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ИССЛЕДОВАНИЯ          

Убеждения, которые основываются на 
личном опыте, не всегда оправдываются. 
Даже многие авторитетные личности 
порой опровергали реальность того, что 
сегодня является неотъемлемой частью 
жизни общества…

ИЗ ЖИЗНИ ИЗВЕСТНЫХ ЛЮДЕЙ

ГЕНИЙ БЕЗ СТЕРЕОТИПОВ
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ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

Восприятие жизни 
Альбертом Эйн-
штейном отлича-
лось от общепри-
нятых стандартов. 
Этот человек не 
жил по шабло-
нам и не руковод-
ствовался пред-
рассудками, что 
вполне отобра-
жает знаменитая 
фотография, на 
который ученый 
показывает язык…

Ученые из Йельского университе-
та опубликовали результаты ис-
следования, согласно которым 
оказание помощи может смягчить 
воздействие ежедневных стрессов…

95-ЛЕТНЯЯ ЛЕДИ НАШЛА ЦЕЛЬ В 
ЖИЗНИ, ПОМОГАЯ СИРОТАМ НА ДРУГОМ 
КОНЦЕ СВЕТА

ДЕЛО ЖИЗНИ        4

Конни Витоло в 95 лет ощутила бесцель-
ность своей жизни. Но потом она начала 
делать подарки другим, и этим коснулась 
сердец многих людей по всему миру…

Известный авторитетный детский врач 
Евгений Комаровский опубликовал простые 
инструкции, которые пошагово объясняют, 
что нам нужно предпринимать в сезон 
респираторно-вирусных заболеваний…

На вопросы о гармонизации взаимоотношений в браке 
и особенностях мышления мужчин и женщин отвечает 

эксперт в области семейных отношений
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2 ВРЕМЯ ЖИТЬ

ПРОСТЕЙШАЯ 
ИНСТРУКЦИЯ ПРИ 

ГРИППЕ И ОРВИ
Известный авторитетный детский врач Евгений Комаровский 
опубликовал на своей странице в Facebook простые 
инструкции, которые пошагово объясняют, что нам нужно 
предпринимать в сезон респираторно-вирусных заболеваний.

Джейми Морган сообщи-
ла, что некогда была алкого-
личкой, но с тех пор, как стала 
христианкой, не употребляет 
алкоголь. Она также подели-
лась, что некоторые наихуд-
шие моменты ее прошлой без-
божной жизни и наихудшие 
моменты жизни тех, кого она 
знала, происходили именно 
под влиянием алкоголя. Ее за-
явление выглядит как крик 
души ко многим, кто считает 
себя христианином, но при 
этом легкомысленно позволяет 
себе употреблять алкогольные 
напитки, и даже отстаивает 
это право. «Я смиренно прошу, 
чтобы Вы вынесли на обсуж-
дение любую привычку, лю-
бой аргумент в борьбе за свое 
право выпить»,  – призывает к 
здравому смыслу и логическо-
му анализу своих единоверцев 
Джейми Морган.

В качестве элементарных 
аргументов Джейми Морган 
привела для христианской 
аудитории полсотни причин, 
почему она не употребляет ал-
коголь даже умеренно. Многие 
из этих причин касаются не 
только христиан, но и любого 
человека, будь он верующий 
или нет. Ниже приведем эти 
причины.

1. Я не могу быть трезвомыс-
лящей, если я не трезва.

2. Алкоголь искажает мои 

суждения и наполняет мой раз-
ум скверными мыслями.

3. Мудрость – принципиаль-
ная вещь, которую я должна 
стремиться получить любой 
ценой; алкоголь делает меня 
глупой.

4. Алкоголь – депрессант, 
подавляющее средство. Всего, 
что подавляет Ваш дух, нужно 
избегать любой ценой.

5. Алкоголь – легальный 
наркотик, воздействующий на 
психику.

6. Алкоголь делает меня 
худшей, а не лучшей лично-
стью.

7. Что я делаю умеренно, 
мои дети сделают без меры.

8. Покажите мне семью, на 

которую алкоголь оказал по-
ложительное влияние. Вы не 
найдете такой семьи. Алкоголь 
разрушил много, очень много 
браков.

9. Алкоголь мощно препят-
ствует мне учиться самообла-
данию.

10. Алкоголь вызывает при-
выкание.

11. Сожалений, связанных 
с употреблением алкоголя,– 
множество. Я могу написать 
толстую книгу о таких «при-
ключениях». Алкоголь  – при-
чина половины тяжких пре-
ступлений в мире.

12. Никто никогда не гово-
рил: «Если бы только я сделал 
глоток, ситуация не вышла бы 

из-под контроля».
13. Алкоголь заставляет 

меня поступать так, как в здра-
вом уме я бы не действовала.

14. Алкоголь убивает клетки 
головного мозга.

15. Библия говорит, что пья-
ницы не войдут в Царство Бо-
жие. Пьянство начинается с 
первого глотка. Я не хочу ис-
пытывать, как далеко я могу 
зайти, ставя под угрозу свою 
вечную участь.

16. Алкоголь расточает: 
деньги и подарки, таланты и 
судьбы.

17. Если я не начну пить, мне 
никогда не нужно будет оста-
навливаться.

18. Вы не хотите, чтобы 

Ваши дети-подростки пили? 
Но те же самые аргументы от-
носятся и к Вам.

19. Алкоголь снижает мою 
решимость сопротивляться 
коварному соблазну.

20. Вы говорите: «Нужно 
умеренно пить»? А как насчет 
умеренной порнографии или 
умеренного употребление ге-
роина, или умеренной лживо-
сти, или умеренной супруже-
ской измены?

21. Вы говорите: «Я не на-
пиваюсь. Я сделал только один 
или два глотка». Если бы они 
не влияли на Вас, Вы бы пили 
воду.

«АКЦЕНТ»

«ПРИЧИНЫ, ПОЧЕМУ Я НЕ ПЬЮ»
Джейми Морган, будучи христианкой уже 26 лет, обратилась в публичном заявлении к 
христианскому миру. За неделю, после того как ее заявление было опубликовано в социальной 
сети Facebook, отреагировали сотни тысяч пользователей и отметили его как понравившееся.

УРОВЕНЬ ПОТРЕБЛЕНИЯ АЛКОГОЛЯ

Запомните самое главное: 
тактика ваших действий совер-
шенно не зависит от того, как 
называется вирус. Это грипп 
сезонный, свиной, слоновий, 
пандемический, это вообще не 
грипп  – это не важно. Важно 
лишь то, что это вирус, что он 
передается воздушно-капель-
ным путем и что он поражает 
органы дыхания.

Профилактика гриппа
Если вы или ваш ребенок 

«встретитесь» с вирусом, а у вас 
нет в крови защитных анти-
тел, вы заболеете. Антитела по-
явятся в одном из двух случа-
ев: либо вы переболеете, либо 
вы привьетесь. Привившись, 
вы защитите себя не от виру-
сов вообще, а только от вируса 
гриппа.

1. Прививки. Если вы име-
ете возможность привиться и 
привить дитя  – прививайтесь, 
но при том условии, что для 
вакцинации не надо будет си-
деть в поликлинике среди тол-
пы людей с насморками.

2. Никаких лекарств и «на-
родных средств» с доказан-
ной профилактической эф-
фективностью не существует. 
То есть никакой лук, никакой 
чеснок, никакая водка и ника-
кие таблетки не способны во-
обще защитить от какого-либо 
респираторного вируса, ни от 
вируса гриппа в частности. Все 
якобы противовирусные сред-
ства, стимуляторы интерферо-
нообразования, стимуляторы 
иммунитета и полезные вита-
мины  – все это средства с не-
доказанной эффективностью 

и лекарства, удовлетворяющие 
главную нашу ментальную по-
требность  – «надо что-то де-
лать». Основная польза всех 
этих лекарств  – психотерапия. 
Вы верите, вам помогает  – я 
рад.

3. Источник вируса  – че-
ловек и только человек. Чем 
меньше людей возле вас, тем 
меньше шансов заболеть. 
Пройтись остановку пешком, 
не пойти лишний раз в супер-
маркет – мудро!

4. Маска – вещь полезная, но 
не панацея. Желательно видеть 
ее на больном, если рядом здо-
ровые: вирус она не задержит, 
но остановит капельки слюны, 
особо богатые вирусом. Здоро-
вому человеку маска не нужна.

5. Руки больного  – источ-

ник вируса не менее значимый, 
чем рот и нос. Если больной 
касается лица, вирус попадает 
на руки. Если больной хватает 
все вокруг и вы касаетесь все-
го этого рукой, тогда  – здрав-
ствуй, ОРВИ. Не трогайте свое 
лицо. Мойте руки, часто и мно-
го. Постоянно носите с собой 
влажные дезинфицирующие 
гигиенические салфетки, про-
тирайте ими и не ленитесь! 
Учитесь сами и учите детей, 
если уж нет платка, кашлять-
чихать нужно не в ладошку, а 
во внутреннюю часть локтя. 
Начальники! Официальным 
приказом введите в подчинен-
ных вам коллективах запрет 
на рукопожатия. Пользуйтесь 
кредитными карточками. Бу-
мажные деньги – источник 
распространения вирусов.

6. Воздух! Вирусные части-
цы часами сохраняют свою 
активность в сухом теплом и 
неподвижном воздухе, но поч-
ти мгновенно разрушаются в 
прохладном воздухе, влажном 
и движущемся. Гулять можно 
сколько угодно. «Поймать» ви-
рус во время прогулки почти 
нереально. И если вы уж выш-
ли погулять, то не нужно этого 
хождения в маске по улицам. 
Уж лучше подышите свежим 
воздухом. Оптимальные пара-
метры воздуха в помещении  – 
температура около 20°С и 
влажность 50–70%. Обязатель-
но нужно часто и интенсивно 
делать сквозное проветрива-
ние помещений. Любая систе-
ма отопления сушит воздух. 
Мойте пол. Включайте увлаж-
нители воздуха. Настоятельно 

ЗДОРОВЬЕ И ОБЩЕСТВО
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требуйте увлажнения воздуха 
и проветривания помещений 
в детских коллективах. Лучше 
теплее оденьтесь, но не вклю-
чайте дополнительных обогре-
вателей.

7. Состояние слизистых 
оболочек! В верхних дыхатель-
ных путях постоянно образу-
ется слизь. Слизь обеспечивает 
функционирование так назы-
ваемого местного иммуните-
та  – защиты слизистых обо-
лочек. Если слизь и слизистые 
оболочки пересыхают – работа 
местного иммунитета наруша-
ется, вирусы, соответственно, 
с легкостью преодолевают за-
щитный барьер ослабленного 
местного иммунитета, и чело-
век заболевает при контакте с 
вирусом с большой степенью 
вероятности.

Главный враг местного им-
мунитета – сухой воздух, а так-
же лекарства, способные вы-
сушивать слизистые оболочки. 
Поскольку вы не знаете, какие 
это лекарства (а это некото-
рые противоаллергические и 
почти все т. н. «комбинирован-
ные противопростудные сред-
ства»), лучше не эксперимен-
тировать.

Увлажняйте слизистые обо-
лочки – это элементарно: 1 чай-
ная ложка обычной поварен-
ной соли на 1 литр кипяченой 
воды. Заливаете в любой фла-
кон-распылитель (например, 
из-под сосудосуживающих ка-
пель) и регулярно распыляйте 
в нос. Чем чаще вы это делаете 
в сухой среде и в окружении  
скопления людей, тем лучше, 
хоть каждые 10 минут. Для 
этой же цели можно купить в 
аптеке физиологический рас-
твор или готовые солевые рас-
творы для введения в носовые 
ходы. Главное  – не жалейте! 
Капайте, пшикайте, именно 
тогда, когда вы из сухого поме-
щения идете туда, где бывает 
много людей, а особенно если 
вы сидите в коридоре поли-
клиники. Вышеупомянутым 
солевым раствором регулярно 
полощите рот.

