
№ 11 (88)
20 ноября 2020

Ежемесячная газета для широкого круга читателей

Р

НА  СОВРЕМЕННОМ  УРОВНЕ

ИМЕЙТЕ  В  ВИДУ!

Р

Р

ОФТАЛЬМОЛОГИЯ

ПРИГЛАШАЕМ!

Р

Р



БУДЬ ЗДОРОВ, ЗЕЛЕНОГРАД! № 11 (88) НОЯБРЬ 20202

НА ПРИЕМ К СПЕЦИАЛИСТУ

ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ

ФГБУЗ ЦЕНТРАЛЬНАЯ КЛИНИЧЕСКАЯ БОЛЬНИЦА ФГБУЗ ЦЕНТРАЛЬНАЯ КЛИНИЧЕСКАЯ БОЛЬНИЦА 
ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ЛЕЧЕНИЯ ФМБА РОССИИВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ЛЕЧЕНИЯ ФМБА РОССИИ

 Часто ли встречается аденома 
простаты у мужчин старшего 

возраста?
– Да, заболеваемость доброкачествен-

ной гиперплазией предстательной желе-
зы или аденомой простаты с возрастом 
увеличивается. Основная причина это-
го – несвоевременная диагностика, ведь 
мужчины не обращают внимания на уже 
появившиеся симптомы и не торопятся к 
врачу. Самым грозным осложнением аде-
номы простаты является острая задержка 
мочи, когда мужчина просто не может по-
мочиться. И вот здесь уже операции не из-
бежать.

 Некоторые мужчины сталкива-
ются с проблемами нарушения 

эрекции. С чем это связано?
– По статистике, у каждого десятого 

мужчины старше 21 года бывает эректиль-
ная дисфункция. Связано это как с физио-
логическими проблемами, когда нарушена 
работа какого-то органа или системы ор-
ганизма, так и с психологическими, к ко-

торым ведут слишком большие психоло-
гические нагрузки на работе и дома, неу-
мение отдыхать и расслабляться, трудого-
лизм.

 Как проводится лечение эрек-
тильной дисфункции?

– Лечение проходит в несколько эта-
пов. Сначала мы беседуем с пациентом, 
выясняем причины психологических рас-
стройств, проблем в отношениях с жен-
щинами, даем рекомендации. Затем про-
водим ряд анализов, контролируем основ-
ные параметры – уровень тестостерона, 
витаминизации, общего белка, гемогло-
бина. Первый уровень оказания медицин-
ской помощи: это витамины, минералы, 
различные биологически активные добав-
ки, простые растительные стимуляторы 
повышения либидо.

Второй уровень – физиопроцедуры 
(термотерапия, гипертермия, лазеролече-
ние). Мы лечим одну из основных причин 
эректильной дисфункции – хронический 
простатит. Есть аппаратные методики – 
вакуумная ЛОД-терапия полового члена 
(ЛОД – локальное отрицательное давле-
ние).

Третий уровень – это применение ле-
карств из ряда ингибиторов фосфоди-
эстеразы 5 типа. Это препараты достаточ-
но сложные, но при правильном назначе-
нии эффективно работают. Здесь необхо-
димо проводить ряд тестов, подбирать ряд 
препаратов. У нас в стране зарегистриро-
ваны только четыре таких препарата, но у 
каждого есть свои осложнения. Если «Ви-
агра» может действовать на сердце, то, на-
пример, «Зидена», корейский препарат, 
может значительно ухудшать спермато-

генез – мужчинам до 45 лет нежелатель-
но принимать данный препарат, если пара 
планирует иметь детей. Поэтому не стоит 
начинать прием подобных препаратов без 
назначения врача-специалиста.

Следующий этап лечения – это назна-
чение интракавернозных инъекций в по-
ловой член, после которых возникает хо-
рошая эрекция. Раньше использовали па-
паверин, который приводил к большому 
количеству рубцов. Сейчас есть современ-
ные препараты, многие пожилые люди 
ими пользуются.

И последний уровень – протезирование 
полового члена. Мы этим не занимаемся, 
поскольку для этого нужна специализиро-
ванная клиника.

 Если начали возникать случаи 
нарушения эрекции, когда необ-

ходимо идти к врачу?
– Запланировать поход к врачу нужно 

в том случае, если мужчина не способен 
даже на один половой акт в неделю.

 Как избежать проблем с эрекци-
ей?

– Лучшая профилактика – это спорт, от-
каз от вредных привычек и качественное 
питание. Среди натуральных стимулято-
ров мужской силы лидируют имбирь, пе-
репелиные яйца и сельдерей.

 С чего лучше начать лечение 
бесплодия?

– Проблему нужно решать комплексно, 
обследование должны пройти оба партне-
ра. За последние 5-6 лет медицина доста-
точно далеко продвинулась в диагности-
ке, и сейчас выявлены интересные пробле-
мы. Например, антиспермальные антите-

ла атакуют оплодотворенную яйцеклетку. 
Женщина не знает, что она забеременела, 
потому что на второй день после задержки 
опять начинаются месячные.

Современные мужчины и живут мень-
ше, и размножаются хуже – наши предки 
были в пять раз плодовитее. Раньше нор-
мой считалось 100 миллионов спермато-
зоидов на 1 миллилитр, сегодня ее снизили 
до 20. Типичная проблема – не отсутствие 
сперматозоидов, а снижение подвижности, 
количества и морфологической зрелости. 
Врожденным бесплодием страдают всего 
трое мужчин из ста. У пятнадцати из сотни 
бесплодие – результат инфекций, передаю-
щихся половым путем. Большинство бес-
плодных мужчин вообще не имеют точно-
го диагноза.

Нормальную работу мужского организ-
ма нарушает электромагнитное излучение. 
Поэтому работать за компьютером, если он 
лежит на коленях, особенно вредно. Вред-
на для мужчин и вибрация, и лишний вес. 
У тучных людей температура тела слишком 
высокая. Норма для нижней части тела – 34 
градуса. Именно поэтому мужчинам не ре-
комендуется пользоваться подогревом си-
дений. От бани и сауны лучше отказаться, 
если в планах семьи есть ребенок.

 Бывает, что у пары долго не по-
лучается забеременеть, но муж-

чина, считая себя здоровым, отказыва-
ется от обследования...

– И напрасно. Даже после одного анали-
за – спермограммы – уже можно предвари-
тельно сделать заключение и оценить фер-
тильные возможности мужского организ-
ма. Большинство нарушений фертильности 
успешно лечатся, главное – установить точ-

ную причину. А ее может установить толь-
ко врач-андролог. В нашей клинике разра-
ботана целая концепция лечения бесплод-
ных пар, в этом направлении работают со-
вместно два врача: андролог и гинеколог.

 Лечение мужчины и женщины 
проводится одновременно?

– Да, и это дает эффективный результат. 
В диагностической лаборатории можно 
сдать все необходимые анализы, провести 
анализ спермограммы при помощи высо-
коклассного европейского анализатора на 
экспертном уровне. А также пройти полное 
ультразвуковое обследование, получить 
консультации всех смежных специалистов – 
медицинского генетика, эндокринолога, 
невролога, гастроэнтеролога. Есть отделе-
ние восстановительной терапии, где досту-
пен широкий перечень расслабляющих и 
восстанавливающих процедур.

 Можно ли в клинике решить 
женские проблемы с недержани-

ем мочи?
– Да. Многие женщины обращаются в 

клинику с циститом и гиперактивным мо-
чевым пузырем – это когда мочеиспускание 
происходит чаще, чем раз в два часа, име-
ются так называемые императивные позы-
вы («немедленно идти в туалет»). Все это 
неплохо лечится. За последние шесть лет в 
России зарегистрировано 6 лекарственных 
препаратов, которые оказывают эффектив-
ную помощь при этой проблеме. Но жен-
щины почему-то стесняются обращаться к 
врачам. Считая, что у них цистит, они на-
чинают принимать антибиотики, которые 
в этом случае неэффективны. Императив-
ное недержание мочи, когда возникает по-
зыв, хорошо лечится консервативно, опе-
рируют только при тотальном недержании 
мочи. Кроме того, проводится физиотера-
певтическое лечение.

