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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ КОНСУЛЬТАЦИИ

ПРЯМЫЕ ПУТИ 
к деградации

[ И 8 СОВЕТОВ, 
КАК ЕЕ ИЗБЕЖАТЬ ]

НА УРОВЕНЬ ИНТЕЛЛЕКТА ВЛИЯЕТ МНОГОЕ – ОТ ГЕНЕТИКИ, 
ВОСПИТАНИЯ И РАЗВИТИЯ В ДЕТСТВЕ ДО СОЦИАЛЬНОГО 
ОКРУЖЕНИЯ, ЭКОЛОГИИ, ПИТАНИЯ И, КОНЕЧНО, ОБРАЗА 
ЖИЗНИ. КАКИЕ ПРИВЫЧКИ РАЗ ЗА РАЗОМ РАССЛАБЛЯЮТ 
НАШ МОЗГ И ТОРМОЗЯТ ФОРМИРОВАНИЕ НОВЫХ НЕЙРОН-
НЫХ СВЯЗЕЙ? 

1 КОСНОЯЗЫЧИЕ 
И СЛОВА-ПА-
РАЗИТЫ

Любого человека быстро 
выдает его манера общения: 
насколько ясно и четко он вы-
ражает свои мысли? Если запи-
нается, затрудняется при под-
боре нужных слов, постоянно 
использует слова-паразиты, 
такие как «короче», «ну, это», 
«в общем», «типа того», – мы 

делаем вывод, что у него бед-
нейший словарный запас и, 
вероятно, стойкая неприязнь к 
книгам. Что касается крепких 
словечек – ими иногда грешат и 
интеллигентные люди – здесь, 
скорее, дело в уместности и ча-
стоте их употребления.

Совет: Больше читайте, учи-
тесь выражать мысли на бума-
ге и в устной речи. 

2 ПРОСМОТР 
РАЗВЛЕКА-
ТЕЛЬНЫХ 

           ПРОГРАММ

Австрийские ученые не так 
давно выяснили, что любовь 
к реалити- и ток-шоу, разного 
рода скандальным программам 
– неважно, о светской они жиз-
ни или о политике – не лучшим 
образом влияет на умственные 
способности людей. 

Поклонники телевизора, пи-
шут исследователи, с трудом 
проходили тесты с вопросами 
из школьной программы. Ого-
воримся – развлекательный 
контент можно потреблять не 
только по телевизору, но и на 
YouTube, разницы практически 
никакой.

Совет: Сделайте акцент на 
художественных и докумен-
тальных фильмах, концертах 
классической музыки и образо-
вательных программах. 

3 ПРОСМОТР 
СОЦСЕТЕЙ

Можно сколько угодно го-
ворить о личностном росте и 
саморазвитии, но если вас ре-
гулярно засасывают соцсети –
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OÄ Dr.med.univ. Polina Lyatoshinskaya
врач-специалист акушер-гинеколог

кандидат медицинских наук
 Планирование и ведение беременности
 Ведение родов и послеродовая реабилитация
 Лечение климактерических и 
   сексуальных расстройств, anti-age терапия
 Генетические консультации по раку молочной 
   железы
 Эндовидеохирургия и пластические операции    
   (Donauspital)

PRAXIS NOVUM-MED
Kagraner Platz 12

1220 Wien

+43 676 76 03 706
www.novum-med.at/russisch/

frauenarzt@novum-med.at
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�рипарковали автомобиль в неполо-
женном месте, возвращаетесь – а его
и след простыл? �ли оставили своего
железного коня на стоянке, соблюдая
все правила, улетели в отпуск, верну-
лись, а на месте вашего авто стоит
машина соседа или вообще ведется
стройка?
�онечно, случается, что в подобных
ситуациях виновны угонщики, однако
чаще всего это дело рук службы эвакуа-
ции. � этом материале мы расскажем,
где искать ваш автомобиль, во сколько
вам обойдется принудительная эвакуа-
ция и куда обращаться в поисках спра-
ведливости, если вы считаете, что маши-
на была эвакуирована противозаконно. 
Обычно автомобили эвакуируют прину-
дительно по двум причинам: либо когда
они мешают дорожному движению, либо
когда отсутствуют номерные знаки. 

