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НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ…
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ЕСТЬ ЛИ ЕЩЕ 
НАДЕЖДА ДЛЯ 

УМЕРШИХ?

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья»

МИР ВНОВЬ ВСПОМНИТ О ЧИЛИЙСКИХ 
ШАХТЕРАХ, КОТОРЫХ СПАСЛА 
МОЛИТВА: СОСТОЯЛАСЬ ПРЕМЬЕРА 
ФИЛЬМА С УЧАСТИЕМ АНТОНИО 
БАНДЕРАСА В ГЛАВНОЙ РОЛИ

ИСПЫТАНИЕ НА ПРОЧНОСТЬ             

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ             c.5
СОВЕТЫ ПОКУПАТЕЛЯМ 

Строгие вегетарианцы и веганы, в 
отличие от лакто-ово-вегетарианцев, 
не употребляют в пищу любые 
продукты животного происхождения. 
По этой причине они нуждаются в 
альтернативных источниках витамина 
В12…

c.4

ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ c.11
ПРИНИМАЙТЕ МЕРЫ, НЕ ДОЖИДАЯСЬ 
ПОЯВЛЕНИЯ КЛИМАКСА

Приближение климакса доставляет 
женщине массу проблем. Избежать их 
полностью невозможно, но в этой ситуа-
ции можно существенно облегчить себе 
жизнь…

ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО c.4
КАК ИЗМЕНИЛОСЬ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ О 
СЧАСТЬЕ ЗА ПОСЛЕДНИЕ 80 ЛЕТ

Сон – одно из самых загадочных и 
интересных явлений в нашей жизни. Во 
времена Римской империи некоторые 
сновидения рассматривались даже в 
сенате для анализа и толкования…

СОН – УДИВИТЕЛЬНОЕ ЯВЛЕНИЕ

Наш взгляд на то, что делает нас счаст-
ливыми, заметно поменялся с 1938 года. 
Это показало знаменитое исследова-
ние факторов счастья…

МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

ЮНОШЕСТВО –  
ПУТЬ ВЗРОСЛЕНИЯ
Одним из наиболее сложных 
периодов воспитания детей 
считается возраст от 14 до 17 
лет. В эти годы происходит 
глобальная перестройка сознания 
и всего организма. Пересечение 
социальных, гормональных и 
психологических проблем может 
болезненно сказываться на 
состоянии подростков и требовать 
грамотного и взвешенного к ним 
отношения. …
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Цикл тем по
возрастному
воспитанию: 

«В начале пути»
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Необыкновенное 
предложение

В 1977 году Пинин Брам-
билла Барсилон получила не-
обыкновенное предложение: ее 
попросили возглавить группу 

по реставрации одного из са-
мых знаменитых и загадочных 
творений эпохи Возрождения – 
фрески Леонардо да Винчи 
«Тайная Вечеря». В то время 
уже достаточно известная ре-
ставратор и хранительница 
итальянского искусства могла 
с трудом представить себе, на-
сколько напряженными и ув-
лекательными окажутся следу-
ющие 23 года ее жизни.

Инновация Леонардо
Столетия были беспощад-

ны к живописи Леонардо да 
Винчи, выполненной на стене 
монастыря в 1498 году в горо-
де Милан, Италия. Всегда экс-
периментируя, великий мастер 
на этот раз совершил роковую 
ошибку, применив новую тех-
нику. Предварительно обрабо-
тав стены трапезной гипсом, 
мастикой и смолой, на сухую 
поверхность художник начал 
наносить краски  – темперу, 
изготовленные на основе по-
рошковых натуральных пиг-
ментов. «Тайная вечеря»  – это 
как бы даже и не фреска вовсе, 
это не роспись по сырой шту-
катурке, которую предполагает 
классическая техника написа-
ния фресок. Почему он выбрал 
именно эту технику? Видимо, 
ему нужно было время. По сы-
рой штукатурке писать нужно 
быстро, пока она не высохла, 
по сухой же стене можно это 
делать сколько угодно долго, 
обдумывая и выводя каждую 
мелкую деталь. Фреска скла-
дывалась ежедневно из ма-
леньких кусочков его сознания, 
как детская мозаика. Иногда и 
в дождь, и в жару великий ма-
стер кисти бежал в монастырь, 
чтобы провести одну един-
ственную черточку. Бывало, 
что он рисовал без остановки. 
Бывало, что целыми днями 
просиживал рядом в глубокой 
задумчивости, не прикасаясь 
ни к кисти, ни к воде, ни к еде...

Но, увы, новые краски ока-
зались непрочными и начали 
отшелушиваться уже при жиз-

ни великого мастера. И хотя 
его фреска была сразу призна-
на шедевром искусства, все же 
она осталась незащищенной 
от вековых наслоений грязи и 
влаги. Когда Барсилон начала 
реставрацию, пять столетий 
пыли, плесени и копоти со све-

чей затемнили это изображе-
ние почти до состояния неви-
димости.

22 года 
изнурительного труда 
Однако настоящей слож-

ностью для группы реставра-
торов стало то, что надо было 
убрать прежние попытки ре-
ставрировать эту фреску, ко-
торые проводились с 18 века. 
Тяжелые слои лака, клея и 
воска были наложены сверху, 
каждый из них ускоряя про-
цесс потемнения живописи. 
Но что хуже всего, «наемные» 
«специалисты»-любители кра-
сили эту фреску поверху сно-
ва и снова, искажая ее образы, 
стирая детали, которых они не 
поняли, и дополняя своей соб-
ственной интерпретацией то, 
чего, как им казалось, не доста-
ет. Тем самым, как ни цинично 
это звучит, они пытались под-
править работу великого ху-
дожника.

После месяцев, потрачен-
ных лишь на фотографиро-
вание каждого квадратного 
сантиметра поверхности фре-
ски, и глубокого серьезного 
анализа картины с использова-
нием наилучшей техники того 
времени команда Барсилон 
наконец-то приступила к рабо-
те. Затем, на протяжении более 
чем 22 лет, они в полусогнутом 
состоянии, под микроскопом, 
с огромной осторожностью и 
сверхтерпеливой аккуратно-
стью снимали и соскребали 
500-летнюю пыль, подкраши-
вания и подправления. Если 
все удачно складывалось, то 
в день они могли реставриро-
вать участок фрески размером 
с почтовую марку!

Возвращение к 
оригиналу

В 1999 году, когда рисунок, 
выполненный кистью великого 
мастера да Винчи, наконец-то 
можно было увидеть, тяжелая, 

тщательная, щепетильная ра-
бота команды Барсилон была 
вознаграждена. Пинин назва-
ла этот период «медленной, из-
нурительной борьбой, в кото-
рой пласт за пластом, день за 
днем, миллиметр за миллиме-
тром, фрагмент за фрагментом, 

наконец-то вернул оригиналь-
ное восприятие о величине и 
размахе, об экспрессивности, 
накале эмоций и насыщен-
ности цвета фрески; удалось 
вернуть то, что, казалось, было 
утрачено навсегда». Мрачные 
тени изгнаны; появился хоро-
шо освещенный обеденный 
зал. Борода и нос Петра были 
освобождены от неуклюжей 
тяжести, которые были добав-
лены в процессе неудачных 
попыток реставрации. У Мат-
фея, оказывается, в оригинале 
были светлые волосы, а не тем-
ные. Фома получил левую руку. 
Выражение лица Андрея было 
преобразовано  – он уже не 
угрюм, но удивлен. И лицо Ии-
суса преобразилось и засияло 
новым светом после того, как 
толстые слои красок прежних 
реставраций были удалены. 
Сюжет шедевра остался неиз-
менным. Да Винчи изобразил 
роковую сцену – момент, когда 
Иисус открыл, что один из Его 
учеников вскоре предаст Его. 
После столетий наслоений ко-
поти, грязи и бурных фантазий 
грубых реставраторов, сделав-
ших картину темной и мрач-
ной, восстановление фрески 
открыло современникам на-
стоящую задумку мастерского 
изображения выражений лиц 
и языка жестов учеников. Лик 
Христа засиял в своей чудес-
ной оригинальной красоте! [1]

Реставрация 
библейского Христа

Если бы многие люди были 
столь же решительны и целе-
устремленны, чтобы увидеть 
оригинал – настоящего Иисуса 
Христа, но только не нарисо-
ванного на стене выдающимся 
художником, а описанного в 
Евангелии теми, кто знал Его 
лично! Если бы они со всей 
скрупулезностью постарались 
отреставрировать Его подлин-
ные черты характера и суть Его 
слов и дел, удалив все чуждые, 
наслоившиеся с веками гру-
бые мазки человеческих фан-

тазий и дополнений! Что, если 
бы позволили ожить древнему 
тексту, для того чтобы увидеть 
Спасителя вновь в истинном 
свете? Слова Иисуса не изме-
нились бы, но наполнились 
новым смыслом, приняв свое 
первоначальное значение.

Перемены –  
дело не простое

Открыть для себя истину  – 
дело не простое, а иногда даже 
беспокойное. Совсем не по-
тому, что истина недоступна. 
Просто некоторые предпочи-
тают не рисковать погружени-
ем в первоисточники: а вдруг 
окажется, что убеждения, с 
которыми тесно сжились, не 
соответствуют оригиналу? А 
что если от всего, во что свято 
верил, останется верным одно 
лишь имя? Тогда нужно будет 
либо отказываться от прежних 
взглядов и что-то в жизни ме-
нять, либо жить во лжи.

Да нет, разве такое возмож-
но, чтобы столь долго многие 
заблуждались и чего-то не зна-
ли о настоящем Иисусе? В кон-
це концов, так верили еще мои 
бабушки и дедушки.

Люди не любят перемен, ког-
да все их и так устраивает. Со-
хранение «статус-кво» гораздо 
комфортнее; во всяком случае, 
так кажется. Именно поэтому 
было время, когда древний на-
род Израильский не принимал 
вести Божьих пророков, по-
тому что пророки пытались 
удалить все наслоения о Боге и 
Его воле, которые накопились 
десятилетиями и столетия-
ми. А к чему они призывали? 
Да ни к чему новому, а чтобы 
вернулись к первоисточнику 

в своем мировоззрении: «Так 
говорит Господь: остановитесь 
на путях ваших и рассмотрите, 
и расспросите о путях древних, 
где путь добрый, и идите по 
нему, и найдете покой душам 
вашим». А что ответили на это 
пророку? «Но они сказали: «не 
пойдем»» (См. Библия. Иеремия 
6:16). 

Ну, не захотели, ну и что? 
Только есть одна существенная 
деталь! Пророк тот был  – Бо-
жий пророк, и истина была  – 
Божья Истина!

На той ли я стене?
Ситуация кажется не древней, 

а современной. Не только древ-
них, но и современников пре-
достерегает Спаситель в свете 
Своего грядущего Второго при-
шествия: «Многие скажут Мне 
в тот день: Господи! Господи! не 
от Твоего ли имени мы пророче-
ствовали? и не Твоим ли именем 
бесов изгоняли? и не Твоим ли 
именем многие чудеса творили? 
И тогда объявлю им: Я никогда 
не знал вас; отойдите от Меня, 
делающие беззаконие. Итак вся-
кого, кто слушает слова Мои сии 
и исполняет их, уподоблю мужу 
благоразумному, который по-
строил дом свой на камне;... А 
всякий, кто слушает сии слова 
Мои и не исполняет их, уподо-
бится человеку безрассудному, 
который построил дом свой на 
песке» (Библия. От Матфея 
7:21–26).

Некто сказал однажды: «По-
жалуй, нет ничего хуже, чем, до-
бравшись до вершины высокой 
лестницы, обнаружить, что вы 
не на той стене».

Принято заканчивать на ма-
жорной ноте, но, может быть, 
это не совсем ко времени.

Остановитесь, оглянитесь, 
расспросите, рассмотрите и най-
дите то, что скрыто за человече-
скими предрассудками, и дви-
гайтесь, непременно двигайтесь 
вперед новой дорогой, с новыми 
подлинными представлениями 
о Том, Кого много изображали, 
но не совсем хорошо знали. Это, 
пожалуй, и есть Благая Весть!

