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НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ…
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Там, где родители уделяют детям достаточно внимания, 
у малышей и подростков редко возникает потребность 
спрятаться от безразличия самых близких людей в 
виртуальном мире. Для того чтобы ребенок с головой 
не ушел в Интернет-сеть, родителям придется 
находить...

«ПОМНИ ДЕНЬ СУББОТНИЙ»  – БОЖЬЯ ЗАПОВЕДЬ, КОТОРУЮ ИЗМЕНИЛИ ЛЮДИ?

МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья»

ЧЕЛОВЕК, ПОКАЗЫВАЮЩИЙ 
БОЖЬЮ КРАСОТУ В 
КОЛЛЕКЦИИ РАКУШЕК

ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО                      

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ               c.10
ПРИРОДНЫЙ ФАСТ-ФУД, 
ПРОДЛЕВАЮЩИЙ ЖИЗНЬ

За фаст-фудом прочно закрепилась 
репутация вредной пищи. Этот термин 
мы относим к любым блюдам, которые 
молниеносно готовятся, сервируются 
и так же быстро съедаются. Но мы 
предлагаем ближе познакомиться с 
иным видом быстрой, но очень полезной 
еды…

ДЕТИ «В СЕТИ»

Соблюдением четвертой заповеди человек постоянно подчеркивает свое 
признание Божьего наивысшего авторитета. Не зря эта заповедь начинается 
со слова «Помни». Один из важнейших смыслов заповеди о субботе заключа-
ется в том, чтобы не забыть о своем происхождении и своем Создателе. Эта 
заповедь вступает в прямое отрицание теории происхождения человека от 
обезьяны...

Считается, что энергетические 
напитки поднимают настроение, 
снимают усталость и стимулируют 
умственную деятельность. Однако, по 
мнению медиков, энергетические 
напитки – не более чем витаминные 
заменители кофе и могут быть опасными 
для здоровья…

Мир природы полон удивительной 
красоты. Гельмут Хан увидел свое 
предназначение в том, чтобы приводить 
людей к осознанию того, что чудотворный 
Бог существует. Он старался 
подтверждать это, демонстрируя 
свою блестящую коллекцию морских 
ракушек… c.8

c.11
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В любом современном учеб-
нике биологии вы прочитаете, 
что динозавры появились на 
земле 230 миллионов лет на-
зад, доминировали на нашей 
планете в течение 160 милли-
онов лет, а 65 миллионов лет 
назад, на стыке мелового и 
третичного периодов, они вне-
запно вымерли с множеством 
других животных и растений. 
Существует десятки гипотез о 
причинах исчезновения дино-
завров. До сих пор это одна из 
величайших загадок палеонто-
логии.

Несмотря на то, что этот 
взгляд является самым попу-
лярным в науке, существует и 
другой, который имеет доста-
точно весомых фактов, чтобы 
утверждать, что динозавры 
жили с людьми в одну и ту же 
эпоху, и притом не так давно. 
Анализ исторических и науч-
ных фактов должен пролить 
свет на истинное положение 
вещей.

«Ужасные ящеры»
В начале XIX века произо-

шла встреча научной обще-
ственности Европы с ящерами, 
а вернее, с их окаменелыми 
останками. Найденные скеле-
ты поражали воображение уче-
ных своими огромными разме-
рами. Были и другие отличия 
этих ранее неизвестных жи-
вотных от современных репти-
лий, основываясь на которых 
английский биолог, неприми-
римый противник теории эво-
люции Ричард Оуэн в 1842 году 
выделил этих тварей в особый 
подотряд  – Dinosauria. Так 
возникло их современное на-
звание «динозавры» (ужасные 
ящеры).

Свежие кости 
динозавров

Даже эволюционисты не 
могут поверить, что из костей, 
погребенных как минимум 65 

миллионов лет назад, можно 
выделить белок. Белки  – это 
сложные и лабильные веще-
ства, после гибели организ-
ма они быстро распадаются. 
Но это все же было сделано и 
только потому, что кости ди-
нозавров не так стары, как ут-
верждают эволюционисты. Им 
не миллионы лет, а всего не-
сколько тысяч. Из ископаемых 
костей динозавра был выделен 
белок коллаген. Опыт был по-

вторен 17 раз подряд, чтобы 
отпали все сомнения. 

Полученные результаты го-
ворят о том, что динозавры по-
гибли относительно недавно.

Также в 1990 г. в штате Мон-
тана были найдены останки 
четырех тираннозавров. При 
исследовании, проведенном в 
университете Северной Каро-
лины, оказалось, что их кости 
не были окаменелыми. В них 
находились фрагменты бел-
ковых молекул и клетки кро-
ви! Там же оказались остатки 
мягких тканей с эластичными 
фрагментами сосудов.

Следы динозавров 
вперемешку со 

следами человека?
Вот уже 30 лет долину реки 

Пэлюкси, недалеко от городка 
Глен Роуз в штате Техас, по-
сещают многочисленные экс-
педиции и экскурсии. Сюда 
приезжали палеонтологи и 
антропологи, школьники, сту-
денты, журналисты и просто 
любознательные люди. На бе-
рег Пэлюкси всех их привле-
кает зрелище одновременно 
«очевидное и невероятное».

После ливневых дождей, 
прошедших в верховьях реки, 
поднявшиеся воды смыли 
часть осадочных пород, и об-
нажился известняковый слой, 
которому, согласно эволюцио-
нистской геохронологии, более 
100 млн лет. На его поверхности 
обнаружились окаменевшие 
следы, оставленные различны-
ми динозаврами. Есть там и 
другие следы, которые креаци-
онисты считают следами чело-
века, хотя эволюционисты это 
категорично отрицают. Кто-то 
справедливо сказал: «Сильная 
любовь к теории делает ученых 
нечувствительными к фактам». 
Когда люди и динозавры хо-
дили по известняковому слою, 
он еще не был затвердевшим, и 
отпечатки следов вполне раз-

личимы. Там же обнаружены 
следы, оставленные какими-то 
крупными млекопитающими, 
сохранились даже следы их 
когтей.

Динозавры в древнем 
изобразительном 

искусстве
Самые древние рисунки 

людей  – это наскальная гра-

фика (петроглифы). На стенах 
пещер и на отдельно стоящих 
камнях люди часто изобра-
жали животных. На рисунках 
можно обнаружить как ныне 
существующие виды, так и жи-
вотных, которые к настоящему 
времени уже вымерли (пещер-
ный медведь, саблезубый тигр 
и другие). Встречаются также 
неизвестные существа, кото-
рых современные исследовате-
ли наскальной графики обыч-
но считают вымышленными. 
Оказалось, однако, что эти су-
щества можно идентифициро-
вать с определенными видами 
динозавров.

Богатые коллекции изобра-
жений динозавров имеются в 
Южной Америке. Это так на-
зываемые «камни Ики» (Перу) 
и «фигурки Акамбаро» (Мек-
сика).

Около 50 тысяч камней раз-
мером от 15–20 г до 500 кг из-
влечено из доиспанских за-
хоронений в Перу. В 1996  г. 
X. Кабрера, декан медицинско-
го факультета Университета 

Лимы, основал в городе Ико 
Музей камней, в котором со-
брана коллекция из 11 тысяч 
камней. Несколько коллекций 
имеются в других музеях Перу.

Значительная часть сюже-
тов камней Ики посвящена 
животным, среди которых есть 
вымершие млекопитающие 
(шерстистый носорог, вымер-
ший вид лошади и другие), но 
большинство животных  – это 
динозавры разных видов. Есть 
сцены охоты на динозавров, но 
есть и сцены мирного взаимо-
действия людей и динозавров, 
их, так сказать, «совместного 
быта». Виды динозавров хоро-
шо узнаваемы, но что особен-
но интересно, некоторые виды, 
изображенные на камнях, в 
момент нахождения камней 
еще не были известны науке.

Не менее потрясающие ар-
тефакты  – керамические фи-
гурки Акамбаро. Среди них 
имеется более 2  500 изображе-
ний динозавров различных ви-
дов. Самым невероятным ста-
ло значительное число общих 
изображений динозавров и 
людей с широкой гаммой взаи-
модействия – от охоты друг на 
друга до, предположительно, 
одомашнивания динозавров. 

Скульптурные изображения 
странных чудовищ встречают-
ся на шумерских, вавилонских, 

бретонских памятниках архео-
логии.

Могли бы люди изображать 
различных динозавров с по-
разительной точностью, если 
бы они никогда не видели их 
живыми? Очевидно, что нет.

Динозавры в 
географических 

названиях
Надо иметь в виду, что до 

возникновения современно-
го термина «динозавры» каж-
дый народ называл ящеров 
по-своему. В Англии и Уэльсе 
воспоминания о двух видах 
динозавров афанк и каррог со-
хранились в названии местно-
стей Бедд-ир-Афанк, Лиин-ир-
Афанк, Дол-и-Каррог и Каррог 
(близ Коруэна). Чудовище 
Грендель, которое по описанию 
более всего соответствует хищ-
ному птицетазовому динозав-
ру  – тираннозавру, увековече-
но в ряде топонимов Северной 
Европы и в Швейцарских 
Альпах (Гриндельвальд). Из 
англосаксонской грамоты, из-
данной королем Ательстаном 
и датированной 931 г. от Р.  X., 
мы узнаем об озере в Уилтши-
ре, которое называется «Море 
гренделей» (Grendels mere). 
Приведенные данные  –только 
капля в море.

Динозавры в Библии
Авторы библейских книг 

(Бытие, Иова, 4-я Царств, 
Псалтирь, Притчи…) имели 
представление о существах,  
которых они именуют на древ-
нееврейском языке таннин и 
танныним. Танниним – это об-
щее название разных ящеров, 
распространенных на земле в 
древние библейские времена. 
Этот термин шире современ-
ной категории «динозавры», 
поскольку включает в себя не 
только различных наземных 
ящеров, но и водных рептилий. 

Переводчики Библии стал-
кивались с проблемой пере-
вода названий животных, ко-
торых сегодня не существуют. 
Так, древнееврейский «тан-
нин» переводился самыми раз-
ными словами: «дракон»; «кро-
кодил»; «морское чудовище»; 
«змея»... Для современного че-
ловека «дракон» – это мифиче-
ское существо, но в древности 
этим словом многие народы, 
особенно на Востоке, называ-
ли вполне реальных грозных 
ящеров.

В библейской книге Иова 

есть описание двух гигантских 
рептилий, сухопутной и мор-
ской  – «Бегемота» и «Левиафа-
на» (См. Иов 40:10–27 и 41:1–26). 
К примеру, описание «бегемо-
та» абсолютно далеко от из-
вестного нам гиппопотама. 
Переводчики просто посчи-
тали, что название «бегемот» 
наиболее созвучно с древнеев-
рейским названием. Характе-
ристики библейского бегемота 
более всего соответствуют ги-
гантскому травоядному ящеру 
диплодоку – самому крупному 
животному, когда-либо оби-
тавшему на суше. Считается, 
что длина взрослого диплодока 
могла достигать 27 м или даже 
35 м, а вес, по разным оценкам, 
до 20 и даже до 80 тонн. Чтобы 
такая громадина могла пере-
двигаться, скелет, кости конеч-
ностей и связки должны были 
иметь необычайную проч-
ность, а мышцы бедер  – не-
обычайную мощь. Именно так 
описан бегемот: «Он ест траву, 
как вол. Вот, его сила в чреслах 
его и крепость его в мускулах 
чрева его... жилы же на бедрах 
его переплетены; ноги у него 
как медные трубы; кости у него 
как железные прутья» (Иов 
40:10–13).