ВРАЧ УРОЛОГ-АНДРОЛОГ
ЛЕЧЕНИЕ НА ВЫСШЕМ МЕДИЦИНСКОМ УРОВНЕ

На жизненном пути каждого 
мужчины рано или поздно 
встают три проблемы, обойти 
которые, как кажется на первый 
взгляд, невозможно. Это 
нарушения мочеиспускания, 
хронический простатит и 
эректильная дисфункция. 
В европейских странах 
последствия этих заболеваний 
встречаются реже, так как 
люди, выявив у себя первые 
симптомы, сразу же обращаются 
к врачу-специалисту. 

Врач-уролог высшей 
квалификационной категории 

Егор Александрович ДЕХТЕРЕВ. 

ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ ПАЦИЕНТОВ 

ОСТРЫЙ И ХРОНИЧЕСКИЙ
Простатит – воспалительное заболе-

вание предстательной железы. Разли-
чают острый и хронический простатит. 
Острая форма характеризуется ярко 
выраженной симптоматикой.  При от-
сутствии адекватной терапии перехо-
дит в хроническую форму. Такой ва-
риант простатита хуже поддается ле-
чению, может спровоцировать даже 
злокачественное перерождение тканей 
простаты.

КОМПЛЕКСНОЕ 
ОБСЛЕДОВАНИЕ

В клинико-диагностическом отделе-
нии ФГБУЗ ЦКБВЛ ФМБА России каж-
дый мужчина может пройти комплекс-
ное обследование для выявления и про-
филактики любых форм простатита. 
Отделение оснащено современным обо-
рудованием, отличающимся высокой 
точностью. В лаборатории можно сдать 
все необходимые анализы. Прием ве-
дет опытный врач-уролог высшей ква-
лификационной категории Егор Алек-
сандрович ДЕХТЕРЕВ. Врач составит 
индивидуальный план терапии, учиты-
вающий особенности каждого клиниче-
ского случая.

ПРИЧИНЫ И СИМПТОМЫ 
Воспаление простаты провоцирует 

застойные процессы. При нарушении 
оттока секрета в тканях железы созда-
ются благоприятные условия для раз-
множения болезнетворных микроорга-
низмов. 

Застойные процессы обусловлены:
 малоподвижностью;
 нерегулярной сексуальной актив-

ностью;
 нарушениями в работе сосудистой 

системы.

Воспаление простаты проявляется:
 болями в промежности, иррадииру-

ющими в пах и крестец;
 нарушениями мочеиспускания;
 частыми позывами помочиться;
 снижением потенции и либидо;
 эректильной дисфункцией.
Если простатит запущенный, повыша-

ется риск развития аденомы и рака про-
статы, бесплодия, трудно поддающейся 
лечению эректильной дисфункции. Вы-
явив у себя первые симптомы заболева-
ния, необходимо как можно раньше об-
ратиться к урологу. 

КАК ПРОВОДЯТ ДИАГНОСТИКУ
Простатит диагностируют на осно-

вании жалоб пациента, данных осмо-

тра, анамнеза и результатов дополни-
тельных исследований:

 общий и биохимический анализы 
крови;

 оценка простатического секрета;

 анализ на урогенитальные инфек-
ции;

 ультразвуковое исследование 
предстательной железы;

 урофлоуметрия (определение па-
раметров мочеиспускания);

 тест на простатспецифический ан-
тиген;

 определение уровня тестостерона;

 анализ мочи.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН 
ЛЕЧЕНИЯ

Хронический простатит вылечить 
сложно. Заболевание требует комплекс-
ного лечения с назначением длительного 
медикаментозного курса и специальных 
лечебных процедур. Каждому пациенту 
составляется индивидуальный терапев-
тический план, который включает:
 антибактериальную терапию сро-

ком до месяца;
 ангиопротекторы;
 ферменты;
 нестероидные противовоспалитель-

ные средства;
 иммуномодулирующее лечение;
 массаж простаты;
 физиопроцедуры.

Комплексное лечение простатита можно 
проводить в дневном стационаре клиники 
или амбулаторно.

УНИКАЛЬНЫЕ АППАРАТЫ
Центральная клиническая больница 

восстановительного лечения ФМБА Рос-
сии оснащена уникальными современными 
аппаратами для локального воздействия на 
простату.
 «МАВИТ». Аппарат для комплексно-

го воздействия на простату. Эффект обу-
словлен локальной гипертермией, вибра-
цией и магнитным излучением. Способ-
ствует улучшению дренажа железы, акти-
визации кровообращения в малом тазу, 
устранению воспалительного процесса и 
лучшему проникновению лекарств в тка-
ни органа.
 «ЕРМАК». Устройство для вакуумно-

го массажа, восстанавливает сосудистую 
трофику кавернозных тел полового члена 
и улучшает кровообращение в органах ма-
лого таза. Применяется для лечения про-
статита, сопряженного с явной эректиль-
ной дисфункцией, а также в комплексном 
лечении импотенции. Устраняет причины 
застойных явлений, так как тонизирует со-
суды.
 «VIBERECT». Американский аппа-

рат для стимуляции эрекции и эякуляции. 
Применяется для лечения различных форм 
эректильной дисфункции, в том числе и 
нейрогенного генеза.

Физиопроцедуры делают комплексное 
лечение более эффективным, снижают 
устойчивость микроорганизмов и устраня-
ют застойные явления в органе. 

Записаться на прием можно по 
телефонам: 8 (495) 536-09-22, 

8 (495) 536-09-22 (регистратура/
справочная), 8 (499) 503-99-99 (мно-
гоканальный телефон). 

Адрес: Солнечногорский р-н, д. Голубое. 
Сайт: www.ckbvl.com.
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НЕВРОЛОГИЧЕСКИЙ ЦЕНТР «ДИНАСТИЯ»

др. К ним присоединяются внутрен-
ние обстоятельства: страхи заболеть 
раком, сойти с ума, умереть от при-
ступа. Страдают не только больные, 
но и их близкие, которые не пони-
мают происходящего. Здравомысля-
щему человеку кажутся нелепостью 
беспричинные страхи и совершен-

приводит таких пациентов лишь к 
тому, что они все глубже погружают-
ся в ипохондрию (болезненную фик-
сацию на своем здоровье) и все мень-
ше доверяют врачам.

Что же представляет из себя это 
расстройство? Паническая атака – 

проблемы, не решенные головой, 
переходят на тело, а иллюзия теле-
сного заболевания порождает тре-
вогу и страх в голове. 

Паническая атака – это естествен-
ное перерастание общей аффектив-
ной напряженности в свою кульми-

национную фазу. Говоря образно, это 
как накопившийся снег на крыше – 
если его регулярно не убирать, он 
когда-нибудь рухнет вниз. На самом 
деле заболевание вполне излечи-
мое. Психогенная причина болезни 
требует психологической помощи с 
применением психотерапевтических 
когнитивно-поведенческих методов 
лечения. Когнитивная терапия пред-
полагает работу с логическим мыш-
лением пациента: переосмысление 
им причинно-следственных связей, 
своих реакций на травмирующие си-
туации, отношения к себе и окружа-
ющим и др. Поведенческая терапия 
направлена на обучение навыкам 
внешнего и внутреннего управления 

это верхушка айсберга, название 
которому «невроз», точнее, тре-
вожно-фобическое расстройство 
невротического уровня. Заболева-
ние это психогенное, возникает как 
следствие неспособности личности 
справиться с различного рода пси-
хотравмирующими ситуациями. 
Сложившийся годами неконструк-
тивный стереотип реакции на стрес-
сы, высокая тревожность, мнитель-
ность, подавление личностных по-
требностей, душевные травмы спо-
собствуют нарастанию нервно-пси-
хического напряжения. На его фоне 
появляются эмоциональные, вегета-
тивные и поведенческие расстрой-
ства. Говоря простыми словами, 

но фантастические измышления. Их 
мнение о несчастном варьируется от 
«симулянта» до «психа».