1 Lois Tverberg. Walking in the Dust 
of Rabbi Jesus: How the Jewish Words of 
Jesus Can Change Your Life. 

Валерий РУЧКО
boruh.info

СТРЯХИВАЯ ПЫЛЬ ВЕКОВ
Как знаменитая фреска выдающегося художника Леонардо да Винчи «Тайная вечеря» 
нуждалась в капитальной многолетней реставрации, чтобы можно было увидеть 
подлинник, так и современные представления о Христе нуждаются сегодня в реставрации
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Предрассудки
Одним из величайших за-

блуждений, которое может су-
ществовать в нашем сознании, 
является то, что любого рода 
инвалидность есть проявле-
ние Божьего проклятия этого 
человека или целой семьи. По-
добный миф уходит своими 
корнями в далекое прошлое, 
когда друзья страдальца Иова 
пытались возложить на него 
тяжелый груз вины – якобы 
причину всех его страшных не-
дугов и бед. Несмотря на свои 
мучения и отсутствие какой-
либо поддержки, понимания 
и просвета в надежде на из-
бавление, Иов мог твердо сви-
детельствовать о своей чистоте 
перед Всевышним. Тысячу лет 
спустя Иисусу Христу также 
пришлось развеять все криво-
толки об одном слепом от рож-
дения. Когда ученики спроси-
ли у Него о несчастном: «Кто 
согрешил, он или родители его, 
что родился слепым?», ответ 
Спасителя был четким и не-
двусмысленным: «Не согрешил 
ни он, ни родители его, но это 
для того, чтобы на нем явились 
дела Божии» (Библия. От Ио-
анна 9:2, 3).

Такова реальность, что грех 
заразил все Божье творение. 
Земля была проклята, а при-
рода, законы генетики и репро-
дукции проявили себя непред-
сказуемо для человека. Как 
солнце, по словам Христа, «вос-
ходит над злыми и добрыми» и 
дождь проливается «на пра-
ведных и неправедных», так и 
трагедии и несчастья являются 
уделом и злых, и добрых, веру-
ющих в Бога и нет, до тех пор, 
пока в этом мире господству-
ет грех. Однако для группы 
верующих людей есть особая 
поддержка Того, на Чье слово 
можно положиться: «Притом 
знаем, что любящим Бога, при-
званным по Его изволению, все 
содействует ко благу» (Библия. 
Римлянам 8:28).

Нам свойственно иметь 
склонность к стереотипам и 
«ярлыкам». Такие статусы, как 
ученый, изобретатель, профес-
сор, лидер, инициатор и т. д., 
вызывают у нас определенный 
положительный образ, в то 
время как: бездомный, негра-
мотный, нищий – как правило, 
рисуют в нашем сознании не-
гативную картину. «Инвалид» – 
это одно из таких ключевых 
слов, которое может звучать 
даже немного унизительно и 
нести оттенок, в некотором 
смысле, «менее значимого че-
ловека». Наиболее подходя-
щий термин был бы – «человек 
с ограниченными возможно-
стями». Такая формулировка, 
прежде всего, признает «чело-
вечность» этих людей. Они не 
требуют особого отношения к 
себе; они хотят, чтобы их це-
нили за то, кем они являются, 
и относились к ним как к нор-
мальным людям, которым не-
обходимо чувствовать, что они 
несут ответственность за свою 
жизнь и у них есть возмож-
ность использовать данное им 
Богом право выбора, насколь-
ко позволяют обстоятельства.

Потенциал людей с 
инвалидностью

Интересно то, что большая 
часть учения Иисуса сосре-
доточена на том, какой вклад 
люди могут внести, обладая 
своими талантами: уход за 
больными, посещение заклю-
ченных, забота о бедных – или 
просто они готовы дать ста-
кан холодной воды жаждуще-
му… Люди с ограниченными 
возможностями вполне могут 
внести свою лепту в деятель-
ность такого рода, которая, как 
говорил Иисус, является от-
личительной характеристикой 
Его учеников (См. Библия. От 
Матфея 25:34–40). Мы много-
му можем научиться у этих 
людей. Большинство из них не 
выражает недовольства и не 
знает, что такое предрассудки 
или расовая дискриминация. В 
мире лжи и обмана они обла-
дают огромным потенциалом 
любить без притворства и про-
являть такие качества любви, о 
которых писал апостол Павел: 
«Любовь долготерпит, мило-
сердствует, любовь не завидует, 
любовь не превозносится, не 
гордится, не бесчинствует, не 
ищет своего, не раздражается, 
не мыслит зла» (Библия 1-е Ко-
ринфянам 13:4–6). Они облада-
ют «настоящим товаром», а не 
каким-то поддельным домаш-
ним брендом!

Наша ответственность 
за то, чем мы 

владеем
Священное Писание учит 

тому, что каждый человек при-
зван мудро распоряжаться 
всем тем, что ему дано Богом. 
Так, надлежащее использова-
ние своих талантов гораздо 
больше, нежели просто мате-
риальные активы. Сюда входит 
наше влияние: «Ибо никто из 
нас не живет для себя, и ни-
кто не умирает для себя» (Би-
блия. Римлянам 14:7). Также, 
нам в распоряжение дано вре-
мя. Забота и помощь другим 

– это тоже наш удел: «Возлюби 
ближнего твоего, как само-
го себя» (Библия. От Матфея 
22:39). Это, очевидно, часть 
того, чем все мы обладаем, и 
мы обязаны использовать эти 
таланты в жизни, чтобы нести 
благословение другим. В число 
этих «других» входят люди с 
инвалидностью, которыми об-
щество зачастую пренебрегает. 
Они сами многое могли бы сде-
лать, но в большинстве случаев 
им оказывается так мало вни-
мания.

Не стойте в стороне
Почему-то люди в нашем 

обществе полагают, что под-
держкой инвалидов должны 
заниматься лишь социальные 
службы. Но такое мировоззре-
ние – удел незрелого общества. 
Сам Бог призывает каждого 
не быть безучастным. Это не 
только наша личная обязан-
ность и ответственность перед 
Ним, это то, что воспитывает в 
нас настоящих людей, которые 
изначально были созданы по 
образу и подобию Божьему.

Целью служения Христа на 
нашей земле было нечто боль-
шее, нежели просто принять 

ужасную плату за грехи всего 
мира на позорном кресте. Его 
служение было направлено 
на заботу об обездоленных в 
обществе, как физически, мо-
рально, так и духовно: «Дух 
Господень на Мне; ибо Он по-
мазал Меня благовествовать 
нищим, и послал Меня исце-
лять сокрушенных сердцем, 
проповедовать пленным осво-
бождение, слепым прозрение, 
отпустить измученных на сво-
боду…» (Библия. От Луки 4:18). 
Его сострадательное общение с 
глухими, слепыми, и людьми с 
всевозможными недостатками, 
безусловно, является вызовом 
всем верующим – проявлять 
такое же отношение. «Как вы 
сделали это одному из сих бра-
тьев Моих меньших, то сдела-
ли Мне», – говорил Спаситель 
о помощи тем, кто пребывает 
в особой нужде» (Библия. От 
Матфея 25:40).

Что я могу сделать?
Вот с чего может начать-

ся наша помощь и поддержка 
этим драгоценным душам – 
людям с ограниченными воз-
можностями:

• Признание того, что у каж-
дого такого человека есть те же 
потребности, что и у нас, и Бог 
их любит;

• Относиться к ним как к 
равным и ценить тот вклад, 
который они могут внести по 
собственному праву;

• Не говорить с ними свы-
сока, но дать им возможность 
думать и действовать самосто-
ятельно в пределах возможно-
стей, которыми они обладают;

• Предложить им практиче-
скую помощь в уходе там, где 
есть необходимость, чтобы об-
легчить труд той семьи, кото-
рая ответственна за благополу-
чие того или иного инвалида;

• Помочь развиваться и ра-
сти в пределах их собственных 
возможностей. Хорошо, когда 
вы вместе с ними будете ока-
зывать посильную поддержку 
другим людям с ограниченны-
ми возможностями.

В нашей семье есть сын ин-
валид Дуэйн. Как это ни стран-
но звучит, но имея его, мы 
обретали обильные благосло-
вения. Мы точно можем сви-
детельствовать о той радости и 
несоизмеримом удовольствии, 
которые приносят такие люди 
с собой в этот мир. Для нас 
это привилегия, заботиться 
об одном из своих особых лю-
дей, ради которых Сам Господь 
явил столько сострадания и за-
боты. Наш сын – это яркая лич-
ность. Его богатый внутренний 
мир, спонтанное принятие все-
го, с чем он соприкасается, и 
его любящее сердце сделали 
нас по-настоящему богатыми 
сердцем! Если вы желаете доба-
вить еще одну ценность в вашу 
жизнь, то уделите сколько мо-
жете времени и приложите 
усилия к тому, чтобы достичь 
лиц с ограниченными возмож-
ностями. Тогда вы обнаружите, 
что ваша жизнь уже никогда не 
будет прежней. Она наполнит-
ся новым смыслом.

Лори ЭВАНС
вместе с семьей совершал 

миссионерское служение на 
островах Фиджи и Папуа-

Новая Гвинея

Люди с ограниченными возможностями вполне могут внести свой посильный вклад в любой 
полезной деятельности, но для этого они нуждаются в том, чтобы их заметили, оценили и 
поддержали. Это не только задача социальных служб, это то, к чему призван каждый человек
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Свое новое исследова-
ние   Сэнди МакХью предста-
вила еще весной этого года на 
ежегодной конференции Бри-
танского психологического 
общества в Ливерпуле.

В 1938 году исследова-
тельская организация Mass 
Observation поместила в га-
зете Bolton Evening News объ-
явление, в котором просила 
читателей ответить на вопрос 
«Что такое счастье?». Свои 
письма прислали 226 человек, 
которых попросили помочь 
составить индекс счастья, рас-
ставив по порядку важности 
десять факторов, влияющих 
на их субъективное ощущение 
счастья.

В 2014 году Сэнди МакХью 
(Sandie McHugh) и профес-
сор Джером Карсон (Jerome 
Carson) повторили это иссле-
дование, попросив через газе-
ту Bolton News людей из своего 
города заполнить анкету, ко-
торая как можно более дослов-
но повторяла вопросы из 1938 
года. Затем психолог сравнила 
новые результаты с ответами 
1938 года.

Сэнди МакХью обнару-
жила, что в 1938 году знания, 
безопасность и религия рас-
сматривались участниками 
как три самых важных аспекта 
счастья. В 2014 году безопас-
ность все еще находилась в 
первой тройке, однако на пер-
вом и третьем месте стояли хо-
рошее настроение и свободное 
время.

Религия, которая в 1938 
году считалась третьим наи-
важнейшим фактором, скати-
лась до десятого (и последнего) 
места в 2014 году.

Другим разительным отли-
чием стало то, что в 1938 году 
большинство людей сказало, 
что самое большое счастье они 
испытывают, когда находятся 
в городе, а в 2014 году 63% ре-
спондентов заявили, что они 
счастливы, когда им удается 
уехать из города.

Что же касается удачи, то и 
в 1938, и в 2014 году 40% людей 
считают, что она важна для 

счастья. В 2014 году 77% ре-
спондентов ответили «Нет» на 
вопрос «Считаете ли вы, что 
ваше счастье напрямую зави-
сит от материальных вещей и 
богатства?». И хотя безопас-
ность в 1938 году оценивалась 
высоко, богатство не имело та-
кой большой важности.

Сэнди МакХью сказала: 
«Из писем 1938 года склады-
вается общее впечатление, что 
факторы счастья укоренены в 
повседневной жизни и каса-
ются дома и общества. В 2014 
году многие видят ценность в 
семье и друзьях, однако хоро-
шее настроение и свободное 
время также имеют высокий 
рейтинг».

Цитаты о счастье из иссле-
дований 1938 и 2014 годов:

«Достаточное количество 
денег, чтобы покрыть ежеднев-
ные нужды и чтобы хвати-
ло немного на удовольствие» 
(1938)

«Знать, что моя аренда во-
время оплачена и я могу себе 
позволить есть здоровую 
пищу» (2014)

«Я бы хотел иметь малень-
кий домик, немного вещей… 
приносящее близость и удов-
летворение партнерство и до-
ступность хорошей музыки и 
книг» (1938)

«Занятие своими хобби, 
проводить время без забот… 
Простые вещи, такие как на-
слаждение хорошей едой и 
ощущение заботы и любви» 
(2014)

«Когда я возвращаюсь до-
мой с работы и вижу моих де-
ток и жену, я счастлив» (1938)

«Просты вещи, такие как 
прогулка… вам не нужно тон-
ны вещей, чтобы быть счаст-
ливым, нужно просто быть 
счастливым там, где вы жи-
вете, и с людьми, которые вас 
окружают» (2014)
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Известно также, что многие 
художники и деятели искусств 
увидели свои творческие идеи 
именно во сне.

Что на самом деле мы знаем 
об этом явлении? Вот несколь-
ко интересных фактов о снах:

Вы забываете  
90% ваших снов

Вы можете иметь от 4 до 7 
снов за одну ночь. За 5 минут 
после пробуждения половина 
ваших снов забывается. Через 
10 минут исчезает уже 90% вос-
поминаний о них.