И еще одна нетривиаль-
ная особенность библейского 
бегемота: он «поворачивает 
хвостом своим, как кедром» 
(Иов 40:12). О диплодоке из-
вестно, что его хвост, необы-
чайно длинный и мощный, за-
канчивался хлыстом и служил 
прекрасным орудием защиты. 
Позвонки хвоста были пусто-
телыми, что облегчало его вес 
и позволяло, держа хвост на 
весу, поворачивать им «как 
кедром». Этот бегемот не опа-
сался мощного потока воды: 
«он пьет из реки и не торопит-
ся; остается спокоен, хотя 
бы Иордан устремился ко рту 
его» (Иов 40:18). Потому что его 
дыхательные пути были защи-
щены: непарное носовое от-
верстие ящера находилось не 
на кончике морды, а в верхней 
части головы.

О чем говорят 
кладбища динозавров?

Останки динозавров об-
наруживаются на всех совре-
менных континентах, включая 
Антарктиду и тундру Арктики. 
Огромные их кладбища обна-
ружены в Канаде и во многих 
других точках земного шара. 
Они говорят о массовой гибели 
этих рептилий, произошедшей 

ЛЕГЕНДА И ПРАВДА О ДИНОЗАВРАХ
Несмотря на уже устоявшиеся популярные научные теории о судьбе динозавров 
существует другой взгляд, который имеет достаточно весомых фактов, чтобы 
утверждать, что динозавры жили с людьми в одну и ту же эпоху, и притом не так уж давно.
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Согласно определению, 
энергетические напитки 
(«энергетики», «энерготони-
ки»)  – безалкогольные (в сво-
ем большинстве) напитки, в 
рекламной кампании которых 
делается акцент на их способ-
ность стимулировать цен-
тральную нервную систему 
человека и/или оказывать ан-
тиседативный эффект.

На сегодняшний день в на-
шей стране напитки «бодро-
сти» продаются везде, они до-
ступны даже детям.

Что обещают 
производители?

Изготовители «энерготони-
ков» утверждают, что их про-
дукция приносит только пользу.

В состав энергетических 
коктейлей обычно входят син-
тетический кофеин в больших 
дозах, природные биологи-
чески активные вещества из 
лекарственных растений (ли-
монник, женьшень и др.), кра-
сители и консерванты, а также 
витамины С, РР, В2, В5, В6, В12.

Считается, что энергетиче-
ские напитки поднимают на-
строение, снимают усталость и 
стимулируют умственную дея-
тельность, их действие сохра-
няется в два раза дольше, чем 
от обычной чашки кофе.

Однако, по мнению медиков, 
энергетические напитки  – не 
более чем витаминные замени-
тели кофе и могут быть опас-
ными для здоровья.

Сфера спроса
Не секрет, что энергетиче-

ские напитки пользуются по-
пулярностью у:

– старшеклассников и сту-
дентов, особенно в период под-
готовки к контрольным рабо-
там, зачетам и экзаменам;

– офисных работников, не 
успевающих выполнить работу 
в срок;

– некоторых спортсменов (в 
фитнес-клубах);

– уставших водителей и за-
всегдатаев ночных клубов... 
Одним словом, для всех, кто 
устал, но должен чувствовать 
себя бодрым и полным энергии.

По оценкам аналитиков, це-
левую аудиторию таких энер-
гетических напитков состав-
ляют работающие и учащиеся 
лица мужского пола в возрасте 
от 17 до 24 лет (30 %).

Обратная  
сторона медали

В мире регулярно появля-
ются жертвы энергетических 
напитков. Вот только несколь-
ко примеров из России.

– В городе Балаково от 
острой коронарной недоста-
точности скончался молодой 
человек. По мнению следствия, 
причиной стало употребление 
энергетического напитка.

– В Пензе от кровоизлияния 
в печень умерла 17-летняя сту-
дентка. Незадолго до смерти 
она пила «энергетик», смешан-
ный с шампанским.

– В подъезде одного из жи-
лых домов города Нижневар-
товска было обнаружено тело 
15-летнего подростка. Первые 
результаты исследования по-
казали, что непосредственно 
перед смертью школьник вы-
пил несколько банок безалко-
гольного энергетического кок-
тейля. По версии медиков, этот 
напиток и мог стать причиной 
острого инфаркта миокарда.

Энергетические напитки 
официально запрещены во 
Франции, Дании и Норвегии, 
где они продаются только в 
аптеках, так как считаются ле-
карством. Также управление 
по санитарному надзору США 
изымало из продажи слабоал-
когольные коктейли, содержа-
щие кофеин и алкоголь. При-
чиной запрета энергетических 
напитков, столь популярных у 
молодежи, послужило то, что 
возросло количество случаев 
потери сознания после их упо-
требления.

Действие 
энергетических 

напитков
Реклама убеждает нас в том, 

что эти напитки «окрыляют». 
На самом деле в больших коли-
чествах они угрожают здоро-
вью. Заявление, что энергети-
ческий напиток обеспечивает 
организм энергией, является 
голословным. Содержимое 
коктейля только открывает 
путь к внутренним резервам 
организма, т.  е. выполняет 
функцию отмычки. Другими 
словами, сам напиток никакой 
энергии не содержит, а только 
использует нашу собственную. 
Таким образом, мы использу-
ем собственные энергетиче-
ские ресурсы, проще говоря, 
берем у себя энергию в долг. 
Однако рано или поздно этот 
долг придется вернуть с про-
центами в виде усталости, бес-
сонницы, раздражительности 
и депрессии. Что же касается 
аминокислот, углеводов, 18 ми-
нералов и витаминов, то они 
компенсируют энергозатраты 
лишь частично.

Содержание синтетическо-
го кофеина в безалкогольных 
энергетических напитках со-
ставляет до 320 мг/л при реко-
мендуемом верхнем допусти-
мом уровне его потребления 
150 мг в сутки.

Как любой другой стимуля-
тор, кофеин, который содер-
жится в энергетических на-
питках, приводит к истощению 
нервной системы. Его действие 
сохраняется в среднем 3–5 ча-
сов, после чего организму ну-
жен отдых. Кроме того, кофеин 
вызывает привыкание. В слу-
чае превышения допустимой 
дозы не исключены побочные 
эффекты: тахикардия, психо-
моторное возбуждение, повы-
шенная нервозность, депрес-
сия. Энергетический напиток, 
содержащий сочетание глюко-
зы и кофеина, очень вреден для 

молодого организма.
Кроме того, энергетические 

напитки содержат таурин и 
глюкуронолактон в огромном 
количестве.

Содержание таурина в не-
сколько раз превышает допу-
стимый уровень, а количество 
глюкуронолактона, содержа-
щегося в двух банках напитка, 
превышает суточную норму 
почти в 500 раз! В частности, по 
этой причине Дания и Фран-
ция запретили продавать 
REDBULL на своей территории, 
называя его «коктейлем смер-
ти». Глюкуронолактон, раз-
работанный министерством 
обороны США, чрезвычайно 
опасный химикат, применяв-
шийся в 60-е годы прошлого 
столетия для поднятия боевого 
духа американских солдат, вое-
вавших во Вьетнаме. Действие 
этого препарата на организм 
было катастрофически разру-
шительным. У солдат, прини-
мавших препарат, обнаружи-
вали опухоли головного мозга 
и прогрессирующий цирроз 
печени. Препарат, естественно, 
запретили.

Кроме того, «энергетики» 
содержат опасные для здоро-
вья консерванты и красители. 
Самые опасные из компонен-
тов – консервант Е-211 – бензо-
нат натрия (по исследованиям 
ученых, может вызывать се-
рьезные повреждения ДНК, а 
также стать причиной рака и 
болезни Паркинсона) и краси-
тель E-129  – «красный очаро-
вательный» (ракообразующий 
канцероген, запрещенный в 
9-ти странах Европы). Кроме 
того, некоторые энергетиче-
ские напитки содержат алко-
голь  – 9% этилового спирта, 
что равно 50 грамм водки; а 
также кофеин, равный трем-
четырем чашкам кофе, если 
выпить всю банку. Кофеин и 
алкоголь в таких дозах вместе 
действуют как антагонисты. 
Выпив этот напиток, человек 
сначала вроде трезвеет. 

ЭНЕРГО-ОТНИМАЮЩИЕ НАПИТКИ
Энергетические напитки – сравнительно недавнее изобретение человечества. Впервые 
они появились более чем 20 лет назад и на рынке продаж они пользуются спросом.

одновременно с исчезновени-
ем многих других животных 
и растений. Нужно ли при-
думывать десятки несостоя-
тельных гипотез о причинах 
их вымирания? Не разумнее 
ли остановиться на библей-
ской версии: многие динозав-
ры, как и все другие живые 
существа, обитавшие на суше, 
погибли примерно 5–6 тысяч 
лет тому назад в водах Все-
мирного потопа.

«И лишилась жизни всякая 
плоть, движущаяся по земле, 
и птицы, и скоты, и звери, и 
все гады, ползающие по зем-
ле, и все люди; все, что имело 
дыхание духа жизни в ноз-
дрях своих на суше, умерло. 
Истребилось всякое существо, 
которое было на поверхности 
земли; от человека до скота, и 
гадов, и птиц небесных, – все 
истребилось с земли, остался 
только Ной и что было с ним 
в ковчеге» (Библия. Бытие 
7:21–23). На насильственную 
смерть динозавров в водной 
стихии указывают неесте-
ственные позы погребенных 
животных, изломанность их 
скелетов. Нередко наблюда-
ется беспорядочное распо-
ложение костей, что говорит 
о водном переносе, который 
предшествовал окончатель-
ному погребению.

Как вымерли 
пережившие потоп 

динозавры?
Придерживаясь библей-

ской модели, которая сопо-
ставима со многими фактами, 
опровергающими популяр-
ную научную гипотезу, можно 
предположить наиболее ре-
альную причину вымирания 
динозавров.

Те динозавры, которые с 
другими тварями пережили 
потоп в ковчеге, размножа-
лись по земле. Но, как извест-
но из Библии, климатические 
условия на нашей планете 
после потопа кардинально из-
менились. Это не способство-
вало процветанию динозав-
ров. Они могли обитать либо 
в тропиках, либо в странах с 
мягким морским климатом. 
Ведь до потопа для рептилий, 
с их ограниченной способно-
стью к терморегуляции, усло-
вия были особенно благопри-
ятными. Теплый и влажный 
климат, царивший на перво-
зданной земле, обеспечивал 
им повышенный уровень ме-
таболизма.

Но судя по тому, что мы об-
наруживаем в летописях, ви-
дим в древних изображениях, 
все же главной причиной по-
степенного ухода динозавров 
с земной арены можно счи-
тать их столкновение с че-
ловеком, в котором победил 
последний. Динозавры были 
истреблены полностью, как и 
некоторые виды животных в 
наши дни.

Сегодня остались только 
некоторые их яркие предста-
вители  – крокодилы и драко-
ны острова Комодо…

Подготовил  
Виталий ТКАЧЕНКО
По материалам книги 

доктора биологических наук  
Татьяны УГАРОВОЙ 

 «Как возник наш мир»
«АКЦЕНТ»
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Юрий Бондаренко, 
врач-нарколог, рассказы-
вает, как распознать про-
блему и в чем нуждается 
в первую очередь человек, 
страдающий какой-либо 
вредной зависимостью.