Это все, что касается профи-
лактики.

Лечение гриппа
Фактически единственным 

препаратом, способным разру-
шить вирус гриппа, является 
озельтамивир, коммерческое 
название  – тамифлю. Теорети-
чески есть еще одно лекарство 
(занамивир), но оно использу-
ется лишь ингаляционно.

Тамифлю реально разруша-
ет вирус, блокируя белок ней-
раминидазу (ту самую N в на-
звании H1N1).

Тамифлю не принимают все 
подряд при любом чихе. Это и 

недешево, и побочных явлений 
много, да и смысла не имеет. 
Тамифлю используют тогда, 
когда болезнь протекает тяже-
ло. Признаки тяжелой ОРВИ 
врачи знают. Этот препарат 
могут назначить и тогда, ког-
да человек заболевает легко, но 
он относится к группе риска: 
старики, астматики, диабети-
ки... Если показано тамифлю, 
то показано как минимум на-
блюдение врача и, как правило, 
госпитализация.

Эффективность при ОРВИ и 
гриппе других противовирус-
ных средств весьма сомнитель-
на. Это самое дипломатическое 
из доступных определений.

Лечение ОРВИ и гриппа в 
частности  – это не глотание 
таблеток! Это создание таких 
условий, чтобы организм мог 
легко справиться вирусом.

Правила лечения 
гриппа

1. Тепло одеться, но в комна-
те прохладно и влажно. Темпе-

ратура 18–20 °С (лучше 16, чем 
22), влажность 50–70% (лучше 
80, чем 30). Мыть полы, увлаж-
нять, проветривать.

2. Категорически не застав-
лять больного есть. Если ему 
хочется и он просит, то дать 
что-то легкое, углеводное, 
жидкое.

3. Пить (поить). Пить (по-
ить). Пить (поить)! Темпера-
тура жидкости должна быть 
равна температуре тела. Пить 
нужно много. Компоты, морсы, 
отвары изюма, кураги. Если 
больной ребенок перебира-
ет – это буду, а это нет – пусть 
пьет что угодно, лишь бы пил. 
Идеальны для питья готовые 
растворы для пероральной ре-
гидратации. Они продаются 
в аптеках и должны там быть. 
Покупайте, разводите по ин-
струкции, пейте.

4. Часто распыляйте в нос 
солевые растворы.

5. Банки, горчичники, на-
тирание тела жиром несчаст-
ных животных – коз, барсуков 
и т.  д.  – все это отвлекающие 
процедуры классического са-
моистязания. Опять-таки, это 
отнесем к психотерапии, когда 
кажется, что надо хоть что-
то делать. Парить детям ноги, 
доливая кипяток в тазик, де-
лать паровые ингаляции над 
чайником или кастрюлькой, 
растирать детей спиртосодер-
жащими жидкостями  – роди-
тельское безумие.

6. Если надумали бороться 
с высокой температурой, ис-
пользуйте только парацетамол 
или ибупрофен. Аспирин – ка-
тегорически нельзя. Главная 
наша беда в том, что мы не 
считаем лечением – увлажнить 
и проветрить помещение, теп-
ло одеть больного, не заталки-
вать в него еду, а часто поить. А 
вот послать папу в аптеку, это 

для нас лечение.
7. При поражении верхних 

дыхательных путей (нос, горло, 
гортань) никакие отхаркиваю-
щие средства не нужны – они 
только усилят кашель. Пора-
жение нижних дыхательных 
путей (бронхиты, пневмонии) 
вообще не имеют к самолече-
нию никакого отношения. Ле-
карства, угнетающие кашель (в 
инструкции написано «проти-
вокашлевое действие») нельзя 
категорически»!

8. Противоаллергические 
средства не имеют к лечению 
ОРВИ никакого отношения.

9. Вирусные инфекции не 
лечатся антибиотиками. Анти-
биотики не уменьшают, а уве-
личивают риск осложнений.

10. Все интерфероны для 
местного применения и для 
глотания внутрь – это лекар-
ства с недоказанной эффек-
тивностью или «лекарства» с 
доказанной неэффективно-
стью.

11. Гомеопатия  – это не ле-
чение травами, а «лечение» 
якобы заряженной водой. Оно 
безопасно. Отнесем эффект от 
ее действия также к психоте-
рапии.

Когда нужен врач
Врач нужен всегда! Но это 

нереально. Поэтому перечис-
лю ситуации, когда врач нужен 
обязательно:
• отсутствие улучшений на 

четвертый день болезни;
• повышенная температура 

тела на седьмой день болез-
ни;

• ухудшение после улучше-
ния;

• выраженная тяжесть состо   
яния при умеренных сим-
птомах ОРВИ;

• появление изолированно 

или в сочетании: бледности 
кожи; жажды, одышки, ин-
тенсивной боли, гнойных 
выделений;

• усиление кашля, снижение 
его продуктивности; глубо-
кий вдох приводит к при-
ступу кашля;

• при повышении температу-
ры тела не помогают, прак-
тически не помогают или 
помогают ненадолго пара-
цетамол и ибупрофен.

Когда врач нужен 
обязательно и срочно

• При потере сознания;
• При судорогах;
• При наличии признаков 

дыхательной недостаточно-
сти (затрудненное дыхание, 
одышка, ощущение нехват-
ки воздуха);

• При интенсивной боли (где 
угодно);

• Даже при умеренной боли в 
горле в отсутствии насмор-
ка (боль в горле + сухой 
нос – это зачастую симптом 
ангины, при которой требу-
ется осмотр врачом и назна-
чение антибиотика);

• Даже при умеренной голов-
ной боли в сочетании с рво-
той;

• При отечности шеи;
• При сыпи, которая не исче-

зает, если на нее надавить;
• При температуре тела выше 

39  °С, которая не начинает 
снижаться через 30 минут 
после применения жаропо-
нижающих средств;

• При любом повышении 
температуры тела в сочета-
нии с ознобом и бледностью 
кожи.

Печатается 
 с незначительными 

сокращениями
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4 ИЗ ЖИЗНИ ИЗВЕСТНЫХ ЛЮДЕЙ

— Одна из самых распро-
страненных проблем в бра-
ке – это отсутствие взаимо-
понимания между супругами. 
Что с этим можно сделать?

— Это самый фундаменталь-
ный вопрос. Те, у кого не по-
лучается на него найти ответ, 
часто решаются на развод. А 
количество разводов сегодня 
зашкаливает. Непонимание 
между мужем и женой при-
водит к недовольству, затем к 
раздражению и в конце кон-
цов к взаимной ненависти. На 
этой стадии каждая из сторон 
склонна делать все назло друг 
другу. Вся проблема в том, что 
супруги не учитывают пси-
хологических особенностей 
и различия между собой как 
мужчиной и женщиной.

— А в чем эти принципи-
альные различия?

— Дело в том, что мужчины 
и женщины даже мыслят по-
разному. Почему некоторые 
жены жалуются на то, что их 
мужья за них все решают? Это 
особенности психики мужчи-
ны. Когда мужчина «перевари-
вает» какую-то информацию, 
то приходит к определенно-
му выводу. Если говорить о 
женщине, то особенности ее 
мышления совсем другие. Она 
может подумать, решиться, за-
тем задаться вопросом: а нуж-
но ли ей это, потом она опять 
утвердится в своем решении, 
затем поставит свое решение 
под вопрос, и еще раз под во-
прос, потом все же примет 
окончательное решение и в 
конечном итоге засомневается 
в его правильности. Так жен-
щина может, к примеру, вы-
бирать себе в магазине туфли. 
Это раздражает мужчин. Из-за 
своих особенностей мужчина 
и женщина могут совершенно 
по-разному смотреть на одну 
и ту же ситуацию. И это никак 
не исправить. С этим нужно 
смириться. Так уж по-разному 
работает мозг у мужчин и жен-
щин.

— Вы считаете, что с этим 
возможно построить гармо-
ничные отношения в браке?

— Естественно. Просто у 
каждого из супругов есть свои 
роли в браке. Мужчина должен 
управлять и решать. Этому 
можно посвятить отдельный 
разговор. А женщина, как его 
спутница, благодаря своему 
типу мышления способна ви-
деть ситуацию с различных 
точек зрения. Кроме того, у нее 
более развита интуиция, с по-
мощью которой она соединяет 
невидимые факты. Благодаря 
этому в ее подсознании проис-
ходит большая работа. Поэто-
му женщина может дать сво-
ему мужу целый ряд дельных 
и ценных предложений. И му-
дрый муж воспользуется этим 
преимуществом, а не будет 
учитывать только лишь свое 
мнение.

— Интересно, а на брак 
мужчины и женщины тоже 
по-разному смотрят?

— Конечно. Для мужчины 
брак – это сотрудничество. Ус-
ловно говоря, он видит себя и 
свою жену стоящими плечом 
к плечу. Она для него – добрая 
сотрудница. В его представле-
нии брака, муж и жена дела-
ют одну общую работу, идут 
в одном направлении к одной 
общей цели. Мужчина всегда 
ожидает поддержки от своей 
супруги как сотрудницы. И это 
очень важно. Если это ожида-
ние не осуществляется, муж-
чина разочаровывается в жене, 
отношениях и в браке. Тогда он 
и говорит: «Меня не понима-
ют».

— А какими глазами жен-
щины смотрят на брак?

— У женщин картина бра-
ка немного отличается. Жен-
щина, условно говоря, видит 
себя и своего мужа стоящими 
не плечом к плечу, а лицом к 
лицу. То есть, женщина остро 
нуждается в общении и по-
нимании. Ей много не нужно. 
Ей нужно быть уверенной, что 
муж ее любит, искренне ценит 
и понимает. Если она этого не 
ощущает, то также разочаро-
вывается в муже, в отношени-
ях и в браке.

КАК 
СОХРАНИТЬ 
БРАК, ЕСЛИ 
МЫ ТАКИЕ 

РАЗНЫЕ?
На вопросы о гармонизации 
взаимоотношений в браке 
и особенностях мышления 
мужчин и женщин отвечает 
эксперт в области семейных 
отношений Лидия Нейкурс.

Одним из гениев научного мира ХХ века яв-
ляется Альберт Эйнштейн. Но его поведение 
и восприятие жизни отличалось от общепри-
нятых стандартов. Этот человек не жил по ша-
блонам и не руководствовался предрассудками, 

что вполне отображает знаменитая фотография, 
на который ученый показывает язык. «Легче 
расщепить атом, чем побороть стереотипы», – 
сказал он однажды. А ненавистным немецким 
словом для Эйнштейна было слово ZWANG – 
«цванг», то есть «принуждение». 

Альберта Эйнштейна неоднократно номи-
нировали на Нобелевскую премию по физике. 
Но его открытия были настолько революци-
онными, что члены Нобелевского комитета 
просто не решались присудить ему премию. 
Иногда его работы полностью противоречили 
всем уже доказанным прежде теориям. Одной 
из таких была теория фотоэффекта. В 1905 г. 
Эйнштейн объяснял эксперимент фотоэффекта, 
полностью игнорируя представления о приро-
де и строении света, установленные до этого 
наукой. В те времена строение света объясня-
ли исключительно моделью волны. Эйнштейн 
сформировал новую гипотезу модели кванто-
вой природы света: правда, конфликт двух мо-
делей природы света не разрешен до сих пор. 
Но именно за эту гипотезу через пятнадцать 
лет ученый все же получил Нобелевскую пре-
мию.

Существует мнение, что мозг Эйнштейна 
функционировал, как у ребенка. Ведь на все во-
просы он самостоятельно находил ответы, не 
довольствуясь заранее определенными сужде-
ниями общества.