Слепые также 
 видят сны

Люди, которые потеряли 
зрение после рождения, могут 
видеть определенные образы 
или изображения во время сна. 
Слепые с рождения не видят 
никаких изображений, но их 
сны также яркие, хотя и каса-
ются других ощущений: звука, 
обоняния, осязания и эмоций.

Сны видит каждый
Aбсолютно каждый чело-

век видит сны (кроме случаев 
определенных психических 
расстройств). Поэтому если 
вы думаете, что вам ничего не 
снится, то вы просто забываете 
все, что видели ночью.

Во сне мы видим 
только те лица, 

которые уже знаем
Наш ум не выдумывает лю-

дей, в снах мы видим реальные 
лица реальных людей, которых 
когда-то встречали, но можем 
не знать их или не помнить. В 
течение жизни мы все видим 
сотни тысяч людей, поэтому 
в нашем мозгу хранится бес-
конечное количество образов, 
которые могут всплывать во 
время сна.

Не все видят  
цветные сны

Около 12% зрячих людей 
видят только черно-белые 

сны, все остальные  – цветные. 
Исследования, которые про-
водились с 1915 до 1950 годы, 
показали, что большинство 
снов, которые видели люди в 
то время, были черно-белыми, 
но результаты стали меняться 
в 1960-х годах. Сегодня только 
4,4% людей младше 25 лет ви-
дят черно-белые сны. Послед-
ние исследования показывают, 
что эти изменения могут быть 
связаны с переходом от черно-
белого телевидения к цветным 
медиа.

Эмоции
Наиболее типичной эмо-

цией, которую мы чувствуем 
во сне, является тревога. При 
этом в снах негативные эмо-
ции преобладают над положи-
тельными.

Животные также 
 видят сны

Исследования были про-
ведены на различных живот-
ных, и все они показали ту же 
мозговую активность во вре-
мя сновидений, как и у людей. 
Посмотрите, как спит собака: 
лапы двигаются, будто собака 
бежит, а само животное скулит 
так, будто гоняется за кем-то 
во сне.

Паралич тела
Фаза быстрого сна – одна из 

стадий сна, характеризующая-
ся быстрыми движениями глаз. 
У взрослых людей, как прави-
ло, эта фаза занимает 20–25% 
от общей продолжительности 
сна, около 90–120 минут каж-
дую ночь.

Во время фазы быстрого сна 
тело становится парализован-
ным через механизм в мозге, 
что предотвращает любые фи-
зические движения. Однако 
этот механизм может срабо-
тать до, во время или после 
нормального сна, когда мозг 
пробуждается.

Объединение снов
Наш разум интерпретирует 

внешние раздражители, ко-
торые «бомбардируют» наше 
тело, пока мы спим, и делает их 
частью нашего сна. Это значит, 
что иногда во сне мы слышим 
звуки из реальности и подсо-
знательно подключаем их к 

сновидению. Например, вам 
может присниться, что вы на 
концерте, а на самом деле ваш 
брат просто играет в это время 
на гитаре.

Мужчины и женщины 
видят сны по-разному
Мужчинам, как правило, 

чаще снятся мужчины. Около 
70% персонажей сновидений 
мужчины  – представители 
сильного пола. Зато сон жен-
щины содержит почти равное 
количество мужских и жен-
ских образов. Кроме этого, 
мужчины, как правило, ис-
пытывают более агрессивные 
эмоции во сне, чем женщины.

Вещие сны
Результаты нескольких ис-

следований, проведенных на 
больших выборках населения, 
свидетельствуют, что от 18 до 
38% людей видели по крайней 
мере один вещий сон в тече-
ние жизни, а 70% испытывали 
дежавю. Процент лиц, которые 
верят в вещие сны, еще выше и 
колеблется от 63 до 98%

Сновидения от Бога
Как известно, древние люди 

считали всякий сон неким 
посланием богов. Были раз-
работаны целые концепции 
их толкования. Тем не менее в 
Библии сказано, что Бог осуж-
дал подобную практику и об-
личал тех лжепророков, кото-
рые выдавали обыкновенные 
сны за видения от Него: «Про-
рок, который видел сон, пусть 
и рассказывает его как сон; а у 
которого Мое слово, тот пусть 
говорит слово Мое верно. Что 
общего у мякины с чистым зер-
ном? говорит Господь» (Иере-
мия 23:28).

Бог действительно мог по-
сылать пророческие сновиде-
ния людям, но в таком случае 
Он давал ясно понять, что это 
не обыкновенные сны. К при-
меру, Бог послал царю Ново-
вавилонской империи Навухо-
доносору II пророческий сон о 
судьбе нашего мира вплоть до 
настоящего времени и даль-
ше (См. Библия. Даниила 2 гл.). 
Также пророк Даниил видел 
пророческие сновидения о со-
бытиях на мировой арене.

13 ноября состоялась пре-
мьера фильма «33» с участием 
Антонио Бандераса об обле-
тевшей весь мир истории спа-
сения 33 чилийских шахтеров, 
которые после обвала шахты 

оказались в ловушке на глуби-
не 700 метров, сообщает Мега-
портал invictory.

Пятого августа 2010 года 33 
чилийских шахтера из-за об-
вала шахты оказались заму-
рованными на глубине 700 ме-
тров. О том, что все они живы 
и здоровы, спасатели узнали на 
17-й день, когда бур вернулся 
с запиской от одного из шах-
теров. Ситуация была очень 
сложной: до сих пор никто не 
доставал горняков с такой глу-
бины, и у шахтеров не было 
специальной подготовки для 
пребывания в длительной изо-
ляции, подобно той, что прохо-
дят космонавты.

Спасение чилийских шах-

теров стало главной темой для 
большинства телеканалов по 
всему миру. За ходом операции 
наблюдали более миллиарда 
человек. Многие телекомпа-
нии изменили сетки вещания 
и вели прямые трансляции из 
Чили.

Вся спасательная опера-
ция заняла 69 дней. Родные и 
близкие разбили палаточный 
«Лагерь надежды» недалеко от 
входа в шахту, где они моли-
лись о чуде. И чудо сверши-
лось. Все шахтеры были подня-
ты на поверхность живыми и 
здоровыми. Двадцать из них за 
время пребывания под землей 
отдали свои сердца Христу.

И вот спустя пять лет по-

сле чудесного спасения на 
мировые экраны выходит ху-
дожественный фильм о дра-
матичных событиях тех дней. 
Предварительный просмотр 
фильма состоялся в Чили и Ко-
лумбии еще 6 августа. 

Известный испанский ак-
тер Антонио Бандерас сыграл 
одну из главных ролей в филь-
ме – шахтера Марио Сепульве-
да, которого он назвал «мужем 
веры». Шахтер приходил на 
съемочную площадку, где они 
и познакомились.

«Он не из тех, кто легко сда-
ется. Он муж веры»,  – сказал 
Бандерас о шахтере, которого 
коллеги после всех событий 
прозвали Супер-Марио.

Исполнитель еще одной 
роли в фильме Лу Даймонд 
Филлипс отметил, что люди 
любят поддерживать веру, но 
настоящая вера лишь та, кото-
рая была проверена испытани-
ями.

«Неиспытанная вера не мо-
жет быть верой. Она может 
быть просто звуком. А эти 
люди были испытаны. Не толь-
ко они, но и их семьи»,  – под-
черкнул Филлипс.

То, что могло стать концом 
истории многих жизней, стало 
началом еще большей жизни 
веры. Мужчины, которые спу-
стились в шахту, будучи кол-
легами, вернулись оттуда бра-
тьями.

ИСПЫТАНИЕ НА ПРОЧНОСТЬ
Мир вновь вспомнит о чилийских шахтерах, которых спасла молитва: 
состоялась премьера художественного фильма  
с участием Антонио Бандераса в главной роли

ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

КАК ИЗМЕНИЛОСЬ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ О 
СЧАСТЬЕ ЗА ПОСЛЕДНИЕ 80 ЛЕТ
Наш взгляд на то, что делает нас счастливыми, 
заметно поменялся с 1938 года. К такому заключению 
пришла психолог Сэнди МакХью из Болтонского 
университета, проводившего знаменитое 
исследование факторов счастья в Болтоне в 1938 году.

СОН – УДИВИТЕЛЬНОЕ ЯВЛЕНИЕ
Сон – одно из самых загадочных и интересных явлений в нашей жизни. Во времена 
Римской империи некоторые сновидения рассматривались даже в сенате для анализа 
и толкования. Сны воспринимались как сообщения от богов. Люди, которые заверяли, 
что умеют толковать сны, сопровождали даже военачальников во всех боях и походах!
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Многие из нас подверже-
ны приступам одной и той же 
«болезни»... Ее результат всег-
да одинаков: мы приходим в 
себя уже дома и с изумлением 
разглядываем вещь, которую 
только что купили. Бороть-
ся со склонностью к импуль-
сивным покупкам сложно, но 
возможно. Некоторые приемы 
смогут помочь нам выработать 
у себя иммунитет к лишним 
покупкам.

Выявите свои  
слабые места

Прежде всего стоит опре-
делиться со слабыми местами 
в своей обороне. Маркетологи 
уже давно выявили и актив-
но пользуются специальными 
психологическими приемами, 
с помощью которых можно ув-
лечь практически любого не-
подготовленного покупателя. 
Рассмотрим основные из них…

1. Запахи и звуки
Специально подобранная 

музыка может вызвать у вас 
ощущение расслабленности. А 
вкусные запахи со всех сторон 
заставляют вас набирать пол-
ную тележку продуктов, даже 
если они вам и не нужны, осо-

бенно, если покупки продук-
тов совершаются на голодный 
желудок. 

2. Тактильный контакт
Любимый прием уличных 

торговцев, которые упорно 
стараются что-то продать  – 
дать нам в руки навязываемую 
вещь. Они считают, что пси-
хологически, если мы держим 
привлекательный предмет в 
руках, то уже обретаем склон-
ность его купить. Хотя на дру-
гих потенциальных покупа-
телей это может действовать 
отталкивающе.

3. Хитрости раскладки
На каждой полке в торговой 

точке есть выигрышные ме-
ста. Часто на этих местах мо-
гут располагаться не те товары, 
которые обладают лучшим ка-
чеством или выгодной ценой 
для покупателя, а те, которые 
приносят максимум прибыли 
торговой организации.

4. Цвет
Подбор нужного сочетания 

цвета на товаре или в месте его 
расположения может созда-
вать в нашем сознании опреде-
ленное впечатление, не имею-

щее ничего общего с качеством 
товара и его надобностью.

Очень часто мы покупаем 
лишние вещи просто потому, 
что даже не знаем, чем владеем 
на самом деле. Анекдоты про 
модниц, которым совершенно 
нечего надеть и одновременно 
некуда складывать вещи, яв-
ляются совершенной правдой. 
Как только вы составите пол-
ный список имущества, кото-
рым обладаете, то тяга к покуп-
ке новых вещей значительно 
ослабнет.

Разработайте 
 собственные критерии 
оценки необходимости

Основная цель рекламы за-
ключается в том, чтобы убе-
дить нас в абсолютной необхо-
димости приобретения вещи, 
о существовании которой мы 
еще одну-две минуты назад во-
обще не подозревали.

Чтобы не идти каждый раз 
на поводу у рекламы, разрабо-
тайте свои собственные кри-

терии необходимости появле-
ния того или иного предмета 
в вашей жизни. Для этого до-
статочно каждый раз задавать 
себе несколько простых вопро-
сов: Это запланированное при-
обретение? Что случится, если 
я это куплю? А если нет? Не по-
падет ли эта вещь в скором вре-
мени в категорию хлама? Где я 
эту вещь размещу? Во сколь-
ко обойдется ее содержание? 
Сколько дней своей жизни я 
потратил, чтобы заработать на 
эту вещь? Зачем я делаю эту по-
купку на самом деле?

Научитесь делать паузу
Клиент, склонный к им-

пульсивным покупкам, яв-
ляется самым желанным для 
торговли. Именно для него 
устраиваются все эти много-
численные акции, распрода-
жи и «счастливые часы», когда 
цены на товары кратковремен-
но снижаются. Спешащий воз-
бужденный клиент не будет 
долго прицениваться, исследо-
вать качество и вчитываться в 
характеристики.

Ваша задача  – сломать этот 
план и научиться всегда делать 
паузу перед покупкой. И чем 
дороже вещь, тем длительнее 
должна быть эта пауза. Можете 
даже подойти к этому правилу 
буквально и разработать для 
себя числовой коэффициент 
перевода стоимости во время, 
через которое вы приобретете 
желаемую вещь. За это время 
вы сможете остыть, успоко-
иться и убедиться, что покупка 
действительно соответствует 
тем критериям необходимости, 
о которых шла речь выше.