�омешать дорожному движению ваша
машина может в следующих случаях: 
– если она припаркована во втором ряду, 
– если она припаркована перед воротами
дома или въездом во двор, 

– если она стоит на стоянке такси или в
местах выгрузки товаров, 
– если она припаркована под знаком,
запрещающим остановку и стоянку. 
�скать принудительно эвакуированный
автомобиль нужно в 48-м отделе маги-
страта, который носит название
Abschleppgruppe (KFZ-Abschleppung und
Verwahrung) – переводится как «�руппа
эвакуации (Эвакуация и хранение тран-
спортных средств)» – и находится по
адресу: 
11-й р-н �ены, Jedletzbergerstraße 1
(развязка автобана Simmeringer
Haide). �елефон: (+43 1) 760 43. 
Автомобили с номерными знаками

можно забрать в любой день недели
круглосуточно, транспортные средства
без номерных знаков – в понедельник,
вторник, среду и пятницу с 8.00 до 13.00,
а также в четверг с 8.00 до 17.00. �ри
себе необходимо иметь документ, удо-
стоверяющий личность, технический пас-
порт и в случае, если на машине отсут-
ствуют номерные знаки, подтверждение
о том, что вы являетесь владельцем
автомобиля. 
�траф за нарушение правил стоянки,
принудительную эвакуацию и штраф-сто-
янку необходимо будет оплатить на
месте. Оплату можно произвести налич-
ными, а также при помощи банкоматной
или кредитной карточек. 
�сли ваша машина мешала дорожному
движению, но была припаркована без
нарушения правил, с вас не возьмут
плату за принудительную эвакуацию. 
�сли хозяин транспортного средства без
номерных знаков не объявляется в тече-
ние двух месяцев, то оно переходит во
владение общины города �ены. �о же
происходит с автомобилями с номерными
знаками, но через полгода.

����У�����Ь�АЯ Э�А�УА��Я ��А���О���О�О �������А

Со дер жа ние со бак в воз ра с те стар ше 3-х
ме ся цев об ла га ет ся на ло гом (Hundenabgabe).
В эту груп пу по па да ют и до маш ние жи вот ные,
и “при пи сан ные” к фир ме. Ве ли чи на на ло га за -
ви сит от ко ли че ст ва со бак: ес ли со ба ка толь ко
од на, то еже год ная пла та, ко то рая долж на
быть вне се на до кон ца ап ре ля те ку ще го
го да, со став ля ет 72,00 ев ро. Ес ли со бак
боль ше, то еже год ный на лог на каж дое
сле ду ю щее жи вот ное рав ня ет ся
105,00 ев ро. На лог не за ви сит от
то го, к ка кой ка те го рии от но сит ся
со ба ка – при пи са на она к лич но му хо -
зяй ст ву или к фир ме.

Ес ли вы жи ли в дру гой фе де раль -
ной зем ле и за пла ти ли там на лог на со ба -
ку, размер ко то рого мень ше вен ско го, вам
при дет ся до пла тить раз ни цу.

Ес ли вы за ве ли со ба ку по сле 30 сен тя б ря,
то пла тить на лог за этот год вам не на до.

За ре ги с т ри ро вать со ба ку по ла га ет ся в срок
не по зд нее 14-ти дней по сле по яв ле ния жи -
вот но го в ва шем до ме. На лог пла тит ся в го -
род скую кас су, где за пол ня ет ся спе ци аль ный

фор му ляр. Ре ги с т ра цию мож но осу ще ст вить
в пись мен ном ви де, по слав со об ще ние по
эле к трон но му ад ре су или за пол нив эле к трон -
ный фор му ляр. 

Эле к трон ный фор му ляр вы най де те в ин -
тер не те на сайте: www.wien.gv.at.

В фор му ля ре ука зы ва ет ся сле ду ю щее:
дан ные о вла дель це со ба ки (фа ми лия,

имя, уче ная сте пень, ад рес, те ле фон); дан -
ные о со ба ке (ка кая по сче ту и об щее ко ли че -

ст во со бак, воз раст в ме ся цах, да та ее по -
яв ле ния в до ме, пол, порода, но мер
ми к ро чи па).

Кро ме то го, вы мо же те по зво нить в
Го род скую кас су (Stadtkasse – пн. – пт.

с 7.30 до 15.30). Пла теж ное по ру че ние
вы по лу чи те по поч те. 