Категорию этих больных прекрас-
но знают врачи общей практики – 
терапевты, кардиологи, неврологи, 
пульмонологи. Больные приходят с 
жалобами, полностью обследуются 
по несколько раз, но серьезной пато-
логии, как правило, никогда не вы-
является. Ставятся не менее загадоч-
ные диагнозы: вегетососудистая и 
нейроциркулярная дистония, невро-
тический синдром. Лекарственные 
препараты часто создают еще боль-
ше проблем своими побочными дей-
ствиями. Безрезультатное лечение 

собой. Паническая атака наступа-
ет не так уж внезапно, приближение 
этого состояния больные чувствуют 
и могут научиться с ним справляться.

Быстрее и эффективнее позволяет 
провести поведенческую психотера-
пию технология биологической об-
ратной связи (БОС).

Это современный метод медицин-
ской реабилитации, направленный 
на активизацию внутренних резер-
вов организма через обучение физио-
логическим навыкам. Технология 
объединяет последние достижения 
психофизиологии, инженерии и ком-
пьютерных технологий. Психофизи-
ологический аспект БОС основан на 
изначальной способности организма 
к самовосстановлению и регуляции. 
В здоровом состоянии вегетативная 
нервная система   автономно регули-
рует все функции организма. Нездо-
ровый образ жизни, перенапряжение 
приводят к нарушению естественно-
го баланса процессов возбуждения и 
расслабления и, как следствие, к пси-
хосоматическим расстройствам. 

Технология БОС позволяет бук-
вально «увидеть» у каждого паци-
ента его физиологические наруше-
ния и затем с помощью компьютер-
ных программ обучить навыкам са-
морегуляции: сбрасывать напряже-
ние, участвующее в возникновении 
и поддержании тревоги и страха; оп-
тимизировать работу сердечно-сосу-
дистой и дыхательной систем; купи-
ровать болезненные проявления и в 
целом улучшить свое самочувствие.

В НМЦ «Династия» прием ве-
дет опытный клинический пси-

холог. Курс лечения индивидуальный. 
Телефоны: 8 (499) 735-03-73 и 

8 (495) 227-75-05.
 Центр располагается на втором 

этаже ФОК «Импульс» по адресу: 
ул. Николая Злобина, корпус 109а.  

Сайт: www.meddin.ru.

Термин «панические 
атаки» и старый, и 
новый одновременно. 
Старый – так как связан 
с древнегреческим 
мифом о козлоногом 
боге Пане. Его внезапное 
появление внушало 
людям неописуемый 
ужас, заставлявший 
их бежать не разбирая 
дороги. Новым этот 
термин признан потому, 
что с 1980 года, 
с подачи Американской 
ассоциации психиатров, 
вошел в научный обиход.
Это заболевание проявляется и те-

лесно, и психически. Внезапно начи-
нается удушье, головокружение, уча-
щенное сердцебиение, слабость, оне-
мение, озноб, тошнота… Одновре-
менно нарастает смертельный страх, 
иногда заканчивающийся обморо-
ком. Приступы повторяются и могут 
произойти в любом месте и в любое 
время. Сильное потрясение по зако-
нам образования условных рефлек-
сов закрепляется, формируется пове-
денческий стереотип, включающий 
в себя навязчивое переживание эмо-
ций страха и тревоги. Поведение та-
ких людей напоминает некий пара-
лич, когда невозможно что-то решить 
из-за внутреннего хаоса мыслей.

Причину панических атак люди 
часто связывают с внешними обстоя-
тельствами, при которых произошел 
приступ. Восприятие и мышление та-
ких больных сужаются и фиксируют-
ся на «внешних обстоятельствах»: 
лифт, метро, общественные места и Р

АКТУАЛЬНО

ПЕРВЫЙ ШАГ – УСТРАНИТЕ 
УТЕЧКИ ЭНЕРГИИ

За время ночного сна наши «ба-
тарейки» перезагружаются, мы про-
сыпаемся с новым зарядом сил. И 
вот наступил новый день. Многие из 
нас уже с самого утра начинают ак-
тивно «сливать» свою жизненную 
энергию. Каким образом? Дурными 
мыслями, просмотром пугающих 
новостей, возмущением, обсужде-
нием ситуации, тревогой, и т.д. При-
бавим к этому нездоровое питание, 
недостаток движения, свежего воз-
духа, положительных эмоций, раз-
влечений – какой уж тут иммунитет! 
Разберитесь, что снижает ваш ре-
сурс. Информацию на эту тему мож-
но найти в интернете. 

Как вы лично растрачиваете свою 
жизненную энергию? Нужно пре-
кратить возмущаться, жаловаться, 
ныть, жалеть себя, прокручивать в 
голове негативные сценарии своего 
будущего, бояться за своих близких 
и т.д. Если вы не можете изменить 
ситуацию, которая сейчас творится 
во всем мире, какой смысл тратить 
свои силы на ее обсуждение и воз-
мущение? Никакого. Вам лично это 
не выгодно. Вы просто «сливаете» 
свою энергию, понижаете имму-
нитет и становитесь уязвимее для 
проникновения вируса в ваш орга-
низм. 

Выйдите из состояния жертвы и 
возьмите полную ответственность 
за себя и свою реальность. Орга-
низуйте свой собственный мир 
так, чтобы в него не могли проник-
нуть ни негативная информация, ни 
нервные испуганные люди, никакая 
сторонняя зараза.  

ВТОРОЙ ШАГ – 
ПОВЫШАЕМ ИММУНИТЕТ

Повышение защитных ресурсов 
– это комплексный процесс, кото-
рый включает себя комбинирование 

разных методов. Это и качественное 
питание, и спорт, и ходьба пешком, 
хобби, новые цели, музыка, инфор-
мация, которая дает силы и желание 
жить и т. д. Найдите разнообраз-
ные способы, которые наполняют 
вас энергией. Опять же, Google вам 
в помощь. Составьте свой список и 
ежедневно выполняйте действия, 
которые приводят к повышению 
иммунитета. 

Сегодня, как впрочем и всегда, го-
раздо разумнее жить одним днем – се-
годняшним. И помнить золотое пра-
вило времени: прошлого уже нет, буду-
щего еще нет. Мы его не знаем, поэто-
му нечего его придумывать. А уж если 
хочется придумать, почему бы не при-
думать его позитивным, вы все равно 
не угадаете, что будет. Но есть реаль-
ное Сегодня, которое можно распла-
нировать и с удовольствием это вре-
мя проживать. Старайтесь осознанно 
наполнять свой день как можно боль-
шим количеством позитива – всего 
того, что вас радует, веселит, доставля-
ет удовольствие.  Общайтесь с прият-
ными, позитивными людьми, и сами 
станьте таким человеком, после обще-
ния с которым у окружающих остает-
ся приятное послевкусие, появляются 
силы. Полностью оградите себя от лю-

дей, которые «крадут» вашу жизнен-
ную энергию. Определить это неслож-
но: если рядом с вами человек, с ко-
торым легко и приятно, значит, энер-
гетический обмен у вас налажен пре-
красно, вы «подпитываете» друг дру-
га и оба от этого выигрываете. Но если 
общаясь с кем-то вы чувствуете раз-
дражение, резкую потерю сил, тревогу, 
– значит, рядом с вами находится по-
жиратель энергии.

ЗАБУДЬТЕ СЛОВО 
«ИММУНОСТИМУЛЯТОР» 

Создайте условия, чтобы иммунитет 
мог спокойно функционировать, но не 
стоит вмешиваться в его работу. Не 
надо пытаться искусственно его стиму-
лировать – это небезопасно! Принцип, 
при котором иммунной системе ком-

фортно выполнять свою функцию, до-
статочно прост: все, что укрепляет здо-
ровье, укрепляет и иммунитет.

Прием витаминов не влияет ни-
как на иммунитет, а иммуноповы-
шающие и иммуноукрепляющие 
препараты – это профанация: тра-
та денег, возможность побочных ре-
акций, пустые ожидания в надеж-
де на результат. Просто люди хотят 
верить, что иммунитет можно уси-
лить, что есть волшебные лекар-
ства, а фармацевты рады им такую 
возможность предоставить. Тут лег-
ких путей нет – только здоровый 
образ жизни и спокойная психика. 
А вот долгосрочные тяжелые стрес-
сы – это один из главных факторов 
подавления иммунитета.

