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Финансовое здоровье

Что выгоднее:
вложить деньги 
в пенсионную программу RRSP 
или погасить ипотеку?
У вас есть деньги на 
пенсионную программу, но 
вы не уверены: не лучше ли 
вложить средства в дом и 
сократить таким образом 
срок выплаты ипотеки 
(mortgage)? Конечно же, 
у всех недавно купивших 
недвижимость бытует 
мнение, что вкладывать 
деньги в дом выгоднее, 
т.к. выплаты по долгу за 
25 лет будут почти в два 
раза больше, чем начальная 
стоимость дома. Поэтому 
многие считают, что 
лучше погасить ипотеку 
как можно раньше и, таким 
образом, меньше отдать 
своих кровных денег банку в 
виде процентов! 

Для начала поговорим о пенсионных 
программах. Пенсионная программа 
RRSP (Registered Retirement Saving Plan) 
- это индивидуальная программа, ко-
торую открывают в дополнение к двум 
государственным: CPP (Canada Pension 
Plan) и OAS (Old Age Security) RRSP яв-
ляется наиболее популярным методом 
личных накоплений к старости, особен-
но, если вы не участвуете в пенсионном 
плане от работодателя. 

RRSP — это индивидуальнй, лично 
управляемый накопительный план. Но, 
так же как и  пенсии от работодателя, 
сбережения в RRSP пользуются правом 
льготного налогообложения - вклады 
снижают налоги, а доходы от инвести-
ций не облагаются налогом. 

Что означает “RRSP снижают налоги”? 

К примеру, если вы зарабатываете 
60,000 в год, то с вас удерживают на-
логи каждый месяц. Так вот, если вы из 
заработанных 60,000 отложите в RRSP 
10,000, то государство пересчитает 
налоги с 50,000, а не с 60,000 годового 
дохода и разницу в налогах (2,965 дол-
ларов, что составляет 29.65% от 10,000) 
вернёт вам как Tax Return. Таким обра-
зом, у вас на пенсионном счете будет 
10,000 и плюс 2,965 возврата налогов. 
И чем выше доход, тем больше возврат 
налогов. 

Кто имеет право делать вклады 
в RRSP?

Чтобы делать вклады в RRSP, вы долж-
ны иметь трудовой доход (employment 
income), заниматься профессиональ-
ной или предпринимательской дея-
тельностью. Кроме того, если вы имее-
те доход, то вы можете делать вклады 
как для себя, так и для супруга (Spousal 
RRSP). Вам разрешается вносить в RRSP 
до 18% от дохода за предыдущий год. 
Revenue Canada проинформирует 
вас о вашем лимите через Notice of 
Assessment. Если вы не успели поло-
жить деньги в RRSP в текущем году, 
то можно сделать вложения  в янва-
ре-феврале следующего года. 

Куда могут быть вложены RRSP 
средства  и какой доход ожидать?

RRSP средства могут быть вложены в раз-
нообразные финансовые программы, 
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которые включают в себя: накопительные счета (savings 
account), Канадские Накопительные Бонды (Canada Saving 
Bonds), гарантированные инвестиционные сертификаты 
(GIC) и инвестиционные фонды (segregated funds). 

Вы можете также учредить обычный RRSP или RRSP под 
собственным управлением (self-directed RRSP). Лично- 
управляемый RRSP может содержать широкий спектр инве-
стиционных средств (таких, как индивидуальные акции) и по-
зволяет вам напрямую управлять вашими вложениями.

Величина дохода, который вы можете ожидать от вашего 
RRSP, зависит от того, как много вы накопили; от времени, в 
течение которого ваш вклад обрастал процентами; и от того, 
насколько удачно вы инвестировали средства.

Цель RRSP — обеспечение пенсионного дохода. Однако, 
это ваши деньги и забрать вы их можете, когда вам это 
необходимо. Как только вы снимаете средства с вашего RRSP, 
снимаемая сумма немедленно облагается налогом.

Существуют две программы, которые позволяют забирать 
деньги из RRSP без немедленной выплаты налога. Можно 
снимать деньги по программе The Lifelong Learning Plan (LLP) 
для учёбы владельца пенсионного счёта или его супруга/су-
пруги. Также, из RRSP можно снять накопления для первона-
чального взноса при покупке недвижимости в первый раз по 
программе The Home Buyers’ Plan (HBP) — в размере $25,000 
(максимум). Забирая деньги из RRSP по одной из этих про-
грамм, вы должны вернуть взятые деньги обратно в течение 
10 лет (LLP) или 15 лет (HBP). Ежегодно вы будете получать 
сообщение о том, какую сумму вам необходимо возвращать.

Возвращаясь к вопросу о том, что выгоднее: вложить деньги 
в пенсионную программу RRSP или погасить mortgage. Если 
вы гасите долг банку, то получается, что вы не даете банку за-
работать интерес с ваших кровных денег в виде процентов. 
Однако, если же вы инвестируете те же деньги сами, то полу-
чаете интерес на ваши вложения, и далее эти проценты тоже 
работают на вас и приносят еще дополнительную прибыль.

Иными словами, активно выплачивая ипотеку, вы не даете 
банку заработать, но и сами не зарабатываете. А вот ваши 
вклады в пенсионную программу RRSP (и проценты на эти 
вклады) с годами могут заработать вам прибыли больше, чем 
прибыль от уменьшения ипотеки. И мы еще не учли возврат 
налогов, который можно получить от внесения вкладов в 
RRSP. 

Несомненно, при небольшом доходе, лучше будет гасить 
сумму долга по вашей ссуде в банке. Однако, если ваш доход  
$100,000 и выше, то возврат денег от вложения в пенсион-
ную программу RRSP составит 40%, что делает вклад в RRSP 
гораздо более привлекательным, чем погашение ипотеки. 
Существует и золотая середина - делать вложения в RRSP, 
получать возврат налогов и гасить этой суммой часть долга 
за дом. Сразу убили двух зайцев — и пенсионная программа 
работает, и долг банку уменьшается. 

Звучит замечательно, не правда ли? Однако, перед приняти-
ем решения необходим анализ вашей конкретной семейной 
и финансовой ситуации. Я жду ваших звонков.
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Альтернативная медицина

Более двух тысячелетий в Тибете, Ги-
малаях, Непале, Индии и Бутане для 
лечения больных использовались "по-
ющие" чаши -  чаши, которые изготав-
ливают по особому рецепту из сплава 
семи металлов и используют в религи-
озных церемониях, а также для лече-
ния различных заболеваний. 
Корреспондент журнала "Будь здо-
ров!" встретился с целителем, исполь-
зующим метод звукотерапии, и музы-
кантом, Гаем Бейдером, живущем в 
Нью-Йорке, который и рассказал нам 
про "поющие" чаши.
Будь Здоров: Как называются эти ин-
струменты и то, чем Вы занимаетесь?
Гай Бейдер: Этот инструмент назы-
вается Гималайские поющие чаши. Их 
можно найти в Тибете, Индии, Камбод-
же, Китае, Непале, Бутане и в Афгани-
стане. А то, чем я занимаюсь известно 
как sound healing или звукотерапия.
Б.З.: Каково происхождение "пою-
щих" чаш?
Г.Б.: Чаши возникли скорее всего в 
Индии и распространились по терри-
тории Гималаев во времена буддизма. 
Сейчас чаши помимо лечения исполь-
зуются буддийскими монахами при 
чтении мантр, для церемонии призва-
ния духов Наги. 

Существуют легенды, что рецепт чаш из 
семи металлов был дан людям богами, 
чтобы приблизить их к познанию при-
роды. Одним из компонентов первых 
чаш стало железо из метеорита, упав-
шего на священную гору Кайлаш. По 
легенде, каждый из металлов сплава 
резонирует с определенной планетой. 
Золото резонирует с Солнцем, серебро 
- с луной, а медь - это Сатурн.
Б.З.: Как эти чаши используются для 
лечения?
Г.Б.: Гималайские "поющие" чаши, так-
же как церковные колокола и гонги, 
- это инструменты, которые при своём 
звучании обладают так называемыми в 
физике бинауральными ритмами. Это 
такой плавающий звук, слушая кото-
рый человек начинает успокаиваться 
- успокаивается его мозг человека и 
тело, снимаются физические блоки и 
зажимы. Это способствует способности 
тела к самоизлечению. Звук чаши мож-
но использовать для того, чтобы обо-
стрить фокус, внимание, память. 
Кроме того, существует эффект звуко-
вых волн, которые образуются за счёт 
вибрации стенок чаши. Звуковые вол-
ны проходят через тело и сталкиваются 
с жидкостями в организме, клетками, 
костями. 

Тибетские  
«Поющие чаши»

Происходит своего рода тонкий мас-
саж, который помогает энергии в теле 
течь без преград. 

Известно, что путём вибраций из вне 
можно влиять на биоритмы мозга. То 
есть можно увеличить активность моз-
га, либо, наоборот, её понизить. Чаши 
хорошо излечивают мигрени, расши-
ряя сосуды головного мозга.

Звуковые волны по разному влияют 
на организм. На области, которые на-
ходятся ниже грудной клетки, сильнее 
влияют низкие звуки. А на органы, на-
ходящиеся выше, лучше действуют бо-
лее высокие звуки. 

Сейчас проводится множество науч-
ных исследований и такие институ-
ты как MIT (Massachusetts Institute of 
Technology) занимаются изучением 
эффекта "поющих" чаш на физическое 
и ментальное здоровье.

Б.З.: Расскажите, какие методы лече-
ния "поющими" чашами применяете 
конкретно Вы?

Г.Б.: Один из эффективных методов, 
которые я применяю - пациент лежит 
и "поющая" чаша ставятся ему на груд-
ную клетку. Я начинаю водить по краю 
чаши и даже самый сильный человек 
через несколько минут засыпает. По-
том люди описывают мне эффект: они 
как будто превратились в желе и ви-
брации, исходящие от чаши, проника-
ют через всю костную и всю мышечную 
систему. А вместе с чашей начинает ви-
брировать и все тело. 

Создаётся впечатление, что сейчас 
что-то из тебя выпрыгнет. Бывает, что 
люди начинают безудержно плакать, 
как будто вибрация "поющей" чаши 
выталкивает из тела ту "плохую" энер-
гию, которая выталкивается из тела, 
подобно тому, как вода выбрасывается 
из вибрирующей чаши. После сеанса 
люди чувствуют огромное облегчение 
- к ним приходит ощущение радости и 
легкости.

Б.З.: Вы можете обратиться к читате-
лям журнала «Будь здоров!». Что бы 
Вы хотели им сказать в заключение?

Г.Б.: Нужно почаще обращаться внутрь 
себя и вспоминать о собственном 
источнике любви. Дарите тепло и лю-
бовь, творите добро! И делайте как 
можно больше приятных сюрпризов 
самому себе. И еще я хотел бы сказать 
– будьте здоровы!

Некоторые методы лечения болезней существуют тысячелетиями, 
но только недавно официальная медицина обратила на них внимание. 
Один из таких методов - sound therapy или исцеление звуком.



7SEPTEMBER 2017   BeHealthyMagazine.ca   416-826-1601  |   publisher.bhm@gmail.com

Психология

НЕ ХОЧУ

«Умей остаться самим собой, и ты никогда не 
станешь игрушкой в руках судьбы»

- Парацельс.

«Может ли настоящий мужчина принимать решения без 
женских подсказок?» 
Этот вопрос задала мне моя клиентка, придя на консульта-
цию. Назовём эту женщину Ириной.  Ира описала свою си-
туацию коротко и деловито: «Максим ведёт себя дома как 
предмет интерьера». И пояснила: «Все решения принимаю я, 
даже самые простые, из серии: «Что купить. Куда поехать. Где 
встретиться с друзьями». И с первым мужем ситуация была 
практически такая же. «Почему всё повторяется?» - спросила 
Ирина. Я задала несколько вопросов, касающихся отноше-
ний супругов. Выяснилось, что Ира любила давать советы 
Максиму на все случаи жизни. Просто потому, что хотела 
как лучше, считала, что во избежание недоразумений лучше 
называть вещи своими именами, а не потворствовать слабо-
стям. Сильный мужчина – активный мужчина. Это в её по-
нимании были равнозначные понятия.
Ирина была женщиной категоричной, решительной и мужа 
ругала для «мотивации», чтобы он сам на себя разозлился 
и начал, наконец, действовать. Она лучше других знала, что 
под лежачий камень вода не течёт. 
Разбирая во время консультации причины привлечения 
«слабых», как она считала мужчин, выяснилось, что с детства 
привыкла делать всё за своего младшего брата. Мама была 
всегда занята на работе, и Ира «воспитывала» брата, жалела 
его, делая за него домашние задания, решала куда и с кем 
ему гулять, что читать, какие фильмы смотреть и т.п. Ира, как 
бы, играла в «дочки - матери». Но, когда задумывалась о буду-
щем, видела себя в совершенно другом качестве. «Вырасту, 
- мечтала она, - найду настоящего мужчину и расслаблюсь. 
Стану домохозяйкой». Под настоящим мужчиной она пони-
мала ответственного и решительного спутника жизни, кото-
рый в каждой конкретной ситуации будет знать, как действо-
вать. Взрослая жизнь, однако, в этом плане разочаровала: к 
Ирине будто магнитом притягивало мужчин внимательных, 
преданных, но… «тюфяков». 
Я задала ей вопрос: «Ира, а может ваш Максим бывает реши-
тельным тогда и в том, что для него действительно важно? Он 
знает, что бытовые решения вы принимаете быстрее и лучше, 
чем он.  Похоже, он просто не хочет на вашу территорию».
Ирина задумалась: примерно так рассуждал её первый муж, 
когда она распекала его за то, что он не купил билеты в театр: 
«Дорогая, но ведь это ты планировала поход в театр, если бы 
ты мне напомнила, то я….». Но Ира слушать ничего не стала и 
долго кричала, что он привык жить на всём готовом. Её быв-
ший супруг ругаться не стал и только сказал: «Давай просто 
каждый будет делать то, что у него лучше получается». 
И вдруг Ирина сказала, что она поняла. У её мамы тоже было 
два брака, и Ира всегда слышала ругань родителей из-за не-
довольства и раздражения мамы сначала на своего отца. По-
том на отчима. 

