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Цена в розницу - свободная

Поздравления

Реклама и объявления
на правах рекламы

КОЛОДЕЗНЫЕ КОЛЬЦА, товарный бетон, фундаментные бло-
ки, плитка, крышки и др. изделия из бетона.

Тел. 8-910-526-43-66.

ПЛАСТИКОВЫЕ ОКНА И ДВЕРИ (rehau - Германия, brusbox -
Россия). Пенсионерам СКИДКИ!

Тел.: 8-920-617-40-98, 8-953-313-99-76.

НАТЯЖНЫЕ ПОТОЛКИ от 300 р. кв. м (пр-во Франция, Германия).
Тел.: 8-920-617-40-98, 8-953-313-99-76.

"АКАДЕМИЯ ВОЖДЕНИЯ" проводит набор по подготовке води-
телей категорий М, А, В. Тел. 8-964-146-56-59.

На маленьком рынке возле вокзала мастерская "Память".
Скидки на все памятники из гранита. Высокое качество, художе-

ственное исполнение. Беспроцентная рассрочка.
Ограды, скамейки, столы, кресты. Фотокерамика, керамогранит.
Тел. 8-910-864-49-64.

Продам двухкомнатную квартиру с ремонтом в п. Бетлица.
Тел. 8-926-180-89-96.

Наше настроение переменчи-
во. Множество факторов в той или
иной степени влияют на него, и
иногда мы переживаем сложные
чувства. Депрессия - одна из са-
мых распространенных проблем
психического здоровья. Исследо-
вания говорят, что она случается
с каждым шестым. Но некоторые
убеждения мешают людям бо-
роться с этой проблемой самосто-
ятельно или обращаться за помо-
щью. В этой статье мы рассмот-
рим четыре мифа о депрессии и
основные способы самопомощи.

Миф 1: Депрессия - это не бо-
лезнь, это состояние души. Деп-
рессию принято считать синони-
мом грусти. В расчет берется
только настроение. Отсюда и
наша привычка говорить "я в деп-
рессии", когда мы расстраиваем-
ся по какому-то поводу. Но у деп-
рессии есть как психологические,
так и физические симптомы. К пси-
хологическим относят: угнетенное
настроение, чрезмерная самокри-
тика, раздражительность и злость,
тревога, снижение активности,
трудности с концентрацией вни-
мания, мысли о смерти. Физичес-
кими симптомами являются: бес-
силие, нарушение сна, изменение
веса. Плохое настроение - это
только один из симптомов целого
спектра сложностей. Диагноз
"депрессия" ставится, когда пять
и более симптомов проявляются
практически каждый день и дер-
жатся почти весь день на протя-
жении минимум двух недель, при-
чиняя значительный дискомфорт.

Миф 2: Депрессию можно вы-
лечить антидепрессантами. Анти-
депрессанты - действительно эф-
фективный метод борьбы с деп-
рессией. Их назначает врач-пси-
хиатр. Но зависимость от анти-
депрессантов не формируется.
Иногда их принимают годами и
прекращают лечение без про-
блем. Хотя лечение медикамента-
ми показывает хорошие результа-
ты, есть другие способы преодо-
леть депрессию: когнитивно-пове-
денческая психотерапия, терапия,

ориентированная на решение
проблем и интерперсональная
психотерапия. Лучше обращаться
за помощью к специалистам этих
направлений, так как их эффектив-
ность доказана научно. Более
того, после курса психотерапии
риск повторного возникновения
депрессии существенно ниже.

Миф 3: Чтобы побороть депрес-
сию, достаточно просто встрях-
нуться и не обращать на неё вни-
мание. Большинство людей восста-
навливаются самостоятельно, без
дополнительного лечения. Сред-
няя продолжительность депрессии
от трех до шести месяцев. Когда
симптомы держатся дольше, обя-
зательна помощь специалиста. В
любом случае, чем раньше вы нач-
нете борьбу с депрессией, тем луч-
ше. Лечение решает все проблемы:
помогает быстрее восстановиться
и повышает вероятность того, что
депрессия не вернется снова, так
как во время психотерапии человек
учится справляться самостоятель-
но. Жизнь бывает сложной, иногда
складывается не в нашу пользу. Но
негативные мысли, чувство вины,
чрезмерная самокритика - все это
поддерживает огонь депрессии. Мы
начинаем видеть все в более мрач-
ных тонах, чем есть на самом деле,
и от этого становится только хуже.
Поэтому один из главных шагов к
выздоровлению - абстрагировать-
ся от негативных мыслей и анали-
зировать их.

Для этого нужно сначала научить-
ся узнавать негативные мысли. Ка-
кое-то время просто записывать
ситуации, в которых ухудшилось
настроение, возникшие негативные
мысли и степень веры в них (от 0 до
100), эмоций и степень их силы (от
0 до 100). Так вы узнаете врага в
лицо. Вторым шагом необходимо
научиться отвлекаться от негатив-
ных мыслей на приятную актив-
ность, прогулки, чтение, позитивную
музыку и т.д. Если же по каким-то при-
чинам сделать это трудно, можно
переключить внимание на что-то
другое: посчитать все красные пред-
меты вокруг, вспомнить радостное

событие, представить цветок и де-
тально его описать. Третий шаг - те-
стирование мыслей: какие доказа-
тельства "за" и "против", какие есть
альтернативы, как можно проверить,
действительно ли это правда? Чет-
вертый шаг - выбор стратегии. Если
в процессе тестирования вы выяс-
нили, что мысль не так правдива, как
казалось изначально, сформулируй-
те более полезную мысль. Если же
факты говорят о том, что ситуация
на самом деле сложная, составьте
план по решению проблемы.