Ирина ФЕДЮНИНА

КАК ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ В ПАНДЕМИЮ 
или ПОМОГИ СЕБЕ САМ

Все мы уже длительное 
время находимся в 
крайне негативной 
атмосфере: постоянные 
перемены, вызывающее 
тревогу ощущение 
опасности, агрессия 
СМИ, бесконечные 
обсуждения и др. Как 
оставаться здоровым 
в такой ситуации? 
Включите здравый 
смысл. Подумайте, кому 
не страшен COVID-19? 
Людям с сильным 
иммунитетом. Значит, 
сейчас логично все 
силы направить на 
повышение уровня 
своей энергии и создание 
крепкого иммунитета. 
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НАСЛЕДИЕ

СЕКРЕТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ 
ФЕДОРА УГЛОВА

Легенда отечественной хирургии, выдающийся ученый и педагог, профессор Федор 
Григорьевич УГЛОВ прожил почти 104 года. И до последних дней был полон энергии: 
консультировал больных, проводил занятия со студентами, выполнял уникальные 
операции. Углов создал собственную систему оздоровления, которая позволила 
ему сохранить ясный ум, деловую и творческую активность до глубокой старости. 
Его имя можно найти в книге Гиннеса, как одного из старейших практикующих 
хирургов. 

ГЛАВНОЕ – 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ 
НАСТРОЙ

– Самым важным залогом здоро-
вья и долголетия является не гене-
тика, а психологическая установка 
сознания на полноценную долгую 
жизнь, – утверждал академик Углов. 
– Если человек умеет экранировать-
ся от переживаний, видит и ценит 
прекрасное вокруг себя, интересно 
живет, он продлевает себе жизнь. 
Ничто не убивает быстрее и эффек-
тивнее, чем длительное пребыва-
ние в негативном психологическом 
состоянии. Тогда на главном пульте 
управления человеческого биоком-
пьютера словно загорается лампоч-
ка: «Жить дальше незачем!» Полу-
чив такой сигнал, организм послуш-
но идет «вразнос». Многое зави-
сит и от умения человека сохранять 
свои жизненные ресурсы, не растра-
чивать их впустую на излишества и 
беспутную жизнь. 

ИНТЕЛЛЕКТ 
ОПРЕДЕЛЯЕТ ВСЕ

– Вся жизнь человека, все его по-
ведение и даже старение, определя-
ются его интеллектом, то есть цен-
тральной нервной системой, – писал 
академик Углов. – Чем лучше развит 
его мозг, тем совершеннее идут про-
цессы внутри организма, тем дольше 
они сохраняют ту гармонию, которая 
заложена природой. 

УМЕЙТЕ ВЛАДЕТЬ 
СОБОЙ

Углов старался придерживаться 
христианских заповедей. Одним из 
способов оздоровления профессор 
считал православный пост. Он всегда 
был в хорошем настроении, бодр и 
приветлив. И в этом тоже заключал-
ся один из секретов его долголетия.

– Умейте владеть собой, – говорил 
Углов. – Берегите сердце от неприят-
ных мыслей, не поддавайтесь уны-
нию. Логический анализ продуктив-
нее самокопания. Не падайте духом 
ни при каких обстоятельствах. Ста-
райтесь избегать любых стрессов. 

ДЕЛАЙТЕ ДОБРО 
И БУДЕТЕ ЗДОРОВЫ

– Моя мама-крестьянка говори-
ла мне: «Федя, делай добро людям! 
Сделал – и забыл, а оно к тебе обяза-
тельно вернется». Я всю жизнь пом-
нил этот совет.

За годы работы Федор Углов сде-
лал более десяти тысяч операций! 
И каждый из пациентов, и его род-
ственники вспоминали Углова добрым 
словом, желали ему всяческих благ. 
К нему постоянно шла мощная энер-
гия любви. Как при таком количестве 
благословений не прожить долго! 

РОЛЬ ЛЮБЯЩЕЙ СЕМЬИ
Федор Григорьевич считал, что 

его долголетие – это заслуга семьи. 
Осознание, что его любят и в нем 
нуждаются, давало много сил и поло-
жительных эмоций.

– Моя жена моложе меня на 32 года, 
– рассказывал Углов. – Да, между про-
чим, я прекрасно чувствую себя как 
мужчина. Когда мне было 66, у нас ро-
дился сын. В этом плане очень важна 
умеренность, тогда мужской силы хва-
тит до самой глубокой зрелости.

ЛИШНИЙ ВЕС 
И ДОЛГОЛЕТИЕ 
НЕСОВМЕСТИМЫ

Федор Углов был убежден, что из-
быточные килограммы и неуемность 
в еде – главные враги человеческого 
здоровья. В зрелом возрасте обмен-
ные процессы и так замедляются, да и 
активность в физическом плане сни-
жается. Поэтому, чтобы не спровоци-
ровать болезни, надо пересмотреть 
свои пищевые привычки.

Углов родится в многодетной се-
мье, и мать приучала всех детей, что 
выходить из-за стола всегда следу-
ет с легким чувством голода. Углов 
не соблюдал диет, он ел все, но по-
немногу и маленькими порциями. 
Он говорит, что своим здоровьем 
обязан тому, что все время недое-
дал, то есть его клетки не засорялись 
всякой гадостью, так как защитные 
фильтры организма успевали все 
нейтрализовать и вывести наружу. 
Никогда не прикасался к горячей еде 
и напиткам, все употреблял только в 
теплом виде. 

ЖИЗНЬ БЕЗ АЛКОГОЛЯ 
Долгожитель никогда не употреблял 

алкогольные напитки. Ни «празднич-
ных доз», ни ложечки бальзама «для 
согрева» в чай... 

– А зачем? Разве без этого жизнь 
плоха? – говорил он. – Мне не требует-
ся стимулировать свой интерес к ней. 
Если что и пить до дна, так только лю-
бовь своих близких да радость от того, 
что и в 100 лет можешь заниматься 
любимым делом.

Трезвому образу жизни способство-
вало и невероятное чувство ответ-
ственности Углова.

– Хирург должен быть всегда, как 
воин, наготове, – говорил он. – В лю-
бое время врача могут вызвать сделать 
серьезнейшую операцию, на которой 
он обязан быть абсолютно трезвым.

Очень рекомендуем к прочтению 
книги этого удивительного чело-
века. Вы найдете для себя мно-
жество бесценных советов и ре-
комендаций для оздоровления! 
Такой человек не мог не прожить 
долгую счастливую жизнь.

– После 60 лет особенно важно 
двигаться, – говорил профессор. – 
Люди жалуются: «Ой, суставы болят. 
Лучше буду сидеть или лежать». Да 
для суставов покой смерти подобен! 

Углов любил гулять пешком по 
лесу, ходить на лыжах – общение с 
природой помогало восстанавливать 
силы. Купался с первых дней весны, 
обливался холодной водой прямо на 
снегу и нырял в проруби. Это помо-
гало ему никогда не знать, что такое 
простуды. 

ПОЛНОЦЕННЫЙ СОН
– Я старался спать не меньше 6 ча-

сов в сутки, соблюдать режим: ложусь 
спать в половине двенадцатого ночи, 
встаю в половине восьмого, – гово-
рил Углов. – Днем никогда не сплю. 
Никогда не сплю и даже не лежу после 
еды, от обеденного стола сразу же пе-
рехожу к рабочему. Лучшим отдыхом 
считаю смену деятельности. 

ПОКОЙ СМЕРТИ 
ПОДОБЕН 

Никакого специального комплек-
са упражнений у долгожителя не было. 
Углов отдавал предпочтение физической 
работе: чистил снег, колол дрова, выпол-
нял различные дела по дому. Но хирург 
ежедневно выполнял приседания. 