Главной претензией мамы к мужчинам было то, что она 
должна всё решать сама и ей это надоело. Мама говорила 
Ирине, что настоящим мужчиной может считаться только 
тот, кто сам принимает решения и «берёт всё на себя», то 
есть мужчина должен быть властным, авторитарным и даже 
жёстким, чтобы женщина была «как за каменной стеной». 
Однако, оба мужа мамы, так же как и у Иры были мягкими, 
уступчивыми, по-своему, заботливыми. Но принимала Ири-
на своих мужей такими, как есть только в цветочно-конфет-
ном периоде отношений.  А выйдя замуж, начинала  строить 
«нормальные» семейные  отношения, «где мужчина – голова, 
женщина – тело». 
Известно, что в брак каждый из нас вступает не мягкой гли-
ной, из которой можно вылепить всё, что угодно, а вполне 
готовым «продуктом», сформированным унаследованными 
и потом закреплёнными воспитанием моделями поведения.
Даже не имея собственного опыта супружества, мы не-
сём в своём подсознании память, какое партнёрство 
связывало наших предков. Что они ждали от своего су-
пруга, какие обязанности готовы были взять на себя, а 
какие – отдать ему, что их радовало, а что – расстраи-
вало. Что они считали простительным, а что – неприем-
лемым. Этот, выработанный поколениями предков тип 
партнёрства кажется наиболее естественным и потому 
наиболее правильным.
Конечно, семейная жизнь каждой пары уникальна и непо-
вторима. Тем не менее, можно выделить несколько наиболее 
распространённых типов партнёрства, о которых мы расска-
жем в следующих номерах журнала.

Елена Белобородова, PhD, 
Ont. Mental Health Counselor

Консультант-психогенетик

647-772-0383

в семье 
всё решать сама
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Зависимости

Опиоидный кризис  
в Онтарио

Передозировка фентанилом, широко рас-
пространенным наркотическим обезболива-
ющим, вводящимся в виде инъекции, стала 
причиной сотен смертей в Онтарио, особен-
но в крупнейшем канадском мегаполисе, 
Большом Торонто. В своем выступлении Мэр 
Торонто заявил, что считает ситуацию недо-
пустимой. По его мнению, город «должен 
быть готов» к потенциальной опиоидной 
эпидемии. По официальным данным, в 2015 
году в Торонто зарегистрированных смертей 
от фентанила составило 45 человек. Годом 
ранее это число составляло всего 23 чело-
века. А в 2016 году смертность от фентанила 
резко вырасла до 162 из общего количества 
529 смертей в Онтарио, вызванных передо-
зировкой этим препаратом. Врачи стали бить 
тревогу по поводу опиоидного кризиса в Он-
тарио и других провинциях Канады.

В сентябре 2017 года более 700 медицинских 
специалистов Онтарио обратились к руко-
водству провинции с просьбой объявить 
смертность от передозировки опиоидами 
чрезвычайной ситуацией в области об-
щественного здравоохранения. Именно 
так поступила Британская Колумбия в про-
шлом году - провинция объявила чрезвычай-
ную ситуацию медицинского характера в свя-
зи с массовыми смертями от передозировок.

Правительство Онтарио в течение трех бли-
жайших лет выделит дополнительно 222 
миллиона долларов на борьбу с опиоидным 

Политики, работники государственного здравоохранения 
и другие заинтересованные лица Торонто соберутся, 
чтобы обсудить опиоидный кризис. 

кризисом в провинции, хотя сложившую-
ся ситуацию наше правительство не счи-
тает чрезвычайной. Премьер-министр 
Онтарио Кэтлин Уинн заявила однако, что 
объявление о чрезвычайной ситуации 
более подходит для ограниченных по 
времени событий, таких, как наводнения 
или пожары. В случае же с опиоидами 
речь идет о кризисе, который будет про-
должаться, как она полагает, много лет.

Опиоиды – это синтетические обезбо-
ливающие, по химическому составу 
сходные с производными мака. Они су-
ществовали веками. Однако рецепты на 
рецептурные обезболивающие стали 
выписывать чаще с появлением в 1996 
году нового препарата под названием 
оксиконтин. Фармацевтические произ-
водители недооценили способность ок-
сиконтина вызывать зависимость. Мно-
гие пациенты, спасавшиеся опиоидами 
от хронической боли, обнаружили, что их 
врачи больше не желают продлевать им 
рецепты. Ограниченный доступ к препа-
рату оксиконтин на фоне приобретенной 
зависимости заставил потребителей ок-
сиконтина прибегать к рекреационным 
“легким” наркотикам.

Фентанил – сильнейшее обезболиваю-
щее, в 100 раз более сильное, чем морфин. 
Передозировка фентанилом может при-
вести к остановке дыхания и смерти. 

Доза всего 2 мг фентанила – вес семи 
зерен мака – может быть летальной. 
Фентанил невидим, не имеет запаха и не 
поддается тестированию, если он вхо-
дит в состав других веществ. По данным 
полиции, многие потребители фента-
нила не знают об этом. Фентанил и его 
более смертоносный сородич карфента-
нил – это синтетические опиаты, бо-
лее токсичные, чем героин. Они попали 
в состав всевозможных рекреационных 
наркотиков и убили множество потре-
бителей “легких” наркотиков, которые 
не осознавали, что они принимают.

Наример, когда поп-звезду Принца в 
апреле этого года нашли мёртвым в 
его доме в Миннесоте, появилось мно-
жество слухов о том, что причиной 
его смерти является передозировка 
наркотиками. В июне сообщения под-
твердили, что веществом, приведшим 
к смерти поп-звезды от передозировки, 
был как раз фентанил. Однако, 21 авгу-
ста анонимный официальный источник, 
участвующий в расследовании смерти 
Принса, сообщил AssociatedPress, что 
музыканта, возможно, убил не фента-
нил по рецепту: в его поместье нашли 
поддельные таблетки, содержащие 
контрафактный фентанил. Источник 
AssociatedPress заявил, что неподалёку в 
бутылке с пометкой «Алив» в поместье 
Принса нашли без малого две дюжины 
таких таблеток. На этих таблетках 
был оттиск «Watson 385» - отметка, 
которая, как правило, используется для 
отпускаемых по рецепту таблеток ги-
дрокодона-ацетаминофена, но именно 
эти найденные таблетки, на самом 
деле, содержали фентанил, лидокаин и 
ещё одно наркотическое вещество.

Хотя фентанил известен как отпускаемое 
по рецепту лекарство, наиболее широ-
ко доступное в виде пластыря, который 
клеится на кожу, в последние годы неле-
гальный рынок опиатов как в США, так 
и в Канаде заполонила контрафактная 
версия фентанила, которая, как пред-
полагается, происходит из Китая. В 2014 
году от передозировки опиатов умерли 
28,647 американцев. В этих смертях в 
США всё большую роль играет фентанил: 
от передозировки этого мощного опиата 
с 2013 по 2015 годы погибли более 700 
человек, хотя это число, вероятно, на-
много выше, чем сообщается, поскольку 
анализы на фентанил проводятся далеко 
не во всех случаях.

Журнал Будь Здоров предостерегает чи-
тателей от покупки “дешевых” лекарств 
и от употребления “легких” наркотиков. 
Ведь каждая такая таблетка может со-
держать смертельную дозу опиатов. 
Будьте здоровы!
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Альтернативные методики

«Болезненная» 
вакцинация и профилактика

Убеждённые влиянием официальных 
средств массовой информации, мы 
привыкли считать, что вакцины явля-
ются безопасными и эффективными 
– “на основе научных исследований”. Но 
так ли это в действительности? 

Данные о побочных эффектах вакци-
наций подтверждают обратное. Новый 
фильм “The Truth about Vaccine” содер-
жит  свидетельства  докторов, ученых, 
производителей вакцин и ответствен-
ных за ее контроль о вакцинациях и их 
последствиях.  Полную версию фильма  
вы можете приобрести в моем офисе.  
Звоните по телефону: 416-274-3027.

Создание иммунитета - это естествен-
ный процесс. Благодаря ему тело исполь-
зует много оборонительных средств. 
Первый уровень защиты - это наша кожа. 
Она блокирует вредные бактерии, но 
после введения вакцины, содержащей 
токсические вещества, защита нейтра-
лизуется. Кожные симптомы, к котором 
обычно все относятся снисходительно 
– у всех экзема! - это первый признак 
интоксикации детского организма. Наша 
респираторная система предохраняет 
нас от бактериальных внедрений. Мы 
кашляем, чихаем, фыркаем носом, пы-
таясь выгнать потенциального захват-
чика. Эти действия - результат работы 
здоровой иммунной системы. Подавляя 
их анальгином, аспирином, антигистами-
ном мы облегчаем захват. Натуральные, 
а также гомеопатические препараты ра-
ботают быстро и эффективно, укрепляя 
иммунную систему, а не подавляя. Лим-
фатическая система связана с кишечни-
ком, чтобы сражаться с более сильными 
вредителями. Если эта система несовер-
шенна или нарушена, то потенциальный 
захватчик, токсин, попадает в кровоток. 
И тут проблемы могут возникнуть в лю-
бом месте организма, включая мозг и 
нервную систему. Вакцина нарушает 
нормальное действие природной им-
мунной защиты. 

В момент вакцинирования непосред-
ственно в нашу кровеносную систему 
вносится потенциальный патоген,  с вы-
соко-токсичными ингредиентами, таки-
ми как алюминий, ртуть, формальдегид, 
и многими другими. Что практически 
невозможно при перенесении,  к приме-
ру, заболевания гриппом естественным 
путём. 

Неудивительно. Создание иммунитета - 
это естественный процесс. Вакцины - это 
синтезированный продукт нашего, во 
многом, искусственного мира.

Вакцинация детей проводится слишком 
рано. Новорожденный ребенок до 6-ти 
месяцев строит свою собственную иму-
нитетную защиту и не способен выраба-
тывать антигены от вакцинаций. Инте-
ресно отметить, что детская смертность 
практически искоренена  в Японии, где 
вакцинации не назначаются детям до 
двух лет. В Канаде ребенок школьно-
го возраста получает около 60 вакцин, 
эффективность некоторых из вакцин 
порой сомнительна, а содержание высо-
ко-токсичных веществ: ртути, алюминия 
и формальдегида приводит к многочис-
ленным негативным последствиям для 
здоровья ребёнка.

Медицинский термин для хронических 
неблагоприятных реакций вакцины 
- «вакциноз» или PVS (Пост Ваксиналь-
ный Синдром) был известе еще с конца 
1800-х годов. Чаще всего Синдром раз-
вивается почти незаметно и может быть 
диагностирован позднее, когда симпто-
мы появляются через недели или даже 
месяцы после вакцинации. Классические 
гомеопаты уже более 100 лет эффектив-
но лечат пост вакцинальные заболева-
ния различного спектра.

На что нужно обращать внимание роди-
телям ребенка после получения вакци-
ны:

  Проявление кожной сыпи или экземы. 
Кожа всегда реагирует первой.

 Повышение температуры, порой 
несколько дней – это неадекватная  
реакция иммуной системы на инород-
ный протеин в вакцине.

  Любые гастро-кишечные отклонения, 
запоры или понос, иногда сопровожда-
ющийся кожной сыпью. Снижение аппе-
тита или аллергическая реакция, кото-
рая не наблюдалась прежде.

  Простуда сразу после вакцинации, ин-
фекции уха, горла или носа.

  Отклонения в поведении ребенка: 
вялый, слабо реагирующий или наобо-
рот не прекращает плакать и не сходит с 
рук, требует постоянного внимания. 

  Замедление в развитии – признак на-
рушения регуляции нервной системы, 
когда блокируется взаимодействие ней-
ронов головного мозга.

Гомеопатическое лечение PVS (вакци-
ноза) должно быть предпринято только 
гомеопатом, прошедшим специальный 
курс. Лечение подбирается индиви-
дуально и, как правило, начинается с 
нейтрализации вредных последствий 
вакцины. Также существуют гомеопати-
ческие протоколы для нейтрализации 
токсичных инградиентов, содержащих-
ся в вакцине, и набирающая популяр-
ность гомеопатическая профилактика 
Homeoprophylaxis.

Дополнительная информация:  
homeopathyland.com

Записаться на консультацию: 
 416-274-3027

Пост Вакцинальный Синдром - факты и лечение

Наташа Зарубин
Registered Homeopath
t: 416-274-3027

e: natasha@homeopathyland.com
www.homeopathyland.com
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Красота и здоровье

Одно из самых популярных направ-
лений в современной эстетической 
медицине - это anti-age процедуры, на-
правленные на работу со зрелой и ста-
реющей кожей, и устранение видимых 
возрастных изменений. Чтобы узнать 
о наиболее эффективных омолажива-
ющих процедурах, редакция журнала 
«Будь Здоров!» обратилась к специа-
листу-косметологу с многолетним опы-
том работы, руководителю клиники 
FYCEP Corp, Светлане Гоголь. 
“Будь Здоров!”: Добрый день, Светла-
на, и огромное спасибо за то, что со-
гласились поделиться такой ценной 
информацией. Прежде всего, вы вы-
глядите просто великолепно - моло-
до, свежо и очень естественно. 
Светлана Гоголь: Спасибо Вам, что 
согласились со мной встретиться. Я 
недавно вернулась из Ванкувера, где 
были представлены основные тенден-
ции в косметологии будущего. Я глубо-
ко убеждена, что каждому косметологу 
необходимо регулярно посещать меж-
дународные выставки и конгрессы. Это 
не просто расширение кругозора, но 
и возможность дать своим клиентам 
самое лучшее, что существует в мире 
косметологии на сегодняшний день. 

Я, например, непрерывно слежу, как 
меняются тенденции в мире красоты.

Б.З. Это очень интересно. И какие же 
сейчас тенденции? 

С.Г. Я расскажу о нескольких:

  Функциональный шик: глобальной 
тенденцией сейчас становится соче-
тание роскоши и удобства. Например, 
если речь идёт о причёске, стрижка 
должна быть такой, чтобы не требовать 
укладки, но при этом выглядеть безу-
пречно. В косметологии это означает 
здоровье: здоровые волосы, здоровая 
кожа (без пигментных пятен и сосуди-
стой сетки), которая позволяет обхо-
диться минимумом макияжа, хорошо 
выраженные, пушистые брови в тон 
волосам.