ГЕНИЙ БЕЗ СТЕРЕОТИПОВ

Ученые из Йельского 
университета опублико-
вали в журнале Clinical 
Psychological Science резуль-
таты исследования, соглас-
но которым оказание по-
мощи друзьям, знакомым и 
даже посторонним может 
смягчить воздействие еже-
дневных стрессов на эмоци-
ональное состояние и пси-
хическое здоровье в целом.

Эксперименты, в которых 
в течение 14 дней приняли 
участие 77 человек в возрас-
те 18–44 лет, показали, что 
оказание поддержки помо-
гает справиться с напряже-
нием и дает дополнитель-
ные положительные эмоции, 
укрепляя психическое здо-
ровье.

В исследовании отмеча-
ется, что напряженные дни 
обычно приводят к сниже-
нию настроения и негативно 
сказываются на психиче-
ском здоровье, однако такая 
мелочь, как придержать от-
крытую дверь для кого-то, 
может помочь чувствовать 
себя лучше. По мнению уче-
ных, когда человек напря-
жен, он часто обращается к 
другим за поддержкой, од-
нако другой эффективной 
стратегией снятия напряже-
ния может стать активная 
помощь окружающим.

Ученые указывают на не-
обходимость проведения 
дополнительных исследо-
ваний в разных культурах, 
чтобы определить, можно 
ли рекомендовать просоци-
альное поведение в качестве 
средства против подавлен-
ного настроения или силь-
ного стресса.

newsru.co.il

ИССЛЕДОВАНИЯ ДЕЛО ЖИЗНИ

На это Рождество сиро-
ты в Индии получили нечто 
особенное от незнакомого 
человека, живущего на дру-
гом конце света. 95-летняя 
женщина итальянского про-
исхождения Конни Витоло в 
течение всего уходящего года 
вязала для этих детей одеяла – 
петля за петлей.

«Я связала уже двенадцать. 
Теперь вяжу это – тринадца-
тое, – говорила ранее Конни. 

– Да, я молюсь над каждым из 
них. Я молюсь Иисусу, благо-
дарю Его каждый день. Закон-
чив вязать очередное одеяло, 
я говорю: «Спасибо, Иисус. Не 
дай мне умереть, пока я не за-
кончу следующее».

А ведь не так давно мис-
сис Витоло было вообще все 
равно, умрет ли она или бу-
дет жить. После неудачного 
падения ей пришлось пере-
ехать из своего дома к дочери 
в Вирджинию. Там она впала 
в депрессию. Конни говорила: 
«Пусть бы Иисус скорее забрал 
меня к Себе». На это ее дочь 
Энн Фаррелл, отвечала: «Нет, 
Он пока этого не хочет». Она 
вспоминает, как молилась о 

маме: «Господи, я отдаю ее в 
Твои руки и верю, что Ты по-
кажешь ей, что у нее здесь есть 
цель». Так и случилось.

В Интернете дочь прочита-
ла объявление, что требуются 
добровольцы с целью изготов-
ления различных товаров для 
сирот в Индии. Так миссис 
Витоло нашла свою цель.

«Это занятие доставляло ей 
много радости. Она вязала це-
лыми днями и совсем не уста-
вала», – говорит Энн Фаррелл 
о маме. А учредитель проекта 
Ранджит Эйбрахам, вспоми-
ная о Конни, процитировал 
Библию: «Человек смотрит на 
лицо, а Господь смотрит на 
сердце». «Эти слова становят-
ся совершенно понятными, 
когда смотришь на миссис 
Витоло» – с восхищением го-
ворил он.

Конни Витоло была очень 
рада, когда Ранджит однажды 
показал ей фотографии детей, 
которые должны были полу-
чить ее одеяла на Рождество. 
Он рассказал пожилой жен-
щине, что эти дети не имеют 
родителей и живут на улице.

«Я как раз хотела помочь 
тем, у кого нет никого. Если 
эти одеяла согреют их в холод, 
то я буду счастлива. Хотела бы 
я иметь возможность обнять и 
поцеловать хотя бы одного из 
них, – искренне говорила Кон-
ни Витоло. – У Бога есть цель 
для всех нас. Но я никогда не 
думала, что Он имеет такую 
цель для меня. Я очень счаст-
лива, польщена и потрясена. 
Иисус, я люблю Тебя, я благо-
дарна Тебе».

По материалам «Мировые 
христианские новости»

ПОМОЩЬ ДРУГИМ 
ИЗБАВЛЯЕТ ОТ 
ПОСЛЕДСТВИЙ 
ЕЖЕДНЕВНЫХ 

СТРЕССОВ

95-ЛЕТНЯЯ ЛЕДИ НАШЛА ЦЕЛЬ В 
ЖИЗНИ, ПОМОГАЯ СИРОТАМ 
НА ДРУГОМ КОНЦЕ СВЕТА
Недавно ушла из жизни Конни Витоло, которая 
однажды, когда ей было 95 лет, ощутила 
бесцельность своей жизни. Но потом она 
начала делать подарки другим, и этим 
коснулась сердец многих людей по всему миру.

ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ
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— Как же тогда совме-
стить эти различные карти-
ны брака?

— И мужу и жене нужно учи-
тывать ожидания друг от дру-
га в браке. Они не противоре-
чивы, а лишь дополняют друг 
друга. Женщины не должны 
видеть только свою формулу 
брака. Они должны учитывать 
и формулу мужа. Это касает-
ся и мужей. Оба супруга по 
Божьему замыслу должны с 
любовью удовлетворять психо-
логические потребности друг 
друга. Если выразить ожида-
ния мужчины и женщины от 
брака короткими вопросами, 
то для мужчины это будет во-
прос: «Что?». Он словно спра-
шивает себя: «Что я сделал и 
в чем она мне помогла?» Для 
женщины важен вопрос «Как?». 
«Как он мне это сказал? Как он 
отреагировал на ужин? Как он 
ко мне отнесся? Как он на меня 
посмотрел?»

— Очевидно, что мужчи-
ны и женщины отличаются 
и эмоционально. Что нуж-
но учитывать мужу и жене 
в этом плане, когда между 
ними произошел конфликт 
или недоразумение?

— Переживание конфликт-
ной ситуации в семье, особен-
но с повышенными тонами и 
бурей отрицательных эмоций, 
у мужчин и женщин происхо-
дит совершенно по-разному. В 
отличие от женщин, мужчи-
ны быстро «остывают». Им в 
среднем хватает где-то около 
получаса, чтобы успокоиться, 
прийти в себя и почти забыть 
о происшедшем. Он «вскипел», 
хлопнул дверью, быстро успо-
коился, через полчаса вернулся 
и спрашивает у жены, как буд-
то ничего не произошло: «Ну 
что там, ужин готов?» Женщи-
не для того, чтобы полностью 
«остыть» после такой ситуа-
ции, понадобится, как прави-
ло, трое суток – 72 часа. Все это 
время она помнит о случив-
шемся, переживает и понем-
ногу успокаивается. И теперь 
представьте себе, как женщина 
реагирует на мужчину, кото-
рый быстро «отошел» от кон-
фликтной семейной сцены и 
тут же переключился на что-то 
другое, а у нее внутри полным 
ходом все еще кипит.

— Выходит, что женщины 
более злопамятны?

— К сожалению, да. Хотя из-
начально так не было. Бог со-

творил мужчину и женщину 
совершенными. И когда еще на 
землю не проник грех, такая 
эмоциональность женщины 
была со знаком плюс, а не ми-
нус. Ее долгая эмоциональная 
память излучала положитель-
ные эмоции продолжительное 
время. Мужчину же Бог сотво-
рил, по-видимому, с короткой 
эмоциональной памятью, что-
бы он в принятии решений был 
свободен от излишних эмоций. 
Когда на Земле произошло гре-
хопадение, то с добрыми эмо-
циями в человеке стали «ужи-
ваться» и отрицательные.

— Что же тогда делать?
— Как мужчине, так и жен-

щине нужно над собой рабо-
тать, прибегая к помощи и силе 
своего Создателя. В этом слу-
чае молитвы к Богу помогают 
успокоиться и перемениться в 
настроении в лучшую сторону. 
В то же время, мужья долж-
ны понимать эмоциональные 
особенности своих жен в кри-
тических ситуациях. Не нуж-
но думать только о себе. Они 
могут постараться сделать все, 
чтобы успокоить своих злопа-
мятных жен  – попросить про-
щение, выразить сожаление за 
повышенный тон, постараться 
обнять, проявить сочувствие и 
нежность, и т.  д. Мужьям сто-
ит учитывать то, что женщина 
долгое время отходит не толь-
ко от отрицательных эмоций, 
но и долго помнит положи-
тельные, а это большой плюс в 
семейных взаимоотношениях. 
Этим, в хорошем смысле, нуж-
но пользоваться.

— А какие существуют яв-
ные различия между мужчи-
ной и женщиной в бытовой 
семейной жизни?

— Мужчинам свойственно 
полностью целеустремленно 
погружаться, как правило, в 
какую-то одну работу. Они не 
любят отвлекаться на что-то 
другое. Это особенность моз-
говой деятельности мужчин. 
Поэтому жены сильно огорча-
ются, когда со своими вопроса-
ми попадают под горячую руку 
работающих мужей. Женщине 
сложно понять мужчину, так 
как ее мозг по-другому устро-
ен. Он характерен многозадач-
ностью.

Женщина, в отличие от 
мужчины, может одновремен-
но делать несколько дел: ду-
мать об одном, разговаривать 
при этом по телефону о другом, 

готовить ужин, ставить стирку, 
смотреть за детьми, которые 
шумят, но это ей никак не ме-
шает. Женщина адаптирует-
ся быстро к обстоятельствам. 
Мужчине же нужно, по мень-
шей мере, около двадцати ми-
нут для адаптации. Когда муж 
приходит домой с работы, то 
зачастую, хоть физически он 
уже дома, мыслями еще на ра-
боте. Поэтому, когда жена сра-
зу же начинает его «грузить» 
какими-то новостями, рас-
спросами, жалобами на детей, 
он не желает этого слушать. 
Жена целый день вертелась, 
переделывая массу работы по 
дому. У нее есть о чем погово-
рить, а муж, придя с работы, 
закрывается в ванной и сидит 
там. Жена стучит и говорит: 
«Выходи! Что ты там делаешь 
так долго?» А муж не выходит. 
Не нужно этого делать женам, 
потому что мужьям нужно где-
то двадцать минут для адапта-
ции. 

— Что же тогда все это 
время делать жене? Сидеть и 
ждать?

— Как раз в этом случае мо-
жет быть полезна народная по-
словица: «Путь к сердцу муж-
чины лежит через желудок». Я 
не хочу сказать, что это именно 
так, но жены могут воспользо-
ваться данным советом. Жен-
щина может покормить мужа. 
Пока он помоет руки, покуша-
ет, как раз пройдет минут двад-
цать или более. После этого 
муж сам спросит, как дела, как 
дети, как на работе и так далее. 
Жены должны с этим считать-
ся. Это не прихоти мужчины. 
Это их природная особенность. 
Я знаю несколько семей, кото-
рые распались именно на этой 
почве непониманий. Жены об-
виняли своих мужей: «Я целый 
день дома вкалываю одна, а он 
не хочет меня слышать! Он не 
понимает меня». А мужья дей-
ствительно в такие моменты 
не понимают, что от них хотят 
жены. Они не могут логически 
связать их запросы.

— Нередко между мужчиной 
и женщиной в браке происхо-
дит какое-то соперничество. 
Каждый претендует на более 
выгодное и комфортное по-
ложение в браке. Чего добива-
ются мужчины и женщины в 
этом соперничестве?