НАЙТИ СВОЙ «ИКИГАЙ»
Лучшим «средством от смерти» ака-

демик Углов считал труд и неспеш-
ность. Своим детям он любил повто-
рять: торопитесь медленно. У хирур-
га была цель в жизни, любимая рабо-
та, всегда много интересных планов по 
дальнейшему образованию и практи-
ческой деятельности. Он не уступал в 
выносливости более молодым колле-
гам. Будучи правшой, Углов мастерски 
овладел искусством работать одинако-
во обеими руками, что нередко спаса-
ло жизнь пациентам при труднейших 
операциях на головном мозге. Дол-
гожители японского острова Окина-
ва называют это «икигай», одним из 
главных условий долголетия. 

!
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ДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИ!

ПОЗВОЛЬТЕ РЕБЕНКУ БЫТЬ СОБОЙ
«Воспитывать счастливых детей 
можно только будучи счастливым 
самому», – утверждает известный 
психолог с  30-летним стажем 
Михаил ЛАБКОВСКИЙ. Ранее он был 
школьным психологом, работал с 
семьями и трудными подростками, а 
сейчас проводит индивидуальные и 
публичные консультации, выступает 
в авторских передачах. Предлагаем 
вашему вниманию подборку советов 
психолога.

Будучи несчастными людьми, вы никак не 
сможете так выстроить отношения с ребен-

ком, чтобы он был счастлив. А если счастливы 
родители, то специально и делать ничего не надо.

Следить за тем, чтобы ребенок был одет, 
обут и накормлен – это забота, а не воспи-

тание. К сожалению, многие родители уверены, 
что заботы достаточно.

Как вы общаетесь с ребенком в его детстве, так 
он будет обращаться с вами в вашей старости.
Чрезмерные переживания ребенка из-за 
плохих оценок – это только зеркало реак-

ции взрослых. Если родители спокойно реагиру-
ют на двойку или неудачи в спорте, еще на какие-
то сбои, если родители улыбаются, говорят: 
«Мой хороший, не расстраивайся!», то и ребенок 
спокоен, стабилен, обязательно выравнивается в 
учебе и находит дело, где у него все получается.

всех дети как дети» и что из вашего ребенка вы-
растет ноль без палочки. Без малейшей агрессии 
подходите к ребенку. Улыбаясь, обнимаете его и 
говорите: «Я тебя очень люблю, но планшета ты 
неделю не получишь». А орать, оскорблять, оби-
жаться и не разговаривать – вот этого не надо. Ре-
бенок наказан отъемом гаджетов.

Карманные деньги должны быть у ребен-
ка уже лет с шести. Не крупные, но регуляр-

Я против постоянного пристального кон-
троля. Ребенок должен быть уверен, что в 

семье его любят, уважают, с ним считаются и ему 
доверяют. Вот в этом случае он не свяжется с пло-
хой компанией и избежит многих соблазнов, пе-
ред которыми не могут устоять сверстники с на-
пряженной ситуацией в семье.

Когда я работал в школе, то в День знаний 
говорил, что учиться надо хотя бы потому, 

что за работу головой платят во много раз боль-
ше, чем за физический труд. И что выучившись 
вы сможете работать и получать деньги за то, что 
сами любите делать.

Бардак в комнате подростка соответству-
ет его внутреннему состоянию. Так внешне 

выражается хаос в его душевном мире. Хорошо 
еще, если он моется… Требовать «навести поря-
док» можно только если вещи ребенка вывалива-
ются за пределы его комнаты.

но выдаваемые суммы, которыми он распоряжается 
сам. И очень важно, чтобы деньги не стали инстру-
ментом для манипуляции. Не надо контролировать, 
на что ребенок их тратит, и ставить сумму траншей в 
зависимость от его успеваемости и поведения.

Не надо за детей проживать их жизнь, ре-
шать, что им делать и что нет, решать за 

них их проблемы, давить на них своими амбици-
ями, ожиданиями, указаниями. Вы же постарее-
те, как они сами жить-то будут?

Наказывать детей можно и иногда даже не-
обходимо. Но нужно четко разделять ре-

бенка и его поступок. Например, вы заранее дого-
ворились, что до вашего прихода с работы он сде-
лает уроки, поест и уберет за собой. И вот вы при-
ходите домой и видите картину: кастрюля с супом 
стоит нетронутая, учебники явно не открывались, 
на ковре бумажки какие-то валяются, а дитя си-
дит носом в планшете. Главное в этот момент – 
не превращаться в фурию, не орать про то, что «у 

Воспитывать – не значит объяснять, как 
надо жить. Это не работает. Дети разви-

ваются только по аналогии. Что можно, а что 
нельзя, как надо и как лучше не поступать дети 
понимают не из слов родителей, а исключи-
тельно из их поступков. Проще говоря, если 
отец говорит, что пить вредно, а сам не просы-
хает, существует много шансов, что сын станет 
алкоголиком. Это самый яркий пример, но бо-
лее тонкие вещи дети улавливают и перенима-
ют не менее чутко.

Говорить с детьми надо о жизни вообще, а 
не о том, как надо жить. Если же родитель 

может говорить с ребенком только о проблемах 
– у него проблема.

Если ребенок пытается манипулировать 
взрослыми, у него просто невроз. И надо 

искать его причину. Здоровые люди не манипу-
лируют – они решают свои проблемы, действуя 
прямолинейно.

В разговоре с ребенком не критикуйте его, 
не трогайте его личность, не выходите за 

рамки анализа его поступков. Говорите не о нем, 
а о себе. Не «ты – плохой», а «я думаю, ты пло-
хо поступил». Используйте формулировки: «Мне 
не нравится когда ты…», «Мне бы хотелось, что-
бы ты…».

Ребенок должен ощущать, что родители – 
это добрые, но сильные люди. Которые мо-

гут его защитить, могут ему в чем-то отказать, 
но всегда действуют в его интересах и, главное, 
очень его любят.

ТОЧКА ЗРЕНИЯ

Любые ограничения, препятству-
ющие выполнению нами привычных 
действий (здесь ключевое слово – 
привычных),  заставляет нас тре-
вожиться и напрягаться по поводу 
необходимости выполнения мно-
жества новых предписаний, адап-
тации под них нашего быта, произ-
водственной деятельности, а значит, 
напрягать наш мозг и другие ресур-
сы для приспособления к новым ус-
ловиям. Напряжение всегда являет-
ся стрессом, и, кроме того, затрата-
ми наших функциональных резер-
вов на защиту от него и перестройку 
своей жизни. Но это еще полбеды. 

Основная опасность ощущает-
ся нами тогда, когда каждый день-
неделю правила игры меняются, 
что создает полную непредсказуе-
мость завтрашнего дня. С разных 
сторон поступают противоречивые 
сведения, путающие общую карти-
ну еще больше. И эта чехарда идет 
сверху донизу, что особо досажда-
ет, так как мы привыкли думать, что 
они там наверху лучше знают что 
к чему. То есть, делегирование от-
ветственности за нашу жизнь по-
сторонним людям, государству не 
отменяет необходимости наличия 
здравомыслия, присутствия духа 
и формирования разумной и взве-
шенной оценки окружающих собы-

тий на основе собственных наблю-
дений, а не лживой пропаганды. 
В этом и фокус, что есть ум и разум. 
Ум беспокоится и любит наслаж-
даться и угождать чувствам. А ра-
зум стоит выше его.

Тревожность как черта характера 
личности и так свойственна многим 
россиянам даже в спокойные перио-
ды нашей истории. Тому есть много 
причин: сложности в родах и бере-
менности, особенности воспитания 
и образования, наличие хрониче-
ских заболеваний и интоксикаций и 
многое другое. Нередко, чтобы сни-
зить градус эмоциональных пере-
живаний, людей тянет на сладкое. И 
вместо проживания своих чувств на-
ступает их «прожевывание». Имен-

но в этом и заключается причина 
лишнего веса. Прикиньте, сколь-
ко килограммов вы набрали за вре-
мя самоизоляции, и это все из-за не-
рвов! А в смутные времена количе-
ство таких людей возрастает кратно. 