Миф 4: От депрессии страда-
ют только бездельники. У занятых
людей нет времени на такую рос-
кошь. Если у человека миллион
дел, ему просто некогда впадать
в уныние. Из-за этого распростра-
ненного убеждения многие люди
не обращаются за помощью к спе-
циалистам. Хотя то, что от деп-
рессии страдают только бездель-
ники - миф, всё же важность дея-
тельности стоит отметить. При
депрессии часто наблюдается
цикл снижения активности. Этот
замкнутый круг усиливает симпто-
мы. Нам кажется, что действовать
мы начнем тогда, когда повысит-
ся настроение. Но как раз отсут-
ствие каких-либо действий снижа-
ет наше настроение, потому что
мы не получаем позитивных ощу-
щений.

Повышение активности, распоз-
нание и анализ негативных мыслей,
составление плана решения про-
блем - один из самых главных тех-
ник лечения депрессии в когнитив-
но-поведенческой психотерапии.
Намного проще справляться, если
есть человек, который будет сопро-
вождать и поддерживать, будь то
друг, наставник, родственник или
психотерапевт. Помните: вы не одни.
Не ставьте себе сразу большие и
сложные цели. Выход из депрессии
- это путь маленьких шагов. И наука
уже знает, куда нужно идти. Ищите
ресурсы в себе и во внешнем мире,
и пусть у вас все будет хорошо.

Е.В. КУБАРЕВА,
 врач-невролог ГБУЗ КО

"ЦРБ Куйбышевского района"

Продаются поросята. Тел. 8-960-514-74-09.

4 мифа о депрессии и эффективные
методы самопомощи

Будьте наблюдательны!
Только вы способны своевремен-
но обнаружить подозрительные
предметы и посторонних людей в
вашем подъезде, дворе, улице.

Будьте бдительны! Обращай-
те внимание на поведение окру-
жающих, наличие не соответству-
ющих обстановке предметов.

Обеспечьте безопасность соб-
ственного дома: ежедневно прове-
ряйте закрытие подвалов и т.п.

Не делайте вид, что ничего

не замечаете при опасном пове-
дении попутчиков в транспорте.

Никогда не принимайте на хра-
нение или для передачи другому
лицу предметы.

Обнаружение подозритель-
ного предмета в безлюдном ме-
сте не должно ослабить вашу ос-
торожность. Злоумышленник мог
попросту бросить его, испугав-
шись чего-либо.

Даже если у вас имеется лич-
ный опыт общения со взрывча-

тыми веществами, не пытайтесь
прикасаться к ним.

Не приближайтесь, а тем бо-
лее, не прикасайтесь к подозри-
тельному предмету, это может
стоить вам жизни.

Научите своих детей мерам
безопасности: не разговаривать
на улице, не садиться в машины
и не открывать дверь незнакомым
людям, не подбирать бесхозные
игрушки, не прикасаться к наход-
кам и т.п.

Памятка населению по предупреждению
актов терроризма

СПК "Жерелево" и администрация СП "Село Жерелево" выража-
ют искренние соболезнования родным и близким по поводу смерти

 МАЛАХОВА
Ивана Дмитриевича.

Дорогих, любимых Любовь Николаевну и Вячеслава Алек-
сандровича БОБЫЛЕВЫХ поздравляем с жемчужной свадь-
бой.

Желаем крепкого здоровья, счастья в жизни, долгих лет и
отличного настроения в этот день.

Дочь Наташа, зять Николай,
внук Дмитрий

Уважаемую свекровь, бабушку и прабабушку Валентину
Петровну РАГУЛИНУ поздравляем с юбилеем.

Пусть счастье Вас не покидает, здоровье пусть не убы-
вает. Прекрасных, светлых, ясных дней желаем Вам в Ваш
юбилей!

Невестка Тоня,
 внучки, правнуки

Продаются дом (Бетлица), подростковый велосипед.
Тел. 8-953-464-80-34.

Продаются поросята (2 месяца). Тел. 8-903-026-98-07.

Продам квартиру. Тел. 8-910-725-64-86.

Продается циркулярка. Тел.8-910-546-72-64.

Продается трактор ЮМЗ-6. Тел. 8-903-635-10-16.

Заборье принимает заказы. Домашние подрощенные несушки,
гусята, индюшата. Тел.: 8-910-709-87-07, 8-905-699-27-02.

ТЕПЛИЦЫ ОЦИНКОВАННЫЕ с поликарбонатным покрытием
sellex. Гарантия 15 лет. Тел.: 8-920-617-40-98, 8-953-313-99-76.

Ремонт холодильников на дому. Выезд в район. Вызов бесплат-
но. Гарантия. Тел.: 8-920-709-66-79, 8-800-550-66-79 (бесплатно).

ЗАБОРЫ, кровля, материалы. Тел. 8-920-093-76-98.

На заметку
Питьевая вода в определенное

время максимизирует эффектив-
ность тела: 2 стакана воды после
пробуждения способствуют акти-
визации внутренних органов; 1
стакан воды за 30 минут до еды
способствует пищеварению; 1
стакан воды, прежде чем прини-
мать ванну, помогает снизить ар-
териальное давление; 1 стакан
воды перед сном позволяет избе-
жать инсульта или сердечного
приступа.