— На консультировании 
семейных пар я показываю 
женщинам картинку с изобра-
жением спортивного ступен-

чатого пьедестала, на котором 
выше всех отмечено первое 
место, немного ниже  – второе 
и еще ниже  – третье. Тогда 
я задаю им простой вопрос: 
«На какое место вы постави-
те мужчину в вашем браке?» 
Практически все отвечают: 

«На первое». Я одобряю такую 
позицию и далее спрашиваю: 
«А куда бы вы поставили себя?» 
Они думают, думают… Потому 
что на втором, и тем более тре-
тьем месте не очень-то хочется 
быть. Им хотелось бы рядом: на 
первом, но места для двоих там 
нет. Совершенно по-другому 
реагируют на этот вопрос вос-
точные женщины. Они вообще 
себя на пьедестале не видят. 
Они отводят себе положение 
за его пределами, а мужу отда-
ют первое место. Это, конечно, 
свойственно их культуре. Муж 
для них  – господин. Хотя ви-
деть свое положение в браке 
настолько далеким от положе-
ния мужа тоже неправильно.

— А как правильно?
— На этот вопрос у меня для 

консультируемых пар есть дру-
гая иллюстрация. На ней также 
изображен спортивный пьеде-
стал. Там мужчина находится 
на первом месте, а женщина не 
на втором и не на третьем…

— А где же женщина?
— Она рядом с мужем. На од-

ном уровне с ним. Но ее ноги 
не касаются высшей первой 
ступеньки пьедестала. Она как 
бы в воздухе, но только за счет 
своих крыльев. Эта иллюстра-
ция показывает гармоничную 
картину взаимоотношений 
и положений в браке мужа и 
жены. Муж однозначно как ли-
дер стоит на первом месте. Но 
жена не претендует на это ме-
сто. Она его помощница. Это 
значит, что она любимая, по-
этому окрыленная. Благодаря 
любви мужа, она чувствует 
себя рядом, но никак не пося-
гает на его законное место. Ко-
нечно, когда жена своевольно 
пытается занять первое место, 
то это приводит к большим 
проблемам. Мужчины, в боль-
шинстве своем, всегда будут 
сопротивляться посягатель-
ствам жен на их место. Они 
просто будут их болезненно 
сбрасывать оттуда.

С другой стороны, мужья, 
которые не понимают своего 
долга по отношению к женам, 
всегда будут указывать им на 
их место  – второе или даже 
третье. Они будут всячески 
подчеркивать и повторять: «Я 
тут главный! А твое место там!» 
Но это не гармоничные отно-
шения в браке. По этой при-
чине многие женщины всегда 
недовольны, эмоционально на-
пряжены по трое суток. У них 
всегда вечерами будет болеть 

голова, спина, живот… что 
угодно. Никакого уважитель-
ного общения с ее стороны 
не будет. Есть популярное со-
временное выражение: «Когда 
женщине обрезают крылья, 
она садится на метлу».

— Как тогда должен вести 
себя лидер мужчина?

— Любой консультируемой 
паре я всегда говорю, что учеб-
ником по психологии семьи 
является Библия. Именно та ее 
часть, в которой открывается 
замысел Учредителя семьи  – 
Бога Творца. Библия говорит 
определенно и ясно, что главой 
семьи и жены является муж. Но, 
не вникая в суть этого положе-
ния, многие мужья склонны к 
вопиющим злоупотреблениям. 
А жены в результате таких зло-
употреблений воспринимают 
определение Бога о положении 
мужа в браке несправедливым, 
унизительным и ущербным 
для себя. Но все дело в извра-
щении исконных понятий. Гла-
ва семьи – это тот, на кого Бог 
возложил ответственность за 
благополучие в семье. Его обя-
занность так управлять, что-
бы его авторитет члены семьи 
искренне ценили и не ставили 
под сомнение. За ним должно 
быть как за каменной стеной.

Конечно, это не означает, 
что с жен снимается всякая от-
ветственность за благополучие 
в браке. Жена помогает мужу 
осуществлять его функции не-
обходимой поддержкой, в том 
числе и его авторитета, как 
главы. В Библии сказано: «Му-
драя жена устроит дом свой, а 
глупая разрушит его своими 
руками» (Притчи 14:1). Под 
«домом», в контексте Библии, 
здесь подразумевается не так 
здание, как именно семейство.

Однажды я проводила се-
минар по семейным взаимоот-
ношениям в большом зале, где 
собрались дипломированные 
преподаватели. Тогда один из 
пожилых мужчин встал и ска-
зал: «Если я допущу свою жену 
на уровень своего пьедеста-
ла, то она мне потом на голову 
сядет». Это типичное недопо-
нимание нами природы гар-
моничных взаимоотношений 
между мужем и женой. Опять 
же, чтобы женщине быть на 
уровне с положением мужа, и 
вместе с ним чувствовать себя 
счастливой, она должна «ото-
рваться от земли» с помощью 
«крыльев». Эти «крылья» у нее 
«вырастают» благодаря люб-
ви к ней со стороны мужа. В 
Библии четко определена суть 
обязанности мужчин как глав 
жен: «Мужья, любите своих 
жен и не будьте к ним суро-
вы» (К Колоссянам 3:19). На-
стоящую любовь невозможно 
скрыть. Она не проявляется 
только на словах. Любовь удов-
летворяет все необходимые по-
требности любимого.

— А как быть в ситуации, 
когда женщина обладает 
бóльшим набором некоторых 
качеств, присущих лидеру, 
чем ее муж. Например, она бо-
лее интеллектуально разви-
та или более решительна?

— Бывает такое. В этих слу-
чаях, как правило, и происхо-
дит борьба за первенство в бра-
ке. Женщина борется за первое 
место, считая, что ее муж этого 
не достоин. Но так поступает 
женщина не от мудрости. Хоть 
она интеллектуально может 
быть выше мужа, но быть ум-
нее в чем-то еще не означает 
быть мудрее. Как мы уже го-
ворили: «Мудрая жена устроит 
дом свой, а глупая разрушит 
его своими руками» (Притчи 
14:1).

«АКЦЕНТ»
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6 МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

«Витамин» «Нет»
Без так называемого «вита-

мина» «Нет» воспитание бес-
содержательно и невозможно. 
Норма его присутствия край-
не необходима для развития 
ребенка с первых дней жизни. 
Мы говорим «нет», когда ма-
лыш в очередной раз безосно-
вательно «захныкал»; имеем в 
виду «нет», когда останавли-
ваем ребенка, который хочет 
играть, а на часах далеко уже не 
детское время. Слово «нет» по-
степенно всасывается с моло-
ком матери в жизнь личности.

Однако в возрасте от трех 
до шести лет родителям ста-
новится труднее справиться 
со своим капризным чадом. 
Именно поэтому на данном 
этапе развития следует помо-
гать ребенку понять, что он 
не всегда будет получать то, 
чего хочет. Короткое и твердое 
«нет» должно иметь разумные 
рамки и обладать мягким, до-
брожелательным и спокойным 
характером. Самое важное, 
под назойливым давлением 
ребенка собственноручно не 
перекроить его в обратное «да».

Для ребенка с трех лет су-
ществуют конкретные правила 
поведения, которых он должен 
придерживаться. Например: 
«Мы уберем игрушки и пойдем 
в кроватку»; «Мы помоем руч-
ки, а только потом ты будешь 
кушать».

Истерики
Многие дети в ясельном и 

дошкольном возрасте устра-
ивают своим родителям на-
стоящие драмы и истерики. 
Трехлетний малыш может пла-
кать, кричать, упасть на пол и 
бить по нему кулачками. Даже 
если вся эта неприятная сцена 
происходит среди людей, на-
пример, в магазине, когда вы 
отказались купить ребенку 
очередную игрушку, не подда-
вайтесь на провокацию. Не ре-
агируйте слишком болезненно 
на подобное поведение своего 
ребенка. Все, что вы должны 
сделать  – просто проследить 
за тем, чтобы ребенок не нанес 
себе вреда. Когда «спектакль» 
немного утихнет, можно в шут-
ку сказать малышу: «Наверное, 
в этом магазине еще никто так 
хорошо не плакал». Заметьте: 
стоит один раз уступить ребен-
ку, поддаться его прихотям – и 
это будет происходить посто-
янно. Малыш регулярно будет 
что-то требовать, используя 
в качестве оружия истерику. 
Родительская любовь должна 
быть твердой и дальновидной.

Воспитание 
самообладания

Как научить малыша терпе-
нию в магазине или супермар-

кете? Как правильно вести себя 
родителям у прилавка, слыша 
назойливое «Купи!»?

Победу можно одержать, 
но не за один день. Это своего 
рода экзамен для родителей. 
Легче всего удовлетворить си-
юминутную прихоть малыша, 
скажем, какой-то игрушкой. 
Но ваша цель  – формирова-
ние характера вашего ребенка 
и предупреждение развития у 
него плохих привычек.

Советы:
Не пытайтесь компенси-

ровать горести и лишения 
вашего детства, щедро за-
сыпая своих детей вещами, 
которых у вас не было.

Откажитесь от мифа, что 
счастливое детство зависит 
от горы игрушек в детской 
комнате, новейших гадже-
тов, подаренных вашим де-
тям, или шкафа, набитого 
оригинальной брендовой 
детской одеждой.

Хвалите ребенка за вы-
держку, самообладание и 
воспитанность. Подчерки-
вайте одобрением его сдер-
жанное поведение в непро-
стой ситуации. Поощряйте 
его словом тогда, когда ему 
удается укротить свои при-
хоти.

Обязательно исполняйте 
свои обещания.

Если у вас подросток, 
анализируйте вместе с ним 
аргументы в пользу того 
или иного варианта поку-
пок.

Не всегда ваши пред-
ложения по тем или иным 
покупкам будут по душе 
вашим детям. Предлагая 
выбор, убеждайте своих де-
тей с позиции их друзей и 
сверстников вроде: «Да, Ар-
тем позавидует тебе, увидев 
эти кроссовки» или «Алена 
точно захочет себе такое же 
платье».

Психологические 
приемы

Если в вашем доме малыш – 
наберитесь терпения, когда от-
правляетесь с ним в магазин. 
Существуют некоторые психо-
логические приемы, которые 
помогут легче справиться с 
маленьким шантажистом се-
мьи в ясельный и дошкольный 
период.

Прежде всего, чтобы избе-
жать отчаянных и бесконеч-
ных «купи» в супермаркете, 
уместно дать ребенку опере-
жающее конкретное занятие. 
Иными словами, следует за-
нять его ум и руки. Это может 
быть поиск наибольшей и наи-
меньшей вещи, которая про-
дается в магазине. Поручите 
вашему маленькому спутнику 
держать какую-то вещь, кото-
рую вы собираетесь приобре-
сти для семьи.

Иногда избежать манипу-
ляторного крика в магазине 
поможет заранее оговоренное 
условие с ребенком. Это может 

быть одна покупка для малы-
ша, денежный лимит, покупка 
на средства его личной копил-
ки. Можно практиковать и так 
называемые «тренажерные» 
походы в магазин без кошель-
ка, который родители предна-
меренно оставили дома.

Отвлечь паническое «хочу» 
непосредственно у витрины и 
изменить сценарий нытья, ис-
терик или плача малыша по-
может скрытый отказ с ударе-
нием на чувствах. Например: 
«Мне тоже нравится этот кон-
структор или машинка. Прой-
демся по магазину, и я решу, 
сможем ли мы это приобрести 
сегодня»; «Действительно, это 
очень хорошая вещь. Давай 
подумаем, что с ней можно 
сделать и как использовать». 
«О! Эта красивая кукла будет 
ждать нас в магазине на вид-
ном месте».

Примите к 
сведению:

Серьезное, без насмешек 
и упреков рассмотрение 
просьбы для ребенка важ-
нее, чем приобретение са-
мой вещи.