— Юрий, расскажите, по 
какой причине финансово 
успешные люди становятся 
зависимыми?

— Я задавал им прямо этот 
вопрос и получал прямые от-
веты. 

Один мой пациент, доста-
точно состоятельный человек, 
по-простому «олигарх», при-
знался: «Мне ничего не прино-
сит в жизни большего удоволь-
ствия, чем виски «Chivas Regal» 
двенадцатилетней выдержки и 
кокаин». Это и есть «вершина» 
его удовольствия. Еще одной 
проблемой является то, что ему 
«нечего больше хотеть». На мой 
взгляд, это проблема неверного 
понимания смысла жизни, не-
правильной постановки жиз-
ненных целей, таких как «Дом. 
Дерево. Сын». Проблема появ-
ляется, когда достижение новых 
целей уже не доставляет таких 
удовольствий.

— Есть ли какой-то выход 
для таких людей? Или это 

уже безнадежно?
— Нет, не безнадежно. Самое 

главное, чтобы у человека не 
было гордыни. Действительно, 
деньги могут практически все, 
за исключением немногих ве-
щей. Состоятельные люди ду-
мают, что могут вернуть утра-
ченное здоровье. Однажды у 
меня был пациент, в котором 
я заметил нежелание бросать 
пить по моему сценарию. Он 
хотел сделать это по своим пра-
вилам, но его правила не рабо-
тают, иначе он давно бы бро-
сил. Мы расстались, потому 
что я не хотел исполнять роль 
врача «скорой помощи», вре-
мя от времени выводя его из 
запоев. Он дважды или триж-
ды в неделю летал в Германию 
к личному доктору, который 
вытаскивал его из запоев, при-
меняя капельницы, детокси-
кацию, но толку не было. Он 
бросил пить только после того, 
как разбил свой «Х6» об оста-
новку, на которой, слава Богу, 
не было людей. Действительно, 
человека иногда может остано-
вить неожиданная социально 
неприятная вещь, а главное в 
этом – ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ.

Что касается людей среднего 
класса, у меня как-то была паци-
ентка, имеющая поместье неда-
леко от Санкт-Петербурга. У нее 
была неправильная позиция по 
вопросу семьи. А именно: боль-
шинство людей смыслом жизни 
считают семью, и как только в 
семье возникают проблемы (а 
они неизбежны), это ставит под 
угрозу смысл жизни. Тогда че-
ловек судорожно хватается за 
выпивку. Я задал этой женщине 
прямой вопрос: «А вдруг твоя 
семья погибнет?» Она распла-
калась и сказала: «Тогда у меня 
не будет смысла жизни». Оттого 
раз в год у нее бывает запой на 
шампанском.

Смысл жизни, ее ключевой 
базовый фундамент, должен 
отвечать двум условиям: он 
должен приносить счастье и не 
должен никогда заканчиваться. 
Семья под это определение не 
подходит: она приносит сча-
стье не всегда и она конечна: 
супруг может умереть, уйти, 
и дети, в том числе. Поэтому 
опасно считать семью главным 
смыслом жизни. Одна из ос-
новных причин того, что люди 
попадают в различные формы 
зависимости – это проблемы в 
семье.

— То есть, вам, как врачу, 
нужно не только снять у па-
циента ломку, но и предло-
жить новый смысл жизни?

— Главный вопрос, который 
я задаю людям: «Что вы будете 
делать со своей трезвостью?» 
Потому что бросить пить лег-
ко. Вышел из запоя  – значит 
бросил пить. Но что дальше 
делать с трезвостью? Алкоголь 
является всего лишь заменой 
чему-то важному. И вот эту 
вредную замену надо заменить, 
то есть нужно выработать но-
вые, здоровые привычки. В 
этом случае работает только 
комплексный подход  – на пси-
хологическом, физическом, со-
циальном и духовном уровнях.

— Можно подробнее о пере-
численных уровнях?

— Всемирная организация 
здравоохранения дает очень 
четкое определение здоровью. 
Это состояние полного физи-
ческого, душевного (душевное 
включает в себя психическое и 
духовное) и социального благо-
получия человека. То есть здо-
ровье это не только отсутствие 
физических болезней или де-
фектов. Как верующий человек, 
как врач-христианин, я всегда 
работаю, исходя из этого опре-

деления, применяя целостный 
подход к здоровью пациента. 
Поэтому мы помогаем челове-
ку и физически: облегчаем его 
страдания, если они есть. Если 
речь идет о наркотиках, то по-
могаем снять ломку. Если дело 
в депрессии, то эти физические 
состояния также можно облег-
чить, и не обязательно анти-
депрессантами. Мы назначаем 
определенный образ жизни, 
стиль питания: например, упо-
треблять в пищу четыре про-
дукта, которые являются анти-
депрессантами...

— Что это за чудо-продук-
ты?

— Это семя кунжута, тофу, 
миндаль и обжаренные тык-
венные семечки. Эти четыре 
продукта обязательно должны 
быть в рационе человека, ко-
торый выходит из состояния 
зависимости, потому что вы-
ход из любой зависимости со-
провождается депрессивными 
явлениями.

— Вернемся к четырем 
уровням помощи пациенту

— Мы сказали о физической 
помощи. Также важна и психо-
логическая работа с человеком, 
работа с его мыслями, пото-
му что все начинается в голо-
ве. Мысли приходят первыми 
и они же последними уходят. 
Человеку, возможно, уже и не 
хочется пить, но иногда может 
нагрянуть шальная мысль: «А 
не выпить ли, не зайти ли, не 
купить ли и т. д.» Такие мысли 
нужно отбрасывать в сторону, 
переключаясь на что-то другое.

Мы работаем и на социаль-
ном уровне: это отношения 
с семьей, потому что зависи-
мость  – это всегда семейная 
проблема. Такого не бывает, 
чтобы при наличии зависимо-
сти не было семейной пробле-

мы. Даже если человек живет 
один, это отражается на папе 
или маме, на ком-то из родных 
или окружения. Поэтому нуж-
но работать с семьей.

Следующий вопрос – это от-
ношения с Богом. Это вопрос 
моего понятия о Боге, откуда 
я пришел, куда я иду, чем все 
закончится, для чего я на этой 
планете... Здесь поднимается 
тема смысла жизни, иначе все 
бесполезно: ты не знаешь, для 
чего ты бросаешь. Станислав-
ский, говоря о спектакле, под-
метил, что когда актер игра-
ет, он должен показать задачу 
спектакля, но не только. Он 
должен показать и сверхзадачу 
спектакля, то есть то, что стоит 
за ним. Сверхзадача  – это са-
мая главная мысль, даже глав-
ная мысль главной мысли.

— Получается, что для 
вас помощь зависимым – это 
главная задача. А в чем со-
стоит сверхзадача?

— Сверхзадача моей жизни – 
помогать людям. Люди  – это 
мои близкие, моя семья, мои 
друзья, мои пациенты: все, кто 
вокруг. Соответственно, люди, 
которые нуждаются в моей по-
мощи, никогда не закончатся, 
и помощь им доставляет мне 
искреннее счастье. За послед-
ние тринадцать лет жизни я 
ни на минуту не пожалел о том, 
что я  – врач, и врач именно 
этой специализации. Вот моя 
сверхзадача. Почему? Потому 
что, как верующему человеку, 
мне хочется отражать в своей 
жизни Того, Кто меня сделал 
христианином, то есть Христа. 
Моя цель  – отражать Его ха-
рактер.

— Как человеку понять, 
зависим он или нет?

— Если вести речь о распро-
страненных веществах, вызы-

РАБСТВО ЗАВИСИМОСТИ: НАДЕЖДА ЕСТЬ
Большая часть населения земного шара находится в рабстве зависимости от своих привычек: 
курения, алкоголизма, наркомании, трудоголизма, игромании... Каждый из нас в той или иной 
степени сталкивается с этими явлениями. Причем если рабами в древности становились 
чаще бедные люди, то рабству зависимости от вредных привычек подвержены все сословия.

Но через какое-то время ко-
феин резко усиливает действие 
алкоголя на мозг. А алкоголь 
и кофеин имеют совершенно 
противоположное действие. 
Первый угнетает, второй – воз-
буждает. В итоге сердце словно 
разрывается пополам и очень 
быстро изнашивается. Таким 
образом, сочетание энергети-
ческих коктейлей с алкоголем – 
бомба замедленного действия, 
угрожающая здоровью и жиз-
ни.

Врачи предупреждают, что 
употребление энергетических 
напитков может вызвать про-
блемы с сердечно-сосудистой 
системой, снижением потен-
ции, бессонницей и быстрым 
истощением ресурсов организ-
ма.

«Энергетики» противопока-
заны при гипертонии, заболе-
ваниях сердечно-сосудистой 
системы, артериальной гипер-
тензии, глаукоме, нарушении 
сна, повышенной возбудимо-
сти и чувствительности к ко-
феину, а также беременным и 
кормящим женщинам, детям и 
подросткам.

Стоит ли так 
рисковать?

Решать, конечно, вам. Но 
если вы все же нуждаетесь в по-
вышении работоспособности 
и при этом желаете сохранить 
здоровье, последуйте более эф-
фективным и безопасным спо-
собам, которые не влекут за со-
бой упадка сил и угнетенного 
состояния.

1. Откажитесь от напитков, 
содержащих кофеин (кофе, чай, 
кока-кола и др.). Попробуйте 
заменить эти напитки чаем из 
трав или злаковыми замените-
лями кофе.

2. Систематическое упо-
требление энергетических 
напитков может вызвать за-
висимость. Без них человек 
через какое-то время достига-
ет фазы истощения, испыты-
вает вялость, слабость и ищет 
средство для снятия такого 
состояния. Чашка кофе здесь 
не поможет. Возможно, вам 
понадобится помощь специ-
алиста. Чтобы легче перенести 
синдром «отмены», пейте как 
можно больше чистой воды, по 

утрам принимайте контраст-
ный душ, ограничьте свою 
обычную нагрузку на учебе 
или работе, а больше занимай-
тесь физическими упражнени-
ями.

3. Уделяйте достаточное 
время отдыху, ложась спать 
пораньше и хорошо высыпаясь 
ночью.

«Нездоровые условия жиз-
ни нужно изменить, вредные 
привычки  – искоренить. Толь-
ко таким образом человек 
действительно сможет помочь 
природе в ее усилиях удалить 
нечистоты из организма и 
восстановить его правильное 
функционирование» (Е.Уайт. 
Служение исцеления).

Здоровье  – это дар Всевыш-
него. В библейском послании 
Апостола Павла мудро ска-
зано: «Все мне позволитель-
но, но не все полезно; все мне 
позволительно, но ничто не 
должно обладать мною» (1 Ко-
ринфянам 6:12). Ничто! Зави-
симость – это состояние, когда 
человеком обладает какая-то 
привычка. Будьте свободны от 
того, что вам причиняет вред! 

ДЕЛО ЖИЗНИ 
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вающих зависимость (алкоголе 
и сигаретах), то все очень про-
сто: если вы утром проснулись 
и вам не хочется курить, хотя 
вечером вы курили, значит, 
вы не зависимы от сигарет. 
То же самое с любым другим 
веществом: если повторное 
употребление приносит вам 
психологическое и физиче-
ское облегчение, то вы уже на 
крючке. Есть еще один вид за-
висимости, обычно он касается 
людей, которые ведут бизнес и 
в связи с этим не могут пить 
по утрам. У них только вечер-
нее «расслабление». Соответ-
ственно, если ты ждешь, что 
выпьешь вечером, то это тоже 
проблема. И если это происхо-
дит более одного раза в неделю, 
то это очень серьезная пробле-
ма.