  “Only touch” – это основная тенден-
ция в контурной пластике (“уколы кра-
соты”). Едва заметное прикосновение, 
почти невидимая коррекция. Это озна-
чает, что кожа должна выглядеть ухо-
женой, без видимых морщин и прочих 
выраженных недостатков, но при этом 
лицо остается естественным, а мими-
ка - живой и подвижной. Например, 
если раньше делали препарат на осно-
ве Botox в лоб так, чтобы межбровное 

пространство было гладким, то сегодня 
люди стремятся к идеалу: в расслаблен-
ном состоянии кожа гладкая и ровная, 
а в нахмуренном - образует лёгкую вол-
ну. Достичь этого помогает новая, осо-
бая техника введения препарата. 
Б.З. А как можно улучшить губы? 
С.Г. Раньше корректировку формы губ 
неизменно начинали с контура - он 
должен был быть ярко очерченным и 
хорошо выраженным. Считалось, что 
красоту рта создавали именно чёткие 
очертания губ. Сегодня выходят из 
моды карандаши для губ, на подиумах 
все больше популярна размытая по 
краям помада. Для косметологов это 
означает, что контур рта сильно про-
рабатывать не нужно, а нужно работать 
с центральной частью губ и делать её 
мягкой, как у детей.

Б.З. А что уже совсем вышло из моды?  
С.Г. Застывшая мимика, неестествен-
ный блеск, отполированные поры. 

Светлана Гоголь
Руководитель клиники FYCEP Corp

Старение.. Как часто бывает - человек еще полон сил, в 
прекрасной физической форме, душа молодая, но у него 
возникают внешние признаки старения: мимические 
морщины, носогубные складки, впадины и темные круги 
под глазами, пигментация, сосудистая сетка, неровный 
рельеф кожи, дряблость и потеря эластичности 
кожи. Эти признаки отравляют настроение, убивают 
энтузиазм и желание творить.

Борьба 
со старением 
и тенденции 
в мире красоты
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Эффективная методика  
снижения веса и коррекция фигуры

В основе методики 
интенсивный ручной, 
баночный и аппаратный 
массаж проблемных зон

MASSAGE
•  для похудения
•  анти-целлюлитный  
   массаж

Первые  
30 min FREE

BENEFITS  •  HOME VISITS

             - это переключение  
организма на питание 
запасами жира

Индивидуальный план работы  
с каждым клиентом

от 60 до 90 мин

Косметолог-профессионал 
с золотыми руками 

и многолетним опытом работы предлагает:
Для лица, шеи и зоны декольте:
-  Механическая и ультразвуковая чистка, пиллинги
-  Мезотерапия  -  Лифтинг и массаж
Также, мезотерапия для кожи головы (волос)

НОВИНКИ! • филлеры премиум класса;
• биоревитализация и мезотерапия;

• препарат для зоны вокруг глаз 
(Juvederm Volift):  

убирает темные круги  
и впадины под глазами;

• препарат-бустер для шеи
 (Juvederm Vilite):  

подтягивает, убирает 
складки и дряблость  

кожи, запускает  
выработку коллагена 

и эластина.

(647) 772-5281
855 Alness Street, Unit 26, North York

Запись на бесплатную консультацию: 

Достаточно  
1-й процедуры в год 

и супер эффект  
обеспечен! 

Все это - вчерашний день в косметологии. Кожа должна быть 
естественной, даже слегка рыхлой, с умеренно выраженны-
ми порами. Область вокруг глаз должна сохраняться макси-
мально подвижной.

Б.З. Спасибо, Светлана. Возвращаясь к методикам омоло-
жения, какие из них наиболее эффективны?

С.Г. Основываясь на своем практическом опыте, я пришла к 
выводу, что омоложение должно происходить поэтапно. 

Первый этап: редермализация - восстановление, направ-
ленное на увлажнение кожи и блокирование свободных 
радикалов. Без работы со структурой и качеством кожи 
достичь максимального эффекта подтяжки просто невоз-
можно. Редермализация достигается за счёт воздействия 
препаратов на основе гиалуроновой кислоты и пептидов. 

Второе этап: коррекция мимических морщин и, по пока-
заниям, подкожной мышцы шеи (платизмы) с помощью 
Botox. 

Третий этап: улучшение качества подкожной клетчатки. В 
своей практике я использую коррекцию провисших тка-
ней филлерами на основе гиалуроновой кислоты. Гиалуро-
новая кислота является биодеградируемой и безопасной. 

Б.З. Каких же результатов можно добиться благодаря это-
му комплексному подходу?

С.Г. Результаты впечатляющие: используя инъекционные 
методики и работая над всеми слоями лица комплексно, мы 
получаем результат, который сравним с хирургическим ме-
тодом круговой подтяжки лица.

Б.З. А какие методики Вы предлагаете клиентам, которым 
еще рано задумывается о круговой подтяжке? 

С.Г. Я хотела бы рассказать о новой инъекционной методике, 
которая была создана на стыке контурной пластики и мезо-
терапии: в ней воплотились новейшие достижения науки. 
Мы используем эксклюзивную формулу: гиалуроновая кис-
лота плюс компоненты, являющиеся натуральными струк-
турными биологическими элементами. 

Этот инновационный метод кардинально изменил подход 
к коррекции возрастных изменений: в результате восста-
навливается микроциркуляция в артериальной, венозной и 
лимфатической сосудистых системах, что быстро приводит к 
устранению отечности и тёмных кругов под глазами, дости-
гается эффект подтяжки кожи, восстанавливается её микро-
рельеф. Другими словами - не только сохраняется молодость 
кожи, но и восстанавливается её природная эластичность. 

Б.З. Спасибо, Светлана, за беседу. Что бы Вы хотели доба-
вить в заключение?

С.Г. Моя миссия в косметологии - помогать людям быть здо-
ровыми и красивыми, помогать избавиться от видимых при-
знаков возрастных изменений, а молодым и красивым  - по-
могать сберечь эти качества на долгие годы!

Б.З. Возвращаясь к тому, что Вы сами замечательно выгля-
дите, сколько же Вам лет?

С.Г. Давайте я просто скажу, что у меня есть внуки… 

Б.З. Послесловие. Вот такие у нас бабушки! Вы тоже хотите 
быть такими? 
Звоните: (647) 772-5281 и будьте красивы, и здоровы!

Красота и здоровье
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Альтернативная медицина

Аюрведа. 
Индийская философия 
оздоровления

Аюр  — переводится с санскрита как 
«жизнь», веда – «знать», то есть Аюрведа 
- знание жизни, наука о жизни. Аюрведа 
возникла 5 тысяч лет назад и сочетает 
в себе основы социологии, философии, 
науки, религии, медицины, этики и искус-
ства. Аюрведa была официально признана 
в 2002 г., когда Всемирная Организация 
Здравоохранения признала «науку жизни» 
действенной системой, относящейся к аль-
тернативной медицине. Аюрведа считаeт 
основным смыслом жизни достижение 
счастья, а цель жизни согласно Аюрведе 
- самореализация или "самадхи" на санс-
крите. Само же учение, таким образом, 
устремлено к достижению этого счастья, 
его поиску и осознанию, и представляет из 
себя стройную систему представлений, а 
также четких и конкретных рекомендаций 
как человеку строить свою жизнь во всех 
аспектах, чтобы эта жизнь была гармонич-
ной, счастливой, а главное, здоровой, что-
бы человек радостно жил и исполнял свое 
предназначение, свое жизненное предна-
чертание - реализовывался как личность, 
профессионал, семьянин, и т.д.

Согласно учению Аюрведы, человек не 
может достичь здоровья без достижения 
полной гармонии души, тела, разума и 
окружающей среды. 

Человек воспринимается как создание 
космическое, содержащее в себе все пять 
первоэлементов природы (эфир, воздух, 
огонь, вода и земля), в процессе взаимо-
действия которых образуются доши – типы 
конституции человека. 

В зависимости от преобладания в теле того 
или иного первоэлемента выделяют три 
основные доши: доша вата – телесный воз-
дух, возникающий из-за соединения эфира 
и воздуха, доша пита, или принцип огня – 
союз огня и воды, доша капха – телесная 
вода – объединение земли и воды. При 
нарушении баланса между первостихия-
ми в организме образуется дисгармония, 
влекущая за собой заболевания разной 
тяжести. 

Каждый человек имеет уникальную, свой-
ственную только ему, природную кон-
ституцию, то есть пропорцию трех дош 
или пяти элементов. Доша на санскрите 
означает "то, что легко выходит из рав-
новесия", поэтому рекомендации врача 
Аюрведы направлены прежде всего на 
то, как поддержать доминирующие доши 
в заложенной природой комбинации 
и  в большей степени касаются рациона 
питания и режима дня. В качестве допол-
нения к обязательной, индивидуально 

составленной диете, аюрведическое уче-
ние предписывает своды особых рекомен-
даций, регламентирующих поведение и 
взаимоотношения с социумом. 

Cогласно учению Аюрведы, каждый чело-
век запрограммирован на долгожитель-
ство изначально. Долголетия возможно 
достичь только находясь в гармоничных 
отношениях с собой и окружающим ми-
ром. Человек, лишенный таких отношений, 
не способен достичь долголетия и умиро-
творения. Не способен он и осознать сча-
стье. Надо заметить, что в аюрведической 
концепции счастье приобретает особый 
вид. Это не физические удовольствия, а на-
слаждение, получаемое человеком, удов-
летворяющим потребности души и ума.

Главный принцип Аюрведы - профилакти-
ка, то есть поддерживать здоровье в пер-
вую очередь, а если появилась болезнь, то 
в арсенале Аюрведы есть много эффектив-
ных средств как вернуть здоровье.

Одно из них – Панчакарма, глубокое очи-
щение и детоксикация  организма. Цель 
Панчакармы - общее омоложение путем 
освобождения организма от шлаков, ток-
синов и загрязняющих организм побочных 
продуктов пищеварения, чтобы приве-
сти душевное состояние в равновесие и 
восстановить внутреннюю гармонию. Эта 
уникальная процедура позволяет снять 
напряжение, улучшить цвет и состояние 
кожи с помощью индивидуально подо-
бранных трав с успокаивающим и лечеб-
ным эффектом. В медицинской практике 
Аюрведы используются более 3 тысяч ви-
дов лечебных трав, масел, минералов, ме-
таллов и специй. 

Один из немаловажных аюрведических 
принципов – это глубокие, передаваемые 
по наследству знания врача Аюрведы, 
его проницательность и тонкая интуиция, 
позволяющая ему чувствовать своего 
пациента. Диагностика заболеваний по 
«жизненной науке» начинается с деталь-
ного обсуждения образа жизни пациента 
(режим дня, образ жизни, питание, жало-
бы на здоровье и хронология их развития, 
заболевания в семье). Затем определение 
природной конституции и состояния дош 
по пульсу, осмотру глаз, ногтей, языка, 
кожных покровов. Только после этого ста-
вится окончательный диагноз и определя-
ются методы предстоящего лечения. 

У читателей журнала "Будь здоров!" есть 
уникальная возможность получить кон-
сультацию у потомственного доктора 
Аюрведы Субрамания Рао Джаганат с 
10% скидкой. Доктор будет в Торонто с 16 
по 20 октября и 3 и 4 ноября. Все подроб-
ности по телефону (514) 996-1326.
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Хотите избавиться от лишнего веса, очистить организм от шлаков и токсинов, укрепить иммунную систему, зарядиться
энергией и обрести состояние мира и покоя в душе? 

Аюрведический центр "Свастья" ждет вас:
•   уютные комнаты европейского стандарта в маленькой 
     8-комнатной клинике в окружении живописных кофейных плантаций;
•   индивидуальная программа оздоровления;
•   3 профессиональных доктора Аюрведы;
•   вегетарианское аюрведическое питание;
•   йога, медитация, релаксация.

Омоложение и детокс по классическим правилам Аюрведы

А также..
•   встреча в аэропорту г. Бенгалора, штат Карнатака;
•   трансфер до клиники и обратно в комфортабельном джипе;
•     визовая поддержка и туристическая программа (по согласованию).

Информация и бронирование: 

Альтернативная медицина

Индивидуальная аюрведическая  
консультация в Торонто

Человек, который следует своей природе, будет здоровым и успеш-
ным в делах. Но часто, в силу разных причин (воспитание, влияние 
социума, внешней среды, приобретаемые привычки и т.д.) человек 
нарушает гармонию своей внутренней природы, изменяя её в худшую 
сторону. Такая изменённая природа человека ведёт к болезням (как те-
лесным, так и душевным) и преждевременной старости. У вас есть уни-
кальная возможность получить индивидуальную консультацию у одно-
го из лучших экспертов Аюрведы - доктора Рао. Консультация состоит 
из трёх частей:
1. Доктор определит вашу природную конституцию, из каких элемен-
тов и в каком соотношении создала вас мать-природа, какие элементы 
(доши) в вас изначально заложены. 
2. Доктор проведёт диагностику, определит ваши проблемы и проана-
лизирует нарушен ли у вас природный баланс. Диагностика проводится 
по пульсу, осмотру кожных покровов и языка, а также на основании де-
тальной беседы.
3. Доктор Рао составит вашу личную программу оздоровления и даст 
детальные рекомендации по диете, какие продукты употреблять, в ка-
ком виде и в какое время, а также советы по режиму дня, физической 
активности, а в некоторых случаях назначит лечебные препараты из 
трав и масел.  
Доктор расскажет, что вам необходимо сделать для восстановления ва-
шего, заложенного природой, баланса; как вам избавиться от болезней 
и жить в здоровье и радости.

Консультации проводятся с 16 по 20 октября, 
а также 3 и 4 ноября, с 9 до 19 часов по адресу:

312 Dolomite Dr, Unit #115, North York, M3J 2N2 (Сlassical Homeopathy 
Health Center) и 174 Spadina Ave, Unit # 104, Toronto (клиника Атинама)

Вопросы и запись по телефону: (514) 996-1326

"Омоложение по Аюрведе: 
легкость в теле и спокойствие в душе"
Cеминар с участием доктора Рао, потомственным 
доктором Аюрведы, директором аюрведическoй кли-
ники Свастья на юге Индии. 