Д. ГОРЧАКОВ
«Семья и дом»

Печатается с сокращением

Существует множество 
психологических причин, 
которые подталкивают нас 
к совершению покупки: мы 
чувствуем тревожность в 
каких-то других областях 
нашей жизни, нас угнетает 
финансовое положение, мы 
чувствуем свою неполноцен-
ность по сравнению с окру-
жающими. Или нам просто 
скучно. Какой бы ни была 
причина, покупка включа-
ет и усиливает деятельность 
системы мозга, которая от-
вечает за чувство удоволь-
ствия и награды  – мезолим-
бического тракта. Каждый 
раз, когда мы предвкушаем 
покупку, а затем соверша-
ем ее, у нас вырабатывается 
химическое вещество дофа-
мин, вызывающее чувство 
удовольствия. Его хочется 
испытывать вновь и вновь. 
Вне зависимости от перво-
начальной психологической 
причины отправиться в ма-
газин мы знаем, что наше 
беспокойство сразу же утих-
нет в момент покупки, кото-
рую будет сопровождать вы-
брос дофамина.

Интересное исследова-
ние, проведенное учеными 
в 2010 году, продемонстри-
ровало ясную связь между 
дофамином и навязчивым 
желанием покупать, также 
известным как ониомания. 
Расстройства контроля им-
пульсивного поведения уси-
ливались у пациентов, полу-
чавших дофамин в качестве 
средства лечения синдрома 
беспокойных ног. Когда до-
фамин отменяли, исчезали и 
проявления импульсивных 
расстройств.

Дома и машины, безде-
лушки и посуда Tupperware, 
одежда и ювелирные укра-
шения – мы любим покупать 
разные вещи, даже если у нас 
не хватает денег, чтобы рас-
платиться за них! Так почему 
мы покупаем лишнее? Пото-
му, что нам кажется, будто 
это необходимо, потому, что 
хотим, и потому, что нам не 
хватает чего-то другого...

Д. Баумгартнер

Экономия и жадность  – 
понятия разные! Жадность – 
это неумеренное желание 
владения или потребления, а 
экономия  – всего лишь гра-
мотное и бережливое управ-
ление средствами.

Что дает нам экономия?
1. Помогает не влезать в 

долги или избавиться от них.
2. Помогает создать резер-

вы и сбережения для укре-
пления стабильности финан-
сового состояния.

3. Помогает быстрее до-
стичь поставленных финан-
совых целей.

4. Дает возможность пере-
распределить сэкономлен-
ные средства на другие цели.

5. Избавляет нас от разо-
чарования и неуверенности.

ДЛЯ ЧЕГО 
ЭКОНОМИТЬ?

ПОЧЕМУ МЫ 
ПОКУПАЕМ ВЕЩИ, В 
КОТОРЫХ ОСТРО НЕ 

НУЖДАЕМСЯ?

НЕ БУДЬТЕ 
ИМПУЛЬСИВНЫ  

В ПОКУПКАХ
Склонность к необдуманным импульсивным 
покупкам заставляет нас приобретать лишние 
вещи, опустошает кошельки и приводит к 
появлению в наших домах гор всякого хлама.

 ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

Для начала предлагаю прислушаться к 
небольшой рекомендации Джейна Брай-
анта Куинна  – избегать слово «бюджет» 
с его угнетающей коннотацией, а вместо 
этого использовать термин «план расхо-
дов», как средство позитивного мышле-
ния о процессе управления своими фи-
нансами. Итак, давайте начнем прежде 
думать о планах расходов, вместо бюдже-
та, и начнем с растрат, а не с дохода.

Шаг первый
Куда уходят мои деньги? Запишите все 

ваши расходы за месяц, даже самые не-
значительные! Разделите эти расходы на 
три категории.

1. Расходы, которые переходят из меся-
ца в месяц и которые не так-то легко из-
менить, такие как: аренда жилья, гаража, 
ипотека, помесячная плата за обучение, 
налоги…

2. Необходимые расходы, которые мо-
гут изменяться от месяца к месяцу: еда, 
коммунальные платежи (могут зависеть 
от сезона), лечение, транспортные расхо-
ды, топливо…

3. Расходы «по желанию», которые не 
существенны, как предыдущие: питание 
в столовой (ресторанах), электронные 
гаджеты, книги и досуг…

После этого у вас появится представ-
ление о том, как вы сейчас тратите свои 
деньги.

Шаг второй
Каковы мои цели? Есть ли у вас долги, 

которые нужно оплачивать? Желаете ли 
вы сохранить деньги для будущих расхо-
дов, таких как: приобретение автомоби-
ля, образование детей?.. Запишите цели в 
денежном эквиваленте: «Цель: Отложить 
100 у. е. на образование дочери». Внесите 
эту сумму в ваш план расходов.

Шаг третий
Каковы мои источники дохода? Наибо-

лее распространенный источник дохода 
для большинства людей  – ежемесячная 
зарплата. Однако у вас могут быть до-
полнительные источники дохода, напри-
мер: проценты от сбережений, получение 

арендной платы, деньги от случайного 
заработка, или же подарки. Если ваши 
финансовые поступления непостоянны 
на протяжении времени, тогда ориенти-
руйтесь на общегодовой доход, который 
может быть более определенным, нежели 
месячный.

Шаг четвертый
Сравните доходы и расходы. Есть ли у 

вас ежемесячная прибыль? Если это так, 
то вы в числе счастливчиков. А может, у 
вас наблюдается дефицит? Возвращай-
тесь к первому шагу и подумайте, что 
можно изменить. Может быть, вы слиш-
ком много тратите на питание в столовых 
и ресторанах? Чтобы сократить эти рас-
ходы, берите с собой еду на работу. Воз-
можно, вам придется рассмотреть вопрос 
жилья с меньшей арендной платой, или 
добираться до работы на автобусе, вместо 
машины.

К этому времени вы:
– Будете знать, куда уходят ваши день-

ги.
– Определите цель, которую хотите до-

стичь.
– Разработаете план расходов, чтобы 

получить контроль над своими финанса-
ми.

Последующие решения остаются за 
вами. У вас есть элементарные знания, 
чтобы сделать мудрый выбор.

Энн ГИБСОН

БЮДЖЕТ – ФИНАНСОВАЯ СВОБОДА
Составить личный бюджет или бюджет семьи, на первый взгляд, не представляет большого труда. 
Каковы источники вашего дохода? На что идут ваши средства? Превышает ли ваш доход ваши 
расходы? Если все именно так – ура! Если же нет, то какие корректировки вы можете внести? 
Легко? Возможно, но, к сожалению, как и большинство планов в жизни, легче сказать, чем сделать.
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Гормональные 
изменения

Гормональные изменения в 
организме видны не только в 
том, что ребенок усиленно рас-
тет вверх, но теперь начинает-
ся рост «вширь». Они начина-
ют выходить из критических 
обстоятельств физического 
развития. Появляется юноше-
ская прелесть и свежесть лица: 
у девочек  – плавность движе-
ний; у мальчиков – мужествен-
ность в осанке и поведении. 
Но все же подростки остают-
ся чрезвычайно чувствитель-
ными и раздражительными. 
Часто жизненные ситуации в 
группе или в семье расценива-
ются как угроза. Всему этому 
способствует гормон кортизол, 
который выделяется при дли-
тельных стрессовых ситуаци-
ях. Это может провоцировать 
у молодых людей истощение и 
депрессии. Родители, не зная 
о таких серьезных гормональ-
ных изменениях в организме 
детей, недоумевают по поводу 
неожиданных резких реакций 
подростков. Не нужно возму-
щаться, кричать, унижать их. 
Будьте более уравновешенны-
ми, воздержанными и спокой-
ными в решениях. Этим вы 
покажете своим детям пример 
самообладания в критические 
минуты. Без этого примера 
невозможно воспитать таких 
детей, которые будут вам под-
держкой в тяжелые минуты 
жизни в будущем, когда вы 
будете нуждаться в том, чтобы 
кто-то вас выслушал.

Какое поведение родителей 
может провоцировать выделе-
ние этого гормона у подрост-
ков? Любая угроза, запугива-
ние, обвинение, холодность, 
недоступность, авторитар-
ность  – все это способствует 
психологическому напряже-
нию и отдалению друг от друга 
детей и родителей.

Второй гормон, который 
влияет на поведение детей это-
го возраста  – окситоцин. Это 
гормон любви и привязанно-
сти. Он повышает способность 
к общению, активизирует хи-
мические связи в лобных долях 
коры больших полушарий, ко-
торые отвечают за сознание и 
социальное поведение. Именно 
в этом возрасте часто возни-
кает та пресловутая «первая 
любовь», о которой спустя 
годы вспоминают с умилением. 
Окситоцин вызывает чувство 
глубокого удовлетворения, 
спокойствия, доверия и сни-
жает тревогу. Это может стать 
опасным для не имеющих еще 
жизненный опыт влюбленных 
подростков. Окситоцин мо-
жет «помочь» молодым людям 
перешагнуть запретные грани-
цы близости в том случае, если 
они не были предостережены 
об этой опасности. Многие мо-
лодые люди затем сожалеют о 
том, что произошло, потому 

что последствия слишком тя-
желые и необратимые  – ран-
нее отцовство и материнство… 
Если родители своим поведе-
нием подчеркивают понима-
ние и заботу о детях, проводят 
с ними доверительные беседы, 
то опасность через некоторое 
время минует. Тогда в детской 
памяти остается благодар-
ность и радость от взаимопо-
нимания в отношениях между 
взрослыми и детьми.

Социальные 
изменения

Возраст от 14 до 17 лет – воз-
раст особых требований и пре-
тензий. Дети обладают обо-
стренным чувством верности 
и справедливости. Они в по-
иске идеальной действитель-
ности. Они готовы изменять 
мир и верят, что это возмож-
но. В поисках смысла своего 
существования только теперь 
они начинают определять для 
себя авторитеты, принимают 
наставления, исследуют мо-
дели, которые помогли бы им 
сориентироваться в ситуации. 
Им необходимы личности для 
подражания и доверия. Иногда 
они не говорят об этом вслух, 
но ищут, исследуют этот во-
прос.

Если в семье признают ав-
торитет Бога и Библии, то это 
поможет подросткам в данном 
возрасте учиться делать пра-
вильный выбор и принимать 
верные решения с помощью 
представлений о нравствен-
ных ценностях. Почитание 
Библии в практике семейных 
отношений становится источ-
ником здравых мыслей, эмо-
ций и верного жизненного вы-
бора.

Исследования показали, что 
старшие подростки более спо-
собны к принятию решений, 
чем младшие. С другой сторо-
ны, низкая самооценка под-
ростка, приобретенная с ран-
него детства, давление на него 
со стороны сверстников, а так-
же чрезмерная опека или авто-
ритарность родителей, когда 

права подростка неоправданно 
ограничены, могут стать для 
него серьезным препятствием 
в навыке принимать взвешен-
ные, правильные самостоя-
тельные решения. Не упускай-
те возможности похвалить 
своих детей за обдуманный и 
правильный выбор, за добрый 
поступок или шаг в правиль-
ном направлении.

Психологические 
изменения

Старший подростковый воз-
раст  – это возраст поиска ин-
формации, которая поможет 
принять некоторые решения, 
найти выход из создавших-
ся ситуаций. Сегодня источ-
ником такой информации в 
большинстве случаев счита-
ется Интернет. Книги редко 
используются подростками с 
этой целью. Но Интернет часто 
оказывается непроверенным 
источником, и полученная ин-
формация иногда оказывает 
пагубное влияние на неокреп-
ший разум молодежи. Ведь она 
наивно может воспринимать 
в качестве авторитета мнения 
и советы авторов различных 
сайтов.

Ребята начинают чувство-
вать себя взрослыми и само-
стоятельными. Часто они ста-
новятся упрямыми. Если в это 
время нет рядом авторитет-
ного и «правильного» лидера, 
может случиться непредвиден-
ная ситуация и неприятность 
вплоть до нежеланного разго-
вора в полиции. Часто ребята 
в этом возрасте из-за непони-
мания в родительском доме и 
отсутствия положительного 
лидера попадают в криминаль-
ные группировки, компании 
наркоманов или сексуальных 
извращенцев.

Свой внутренний мир ре-
бята начинают не только стро-
ить, но активно ограждать от 
внешнего вторжения. Начина-
ется борьба за свою террито-
рию. Комната, принадлежащая 
подростку, закрывается им на 
замок, очерчивается или от-

гораживается (если нет своей 
изолированной комнаты) угол, 
стол, кровать, место в шкафу, 
книги, записи, вещи. Начина-
ется борьба с теми членами 
семьи, которые вторгаются на 
его территорию. Такие вторже-
ния воспринимаются как лич-
ное оскорбление. Родителям 
нужно принять эти решения 
о границах, научить меньших 
членов семьи уважать эти огра-
ничения, ведь подрастая, дети 
будут и для себя требовать ува-
жения к своим поставленным 
границам.