В Научно-практическом центре 
информационной и оздоровитель-
ной медицины «Образ Здоровья» 
уже более 20 лет используются без-
медикаментозные способы восста-
новления психофизического здо-
ровья и прояснения психосомати-
ческих причин того или иного не-
дуга. Любые проблемы можно ре-
шить, важно двигаться в эту сторо-
ну, к себе, к своему высшему Я, фор-
мулировать запрос. В этом помогает 
новый метод – метафорические ас-
социативные карты (МАК). 

Записаться на прием можно 
по телефонам: 8-499-732-

29-43, 8 (964) 521-72-72.
Адрес: корп. 1205. 
Сайт: www.lido-zel.ru
Блог: www.centrzdorovia.ru.

В СОСТОЯНИИ «БОЕВОГО СТРЕССА»...
Трудно оценивать действия властей во всем мире с 
точки зрения здравого смысла. Поневоле задаешься 
вопросами: «Что за этим стоит? Кому это выгодно?» 
Но оставим конспирологические теории для дебатов 
политтехнологам и аналитикам. Давайте рассмотрим 
медико-психологическую сторону проблемы и пути ее 
решения, – предлагает руководитель НПЦИиОМ «Образ 
Здоровья», кандидат медицинских наук А.Т. СЕМЕНИЙ.

НА ЗАМЕТКУ

НАРКОЛОГИЧЕСКИЙ 
ДИСПАНСЕР № 10

ГБУ ДЗ г. Москвы Московский 
научно-практический центр 

наркологии

Специализированная наркологиче-
ская помощь:

 АЛКОГОЛИЗМ;

 НАРКОМАНИЯ;

 ТАБАКОКУРЕНИЕ.

• Медицинская реабилитация

• Семейные программы

• Кабинет по оказанию платных меди-
цинских услуг

Адрес: 1-й Западный проезд, дом 8, стр. 1 
(бывшая медсанчасть №9, остановка «Берез-
ка»).

Телефон стола справок:  8(499) 736-47-62.

Кабинет медицинского освидетель-
ствования на состояние опьянения  
№ 8, предрейсовые осмотры  рабо-
тают круглосуточно.

Телефон:  8(499) 736-93-80 

МЫ  ПОМОЖЕМ  ВАМ  И  ВАШИМ  
БЛИЗКИМ!

!

РР
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ПРАВОСЛАВИЕ

ПРИТЧИ

В ГЛАЗАХ ОТРАЖАЕТСЯ ДУША
П А М Я Т И  П Р О Т О И Е Р Е Я  Д И М И Т Р И Я  С М И Р Н О В А 

БАНК ВРЕМЕНИ
Представьте себе, что су-

ществует банк, который каж-
дое утро зачисляет на ваш 
счет сумму в 86 400 долларов 
и каждый вечер списывает 
полностью остаток, который 
вы не использовали в тече-
ние дня. Что бы вы делали? 
Конечно, снимали бы со сче-
та ежедневно до конца дня 
все, до последней копейки.

У каждого из нас есть та-
кой банк. Каждое утро этот 
банк кладет на наш счет 86 
400 секунд. Каждую ночь 
этот банк снимает с наше-
го счета и относит в потери 
то количество времени, ко-
торое не было использова-
но. Этот банк не позволяет 
накоплений и не сохраня-
ет остатков. Каждый день 
нам открывают новый счет, 
и каждую ночь уничтожают 
сальдо дня. 

Мы можем жить толь-
ко настоящим депозитом 
сегодняшнего дня.  Время 
идет. Поэтому неплохо было 
бы научиться ценить время, 
каждый его момент, особен-
но когда рядом кто-то очень 
близкий и дорогой. Вчера – 
это уже история, завтра – за-
гадка, сегодня – подарок.

НЕВЕРНЫЕ 
ПРИОРИТЕТЫ

Один человек в детстве 
был дружен со стариком-со-
седом. Шло время, появил-

ся колледж и увлечения, за-
тем работа и личная жизнь. 
Мужчина был все время за-
нят, у него не было времени 
ни вспомнить о прошлом, ни 
даже побыть с самыми близ-
кими и дорогими людьми. 
Однажды он узнал, что со-
сед умер, и вспомнил, как 
многому старик его научил, 
стараясь заменить мальчику 
погибшего отца. С чувством 
вины он приехал на похоро-
ны. Вечером после погребе-
ния мужчина зашел в опу-
стевший дом покойного. Все 
было так же, как и много лет 
назад. Вот только малень-
кая золотая коробочка, в ко-
торой, по словам старика, 

хранилась самая ценная для 
него вещь, исчезла со стола.

Через две недели он полу-
чил посылку. Внутри лежала 
та самая золотая коробочка. 
В ней оказались карманные 
золотые часы с гравировкой: 
«Спасибо за время, что ты 
проводил со мной». И тут он 
осознал, насколько неверно 
он расставил приоритеты в 
своей жизни.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ 
СВЫШЕ

Церковный староста по-
жертвовал церкви велико-
лепный золотой подсвечник 
с большой восковой свечой. 
Тогда явился к нему Господь 

в образе старца и в воздая-
ние за этот дар обещал, что 
он трижды возвестит ему о 
смерти, прежде чем отзовет 
из этого мира. Обрадован-
ный староста зажил в роско-
ши и веселье, ни в чем себе 
не отказывал и не думал о 
смерти.

Прошло несколько лет. 
Организм старосты не мог 
долго выносить такую не-
здоровую жизнь: его коле-
ни согнулись, спина сгорби-
лась. Немного погодя ухуд-
шилось зрение, а затем и 
слух. Сгорбленный, слепой 
и глухой он продолжал жить 
все так же бездумно, как и 
прежде.

Наконец предстал Го-
сподь, чтобы взять его от 
мира сего. Церковный ста-
роста был встревожен и сму-
щен. Он обратился к Госпо-
ду с упреками: почему тот 
трижды не возвестил ему, 
как обещал?

Господь с укором ему от-
вечал: «Я не возвестил? А 
разве Я не ударял тебя сна-
чала по коленам и по спине 
так, что ты согнулся? Раз-
ве я не наложил потом свой 
перст на твои глаза, так что 
ты почти ослеп? Разве напо-
следок Я не коснулся твоих 
ушей, так что ты стал терять 
слух? Все, что Я тебе обещал, 
было исполнено. Это и было 
тебе предупреждениями».

ДРУГОЙ 
ВОЗМОЖНОСТИ 
МОЖЕТ НЕ БЫТЬ

Новичок в стрельбе из 
лука встал перед целью, 
приготовив две стрелы. На-
ставник покачал головой:

– Никогда не бери двух 
стрел. Понадеявшись на вто-
рую стрелу, ты беспечнее от-
несешься к первой.

Всякий раз считай, что 
другой возможности нет и 
может не быть, и надо не-
пременно попасть в цель 
единственной стрелой!

ТРИ СИТА
Один человек пришел к 

Сократу и спросил:

– А знаешь, что мне сказал 
о тебе твой друг?

– Подожди, – остановил 
его Сократ. – Просей снача-
ла то, что собираешься ска-
зать, через три сита.

– Три сита?
– Прежде чем что-нибудь 

говорить, нужно трижды 
просеять это. Во-первых, 
через сито Правды. Ты уве-
рен, что все то, что ты ска-
жешь, – это действительно-
Правда?

– Нет. Просто я слышал…
– Значит, ты не знаешь, 

Правда это или нет. Тогда про-
сеем через второе сито – сито 
Доброты. Ты хочешь сказать 
о моем друге что-то хорошее?

– Нет! Напротив!
– Значит, – продолжал Со-

крат, – ты собираешься ска-
зать о нем что-то плохое, 
но даже не уверен, что это 
Правда.

– Попробуем третье сито 
– сито Пользы. Так ли уж не-
обходимо мне услышать то, 
что ты хочешь рассказать?

– Нет, в этом нет необхо-
димости.

– Итак, – заключил Со-
крат, – в том, что ты хочешь 
мне сказать, нет ни Добро-
ты, ни Пользы, ни Необ-
ходимости. Зачем тогда об 
этом говорить? Стоит ли по-
пусту болтать и этим вре-
дить людям?