— Какие еще существуют 
виды зависимости?

— Самая распространен-
ная – табачная зависимость. Она 
очень коварна и опасна. Любой 
уважающий себя человек по-
нимает это. Просто курильщик 
оставляет себе это последнее 
удовольствие, которое его уби-
вает. Курение убивает каждого 
второго потребителя. Сколько 
стоят годы вашей жизни? Они 
бесценны. Поэтому нужно за-
ботиться о своем теле. Никто 
же в православном храме или в 
любой другой церкви не курит! 
Где вы видели курящих в храме? 
Женщине тут же сделают заме-
чание, если она зашла в храм в 

штанах или без платочка. А ведь 
тело  – это храм души. Здесь, в 
этой душе, может обитать Дух 
Святой. Есть два варианта: или 
Он там обитает, или Он говорит: 
«К сожалению, здесь курят. Я не 
могу здесь быть». Если вы верите, 
что Бог может вам помочь, то Он 
силен помочь вам и в освобож-
дении от курения. Вам нужно 
будет пройти программу, и Го-
сподь будет помогать вам в этом.

Вторая зависимость  – это 
алкоголизм. Следом идет нар-
комания. Все понимают без-
умие этой зависимости, но есть 
еще целый пласт нехимических 
зависимостей. Нехимические 
зависимости  – это огромная 
проблема, которая нарастает с 
каждым днем.

— Нехимические зависимо-
сти так же распростране-
ны?

— Да, если учитывать еще 
и созависимость. Созависи-
мость  – это заболевание по 
сути своей. Это болезнь, при-
сущая родственникам зависи-
мого человека, это поведение, 
которое формируется в их се-
мье. Это попытки спасти зави-
симого или попытки постоян-
но его угнетать, вызывая у него 
чувство вины. Это самораз-
рушающее поведение и то, что 
усугубляет жизнь зависимого 
человека. Объясню это на при-
мере. Когда жена алкоголика 
видит, что муж в запое, пере-
живает ли она? А когда муж 
находится в трезвом периоде 

между запоями, переживает ли 
она, что он сорвется? Вопрос: 
когда же она не переживает? 
Ответ: Никогда. Вот в этом и 
проблема. Сам-то алкоголик не 
переживает, когда пьет.

Для людей бизнеса алкоголь 
и запои  – это своего рода от-
пуск. Они трудоголики. Трудо-
голизм – это еще один вариант 
нехимической зависимости. 
Трудоголизм приветствуется, 
потому что приносит прибыль, 
но он разрушает здоровье. По-
этому я таким пациентам сразу 
прописываю очень простой ре-
цепт. У меня был пациент, ко-
торый имел небольшой бизнес, 
хорошо поднялся финансово, 
но раз в полгода он срывался. 
Он работал без выходных, же-
нился на прекрасной женщине, 
преподавателе университета с 
двумя высшими образования-
ми. Она не знала, что он алко-
голик. Они начали встречаться 
и поженились вне запоя, а ког-
да он сорвался, она была в шоке. 
Я посоветовал ему: «Рецепт 
прост: либо ты берешь себе 
каждые четыре месяца путев-
ку и едешь с женой отдыхать, 
либо я тебе не смогу помочь». 
Этот человек, обремененный 
ответственностью, просто не 
мог отдохнуть без запоя, для 
него запой  – это отпуск, от-
ключение от ответственности. 
Всему виной неправильная 
организация времени, отсут-
ствие соблюдения принципов 
здорового образа жизни: от-
дыха, здорового питания, фи-

зической нагрузки – известных 
нам восьми принципов здоро-
вья. Нарушение этих простых 
правил может вызывать весьма 
плачевные последствия, но че-
ловек, соблюдающий их, спо-
койно себе живет и не пьет.

— Выходит, что ежене-
дельный отдых может со-
хранить человека от зави-
симости?

— Да, есть прямая связь. 
Еженедельный отдых очень 
важен. Я бы отметил суббот-
ний день, ведь соблюдение 
четвертой заповеди описано в 
Библии. «Помни день суббот-
ний, чтобы святить его, не де-
лай в оный никакого дела…» 
(см. Библия. Исход 20:8–11) По-
добный текст мы находим в 
книге пророка Исаии: «Если 
ты удержишь ногу твою ради 
субботы от исполнения прихо-
тей твоих во святой день Мой, 
и будешь называть субботу 
отрадою, святым днем Господ-
ним, чествуемым, и почтишь ее 
тем, что не будешь занимать-
ся обычными твоими делами, 
угождать твоей прихоти и пу-
стословить, то будешь иметь 
радость в Господе, и Я возведу 
тебя на высоты земли... уста Го-
сподни изрекли это» (Библия. 
Исаии 58:13–14). На мой взгляд, 
суббота  – это признак согла-
шения между Богом и людьми, 
она  – залог процветания всех 
верных Богу людей.

Связано это напрямую с 
биоритмами человека. Бог ни-

чего эфемерного не делает, не 
вкладывая в это логики. Орга-
низм работает по шестиднев-
ной рабочей неделе плюс один 
выходной. Поэтому к седьмому 
дню обязательно происходит 
снижение волны, спад актив-
ности. Ты просто делаешь па-
узу, получаешь «Витамин О2», 
как я его называю. О1 – это еже-
дневный сон, О2  – еженедель-
ный отдых. Эта пауза должна 
быть, иначе человек убивает 
сам себя.

Связано это еще и с цикла-
ми выработки мелатонина. Ме-
латонин  – это очень важный 
гормон иммунной системы. 
Он вырабатывается именно 
ночью, поэтому сон так важен. 
Есть суточный (циркадный) 
цикл мелатонина и есть цикл 
недельный. Именно во время 
еженедельной паузы происхо-
дит восстановление общей ра-
ботоспособности человека.

Есть еще «Витамин О3» – это 
ежемесячный отдых. Хотя бы 
раз в месяц нужно всей семьей 
выезжать на отдых, желательно 
на природу. Это тоже ритм ор-
ганизма. Раз в год обязательно 
нужен хороший отдых. Более 
того, я рекомендую людям, чья 
профессия или бизнес связаны 
с людьми, брать отпуск мини-
мум трижды в год. Иначе вы 
не сможете чувствовать себя 
нормально, а будете выгорать 
на работе.
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Пейте с умом: 
отдавайте 
предпочте-
ние воде, а не 
газированным, 
алкогольным 
или сладким 
газированным 
напиткам; 5-8 
ст. воды в день

Давайте 
двигаться: для 
здоровья – 10 000 
шагов в день; для 
снижения веса 

– 60-90 минут 
ходьбы в день

Больше употребляйте: раз-
нообразные по виду, цвету и 
вкусу овощи, такие как бело-
кочанная капуста, брокколи, 
кабачки, морковь, свекла, 
спаржа, репа, картофель, лук 
и другие. Ограничьте: карто-
фель фри и другие жаренные 
овощи.

Больше употребляйте: раз-
нообразные по виду, цвету и 
вкусу фрукты и ягоды (ябло-
ки, сливы, груши, виноград, 
цитрусовые, абрикосы, дыню, 
инжир, фанат, манго, груши, 
персики, ананас и др.).
Ограничьте: соки с сахаром, 
фруктовые пироги и торты, 
содержащие сахар.

Больше употребляйте: 
фасоль, чечевицу, горох, нут, 
сою, зерновые, орехов, семена 
(подсолнечные, тыквенные, 
кунжут и др.). Ограничьте: 
продукты с высоким содер-
жанием жиров, яйца, соль, 
усилители вкуса, аналоги 
мяса (вегетарианские сосиски, 
колбасы и др.) и продукты, 
приготовленные во фритюре.

Больше употребляйте: 
цельные зерновые, такие как 
ячмень, бурый рис, овсяные 
хлопья, пшено, киноа, пшени-
цу, кукурузу, булгур, попкорн 
и др. Ограничьте: рафиниро-
ванные зерновые (белый рис, 
манная крупа и др.), макарон-
ные и кондитерские изделия 
из белой муки.

Больше употребляйте: 
обезжиренное молоко, натур, 
йогурты без добавок, мяг-
кие сыры (рикотта, сулуги-
ни, брынза и др.), а также 
растит. «молоко» (соевое, 
миндальное, рисовое и др.) 
обогащенное В12 и Са, тофу. 
Ограничьте: жирные молоч-
ные продукты (молоко, сливки, 
сметана, слив. масло, мороже-
ное и твердые сыры)

Группы 
продуктов

Женщины 
и пожилые 

люди

Дети, 
активные 
девушки и 
женщины

Юноши и 
активные 
мужчины

1600 кало-
рий в день

2000 кало-
рий в день

2400 кало-
рий в день

Цельные 
зерновые

Овощи

Фрукты

Молочные 
продукты и 
их эквива-

ленты

Белки

Полезные 
жиры

Десерт 
десерту 

рознь

Порций: 4

Порций: 3

Порций: 3

Порций: 3

Порций: 5 Порций: 6

Порций: 5

Порций: 3

Порций: 4

Порций: 5

Порций: 7

Порций: 6

Порций: 4

Порций: 4

Порций: 6

Ограничьте употребление рафин. 
сахара и богатых насыщенными 
жирами десертов. Употребляйте 
их редко и небольшими порци-

ями

Порций: 5 Порций: 6 Порций: 8

Примеры порции
г = граммы / мл = миллилитры

Примеры продуктов из 
каждой группы

Питательные
вещества
из каждой

группы

1/4 рогалика 1/4 (114 г.) сдобной булочки, 1 
ломтик (30 г.) хлеба 1/2 ст. (100 г.) каши 3/4 ст. 
(40 г.) сухого завтрака без сахара 1/4 ст. мюс-
ли (или гранолы) 1/2 ст. риса или макарон 
3-4 (30 г.) крекера, 1/3 лаваша 1 шт. (30 г.) 
тортильяс (мексиканская лепешка)

1 ст. (50 г) свежего листового салата
1/2 ст. (50 г) нарезанных свежих овощей
1/2 ст. (80 г) вареных овощей
3/4 ст. (100 г) овощного сока
В изобилии: базилик, кинзу, укроп, петрушку,
шпинат, сельдерей и т.д.

1 средний (100 г) фрукт целиком или
1 ст. нарезанного фрукта 1 ст. (100 г) ягод
1/2 ст. (125 г) «легких» или без сахара заморо-
женных или консервированных фруктов
1/2 ст. (100 г) фруктового сока «легкого» 
или без сахара 1/4 стакана (35 г.) сушенных 
фруктов

1 ст. (240 мл) молока с низким содерж. жиров   
1 ст. (240 мл) жирного соевого молока                
1 ст. (240 мл) йогурта с низким содерж. 
жиров
½ ст. (120 г) обезжиренного творога                   
1/4 ст. (55 г) соевого сыра 

1/2 ст. (100 г) вареной фасоли
1/2 ст. (100 г) вареной чечевицы
1/2 ст. (100 г) тофу
1 яйцо или 2 яичных белка
1/4 ст. (35 г) семян (подсолн., тыквен. и др.) 
1/4 ст. (28 г) орехов 
2 ст. ложки (32 г.) орехового масла

1/4 ст. (36 г) авокадо
2 ст. л. (16 г) льняных, кунжутных семян
1 ст. ложка (8 г) орехов, дроблённых
1 1/2. ложки (15 г) орехового масла 
1 ч. ложка (5 г) растительного масла, под-
лива

1/8 фруктового пирога (от 270 до 486 кал.) - 
1 ст. л. песочные домашнего фруктового 
варенья/меда (50 кал)
1/2 ст. сливочного/фруктового мороженого 
(от 111 сахара до 377 кал.) 43 гр. шоколадно-
го батончика (200 кал.) 