Период с 14 до 17 лет издавна 
именуется как взрывоопасный, 
ранимый, трудный, кризис-
ный, переходный и даже судь-
боносный. Это зачастую связа-
но с непреодолимым желанием 
порвать с контролем школы и 
родителей. Самостоятельные 
шаги к освобождению от это-
го контроля не всегда бывают 
правильными, потому что ак-
тивный поиск себя и самостоя-
тельных решений совершается 
методом проб и ошибок.

Как избежать 
обострений 

в отношениях 
со старшими 

подростками?
1. Все семейные вопросы 

должны решаться в духе ува-
жения и диалога. Это должно 
быть правилом.

2. Значительно легче спра-
виться с возрастающими по-

требностями психики старших 
детей в том случае, если от са-
мого рождения родители не 
забывают, что нужно управ-
лять способностью ребенка 
правильно выбирать. Об этом 
мы говорили в самом начале 
наших рассуждений в преды-
дущих статьях.

3. Следите за своей речью, 
контролируйте слова, с кото-
рыми вы обращаетесь друг к 
другу и к ребенку. Недопустим 
громкий, приказной тон в раз-
говоре с детьми любого возрас-
та, тем более со старшими под-
ростками.

4. Поведение наших детей  – 
это отражение наших ошибок 
и недостатков или достоинств 
и побед. В связи с этим нужно 
помнить, что проблемы в от-
ношениях с детьми – это наши 
проблемы. Не срывайте свое 
недовольство и злость на детях. 
Ищите и исправляйте свои 
ошибки.

5. Не требуйте извинений 
только лишь от детей. Если вы 
сами были неправы в ваших 
отношениях с ними, проявите 
мужество и попросите у них 
прощения. Ваш личный при-
мер научит детей, как необхо-
димо поступать, если человек 
ошибается.

6. Родители должны быть 
образцом самообладания. 
Именно это может стать осно-
вой прекрасно воспитанных, 
благородных детей, не позво-
ляющих себе оскорбительных 
слов, тона или крика. Если все 
же такое проявляется со сто-
роны детей, то задайте себе 
вопрос: «Когда мы успели на-
учить этому своего ребенка?!» 
Дети учатся не только ушами, 
но и глазами».

7. Воспитывайте силу воли 
ребенка с раннего детства. 
Воля  – это господствующая 
сила в природе человека, под-
чиняющая себе все остальные 
способности. Воля  – это не 
вкус или наклонность, а спо-
собность делать выбор. Каждо-
му ребенку нужно дать понять, 
что такое настоящая сила воли 
и как велика ответственность 
в ее применении. В подрост-
ковом периоде это будет фун-
даментом для формирования 
отношений нового качества.

Лидия НЕЙКУРС
семейный консультант

«АКЦЕНТ»

МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

ЮНОШЕСТВО – ПУТЬ ВЗРОСЛЕНИЯ
В завершающей теме по возрастному воспитанию консультанта и специалиста в области семейных 

взаимоотношений Лидии Нейкурс речь пойдет о подростках от 14 до 17 лет.

Одним из наиболее сложных периодов воспитания детей считается возраст от 14 до 17 лет. В 
эти годы происходит глобальная перестройка сознания и всего организма. Пересечение 
социальных, гормональных и психологических проблем может болезненно сказываться на 
состоянии подростков и требовать грамотного и взвешенного к ним отношения. Подростковый 
период – тяжелое испытание не только для родителей и учителей, но и для самого тинейджера. Все 
эти проблемы должны быть обязательно изучены и учтены при общении с детьми этого возраста.

Цикл тем по
возрастному
воспитанию: 

«В начале пути»
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Земля – большое 
кладбище

Каждые 0,56 секунд в мире 
умирает один человек. За пол-
часа в мире умрут более 3000 
человек!

Кажется, что минута  – это 
совсем мало, только 60 секунд. 
Но ежеминутно в мире от 
СПИДа умирает 6 человек.

От голода ежеминутно на 
Земле умирает 11 детей. Еже-
минутно один человек поги-
бает от рук убийц, и каждые 
40 секунд одна жизнь обрыва-
ется вследствие самоубийства. 
Каждые 26 секунд один чело-
век погибает в автокатастрофе. 
Каждые 15 секунд один чело-
век умирает от алкоголя. Каж-
дые 6 секунд один человек уми-
рает от болезней, связанных с 
курением. Этот устрашающий 
список можно бесконечно про-
должать. Но и так становится 
понятным  – наша Земля пре-
вратилась в большое кладбище.

Разнообразие 
убеждений

В этом мире существует 
множество различных мнений 
и убеждений относительно 
того, что происходит с челове-
ком после смерти. Даже среди 
христиан существуют серьез-
ные разногласия по этому во-
просу. Одни уверены, что по-
сле смерти, в зависимости от 
образа жизни, души людей сра-
зу попадают в блаженный рай 
или ужасный ад. Другие кроме 
рая и ада верят в существова-
ние такого промежуточного 
этапа, как чистилище… Есть 
христиане, которые пережили 
утрату любимого человека и 
могут уцепиться за идею спи-
ритизма, пытаясь наладить 
контакт с умершим, полагая, 
что его душа может находиться 
где-то рядом.

Отсутствие единства в хри-
стианстве чаще всего обуслов-
лено тем, что многие взгляды 
о природе человека, жизни, 

смерти, душе, духе, вечности… 
были позаимствованы из древ-
них философских школ. На са-
мом деле в них, практически, 
нет ничего общего с тем, что го-
ворит Святая Библия  – книга, 
которая является единствен-
ной основой христианской 
веры. К сожалению, далеко не 
все христиане хорошо знакомы 
с текстом этой Святой Книги. 
К примеру, если бы набожный 
человек прочитал следующие 
слова Библии, то вряд ли бы об-
ратился к практике «общения с 
умершими»: «И когда скажут 
вам: обратитесь к вызывате-
лям умерших и к чародеям, к 
шептунам и чревовещателям, – 
тогда отвечайте: не должен ли 
народ обращаться к своему 
Богу? спрашивают ли мертвых 
о живых? Обращайтесь к зако-
ну и откровению. Если они не 
говорят, как это слово, то нет в 
них света» (Исаия 8:19, 20).

Путаница
На самом деле, Всевышний 

через Священное Писание за-
веряет нас, смертных людей, 
в великой надежде на вечную 
жизнь: «Ибо так возлюбил Бог 
мир, что отдал Сына Своего 
Единородного, дабы всякий 

верующий в Него, не погиб, но 
имел жизнь вечную» (Библия. 
От Иоанна 3:16). Он призывает 
нас воспользоваться шансом 
ее обрести. Но чтобы понять, в 
чем состоит эта надежда, нуж-
но оставить всякую филосо-

фию и хотя бы немного вник-
нуть в библейскую истину.

Наибольшая проблема со-
стоит в путанице значений не-
которых ключевых слов. Дело 
в том, что Библия вкладывает 
в такие слова, как «душа» и 
«дух» совершенно другие поня-
тия, чем многие современные 
люди. Попытаемся постепенно 
с этим разобраться в данной 
публикации.

Значение термина 
«душа» в Библии

В Библии есть три основных 
значения слова «душа»:

1-е значение: Под словом 
«душа» в Библии нередко по-
нимается кровь. Об этом ска-
зано более чем конкретно: 
«Ибо душа всякого тела  – это 
кровь» (Левит 17:11).

2-е значение связано с вну-
тренними эмоциональными 
переживаниями и чувствами. 
Так, Иисус Христос в Гефсима-
нии сказал ученикам: «Душа 
Моя скорбит смертельно» (От 
Матфея 26:38). Подобно и мы 
сегодня в личных пережива-
ниях можем сказать: «Душа бо-
лит», или: «Тяжело на душе»…

3-е значение: словом «душа» 

в Библии многократно назы-
вается сам человек. Например, 
присоединившиеся к церкви 
после крещения люди названы 
душами: «Итак охотно при-
нявшие слово его крестились, 
и присоединилось в тот день 

душ около трех тысяч» (Деяния 
Апостолов 2:41).

Рассмотрим немного под-
робнее третье значение слова 
«душа».

Человек есть душа
Священное Писание пове-

ствует, что человек был создан 
Богом: «И создал Господь Бог 
человека из праха земного, и 
вдунул в лице его дыхание 
жизни, и стал человек душою 
живою» (Библия. Бытие 2:7).

Заметьте, что Библия НЕ 
говорит о том, что в начале 
Бог вложил в человека бес-
смертную душу! Сказано, что 
человек сам стал душою жи-
вою только после того, как со-
единилось два компонента: 
тело, которое Бог создал из эле-
ментов праха, и дух (дыхание 
жизни) от Бога. То есть, гово-
ря языком математики: тело  + 
дыхание жизни от Бога = душа 
живая (человек). 

Проиллюстрируем это про-
ще. Например, что нужно для 
того, чтобы изготовить ящик? 
Дощечки  + гвозди  = ящик. 
Если не будет хотя бы одного 
компонента, то не будет и са-
мого ящика. Так же и с чело-
веком: нет тела, нет и челове-
ка; или нет дыхания жизни от 
Бога, но есть тело  – все равно 
нет живого человека.

В Библии также раскрыт 
процесс обратный творению 
человека, то есть то, что про-
исходит с человеком в момент 
смерти: «Выходит дух его, и он 
возвращается в землю свою: в 
тот день исчезают все помыш-
ления его» (Псалом 145:4). Дру-
гими словами, языком матема-
тики: тело – дыхание = прах.

Условное бессмертие
Нигде в Библии не сказано, 

что люди сами по себе облада-
ют каким-то врожденным бес-
смертием. Нет также в ней ни 
малейшего намека на то, что 
какая-то отдельная бессмерт-
ная субстанция остается жи-
вой после смерти человеческо-

го тела.
Священное Писание пове-

ствует, что человек был создан 
Богом для вечной жизни, но 
только на условии послушания. 
Для этого Господь поместил в 
Едемском саду дерево жизни 
(См. Бытие 2:9). Вкушая его 
плоды, человек получал воз-
можность поддерживать свою 
вечную жизнь. Но когда чело-
век сознательно согрешил, то 
Бог сказал: «И теперь, как бы 
не простер он руки своей, и не 
взял также от дерева жизни, и 
не вкусил, и не стал жить веч-
но» (Библия. Бытие 3:22). Если 
бы человек обладал врожден-
ным бессмертием, то не было 
бы смысла в дереве жизни. К 
тому же, Бог недвусмысленно 
сказал согрешившему Адаму о 
его жизни и смерти вследствие 
греха: «В поте лица твоего бу-
дешь есть хлеб, доколе не воз-
вратишься в землю, из которой 
ты взят, ибо прах ты и в прах 
возвратишься» (Библия. Бы-
тие 3:19).

Миф о том, что смерть это 
не смерть, а некий рубеж, после 
которого сразу же продолжа-
ется жизнь, но только в иной 
форме, уходит корнями в исто-
рию грехопадения. Этой исто-
рии уже около шести тысяч лет. 
Именно дьявол был первым, 
кто лгал об этом, подталкивая 
людей к неверию, непослуша-
нию и греху: «Нет, не умрете», – 
говорил он (Библия. Бытие 3:4). 
Бог говорил, что согрешив, че-
ловек умрет, а дьявол успокаи-
вал, говоря, что это неправда, 
то есть – грешите и не умрете. 
Кто же оказался прав?

Душа не бессмертна
Ни в одном из 865 упоми-

наний Библии о душе мы не 
встречаем словосочетание 
«бессмертная душа» или «веч-
ная душа». В противополож-
ность этому, существует около 
100 текстов, где утверждается о 
том, что душа является смерт-
ной. Упомянем лишь некото-
рые из них.

ЕСТЬ ЛИ ЕЩЕ НАДЕЖДА ДЛЯ УМЕРШИХ?

Часть I
Ожидает ли человека что-то по ту сторону жизни? Существует ли надежда на 
то, что смерть это не конец всему? Есть ли шанс на то, что мы снова однажды 
увидим близких и дорогих нашему сердцу людей, которые покинули этот мир?

НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ...

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья»
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Многие не допускают мыс-

ли, что душа может умереть. 
Но это не то, что говорит Свя-
тая Книга: «Проклят, кто берет 
подкуп, чтобы убить душу и 
пролить кровь невинную» (Би-
блия. Второзаконие 27:25).

Так может ли душа умереть, 
или она бессмертна? Библия 
говорит, что душа смертна: 
«Эти люди сказали ей: душа 
наша вместо вас да будет пре-
дана смерти» (Иисус Навин 
2:14). А вот еще более однознач-
ное библейское утверждение: 
«Душа согрешающая, она ум-
рет» (Иезекииль 18:20).

