, полагая, что дей-
ствие прошлогодней вакцина-

ции продолжается. Это не так. 
Прививаться надо ежегодно, 
так как состав вакцины каждый 
год меняется в зависимости от 
циркулирующих штаммов ви-
руса гриппа. Кроме того, имму-
нитет от гриппа вырабатывает-
ся на срок от нескольких меся-
цев до года. 

В ЗОНЕ РИСКА
Детям и взрослым, которые 

имеют хронические заболева-
ния легких, сердечнососуди-
стой системы, врожденные или 
приобретенные иммунодефи-
цитные состояния, сахарный 
диабет, заболевания почек, пе-
чени и др., врачи рекомендуют 
обязательно сделать прививку 
против гриппа. 

Наиболее высокий риск за-
ражения гриппом существу-

ет у детей, посещающих шко-
лы и детские сады. Ежегодно 
наибольшее количество случа-
ев заболевания регистрируется 
среди детей, и в более 90% слу-
чаях грипп протекает тяжело и 
требует лечения в стационаре. 
К тому же продолжительность 
заболевания у детей значитель-
но больше, чем у взрослых. 

С целью защиты детей ранне-
го возраста (особенно в возрас-
те до 6 месяцев), целесообраз-
но привиться против гриппа 
всем лицам, тесно контактиру-
ющим с ребенком.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Если у человека острая ви-

русная инфекция или при обо-
стрении хронических заболе-
ваний, больных прививают че-
рез 2-4 недели после выздоров-
ления или наступления ремис-
сии. Прививку не делают также 
тем, у кого на предыдущую вак-
цину от гриппа была выявлена 
аллергическая реакция.

Прививку против гриппа 
можно сделать в детской 

поликлинике по месту житель-
ства или в медицинском каби-
нете образовательного учреж-
дения, которое посещает ребе-
нок.

Более подробную информа-
цию по вакцинации несовер-
шеннолетних против гриппа 
можно получить по телефону 
8 (499) 729-71-60.

Р
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Многие считают, что 
пиво не является 
алкогольным напитком, 
а пивные дрожжи даже 
обогащают организм 
витаминами. Но факт 
остается фактом – 
при регулярном 
употреблении 
формируется пивной 
алкоголизм, утверждает 
медицинский психолог 
филиала №10 МНПЦН 
ДЗ наркологии
 Е.В. ФОМИНОВА. 
Пиво – это алкогольсодержа-

щий напиток (в некоторых со-
ртах содержание алкоголя до-
стигает 14%, т.е. соответствует 
по спиртсодержанию винам). 
В процессе спиртового броже-
ния в нем в полном объеме со-
храняются ядовитые соедине-
ния (побочные продукты бро-
жения). Алкоголь влияет на 
клетки мозга – нейроны, ко-
торые погибают и вымывают-
ся, вследствие мочегонного эф-
фекта. 

При попадании в организм 
возникает варикозное расши-
рение вен и расширение границ 
сердца («бычье сердце»). Эти 

изменения связаны с тем, что 
в пиво добавляется кобальт, 
применяемый для стабилиза-
тора пивной пены и наличием 
в напитке углекислого газа. И 
конечно, идет нагрузка на клет-
ки печени, она увеличивается в 
размере, из-за метаболической 
перегрузки развивается разви-
ваются дистрофические про-
цессы, переходя в некроз кле-
ток. Сначала развивается ге-

патит, потом острый гепатит и 
как итог – цирроз печени. 

Пиво оказывает токсическое 
воздействие на поджелудочную 
железу, которая «чувствует» 
каждый грамм лишнего углево-
да, жира и других веществ, по-
ступающих с пищей, не говоря 
уже об алкоголе. За короткий 
период нарушается работа под-
желудочной железы и велика 

вероятность приобретения са-
харного диабета. 

У мужчин снижается половая 
потенция, у женщин – количе-
ство здоровых яйцеклеток, что 
может привести к рождению не-
здорового потомства. При упо-
треблении пива кормящей ма-
терью у малыша могут начать-
ся эпилептические судороги, а со 
временем возникнуть эпилепсия.