Не следует использовать 
средства, которые унижа-
ют достоинство ребенка. 
Это могут быт фразы: «Что 
ты ноешь, как девчонка? 
Большой мальчик, а не мо-
жешь потерпеть... Вот сам 
заработай денег  – и будешь 
покупать все, что тебе за-
благорассудится». В этих 
обстоятельствах ребенок 
пристыжен, а его чувства и 
желания грубо подавляются 
без здравой аргументации. 
Может случиться, что у него 
впоследствии станут появ-
ляться нездоровые мысли об 
обмане или краже.

Не забывайте, что ребе-
нок имеет право на просьбу. 
Прислушайтесь вниматель-
но и выясните подробную 
причину желания иметь от-
части ненужные вещи.

Приоритет отношений
Извечная проблема нашего 

мира заключается в искаже-
нии приоритетов и смещении 
акцентов в фундаментальных 
ценностях. Вместо того, что-
бы любить людей, а вещи ис-
пользовать, часто происходит 
обратное: вещи мы любим, а 
людей используем. Такая дезо-
риентация воспитывается еще 
в детстве. Поэтому родителям 
всегда нужно акцентировать 
внимание своих детей, кото-
рых они обеспечивают всем 
необходимым, на приоритеты 
во взаимоотношениях, пока-
зывая личный пример.

Анжела ПОЛИЩУК

КАК СКАЗАТЬ РЕБЕНКУ «НЕТ»?
На ранних этапах отношений «родители-дети» наступает время, когда 
нужно сказать ребенку решительное «нет». Как вести себя в таком случае?
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Вера в Бога 
 это не плацебо!

Говорят, что человек не 
может жить без веры во что-
нибудь сверхъестественное. 
Ему нужно во что-то такое ве-
рить. Несомненно, Богом в нас 
заложена ключевая потреб-
ность верить. Но она заключа-
ется в том, чтобы верить в Бога, 
а не во что-нибудь.

Некоторые полагают, что 
вера сама по себе облада-
ет какими-то мистическими 
свойствам. То есть, когда мы 
верим в какую-то мечту, она 
каким-то чудесным образом 
должна осуществиться.

В действительности, про-
явление сильной веры может 
создавать эффект подобный 
плацебо, но не более. И в этом 
нет ничего сверхъестественно-
го. К примеру, положительный 
настрой, вера в свои силы и оп-
тимизм помогают на физиче-
ском и эмоциональном уровне 
достигать нам определенных 
результатов. Также, иммуни-
тет нашего организма при оп-
тимистичном настроении бо-
лее эффективен, чем во время 
уныния.

Однако вера в Бога это уже 
не плацебо. Она является тем 
фактором в отношениях с на-
шим Создателем, благодаря 
которому Он может совершать 
в нашей жизни многие чудеса. 
Исцеление духа, души и тела, 
невероятная помощь в безвы-
ходных обстоятельствах, мощ-
ная защита от всякого рода 
зла – это лишь некоторые свер-
хъестественные проявления, 
которыми Живой Бог отвечает 
на нашу веру в Него.

«Вера твоя спасла тебя»
Иисус Христос совершил 

множество чудес за время 
своего служения на земле. Во 
многих селениях, где Он бывал, 
происходило нечто потрясаю-
щее  – слепые прозревали, па-
рализованные вставали, про-
каженные очищались, глухие 
становились слышащими и 
даже мертвые воскресали (См. 
Библия. От Матфея 11:5). Но 
так было не везде. К примеру, 
жители Назарета – города, где 
вырос Иисус,– не пережили 
таких благословений. А все по-
тому, что многие из них не по-
верили в Иисуса как Спасите-
ля. Для них Он был всего лишь 
сыном плотника и не более 
того. С большим сожалением 
Христос констатировал факт: 
«Не бывает пророк без чести, 
разве только в отечестве сво-
ем и в доме своем. И не совер-
шил там многих чудес по неве-
рию их» (Библия. От Матфея 
13:57–58).

Неверие жителей Назарета 
стало главной причиной того, 
что в их среде многие не пере-
жили освобождение от неиз-
лечимых болезней и духовного 
плена предрассудков.

С одной стороны, неверие в 
Бога считается грехом. С дру-

гой стороны, вера в Него как 
любящего Создателя является 
ключом ко многим благам, ко-
торые Он готов излить на нас.

Кто знаком с Библией, 
вспомнит историю об одной 
несчастной женщине. Двенад-
цать лет она тщетно боролась 
со своей неизлечимой болез-
нью, истратив все состояние 
на лечение. Но когда она услы-
шала об Иисусе, то поверила 
в Него. Она разыскала Его и, 
чтобы обрести милость и ис-
целение, протиснулась к Спа-
сителю сквозь многочислен-
ную толпу. Иисус оценил веру 
женщины, сказав: «Вера твоя 
спасла тебя; иди в мире и будь 
здорова от болезни твоей» (Би-
блия. От Марка 5:34). Женщи-
на тут же была исцелена.

Два компонента  
веры в Бога

Библейские и современные 
жизненные истории веры по-
казывают: для того чтобы об-
рести Божью благодать, че-
ловеку недостаточно верить 
лишь в существование Бога. На 
самом деле такая вера являет-
ся неполной и мало что может 
нам дать. Библия говорит о том, 
что «и бесы веруют, и трепе-
щут» (См. Библия. Иакова 2:19). 
Ведь, согласно Библии, бесы 
это падшие ангелы, которые не 
только верят в существование 
Всевышнего. Они в этом даже 
не сомневаются, потому что 
видели Его и в далеком про-
шлом Ему служили.

Вера в Бога считается пол-
ной тогда, когда состоит из 
двух компонентов. Во-первых, 
как уже упоминалось, это вера 
в существование Бога. А во-
вторых, это вера в то, что Бог 
воздает благом всем, кто ищет 
Его как своего Спасителя сре-
ди множества суеверий и пред-
рассудков. Об этом и говорит 
Священное Писание: «А без 
веры угодить Богу невозмож-
но; ибо надобно, чтобы прихо-
дящий к Богу веровал, что Он 
есть, и ищущим Его воздает» 
(Библия. К Евреям 11:6). Таким 

образом, подлинная вера в 
Бога не пассивна, а действенна.

Вера – это доверие
Чаще всего, когда нас спра-

шивают: «Верите ли Вы в 
Бога?», то нам кажется, что 
имеется в виду вера в Его су-
ществование. Но, как было 
сказано выше, вера в Бога под-
разумевает больше, чем веру в 
то, что Он существует. Ведь, к 
примеру, когда отец говорит 
сыну, идущему сдавать слож-
ный экзамен: «Я в тебя верю», 
это совсем не означает, что 
отец говорит сыну, что верит 
в его существование. Он верит 
в его способности. Подобно и 
верующий в Бога не только не 
сомневается в Его существо-
вании, но и верит в Божьи за-
верения и в Его безграничную 
силу, любовь, милосердие, пре-
мудрость, власть... Благодаря 
этим способностям Бог может 
сделать для нас столько добро-
го, что мы не можем до конца 
себе этого представить. Нужно 
только в Него верить. В этом 
смысле вера в Бога равносиль-
на доверию.

Вера в Бога не слепа
Ожидает ли от нас Бог сле-

пой веры? Конечно, нет! Вряд 
ли кто-то из нас сходу отдаст 
определенную сумму денег 
первому встречному, кото-
рый уверяет нас в том, что ему 
срочно нужны деньги на лече-
ние его любимой бабушки. Мы 
со спокойным сердцем верим 
и доверяем лишь тем, кого хо-
рошо знаем, и то  – с лучшей 
стороны. Поэтому, чтобы по-
верить в Бога, нужно прежде 
Его узнать. Познание Бога и 
вера в Него тесно взаимосвяза-
ны. Не зря Священное Писание 
многократно призывает нас к 
богопознанию, чтобы мы на-
учились полностью Ему дове-
рять: «Надейся на Господа всем 
сердцем твоим... Во всех путях 
твоих познавай Его, и Он на-
правит стези твои» (Библия. 
Притчи 3:5–6).

Познание Бога в теории
Процесс познания включает 

в себя два фактора: теорию и 
практику. Для того, чтобы по-
знать Бога, прежде всего необ-
ходимо получить о Нем доста-
точно информации. Кто Он? 
Каков Его характер? Как Он 
относится ко мне и другим? Ка-
кие у Него намерения и в чем 
состоит Его воля?.. Священное 
Писание предоставляет ис-
черпывающую информацию 
в этом плане. Самое яркое от-
кровение о Боге, Его характе-
ре и Его любви к людям пред-
ставлено в описании жизни и 
служения Иисуса Христа. Он 
Тот, Кто собственной жизнью 
и делами явил миру характер 
Бога Отца. «Видевший Меня 
видел Отца», – сказал однажды 
Иисус Своему апостолу, кото-
рый просил показать ему Бога 
Отца (См. Библия. От Иоанна 
14:9). Иисус дал понять, что Бог 
Отец так же, как и Он, с любо-
вью относится к людям.

Познание 
 Бога на практике

Мы также можем познавать 
Бога на практике  – собствен-
ном жизненном опыте. Дру-
гими словами, мы фактически 
испытываем Его на предмет 
верности Своим обещаниям. 
Когда мы что-то у Бога просим 
в молитве, согласно Его воле, 
или когда делаем непростой 
выбор в пользу Его заповедей, 
а не в пользу удобного слу-
чая  – то в результате познаем 
Его на практике. У искренне-
го человека, познающего Бога 
с помощью Библии и на своем 
жизненном опыте, вера будет 
возрастать укрепляться. Он 
обязательно на собственном 
опыте убедится в том, что Бог – 
живой и верен Своим обеща-
ниям. Он убедится, что Богу 
стоит полностью доверять, по-
тому что Он никогда не под-
водит. Бог всегда держит Свое 
Слово, слышит сердечные мо-
литвы и на них отвечает. Такой 
человек без страха доверит всю 

свою жизнь и будущее Своему 
любящему Создателю. «Бог не 
человек, чтоб Ему лгать, и не 
сын человеческий, чтоб Ему 
изменяться. Он ли скажет и 
не сделает? Будет говорить и 
не исполнит?»; «ибо у Бога не 
останется бессильным никакое 
слово», – сказано в Священном 
Писании (Библия. Числа 23:19; 
От Луки 1:37).

То, что Бог не ожидает от нас 
слепой веры, доказывает еще 
один библейский факт. Свя-
щенное Писание неоднократ-
но призывает нас испытать 
Бога на предмет Его обещаний. 
К примеру, Господь обещал 
обильные благословения всем 
тем, кто регулярно от своего 
достатка отделяет определен-
ную часть добровольных по-
жертвований для поддержки 
Его служителей и служения 
в Его храме: «…и хотя в этом 
испытайте Меня, говорит Го-
сподь Саваоф: не открою ли Я 
для вас отверстий небесных и 
не изолью ли на вас благосло-
вения до избытка?» (Библия. 
Малахия 3:10). В другом месте 
Библия говорит: «Вкусите, и 
увидите, как благ Господь! Бла-
жен человек, который уповает 
на Него!» (Псалтирь 33:9).

Испытывать Божьи обеща-
ния и есть познание Бога на 
практике.

Логическое 
обоснование  
веры в Бога

Чем больше мы будем по-
знавать Бога, тем больше мы 
будем убеждаться в том, что 
Он никогда не ошибается, даже 
в мелочах. Для нас станет оче-
видным Его неотъемлемое ка-
чество как Всеведущего Бога: 
«…ибо Я Бог, и нет иного Бога, 
и нет подобного Мне. Я воз-
вещаю от начала, что будет в 
конце, и от древних времен то, 
что еще не сделалось, говорю: 
Мой совет состоится, и все, что 
Мне угодно, Я сделаю» (Библия. 
Исаия 46:9–10).

Если Всевышний никогда не 
ошибается даже на йоту, тогда 
малейшее наше недоверие Ему 
будет обрекать нас на ошибку. 
В этом и есть логическое обо-
снование веры в Бога.