Отец Димитрий был добрым 
и любящим пастырем, 
человеком с удивительным 
чувством юмора и твердой, 
непоколебимой позицией. 
С сердечной простотой он 
возвещал людям Евангельские 
истины, находил слова 
ободрения и поддержки для 
каждого, кто к нему обращался. 
Сегодня мы предлагаем вашему 
вниманию одну из проповедей 
этого удивительного человека.
Светильник для тела есть око. 

Итак, если око твое будет чисто, 
то все тело твое будет свет-
ло; если же око твое будет худо, 
то все тело твое будет темно. 
(Мф. 6, 22-23).

Что это значит? Есть такое русское при-
словье, что глаза есть зеркало души челове-
ка. И действительно, в глазах всегда отража-
ется то, что происходит в человеческой душе. 
При определенном навыке по глазам в челове-
ке можно многое определить: злобу, зависть, 
жадность. Даже есть такое выражение: «глаза 
завидущие». 

Почему столько всяких трагедий происхо-
дит на семейной почве? Не на той женился, не 
за того вышла замуж...  А потому, что были ка-
тастрофически невнимательны, смотрели не в 
глаза, а на всякие другие места, и поэтому слу-
чилось то, что случилось. То есть люди женят-

ка для семейной жизни. А почему же столь-
ко несчастий? Потому что глаза были завяза-
ны, а потом человек весь переломанный всю 
жизнь себя по косточкам собирает, а когда уже 
совсем сил нет – развод. А их дети, наглядев-
шись на все это семейное «счастье», потом по-
вторяют тот же родительский сценарий. 

А если бы люди осознавали, что глаза есть 
зеркало души, ошибок в их жизни было бы го-
раздо меньше. Если глаза ясные, чистые, спо-
койные, то и сам человек внутри таков. И вот 
об этом Господь и говорит: «Если око твое 
будет чисто, то ты и сам весь будешь светел» 
(см. Мф. 6, 22). Если быть внимательным, то 
по глазам можно определить, кто перед тобой 
стоит: умный или дурак, образован человек 
или нет, ленивый он или трудолюбивый. Все 
видно. Потому что главное в человеке не его 
внешний вид: какой у него загар, макияж, на-
ряд и т.д., а исключительно качества его души. 
Я знал одну женщину, у которой было два гор-
ба – и на спине один, и на груди один. Вышла 

что когда человек общается с другим челове-
ком, это, прежде всего, общение не телесное, 
а душевное, духовное. Смотреть нужно в пер-
вую очередь на душу человека. А по глазам ее 
можно определить. 

Итак не заботьтесь и не говори-
те: что нам есть? или что пить? 
или во что одеться? потому что 
всего этого ищут язычники, и по-
тому что Отец ваш Небесный зна-
ет, что вы имеете нужду во всем 
этом. Ищите же прежде Царствия 
Божия и правды Его, и это все при-
ложится вам (Мф. 6, 31-33). 

Любой разумный человек понимает, что 
душа важнее, чем тело. Тело может быть очень 
ухоженное, есть даже передача на телевиде-
нии «Модный приговор», где любую стра-
шилку преображают прям в красотку. При-
брать, подкрасить, подстричь можно любого, 

ся практически вслепую. Ну, как если бы чело-
век завязал себе глаза и стал Тверскую улицу 
перебегать. Если идти не спеша, медленно, то 
шанс выжить еще есть, а если бежать, то вряд 
ли. А так как «уж замуж невтерпеж», то бегом 
бегут навстречу страданиям. 

Ну что на свете может быть радостнее, чем 
семейная жизнь? Господь и создал челове-

замуж, родила двоих детей. Потому что тот 
человек, который ее полюбил, полюбил не 
внешний вид, а ее внутреннее, душу, что, соб-
ственно, и важно. Человек – не просто суще-
ство, как корова, состоящее из скелета, мяса 
и инстинктов, а в человеке есть еще бессмерт-
ная душа. И вот от состояния этой бессмерт-
ной души зависит практически все. Потому 

а толку-то что? «Ох, какая я стала!» Извини, 
голубка, но какая ты была, такая и осталась. 
В морге, прежде чем хоронить, вообще, тела 
подкрашивают: румяна наносят, можно губ-
ки покрасить, можно даже макияжик сделать 
так, что скажут: «Ну надо же! В гробу – как 
живая, только не пляшет!» Но что это меня-
ет? Это все равно труп. Так и человек. Внеш-

не – да, можно прибрать, приукрасить, даже 
ходить красиво можно научить человека. Но 
Господь нас создал не для этого. А для того, 
чтобы душу свою преобразить, из злобного, 
завистливого, всех осуждающего, ленивого, 
блудного, подлого сплетника превратиться в 
прекрасного человека, от которого всем хо-
рошо, который всем готов помочь, от кото-
рого никто никогда скверного слова не услы-
шал, который вообще никого не осуждает, ко-
торый прекрасно работает не потому, что ему 
вместо 15 рублей платят 16, и не потому, что 
ему медаль повесят и обозначат знаком поче-
та. А чтобы жить в любви и всем окружающим 
эту радость дарить. А человек разменивается 
на всякие глупости. Ну оденься, ну раскрась-
ся, ну на тебя все будут бросаться, ну будет 15 
предложений выйти замуж, ну вышла – даль-
ше что? Ну а дальше будут скандалы каждый 
день. Ты что, этого искала в замужестве? Да 
нет. Так тогда зачем? Зачем было мясо приу-
крашать, ты же, как блесна. Рыбу поймали на 
блесну. А человек, который когда уже узнал, 
на ком он женился-то, так и реагирует: «Ой, 
кошмар!» – и нервничает. Начинает драться, 
орать, к другим ходить. Почему? Потому что 
обманули. Это как в магазине: тухлой рыбой 
надо торговать – ее заморозят, помажут мас-
лом, она вроде такая, как будто вчера пойма-
ли. То есть все обман. Так вот и люди друг дру-
га обманывают, вместо доброкачественного 
продукта подсовывают тухлятину. Поэтому 
все вокруг и рассыпается.

 А можно ведь постараться стать прекрас-
ными людьми, вот чем надо озаботиться. 
«Душа не важнее ли тела?» – задает нам во-
прос Господь. Вот мы должны своей жизнью, 
тем, на что мы ее тратим, всю жизнь отвечать 
на этот вопрос.
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ГА З Е ТА В Ы ХОД И Т П Р И И Н Ф О РМ А Ц И О Н Н О Й П ОД Д Е РЖ К Е
Р

ТЕСТ

ЭТО ИНТЕРЕСНО

Этот тест применялся 
в большинстве 
проводившихся в 
Оксфорде исследований. 
Было установлено, 
что счастье – единый 
фактор человеческого 
опыта, однако оно 
состоит по крайней 
мере из трех отчасти 
независимых факторов: 
удовлетворенности 
жизнью, положительных 
эмоций и отсутствия 
отрицательных эмоций.

ИНСТРУКЦИЯ
Вам предлагается набор утвержде-

ний о счастье. Укажите, насколько вы 
согласны или не согласны с каждым из 
них по шкале, где 1 балл соответству-
ет «совсем не согласен», а 5 – «пол-
ностью согласен». Будьте вниматель-
ны при прочтении теста, так как одни 
предложения сформулированы утвер-
дительно, а другие – отрицательно.

ВОПРОСЫ
1. Я не особенно доволен/-льна 

тем, как я живу. (-) 
2. Я чувствую глубокий интерес к 

другим людям.

3. Жизнь кажется мне очень при-
ятной. 

4. К очень многим людям я испы-
тываю теплые чувства. 

5. Я редко просыпаюсь отдохнув-
шим. (-) 

6. Я не возлагаю особых надежд 
на будущее. (-) 

7. Многое кажется мне увлека-
тельным. 

8. Я всегда с большим энтузиаз-
мом «включаюсь» в то, что делаю. 

9. Жизнь хороша. 