У пьющих пиво мужчин на-
чинает откладываться жир по 
женскому типу – на бедрах и 
боках – разрастаются грудные 
железы. У женщин возрастает 
вероятность заболеть раком 
молочной железы, развивает-
ся дряблость тканей на живо-
те, бедрах, плечах, появляет-
ся гирсутизм, т.е. избыточное 
оволосение. Ускоряется насту-
пление климактерического пе-
риода.

Дети чувствительны к каж-
дой капле алкоголя, действие 
пива на растущий организм 
вызывают необратимые про-
цессы. Не осознавая вред пива, 
подростки падают в обмороки, 
попадают в ДТП, экстремаль-
ные ситуации. 

Физическая и психическая 
пивная зависимость развива-
ется незаметно и быстро. По-
рой человек себя успокаива-
ет тем, что в любой момент он 
может бросить, но, если сфор-
мирована физическая и пси-
хическая зависимость, выйти 
из нее поможет только специ-
алист. 

Запись на прием по теле-
фону: 8 (499) 735-52-71.

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

ОБРАТИТЕ  ВНИМАНИЕ!

ДЕРМАТОКОСМЕТОЛОГИЯ

ХИМИЧЕСКИЕ ПИЛИНГИ
Это – образивное воздействие 

на кожу с помощью химических 
агентов, контролируемое хими-
ческое повреждение определен-
ных слоев эпидермиса или дер-
мы. В результате процедур ак-
тивизируются защитные и вос-
становительные механизмы ор-
ганизма. Стимулирующее дей-
ствие химических пилингов 
является опосредованным, на-
чинается естественный процесс 
заживления, происходит реге-
нерация тканей эпидермиса и 
дермы, по завершению которой 
кожа омолаживается.

ЭФФЕКТ ПРОЦЕДУРЫ
ПИТАНИЕ

Погодные факторы негатив-
но сказываются на состоянии 
кожи. Чтобы она оставалась 
упругой и гладкой, необходимо 
делать пилинг. В состав скра-
бов входят витамины и мине-
ралы, питающие дерму.
ОЧИЩЕНИЕ

Для полноценного очищения 
недостаточно только демаки-
яжа. Некоторые компоненты 
косметических средств, спо-
собствующие увлажнению, не 
усваиваются полностью. Влага 
кристаллизуется на морозе, что 
является причиной микротре-
щин эпидермиса. Скрабиро-
вание помогает удалить остат-
ки косметики и загрязнения на 
более глубоком уровне, пре-
пятствуя появлению и распро-
странению инфекций.
УКРЕПЛЕНИЕ

Скрабирование способству-
ет удалению отмерших клеток, 
а также – улучшению кровото-

ка. Благодаря этому укрепля-
ются стенки капилляров, повы-
шается тонус, улучшаетсяцвет 
лица. Скраб для губ обеспечи-
вает приток крови поверхности 
дермы, что помогает предот-
вратить переохлаждение и ше-
лушение нежной кожи.

ЗАЩИТА
Эксфолиация повышает им-

мунитет на клеточном уровне. 
Такое содействие защитным 
силам организма служит про-
филактикой ряда заболеваний.

РАЗНОВИДНОСТИ И 
ЭФФЕКТ
МИНДАЛЬНЫЙ

Основа для изготовления – 
фруктовые кислоты. Источни-
ком миндальной (феноксигли-
колевой) кислоты – действую-

щего вещества пилинга – явля-
ются плоды горького миндаля. 
Благодаря уникальным свой-
ствам кислоты, миндалевый 
пилинг даже при поверхност-
ном бережном воздействии 
способен вызвать значитель-
ные изменения кожи. В част-
ности:
 активизацию кровообра-

щения;
 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 полу-
чают из зеленого винограда, 
сахарной свеклы и сахарно-
го тростника. Благодаря низ-
комолекулярному весу, мо-
лекулы кислоты мгновенно 
проникают в различные слои 
дермы, способствуют процес-
су регенерации здоровых кле-
ток.