MA 6 Тел.: 4000 – 07910

Также запрос можно отправить по факсу: 
4000 – 99  – 07 600 
или эл. почте: kanzlei-b34@ma06.wien.gv.at

Сборы за содержание собаки
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Û ‰ÂÚÂÈ Ë ‚ÁÓÒÎ˚ı
2514 Traiskirchen,

Hauptplatz 17/D/2/2
íÂÎ.: 02252/56002,+43 (1) 876 20 68, 

+43 699 12695584 (Ò 900 ‰Ó 1600)

Dr. Med. Univ. Елена Розенауэр

ГГГГЛЛЛЛААААЗЗЗЗННННООООЙЙЙЙ  ВВВВРРРРААААЧЧЧЧ
МНОГОЛЕТНИЙ СТАЖ РАБОТЫ 

В РОССИИ И АВСТРИИ
Прием в Вене в частном госпитале Rudolfinerhaus

19 р-н, Billrothstrasse 78 
моб. тел.: +43 (0)688 817 34 33

Прием в Zwettl – все кассы
моб. тел.: +43 (0)2822 20979

русскоязычный

ПЕДИАТР
И АЛЛЕРГОЛОГ

Д-р Михаэль Пани

русскоязычный

ПЕДИАТР
И АЛЛЕРГОЛОГ
20-летний стаж работы в Австрии

íÂÎ.: 710 82 98
åÓ·. ÚÂÎ.: 0676/386 81 11

3 -Ì ÇÂÌ˚, Neulinggasse 9/4

ВРАЧИ  РАЗНЫХ СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ
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Др. Александра Шмидт-Трост

10-летный стаж в неонатологии,
дополнительная специализация
по детской неврологии, эпилеп-
сии и ЕЕГ. Частный кабинет (ана-
лиз крови) и визиты на дом 

�ел.: 0680-1339559, 14 р-н  �ены, Linzerstrasse 382 / I / 5
www.kinderpraxis-wien-west.at 
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10-летний стаж в неонатологии,
дополнительная специализация
по детской неврологии, эпилеп-
сии и ЕЕГ. Частный кабинет (ана-
лиз крови) и визиты на дом

русскоговорящий
 ВРАЧ-УРОЛОГ 

канд. мед. наук, доктор 
Олег Хейфец

■ мочекаменная болезнь, 
детская урология, уроонкология

■ операции на роботе Da Vinci, 
лазерная хирургия

Частный прием / Wahlarzt
Ordination Wien: 1010 Wien, Naglergasse 11/1

Ordination Purkersdorf: 3002 Purkersdorf,  Bachgasse 4 
 Тел.: +43 664 4111275

www.urologie-kheyfets.at  post@urologie-kheyfets.at

плохие новости. Мало того что 
бесконечный просмотр ленты 
новостей, видео и фотографий 
друзей, оценка и комментарии 
отнимают львиную долю ва-
шего времени, так еще и нега-
тивно влияют на мозг. Хотя бы 
в том смысле, что вы вряд ли 
получаете какие-то новые и по-
лезные знания или расширяете 
свой кругозор. 

Совет: Введите график по-
сещения соцсетей, чтобы пони-
мать, сколько времени они у вас 
отнимают. 

4 АГРЕССИВНЫЕ 
РЕАКЦИИ 

Если человек вспыхивает как 
спичка в любой непонятной си-
туации, а потом еще и кичится 
характером, который «труд-
ный, но какой уж есть!» – тоже 

стоит задуматься. Данное пове-
дение говорит о том, что перед 
нами незрелая личность, не уме-
ющая держать свои эмоции под 
контролем и зачастую – недого-
вороспособная. Нередко такие 
люди пытаются во что бы то ни 
стало убедить визави в том, что 
они правы, и никак не соглаша-
ются принять иную точку зрения.

Совет: Успокойтесь и поду-
майте над своими коммуника-
тивными навыками.  

5 ИЗОЛЯЦИЯ 
ОТ ОБЩЕСТВА  

Нет ничего хуже социальной 
изоляции – об этом, пожалуй, 
могут долго рассказывать жен-
щины, недавно вышедшие на 
работу из декретного отпуска. 
Младенец – счастье, но моло-
дая мать зачастую вынуждена 
общаться лишь с ним, мужем 
и ближайшими родственни-
ками. Слишком длительное 
пребывание в такой теплич-
ной зоне комфорта – путь к 
деградации. 