Пшеница, ячмень, бурый рис, гречневая крупа, пшено, 
булгур, смешанные крупы, овёс, киноа, рожь, дикий 
рис, кукуруза, овсяные хлопья, попкорн, амарант.

ЗЕЛЕНЫЕ: спаржа, брокколи, капуста белокочанная, 
листовой салат, зелень горчицы, шпинат, зелень 
репы. ОРАНЖЕВЫЕ: морковь, тыква, брюква, слад-
кий картофель, жёлтый кабачок. КРАСНЫЕ: свекла, 
редис, томаты, красная капуста и перец. БЕЛЫЕ: 
брюссельская капуста, чеснок, лук, картофель, репа.

СИНИЕ-КРАСНЫЕ-ФИОЛЕТОВЫЕ: черника, ежевика, 
голубика, клюква, вишня, виноград, сливы, черно-
слив, малина, фанат, клубника, арбуз. ЦИТРУСОВЫЕ: 
грейпфрут, лимон, лайм, апельсин, мандарин. ОРАН-
ЖЕВЫЕ: абрикос, дыня, хурма. ЖЕЛТЫЕ: бананы, ман-
го, персик, груша, ананас. ЗЕЛЁНЫЕ: киви. СУШЁНЫЕ: 
финики, инжир, изюм, чернослив.

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ: обезжиренное молоко, 
йогурт, сыр рикотта и другие мягкие сыры.
ОБОГАЩЕННЫЕ ЭКВИВАЛЕНТЫ МОЛОЧНЫХ ПРО-
ДУКТОВ С ВИТАМИНАМИ D, В12 И КАЛЬЦИЕМ: 
соевые напитки, соевый йогурт, соевый сыр.

БОБОВЫЕ: фасоль (белая, черная, цветная), горох, 
соя, нут, чечевица, маш.
АЛЬТЕРНАТИВЫ МЯСУ: зерновые с бобовыми, соевое 
мясо, тофу, спаржевая фасоль, другие заменители 
мяса.
ОРЕХИ (НЕСОЛЁНЫЕ): миндаль, фундук, арахис, 
пекан, фисташки, грецкие и др.
СЕМЕНА: подсолнуха, тыквы, кунжута.

ОРЕХИ И СЕМЕНА: грецкие орехи, бразильский орех, 
кешью, фундук, льняное семя, пекан, семена кунжута. 
МАСЛА: подсолнечное, рапсовое, оливковое, соевое и 
грецкого ореха, паштет из льняного семени, орехо-
вые пасты. ДРУГОЕ: авокадо и оливки/маслины

ФРУКТЫ: сушеные или свежие фрукты, фруктовые 
песочные пироги, фруктовые чипсы.
ДРУГИЕ ДЕСЕРТЫ: с низким содержанием жиров, 
сахара и низкой калорийность.

Углеводы (слож. и 
прост.), вит. группы 
В (тиамин, ибоф-
лавин, ниацин, фо-
латы и др.), железо, 
белок, клетчатка и 
микроэлементы

Каротиноиды, ви-
тамин С, клетчат-
ка, белок, калий, 
фолаты, магний, 
витамин К, фитохи-
мические вещества

Витамин С, кароти-
ноиды, клетчатка, 
калий, фолаты, 
магний, флавоно-
иды

Белок, кальци 
й, витамин А, В2, 
В12, D

Белок, железо, 
цинк, витамины 
В12, Вв, Е, ниацин, 
сложные углеводы, 
клетчатка, линоле-
вая кислота, лино-
леновая кислота, 
изофлавоны

Витамин Е, линоле-
вая кислота, лино-
леновая кислота

Жиры, рафин. 
сахар - это пустые 
калории, не содер-
жащие питатель-
ных веществ
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«ПОМНИ ДЕНЬ СУББОТНИЙ» – 
БОЖЬЯ ЗАПОВЕДЬ, КОТОРУЮ ИЗМЕНИЛИ ЛЮДИ?
Многие весьма удивляются, когда узнают, что четвертая из десяти заповедей называет субботу святым 
благословенным Божьим днем, в который нужно воздерживаться от работы. Эта заповедь вызывает больше 
всего споров в христианстве, а все потому, что исторически она была изменена, но не Богом, а людьми.

«Помни день субботний, 
чтобы святить его; шесть 
дней работай и делай всякие 
дела твои, а день седьмой  – 
суббота Господу, Богу твое-
му: не делай в оный никакого 
дела ни ты, ни сын твой, ни 
дочь твоя, ни раб твой, ни ра-
быня твоя, ни скот твой, ни 
пришлец, который в жили-
щах твоих; ибо в шесть дней 
создал Господь небо и землю, 
море и все, что в них, а в день 
седьмой почил; посему благо-
словил Господь день суббот-
ний и освятил его» (Библия. 
Исход 20:8–11). Так звучит 
четвертая из десяти заповедей 
Святого Божьего Закона. Она 
повелевает постоянно святить 
седьмой день недели  – суб-
боту. Что это значит? Слово 
«святить» означает отделять 
от чего-то обычного, посвящая 
это Богу. В данном случае от-
делять субботу от других дней 
недели и посвящать это время 
Богу.

Божья печать истины
Уже то, что заповедь о суб-

боте была включена Всевыш-
ним в Его Десятисловный 
Закон (Десять Заповедей), яв-
ляется серьезным аргументом 
в пользу ее принципиальной 
важности для всего челове-
чества. Исследуя Священное 
Писание  – Библию, становит-
ся совершенно очевидным, что 
заповедь о субботе, равно как и 
девять остальных, были даны 
не только лишь израильско-
му народу, но и всем жителям 
нашей планеты (См. «Акцент» 
№ 8, 2015). Иисус Христос, Его 
апостолы и ученики свято со-
блюдали эту заповедь (См. «Ак-
цент» № 9, 2015). И этот факт 
может удивить некоторых хри-
стиан.

Есть те, кто, не задумываясь, 
согласятся с важностью таких 

Божьих заповедей, как: «Не 
убивай»; «Не кради», «Не про-
износи ложного свидетельства 
на ближнего своего»... но в то 
же самое время они не посчи-
тают Божью заповедь о суб-
боте принципиальной. Такие 
мнения продиктованы тем, что 
пренебрежение заповедью о 
субботе никак прямо не сказы-
вается на взаимоотношениях 
с ближним. Тем не менее это 
прямо сказывается на личном 
отношении к своему Создате-
лю. Конечно, если человек в 
Него верит. Заповедь о субботе 
уникальна тем, что в отличие 
от других девяти она в полной 
мере обосновывает наивыс-
ший Божий авторитет на земле. 
Многие даже называют эту за-
поведь печатью Божьего Зако-
на из-за некоторых характер-
ных составляющих в ее тексте. 

Каждая персональная пе-
чать правителя, монарха или 
президента должна содержать, 
как минимум, его имя, статус 
и границы владения. Напри-
мер, Елизавета I (имя), коро-
лева (статус) Великобритании 
(границы владения). Все эти 
три характеристики (имя, ста-
тус, владения) включены в 
четвертую заповедь: «Помни 
день субботний, чтобы святить 
его!... А день седьмой  – суббо-
та Господу (имя), Богу (статус) 
твоему... Ибо в шесть дней 
создал (статус) Господь небо 
и землю, море и все, что в них 
(владения)...» (Библия. Исход 
20:8–11). Стоит пояснить, что 
словом «Господь» в русской 
Синодальной Библии переве-
дено одно из основных Божьих 
имен  – «Яхве». Итак, в запове-
ди о субботе содержится вся 
основная информация об Ав-
торе десятисловного Закона:

– Его имя – Господь (Яхвэ);
– Его статус – Бог Создатель;
– Его владения – небо и зем-

ля, море и все, что в них.

Соблюдением четвертой 
заповеди человек постоянно 
подчеркивает свое признание 
Божьего авторитета, наивыс-
шего авторитета. Не зря эта 
заповедь начинается со слова 
«Помни». Один из важнейших 
смыслов заповеди о субботе за-
ключается в том, чтобы не за-
быть о своем происхождении и 
своем Создателе. Эта заповедь 
вступает в прямое отрицание 
теории эволюции и происхож-
дения человека от обезьяны.

Суббота  – это как бы знак 
во времени, напоминающий 
о принадлежности к любяще-
му Создателю: «Дал им также 
субботы Мои, чтобы они были 
знамением между Мною и ими, 
чтобы знали, что Я Господь, 
освящающий их… И святи-
те субботы Мои, чтобы они 
были знамением между Мною 
и вами, дабы вы знали, что Я 
Господь Бог ваш» (Библия. Ие-
зекииль 20:12, 20).

«Безошибочные» 
авторитеты

Со временем в четвертой за-
поведи Закона Божьего прои-
зошла подмена субботнего дня 
на воскресный под различны-
ми предлогами. Этой подмены 
нет в Библии. Она присутству-
ет в христианской традиции и 
в умах множества христиан. А 
все потому, что люди привык-
ли верить на слово различным 
авторитетам, не вникая в суть 
вопроса. Так было всегда.

Например, согласно клас-
сификации насекомых древ-
негреческого философа Ари-
стотеля (384–322 до н. э.), паук 
имеет шесть лапок. Этот миф 
просуществовал почти 22 века, 
пока другой ученый Жан Ла-
марк не взялся за «титаниче-
ский» труд и просто не пере-
считал лапки паука. Оказалось, 
что их не шесть, а восемь.

Одним из весомых аргу-
ментов, который люди часто 
приводят в обоснование следо-
вания тем или иным традици-
ям, является фраза: «Так было 
всегда», или: «Так было испо-
кон веков», а еще: «Так делают 
все». Порой эти фразы являют-
ся единственным «авторитет-
ным» козырем в доводах.

Что касается соблюдения 
воскресения, а не субботы, 
то так было не всегда. Более 
того, в первоисточнике  – Би-
блии – ничего не упоминается 
о Божьей заповеди соблюдать 
воскресение. Чтобы в этом 
убедится, не нужно титани-
ческих усилий. Нужно просто 
открыть Святую Книгу и это 
увидеть.

Изменение четвертой запо-
веди нужно искать не в Библии, 
а в истории христианства.

Предпосылки и 
попытки изменения 

заповеди
Во времена Римской Им-

перии христиан и иудеев (ис-
поведующих иудаизм) часто 
считали одной религиозной 
группой. Они верили в Одно-
го и Того же Бога, читали одно 
и то же Священное Писание, а 
также соблюдали субботу. Ос-
новная разница была лишь в 
том, что одни верили в Иисуса 
как Мессию, а другие нет. По-
этому чтобы отмежеваться от 
евреев, исповедующих иуда-
изм, некоторые христиане со 
временем стали практиковать 
соблюдение другого дня вместо 
субботы.