Вера в Бога не 
основывается на 

ощущениях
Вера в Бога не может осно-

вываться на наших ощущени-
ях и нашем настроении. При 
плохом настроении и тревоге 
в сердце может показаться, что 
Бог по какой-то непонятной 
причине от нас отвернулся. Но 
наше настроение изменчиво и 
может зависеть от погодных 
условий, питания, нагрузки, 
каких-то происшествий и т.  д. 
При этом Бог не изменчив по 
отношению к нам. Его любовь 
к нам не падает, как падают ак-
ции в цене на биржах. 

ВЕРИТЕ ЛИ ВЫ В БОГА 
ПО-НАСТОЯЩЕМУ?
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Ведь мы Его дети, а Он наш 
Небесный Отец, потому что 
сотворил наш мир.

Вера или доверие Богу осно-
вывается не на наших изменчи-
вых ощущениях и настроении. 
Она основывается на Его Сло-
ве. А Божье Слово выражено в 
Священном Писании – Библии.

В древности у верующих 
людей не было таких преиму-
ществ, как у нас. Они не имели 
у себя дома Священного Пи-
сания  – Слова Божьего. Это 
было дорогим удовольствием 
по причине дороговизны в его 
изготовлении. Поэтому Слово 
Божье по порядку читалось на 
еженедельных богослужениях. 
Так люди познавали Господа и 
укреплялись в вере. Учитывая 
те условия, апостол Павел в сво-
ем послании подчеркивал, на 
чем должна основываться вера 
в Бога: «Итак вера от слышания, 
а слышание от слова Божия» 
(Библия. К Римлянам 10:17).

Иногда наши чувства, ощу-
щения и настроение могут 
даже стать преградой для до-
верия Богу, если наша вера не 
основана на Священном Писа-
нии. К примеру, одна женщина, 
пребывая в тревожном состоя-
нии, поделилась своими пере-
живаниями со священнослу-
жителем: «Мне очень тяжело на 
душе. Я не верю, что Бог меня 
простил за один мой давний 
серьезный проступок». Тогда 
священнослужитель спросил 
ее: «А почему Вам кажется, что 
Бог не простил Вас?» Женщи-
на ответила просто: «Я этого 
не чувствую». Священнослу-
житель продолжил: «Скажите, 
Вы признали искренно перед 
Богом свой грех? Исповедали 
его перед Ним? Попросили у 
Него прощение?» Женщина от-
ветила однозначно: «Конечно!» 
«Тогда Вы не должны полагать-
ся на свои ощущения,  – ска-
зал священнослужитель.  – Вы 
должны полагаться на Божье 
Слово, на Божьи заверения в 
нем. А в Божьем Слове автори-
тетно сказано: “Если исповеду-
ем грехи наши, то Он, будучи 
верен и праведен, простит нам 
грехи наши и очистит нас от 
всякой неправды” (Библия. 1-е 
Иоанна 1:9). Бог верен Своим 
обещаниям. И если Вы искрен-
не признали перед ним свой 
грех и искренне попросили у 
Него прощения, то Он обяза-
тельно простил Вас. Вам про-
сто нужно в это поверить, даже 
если Ваши чувства говорят вам 
обратное».

Чувства не должны форми-
ровать нашу веру. Напротив, 
вера Божьему Слову форми-
рует наши чувства и мировос-
приятие. Состояние доверия 
Божьему Слову, в результате, 
отобразится на нашем вну-
треннем мире и нашей уве-
ренности в завтрашнем дне, 
независимо от обстоятельств. 
Потому что мы доверяем сво-
ему могущественному Покро-
вителю и Спасителю.

Вера в Бога не 
основывается на 

человеческой логике
Вера в Бога также не ос-

новывается на нашем сугубо 
человеческом опыте и нашей 
человеческой логике. Ведь наш 
человеческий опыт и логика 
ограничены и субъективны. 
Они не допускают сверхъесте-
ственных происшествий, кото-
рые мы называем чудесами. В 
этом смысле Библия советует: 
«Надейся на Господа всем серд-

цем твоим, и не полагайся на 
разум твой» (Притчи 3:5).

Те, кто испытывает Бога, 
стараясь доверять Его Слову, 
обязательно переживут много 
чудес. Эти чудеса не будут та-
кими, какими представляют 
их в сказках о волшебниках. 
Они будут более насущными 
и сильными. Они проявятся в 
изменении характера, в ярком 
проявлении таких черт, как 
милосердие и доброта, в исце-
лении, невероятной помощи в, 
казалось бы, безвыходных об-
стоятельствах и в ощущении 
подлинного счастья.

Испытание веры
Не только мы на практике 

испытываем Бога на верность 
Его обещаниям. Бог также ис-
пытывает и закаляет нашу веру 
в Него. «Господь испытывает 
праведного», – говорит Библия 
(Псалтирь 10:5). Легко верить 
в Бога при благоприятных об-
стоятельствах. Но истинная и 
зрелая вера в Бога проявляется 
тогда, когда нет видимых при-
чин, чтобы ее проявлять.

Божий пророк Аввакум од-
нажды сделал парадоксальное 
заявление: «Хотя бы не расцве-
ла смоковница и не было плода 
на виноградных лозах, и мас-
лина изменила, и нива не дала 
пищи, хотя бы не стало овец в 
загоне и рогатого скота в стой-
лах,  – но и тогда я буду радо-
ваться о Господе и веселиться о 
Боге спасения моего» (Библия. 
Аввакум 3:17–18). Человеку, не 
знающему Бога, этого не по-
нять. Как можно радоваться, 
когда нет урожая и наступил 
голод? Это напоминает рели-
гиозный фанатизм. Но пророк 
знал, что говорил. Он на соб-
ственном опыте знал Бога и 
был уверен, что Он не допустит 
его гибели и как всегда вовре-
мя придет на помощь. Поэтому 
и говорит, что будет радовать-
ся о Господе, которого называ-
ет Богом спасения своего. Ка-
кая вера, какое самообладание 
и мужество!

Шаги веры или 
формула чуда

Библия рассказывает нам 
одну историю, в которой вид-
но, как Господь испытывает 
нашу веру: «Идя в Иерусалим, 
Он (Иисус Христос.– Авт.) 
проходил между Самариею и 
Галилеею. И когда входил Он 
в одно селение, встретили Его 
десять человек прокаженных, 
которые остановились вдали 
и громким голосом говорили: 
Иисус Наставник! помилуй 
нас. Увидев их, Он сказал им: 
пойдите, покажитесь священ-
никам. И когда они шли, очи-
стились» (Библия. От Луки 
17:11–14).

Согласно Библии, в древнем 
Израиле право осматривать 
больного и диагностировать 
у него проказу принадлежало 
священникам. Священное Пи-
сание давало им четкие указа-
ния по определению признаков 
проказы. Также, только лишь 
священники, после тщатель-
ного осмотра человека, могли 
выносить заключение о его ис-
целении от этого заболевания.

Стоит обратить внимание 
на то, когда именно происхо-
дит исцеление Иисусом деся-
ти прокаженных. Оно проис-
ходит не сразу. После просьб 
прокаженных Иисус повеле-
вает им идти к священникам, 
чтобы провериться. Но очи-
щение от проказы еще не на-

ступило. То есть, прокаженные 
пошли на проверку еще не ис-
целенные. Не известно, сколь-
ко они шли – час, два, три или 
пол дня… Сказано, что они 
очистились по дороге в храм. 
В таком случае, поначалу про-
каженные могли идти и между 
собой рассуждать: «А зачем мы 
идем к священникам, если мы 
не исцелились? Может, Иисус 
нас жестоко разыграл?» В этот 
момент испытывалась их вера. 
Господь дал им повеление идти 
в храм, но от них ожидался шаг 
веры – послушаться Его и идти. 
Вознаграждением за их веру 
стало исцеление.

Некоторые верующие из по-
добных библейских историй 
выводят формулу Божьего 
чуда: Божье чудо = Божье по-
веление + шаги веры навстречу 
Божьему повелению. Другими 

словами, человек повинуется 
Божьей воле, делая все завися-
щее от себя, а что сверх его воз-
можностей, делает уже Бог.

История с прокаженными 
служит для нас хорошим уро-
ком веры. Ведь подобное про-
исходит и в нашей жизни. Если, 
например, человек просит у 
Бога исцеления от такой зави-
симости, как курение, то что 
мешает ему принять решение 
бросить курить, выбросив си-
гареты прежде, чем он ощутит 
на себе действие Божьей силы – 
отвращение к курению? Ведь 
такое решение является шагом 
веры навстречу Богу. После та-
кого шага веры Господь силен 
отнять тягу к табаку: «…пото-
му что Бог производит в вас и 
хотение и действие по Своему 
благоволению» (Библия. К Фи-
липпийцам 2:13).

«Вера без дел мертва»
Вера в Бога не может быть 

теоретической. Ее плоды обя-
зательно естественным об-
разом проявятся в жизни 
верующего  – в его желаниях, 
приоритетах, выборе, взаимо-
отношениях с окружающими… 
Нельзя быть верующим, лишь 
говоря: «Бог у меня в душе» и 
жить жизнью совершенно про-
тивоположной Божьим запо-
ведям. В Библии сказано одно-
значно: «Ты веруешь, что Бог 
един: хорошо делаешь; и бесы 
веруют, и трепещут. Но хочешь 
ли знать, неосновательный че-
ловек, что вера без дел мертва?.. 
Ибо, как тело без духа мертво, 
так и вера без дел мертва» (Иа-
кова 2:19–26).

Виктор ВЕРЕЩАК
«АКЦЕНТ»

Убеждения и выводы, ко-
торые основываются на 
собственной логике и лич-
ном опыте, далеко не всегда 
оправдываются. Даже многие 
известные авторитетные лич-
ности порой опровергали ре-
альность того, что сегодня яв-
ляется неотъемлемой частью 
жизни нашего общества. Это 
лишний раз напоминает нам, 
насколько наш скептицизм 
и неверие могут оказаться 
ошибочными в том, что мы 
пока еще не можем доказать 
или опровергнуть научным 
способом. В этом смысле вера 
в Бога и Его Слово являются 
серьезным вызовом для скеп-
тиков.

Рентген
В 1883 году президент Лон-

донского королевского обще-
ства лорд Кельвин уверял: 
«Очень скоро выяснится, что 
рентген  – это просто розы-
грыш».

Ракеты
«Ракета никогда не сможет 

вырваться из земной атмос-
феры», – полагали в 1936 году 
в New York Times.

Полет на Луну
Изобретатель в области 

радиотехники Ли дэ Форест 
в 1957 году был уверен: «Че-
ловек никогда не достигнет 
Луны несмотря на все буду-
щие научные достижения».

Микробы
«Теория Луи Пастера о ми-

кробах  – это бессмысленный 
домысел»,  – заявил француз-
ский профессор физиологии 
Пьер Пачет в Тулузе в 1872 г.

Разделы хирургии
«Брюшная полость, грудь 

и мозг навсегда останутся за-
крытыми для вмешательства 
человеческих хирургов», – го-
ворил выдающийся британ-
ский хирург сэр Джон Эрик 
Эриксен в 1870-х годах.

Летающие аппараты
«Летающие устройства, ко-

торые тяжелее воздуха, про-
сто невозможны»,  – говорил 
президент Королевского на-
учного общества лорд Кель-
вин в 1895 г. 

Научные открытия
«Все, что может быть от-

крытым, уже открыто»,  – за-
явил в 1899 г. Чарльз Дуэлл, 
специальный уполномочен-
ный Патентного ведомства 
США.

Лампочка
«Любой, мало-мальски раз-

бирающийся в предмете, пой-
мет, что это неизбежный про-
вал»,  – сказал в свое время 
президент Технологического 
института Стивенса Генри 
Мортон о лампочке Эдисона.