Данный вид пилинга показан 
с 25 лет для профилактики воз-
растных изменений, коррек-
ции пигментации, повышения 
упругости кожи. Позволяет 
подготовить кожу к более трав-
матичным процедурам – пла-
стическим операциям, лазер-
ным шлифовкам.

Процедуры проводятся раз в 
7-10 дней.
САЛИЦИЛОВЫЙ

Обладает мощным отшелу-
шивающим и противовоспа-
лительным действием. ВНА-
кислота стимулирует клеточ-
ное обновление, обеспечивая 
долговременный результат, 
выравнивает рельеф кожи и 
разглаживает морщины.

Показания: воспаленное и 
невоспаленное акне и постак-
не, гиперпигментация, омоло-
жение кожи.

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

Действие ретиноевой кисло-
ты – депигментирующее, ке-
ратолитическое, ремоделиру-
ющее, противовоспалительное.

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 
процедур – три.

Записаться на прием в фи-
лиал «Зеленоградский» 

Московского научно-практи-
ческого Центра дерматовене-
рологии и косметологии ДЗМ 
можно по телефонам:

8 (495) 454-61-11, 8 (495) 
369-65-73.

Адрес: корп. 910.

ЗИМА — ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ
ДЛЯ ОЗДОРОВЛЕНИЯ КОЖИ

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

и 

КАК ВЛИЯЕТ НА ОРГАНИЗМ
ПИВО
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ТЕМА  ДЛЯ  РАЗМЫШЛЕНИЯ

ТОЧКА  ЗРЕНИЯ

ВОРОВАТЬ НЕВЫГОДНО

В жизни есть свой 
определенный 
порядок, существуют 
законы, которые 
четко действуют, 
независимо от того, 
знает их человек или 
нет. Все наши основные 
убеждения и установки 
постепенно становятся 
нашей реальностью в 
физическом мире.
Когда человек решается на 

воровство, он как бы заявляет 
во Вселенную, посылает некий 
импульс – я бедный, мне недо-
статочно, я не могу себе этого 
позволить. И жизнь, считывая 
этот сигнал, ставит его в поло-
жение бедности. Недаром есть 
такое выражение: «Хочешь 
быть богатым – веди себя как 
богатый».

Кроме того, каждый наш по-
ступок, выбор сразу же запу-
скает последствия. Это не кара-
ющий бумеранг, а закон окон-
чательного возврата: к нам воз-
вращается в умноженном ва-
рианте то, что мы сами же запу-
стили. Он не имеет ничего об-
щего с наказанием или возна-
граждением. Просто так устро-
ен мир. Запустили добро – 
возвратится добро и не обяза-
тельно от того человека, кото-
рому мы помогли. Возврат мо-
жет прийти в различных фор-
мах и из разных источников. 

Запустили зло – ждите непри-
ятностей. Начали воровать – 
запустили программу бедно-
сти, причем неважно, в какой 
области жизни. Например, че-
ловек может начать болеть, 
станет постепенно рушить-
ся личная жизнь или возник-
нут проблемы на работе и т.д. 

Вариантов бедности много, че-
ловек может оставаться с день-
гами, но терять какие-то дру-
гие блага или начнется череда 
неприятностей, которые будут 
постепенно подтачивать его 
здоровье.

Некоторые люди одержи-
мы некоей идеей справедли-

вости. Они рассуждают, что 
в магазине не убудет, цены 
слишком высокие или на-
чальник не доплачивает, я 
сам доберу. Но они не учи-
тывают, что нарушая жиз-
ненный закон, сами запу-
скают неизбежные послед-
ствия.

Воровство подразумевает 
не только кражу вещей или 
денег, это – любое присвое-
ние того, что вам не принад-
лежит. Можно украсть чьи-
то нервы, время, подсидеть 
коллегу, вступить в отноше-
ния с чужим мужем или же-
ной и т.д.