Во время этого семинара доктор Рао расскажет как 
Аюрведа (древнеиндийская наука о здоровье) может 
помочь в сохранении здоровья и молодости. В ходе 
семинара мы узнаем узнаем об аюрведических омо-
лаживающих процедурах и детоксе согласно Аюрведе. 
Доктор Рао расскажет нам про Панчакарму, основную 
Аюрведичскую процедурy для очищения организма, 
укрепления иммунной системы и восстановления при-
родного равновесия. Доктор Рао поделится секретами 
долголетия своего отца, доктора Гопал, которому 88 лет, 
и он полон жизни и все еще занимается врачебной прак-
тикой Аюрведы. 

Доктор Рао поделится с нами секретами как приготовить 
в домашних условиях травяное масло для вашей кон-
ституции: какие травы выбрать, какое масло подобрать, 
сколько настаивать и в каких условиях. Под чутким ру-
ководством доктора Рао мы также познаем основы мас-
ляного аюрведического самомассажа, который очень 
рекомендован всем, кому за 40 и в осенний период.

Доктор Рао продемонстрирует как Аюрведа может 
помочь вам жить долго и счастливо. 

18 октября, среда, 18:30 – 20:00 
по адресу: 7250 Keel St, Concord, ON L4K 1Z8 

“Improve Canada”
Вопросы и бронирование по тeлефону: (647) 402-9689
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Вопросы стоматологии

Мое призвание – 
профессия стоматолог!
Здоровье зубов - ключевая 
часть нашего самочувствия 
и внешнего вида, не говоря 
уже о мучении, которое 
вызывает изнуряющая 
зубная боль. Состояние зубов 
влияет на многие аспекты 
здоровья: от пищеварения 
до потенции у мужчин. 
Отсутствие и дефекты 
зубов могут привести к 
преждевременному старению 
кожи лица, как мы писали в 
предыдущем выпуске журнала. 
Напротив, красивая улыбка - 
зачастую непременное условие 
успеха в личной жизни и в 
профессиональной карьере.

Поэтому забота о состоянии зубов край-
не важна для всех, кто заботится о своём 
здоровье. Ежедневная чистка зубов - это 
одна из самых привычных гигиенических 
процедур. Но этого недостаточно. Необхо-
димо регулярно посещать стоматолога для 
профессиональной чистки, обследования 
и предупреждения заболеваний зубов и 
дёсен.

Несомненно, все мы хотим доверить нашу 
улыбку в хорошие, надежные руки, и во-
прос о том, как не ошибиться с выбором 
доктора-стоматолога, очень важен.  Один 
из самых лучших стоматологов Большого 
Торонто, дантист с многолетним опытом, 
доктор Эдуард Симхаев согласился дать 
интервью нашему журналу.

Будь Здоров: Эдуард, почему вы вы-
брали именно стоматологию?

Эдуард Симхаев: Так случилось, что один 
из моих родственников был зубным техни-
кам, вот он и пригласил меня поработать в 
зубопротезной клинике в качестве техни-
ка. Лаборатория находилась в 40-й больни-
це, рядом с выставкой ВДНХ. Включившись 
в работу, я понял, что это - моё! Поступил 
в Ярославское медицинское училище и 
получил диплом зубного техника. Когда че-
ловек работает по призванию, он быстро 
продвигается по карьерной лестнице. 

Так и я - очень скоро оказался передови-
ком в нашей больнице – техник высшей 
категории, комсорг, бригадир бригады 
коммунистического труда. Сам министр 
здравоохранения вручал мне вымпел в 
доме медработников. Это было большое 
достижение, я до сих пор им очень горжусь 
(доктор Симхаев улыбается). В 1967-м году 
я поступил в московский стоматологиче-
ский институт, учился и продолжал рабо-
тать зубным техником. И по окончании 
института продолжил работать в своей 
больнице уже в качестве стоматолога. Там 
я проработал 14 лет, вплоть до самого отъ-
езда в Канаду.

Б.З. Когда вы приехали в Канаду?

Э.С. В 1975-м году. Это было трудное вре-
мя. Нужно было обеспечивать семью, 
учить английский. С двумя маленькими 
детьми, 2 и 7 лет, это было нелегко. Я сразу 
стал работать зубным техником. Еврейская 
ассоциация дантистов (Alpha Omega Dental 
Society) организовала курсы для русско-
язычных стоматологов для подготовки к 
сдаче экзаменов. Я работал и одновре-
менно сдавал экзамены на канадскую ли-
цензию. В то время это было невероятно 
трудно, экзамены приходилось сдавать в 
разных городах Канады. И в 1982-м году я 
стал одним из первых русскоязычных сто-
матологов, выдержавших эти экзамены и 
получивших канадский диплом! 

Б.З. Это ещё одно большое достиже-
ние, которое заслуживает гордости и 
уважения. В каких клиниках Торонто 
вы работали после этого?

Э.С. (доктор Симхаев снова улыбается). 
Вот уже 35 лет я работаю в одном и том 
же офисе. У нас прекрасный, очень друж-
ный коллектив; с моими сотрудниками мы 
вместе уже много лет и нам легко и хорошо 
вместе работается.

Б.З. Это о многом говорит - и о вас, как 
о человеке, и о вашем коллективе! Но, 
возвращаясь к вашему призванию, 
чем вас привлекает ваша профессия?

Э.С. Из всех болезненных ощущений, зуб-
ная боль - одна из самых мучительных. 
Моя профессия требует знаний, обширно-
го опыта работы, отвественности, аккурат-
ности, напряжения. Но она позволяет мне 
облегчать страдания людей, избавляя их 
от боли, исправлять дефекты зубов, воз-
вращать красоту улыбки - менять жизнь 
людей, возвращая уверенность в себе, и, 
конечно, получать в ответ добрые слова от 
бесконечно благодарных пациентов. 

Иногда случается, что трудно установить 
контакт с пациентом, особенно, когда че-
ловек, пришедший на прием, не верит в 
успешность лечения, настолько плачевна 
его ситуация. 
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Некоторые пациенты не уверены чего они 
хотят; многие просто боятся боли. Это ско-
рее психологический фактор отношений 
между врачом и пациентом. Но за многие 
годы работы я научился себя вести в таких 
ситуациях. И когда контакт установлен, у 
пациента проходит напряжение, возникает 
доверие - особенно когда пациенты видят 
результат. А затем выстраиваются отноше-
ния, которые, как правило, длятся долгие 
годы.

Б.З. Чтобы вы посоветовали своим па-
циентам?
Э.С. Я бы посоветовал более бережно от-
носиться к своим зубом. Потому что зубы 
– это не только улыбка и эстетика, это, в 
первую очередь, здоровье. Многие идут к 
стоматологу только тогда, когда у них на-
чинает болеть зуб, наивно полагая, если 
не болит – значит всё хорошо. При этом за-
метьте, что канадцы регулярно посещают 
стоматолога с детского возраста, с 3-4 лет. 
Они понимают, что хронические очаги вос-
паления в ротовой полости и заболевания 
зубов могут привести к серьёзным пробле-
мам со здоровьем, включая сердечно-со-
судистые, лёгочные заболевания и многие 
другие.

Б.З. Почему чистить зубы два раза в день 
– не всегда означает иметь здоровые, 
крепкие зубы? Стоит ли регулярно посе-
щать стоматолога, если зубы не болят?

Э.С. Для многих пациентов зубы – это то, 
что у них во рту, а для врача зуб – это целый 
орган, треть которого во рту, а две трети – 
корень, скрытый под десной. Жизнь зуба 
определяется не тем, есть ли в нём кари-
ес, а тем, как прочно зуб зафиксирован в 
кости. Внешнее состояние зуба не всегда 
соответствует внутреннему. 

Человек думает, что если у него белые 
зубы, то они здоровы, и к стоматологу хо-
дить не стоит, и упускает из виду, что на 
начальном этапе воспаления десны само-
му можно не заметить. Без профессиональ-
ного вмешательства бактерии продолжают 
размножаться внутри десны, разрушая 
связь между зубам и десной, образуются 
зубные карманы, десны начинают кровото-
чить. Это - первые признаки пародонтоза. 
Кости, поддерживающие зубы, медленно 
разрушаются. Если вовремя не начать ле-
чение - корни зубов оголяются, появляется 
чувствительность к горячему и  холодному. 
Постепенно зубы начинают шататься и, в 
результате, зубы могут начать выпадать. 
В 70% случаев люди теряют зубы от паро-
донтоза.  

Б.З. Как часто нужно чистить зубы? 
Что вы посоветуете из современных 
средств гигиены?

Э.С. Чистить зубы зубной щеткой нужно не 
менее двух раз в день. 

Для чистки зубных карманов необходимо 
делать профессиональную чистку не реже, 
чем раз в полгода. Необходима также и ре-
гулярная проверка состояния зубов. При 
проверке стоматолог может обнаружить 
зубы в начальной стадии кариеса и начать 
лечение, чтобы болезнь не развивалась 
дальше. Очень часто пациенты вообще не 
ощущают никакой боли в зубах и удивля-
ются, когда стоматолог обнаруживает ка-
риес. Еще раз подчеркну, что кариес нужно 
лечить на начальной стадии, до появления 
боли. Также напомню, что люди с больны-
ми деснами должны посещать врача каж-
дые 3-4 месяца. 

Б.З. Как выбрать из потока многочис-
ленной рекламы “своего” лечащего 
врача – стоматолога?

Э.С. Здесь нет никакого секрета. Как и 
многих других специалистов, стоматолога 
часто выбирают по рекомендации друзей 
и знакомых. Отзывы и стаж работы тоже 
имеет огромное значение. 

Б.З. Довольны ли вы, что выбрали эту 
профессию?

Э.С. Я не мыслю себе никакой другой 
профессии. Я люблю работать с людьми и 
очень люблю мою работу. Если у вас еще 
нет своего стоматолога, приходите к нам 
на прием! И, конечно, будьте здоровы!
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Йога для здоровья глаз 
и ясного зрения
О необходимости иметь хорошее зрение говорить излишне. 
В учении йоги считается, что глаза потребляют около 50 
процентов биоэнергии, приходящейся на жизнедеятельность 
всего организма.

Упражнения йоги для глаз способствуют 
восстановлению нормального зрения, 
причем независимо от характера имею-
щихся нарушений — близорукости или 
дальнозоркости, а также являются и самой 
надежной профилактикой ухудшения зре-
ния с возрастом. Успех зависит от воли за-
нимающихся и прилагаемых усилий. 

Следует иметь в виду, что здоровье глаз во 
многом зависит от положения дел во всем 
организме, в первую очередь - от состоя-
ния нервной системы и обмена веществ. 
Поэтому наряду с упражнениями для зре-
ния необходимо поддерживать общее 
здоровье организма, выполняя упражне-
ния йоги (асаны), дыхательную гимнастику 
(пранаяма) и очистительные процедуры. 

Что касается упражнений для глаз, то их 
лучше выполнять дважды в день. Упраж-
нения можно делать лишь до тех пор, пока 
они выполняются легко. Нельзя доводить 
себя до сильного утомления. После упраж-
нений для расслабления глаз, фиксации 
взгляда, моргания и промывания глаз - 
если они применялись отдельно, можно 
выполнять любую работу. 

Если же вы делали другие упражнения, 
необходимо, по крайней мере, минут 20 
воздержаться от чтения, просмотра теле-
визора, работы с компьютером и другой 
утомляющей зрение деятельности.

Расслабление глаз
Встать или сесть спокойно и устойчиво, 
или лечь на спину. Желательно, чтобы в 
поле зрения не было ярких источников 
света. Закрыть глаза и расслабить веки. 
Можно мысленно погладить глаза теплы-
ми мягкими пальцами. Прочувствовать, 
как глазные яблоки совершенно пассив-
но лежат в глазницах. Лицо и тело также 
расслабляются. Это даст дополнительный 
отдых, но все внимание сосредоточено на 
релаксации глаз. Чувство тепла и тяжести 
постепенно должно смениться легкостью, 
затем невесомостью, а в дальнейшем — 
полной потерей ощущения глаз. Время 
расслабления не ограничено.

Направление взгляда на горизонт
Принять любую удобную позу, спину дер-
жать прямо. Направить расфокусирован-
ный взгляд на горизонт. Можно также 
остановить взор на любом удаленном 

объекте, не раздражающем глаза - облаке, 
дереве, строении и т. д. Требуется не со-
средотачиваться на каком-либо предмете, 
а, напротив, смотреть как бы сквозь него, 
не напрягая зрение. Выполнять несколько 
минут, после чего расслабить глаза. Мож-
но проделывать в любое время, при уто-
мительной для зрения работе желательно 
не реже, чем раз в 2 часа.

Фиксация взгляда на кончике носа, 
межбровном промежутке, правом и 
левом плечах
Зафиксировать взгляд на кончике носа, 
межбровном промежутке или плече. 
Очень эффективным является фиксация 
на кончике носа - при хорошей подвижно-
сти глазных яблок будут видны и крылья 
носа, и полоска кожи над верхней губой. 
Смотреть, не отрываясь, не напрягая глаза 
и мышцы век и, по возможности, не мор-
гая. Голову не двигать, держать прямо. Ни 
о чем не думать, просто внимательно смо-
треть. Голову вниз не опускать. Вначале 
упражнение выполнять 10-20 секунд, до 
легкой слезливости и рези в глазах.

Вращение и повороты глаз
Начать с вращения глазами. Принять 
устойчивую позу, спину и голову держать 
прямо. Посмотреть вверх и очень медлен-
но переводить взор по часовой стрелке, 
описывая взглядом окружность макси-
мального радиуса. 
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Движения глазами должны быть плавными, без рывков. Голова 
все время остается неподвижной. Сначала надо научиться совер-
шать по одному полному круговому вращению глазами в каждую 
сторону, не допуская рывков и потери концентрации. Со време-
нем выполнять 2—3 поворота по часовой стрелке и столько же 
против часовой стрелки. Расслабить глаза. Если они не устали, ре-
комендуется сразу переходить к следующему упражнению.

Повороты глаз. В отличие от вращения, где последо-
вательными микроскопическими сокращениями 
глазных мышц обеспечивается непрерывность 
движения, при поворотах глазами происхо-
дит быстрое перемещение взгляда с одного 
края поля зрения на противоположный с 
задержкой на несколько секунд в каждом 
положении:

1.   Посмотреть вверх. 
2.   Посмотреть вниз. 
3.   Посмотреть вправо. 
4.   Посмотреть влево. 
5.   Посмотреть в правый нижний угол. 
6.   Посмотреть в левый верхний угол.
7.   Посмотреть в правый верхний угол. 
8.   Посмотреть в левый нижний угол.