10. Мне не комфортно в окружаю-
щем мире. (-) 

11.  Я довольно много смеюсь. 
12. Я удовлетворен/-а происходя-

щим в моей жизни. 
13. Я не чувствую себя привлека-

тельным. (-) 
14. Существует разрыв между тем, 

чем я хотел/-а бы заниматься, и тем, 
что мне приходится делать. (-) 

15. Я очень счастлив/-а. 
16. Я умею видеть красоту. 
17. Я всегда могу приободрить 

окружающих. 

18. Я могу «включиться» в любое 
занятие, в какое захочу. 

19. Я чувствую, что не контроли-
рую свою жизнь. (-) 

20. Я чувствую себя в силах при-
нять любой вызов судьбы. 

21. Я чувствую себя бодрым/-ой. 
22. Я часто испытываю радость и 

энтузиазм. 
23. Мне сложно принимать реше-

ния. (-) 
24. Я не чувствую, что у меня в 

жизни есть какой-то смысл и пред-
назначение. (-) 

25. Я очень энергичный/-ая. 
26. Обычно у меня получается из-

менять ситуации в лучшую сторону. 
27. Общение с людьми не достав-

ляет мне удовольствия. (-) 
28. Я не чувствую себя здоро-

вым/-ой. (-) 
29. У меня нет особенно счастли-

вых воспоминаний о прошлом.(-)

ОБРАБОТКА 
РЕЗУЛЬТАТОВ 

Сложите все баллы от 1 до 5, ко-
торые вы себе поставили по каж-
дому утверждению. При этом нуж-
но учесть, что знаком (-) отмечены 
«обратные вопросы», которые оце-
ниваются наоборот (например, пять 
баллов, если респондент ответил 
«1»). Набранное количество бал-
лов нужно разделить на 145 (макси-
мальное число баллов в случае пол-
ного согласия с каждым утвержде-
нием). Получившееся число (напри-
мер, 0,61) нужно умножить на 100, 
получившийся результат означает, 
в процентном соотношении от гипо-
тетического максимума, насколько 
вы счастливы.

РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТА
20-40 – низкий показатель; 
41-60 – пониженный показатель; 
61-80 – средний показатель; 
81-100 – высокий показатель 

уровня счастья.
(OHI, Oxford Happiness 

Inventory).

ОКСФОРДСКИЙ ОПРОСНИК СЧАСТЬЯ

Все мы слышали фразу, 
что человеку столько 
лет, на сколько он себя 
ощущает. Но вряд ли 
кто-то воспринимает 
ее всерьез, ведь нас 
приучили, что человек 
непременно должен 
стареть, со всеми 
вытекающими отсюда 
не слишком приятными 
обстоятельствами. А что, 
если бы вы точно знали, 
что старость и угасание – 
это наш личный выбор, 
от которого мы вполне 
можем отказаться?

НЕОБЫЧНЫЙ 
ЭКСПЕРИМЕНТ

В 1979 году известный американ-
ский психолог Элен ЛАНГЕР ото-
брала 8 мужчин, средний возраст ко-
торых составил 75 лет, для доволь-
но интересного эксперимента. Они 
согласились переехать в специаль-
но оборудованное для них жилье в 
штате Нью-Хэмпшир, расположен-
ное на территории бывшего монасты-
ря. Участники эксперимента должны 
были там прожить несколько недель, 
не выходя в большой мир. От мужчин 
требовалось немного: Лангер попро-
сила их не брать с собой никаких ве-
щей – фотографий, книг, журналов и 
т.д., появившихся позднее 50-х годов.

Когда пожилые люди зашли в 
дом, они просто остолбенели. В их 
новом жилище все было так, как в 
далеком 1959 году: книги на пол-
ках, календари, проигрыватель с 
грампластинками и даже черно-
белый телевизор с крошечным вы-
пуклым экраном и линзой. Все во-
круг возвращало их на 20 лет на-
зад, в те времена, когда они были 
еще цветущими мужчинами. Лан-
гер попросила участников экспе-
римента вести себя так, как будто 
на дворе на самом деле 1959 год. 
Мужчинам нужно было предста-
вить, что им по 50-55 лет, и это 
оказалось совсем несложно.

В доме находился научный пер-
сонал, но Элен строго-настрого за-
претила своим ассистентам каким- 
либо образом показывать стари-
кам, что они в преклонном возрас-
те. Если, например, какой-то участ-
ник эксперимента решал переста-
вить кресло в другой угол, ему при-
ходилось пыхтеть самому или звать 
на помощь своих коллег. Также ни-
кто и не думал напоминать о приеме 
лекарств, следить за соблюдением 
диет и прочими обычными в таких 
случаях вещами.

РЕЗУЛЬТАТЫ НАЛИЦО
Изоляция от внешнего мира, пол-

ная самостоятельность и заботли-

во воссозданная обстановка в доме 
благотворно повлияли на участни-
ков эксперимента. Всего через не-
делю у большинства из них улучши-
лись осанка, мышечная сила, под-
вижность суставов и даже зрение.

Возросла и сообразительность 
участников опыта: коэффициент IQ 
к концу эксперимента стал выше, 
чем в начале. Но самое удивитель-
ное, что мужчины изменились и 
внешне. При сопоставлении их фо-
тографий до начала опыта и после 
было отчетливо видно, что они… по-
молодели!

СТАРЕТЬ ВОВСЕ НЕ 
ОБЯЗАТЕЛЬНО

Эксперимент Элен Лангер был 
признан удачным. Он доказал, что 
если в 70 лет человек называет себя 
стариком и требует от окружаю-
щих соответствующего отношения, 
то он и чувствует себя как старик. 
Если игнорировать условности и до 
самой смерти считать себя вполне 
сильным и молодым, то велика ве-
роятность, что даже последние годы 
жизни будут наполнены активно-
стью и радостью, а болезни отсту-
пят. Стареть вовсе не обязательно, 
если вы этого не выбираете. Само-
чувствие и внешний вид челове-
ка зависит непосредственно от его 
окружения и модели, которую оно 
ему навязывает. 

РЕКОМЕНДУЕМ!
В 2009 году доктор Элен Лан-

гер издала книгу «Против часовой 
стрелки» (Counter Clockwise), в ко-
торой она подробно рассказывает о 
секретах долголетия и здоровья.

НА 20 ЛЕТ НАЗАДНА 20 ЛЕТ НАЗАД
ПАМЯТКА 

 «ЦИФРОВАЯ» ГИГИЕНА
Для того, чтобы избавиться от цифровой 

зависимости, вовсе не обязательно уезжать 
жить в лес и отказываться от всех благ циви-
лизации. Достаточно просто соблюдать ряд 
нехитрых правил. 
 Начинайте утро без смартфона
Утром важно спокойно прийти в себя. Есть 

масса других первоочередных дел: душ, за-
втрак и т.д. Сделайте сначала то, что нужно, а 
уже затем проверьте телефон. 
 Выключайте гаджеты за час до сна 
Книга перед сном – куда лучше, чем инфор-

мация с экрана (научно доказанный факт). Не 
кладите телефон рядом с кроватью. В качестве 
будильника используйте... будильник. 
 Отключите на своем смартфоне звук
Вы все равно на него постоянно смотри-

те, так что не бойтесь – ничего важного вы не 
пропустите. Но зато уже не будете, подобно 
собаке И.П. Павлова, тренировать в себе ус-
ловные рефлексы на звуковые раздражители.
 Вы не обязаны всегда быть на связи
Вы имеете право отвечать на звонки и со-

общения, когда вам это удобно. Настрой-
те свои телефоны, чтобы они оповещали вас 
только о важных звонках. Удалите со смарт-
фона особенно «токсичные» приложения, 
убивающие ваше время.
 Когда вы не заняты, не тянитесь реф-

лекторно за смартфоном
Сделайте паузу. Придумайте себе действие-

замену в реальном мире, которым вы будете 
прерывать этот позыв. 
 Не стремитесь все записывать в те-

лефон
В этом мире еще сохранились ручки, ка-

рандаши, блокноты, ежедневники и т.д. Пись-
мо от руки благоприятно влияет на психику и 
увеличивает эффективность деятельности.
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