Если живой человек при со-
творении был назван душою 
живою, то мертвый является 
душой мертвой. Это подтверж-
дает следующий библейский 
отрывок, посвященный обе-
там: «Во все дни обета Госпо-
ду, не должен он подходить к 
мертвому телу» (Числа 6:6). 
Буквальный перевод с древне-
еврейского фразы «к мертво-
му телу» (нефеш мет) звучит 
как – «к мертвой душе».

Итак, в Библии все просто, 
хотя и не так, как представля-
ют сегодня многие: душа – это 
сам человек. Если он жив, то 
он душа живая, если умер – то 
душа мертвая.

Вообще бессмертием обла-
дает только Всевышний. Он 
и может наделить вечной жиз-
нью Свое творение. Но это со-
всем не означает, что, в таком 
случае, творение само по себе 
становится автономно бес-
смертным. Оно может быть 
бессмертным ровно столько, 
сколько это бессмертие будет 
поддерживать Создатель. Об 
этом и писал апостол Павел: 
«Единый имеющий бессмертие, 
Который обитает в неприступ-
ном свете» (1 Тим. 6:16).

Умирает ли душа 
праведных людей?

Впрочем, некоторые могут 
подумать, что только душа 
грешных людей умирает, а 
душа праведных – бессмертна! 
Рассмотрим еще несколько би-
блейских текстов, чтобы рас-
сеять сомнения относительно 
библейского взгляда на состоя-
ние души после смерти.

Относительно смерти пра-
ведных людей Божий пророк 
Валаам воскликнул: «Да ум-
рет душа моя смертью пра-
ведников, и да будет кончина 
моя такой, как их» (Числа 23:10).

Даже в библейском проро-
честве о безгрешном и невин-
ном Спасителе Иисусе Христе 
написано: «Посему Я дам Ему 
часть между великими, и с 
сильными будет делить добычу, 
за то, что предал душу Свою на 
смерть, и к злодеям причтен 
был» (Исаия 53:12).

Итак, в противоположность 
распространенному мнению, 
Господь через Библию говорит 
нам, что душа любого человека 
является смертной.

Что происходит 
 с душой в момент 

смерти?
Что происходит после смер-

ти с тем, что Библия называет 
душой  – 1) с кровью, 2) с чув-
ствами и эмоциями, 3) с чело-

веком? Читаем: «Живые знают, 
что умрут, а мертвые ничего не 
знают, и уже нет им воздая-
ния, потому что память о них 
предана забвению. И любовь 
их, и ненависть их, и ревность 
их уже исчезли, и уже нет им 
более части во веки ни в чем, 
что делается под солнцем» (Би-
блия. Екклесиаст. 9:5, 6).

В данном тексте Священ-
ного Писания содержатся три 
важных утверждения:

• мертвые ничего не знают, 
поскольку их умственная дея-
тельность прекратилась;

• всякие чувства и эмоции 
мертвых полностью отсутству-
ют;

• мертвым уже нет доли ни в 
чем, что делается на земле, так 
как они стали душами мертвы-
ми.

Что касается крови, также 
названной в Библии душой, 
то она вместе с телом прохо-
дит процесс тления. Как уже 
упоминалось выше, Бог сказал 
Адаму о смерти: «Прах ты и в 
прах возвратишься» (Бытие 
3:19)

Свет в тоннеле, или 
предсмертные опыты
Как же объяснить околос-

мертные опыты, описывае-
мые в книгах и статьях? Это 
видения о вхождении в яркий 
свет, парение над собственным 
телом, путешествие по тонне-
лю... Многие люди относятся 
к этим ощущениям как к ре-
лигиозным видениям тех, кто 
вернулся с «того света», и усма-
тривают в них подтверждение 
теории о бессмертной душе. 
На самом деле те, кто пережил 
клиническую смерть на «том 
свете», не был там и быть не 
мог. Ведь клиническая смерть 
это не настоящая биологиче-
ская смерть. При клинической 
смерти, хотя и видимые при-
знаки жизни отсутствуют, об-
менные процессы в тканях еще 
какое-то время сохраняются. 
Человек в этом случае еще по 
сути жив. Если его не реани-
мировать, то через несколько 
минут наступит смерть био-
логическая. А кому известны 
подобные рассказы от людей, 
переживших биологическую 
смерть?

Ученые-неврологи давно уже 
на основании исследований 
дали объяснение видениям, 
которые испытывают пережи-
вающие клиническую смерть. 
В таком состоянии, когда моз-
гу не хватает кислорода, еще 
живой человек в бессознатель-
ном состоянии не может отли-

чить сон от реальности. Когда 
кровоснабжение замедляется 
и уровень кислорода падает, 
клетки мозга производят один 
последний электрический им-
пульс. Он начинается в одной 
части мозга и распространяет-
ся лавинообразно, и это может 
дать людям живые ментальные 
ощущения.

И все же  
смерть – это сон

Хотя против биологической 
смерти человечество абсолют-
но бессильно, для Всевышнего 
это не проблема. Если люди 
могут называть клиническую 
смерть мимолетным глубо-
ким сном, потому что человека 
можно еще реанимировать, то 
для Бога Творца биологиче-
ская смерть всякого человека, 
с прекращением всех функций 
и полным распадом всех кле-
ток организма, считается сном. 
Потому что Создатель может 
пробудить мертвого человека 
даже в том случае, когда его 
тело давно полностью истлело 
в могиле. Это называется вос-
кресением. Создателю ничего 
не стоит, подобно тому, как и 
при сотворении человека, вос-
создать тело умершего из пра-
ха земного.

Священное Писание 53 
раза называет биологическую 
смерть сном, а воскресение 
как пробуждение от смертного 
сна. Например, Божий пророк 
Даниил записал пророчество 
о массовом воскресении мерт-
вых из праха земли, которое 
наступит во время Второго 
пришествия Христа: «И мно-

гие из спящих в прахе земли 
пробудятся, одни для жизни 
вечной, другие на вечное пору-
гание и посрамление» (Библия. 
Даниила 12:2).

Спустя шесть веков Христос 
так охарактеризовал смерть 
одной девочки: «…не умерла 
девица, но спит. И смеялись 
над Ним» (От Матфея 9:24, 
см. От Иоанна 11:11–13). Для 
людей девочка умерла, но для 
Спасителя, имеющего власть 
над смертью, она спала. Иисус 
не был голословен и воскресил 
умершую.

Как ни странно, но многие 
христиане и сегодня насмеха-
ются над этой истиной, в то 
же самое время веря во всевоз-
можные мифы о формах жиз-
ни после смерти.

Иисус не зря употребил та-
кое сравнение, потому как в 
действительности между смер-
тью и сном существует немало 
похожего, а именно:

1. Спящий человек находит-
ся в состоянии, отрешенном от 
активной жизни. Так и в смер-
ти человек находится в бессоз-
нательном состоянии (См. Би-
блия. Екклесиаст 9:5).

2. Как сон разъединяет тех, 
кто спит, с теми, кто бодрству-
ет, так и смерть разъединяет 
живых и мертвых, и между 
ними отсутствует общение (См. 
Библия. Исаия 8:19, 20).

3. Во сне отсутствует внеш-
нее проявление эмоций, так и 
в смерти, эмоции и чувства от-
сутствуют  – нет ни любви, ни 
ненависти, ни ревности (См. 
Библия. Екклесиаст 9:6).

4. Как во сне, так и в смерти 
нет ощущения времени. Как 
для человека спящего ночь  – 
это мгновение, так и для мерт-
вых уже сотни или десятки лет 
это время покажется мгнове-
нием в момент воскресения.

5. И, наконец, как состояние 
сна предусматривает пробуж-
дение, так и смерть предпола-
гает воскресение (См. Библия. 
От Иоанна 5:28, 29).

Истинная надежда
Всевышний указывает толь-

ко на единственную надежду 
на продолжение жизни после 
смерти  – через всеобщее вос-
кресение тех, кто поверил в 
Иисуса Христа как своего Спа-
сителя. Это воскресение про-

изойдет, согласно Библии, в 
момент Второго пришествия 
Христа. Тогда Он придет не 
для того, чтобы пострадать, а 
чтобы вернуть Своему наро-
ду утраченную вечную жизнь, 
вечную молодость и подлин-
ное счастье. Апостол Иисуса 
Христа Павел писал: «…пото-
му что Сам Господь при возве-
щении, при гласе Архангела и 
трубе Божией, сойдет с неба, и 
мертвые во Христе воскреснут 
прежде; …вдруг, во мгновение 
ока, при последней трубе; ибо 
вострубит, и мертвые воскрес-
нут нетленными... Ибо тлен-
ному сему надлежит облечься 
в нетление, и смертному сему 
облечься в бессмертие. Когда 
же тленное сие облечется в нет-
ление и смертное сие облечется 
в бессмертие, тогда сбудется 
слово написанное: поглощена 
смерть победою» (Библия. 1-е 
Фессалоникийцам 4:16; 1-е Ко-
ринфянам 15:51–54).

Во время Второго прише-
ствия Иисуса спасенным будет 
даровано бессмертие.

Почему же сегодня так мало 
тех, кто говорит о надежде на 
Второе пришествие Христа? 
Наверное потому, что теория 
о бессмертии души делает при-
шествие Иисуса Христа бес-
смысленным. Ведь в момент 
Второго пришествия должно 
произойти потрясающее мас-
совое воскресение мертвых, 
спящих сейчас в прахе.

Библия говорит, что со 
смертью все не заканчивается. 
Смерть это рубеж, за который 
простирается вера христиа-
нина на воскресение и веч-
ную жизнь. Об этом и говорит 
Библия: «Праведный и при 
смерти своей имеет надежду» 
(Притчи 14:32).

Немецкий поэт Фридрих 
Шиллер писал:

Когда явился ты на Божий 
свет,

Ты плакал, но другие лико-
вали,

Живи же так, чтоб, уходя из 
мира,

Другие плакали, а ты споко-
ен был.

Продолжение следует

Игорь КОРЕЩУК
Докторант  

практической теологии
«АКЦЕНТ»
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1 ч. ложка (5 гр. поваренной соли) = 2000 мг Na

1 ст. ложка масла = 13,6 г жира 120 кал.

1 ч. ложка жира = 4,5 г 40,1 кал.

1 ст. ложка маргарина = 11,4 г жира 102 кал. 0 мг холестерина

1 ст. ложка слив. масла = 12 г жира 108 кал. 33 мг холестерина

1 ст. ложка майонеза = 11 г жира 99 кал. 4 мг холестерина

1 ст. ложка сметаны = 3 г жира 30 кал. 5 мг холестерина

1 ст. ложка слив. сыра = 5 г жира 52 кал. 15 мг холестерина

1 ст. ложка сливок = 15 г жира 52 кал. 21 мг холестерина

1 ст. ложка майонеза = 11 г жира 99 кал. 4 мг холестерина

1 ст. ложка сметаны = 3 г жира 30 кал. 5 мг холестерина

1 ст. ложка сахара = 12 г 48 кал.

1 ч. ложка сахара = 4 г 14 кал.

1 ст. ложка меда = 21 г 64 кал.

ПЛАНИРОВАНИЕ МЕНЮ

ПИТАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ

Группы
продуктов

Одна порция равна одному виду 
продукта

Содержание
питательных веществ

Необходимая калорийность ра-
циона

Примерный выбор продуктов

1600 кал. 2200 кал. 2800 кал.

Для 
большин-
ства жен-

щин
и пожи-

лых
людей

Для детей, 
подрост-

ков,
активных 
женщин и 
большин-
ства муж-

чин

Для 
мальчи-
ков-под-

ростков и 
активных 

мужчин

Количество порций

Зерновые
6–11 порций

УПОТРЕБЛЯТЬ 
ЩЕДРО

1 кусок хлеба (30 г)
½ ст. каши (100 г)
1 ст. сухого завтрака (30 г)
¼ ст. мюсли (30 г)
½ ст. риса или макарон (100 г)
1 рогалик или булочка (30 г)
3-4 крекера (30 г)
½ сдобной булочки (30 г)
½ вареной фасоли или других бобовых (100 г)

Комплекс углеводов, 
клетчатка, белки, витамин 
В1 (тиамин), витамин В2 
(рибофлавин), витамин 
В6, витамин ВЗ (ниацин), 
железо, магний, кальций 
и другие минеральные 
вещества

6 9 11
Зерновые:
Овес, бурый рис, ячмень, пшено, пшеница, рожь, 
кукуруза, смеси разных круп и т. д.