Как понять, воровство это 
или нет? Если задав себе во-
прос: «Это мне принадле-
жит?» ответом будет: «Нет», 
то это – воровство, брать 
нельзя. Важно быть осознан-
ным, внимательно отслежи-
вать, какие жизненные ме-
ханизмы мы сами запускаем. 

Это касается любой области 
жизни. В каждом нашем вы-
боре уже заложены послед-
ствия этого выбора, умно-
женные в многократном раз-
мере. Поэтому очевидно, что 
воровать невыгодно, так как, 
теряешь намного больше, 
чем приобретаешь.

ФОРМУЛА УСПЕХА ФОРМУЛА УСПЕХА 

Преуспевающих бизнесменов, 
политиков, крупных чиновников, 
актеров и именитых деятелей 
науки вполне можно было бы 
назвать успешными. Но не все из 
них чувствуют себя счастливыми. 
Есть люди, которые достигли 
немногого, но ощущают себя куда 
более удовлетворенными. 
Счастье – это состояние 
психологическое...

АЙ ДА ПУШКИН...
Стать по-настоящему успешным чело-

веком значительно проще, чем может по-
казаться на первый взгляд. Просто не нуж-
но путать стремление достичь некий «иде-
ал» с реальными достижениями, которые 
нужно оценивать по достоинству. Успех 
вы носите у себя внутри, это ощущение 
возможно испытать, приготовив суп или 
сдав квартальный отчет. Хрестоматийная 
фраза «Ай да Пушкин, ай да сукин сын!» – 
лучший этому пример. И она должна стать 
лейтмотивом жизни, в противном случае, 
как бы ни были велики ваши свершения, 
вы своей успешности не ощутите.

ДВЕРИ ОТВОРЯЮТСЯ ИЗНУТРИ
Впрочем, есть и еще одна существен-

ная деталь... Страстное желание добиться 
успеха – лучший способ лишить себя ка-
кой-либо успешности. До тех пор пока мы 
гоняемся за успехом, он убегает от нас. Но 
как только мы переключаемся с мечтаний 
и грез на осуществление необходимых 
действий, результат немедленно дает о 
себе знать. Знаменитый датский философ 
Серен Кьеркегор писал: «Двери счастья 
отворяются, к сожалению, не внутрь – тог-

да их можно было бы растворить бурным 
напором, – а изнутри!»

Но парадоксально то, что, переставая 
ломиться в эти двери, за которыми томит-
ся наше счастье, мы вдруг обнаруживаем, 
что эти двери сами с готовностью спешат 
отвориться. Всякий раз, когда мы переста-
ем гоняться за «птицей счастья завтраш-

него дня», она сама благополучно заявля-
ется к нам в качестве непрошеной гостьи!

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ВОЗМОЖНОСТИ
Формула успеха содержит пять пунктов. 
 Относитесь к работе легко и с интере-

сом, как к флирту.
 Пользуйтесь предоставляемыми жиз-

нью возможностями как безразмерным 
кредитом, как тотальной инвестицией. 
 Навсегда избавьтесь от страха пораже-

ния, от чувства неминуемой скорой ката-
строфы. 

 Взаимодействуйте с людьми так, что-
бы быть им по-настоящему интересными 
и нужными. 
 Умейте владеть собой даже в самых 

трудных ситуациях.
Есть универсальное правило успе-

ха, которое гласит: мы должны оценить 
свою жизнь по достоинству и научить-

ся использовать даруемые ею возмож-
ности. Жизнь постоянно предоставляет 
нам массу возможностей – это безраз-
мерный кредит, тотальная инвестиция, 
безвозмездно ссуженная нам. Но мы иг-
норируем золото, которое лежит у нас 
под ногами, мы не рачительны в отно-
шении своей жизни.

КАК МЫ ПРОГРАММИРУЕМ СЕБЯ
Наша жизнь один в один соответству-

ет тому, что мы о ней думаем. Если вы ду-
маете, что ваша жизнь замечательная, она 
действительно становится замечательной. 