Во II веке н.  э. папа Сикст I 
склоняет христиан к тому, что-
бы кроме субботы они начали 
святить пятницу, как день рас-
пятия и смерти Иисуса Христа. 
К концу II века н. э. папа Виктор 
I вводит обязательное ежегод-

ное празднование воскресения 
Христова и издает указ об отлу-
чении от сана тех священников, 
которые продолжают святить 
субботу. Такая тенденция ак-
тивно распространяется до 321 
года, и впоследствии вылива-
ется в официальное постанов-
ление императора Константи-
на об отдыхе исключительно 
в воскресный день, который 
тогда считался днем солнца. В 
337 году этот указ продубли-
ровал и Лаодикийский собор. 
Константин понимал, что его 
предшественникам мало что 
удалось в воздействии на хри-
стианство путем насилия и 
крови. Поэтому он избрал дру-
гой путь, провозгласив христи-
анство официальной религией. 
Для того чтобы воссоединить 
главенствующие религии им-
перии воедино, ему необходимо 
было узаконить единый день 
отдыха и почитания  – им стал 
день солнца (воскресение), в ко-
торый язычники поклонялись 
своему божеству  – Солнцу. На 
многих языках этот день имен-
но так и звучит, день солнца: 
«сандэй» (английский язык), 
«зонтаг» (немецкий, шведский, 
норвежский, датский языки).

Во времена правления Кон-
стантина внешне создавалось 
впечатление расцвета христи-
анства, когда оно из катакомб 
перешло в пышные храмы. В 
церкви стекалось множество 
людей разных мировых ре-
лигий... Но ценой этому был 
компромисс... Известный исто-
рик Уаррей в книге «История 
Церкви» пишет: «Христианство 
стало очень популярным, и 
большая часть прихожан при-
няли лишь название, при этом 
в душе остались язычниками. 
Заблуждения просто заполо-
нили Церковь, и христианство 
вполне можно было назвать 
крещеным язычеством» (Том II, 
раздел 7).

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья»
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«В СЕТИ»ДЕТИ

НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ...

Официальное 
признание изменения 

заповеди
Историческое изменение 

Божьей заповеди о субботе на 
празднование воскресения это 
не какая-то сенсация, а офи-
циально признанный факт. В 
католическом Катехизисе для 
новообращенных Питера Гир-
мы (1948 г., с. 50) этот факт ут-
верждается в виде ответов на 
вопросы:

— Какой день является свя-
тым Божьим днем?

— Суббота является святым 
Божьим днем.

— Почему же мы празднуем 
воскресенье вместо субботы?

— Потому что Церковь пере-
несла святость субботнего дня 
на воскресный.

Важно подчеркнуть послед-
ний ответ: не Бог, а именно 
церковь (римская) изменила 
четвертую заповедь. На фоне 
следующих слов Всевышнего 
это выглядит по крайней мере 
странно: «Не нарушу завета 
Моего, и не переменю того, что 
вышло из уст Моих!» (Библия. 
Псалом 88:35).

Кроме того, в официальном 
издании «Католический отчет» 
от 1 сентября 1923 года сказано: 
«Воскресный день – это печать 
нашей власти. Церковь стоит 

выше Библии, и изменение суб-
боты на воскресенье подтверж-
дает этот факт» (The Catholic 
Record, 1 сентября 1923 г.).

Разве не Тот же Бог, Кото-
рый провозгласил заповеди «Не 
убивай» и «Не кради», провоз-
гласил и Своей рукой записал 
также и заповедь о субботе?

В Библии неоднократно ото-
бражается реакция Бога на на-
рушение четвертой заповеди 
в древности. Особенно это ка-
сается священнослужителей: 
«Священники ее нарушают за-
кон Мой и оскверняют святыни 
Мои, не отделяют святого от не-
святого и не указывают разли-
чия между чистым и нечистым, 
и от суббот Моих они закрыли 
глаза свои, и Я уничижен у них» 
(Библия. Иезекииль 22:26).

Кто-то может возразить: «Я 
праздную воскресенье в честь 
воскресения Христа». Но ведь 
Христос пробыл со Своими 
учениками еще 40 дней после 
воскресения до Своего возне-
сения, и Он нигде и никому не 
повелевал: «Поскольку Я вос-
крес в воскресенье, вы должны 
теперь святить этот день».

Заповедь о субботе, которая 
была дана Адаму с самого на-
чала и была написана на Синае, 
была, есть и остается в силе. 
Поэтому апостолы, мать Иису-
са Мария и другие христиане 
продолжали праздновать день 

субботний после смерти и вос-
кресения Иисуса.

А если «Ангел» 
 или «Апостол» 
 скажет не то?

Павел, апостол Иисуса Хри-
ста, понимал, как опасно дове-

рять человеческим традициям, 
уводящим от библейской ис-
тины, потому и написал своим 
единоверцам: «Но если бы даже 
мы или Ангел с неба стал бла-
говествовать вам не то, что мы 
благовествовали вам, да будет 
анафема!» (Библия. Галатам 
1:8). Существуют, конечно же, 
множество традиций, придер-

живаясь которых, мы не совер-
шаем греха. Это те традиции, 
которые не подменяют запове-
дей Божьих, не приравнивают-
ся к ним и не противоречат им.

Всегда были те, кто созна-
тельно или нет, усердно при-
держивался своих традиций 
вопреки Божьим заповедям. В 
их адрес звучат предостерега-
ющие слова Христа: «…тщетно 
чтут Меня, уча учениям, запо-
ведям человеческим. Ибо вы, 
оставив заповедь Божию, дер-
житесь предания человеческо-
го... хорошо ли, что вы отме-
няете заповедь Божию, чтобы 
соблюсти свое предание?» (Би-
блия. От Марка 7:7–9).

Святость субботы или вос-
кресенья  – это не просто во-
прос дня. Это вопрос, напря-
мую связанный с тем, кого 
мы слушаем и кому служим. 
Есть один основополагающий 
принцип, который однаж-
ды озвучил апостол Петр: «...
должно повиноваться больше 
Богу, нежели человекам!» (Би-
блия. Деяния 5:29). Этому и кос-
венно учит четвертая заповедь 
о субботе. Ведь в ней Господь 
по сути назван верховным Вла-
дыкой над нами.

Игорь КОРЕЩУК
докторант 

 практической теологии
«АКЦЕНТ»

Исследования
Исследователи из благо-

творительной организации 
Kidscape (Великобритания) 
оценили интернет-активность 
2300 детей и подростков в воз-
расте 11–18 лет и выяснили, что 
45% респондентов зачастую 
чувствуют себя комфортнее в 
онлайне, нежели в реальной 

жизни. Около 47% детей гово-
рят, что ведут себя в сети иначе, 
чем в реальности: по их словам, 
интернет заставляет их чув-
ствовать себя более сильными 
и уверенными.

Выяснилось также, что из 
тех детей, кто беседует в он-
лайне с незнакомцами, 60% не 
говорят правду о своем возрас-
те, а 40% нечестны, когда дело 

касается личных отношений. 
Около 10% опрошенных сказа-
ли, что для интернет-деятель-
ности меняют детали своей 
внешности и характера.

Психотерапевт Питер Брэд-
ли отмечает: такое обилие же-
лающих примерить на себя 
чужую личину в Интернете 
является серьезной причиной 
для беспокойства, посколь-

ку свидетельствует о том, что 
многие дети хотят оторваться 
от реальности. Взрослые люди, 
по мнению Брэдли, не должны 
позволять кибермирам стано-
виться более притягательными 
для детей, чем реальная жизнь. 
В противном случае мы вырас-
тим поколение молодых людей, 
которые не смогут нормально 
существовать в нашем обще-

стве.
Кстати, установлено, что до-

ступ к персональным компью-
терам и Интернету приводит к 
ухудшению учебных результа-
тов у молодых людей. Психо-
логи считают, что компьюте-
ры могут вызывать рассеяние 
внимания у школьников, ко-
торые часами виртуально об-
щаются со своими приятелями 

МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

Наряду с распространением сети Интернет и его присутствием во многих сферах жизни современного 
общества появилась проблема влияния глобальной сети на здоровье подрастающего поколения. 
Интернет завлекает ребенка, постепенно формируя у него зависимость, которая по своему воздействию 
приравнивается к алкогольной или наркотической. По словам специалистов, в настоящее время 
интернет-зависимость не включена в список психических заболеваний и расстройств. Однако тот факт, 
что такой зависимости нет в официальном списке болезней, не означает, что нет и самой проблемы.
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или играют в компьютерные 
игры вместо занятий.

 К тому же, обильное время-
провождение за компьютером 
представляет серьезную про-
блему для физического и пси-
хического здоровья ребенка.

Физические  
проблемы 

В связи с низкой физиче-
ской активностью ребенка 
растет угроза лишнего веса, 
поскольку малоподвижный об-
раз жизни не содействует рас-
ходованию лишних калорий. 
С другой стороны, ребенок, 
увлекшись, может забыть по-
есть или, напротив, ест перед 
экраном монитора, причем, 
зачастую, высококалорийные 
продукты в виде печенья, кон-
фет, попкорна, чипсов и т.  д. 
Это отрицательным образом 
сказывается как на здоровье 
пищеварительной, сердечно-
сосудистой системы, так и на 
общем самочувствии в целом.

Длительное пребывание в 
сидячем положении способ-
ствует развитию проблем с 
позвоночником и опорно-дви-
гательным аппаратом, в ре-
зультате чего нарушается осан-
ка.

Чаще всего при работе за 
компьютером страдает зрение 
ребенка  – резкое увеличение 
зрительной нагрузки может 
быть опасно. Просиживание за 
монитором в течение одного-
двух часов вызывает у многих 
детей школьного возраста как 
общее, так и зрительное утом-
ление, что в некоторых случа-
ях может привести к развитию 
близорукости.

Психологические 
проблемы

Интернет-зависимость мо-
жет способствовать формиро-
ванию целого ряда психологи-
ческих проблем: конфликтное 
поведение (проявление раз-
дражительности и агрессивно-
сти), хронические депрессии, 
предпочтение виртуального 
пространства реальной жиз-
ни, трудности адаптации в 
социуме, потеря способно-
сти контролировать время 
пребывания за компьютером, 
возникновение чувства дис-
комфорта при отсутствии воз-
можности пользования Ин-
тернетом. Используя Интернет, 
подросток вместо стремления 
«думать» и «учить» предпочи-
тает «искать».

Многие дети часто посеща-
ют запрещенные родителями 
сайты. При этом у них возни-
кает иллюзия вседозволенно-
сти и безнаказанности, а это 
может оказаться ловушкой и 
иметь серьезные последствия 
в реальной жизни. Не умея в 
достаточной мере отличать 
хорошего от плохого, под-
ростки могут стать жертвами 
сетевых мошенников, извра-
щенцев и т. п. Многочисленная 
реклама и распространение 
порнографических сайтов, а 
также сайтов с суицидальной 
направленностью, пропаган-
дирующих насилие, оказыва-
ют негативное воздействие на 
психику ребенка, приводя по-
рой к ужасным последствиям.

Психологи и психиатры 
по-разному классифицируют 
разновидности интернет-за-
висимости. Обычно выделяют 
шесть типов, из которых для 

подростков характерны три:
• Навязчивый веб-серфинг – 

беспорядочные переходы с 
сайта на сайт.

•  Пристрастие к виртуаль-
ному общению и виртуальным 
знакомствам, предпочтение 
общения в чатах, форумах и со-
циальных сетях живому обще-
нию.

•  Игровая зависимость  – 
разнообразные онлайн-игры и 
игры по сети.