Эти восемь движений составляют один цикл. В ка-
ждой позиции задерживать взгляд от 1 до 5 секунд. Повто-
рять от 2 до 5 минут, удерживая голову неподвижно. Стараться по-
ворачивать глаза в самые крайние положения. Расслабить глаза. 

Эти два упражнения можно назвать динамическими, они легче 
статических, требующих длительной фиксации взгляда на опре-
деленных точках.

Фиксация глаз
Принять устойчивую позу и установить руку с поднятым указа-
тельным пальцем на уровне головы перед собой, примерно в 30 
см от глаз. Поочередно переводить взгляд с кончика пальца на 
линию горизонта или на любую удаленную точку, задерживаясь 
в каждом положении на 2—3 секунды. Палец должен быть при-
мерно в одном направлении с выбранной точкой, чтобы при пе-
реводе взгляда глазные яблоки почти не двигались. И на палец, 
и на горизонт нужно смотреть внимательно, добиваясь четкого 
сосредоточения. Выполнять от 1 до 3 минут, после чего перейти к 
следующему упражнению.

Еще одно упражнение по фиксации взгляда. Проводится анало-
гично предыдущему упражнению, только взгляд переводится 
с кончика носа на горизонт и наоборот. После упражнения рас-
слабить глаза. Можно также фиксировать глаза на Солнце или на 
Луне, а также на отражении Солнца или Луны.  Фиксация на Солн-
це выполняется утром или вечером (йоги предпочитают утреннее 
солнце), когда Солнце касается линии горизонта, т.е. примерно в 
интервалах получаса после восхода или получаса перед закатом. 
Смотреть на яркое Солнце в течение дня нельзя! 

Упражнения по фиксации повышают способность глаз к точной 
фокусировке на различных расстояниях. Улучшение зрения про-
исходит благодаря усилению аккомодации (способности хруста-
лика изменять свою кривизну).

Массаж глаз
Сесть за стол прямо и установить на столе локти. Не отрывая лок-
ти, соединить ребра ладоней и мизинцы и опустить голову, чтобы 
ладони легли на закрытые глаза, а лоб упирался в верхнюю часть 
ладоней и пальцы.

Расслабить мышцы шеи. Точкой опоры становится лоб, ладони 
лишь прикасаются к глазам. Легко массировать ладонями глаза. 
Чередовать надавливание, вращение, поглаживание и вибрацию. 

Выполнять от 1 до 2 минут. Продолжать до появления ощущения 
тепла в глазах. Расслабить глаза. Если получится, прикоснуться к 
ним кончиками указательных пальцев и, ощутив в пальцах тепло, 
прочувствовать, как это тепло передается из пальцев в глаза. 

Массаж глаз вызывает активную циркуляцию в них крови, стиму-
лирует нервные окончания и дает прекрасный отдых утомленно-
му зрению.

Промывание глаз
Наполнить широкую кастрюлю или таз холодной 

водой. Опустить лицо в воду, не закрывая глаз. 
Уже через несколько попыток это не будет 

вызывать никаких неприятных ощущений. 
Держать лицо погруженным, пока длится 
задержка дыхания. Глаза все время широ-
ко открыты. Промывание отлично тонизи-
рует глаза, улучшает их кровоснабжение, 
снимает усталость. Может применяться 
не только как заключительное упраж-
нение в ежедневных занятиях, но и как 

самостоятельное упражнение при любом 
утомлении зрения. В этом случае продол-

жать работу можно сразу после промывания.

Йога – древняя оздоровительная система, до-
казавшая свою эффективность для сохранения и 

укрепления общего здоровья, в том числе и здоровья 
глаз. Начните делать эти простые упражнения уже сегодня, и 
возможно, очень скоро вам удасться восстановить ваше зре-
ние и затем жить без очков до глубокой старости. Глаза – это 
зеркало души и ясное, четкое зрение стоит приложения усилий.  
Будьте здоровы!

Альтернативные методики
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В моей практике я сталкиваюсь с 
огромным количеством людей. Одни - 
успешно реализуют свои возможности, 
достигая успеха. Другие - находятся в 
рамках ограничений. Размышляя над 
этим, я пришла к интересному выводу. 
Ограничения — это определённый ша-
блон мышления, который не даёт воз-
можности использовать имеющиеся 
ресурсы, тормозит развитие и закры-
вает перспективы. Но парадоксально, 
что эти ограничения могут быть вызва-
ны как нищетой, так и сытостью.

Нищета — это тип мышления, кото-
рый фокусирует внимание человека 
на ограниченности или отсутствии его 
ресурсов, тем самым тормозя или пре-
кращая деятельность.

Сытость также может создать почву 
для бездействия - когда жизнь не вы-
нуждает "бороться", материальные по-
требности удовлетворены, цели пред-
ставляются достигнутыми; когда "всё 
есть", можно остановиться, застыть, 
перестать развиваться. Примерами 
тому могут служить отпрыски богатых 
родителей - воспитанием которых эти 
родители не удосуживаются занимать-
ся; жёны олигархов (магнатов, актеров, 
спортсменов и т.д.) - страдающие от 
ментальных расстройств до наркоти-
ческих зависимостей при, казалось бы, 

Беседы с Миррой

Как управлять 
своей жизнью

«полном шоколаде», да и часть преу-
спевших людей, которые остановились, 
достигнув того, к чему стремились.

Чем дальше я живу, тем больше утвер-
ждаюсь в этом. Получается, что огра-
ниченность может сложиться как в ре-
зультате скудности, так и, наоборот, в 
результате изобилия возможностей. То 
есть возникает зависимость человека 
от его мировоззрения и окружающей 
его среды. 

Есть люди, не верящие в собственную 
способность изменить существующие 
условия и поставившие крест на даль-
нейших усилиях. У них есть факты и 
опыт, подтверждающие, что нет в жиз-
ни ни счастья, ни справедливости! "Од-
ним всё, а другим дырка от баранки". 
(Хотя современная молодёжь не осо-
бо знакома с баранками - лакомством 
из детства более старшего поколения. 
Они больше знакомы с пончиками и 
донатами… Но крылатые фразы про-
должают жить и воздействовать на нас, 
зачастую управляя нашими жизнями.) 
Они или пришли к этому, или это пе-
редалось "по наследству" от таких же 
утративших веру родителей.

Есть и другие люди, которые, обладая 
всей полнотой ресурсов, не в состо-
янии поставить цели, не в состоянии 
сделать выбор и проводят жизнь, про-
жигая имеющиеся или доставшиеся им 
ресурсы.

Получается, всё зависит от самой лич-
ности - от её способности к развитию, 
от собственных желаний и интересов, 
и от зависимости (или независимости!) 

от заученных постулатов-программ, 
бездумно, но последовательно навязы-
вающихся из поколения в поколение. 
Радует то, что всё больше и больше 
людей освобождаются от "программ", 
что у них появляется тяга к размышле-
ниям, к самосознанию себя, своей сути 
и даже своей миссии на Земле. И как 
бы пафосно это ни звучало, но это так. 
Ежедневно я вижу всё больше людей, 
которые находятся в этом прекрасном 
процессе поиска ответов на заданные 
вопросы.

И что дальше? А дальше я пришла к 
следующему выводу:

Основой удовлетворённости и продви-
жений по жизни является воля челове-
ка, его желания и намерения; мечты, 
цели и задачи; и действия. Именно эти 
качества личности нужно развивать - 
как у себя, так и у окружающих людей. 

Особенно на это нужно обратить вни-
мание родителям. Звучит банально, 
но дети — это продукт деятельности 
семьи. По крайней мере, так должно 
быть. А что часто получается?  Получа-
ется, что занятые родители переклады-
вают свою самую важную функцию и 
ответственность на бабушек-дедушек, 
нянь, воспитателей, репетиторов. И в 
большей степени на общественные ин-
ституты — детские сады, школы. 

И последние оказываются виновны-
ми в том, что воспитали "бесхозного" 
ребёнка - равнодушного, лишенного 
самостоятельности и стремления к по-
знанию, и развитию человека, запро-
граммированного на неуспех и неудачу. 
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Проблема свободы всегда была связана с 
поиском разного смысла и чаще всего она 
сводилась к вопросу о том, обладает ли 
человек свободной волей или все его по-
ступки обусловлены внешней необходимо-
стью.

Свобода — это специфический способ 
бытия человека, связанный с его способ-
ностью выбирать решение и совершать 
поступок в соответствии со своими целя-
ми, интересами, идеалами и оценками, 
основанными на осознании окружающего 
мира. 

Ядро свободы — это выбор, который 
всегда связан с интеллектуальным и эмо-
ционально-волевым напряжением чело-
века (бремя выбора). Общество своими 
нормами и ограничениями определяет 
диапазон выбора, который зависит и от 

условий реализации свободы, уровня раз-
вития общества и места человека в этом 
обществе.

Свобода есть там, где есть выбор. Но толь-
ко свобода выбора порождает ответствен-
ность личности за принятое решение и 
поступки, являющиеся его следствием. 
Свобода и ответственность — две сторо-
ны сознательной деятельности че¬лове-
ка. Свобода порождает ответственность, 
ответственность направляет свободу.

Ответственность — социально-философ-
ское и социологическое понятие, характе-
ризующее вид взаимоотношений между 
личностью и обществом с точки зрения 
сознательного осуществления предъяв-
ляемых к ним взаимных требований. От-
ветственность, принимаемая человеком 
как основа его личной нравственной по-

зиции, выступает в качестве фундамента 
внутренней мотивации его поведения и 
поступков. Регулятором подобного пове-
дения является совесть.

Выделяют следующие виды 
ответственности:

  историческая, политическая, 
    юридическая, нравственная, 
    социальная;

  персональная, коллективная.

По мере развития человеческой свобо-
ды ответственность усиливается. Но ее 
направленность постепенно смещается 
с коллектива (коллективная ответствен-
ность) на самого человека (персональная 
ответственность). Только свободная и от-
ветственная личность может полноценно 
реализовать себя и раскрыть свой потен-
циал в максимальной степени.

Свобода и ответственность

И эти "бесхозные" дети продолжают 
дальше создавать себе подобных — 
бездумных и безвольных, запрограм-
мированных на несчастье роботов.

Но эволюция — замечательная шту-
ка! Она способствует прогрессу и раз-
витию жизни - благодаря и поощряя 
тех, которые воспитывают своих чад в 
любви, стремятся их развивать, дают 
им внимание и заботу, обучают само-
стоятельности и любопытству, веду-
щему к познанию нового. Они создают 
лидеров и счастливые примеры для 
подражания. Семья — это основа соз-
дания полноценной или ущербной 
(ограниченной в плане возможностей) 
личности.

Приведу пример своей семьи. Я вос-
питывалась в семье с ограниченными 
финансовыми возможностями. Нет, 
конечно, я не голодала и не ходила в 
отрепье. Несмотря на ограниченные 
возможности, у меня всегда были но-
вогодние костюмы из старых штор или 
старых маминых или даже бабушкиных 
платьев. К нам часто приходили гости, 
и мы вместе готовились к их приходу. 
В зависимости от возраста мне давали 
разные задания: от похода в магазин 
и уборки посуды до приготовления 
тортов. Я помню, как мы всей семьёй 
лепили пельмени на всю зиму, ходили 
за ягодами, на рыбалку. По субботам 
был особый день — день генеральной 
уборки, после которого мы ходили 
мыться в ванную к друзьям. Мы в то 
время жили в «деревяшке», так называ-
лись временные двухэтажные дома, где 
не было горячей воды. 

И ещё, я помню, у меня было СЧАСТЬЕ: 
мне мама где-то нашла коньки «канад-
ки», и я во дворе была «Зайцевым» с 
близняшками-одноклассницами, ко-
торые поочерёдно были «Родниной». 
Так мы играли в выдающихся советских 
фигуристов, чемпионов мира. При всей 
нелюбви моих родителей к домашним 
животным, у меня была белая болонка, 
которую я сама кормила и выгуливала.

Мама работала на трёх-четырёх рабо-
тах, и у неё было мало времени на моё 
воспитание, но она очень любила меня 
и делала то, что могла. Делала от души! 
Отец воспитанием не занимался, но я 
всегда чувствовала с ним родство душ. 
Именно в детстве мне были привиты 
самостоятельность, любознательность 
и умение принимать решения. Мои ро-
дители всегда мне доверяли и верили 
в меня. 

Потом, встав взрослой и обзаведясь 
собственной семьёй, я повторила эту 
модель. С первым ребёнком мы зани-
мались много. С беременности я раз-
говаривала с малышкой в утробе, а её 
папа, приходя с работы, обнимал живот 
и говорил ласковые слова, ставил на 
живот наушники с классической музы-
кой. Когда родилась наша девочка, мы 
своими руками мастерили всевозмож-
ные «обучалки». Это были лихие 90-е, 
нигде ничего не было, а наши «разви-
валки» потом достались и младшему 
сыну.  После рождения второго ребён-
ка, уже чуть меньше чем через год, я 
вынуждена была много работать, так 
как заработка мужа катастрофически 

не хватало даже при том, что мои ро-
дители нам очень много помогали. Не 
смотря на нашу занятость, мы с мужем 
очень много общались с детьми. 

А теперь, когда дети уже стали взрос-
лыми, горжусь ими и стремлюсь ува-
жать их выбор, иногда через боль не-
понимания. Жалобы, что нет денег и 
возможностей — это отговорки или 
просто незнание. Любой взрослый че-
ловек может начать с точки «сегодня, 
здесь и сейчас»! Никогда не поздно за-
няться саморазвитием. 

Поэтому я и призываю всех: форми-
руйте у себя, у своих детей и близких 
стремление познавать себя и мир. 
Учитесь самостоятельности, навыкам 
поиска и принятия решений, и умению 
нести за них ответственность! И тогда 
ни нищета, ни сытость не будут для вас 
ограничениями.

Вот к таким выводам я пришла. Буду 
признательна любым комментариям в 
моем блоге mirraradiy.ru. 