Совет: Обязательно нужно 
посещать новые места и по 
возможности путешество-
вать, общаться с разными 
людьми, ходить в кино, театр 
и на выставки – так расширя-
ется кругозор и формируются 
новые нейронные связи. 

Фото: © Luana Freitas / PexelsФото: © cottonbro studio / Pexels

МОЛОДАЯ МАТЬ 
ЗАЧАСТУЮ ВЫНУЖДЕНА 

ОБЩАТЬСЯ ЛИШЬ С МЛАДЕН-
ЦЕМ И БЛИЖАЙШИМИ РОД-
СТВЕННИКАМИ. СЛИШКОМ 
ДЛИТЕЛЬНОЕ ПРЕБЫВАНИЕ 
В ТАКОЙ ТЕПЛИЧНОЙ ЗОНЕ 

КОМФОРТА – ПУТЬ 
К ДЕГРАДАЦИИ.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ КОНСУЛЬТАЦИИ

6 НЕДОСТАТОК 
СНА  

Сон – время перезарядки для 
мозга, поскольку по ночам он 
отнюдь не засыпает. Пока мы 
видим цветные сны или кошма-
ры, он усиленно обрабатывает 
информацию, поступившую в 
течение дня, раскладывает ее по 
полкам, сортирует. Откладыва-
ет что-то в краткосрочную, а 
что-то в долгосрочную память. 

Если же сон поверхностный, 
короткий или вы часто просы-
паетесь ночью, данные обра-
батываются некорректно (тут 
мозг можно сравнить с ком-
пьютером, который то и дело 
отключают от сети). Поэтому 
из-за нарушенного режима сна 
вполне могут начаться пробле-
мы с концентрацией и памятью. 

Совет: Лучше всего ложить-
ся спать и просыпаться рано 
и следить, чтобы сон длился 
дольше шести часов. 

7 ЛЮБОВЬ 
К ФАСТФУДУ   

Пристрастие к жирной пище 
– прямая угроза для наших 
когнитивных способностей. 
Чипсы, снеки, картошка-фри, 
соленые орешки, колбаса и 
прочие лакомства способству-
ют ожирению, что вредно не 
только для тела, но и для мозга. 
Хотя бы потому, что жир так-
же тормозит работу дофами-
на – нейромедиатора, который 
стимулирует более интенсив-
ную деятельность. Кроме того, 
дефицит дофамина грозит де-
прессией и нейродегенератив-
ными патологиями – тут уж не 
до эрудиции. 

Совет: Разнообразьте пита-
ние и добавьте в свой рацион 
больше овощей, фруктов, зеле-
ни и злаков.

8 РЕЖИМ 
МНОГОЗА-
ДАЧНОСТИ   

Ученые из Массачусетса по-
лагают, что люди не способны 
постоянно работать в режиме 
многозадачности. Наш мозг 
переходит от одной задачи к 
следующей, но заниматься ими 

ПОКА МЫ ВИДИМ 
СНЫ, МОЗГ УСИЛЕННО 

ОБРАБАТЫВАЕТ ИНФОРМА-
ЦИЮ, ПОСТУПИВШУЮ ЗА 

ДЕНЬ. ЕСЛИ ЖЕ СОН ПОВЕРХ-
НОСТНЫЙ, КОРОТКИЙ ИЛИ 
ПРЕРЫВИСТЫЙ, ДАННЫЕ 

ОБРАБАТЫВАЮТСЯ 
НЕКОРРЕКТНО.
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параллельно он не в состоянии. 
В то же время идет перерасход 
ресурсов, которые требуются 
для поддержки нервных клеток 
– и эффективность их деятель-
ности снижается.

Важно и то, что постоянная 
многозадачность блокирует во-
ображение, мышление, уровень 
IQ падает как минимум на 10 пун-
ктов, поскольку мозг, стремясь 
выполнить задачи оперативнее, 
предпочитает более простые и 
типовые решения, действует ша-
блонно и автоматически.

Совет: Избегайте ситуаций, 
требующих многозадачности, 
стремитесь к осознанности 
и концентрации.

Психолог 
Екатерина Домбровская
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