Если же вы думаете, что ваша жизнь нику-
да не годится, то она никуда не годится. Но 
что будет чувствовать человек, искренне 
уверенный в том, что он страдает? Ему бу-
дет плохо, он будет сидеть сиднем и паль-
цем не пошевелит, потому, что страдание – 
это эмоция пассивная и бездеятельная. 
Кроме того, подобные измышления про-
граммируют человека на неудачи. Если вы 
думаете подобным образом, то вам при-
дется приложить в сто крат больше уси-
лий, чтобы добиться того, что при ином 
раскладе досталось бы вам практически 
даром. 

НЕИСЧЕРПАЕМАЯ ИНВЕСТИЦИЯ
Всем нам необычайно повезло с самого 

начала, что мы имели возможность благо-
получно появиться на свет. И мы не толь-
ко выжили, но еще и получили какое-ни-
какое образование. О нашем здоровье пе-
кутся медработники, нашу защищенность 
гарантируют самые разнообразные госу-
дарственные органы. Наконец, мы тру-
доустроены, завели семью, имеем детей, 
родственников, друзей и знакомых. Наша 
жизнь – это бесконечная, неисчерпаемая 
инвестиция. Каждый из нас хорошо зна-
ет, что такое усталость. Иногда начинает 
казаться, что «все, сил больше нет. Одна-
ко после всех пережитых кризисов мы не-
изменно восстаем из пепла и снова готовы 
двигаться дальше. Мы постоянно изнутри 
подпитываемся энергией, и даже если она 
в какой-то момент кажется нам уже исчер-
панной, некоторая пауза в делах и полно-
ценный отдых позволяют нам восстано-
вить свои жизненные силы и пополнить 
их резервы.

Важно осознавать, что наша жизнь – это 
капитал, который должен иметь рачитель-
ного и предприимчивого управленца. 

***
Если тебе когда-нибудь захочется 

найти такого человека, который сможет 
одолеть любую, даже самую тяжелую 
беду и сделать тебя счастливым, когда 
этого не может больше никто: просто 
посмотри в зеркало и скажи: «Привет!».

***
Каждая мечта дается вместе с силами, 

необходимыми для ее осуществления. 
Чем невероятней вам кажутся ваши же-
лания, тем невероятнее возможности. 

***
Стены не защищают. Они изолируют. 

Выстраивая глухую стену между собой 
и окружающим миром, вы должны по-
нимать, что она оградит вас не только 
от опасностей и негатива, но и от того, 
что делает жизнь интересной и яркой.

***
Творческая, озаренная любовью 

жизнь – это также и жизнь здоровая. 
Если ты делаешь то, что приносит тебе 
счастье, ты тем самым исцеляешь и за-
щищаешь себя.

***
Твоя убежденность в существовании 

вселенской несправедливости глупа и 
бессмысленна. То, что гусеница прини-
мает за конец света, учитель биологии 
называет бабочкой…

***
Противоположностью одиночеству 

является не совместная жизнь, а душев-
ная близость.

Американский писатель, 
философ и публицист Ричард БАХ

ЦИТАТЫ
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ПРИТЧА
Осел сказал Тигру:
– Трава синяя.
Тигр ответил:
– Нет, трава зеленая!
Вспыхнул спор, и они пошли ко 

Льву, лесному царю, чтобы раз-
решить спор. Лев сидел на сво-
ем троне, Осел подбежал к нему и 
начал кричать:

– Ваше величество, ведь правда 
же, трава синяя?

Лев ответил:
– Да, трава синяя.
Осел, обрадовавшись, продол-

жил:
– Тигр со мной не согласен, 

противоречит мне и раздражает. 
Царь зверей объявил:
– Тигр будет наказан тремя го-

дами молчания.
Осел радостно подпрыгнул и 

побежал дальше довольный, по-
вторяя:

– Трава синяя...
Тигр спросил у Льва:
– Ведь трава-то зеленая?
Лев ответил:
– Действительно, трава зеле-

ная.
Тигр удивился:
– Тогда почему ты меня нака-

зываешь?