Давайте формировать желаемое и ра-
достное бытие - основу счастья!
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Таблетки от старости
Хорошо было бы выпить 
«живой воды» или съесть 
«молодильных яблочек», 
или принять какие-нибудь 
таблетки и надолго 
остаться молодым. Никогда 
не стареть. Думаете, 
сказка? 
Давайте разберемся в механизме ста-
рения. Старение и смерть - это всего 
лишь один из инструментов эволюции, 
благодаря которому новые поколения 
постоянно получают шанс стать лучше 
предыдущих. Современный человек 
в эволюции методом естественного 
отбора не заинтересован. Мы уже нау-
чились приспосабливать среду к себе, 
а не приспосабливаемся к ней сами. 
Старение как механизм, ускоряющий 
эволюцию, человечеству уже не нужен. 

Каким образом организм человека 
управляет процессами регенерации в 
течение всей жизни? Все ли резервы 
нашего организма используются доста-
точно эффективно? Способен ли наш 
организм к самообновлению? Как за-
медлить скорость старения? Ответы на 
эти вопросы волнуют каждого… Безус-
ловно, поиск способов замедления ста-
рения, продления жизни и омоложения 
организма ведется давно. За тысячи 

лет человечество испробовало массу 
средств и способов в надежде остано-
вить увядание организма. И добилось 
определенного прогресса в этом на-
правлении: поколение послевоенных 
детей проживет намного дольше, чем 
наши предки. Мир меняется все бы-
стрее, реальным становится многое 
из того, что раньше казалось фанта-
стичным. По прогнозам ряда ученых, в 
недалеком будущем люди перестанут 
умирать по причинам, связанным со 
старением организма. 
Современным естественным наукам 
неизвестно никакого фундаменталь-
ного принципа, который бы запрещал 
сколь угодно долгое продление жизни. 
Существует немало животных - долго-
жителей. Например, африканский 
голый землекоп не болеет и 
не стареет. Они нечувстви-
тельны к термическим и 
химическим ожогам, не 
болеют раком и выдер-
живают до получаса в 
среде, где практиче-
ски нет кислорода. Их 
средняя продолжитель-
ность жизни уникальна 
для грызунов – около 30 
лет. Киты живут до 120 лет, 
гигантские черепахи и морские 
ежи - до 250, а некоторые моллюски – 
до 500 лет. 

Задача замедлить старение организма 
уже перешла в ранг научных проектов. 
Cегодня стоит вопрос: какое из направ-
лений окажется первым, доведенным 
до практического использования?

Средством для победы над старением 
становится комплекс высоких техноло-
гий: наномедицина, генная инженерия, 
биотехнологии и т.д. Люди живут доль-
ше и возможно продлить их работоспо-
собный период, а старость отодвинуть 
на самый край жизни. 

В 70х годах прошлого века учёные вы-
двинули идею, что препараты из груп-
пы бигуанидов, которые прописывают 
больным диабетом, могут продлевать 
жизнь. Были проведены исследования 
на крысах, и оказалось, что у лекарства 
есть ещё один эффект – оно тормозит 
развитие опухолей. Спустя четверть 
века российские ученые установили, 
что препарат из этой группы метфор-
мин увеличивает срок жизни мышей и 
тормозит развитие у них рака. Метфор-
мин уже признан Американским управ-
лением по контролю за лекарственны-
ми препаратами геропротектором. И в 
США он уже назначается как лекарство, 
отодвигающее старение.

Учёные испытывают сейчас ещё ряд 
препаратов, которые могут продлить 
нам жизнь. Среди них – мелатонин, 
аспирин в малых дозах, ресвератрол – 
полифенол, который содержится в ви-
ноградных косточках и красном вине… 
Специалисты провели эксперименты с 
использованием препарата NMN, соз-
данного на основе метаболита NAD+, 
на мышах. Выяснилось, что "таблетка 
от старости" может излечивать клетки 
ДНК не только от старения, но и от ра-
диации. Уже через неделю после нача-
ла эксперимента ДНК старых и молодых 
мышей были неотличимы. 

Трудно представить задачу, более до-
стойную приложения сил, чем борьба 
со старением и смертью.  Обществен-

ное сознание очень инертно, глу-
боко укоренилась установка, 

что старость и смерть от 
нее неизбежны, боль-

шинство просто при-
няло это как должное. 
Такой стереотип мыш-
ления основан на том, 
что так было всегда, 

однако уже стало реаль-
ностью многое из того, 

что несколько поколений 
назад люди не могли себе 

даже представить. 
Меняйте свой стереотип мышления и 
будьте здоровы!
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Same day appointments

11 Disera Drive, Thornhill  L4J 0A7
(Bathurst/Centre facing Walmart) 905.771.1772    www.handandstone.ca

What are you waiting for? Don’t waste your benefits.
We’re in your backyard on Disera at Bathurst and Centre facing Walmart. Call us at 905-771-1772.

R E G I S T E R E D  M A S S A G E     |     F A C I A L S     |     W A X I N G

Our Registered Massage Therapists

will  reduce  your stress and 

soothe your aches
Relaxation, Deep Tissue,
Hot Stone, Couples, Prenatal
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Целительная сила искусства
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Целительная сила искусства
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Кишечный  
грипп
(stomach flu) -

Что такое 
оздоровительные 
системы?

Альтернативные методики

В последнее время часто 
упоминается понятие 
"оздоровительные системы" 
– это совокупность 
оздоровительных практик, 
которые обеспечивают 
профилактику и лечение 
заболеваний, расширение 
возможностей организма, 
а также повышение общей 
устойчивости организма 
к вредным воздействиям 
внешней среды и 
заболеваниям.

Сегодня оздоровительные системы пе-
рестали быть достоянием личного опыта 
уникальных специалистов-гуру, суще-
ствует большое количество информации 
по любой системе. Различают: традици-
онные оздоровительные системы (напри-
мер, аюрведа, йога), авторские методики 
оздоровления, а также научно-обосно-
ванные, инновационные методики.

Главным направлением сохранения,  
укрепления здоровья и профилактики 
заболеваний является программа, в ко-
торую обычно входят: здоровое и рацио-
нальное питание; очищение (выведение 
шлаков из организма); физическая актив-
ность; правильный отдых; здоровая сре-
да; режим труда и отдыха, и психическое 
оздоровление.

Физические упражнения и факторы при-
роды всегда интуитивно использовались 
человеком для оздоровления. Организм 
человека устроен так, что воздействие на 
него определенной физической нагрузки 
или факторов окружающей среды при-
водит к переходу его на более здоровый 
уровень функционирования. Человек 
просто не может жить без движения и 
нагрузок. Чрезмерные и вредные нагруз-
ки приводят к болезни и гибели, а опти-
мальные – к оздоровлению и к продле-
нию жизни. 

Почти все религии учат тому, что любую 
болезнь, следует воспринимать не как 
наказание Божие, а как наказание са-
мого себя за нездоровый образ жизни. 
Болезнь сама по себе ставит вопрос: пра-
вильный ли образ жизни ведет человек? 
Православные христиане весьма раз-
умно решают вопрос здоровой жизни. 

Ничего не запрещено полностью. Всему 
свое время. Время танцам и время мо-
литве. В Ветхом завете сказано: «Всему 
свое время, и время всякой вещи под не-
бом: время рождаться, и время умирать; 
время насаждать, и время вырывать по-
саженное…». (Екклесиаст 3,1-5). Библия 
запрещает только разрушающие душу 
и тело злоупотребление вином, пищей, 
сомнительные развлечения, праздность 
и безделье. 

Физическое здоровье немыслимо без 
здоровья духовного. Например, система 
самооздоровления академика Владими-
ра Трошина базируется на трех принци-
пах – самосознании, самовоспитании и 
самообразовании. Кроме того, она состо-
ит из пяти заповедей здоровья: 

  рациональное питание,
  правильное дыхание,
  двигательная активность 

    и закаливание,
  духовное равновесие,
  духовное совершенствование.

Учения о здоровом образе жизни появи-
лись, конечно же, гораздо раньше. Так, 
самая древняя наука о здоровье Аюрве-
да известна более 5000 лет. Это слово пе-
реводится с древнеиндийского языка как 
«наука о жизни». Ее базовые принципы 
- диета, здоровый образ жизни и преду-
преждение болезней. Именно Аюрведа 
лежит в основе всех известных восточ-
ных ветвей традиционной медицины 
- индийской, тибетской, непальской, ки-
тайской, японской и других, каждая из 
которых, естественно, трансформирова-
ла базовые знания в соответствии с мест-
ными условиями и религиозным миро-
воззрением. Наиболее известные из них: 
индийская йога и китайская медицина. 

Практики Йоги (в переводе с санскрита 
- единение) известны нам более 3000 лет. 
Важным в йоге является управление жиз-
ненно важными процессами и собствен-
ным телом через сознание. Научиться 
этому чрезвычайно сложно, это предпо-
лагает дисциплинирование ума, эмоций 
и воли. 

Китай – страна, которая развивалась в 
стороне от основных ветвей цивили-
заций. Там более 2500 лет существует 
учение Конфуция, которое традицион-
но отождествляют с китайским образом 
жизни. В этом учении физическому со-
вершенствованию уделялось не меньше 
значения, чем духовному. Предписыва-
лось не только правильное питание и це-
ломудренный образ жизни, но и непре-
менная двигательная активность. Тот, кто 
избегает крайностей и живет в согласии 
с природой - останется здоровым, вопло-
щая единство тела, духа и разума. 
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Заслуженный врач РФ,  
более 35 лет стажа 
по психоневрологии.
Специалист по 
диагностике и лечению  
психосоматических 
расстройств и неврозов.
Консультирование  
и проведение терапии  
на дому у пациента.

(647) 210-3542

M.D. (Russia, Israel), Ph.D.

Альтернативные методики

Другое философское учение Китая – даосизм. Оно предпола-
гает, что последователь даосизма посредством определенной 
практики, включающей в себя гимнастические и дыхательные 
упражнения, правила половой гигиены и медитацию может 
достичь не только духовного, но и физического бессмертия, а 
также развить в себе сверхъестественную силу и способности. 
Существуют два аспекта религиозной практики: совершенство-
вание тела (гимнастические и дыхательные упражнения) и со-
вершенствование духа (созерцание, медитация).

Гимнастика Тай-Чи - это гимнастика для любого возраста. 
Китайская национальная традиционная система движений со-
четается с внутренней и внешней тренировкой. Она соединяет 
древний Даоинь (даоский метод сохранения здоровья) и Ушу с 
боевым аспектом практики. Специальные упражнения и пси-
хотренинг снимают умственную и мышечную усталость, улучша-
ют деятельность центральной нервной системы. Обязательное 
требование – глубокое ритмичное дыхание. Этой гимнастикой 
занимаются миллионы китайцев, ее часто рекомендуют для кор-
рекции осанки, для старших возрастных групп. 

Цигун – еще одна важная часть китайской медицины. Это си-
стема специфических дыхательных упражнений, система управ-
ления дыханием. Она возникла в результате необходимости 
приспосабливаться к суровым климатическим воздействиям, 
защищаться от болезней, развивать адаптационные возможно-
сти организма. Цигун – это система развития и тренировки спо-
собностей человека. "Ци" традиционно понималось китайцами 
как некая первородная энергия внутри человеческого тела, а 
цигун – как система тренировок, которые помогают правильной 
циркуляции "ци" в теле, что, в свою очередь, развивает физиче-
ские и духовные способности. Это дыхательно-медитационные 
или дыхательно-динамические упражнения. Они применяются 
самостоятельно или как базовые в других китайских гимнасти-
ках. Для китайской медицины возможности Цигун почти безгра-
ничны. Система эффективна для лечения и для оздоровления. 
Утверждают, что она предотвращает старение и увеличивает 
продолжительность жизни, обладает уникальными возможно-
стями в лечении тяжелых и хронических заболеваний. 

Уклад жизни и мировоззрение русского народа создали свое-
образную систему физической культуры, оптимальную для на-
ших климатических условий. Русская традиционная физическая 
культура была как и у других народов средством поддержания 
и совершенствования физической подготовки к предстоящим 
походам и сражениям. Городки, лапта, русская борьба, кулачные 
бои, бег взапуски, подвижные ролевые игрища – все это образно 
описано и в литературе и в живописи. В древней Руси физиче-
ское здоровье считалось основой красоты человека. Известный 
путешественник, арабский купец Ибн-Фадлан пишет во время 
путешествия (908-932 гг.): "Я видел руссов, когда они пришли со 
своими товарами и расположились на Волге. Я не видел людей 
более совершенных по телосложению - как будто это были паль-
мовые деревья". 

Была у древних славян и своя форма гигиены и оздоровитель-
ной физической культуры, существующая с начала нашей эры 
- банный ритуал. В бане лечили и восстанавливали силы по-
сле тяжелых походов и болезней. Русская баня предупреждает 
развитие многих заболеваний. Веками оттачивалось мастерство 
париться, превращая банные процедуры в оздоровительный 
комплекс. 

Нетрадиционные авторские методики оздоровления постоянно 
рождаются в головах особо продвинутых представителей чело-
вечества. Некоторые методики быстро забываются, некоторые 
раскручиваются, но все они представляют интерес для изуче-
ния возможностей человека, положительного и отрицательного 
опыта. 

Среди авторов методик оздоровления и академик, хирург Амо-
сов - автор программы «Тысяча шагов», Порфирий Иванов, Поль 
Брэгг – автор методики лечебного голодания, писатель Лев Тол-
стой и многие другие. 

Фитнес-индустрия сегодня – это огромная, динамично развива-
ющаяся отрасль, приносящая многомиллионные доходы вла-
дельцам и немалую пользу клиентам. Система фитнеса имеет 
американские корни и включает в себя 3 компонента: "строи-
тельство" тела, аэробика и рациональное питание. Средствами 
для достижения красивого, в меру мускулистого тела служат 
физические упражнения, выполняемые с отягощениями (в т.ч. 
на тренажерах) и относительно высокий белковый рацион пи-
тания. 

Аэробика как физкультурно-оздоровительная система пред-
ставляет собой синтез общеразвивающих гимнастических 
упражнений, разновидностей бега, прыжков, подскоков, вы-
полняемых под музыкальное сопровождение. Она способствует 
развитию выносливости, улучшает функциональные возможно-
сти кардиореспираторной системы. Аэробика имеет огромную 
популярность во всем мире.

Шейпинг является исключительно российским изобретением 
(заявка на признание шейпинга изобретением была подана в 
СССР в 1988 году). Шейпинг (от англ. shape - форма) – это физ-
культурно-оздоровительная система занятий с целью удовлет-
ворения потребности организма в двигательной активности, а 
также для устранения недостатков телосложения. 