 Как формируется 
зависимость?

Интернет-зависимость рас-
сматривается как отклонение 
в поведении, при котором на-
рушается чувство реальности, 
ограничено руководство по-
ступками, наконец, возникают 
психическая и физическая за-
висимость, утрачивается кри-
тика.

В отличие от алкогольной, 
никотиновой и наркотической 
зависимостей, в случае интер-
нет-зависимости нет действу-
ющего вещества. Тем не  менее, 
механизм формирования за-
висимости точно такой же. Ра-
ботают те же самые рецепторы 
адреналина, серотонина, дофа-
мина в центрах удовольствия 
головного мозга, однако это не 
химическая, а чисто психиче-
ская зависимость.

Факторы риска
Разумеется, не каждый под-

росток, заходящий в Интернет, 
становится зависимым. Суще-
ствует несколько факторов ри-
ска, каждый из которых может 
«запустить» зависимость. В   
основном они схожи с факто-
рами риска зависимости под-
ростка от алкоголя или нарко-
тиков.

Главные факторы  – наслед-
ственная склонность к форми-
рованию зависимостей, небла-
гополучная ситуация в семье, 
когда ребенку уделяется слиш-
ком мало или, напротив, слиш-
ком много внимания родите-
лей, и отрицательное влияние 
сверстников.

 Как проявляется 
зависимость?

Если у вашего ребенка на-
блюдаются некоторые из пере-
численных признаков  – стоит 
бить тревогу:

•  увеличение интервала вре-
мени, проводимого за компью-
тером;

•  снижение успеваемости в 
школе;

• потеря интереса к происхо-
дящему вокруг;

•  потеря интереса к творче-
ским занятиям;

• нарушения сна;
•  частые и резкие перепады 

настроения;
•  неадекватное поведение в 

ответ на предложение выклю-
чить компьютер  – вплоть до 
проявления агрессии и скан-
дала.

Помощь
Уберечь детей от интернет-

зависимости можно, если вы-
полнить несколько простых 
условий.

• Находите время для обще-
ния с ребенком. Важно, чтобы 
в семье была доверительная 
атмосфера. Когда родители 
сажают своего ребенка за кла-
виатуру, чтобы он не мешал им 
заниматься своими делами  – 
они сами распахивают дверь 
для зависимости.

• Будьте для ребенка прово-
дником в Интернет, а не наобо-
рот. Родители, по возможности, 
должны быть немного впереди 
собственного ребенка в обла-
сти освоения Интернета. Нуж-
но самим показать ребенку по-
лезные возможности сети.

• Контролируйте. Знайте, 
чем занимается ваш ребенок в 
сети. Наблюдайте, открыто ин-
тересуйтесь, чем именно занят 
ребенок, «мешайте» ему во-
просами о его увлечениях или 
поисках нужной информации, 
старайтесь принимать в этом 
посильное участие. Если вы за-
регистрированы в социальной 

сети, добавьте своего ребен-
ка в друзья и поддерживайте 
общение с ним и на просторах 
Интернета. Заодно вы будете 
в курсе его интересов и того, с 
кем он общается.

• Ограничивайте время пре-
бывания ребенка в Интернете, 
проявляя непосредственный 
контроль или на условиях 
устной договоренности с ним. 
Если это не помогает, можно 
воспользоваться специальны-
ми компьютерными програм-
мами, которые позволяют кон-
тролировать использование 
Интернета ребенком вплоть 
до ограничения времени, про-
веденного за экраном мони-
тора, блокирования доступа 
к некоторым сайтам и другим 
интернет-сервисам, а также за-
прещения запуска игр и неко-
торых программ.

• Не устанавливайте ком-
пьютер в детской комнате, а 
только в тех помещениях, где 
часто находятся взрослые, что-
бы можно было ненавязчиво 
отслеживать, насколько часто 
и с какой целью ребенок ис-
пользует Интернет.

• Обучите ребенка простым 
приемам зрительной гимна-
стики с целью профилактики 
близорукости. Ее проводят 
дважды: через 7–8 минут от 
начала работы ребенка на ком-
пьютере и после ее окончания. 

Такая гимнастика проста и 
доступна каждому. Например, 
сидя за компьютером, ребе-
нок поднимает глаза кверху 
и, представив летящего там 
мотылька или бабочку, следит 
за их полетом из одного угла 
комнаты в другой, не повора-
чивая при этом головы  – дви-
гаться должны только глаза. 
Другое упражнение: на счет 
1–4 закрыть глаза, не напрягая 
глазные мышцы, на счет 1–6 
широко раскрыть глаза и по-
смотреть вдаль (повторить 4–5 
раз).

• Позаботьтесь о досуге ва-
шего ребенка. Если у подрост-
ка много интересов и хобби: 
книги, спорт, музыка, коллек-
ционирование, кружки по ин-
тересам  – у него не будет мно-
го времени для бесцельного 
блуждания по сети, да и моти-
вации использовать интернет 
в полезных целях будет значи-
тельно больше.

Важно понимать, что эти 
условия должны выполняться 
еще до того момента, как ваш 
ребенок впервые сел за ком-
пьютер, а не тогда, когда его 
уже из сети не вытащить.

Интернет  – это важный ин-
струмент для поиска информа-
ции, обучения и общения. Для 
того чтобы ребенок с головой 
не ушел «в сеть», родителям 
придется находить время для 
общения со своим сыном или 
дочерью, выстраивая довери-
тельные отношения, и позабо-
титься о том, чтобы их жизнь 
и отдых были разносторонни-
ми и увлекательными. Там, где 
родители уделяют детям доста-
точно внимания, у малышей и 
подростков редко возникает 
потребность спрятаться от 
безразличия самых близких 
людей в виртуальном мире.  

Подготовила  
Нигина МУРАТОВА

Врач-терапевт, магистр 
общественного  

здоровья  
(Университет  
Лома Линда)

«АКЦЕНТ»
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За фаст-фудом прочно за-
крепилась репутация вредной 
пищи. Слово «фаст-фуд» (fast 
food) в переводе с английско-
го означает «быстрая еда». Это 
название мы относим к любым 
блюдам, которые молниеносно 
готовятся, сервируются и так 
же быстро съедаются. Но мы 
предлагаем ближе познако-
миться с иным видом быстрой, 
но очень полезной еды.

Я хочу порадовать тех, кто 
думает, что долголетие связано 
с тяжелым трудом и лишения-
ми – вы легко можете продлить 
свою жизнь на два-три года, 

питаясь фаст-фудом  – едой, 
которую можно перехватить 
на скорую руку. Да один вид 
фаст-фуда, фактически, спо-
собствует здоровью! Я имею 
в виду лучший природный 
фаст-фуд  – орехи. По утверж-
дению исследователей из ме-
дицинского центра универси-
тета Лома Линда, регулярное 
употребление орехов может 
действительно продлить вашу 
жизнь.

Многие знают, что орехи 
полезны. Однако за последние 
20 лет исследователи меди-
цинского центра университета 

Лома Линда обнаружили на-
учные доказательства пользы, 
которую приносит употребле-
ние этих доступных маленьких 
упаковок белка.

Вот лишь некоторые пре-
имущества, которые приносят 
орехи:

1. Улучшают здоровье у раз-
ных категорий людей. Орехи 
полезны мужчинам, женщи-
нам, вегетарианцам, мясоедам, 
тучным, худым, молодым, по-
жилым, спортсменам и нетре-
нированным людям. То есть 
практически всем!

2. Снижают риск сердеч-
ных заболеваний и сердечных 
приступов. Медицинские ис-
следования показали, что при 
сравнении показателей здоро-
вья между теми, кто ел орехи 
каждый день, и теми, кто их 
ел менее одного раза в месяц, 
обнаружилось, что в первой 
группе сердечные приступы 
случались на 60% реже, чем во 
второй. Последние исследо-
вания уверенно показывают 
связь между употреблением в 
пищу орехов и снижением ри-
ска коронарной болезни серд-
ца.

3. Снижают риск паралича. 
Это не удивительно, так как в 
большинстве случаев паралич 
случается в результате процес-
са, схожего с сердечным при-
ступом.

4. Снижают риск развития 
диабета и метаболического 
синдрома. Развернутое иссле-
дование установило наличие 
связи между регулярным упо-
треблением в пищу орехов и 
снижением риска сахарного 
диабета у женщин. Другое ис-
следование показало, что до-
бавление 30 граммов орехов 
в день к средиземноморской 

Расстройства и 
нарушения

Сегодня весь мир напол-
нен гаджетами: смартфонами, 
планшетами и прочей цифро-
вой техникой. Вместе с ними в 
мир проникает и «вирус циф-
рового слабоумия». В 2007 году 
специалисты заметили, что 
с каждым годом все больше 
детей  – представителей циф-
рового поколения страдают 
расстройством внимания, по-
терей памяти, низким уровнем 
самоконтроля, когнитивными 
нарушениями, подавленно-
стью и депрессией. Исследова-
ния показывают, что в мозгу 
представителей цифрового 
поколения наблюдаются изме-
нения, похожие на те, что по-
являются после черепно-моз-
говой травмы или на ранней 
стадии деменции  – слабоумия, 
которое обычно развивается в 
старческом возрасте.

В это сложно поверить, но 
среднестатистический семи-
летний европеец уже провел 
у экранов больше года своей 
жизни (по 24 часа в сутки), а 
18-летний  – больше четырех 
лет!

Реальный и 
виртуальный мир

Можно возразить, что сей-
час совсем другие дети. Да, 
дети другие, но мозг у них 
такой же, что был у человека 
тысячу лет назад,  – 100 мил-
лиардов нейронов, каждый из 
которых связан с десятью ты-
сячами себе подобных.

Мозг нужно развивать и 
кормить. Все наши мысли, 
действия, решения сложных 
задач и глубокие размышле-
ния оставляют след в нашем 
мозге. «Ничто не может заме-
нить того, что дети получают 
от собственного, свободного и 
независимого мышления, ког-
да они исследуют физический 

мир и сталкиваются с чем-то 
новым»,  – утверждает британ-
ский профессор клинической 
психологии Таня Байрон.

Вы будете шокированы, но 
с 1970 года радиус активности 
детей (пространства вокруг 
дома, в котором дети свободно 
исследуют окружающий мир) 
сократился на 90%! Мир сжал-
ся до экрана смартфона. Дети 
забыли и, что еще хуже, про-
сто не знают, каково это  – бе-
гать под дождем, пускать кора-
блики, лазать по деревьям или 
просто болтать друг с другом. 
Они часами сидят, уткнув-
шись в свой смартфон. А ведь 
им необходимо развивать свои 
мышцы, знать о рисках, кото-
рые приготовил для них мир, 
и просто взаимодействовать со 
своими друзьями. «Удивитель-
но, как быстро сформировался 
совершенно новый тип среды, 
где вкус, обоняние и осязание 
не стимулируются, где боль-
шую часть времени мы сидим у 
экранов, а не гуляем на свежем 
воздухе и не проводим время 
в разговорах лицом к лицу»,  – 
говорит ученая в области фи-
зиологии мозга Сьюзен Грин-
филд. Нам определенно есть о 
чем волноваться.

Мозг формируется, когда 
есть внешние стимулы, и чем 

больше их будет  – тем лучше 
для мозга. Поэтому очень важ-
но, чтобы дети исследовали 
мир физически, но не вирту-
ально. Это нужно растущему 
мозгу, как и тысячу лет назад.