Лев сказал:
– Это не имеет никакого отно-

шения к вопросу о том, какая тра-
ва синяя или зеленая. Наказание 
за то, что такое храброе, краси-
вое и умное животное, как ты мо-
жет тратить свои силы и время на 
споры с тупейшим ослом, а потом 
еще и является ко мне с этим во-
просом. Запомни – когда невеже-
ство кричит, ум молчит.

МОРАЛЬ СЕЙ БАСНИ
Худшая трата времени – это 

бессмысленные споры с неве-
жественными людьми, которым 
не важны ни истина, ни реаль-

ность, ни какие- либо идеи и цен-
ности... Дурак не стремится к по-
ниманию вопроса, а лишь упря-
мо протаскивает свои ограничен-
ные убеждения для собственной 
выгоды и почесывания Эго. Есть 
люди, которые, сколько бы до-
казательств и фактов они не по-
лучили, просто не способны по-
нять. Единственное, чего они хо-
тят – самоутверждаться.

Полезно задуматься, как полу-
чилось, что такой мощный хищ-
ник, как Тигр был втянут тупым 
Ослом в спор? Да и вообще, как 
часто мы бездумно взаимодей-
ствуем с Ослами, наивно полагая, 
что они в состоянии нас понять? 
Что движет так поступать? 

Причин тут может быть не-
сколько.

Многие искренние, откры-
тые люди не отдают себе отчет, 
что общаются с Ослом. Они су-
дят по себе, для них все вокруг 
хорошие. Думают, что чело-
век еще не раскрылся, находят 
оправдания, не видят его ос-
линых качеств. Хотя для всех 
окружающих это очевидно. Не-
которые считают, что проблема 
всегда в них. И, если Осел гово-
рит, что трава синяя и не верит 
мне, то значит, я как-то непра-
вильно объяснил и надо лучше 
стараться. 

От чувства, что Осел уйдет с 
чувством своей правоты, неред-
ко возникает тревога. На самом 
деле – это громкий звоночек, что 
вы втянуты в игру Ослов. Пойми-
те, что даже если Осел в какой-то 

момент почувствовал себя побе-
дителем, ничего в принципе из-
мениться не может. Он как был 
Ослом, так им и останется. А вы, 
сделав выводы на будущее, пой-
дете дальше.

Чтобы не попадать под вли-
яние глупых людей, вырабо-
тайте для себя определенный 
символ, дающий вам сигнал 
«стоп». Это даст вам возмож-
ность взять паузу и задумать-
ся. Спросите себя: «Что проис-
ходит?», «С каким человеком я 
общаюсь?», «Чего хочу полу-
чить в этом разговоре?», «За-
чем мне это общение?», «Кем я 
чувствую себя с таким челове-
ком?», «Какие мои убеждения 
за этим стоят?»

Но лучше всего прекратить 
любое взаимодействие с глупы-
ми людьми. Недаром говорится: 
«Не бойся умного врага, а бойся 
глупого друга». Действия дурака 
всегда ведут к потерям для друго-
го человека, и при этом, как пра-
вило, не приносят пользы ему са-
мому или даже оборачиваются 
вредом для него. Кроме того, че-
ловек по своей сущности склонен 
уподобляться тем, с кем он часто 
общается. 

Не цепляйтесь за Осла даже в 
своих воспоминаниях, этим вы 
как бы делаете его архиважным 
человеком в своей судьбе. На са-
мом деле это не так. Это ваша 
ошибка, он всего лишь Осел. 

НЕ РАЗГОВАРИВАЙ С ОСЛОМ
Мудрые советуют: 
«С дураком не води ни 
вражды, ни дружбы!». 
Как приятно бывает 
пообщаться с умным 
собеседником! 
Недалекий же человек, 
наоборот, заставляет нас 
деградировать, тянет вниз. 
Психолог Оксана ТАНКОВА 
на примере притчи про 
Тигра и Осла, объясняет, 
почему люди незаметно 
для себя втягиваются в 
отношения с «Ослами».

Р
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