По-сути, почти все оздоровительные системы рекомендуют 
жить в гармонии с окружающей средой, больше двигаться, быть 
в хорошей физической форме, выбирать карьеру, совместимую 
с системой ценности человека, быть терпимым, употреблять 
здоровые продукты питания и, главное, - быть оптимистом. 
Будьте здоровы!
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Прикладная психология

Эволюция любви: 
спокойное счастье 
и никаких жертв
В классической литературе, 
на которой все мы были 
воспитаны, влюбленные 
идут на муки и жертвы 
ради друг друга, недолго 
пребывают в счастье, а 
потом расстаются или 
даже умирают. "Ромео и 
Джульетта", "Мастер и 
Маргарита", и множество 
других примеров. 

С детства мы глубоко заучили, что лю-
бовь не дается легко - ради нее нужно 
ждать, томиться, терпеть и страдать. 
И у большинства из нас, в ранней мо-
лодости, именно так и было. Но все 
меняется с возрастом! Для тех из нас, 
кто "повзрослел" и достиг душевной 
зрелости, любовь - это тихая радость 
и спокойное счастье. И никаких жертв.

В юности все мы мучительно иска-
ли себя. Не секрет, что в 18-25 лет мы 
представляем собой лишь сырое “Не-
что”. Как понять, что тебе нравится, где 
твои границы и кто вообще ты есть, не 
попробовав разного опыта? Поэтому в 
юности многие с готовностью бросают-
ся в любые эксперименты - со внешно-
стью, профессией, сексом, любовью.

После 25-ти лет образуется какой-то 
каркас - получены образование, про-
фессиональный опыт, набиты шишки 
с сексом и любовью. Мы уже не так 
безудержны в экспериментах, более 
определенны в своих целях. Многие 
уже образовали семьи и заводят детей. 
Или начинают строить серьезные отно-
шения с перспективой всего этого. Мы 
уже что-то понимаем про жизнь, но еще 
очень мало понимаем про себя. Путаем 
свои желания с желаниями общества. 
Любовь же подменяем жертвенностью. 
Нам кажется, что под любимых нужно 
подстраиваться, им нужно угождать, 
иначе они обидятся и уйдут.

"Повзросление", зрелость - это возраст 
истинной встречи с собой. После "сле-
пой" юности, молодости "ради кого-то", 
мы начинаем жить для себя и ради 
себя. Это совершенно не означает, 
что нам никто не нужен, что мы стали 

Для тех из нас, кто "повзрослел" 
и достиг душевной зрелости,  
любовь - это тихая радость

 и спокойное счастье. 
И никаких жертв.
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Овощ, 
спасающий  
от фотостарения

Милые дамы, вы устали бороться с 
• лишним весом?

• повышенной потливостью?
• приливами жара?

• постоянной усталостью?
• раздражительностью?  • бессоницей?

Я помогу вам  
избавиться от этих и других проблем 

натуральными методами, 
без лекарств и изнуряющих диет!

Звоните для бесплатной консультации
(416) 939-4617

Anna Prokusheva
R.H.N. (Registered Holistic Nutritionist)

e:  annaRHN1@gmail .com

успешными, эгоистичными, самодостаточными одиночками. 
Нет. Мы так же как и в 20 хотим любви, хотим тепла, хотим от-
ношений. Просто мы понимаем, что в здоровых отношениях 
все это обоюдно: и любовь, и уступки, и поступки. Поэтому...

1.  Мы больше не мучаемся часами, ожидая звонок или сооб-
щение. Мы пишем и звоним сами. Без томлений и терзаний. 
И без сожаления удаляем контакты тех, кто не отвечает на 
звонки. 

2.  Мы ходим на встречи и свидания в те места и в то время, 
которое нам подходит. Чтобы встреча была в радость, она 
должна быть удобна обоим.

3.  Мы не скупимся и не прощаем скупость на подарки и при-
ятные сюрпризы. Финансово-скупые люди обычно скупы и во 
всем остальном. Невнимательность к датам и другим вещам, 
важным для человека, - это невнимательность к человеку в 
целом. Тех, кого мы любим, хочется баловать и радовать. Все, 
что важно для них становится важным и для нас. Поэтому "не 
важно", или "жалко", или "забыл" больше не заслуживают на-
шего снисхождения и прощения.

4.  Мы выбираем равных по социальному и материальному 
положению. Это не значит, что от любимых нужны только 
деньги. Но "с милым рай и в шалаше" - это больше не история 
из жизни зрелых людей. Свои шалаши мы отбыли в 20 и в 30 
лет. А в 40 у нас уже есть собственноручно построенная ком-
фортная жизнь и нет оправданий для чужой неустроенности 
и неуспешности.

5.  Мы больше не молчим о том, что нам не нравится в пар-
тнере. И, тем более, не притворяемся, что нам это нравится. 
Однако мы повзрослели и поумнели достаточно, чтобы не 
изводить наших любимых бесконечными придирками. Мы 
тактично и твёрдо даём понять, что желательно изменить и 
исправить.

6.  Мы не боимся спрашивать. Но и сами готовы отвечать на 
вопросы. В молодости мы боялись прояснять непонятное, так 
как считали, что это может спугнуть, напрячь или ранить. Но 
именно эта непроясненность и создавала потом раны у нас 
самих. Мы больше не хотим ран, поэтому все проясняем.

7.  Мы больше не прислуживаем партнеру. Не делаем то, что 
в тягость. Мы самодостаточны и самостоятельны, не имеем 
желания, времени или интереса прислуживать. Также не ну-
ждаемся в прислуге. 

8.  Мы больше не принимаем занятия любовью за любовь. 
Любовь - это понимать и разделять то, что важно для люби-
мого человека. От большого до мелочей. Важно выслушать, 
что происходит на его работе; помнить, как зовут его кота, и 
сколько ложек сахара он кладет в кофе; знать какие она лю-
бит цветы и молча починить ей сломавшийся кран. А если 
этого нет, а есть только секс; если только "любовь" вместе, а 
жизнь врозь – нужно делать выводы. 

9.  Мы не ревнуем партнера к друзьям-подругам, к работе, к 
хобби, к детям от прошлых отношений. В плотным графике 
мы находим время для наших любимых, которые живут не 
менее насыщенной жизнью. 

10.  Даже в начале отношений, мы больше не стесняемся го-
ворить о своих проблемах или трудностях. Тот, кому нужно, 
всегда заглянет глубже и дальше, поможет. Примет нас какие 
мы есть. Тот, кому не нужно - пройдет мимо и сохранит нам 
время и место для более подходящего человека.

А главное - теперь мы понимаем, что любовь — это созида-
ние, а не жертвы и разрушения. Давайте любить и созидать. 
И будьте здоровы. 

Прикладная психология
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Иррациональные страхи: 
эволюция и трансформация

Стpaх cфopмировaлcя y чeлoвeкa миллиoны лeт нaзaд, нa зape paз-
вития чeлoвeчecтвa, в хoдe эвoлюции, кoгдa пepвoбытный чeлoвeк 
cyщecтвoвaл в cлoжнeйших и тpyднeйших ycлoвиях бopьбы зa вы-
живaниe кaк видa. B этoй жecтокoй бopьбe зa выживaниe дpeвнeмy 
чeлoвeкy были нeoбхoдимы и мгнoвeннaя oцeнкa мoзгoм yгpoзы 
жизни, и мгнoвeнныe, cвoeвpeмeнныe peaкции opгaнизмa нa эти 
yгpoзы, в тoм чиcлe и нa лoжныe: лyчшe пepeoцeнить cитyaцию, 
чeм нeдooцeнить eё, чтo мoглo пpивecти к гибeли.  

Стpaх, пo oпpeдeлeнию A. Зaхapoвa - это «aффeктивнoe (эмo-
циoнaльнo зaocтpeннoe) oтpaжeниe в coзнaнии кoнкpeтнoй yгpo-
зы для жизни и блaгoпoлyчия чeлoвeкa».

Стpaх тpaнcфopмиpoвaлcя в инcтинкт caмocoхpaнeния и cтaл 
oдним из мoщнeйших и жизнeoбecпeчивaющих бeccoзнaтeльных 
чeлoвeчecких инcтинктoв, кoтopый пpeдyпpeждает чeлoвeкa oб 
oпacнocти, тeм caмым coхpaняя eмy жизнь и здopoвьe, пoмoгaя 
выжить в экcтpeмaльных cитyaциях, coхpaнитьcя кaк вид. 

Таким образом, стpaх, тpaнcфopмиpoвaнный в инcтинкт 
caмocoхpaнeния, является пoзитивным явлeниeм, основной 
цeлью кoтopoгo являeтcя oбecпeчeниe нeoбхoдимoгo ypoвня 
бeзoпacнocти чeлoвeкa пepeд peaльными yгpoзaми.  Baжнo пo-
нимaть: в пpиpoдy cтpaхa, yжe гeнeтичecки зaлoжeны физиoлo-
гичecкиe peaкции и мимичecкиe пpoявлeния пpи cyбъeктивнoм 
eгo пepeживaнии.

Стpaх cтaл oднoй их бaзoвых  эмoций чeлoвeкa в eгo coзнaтeль-
нoм проявлении, кoтopый выpaжaeтcя в нeгaтивных, oтpицaтeль-
нo oкpaшeнных пcихoэмoциoнaльных пpoцeccaх: aффeктaх, эмo-
циях и чyвcтвaх, нacтpoeниях. 

Стpaх peaльнoй (или мнимoй) oпacнocти пpoявляeтcя в пcихoэмo-
циoнaльной peaкции и физиoлoгичecких пpoцeccах, кoтopыe 
мoбилизyют opгaнизм для peaлизaции избeгaющeгo oпacнocть  
пoвeдeния, включaя биoхимичecкиe  peaкции, кapдинaльнo мeняя 
paбoтy выcшeй нepвнoй дeятeльнocти и вceх cиcтeм opгaнизмa: 
oбocтpяютcя oщyщeния, вocпpиятиe, мышлeниe, пaмять; происхо-
дит выбpoc в кpoвь гopмoнoв cтpecca, пoвышaeтcя чacтoтa пyльca, 
дыхaния и пoкaзaтeли apтepиaльнoгo дaвлeния, зaмeдляютcя 
пищeвapитeльныe  пpoцeccы, пoтoмy чтo yвeличивaeтcя пpитoк 
кpoви к мышцaм и т.д. 

Лидия Агеева
Дипломированный психолог  

и сертифицированный психотерапевт 

email: alex1955j6@yahoo.com   
Skype: alex195506

Haпpимep, пpи cтpaхe нaдпoчeчники выpaбaтывaют и нeкoнтpo-
лиpyeмo выбpacывaют в кpoвь:

    aдpeнaлин - гopмoн cтpaхa, пoпaв в кpoвь ycиливaeт 
cepдцeбиeниe, pacшиpяeт зpaчки и гoтoвит paбoтy пo aдaптaции 
opгaнизмa к cтpeccy;

    нopaдpeнaлин – гopмoн яpocти, пoвышaeт apтepиaльнoe 
дaвлeниe;

    кpиaзoл – гopмoн cтpecca (cмepти), вызывaeт пpилив 
кpoвoтoкa к мышцaм (нeoбхoдим для повышенной физичecкoй 
aктивнocти: дpaтьcя или yбeгaть) и oттoк кpoви oт вceх 
ocтaльных cиcтeм организма. К cлoвy, имeннo этoт гopмoн, пpи 
длитeльнoм aккyмyлиpoвaнии, вызывaeт paзвитиe дeпpeccии, 
тяги к жиpнoй пищe и cлaдким пpoдyктaм.

Стpaх cфopмиpoвaл и эвoлюциoннo зaкpeпил ocнoвныe избe-
гaющиe мoдeли пoвeдeния: «бeжaть», «зaмepeть/оцeпeнeть»,  
«aтaкoвaть», cтaвшиe yнивepcaльными мoдeлями пoвeдeния в 
oпacных cитyaциях, пoзвoляющиe чeлoвeкy избeгaть oпacнoй, пo 
eгo мнeнию, cитyaции  любoй цeнoй.

Стpaх нayчилcя мeнятьcя, тpaнcфopмиpyяcь в фopмy иppa-
циoнaльнoгo и нeкoнтpoлиpyeмoгo cтpaхa (фoбии, пaничecкиe 
aтaки). 

Hopмaльный cтpaх, вoзникaющий пpи cтoлкнoвeнии c peaльнoй 
oпacнocтью (пyгaющим пpeдмeтoм/oбъeктoм) вceгдa нocит кpaт-
кocpoчный хapaктep, пoэтoмy пaмять нe фикcиpyeт это на дoлгoe 
вpeмя. Гипepтpoфиpoвaнный cтpaх вceгдa coпpoвoждaeтcя пo-
вышeннoй впeчaтлитeльнocтью и вocпpиимчивocтью чeлoвeкa 
к любoй инфopмaции, кoтopaя oткpытo или кocвeннo «пoдпиты-
вaeт» eгo cтpaх, aбceccивнo oтcлeживaя и cхвaтывaя eё  пoтoмy,  
чтo в нeй oн нaхoдит пoдтвepждeниe и oбocнoвaннocть cвoeгo 
cocтoяния.

Иppaциoнaльный cтpaх – этo нapyшeниe пcихики чeлoвeкa, зa-
фикcиpoвaннoe в eгo подсознании и приобретенное нa фoнe мoщ-
нoй тpaвмaтичecкoй cитyaции, пepeжитoй им paнee, кoтopое 
пpoявляeтcя нa физиoлогичecкoм ypoвнe: чyвcтвo yдyшья или 
«кoм в гopлe», дpoжь в тeлe и кoнeчнocтях, тpeмop, yчaщeннoe 
ceрдцeбиeниe, гoлoвoкpyжeние и пoлyoбмopoчнoe cocтoяниe, пo-
вышeннoe пoтooтдeлeниe и oнeмeниe кoнeчнocтeй.