Овощи
3–5 порций

УПОТРЕБЛЯТЬ 
ОБИЛЬНО

1 ст. свежего листового салата (50 г)
½ ст. нарезанных свежих овощей (50 г)
½ ст. приготовленных овощей (80 г)
¾ ст. овощного сока (150 г)

Клетчатка, калий, бета-ка-
ротин, витамин С, кальций, 
магний

3 4 5

Овощи:
Брокколи, капуста, шпинат, тыква, морковь, 
картофель, кабачки, пастернак, репа, помидоры, 
свекла, баклажаны, редька, огурцы, цветная ка-
пуста и т. д.

Фрукты
2–4 порции

УПОТРЕБЛЯТЬ 
ОБИЛЬНО

1 средний целый фрукт (100 г)
½ ст. консервированных фруктов (125 г)
¼ ст. сухофруктов (100 г)
1 ст. ягод (100 г)
¾ ст. фруктового сока (180 г)

Бета-каротин, витамин С, 
клетчатка, калий, магний

2 3 4

Фрукты:
Апельсины, грейпфрут, лимон, абрикос, персик, 
сливы, хурма, яблоки, груши, киви, манго, ананас, 
бананы, клубника, черника, малина и т. д.
Сухофрукты:
Изюм, финики, курага, чернослив, сушенные ябло-
ки и груши и т. д.

Бобовые, 
 орехи и
группа  

продуктов
альтернатив-

ных
мясу

2–3 порции
УПОТРЕБЛЯТЬ 

УМЕРЕННО

½ ст. вареной фасоли или гороха (100 г)
½ ст. тофу (100 г)
¼ ст. семян (30 г)
¼ ст. орехов (30 г)
2 ст. ст. арахисового масла (30 г)
¼ ст. продуктов альтернативных мясу (30 г)
2 яичных белка

Белки, цинк, железо, клет-
чатка, кальций, витамин 
В6, витамин Е, витамин 
ВЗ (ниацин), линолевая 
кислота

2 2-3 3

Бобовые:
Соя, все виды фасоли, чечевица, маш, горох нут, 
арахис, бобы.
Орехи:
Миндаль, грецкий орех, каштан, фундук, кешью.
Семена:
Кедровый орех, кунжут, семечки, тыквенные 
семена.
Альтернативные продукты:
Тофу, заменители мяса.

Обезжиренные 
молочные про-

дукты
2–3 порции

УПОТРЕБЛЯТЬ 
УМЕРЕННО

1 ст. молока, обезжиренного (245 г)
1 ст. соевого молока (245 г)
½ ст. обезжиренного творога (100 г)
½ ст. соевого сыра (100 г)
1 ½ ст. сыра (45 г)
1 ст. обезжиренного йогурта (225 г)
1 ст. ложка сливочного сыра (16 г)

Кальций, белки, витамин 
В12, витамины А и Д, вита-
мин В2 (рибофлавин)

2 2-3 3

Молочные продукты:
Молоко, йогурт, творог, свежие сыры.
Обогащенные альтернативные продукты:
Соевое молоко, соевый сыр

Раститель-
ные

масла,  
сладости и

соль
УПОТРЕБЛЯТЬ 
ОГРАНИЧЕНО

Верхняя часть пирамиды показывает растительные масла, соль и сладости. Продукты, такие как сливочное и растительное масло, маргарин, сме-
тана, сливочный сыр, напитки (Фанта и т. д.), сахар, конфеты, сладости и десерты содержат низкое количество питательных веществ и обеспечива-
ют высокий процент калорий. Растительные масла содержат ненасыщенные жирные кислоты, но употреблять их необходимо ограничено, т. к. они 
повышают калорийность продукта. Каждая чайная ложка жира к 2200 калорийной диете увеличивает количество калорий на 5%. Каждая чайная 
ложка сахара увеличивает калорийность продукта на 2%.
	Используйте явные (видимые в блюде) масла и жиры ограничено.
	Ограничивайте употребление десертов до 2–3 раз в неделю.
	Употребляйте мед, варенье, желе, сиропы, сахар ограничено.
	Употребление содовых напитков и конфет должно быть очень ограниченным. Но лучше их совершенно исключить из употребления.
	Ограничивайте употребление соли.

6-11 порций

3-5 порций

2-3 порции

2-4 порции

2-3 порции

ПИРАМИДА 
ВЕГЕТАРИАНСКОГО 

ПИТАНИЯ
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Строгие вегетарианцы и ве-
ганы, в отличие от обычных 
вегетарианцев (лакто-ово-ве-
гетарианцев), совсем не упо-
требляют в пищу не только 
мясо, но и остальные продукты 
животного происхождения  – 
яйца, молочные продукты… 
По этой причине они нужда-
ются в альтернативных источ-
никах витамина В12, который 
не содержится в достаточном 
количестве в растительной 
пище.

Каковы  
признаки недостатка 

витамина В12?
Витамин В12 необходим для 

нормального созревания эри-
троцитов, а также для синтеза 
миелиновой оболочки нерв-
ных тканей. Его недостаток 
проявляется несколькими спо-
собами. Костный мозг синте-
зирует меньше эритроцитов, а 
многие из образующихся кле-
ток характеризуются большим 
размером и незрелостью, что 
приводит к макроцитарной 
анемии. Содержание витамина 
В12 в крови может снизиться 
ниже уровня нормы.

Среди других характер-
ных симптомов, свидетель-
ствующих о дефиците B12, 
можно выделить следующие: 
парестезию (онемение и пока-
лывание в руках и ногах), не-
способность сохранять равно-
весие при ходьбе, слабость и 
чрезмерную усталость, утрату 
вибрационной чувствитель-
ности и чувства положения, 
нерегулярный менструальный 
цикл, а также ряд психиатри-
ческих расстройств, включая 
дезориентацию, депрессию, 
перепады настроения, раздра-
жительность, потерю памяти 
и слабоумие. Недостаток ви-
тамина B12 является довольно 
распространенным явлением 
в пожилом возрасте и связан 
с деменцией и другими невро-
логическими расстройствами, 
наблюдаемыми среди гериа-
трического населения.

В течение многих лет счи-
талось, что первым признаком 
дефицита витамина В12 явля-
лась мегалобластная анемия, 
характеризующаяся больши-
ми незрелыми эритроцитами. 
Недавно были представлены 
отчеты о неврологических по-
вреждениях, вызванных не-
достатком В12 и наблюдаемых 
у пациентов, не страдающих 
анемией. Неврологические 
аномалии, вызванные дефици-
том В12, были устранены кур-
сом лечения с применением 
витамина В12. На восстанов-
ление неврологических по-
вреждений могут уйти недели 
и месяцы, а в отдельных случа-
ях степень повреждений может 
быть настолько велика, что те-
рапевтическое воздействие бу-
дет неэффективным.

Влияет ли это на всех 
вегетарианцев?

Данные, полученные со все-
го мира, показывают, что дол-
госрочная строгая вегетари-
анская диета может заключать 
в себе особый риск недостатка 
витамина В12. К сожалению, 
многие такие вегетарианцы не 
признают серьезность дефи-
цита B12. Люди, соблюдающие 
строгую вегетарианскую дие-
ту, часто имеют низкие уровни 
B12 в сыворотке, и у них могут 
проявляться нервно-психиче-
ские расстройства. В то время 
как прием пищевых добавок 
B12 может восстановить сыво-
роточные уровни B12 и устра-
нить макроцитарную анемию, 
однако неврологические рас-
стройства могут сохраняться 
на протяжении еще несколь-
ких месяцев после лечения. В 
некоторых случаях вред, нане-
сенный нервной системе, явля-
ется необратимым.

В редких случаях лакто-ово-
вегетарианцы (использующие 
молочные продукты и яйца, 
но не употребляющие в пищу 
мясо, рыбу и птицу) также мо-
гут иметь низкий уровень B12 
в сыворотке. Это отмечается в 
том случае, если они в малом 
количестве потребляют про-
дукты, содержащие витамин 
B12. Большинство из тех, кто 
имеет низкий уровень B12 в 
сыворотке, могут устранить 
макроцитарную анемию перо-
ральным приемом добавок B12 
или инъекциями витамина В12. 
По данным одного исследова-
ния, уровень B12 в сыворотке 
взрослых лакто-ово-вегета-
рианцев упал на 35 процентов 
всего через два месяца после их 
перехода на строгую вегетари-
анскую диету. Такое резкое па-
дение может быть результатом 
малых запасов В12 в печени. 
При этом следует подчеркнуть, 
что недостаток витамина В12 
чаще всего возникает в орга-
низме людей на строжайшей 
вегетарианской диете.

Что вызывает дефицит 
витамина В12?

Хотя дефицит витамина В12 
может быть результатом не-
скольких факторов, основной 
причиной является неадек-
ватное его всасывание. Для 
того чтобы тонкий кишечник 
смог усвоить витамин В12, со-
держащийся в пище, витамин 
должен пройти процесс со-
единения с внутренним фак-
тором, т.  е. белком, вырабаты-
ваемым в желудке. Рецепторы 
для всасывания B12 находятся 
в подвздошной кишке, самой 
нижней части тонкой кишки. 
Ежедневно у взрослых людей 
около 5–7 мкг витамина В12 
выделяется в желчь. В обыч-
ных условиях большая часть 
его снова всасывается нашим 

организмом. До тех пор, пока 
всасывание витамина B12 яв-
ляется эффективным, его не-
достаток может не развиться. 
При этом, если процесс вса-
сывания витамина прекратил-
ся, то уже примерно через три 
года человек будет испытывать 
дефицит B12.

Отсутствие 
всасывания B12 

обычно возникает в 
результате следующих 

факторов:
Отсутствие витамина В12 в 

рационе из-за неправильного 
выбора продуктов питания.

Отсутствие секреции вну-
треннего фактора в результате 
старения организма, гастрита 
или частичного удаления же-
лудка хирургическим путем 
(резекция желудка).

Недостаток соляной кисло-
ты в желудке, особенно у по-
жилых людей.

Резекция подвздошной 
кишки (тонкой кишки) или 
илеит.

Развитие дефицита вита-
мина B12 у человека может 
быть замедленным по причине 
больших запасов его в печени. 
Поэтому у людей, полностью 
отказавшихся от продуктов 
животного происхождения, в 
течение нескольких лет могут 
не проявляться признаки и 
симптомы дефицита B12 или 
расстройств нервной системы.

Из каких источников 
можно получить 

витамин В12?
Витамин В12 синтезируется 

бактериями и грибками, но не 
дрожжами и не высшими рас-
тениями. Полезные бактерии 
в больших количествах нахо-
дятся в желудочно-кишечном 
тракте животных и человека. 
Поскольку синтез витамина 
В12 в организме человека про-
исходит в месте, отличном от 
места его всасывания, люди 
не могут рассчитывать на его 
биодоступность. Строгие ве-
гетарианцы должны получать 
витамин В12 из других более 
надежных источников.

Для лакто-ово-вегетариан-
цев такими надежными источ-
никами являются молочные 
продукты и яйца, которые мо-
гут поставлять значительное 
количество витамина В12. На-
пример, в одной чашке молока 
содержится 0,9 мкг витамина 
В12, в то время как в двухстах 
граммах йогурта имеется 1,5 
мкг. В процессе стерилиза-
ции, кипячения или пасте-
ризации молока разрушается 
около половины витамина 
В12. Поскольку большая часть 
витамина B12 содержится в 
желтках, содержащих высо-

кий уровень холестерина, в 
качестве источника В12 лакто-
ово-вегетарианцам рекоменду-
ется использовать нежирные 
молочные продукты. Вегета-
рианцы, которые используют 
добавки B12, должны убедить-
ся в том, что в них содержится 
витамин в активной форме, а 
именно, цианокобаламин или 
гидроксикобаламин.

Ферментированные соевые 
продукты, такие как мисо и 
темпе, шиитаке (сушеные гри-
бы) и водоросли, такие как спи-
рулина и нори, практически не 
содержат витамина В12, хотя 
эти продукты часто продают-
ся в магазинах здоровой пищи 
под знаком «отличный источ-
ник В12» и широко использу-
ются членами макробиотиче-
ского сообщества. Фактически 
в них содержится очень малое 
количество активного вита-
мина B12 (кобаламин), если он 
вообще там есть. Вместо него 
в них содержатся аналоги В12, 
которые не являются активны-
ми и даже способны блокиро-
вать всасывание настоящего 
витамина В12.

Каковы рекомендации 
для вегетарианцев в 

отношении приема 
В12?

Специалисты рекомендуют 
вегетарианцам включать в ра-
цион продукты, обогащенные 
содержанием витамина В12, 
или использовать витамин B12 
в качестве пищевой добавки. 
Эта рекомендация особенно 
актуальна для беременных или 
кормящих грудью женщин.