Также ребенку нужен здо-
ровый и полноценный сон. Но 
современные дети не способ-
ны выйти из Интернета и ото-
рваться от компьютерных игр. 
Это сильно сокращает дли-
тельность их сна и ведет к на-
рушениям. Какое может быть 
развитие, когда ты уставший 
и школьные задания никак не 
лезут в голову?!

Преграды для 
умственного развития

Как же цифровые техноло-
гии могут изменить мозг ре-
бенка? Во-первых, количество 
внешних стимулов ограничи-
вается из-за однообразного 
времяпровождения в Интер-
нете. Ребенок не получает не-
обходимого ему опыта, чтобы 
развить достаточно важные 
участки мозга, которые отвеча-
ют за сопереживание, самокон-
троль, принятие решений… А 
то, что не работает, атрофиру-
ется. Ведь у человека, который 
перестал ходить, атрофируют-
ся ноги? Дети не привыкли за-

поминать информацию  – им 
проще найти ее в поисковых 
системах. Вот тебе и проблемы 
с памятью. Они ее совершенно 
не тренируют.

Думаете, что дети стали на-
много умнее благодаря Ин-
тернету? А знаете ли вы, что 
нынешние одиннадцатилетние 
выполняют задания на таком 
уровне, который демонстриро-
вали восьми- или девятилет-
ние дети тридцать лет назад. 
Исследователи отмечают, что 
одной из основных причин 
этого является жизнь в вирту-
альном мире.

«Я опасаюсь, что цифровые 
технологии инфантилизируют 
мозг, превращая его в подобие 
мозга маленьких детей, кото-
рых привлекают жужжащие 
звуки и яркий свет, которые 
не могут концентрировать 
внимание и живут настоящим 
моментом»,  – говорит Сьюзен 
Гринфилд.

Спасение в 
ограничении

Чтобы спасти своих детей, 
достаточно ограничить время 
пользования всевозможными 
гаджетами. Даже Стив Джобс, 
основатель компании Apple 
и гуру цифровой индустрии, 

именно так и делал. Своим 
детям он ограничивал время, 
которое они проводят за экра-
нами айпадов и айфонов, а по 
ночам и в выходные дни вооб-
ще запрещалось использовать 
любые гаджеты.

Крис Андерсон, один из ос-
нователей 3D Robotics, также 
ограничивает своих детей в ис-
пользовании гаджетов. Прави-
ло Андерсона  – никаких экра-
нов и гаджетов в спальне! «Я, 
как никто другой, вижу опас-
ность в чрезмерном увлечении 
Интернетом. Я сам столкнул-
ся с этой проблемой и не хочу, 
чтобы эти же проблемы были у 
моих детей».

Сыновья создателя сервисов 
Blogger и Twitter могут поль-
зоваться своими планшетами 
и смартфонами не больше од-
ного часа в день, а директор 
OutCast Agency ограничива-
ет использование гаджетов 
в доме тридцати минутами в 
день. Его младшие дети совсем 
не имеют гаджетов.

Позаботьтесь о подраста-
ющем поколении. Подумайте, 
какое будущее их ждет через 
10–20 лет, если они сегодня 
проводят полдня перед экра-
нами своих суперсовременных 
гаджетов.

takprosto.cc

ВИРУС ЦИФРОВОГО СЛАБОУМИЯ
Если электронные гаджеты помогают ускоренными темпами всесторонне развивать 
умственные способности детей, то почему руководители ведущих мировых компаний 
по их производству серьезно ограничивают своих детей в их использовании? 

ПРИРОДНЫЙ ФАСТ-ФУД, ПРОДЛЕВАЮЩИЙ ЖИЗНЬ
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ
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диете в результате привело к 
значительной инверсии мета-
болического синдрома.

5. Понижают уровень хо-
лестерина. Орехи содержат 
полезные жирные кислоты, 
так же как и стерины растений, 
которые часто добавляются в 
маргарин, чтобы снизить впи-
тывание холестерина из пищи. 
Грецкие орехи особенно полез-
ны для снижения липопротеи-
на низкой плотности («плохой» 
холестерин).

6. Снижают риск ожире-
ния и прибавления веса. Хотя 
некоторые опасаются прибав-
ления веса из-за употребления 
орехов, эти опасения являются 
абсолютно безосновательны-
ми. В орехах низкий уровень 
насыщенных жиров и высокий 
уровень ненасыщенных жиров. 
Исследования показали, что те, 
кто часто ел орехи, фактиче-
ски были в среднем худее тех, 
кто ел их редко. На самом деле, 
длительное употребление оре-
хов в пищу приводит к мень-
шему весу тела и меньшему ри-
ску ожирения.

Основываясь на этих пре-
имуществах, прогнозы пред-
полагают, что те, кто ест орехи 
ежедневно, прибавляют себе 
пять или шесть лет жизни без 
сердечных болезней, а те, кто 
ест орехи регулярно, хотя и не 
ежедневно, продлевают жизнь 
на два-три года.

Сколько 
 съедать орехов?

Исследования показали, 
чтобы извлечь максимальную 
пользу, ежедневно нужно по-
треблять 30–60 граммов оре-
хов.

У вас может возникнуть во-
прос: каковы же конкретные 
основания всей этой пользы? 
Дело в том, что в орехах содер-
жится много ненасыщенных 
жирных кислот, антиоксидан-
тов и растительных биохими-
ческих веществ, которые необ-
ходимы для предотвращения 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний и даже рака. В грецких 
орехах, орехах пекан и съе-
добных каштанах содержится 
самый высокий уровень анти-
оксидантов; миндаль содер-
жит много растительных био-
химических веществ, кальция 
и магния. Другие полезные 
вещества, содержащиеся в оре-
хах, включают в себя фолиевую 
кислоту, каротин, витамин К, 
фосфор, медь, селен, калий, 
цинк. Потребление в пищу раз-
нообразных видов орехов, не-
сомненно, окажет благотвор-
ное влияние на ваше здоровье.

Вызывает восхищение, как 
Создатель приготовил для 
людей это угощение, плотно 
упаковав в маленькую форму 
столько питательных веществ, 
которые способны предот-
вратить многочисленные сер-
дечно-сосудистые и метабо-
лические заболевания! Орехи 
можно с легкостью ввести в 
состав здоровой диеты. Они 
являются натуральным фаст-
фудом, вполне доступным для 
большинства из нас. Орехи 
не вызывают трудностей при 
транспортировке и хранении, 
так как для них не требуется 
холодильник; их не нужно го-
товить; они имеют натураль-
ную упаковку и не наносят 
вреда окружающей среде.

Живите дольше!
Катерина РАЙНЕРТ

«АКЦЕНТ»

Мир природы полон удивительной 
красоты. Гельмут Хан увидел свое пред-
назначение в том, чтобы приводить лю-
дей к осознанию того, что чудотворный 
Бог существует: «Я знаю это из очень 
сложного дизайна природы. Как гово-
рится в послании апостола Павла к Рим-
лянам: «Ибо невидимое Его, вечная сила 
Его и Божество, от создания мира через 
рассматривание творений видимы, так 
что они безответны»» (Библия. Римля-
нам 1:20).

Гельмут старался подтверждать это, 
демонстрируя свою блестящую коллек-
цию морских ракушек.

Гельмут Хан родился в Австрии в 1923 
году. Когда-то он был лейтенантом воен-
но-морского флота Германии, работал 
сварщиком, учителем средней школы, 
специалистом по исследованиям и изо-
бретателем труб в сварочной системе. 
Более тридцати лет назад он начал по-
казывать свои ракушки детям в школах, 
а спустя десять лет он стал собирать их 
с более серьезными намерениями. С тех 
пор выставки Гельмута приобретали по-
пулярность. Он сказал: «Грустно, но в 
последние несколько лет одно лишь упо-
минание о Сотворении в канадских шко-
лах заставляет людей чувствовать себя 
некомфортно. Людям важно говорить 
не просто о мастерстве Создателя как 
о технической личности, поражающей 
своими талантами, но и о замечательной 
красоте и Его эстетическом вкусе».

Крохотные  
ракушки вызывают 

изумление
Домашняя коллекция Гельмута Хана в 

Виктории насчитывает около 2000 раку-
шек, собранных в разных уголках мира. 
Одна группа ракушек из его коллекции 
заслуживает особого внимания. Это 
очень маленькие ракушки Guamanian 
nerites (Род Nerita, Семейство Neritidae). 
Размеры некоторых миниатюрных мол-
люсков составляют всего 2–8 мм.

«Эти ракушки хоть и маленькие, но 
имеют самые сложные конструкции, с 
которыми я когда-либо сталкивался»,– 
подчеркивал Гельмут. 

Воспитанный в христианской семье, 
Гельмут рассказывал: «После оккупации 
Австрии нацистами я поддался общим 

политическим настроениям, царившим 
в стране. Затем было 25 лет «свободы» 
от какого-либо религиозного смысла. Я 
начал искать ответы на вопросы о смыс-
ле жизни и, в конце концов, пришел к 
теософии  – западной форме индуизма. 
Однако после того как я довел себя до 
истощения изнурительными постами, я 
понял, что зашел в своих поисках про-
свещения в тупик».

Затем последовал духовный кризис. 
По его словам, этот опыт помог ему об-
ратиться к Христу: «Я полностью осоз-
нал силу Иисуса над силами зла». Не-
сколько лет спустя, находясь в гостях 
у друга, он увидел несколько ракушек, 
которые его просто потрясли. «Я понял, 
что ракушки могут быть идеальным ин-
струментом для донесения Благой Вести 
людям, особенно в свете того сильного 
влияния, которое оказывала на молодое 
поколение теория эволюции».

Страсть одного 
 человека способна 

 изменить всё к лучшему
Гельмут показал ракушки уже тыся-

чам людей. По его словам, у зрителей 
создается положительное впечатление. 
Людей изумляет тонкость дизайна, осо-
бенно ракушек вида Guamanian nerites. 
За многие годы Гельмут не раз слышал о 
том, что его презентации помогли кому-
то еще больше познать величие Бога, 
проявляемое в Его творениях.

Согласно теории эволюции, все долж-
но было иметь некое значение для выжи-
вания (или значение для размножения). 
Но, как отмечал Гельмут: «Многие оби-
тающие в океанских глубинах существа 
имеют удивительно красивое строение, 
однако они не используют его для спа-

ривания или маскировки. Более того, 
они часто живут там, где очень глубоко 
и темно, и никто не может видеть их по-
трясающую красоту».

Гельмут убедился, что Бог не только 
заложил в мир природы удивительный 
механизм, но также и дал ему красоту – 
намного большее, чем нужно лишь для 
выживания или размножения.

ЧЕЛОВЕК, ПОКАЗЫВАЮЩИЙ БОЖЬЮ 
КРАСОТУ В КОЛЛЕКЦИИ РАКУШЕК

ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО
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КНИГА «ЗА ГРАНЬЮ ВООБРАЖЕНИЯ»
В этой книге рассматриваются некоторые чудеса Вселенной и жизни на нашей 

планете. Но что может быть важнее нашего собственного бытия?
С самых первых дней истории человечества люди пытались найти ответы на главные 

вопросы жизни. Почему мы здесь? Куда мы идем? Что будет с нами после смерти?
Некоторые считают, что наука предлагает нам все ответы, которые мы ищем; другим 

кажется, что наука не дает ответов на самые глубокие стремления человеческого 
сердца. Но это не означает, что эти ответы невозможно найти.
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