К cчacтью, coвpeмeннaя пcихoтepaпия пoзвoляeт избaвитьcя oт 
иppaциoнaльнoгo cтpaхa и  yчит его контролировать. Paзpaбoтa-
ны эффeктивныe мeтoдики и пpиeмы кoгнитивнo-бихeвиopaль-
нoй пcихoтepaпии, кoмбиниpoвaнныe cхeмы лeчeния, cпe-
циaльныe тeхники пo блoкиpoвaнию нeгaтивных мыcлeй, 
мeтoдики peлaкcaции и диeтa, пoзвoляющие чyвcтвoвaть ceбя 
бoлee cпoкoйнo и бeзoпacнo, нopмaлизoвaть кpoвянoe дaвлeниe, 
cтимyлиpoвaть выбpoc в кpoвь эндopфинoв, дaющих oщyщeние 
cчacтья и блaгoпoлyчия и т.д.

Пoмнитe: cтpaх - этo, к cчacтью, yпpaвляeмaя эмoция, пoэтoмy 
пoпpoбyйте пoвepнуться к нему лицoм и пocмoтpеть eмy в глaзa. 
В следующей статье мы расскажем про избавление от иррацио-
нальных страхов.

Психология
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Жить  
никогда не поздно!

Не так давно американские ученые обнародовали сенсационное 
открытие: оказывается, развитие человеческого мозга  не останав-
ливается в возрасте 25-30 лет, как считалось ранее, а продолжает-
ся до 50 лет. Более того, установлено что, если человек занимается 
активной мыслительной деятельностью, то старение мозга почти 
не происходит! Это логично - мы тренируем наши тела, чтобы оста-
ваться физически здоровыми; так почему бы не тренировать мозг, 
чтобы попытаться сохранить умственную форму?

Так чтение великих литературных произведений, игра в шах-
маты, решение кроссвордов и обучение игре на музыкальных 
инструментах (в частности, игре на фортепиано) не только могут 
предотвратить старение мозга, но даже и повысить IQ. 

Исследование, проведенное среди пожилых людей в Канаде, 
показало, что уроки игры на фортепиано помогли пенсионерам 
уменьшить чувство тревоги, одиночества и предотвратить де-
прессию, стимулировать иммунную систему и улучшить общее 
состояние здоровья.

Игра на фортепиано - это своего рода ультразвуковая терапия, 
которая посылает звуковые вибрации в ваше тело, улучшая кро-
вообращение и расслабляя мышцы, и дает те же результаты, что 
вы получите от йоги, медитации, иглоукалывания или массажа 
шиацу. Прикосновение к клавишам фортепиано расслабляет как 
умственно, так и физически. Также, это заставляет мозг выраба-
тывать бета-эндорфины и дофамин, что, в свою очередь, дает 
ощущение психического благополучия. 

Исследование в области слуховой когнитивной неврологии срав-
нило влияние игры на фортепиано с влиянием других видов досу-
га на пожилых людей: 

  Участники исследования, ежедневно занимались игрой на 
фортепиано в течение 4-х месяцев. Эта группа участников сравни-
валась с контрольной группой, которая занималась другими вида-
ми досуга (физическими упражнениями, компьютерными класса-
ми, уроками живописи и т.д.).

   В группе, занимающейся игрой на фортепиано, исследовате-
ли обнаружили значительное улучшение функции тормозного 
управления и разделенного внимания. Кроме того, была обна-
ружена тенденция, указывающая на улучшение визуального ска-
нирования и двигательной способности. Наконец, уроки игры на 
фортепиано улучшили общее психическое здоровье: уменьшили 
тревожность, депрессию, вызвали позитивное настроение, а так-
же повысили уровень физического здоровья.

Дополнительные клинические исследования показали, что обу-
чение игре на фортепиано может помочь предотвратить болезнь 
Альцгеймера. 

Известно, что игра на фортепиано требует сложной нейронной де-
ятельности, в то время как болезнь Альцгеймера характеризуется 
потерей нейронов и связями между ними. Обучение игре на фор-
тепиано способствует развитию и усилению нейронной сети мозга 
и, поэтому, может служить сдерживающим фактором для болезни 
Альцгеймера, а также других форм деменции.

"Мне уже поздно учиться игре на музыкальных инструментах" – 
кто-то может подумать.

А знаете ли вы, что Сократ только в возрасте 70 лет научился 
играть на многих музыкальных инструментах и до конца жизни 
успел овладеть этим искусством в совершенстве?

Поэтому, никогда не поздно начать! Кроме того, благодаря на-
шему уникальному методу учебы игре на фортепиано, вы будете 
поражены, как быстро вы будете учиться и продвигаться вперед 
- одновременно улучшая настроение и состояние здоровья, пре-
дотвращая многие заболевания и тренируя свой мозг. Многие 
наши ученики, уже после 5 уроков, поражают своими результата-
ми - свою семью, друзей и знакомых, а главное - самих себя. Ведь 
если мы можем изменить себя, мы можем изменить весь мир! 
Помните, что никогда не поздно жить и будьте здоровы!

Жду ваших звонков по телефону (416) 357-8345 и буду рада отве-
тить на любые ваши вопросы.

Целительная сила искусства
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Простой метод 
избавления от многих 
«напастей»
Журнал Будь здоров делится со свои-
ми читателями “секретным” методом, 
позволяющим:

  быстро привести себя в тонус после 
тяжелой физической или умственной 
нагрузки;

  немедленно освободиться от эмоци-
ональной перегрузки, вызванной раз-
дражением, тревогой или страхом;

  мгновенно и в любое время суток 
перевести себя в состояние утренней 
бодрости;

  избавиться от последствий нерегу-
лярного или чрезмерного питания,  т.е. 
делать так, чтобы съеденные калории 
превращались бы в энергию, а не в 
жир.

Этот эффективный метод с удоволь-
ствием применяют...  дети! И не только 
применяют, но и в буквальном смысле 
не могут без него ни дня. 

Что же такого делают дети и что 
дает им так много энергии?

Первое, что начинает делать ребенок, 
когда он уже более-менее адаптиро-
вался в физическом мире – это кру-
титься. Зачем дети это делают?  А вот 
зачем: дети, в отличие от взрослых, 
интуитивно знают, что это необходимо 
для баланса поляризации их внутрен-
них органов. 

Когда дети уже могут стоять и ходить, 
они распахнут ручки, на лице блажен-
ство – и начинают кружиться, как за-
веденые. Так дети собирают энергию 
– они замечательно чувствуют этот 
механизм. Интересное наблюдение: в 
каком направлении дети кружатся. Это 
направление движения - не случайно. 
Оно зависит от 2-х факторов:

1.  В какой части Земли ребенок живет 
(к северу или к югу от экватора).

2.  Здоров ли ребенок, или с его здоро-
вьем что-то не в порядке (врожденная 
разбалансированность, врожденные 
заболевания).

К северу от экватора здоровые  дети 
кружатся в одну сторону - влево, а к 
югу от экватора в другую - вправо. 
Если же ребенок имеет какой-то сбой в 
организме, то он интуитивно выбирает 
противоположное направление (на-
ходясь к северу от экватора, он станет 
кружиться вправо, а находясь к югу от 
экватора - влево).

И это - неспроста. Оказалось, что дети 
интуитивно ориентируются на один 
очень мощный, но скрытый фактор, в 
том смысле, что мы  от него жизненно 
зависим, но, по мере взросления, пе-
рестаем его замечать. Это - магнитное 
поле Земли. 

Магнитное поле - это одно из условий 
для существования биологической 
жизни на Земле.  Потому – мы, по сво-
ей природе, магнитны. И до такой сте-
пени, что наши ДНК имеют магнитную 
природу. А это значит, что мы, как и все 
на свете магниты, поляризованы.  

Мы - поляризованные существа.  
И если мы хотим быть несокрушимо 
здоровыми, мы должны быть идеально 
сбалансированы.

Поэтому, если вы живете к северу от 
экватора, при нормальном самочув-
ствии после каждого приема пищи 
нужно делать 9 вращательных движе-
ний влево (против часовой стрелки), 
при этом руки - в стороны, глаза не 
закрываются и смотрят в одну и ту же 
точку (ее следует выбрать перед вра-
щением). После завершения цикла 
вращения следует поднять руки через 
стороны вверх, а опустить их впереди 
себя, ладонями вниз. 

Если вы заболеваете или чувствуете 
себя «не очень», то нужно делать то 
же самое, но направление вращатель-
ных движений – по часовой стрелке. 
При вращении в вашем теле появля-
ется слабый ток  – он то и баланси-
рует полярности органов тела. Это 
происходит потому, что существует 
электро-магитное воздействие гигант-
ского диполя — Земли. Круговое дви-
жение — это катализатор восстановле-
ния физиологического равновесия.

Так что кружись, 
пожалуйста, и будьте 

здоровы!

Альтернативные методики



Медицина Медицина Питание Красота Разное

ЕЛЕНА БЕЛОБОРОДОВА 
PhD, Ont. Mental Health Counselor 

Консультант - психогенетик
• Помощь в трудных 

жизненных ситуациях
• Снятие стресса и напряжения 

(обучение)
• Решение личных и финансовых 
проблем с помощью изменения 

жизненного сценария
647-772-0383  

bea-46@mail.ru

ELENA ZAVYALOVA
Insurance Broker &
 Financial Advisor

Ваш профессиональный 
и надежный консультант 

по вопросам страхования, 
гарантированных инвестиций 

и mortgage.

Tel: 647-402-9689
e: elena.zavyalova@gmail.com
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Easy Swallow Clinic
Victoria Dunchych

Registered Speech-Language 
Pathologist, M.H.Ss, M.A

•   Swallowing Disorders
•   Motor Speech Disorders

•   Language / Cognitive disorders
•   Voice Disorders

647.997.7640
Email: info@easyswallow.ca

www.easyswallow.ca

Best Beauty Center
Комплексное лечение 

и поддержка вашей кожи

•   Botox  •  Fillers  •  Mesotherapy

Красота Ваша -  
забота наша

416.521.9395
416.892.2731

www.bestbeautycenter.ca

ИГЛОУКАЛЫВАНИЕ
Инга Спатарь

•   Энергетическая диагностика
•   Акупунктура

•   Траволечение
•   Массаж: китайский, 

анти-целлюлитный, 
головы и шеи

(416) 301-0817
(принимаю бенефиты)

Аюрведический центр  
"Свастья" в Индии

Омоложение и детокс 
по классическим 

правилам Аюрведы

•  избавиться от лишнего веса
•  очиститься от токсинов

•  укрепить иммунную систему
•  зарядиться энергией 

416-573-1558
647-402-9689
www.swasthya.ru

Ирина Петрова  
лицензированный  

психотерапевт поможет:
•   улучшить отношения 

с близкими, 
интимные отношения;

•   избавиться от депрессии;
•   научиться ставить цели и 

достигать их;
•  лучше понимать себя и других;

•   научиться быть счастливым.

416-843-4963

Dentist
Dr. Eduard  

Simkaev, D.D.S.

•   Все виды лечения 
зубов и десен

•   Косметическая  
стомотология

•   Хирургия

416-630-0052
(Консультации бесплатно)

"HomeoCure"
Гомеопат 

Татьяна Тескер 
поможет вам и вашим детям 

восстановить здоровье:
инфекции, простуды и 

грипп, кожные проблемы, 
воспалительные процессы, 
гормональный, дисбаланс, 

хронические и аутоиммунные 
заболевания

905-921-1037
www.homeocure.ca

Pеволюционная 
технология 

омоложения кожи
Venus Viva

Wellness Centre for You
(647) 342 4559

Мила Райзберг
Medical Aesthetician 

Skin Therapist

Eсли у вас тонкие,  
короткие ресницы -  

это для вас!
Ламинирование and  

Ботох Ресниц, укрепление,  
утолщение и окрашивание

416-254-8213
647-234-9713

www.OPlASHES.CA
facebook.com/okanewlook

"SWITCH"
Эффективная методика 

снижения веса и  
коррекция фигуры

MASSAGE
- для похудения

- анти-целлюлитный массаж

Vitaly Karataev
RMT (Ontario), MD (Russia)

4646 Dufferin St. Unit 3
647-281-7654

Nail Treatment  
Centre

•   Лазерное лечение  
ногтевого грибка 

•   Вросшие, утолщенные, 
желтые ногти

•   Мозоли, натоптыши
•   Боль в ногтях при ходьбе

(647) 748-8928
www.fungusclinic.ca

•  Cold-Pressed Juices 
•  Juice Cleanses 

•  Salads
•  Booster Shots  

•  Power Breakfasts
•  Kombucha 

• Coconut Kefir 
• Energy Balls

www.revitasize.ca

Лишний вес? 
Симптомы менопаузы?
Я помогу вам избавиться от 

этих и других проблем
натуральными методами, без 
лекарств и изнуряющих диет!

Anna Prokusheva
Registered Holistic Nutritionist

Для бесплатной консультации
(416) 939-4617

NutriWellness4You
4646 Dufferin St. Unit 3, #15, 

North York

Taylor, Baber & Associates
Professional corporation

Michael Taylor, B.A.

Roman Barber, B.A., LLB
Квалифицированные  

русскоязычные  
канадские юристы 

с многолетним опытом 
в судебных исках

Tel: 415-514-0123

Светлана Петлах
Все вопросы  
страхования 

и финансового  
планирования

Tel: (416) 270 8591
E: spetlaha@yahoo.com

Кухни IKEA
416-826-1601

•  Планирование кухни 
профессиональным  

дизайнером, 
сборка, установка

•  Электрика, сантехника
•  Granite countertop,  

backsplash

ЛИЦЕНЗИРОВАННЫЙ 
ГОМЕОПАТ

Наталья Якимович
Депрессия, тревога, 

бессонница, утомление, ADHD, 
аутизм, астма, экзема, артрит, 

женские проблемы и пр.
Компьютерное тестирование.

Mississauga, Etobicoke, 
North York. Выезд на дом.

647.294.8939
www.arnicahomeopathy.com

Лидия Агеева 
сертифицированный 

психолог - 
поможет вам  

решить проблемы
отношений, зависимостей, 

страхов и т.д.
 Звоните по Skype: 

alex195506
или email: 

alex1955j6@yahoo.com

Массаж лица и тела

Ваше тело изменится з а 6 д н е й

Natasha Zarubin 
ГОМЕОПАТ

Восстановление здоровья без
медикаментов и антидепрессантов 

Аллергия, Астма, Бронхит. 
Женские проблемы, ЖКТ, простатит.

Нервные расстройства,  
бессонница, PMS, MS, депрессия, 

хроническая усталость
Гомеопатия при беременности.

416.274.3027
homeopathyland.com
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