Во второй половине бере-
менности плод использует зна-
чительное количество запасен-
ного организмом матери В12, 
а организм кормящей матери 
выделяет витамин В12 в груд-
ном молоке. Без адекватных за-
пасов витамина в организме и 
при его низком уровне в груд-
ном молоке, содержание вита-
мина В12 для ребенка может 
упасть до очень низкого уров-
ня. Это особенно часто наблю-
дается у детей вегетарианцев, 
соблюдающих строгую диету, 
не включающую в рацион ка-
кие-либо источники B12.

Ребенок, рожденный ма-
терью, которая была строгой 
вегетарианкой на протяжении 
многих лет, имеет высокий 
риск возникновения дефици-
та витамина В12. Даже в том 
случае, когда сама мать не про-
являет признаков дефицита 
витамина В12, плод может не 
получать витамин в доста-
точном количестве, так как 
большинство витамина B12 
младенец получает непосред-
ственно из питания матери во 
время беременности, а не из 
запасов витамина в ее орга-
низме. Дефицит витамина B12 
может развиваться при груд-

ном вскармливании в течение 
первых 3–6 месяцев жизни 
ребенка. У ребенка, имеющего 
дефицит B12, могут наблюдать-
ся приступы, апатия, вялость и 
анемия, он также может про-
являть признаки задержки и 
нарушения развития.

Поскольку в растительной 
пище нет надежных и адекват-
ных источников витамина B12, 
вегетарианцы должны удов-
летворять свои потребности в 
витамине, применяя продукты, 
обогащенные B12, например, 
подкрепленные добавками су-
хие завтраки, соевые напитки, 
аналоги мясопродуктов, или 
же путем регулярного приема 
добавок витамина B12. Еже-
дневный прием добавки B12 
в дозе по пять микрограмм 
является, скорее всего, адек-
ватным. Некоторые советуют 
тщательно пережевывать до-
бавки B12 для лучшего усвое-
ния. Как упоминалось ранее, 
добавки B12, рекомендуемые 
вегетарианцам, должны содер-
жать витамин в активной фор-
ме цианокобаламина или ги-
дроксикобаламина. Морские 
водоросли и соевые продукты 
не содержат активный вита-
мин B12 на значимом уровне, 
несмотря на заверения про-
изводителей таких продуктов. 
В основе таких ошибочных 
заверений лежит метод, кото-
рый часто используется для 
измерения содержания B12 и 
не делающий различия между 
активной и неактивной форма-
ми витамина.

Для предотвращения риска 
психических расстройств и не-
обратимых неврологических 
повреждений всем строгим 
вегетарианцам, полностью 
исключившим из рациона 
продукты животного проис-
хождения, рекомендуется пе-
риодически проверять уровни 
B12 в сыворотке крови. Бере-
менные женщины-вегетариан-
ки должны регулярно прове-
рять уровни B12 в сыворотке 
крови. Каждый человек, име-
ющий уровень B12 в сыворотке 
ниже 300 пг/мл, должен пройти 
анализ на определение уровня 
малоновой кислоты в моче.

Рекомендуемые дозы 
B12 для лакто-ово-

вегетарианцев
Взрослые и подростки  – 2 

мкг в день, беременные и кор-
мящие грудью женщины – око-
ло 2,5 мкг, дети  – не более 1 
мкг. Лакто-ово-вегетарианцам 
следует употреблять в пищу 
разнообразные продукты, в 
которых содержится B12, такие 
как молоко и йогурты с низким 
содержанием жира или про-
дукты, обогащенные B12, такие 
как готовые сухие завтраки, 
аналоги мясных продуктов и 
соевое молоко.

«АКЦЕНТ»

ПИТАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ

ВИТАМИН B12 
ДЛЯ СТРОГИХ 
ВЕГЕТАРИАНЦЕВ

Витамин В12 (витамин группы B) имеет очень большое значение для строгих вегетарианцев в связи 
с тем, что он не содержится в достаточном количестве в растительной пище. Кроме того, недостаток 
витамина В12 может привести к негативным изменениям в определенных функциях организма.
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Примечание:  
решая те или иные 

проблемы, связанные 
с вашим здоровьем, не 
забывайте советовать-
ся с вашим участковым 

или лечащим врачом.

Проблема 1: 
обезвоживание,  

сухость кожи
Совет: пейте больше воды.
Чтобы избежать обезво-

живания кожи и внутренних 
тканей организма, выпивай-
те в день не менее 6–8 чашек 
жидкости, если у вас нет за-
болеваний, препятствующих 
этому. Ведущие диетологи со-
ветуют пить даже больше – до 
2 литров в день, если почки ра-
ботают нормально (идеально 
выпивать в день чистой воды 
из расчета 30 мл на 1 кг массы 
тела).

Проблема 2: 
раздражительность, 

плаксивость, подавленное 
настроение

Совет: принимайте отвары 
сборов лекарственных трав.

Последние исследования 
Европейской ассоциации от-
дают предпочтение зверобою: 
считается, что он мягко пред-
упреждает депрессивные на-
строения и не вызывает при-
выкания.

Кроме того, смешайте 40 г 
ромашки лекарственной, 30 г 
корня валерианы, 30 г мяты 
перечной. 2 ст. л. сухого из-
мельченного сбора залейте в 
термосе 0,5 л крутого кипятка. 
Настаивайте в течение 2–3 ча-
сов. Процедите, пейте по одно-
му стакану утром и вечером за 
15–20 минут до еды.

Одновременно 2–3 раза в 
день хорошо принимать по 1/3 

– 1/2 ч. л. смеси пчелиного ма-
точного молочка или апилака с 
медом в пропорции 1:100 (1 ч. л. 
маточного молочка или апила-
ка смешать со 100 г меда). Если 
не удалось купить маточное 
молочко или апилак, или ваш 
организм плохо на него реаги-
рует, можно в тех же количе-
ствах принимать чистый мед.

Проблема 3:  
упадок сил,  

сонливость, слабость
Совет: принимайте продук-

ты с фитоэстрогенами.
Соя является самым мощ-

ным поставщиком веществ  – 
аналогов натуральных эстро-
генов. Введение ее в пищевой 
рацион позволяет мягко скор-
ректировать гормональный 
фон. Кроме того, по данным 
Американского национального 

института здоровья, употре-
бление сои улучшает состо-
яние сосудов и обеспечивает 
профилактику некоторых ви-
дов рака.

Сельдерей и липовый цвет. 
Ежедневно выпивайте по три 
чашки (объемом 230–250 мл) 
отвара из липового цвета 
(только если у вас нет аллер-
гической реакции) и съедайте 
несколько веточек сельдерея.

Морковный сок. 130 мл 
свежеотжатого сока моркови 
смешайте с 1 ст. л. сливок или 
0,5  ч.  л. растительного масла. 
Пить этот коктейль следует 
курсами по 10 дней каждый 
месяц, предпочтительнее в на-
чале менструального цикла. 
Напиток усиливает выработку 
собственных эстрогенов. Кро-
ме того, в нем содержатся в 
большом количестве витами-
ны А и Е, являющимися анти-
оксидантами и замедляющими 
процесс старения организма. 
Они улучшают энергетический 
обмен клеток и, как результат, 
«взбадривают» работу организ-
ма. Важно, однако, помнить о 
том, что дополнительный объ-
ем витамина А противопока-
зан тем, кто курит.

Аралия маньчжурская. 
Можно принимать аптечную 
настойку аралии по 30–40 ка-
пель 2–3 раза в день за 15–20 
минут до еды. Курс лечения 
продолжается без перерывов 
шесть месяцев, затем следует 
пауза такой же протяженно-
сти. Институт Фитотерапии 
Дальневосточного Отделения 
РАМП доказал эффективность 
и безопасность такого лечения 
у женщин среднего возраста.

Проблема 4: 
 нарушение 

терморегуляции
Совет: принимайте по 

утрам контрастный душ.
«Приливы» жара или озноб, 

усиленное потоотделение – все 
это признаки гормональных 
изменений, происходящих 
в организме. Это нормально, 
но малоприятно. Тренируйте 
систему терморегуляции, на-
чиная с ежедневного душа, 
постепенно «раскачивая» его 

температуру до контрастного. 
В крайнем случае, если не по-
зволяют условия, обливайте 
холодной водой хотя бы ноги.

Проблема 5:  
возрастная прибавка веса

Совет: измените способы 
приготовления пищи и сни-
жайте ее калорийность.

Например, тушите продук-
ты не на масле, а на воде или 
овощных отварах. Сметану и 
майонез безжалостно изгони-
те из рациона. Помимо того, 
что они содержат много жира, 
эти продукты возбуждающе 
действуют на нервную систе-
му, которой и так приходится 
нелегко. Небольшое же коли-
чество растительного масла 
необходимо употреблять еже-
дневно. Основой вашего раци-
она должны стать свежие ово-
щи и фрукты. Хороши они и 
замороженные, но не в виде на-
сыщенных сахаром компотов. 
От сахара во всех видах лучше 
вообще отказаться.

Особого внимания заслу-
живают бобовые и капуста, 
особенно брокколи, Омега-3 
жирные кислоты, улучшаю-
щие состояние кожи и костей, 
снижающие уровень «плохо-
го» холестерина в крови и не 
позволяющие холестерино-
вым бляшкам прикрепляться 

к стенкам сосудов. Наладить 
работу органов пищеварения, 
поджелудочной железы, насы-
тить организм витаминами Е 
и группы В можно с помощью 
продуктов, содержащих слож-
ные углеводы, в частности, не-
полированного риса, цельных 
зерен, проростков пшеницы.

И, наконец, следует соблю-
дать еще одно очень важное 
«пищевое» правило  – не есть 
после семи часов вечера, как 
бы поздно вы ни ложились 
спать. В крайнем случае, что-
бы побороть «ночной» голод? 
можно съесть яблоко или вы-
пить лимонную воду (однако, 
помните: при недостатке сна 
снижается процесс сгорания 
жиров!)

Проблема 6:  
хрупкость костей, 

снижение массы мышц
Совет: обеспечьте себе уме-

ренную физическую нагрузку 
2–3 раза в неделю.

Исследования подтверди-
ли, что именно такой режим 
нагрузок оптимален в период 
гормональных перестроек, а 
вовсе не изнурительные заня-
тия в спортзале. Лучше всего 
подходят медленный бег, дли-
тельное неторопливое плава-
ние и продолжительные пешие 
прогулки. Идеально, когда это 
возможно осуществить за го-
родом или в парке. Но, если 
такой возможности нет, поста-
райтесь ежедневно выходить 
из транспорта на две-три оста-
новки раньше и дальше идти 
пешком по аллее, тихими дво-
рами или переулками.

Проблема 7:  
учащенное 

мочеиспускание
Совет: делайте специаль-

ные упражнения.
Регулярно, 2–3 раза в день 

по 10–15 раз делайте неслож-

ное упражнение: напрягайте 
и с силой втягивайте в себя 
мышцы промежности.

Пейте настойку семян укро-
па: 2 ч. л. семян укропа нужно 
размолоть в кофемолке до кон-
систенции пыли, пересыпать в 
термос, залить стаканом кру-
того кипятка и настоять 40–60 
минут. Пейте, не процеживая, 
каждое утро натощак в течение 
7 дней. Сделав двухнедельный 
перерыв, повторите. Норма-
лизуя перистальтику кишеч-
ника и снимая местные отеки, 
укропные семена улучшают и 
«условия работы» мочевого пу-
зыря.

Проблема 8:  
«неполадки» в организме 

накапливаются, а до 
врача дойти некогда

Совет: не дожидайтесь по-
добной ситуации, после 40 лет 
имейте личного гинеколога и 
находитесь под его постоян-
ным контролем.

Даже при вполне благопо-
лучном течении климакса не 
стоит забывать, что каждая 
женщина, достигшая 40 лет, 
должна, как минимум два раза 
в год, показываться гинеко-
логу и регулярно сдавать все 
рекомендованные им анализы, 
в частности, кровь на гемогло-
бин и на содержание железа. 
Если же пациентку беспокоит 
учащенное мочеиспускание, 
неприятные ощущения, су-
хость или зуд во влагалище, не-
обходимо дополнительно про-
верить уровень сахара в крови, 
а также обследоваться на нали-
чие инфекций, передающихся 
половым путем (ИППП): хла-
мидии, микоплазмы, уреаплаз-
мы, уреалитикум. Избавление 
от ИППП способно резко улуч-
шить самочувствие женщины.

Будьте здоровы!
Валентина КАРПИНСКАЯ

врач высшей категории
«АКЦЕНТ»

ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ПРИНИМАЙТЕ МЕРЫ, 
НЕ ДОЖИДАЯСЬ ПОЯВЛЕНИЯ КЛИМАКСА
Приближение климакса доставляет женщине массу проблем. Избежать их полностью 
невозможно, но в этой ситуации можно существенно облегчить себе жизнь…
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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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