Автомобиль
«Лошадь будет всегда, а 

автомобиль  – это просто за-
бава, временное увлечение», – 
такими словами в 1903 году 
президент банка Michigan 
Savings Bank пытался убедить 
юристов  – советников Генри 
Форда не вкладывать день-
ги в компанию Ford Motor 
Company.

Телевидение
«Телевидение долго не про-

живет. Людям скоро надоест 
каждый вечер смотреть в фа-
нерную коробку»,  – говорил 
кинопродюсер Даррил Занук 
в 1946 году». Подобное еще в 
1939 году писала газета «Нью-
Йорк Таймс: «Проблема теле-
видения состоит в том, что 
люди вынуждены сидеть при-
кипевши к экранам. Средне-
статистическая семья на это 
не имеет времени».

Звуковой 
кинематограф

«Кто захочет слушать в 
кино разговаривающих акте-
ров?»  – сказал в свое время 
основатель кинокомпании 
Warner Brothers Гарри Уорнер.

Скоростные поезда
«Железнодорожные поезд-

ки на высокой скорости не-
возможны, поскольку в этом 
случае пассажиры не смогут 
дышать и умрут от асфик-
сии»,  – заключил в 1823 году 
британский профессор есте-
ственных наук и астрономии 
доктор Дионисиус Ларднер.

Компьютер
«Я полагаю, что на мировом 

рынке есть спрос, возможно, 
на пять компьютеров»,  – го-

ворил в 1943 году глава ком-
пании IBM Томас Ватсон. 
Спустя 34 года основатель 
и глава корпорации цифро-
вого оборудования (Digital 
Equipment Corporation) Кен 
Олсон, обращаясь в 1977 году 
с речью к Всемирному обще-
ству будущего, заявил: «Нет 
никакой причины, чтобы 
кто-нибудь захотел иметь 
компьютер в своем доме».

Копировальные 
машины

«Потенциальный миро-
вой рынок копировальных 
машин  – это максимум 5000 
штук», – заявили в IBM буду-
щим основателям Xerox, по-
лагая, что потребителей фо-
токопировальных устройств 
недостаточно много для мас-
сового производства.

Вред от курения
«Если чрезмерное при-

страстие к курению и играет 
роль в развитии рака легких, 
то очень незначительную»,  – 
сказал У.  К.  Хьюпер из аме-
риканского Национального 
института рака в 1954 году.

Телефон
«Этот “телефон” имеет 

слишком много дефектов, 
чтобы его серьезно рассма-
тривать как средство связи. 
Это устройство, по сути, не 
имеет для нас никакой ценно-
сти», – из докладной записки 
компании Вестерн Юнион в 
1876 г.

Радио
«Беспроводная музыкаль-

ная шкатулка не имеет ника-
кой коммерческой ценности. 
Кто захочет платить за со-
общение, отправленное неиз-
вестно кому?»  – говорили о 
радио партнеры Дэвида Сар-
нова в 1921 году.

Астрономия
«Астрономия приблизи-

лась к лимиту знаний, кото-
рых она может достичь»,  – 
сказал американо-канадский 
астроном Симон Ньюком. Он 
был убежден, что мы узнали 
об астрономии все, что могли, 
еще в 1888 году.

Подготовил  
Виталий ТКАЧЕНКО

«АКЦЕНТ»

ФАКТЫ НЕВЕРИЯ, КОТОРЫЕ 
СЕГОДНЯ КАЖУТСЯ СМЕШНЫМИ
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Хильда Крукс (1896–
1997 гг.)  – женщина-долгожи-
тельница, прославившаяся в 
пожилом возрасте прекрасным 
здоровьем и удивительной 
способностью покорять гор-
ные вершины.

«Если бы даже она не ступи-
ла больше ни одного шага, ее 
достижения до сегодняшнего 
дня все равно превосходят гра-
ницы человеческого воображе-
ния», – сказал некогда о Хильде 
конгрессмен Джерри Льюис. 

Перемена  
образа жизни

Хильда родилась и выросла 
на ферме в Канаде. Она вела 
физически активную жизнь, 
полную забот о домашнем хо-
зяйстве. Основными продук-
тами ее рациона питания в мо-
лодые годы были – мясо, масло 
и яйца. Также девушка обо-
жала сладости, которых было 
вдоволь на прилавке сельско-
го магазина ее отца. В 16 лет 
Хильда при росте 155 см весила 
более 80  кг, и это несмотря на 
активную и энергичную жизнь. 
В 18 лет она крестилась в одной 
из христианских церквей, где 
услышала об основных прин-
ципах здорового образа жизни. 
Хильда осознала, что здоро-
вье – это Божий дар, который 
мы обязаны беречь. Она также 
твердо решила стать лактовеге-
тарианкой. Как ни странно, на 
протяжении многих лет жизни 
такое питание помогало ей со-
хранять бодрость и энергич-
ность. Она употребляла в пищу 

разнообразные фрукты, ово-
щи, изделия из цельного зер-
на и орехи, а также умеренное 
количество молока с низким 
содержанием жиров и совсем 
немного яиц. Компьютерный 
анализ ее рациона питания по-
казал, что половина всех пита-
тельных веществ составляли 
углеводы (59% углеводов, 25% 
жиров), а витамины А, С и Е в 

два-три раза превышали реко-
мендуемую норму. Некоторые 
специалисты удивлялись фак-
ту такого сбалансированного 
сочетания необходимых пита-
тельных веществ в ее диете без 
использования специальных 
пищевых добавок.

Созерцание природы
После того, как в 1950 году 

сердечный приступ вырвал 
из жизни ее супруга, Хильда 
стала находить себе утешение 
в созерцании природы. Она 
говорила: «Природа является 
своеобразной иллюстрацией 
Библии... Когда я начала взби-
раться на горные вершины, то 
видела, как деревья приспо-
собились к существованию в 
суровых и жестких условиях 
высотного климата. Это обсто-
ятельство произвело на меня 
большое впечатление».

Восхождения
Впервые свое восхождение 

Хильда совершила в 1962 году 
в возрасте 66 лет на вершину 
горы Уитни (7245 м). В 70 лет она 
стала заниматься бегом, чтобы 
улучшить функцию сердца и 
легких для будущих восхож-
дений. В результате Хильда по-
корила вершину горы Уитни 
более 23-х раз. Кроме того, она 
прошла весь 341 километр из-
вестной тропы Джона Мура, а 
после достижения восьмиде-
сятилетнего возраста эта жен-
щина покорила 88 вершин раз-
личной высоты в горах южной 
Калифорнии, включая пик Сан 
Горгонио высотой 3505 метров.

Вместо бега – ходьба
В последние годы Хильда за-

менила бег на ходьбу быстрым 
шагом, по той причине, что 
при беге есть больше вероятно-
сти упасть и получить травму. 

В год своего девяностолетия 
она прошла в общей слож-
ности 1931 километр. Хильда 
была уверена, что преимуще-
ства ходьбы для здоровья не 
менее ощутимы, чем при беге: 
«На ходьбу требуется, конеч-
но, несколько больше времени, 
особенно если вы в состоянии 
бежать быстро, как это делают 
молодые люди. Но пожилым 
людям я не советовала бы им 
заниматься».

Мозг должен 
руководить

Если Хильду спрашивали, 
бывают ли дни, когда она не 
испытывает особого желания 
выходить на прогулку или 
тренироваться, она отвеча-
ла: «Обычно я все равно это 
делаю». В своей книге «Мозг 
находится на самом верху» 
Хильда выразила ту же мысль, 
что и доктор Пол Уайт  – из-
вестный кардиолог, который в 
свое время лечил президента 
Эйзенхауэра. Она писала: «Раз 
мозг находится на самом вер-
ху, то должен всем руководить 
и давать указания всему телу. 
Именно так и происходит в 
моем случае. Время от време-
ни я, правда, остаюсь дома и не 
выхожу на привычную прогул-
ку, если на то имеются серьез-
ные причины, но обычно я все 
же уделяю время на занятия 
физическими упражнениями. 
По крайней мере, шесть раз в 
неделю... Я считаю, что одна 
из моих главных обязанностей 
состоит в заботе о собственном 
здоровье. Сегодня все более на-
стойчиво раздаются призывы 
к людям беречь и укреплять 
свое тело. Если я не стану про-
являть эту заботу, никто не 
сделает это за меня. И поэтому 
я ощущаю, что моя самая боль-
шая привилегия, удовольствие 
и ответственность состоит в 
заботе о теле, которое мне дал 
Господь».

Новая вершина 
 в 91 год

В 1987 году крупнейшее 
японское рекламное агентство 
выступило с инициативой  – к 
60-летию своей организации 
пригласить 91-летнюю Хильду 
для участия в восхождении на 
знаменитую вершину Фудзи. 
24 июля 1987 года Хильда вме-
сте с остальными участниками 
экспедиции наблюдала восход 
солнца с вершины горы Фудзи. 
Шесть недель спустя она вновь 
была на вершине горы Уитни. 
Хильда стала самой пожилой 
в истории Японии женщиной, 
когда-либо достигавшей вер-

шины Фудзи, и самым пожи-
лым человеком, покорившим 
гору Уитни.

В чем секрет успеха?
Как свидетельствовали спе-

циалисты, занимавшиеся ла-
бораторным обследованием 
Хильды, ее свершения не яв-
лялись результатом исключи-
тельно благоприятного наслед-
ственного генетического кода. 
Они исходили, прежде всего, 
из внимательного отношения 
этой женщины к собственно-
му здоровью  – образа жизни, 
который основан на глубокой 
вере в Бога и представляющего 
собой баланс физической ак-
тивности, отдыха и вегетари-
анского питания.

Начинать  
никогда не поздно

Хильда всегда обращалась к 
молодежи с призывом: «Смо-
три вперед!» В юном возрасте 
старость кажется чем-то дале-
ким и даже нереальным, но ни-
когда не может быть слишком 
рано для того, чтобы начать 
изменять свой образ жизни. 
Преимущества, которые мо-
гут стать вашими в результате 
положительных изменений в 
образе жизни, не только явля-
ются капиталом на будущее, но 
и дают возможность ощутить 
улучшение качества жизни 
прямо сейчас.

Хильда призывала всех, кто 
хотел бы начать программу 
физических упражнений, пре-
жде всего, «действительно ре-
шиться на это».

В любом возрасте мы долж-
ны осознать, что начинать ни-
когда не поздно.

Дейвид НИМАН

ДЕВЯНОСТОЛЕТНЯЯ 
ПОКОРИТЕЛЬНИЦА 
ВЕРШИННачинать никогда 

не поздно
Первую горную вершину Хильда Крукс покорила в 66 лет, после восьмидесяти лет на ее счету было уже 88 вершин 
различной высоты, а в 91 год эта удивительная женщина наблюдала восход солнца с вершины горы Фудзи.

Памятник Хильде Крукс 
в парке Лома-Линда

Гора Фудзи

ФЕВРАЛЬ 2016
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Витамин А
Витамин А является сильнейшим 

антиоксидантом*. Принимает уча-
стие во многих функциях организма. 
В частности: повышает иммунитет; 
способствует заживлению язв и ран; 
поддерживает нормальное состояние 
кожи; замедляет процесс старения; 
имеет огромное значение в форми-
ровании костей и зубов; участвует в 
процессе утилизации белка.

Дефицит витамина А в организме 
приводит: к появлению сухости волос 
и кожи; к ощущению шума в ушах; к 

нарушению сна; к частым простуд-
ным заболеваниям; к потере веса; к 
появлению «гусиной кожи» на пред-
плечьях и бедрах; к жжению под ве-
ками; к рези в глазах от света; у детей 
к отставанию в росте и ко многому 
другому.

При высоких дозах в организме ви-
тамина А появляется: боль в животе; 
расстройство желудочно-кишечного 
тракта; выпадение волос; трещины 
на губах и в уголках рта; увеличение 
печени.

Источники про-витамина А: зеле-
ные и желтые фрукты и овощи. Осо-
бенно морковь, абрикосы, капуста, 
щавель, чеснок, тыква, персик, шпи-
нат, картофель, плоды шиповника. 
Также встречается в таких травах, 
как люцерна, корень лопуха, крапива, 
петрушка, мята перечная, лист мали-
ны, красный клевер.

* вещество, способное подавить ре-
акцию окисления, производимую сво-
бодными радикалами.

Витамин D
Витамин D образуется под воз-

действием солнечного света. При-
нимает непосредственное участие: в 
усвоении кальция и фосфора; в росте 
организма, костей и зубов у детей; в 
регуляции сердечных сокращений; 
нормализует функции щитовидной 
железы; способствует профилактике 
остеопороза и повышению иммуни-
тета.

Дефицит витамина D в организме 
приводит: к нарушению сна; к рахи-
ту у детей; к снижению веса; к отсут-
ствию аппетита; к ощущению жже-
ния и горечи во рту.

При высоких дозах в организме 
витамина D появляется: усталость; 
сонливость; апатия; легкая головная 
боль.

Источники витамина D: рыбий 
жир, яйца, сливочное масло, овсяная 
каша, сладкий картофель, раститель-
ное масло, соя. Также встречается 
в таких травах, как люцерна, хвощ 
полевой, крапива, петрушка, зелень 
одуванчика. Самым основным ис-
точником суточной дозы витамина D 
является воздействие солнца на лицо 
и руки в течение 5–15 минут.

Витамин Е
Витамин Е является антиоксидан-

том. Он способствует: предотвраще-
нию злокачественной опухоли, улуч-
шению кровообращения, понижению 
артериального давления, предотвра-
щению развития катаракты, норма-
лизации работы сердца, поддержа-
нию здорового состояния кожи и 
волос, а также помогает усвоению 
витамина А.

Дефицит витамина Е в организме 
приводит: к бесплодию, к нервно-мы-
шечным нарушениям, к быстрому 
старению.

Источники витамина Е: расти-
тельное масло, бобовые, орехи, семеч-
ки подсолнуха, цельные зерна пшени-
цы, овсяная каша, соя, кукуруза. Не 
рекомендуется: принимать одновре-
менно витамин Е и препараты, в со-
став которых входит железо, так как 
железо разрушает витамин Е.

Определение

Витамины – органические соединения, состоящие 

из углерода, кислорода, водорода и других атомов, 

связанных между собой посредством химических и 

энергетических связей, которые определяют спец-

ифическое, химическое и физиологическое действие 

данного витамина. Хотя связывающая энергия не мо-

жет использоваться в виде «топлива» для жизнедея-

тельности человека, витамины, тем не менее, служат 

как коэнзимы (помощники), помогающие организму 

извлекать энергию из углеводов, жиров и белков.

Классификация
Витамины классифицируются согласно их растворимости. Витамины А, D, Е и К  – жирорастворимые и могут сохраняться в организме в течение более продолжительного периода. Они всасываются вместе с пищевыми жирами, и поэтому все, что препятствует всасыванию жира, может стать причиной недостатка витаминов А, Е и К. Витамин D об-разуется в организме главным образом под воздействием солнечного света. Витамины С и комплексной группы В – водорастворимые, как правило, они сохраняются в организ-ме недолго. В противоположность жирорастворимым витаминам, большинство водо-растворимых витаминов выходит из организма с мочой.

Классификация
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Витамин К
Витамин К способствует увеличе-

нию продолжительности жизни. Он 
необходим для образования протром-
бина, который нужен для процессов 
свертывания крови, а также для фор-
мирования и восстановления костей. 
Этот витамин играет важную роль в 
процессах пищеварения, превращая 
глюкозу в гликоген.

Дефицит витамина К в организме 
приводит: к повышение кровоточиво-
сти, вплоть до развития внутренних 
кровотечений.

Источники витамина К: капуста, 
темно-зеленые листья овощей, ов-
сянка, пшеница, бобы, соя, крапива. 
Главным источником витамина К в 
организме является его синтез с «дру-
жественными» бактериями при нор-
мальном состоянии кишечника, а при 
дисбактериозе нарушается микрофло-
ра кишечника.

Витамины группы В
Витамины группы В являются так 

называемой командой энергетиков. 
Они тесно связаны друг с другом, и 
хотя каждый витамин обладает соб-
ственными уникальными свойствами, 
их объединяют два общих фактора:

1) они ответственны за выработку 
энергии за счет извлечения «топлива» 
из углеводов, белков и жиров, содер-
жащихся в пище;

2) в природе они существуют вместе.

Витамин В1
Витамин В1 (тиамин) способству-

ет улучшению кровообращения и 
участвует в процессах образования 
клеток крови. Этот витамин также 
оказывает положительное влияние на 
энергию, рост, способность к обуче-
нию и необходим для поддержания 
мышечного тонуса сердца, желудка и 
кишечника.

Дефицит витамина В1 в организме 
приводит: к заболеванию нервной си-
стемы; к отекам, запорам и увеличе-
нию печени; к слабости, забывчивости, 
раздражительности и нервозности; к 
нарушению координации движения, 
ощущению звона в ушах и общей сла-
бости; к уменьшению массы тела, на-
рушению пищеварения и нарушению 
функции сердца.

Источники витамина В1: бобовые, 
арахис, цельные зерна, капуста, черно-
слив, изюм, плоды шиповника. Также 
встречается в таких травах, как лю-

церна, корень лопуха, семена фенхеля, 
крапива, петрушка и красный клевер.

Витамин В2
Витамин В2 (рибофлавин) жизненно 

необходим для формирования эри-
троцитов, а также для дыхания клеток 
и их роста. Этот витамин способствует 
профилактике и лечению катаракты, а 
вместе с витамином А он поддержи-
вает и улучшает состояние слизистой 
оболочки в пищеварительном тракте. 
Кроме того, витамин В2 удаляет про-
дукты распада и способствует абсорб-
ции железа и витамина В6.

Дефицит витамина В2  в организме 
приводит: к трещинам и воспалениям 
в уголках рта; к заболеваниям глаз и 
воспалению слизистой оболочки ро-
товой полости и языка, а также к кож-
ным поражениям.

Источники витамина В2: бобовые, 
цельные зерна, брюссельская капу-
ста, смородина, зелень, грибы, орехи. 
Также встречается в таких травах, как 
люцерна, крапива, корень лопуха, ро-
машка, хвощ, петрушка, мята, листья 
калины, красный клевер.

Витамин В3
Витамин В3 (ниацин) необходим для 

нормального кровообращения и под-
держания здорового состояния кожи, 
а также способствует нормальной де-
ятельности нервной системы. Этот ви-
тамин нормализует содержание холе-
стерина в крови.

Дефицит витамина В3 в организме 
приводит: к появлению слабости, го-
ловокружению, депрессии и головной 
боли; к нарушению сна, неприятному 
запаху изо рта и боли в конечностях; к 
потере аппетита, мышечной слабости 
и кожным поражениям.

Источники витамина В3: брокколи, 
морковь, финики, арахис, картофель, 
томаты, пшеница, плоды шиповника. 
Также встречается в таких травах, как 
люцерна, зелень одуванчика, солодка, 
корень лопуха, крапива, петрушка, ли-
стья малины, красный клевер.

Витамин В5
Витамин В5 (пантотеновая кислота) 

является антистрессовым витамином 
и играет важную роль в выработке 
гормонов надпочечников, а также уча-
ствует в процессах образования энер-
гии из белков, жиров и углеводов. Этот 
витамин повышает сопротивляемость 
организма и предотвращает развитие 
определенных форм анемии.

Дефицит витамина В5 в организме 
приводит: к слабости, головной боли, 
тошноте и ощущению покалывания в 

кистях рук.
Источники витамина В5: свежие 

овощи, бобовые, грибы, орехи, маточ-
кино молочко, цельная ржаная мука и 
цельная пшеница.

Витамин В6
Витамин В6 (пиридоксин) способ-

ствует поддержанию баланса натрия и 
калия в организме и участвует в про-
цессе формирования эритроцитов. 
Этот витамин повышает устойчивую 
сопротивляемость организма к разви-
тию рака, а также уменьшает вероят-
ность возникновения атеросклероза. 
Он с успехом применяется в составе 
комплексной терапии при аллергии, 
артрите и бронхиальной астме.

Дефицит витамина В6 в организ-
ме приводит: к анемии, судорогам 
и головной боли; к тошноте и шелу-
шению кожи. Другими возможными 
симптомами дефицита являются ар-
трит, конъюнктивит, трещины губ и в 
уголках рта, депрессия, слабость, по-
вышенная раздражительность, плохое 
заживление ран, плохая память, за-
держка роста у детей, ощущение звона 
в ушах и жирная кожа лица.

Источники витамина В6: все про-
дукты питания, но больше всего его 
содержится в горохе, шпинате, грец-
ком орехе, кукурузе, овсянке, а также 
в семечках подсолнуха и в бананах. 
Важно знать, что мочегонные средства 
выводят из организма витамин В6.

Витамин В8
Витамин В8 (биотин) способствует 

росту клеток, участвует в усвоении 
других витаминов группы В, а также 
способствует нормальному функци-
онированию потовых желез, нервной 
ткани и костного мозга.

Дефицит витамина В8 в организме 
приводит: к сухости кожи, анемии, де-
прессии и выпадению волос; к повы-
шению сахара в крови, нарушению сна 
и мышечной боли.

Источники витамина В8: в основ-
ном соевые бобы и цельные зерна.

Витамин В9
Витамин В9 (фолиевая кислота). Он 

является пищей для мозга, укрепля-
ет иммунитет, участвует в процессах 
нормального формирования и функ-
ции лейкоцитов, а также помогает при 
депрессии.

Дефицит витамина В9  в организ-
ме приводит: к покраснению и болез-
ненности языка, анемии, состоянию 
апатии и нарушению пищеварения; к 
слабости, поседению волос, одышке, 
нарушению памяти и нарушению сна.

Источники витамина В9: ячмень, 
бурый рис, финики, зелень, бобовые, 
грибы, апельсины, цельные зерна и за-
родыши пшеницы.

Витамин В12
Витамин В12 (цианокобаламин) со-

вместно с фолиевой кислотой участву-
ет в формировании красных кровяных 
клеток, а также влияет на продолжи-
тельность жизни клеток. Этот витамин 
предотвращает повреждения нервной 
ткани и способствует сохранению за-
щитной оболочки нервов. Витамин В12 
участвует в процессах, связанных с 
памятью и обучением; помогает усво-
ению пищи, предохраняет от инсульта 
и инфаркта миокарда; облегчает общее 
состояние при астме, рассеянном скле-
розе, депрессии и различных психиче-
ских заболеваниях.

Дефицит витамина В12 в организме 
приводит: к серьезнейшим нарушени-
ям работы нервной системы; к наруше-
нию походки, хронической усталости, 
запорам и депрессиям; к головокруже-
нию, сонливости, увеличению печени 
и заболеванию глаз; к раздражитель-
ности, ухудшению памяти и нервоз-
ности.

Источники витамина В12. Вита-
мин В12 мы можем получить только 
извне и только из продуктов живот-
ного происхождения: яйца, молоч-
ные продукты, мясо, рыба. Строгим 
вегетарианцам, которые совершенно 
не употребляют продукты животного 
происхождения, витамин В12 нужно 
получать из пищевых добавок или при 
помощи инъекций.

Витамин С
Витамин С  – антиоксидант, кото-

рый необходим для роста и восста-
новительных процессов в тканях. Он 
способствует продукции антистрес-
совых гормонов и интерферона, необ-
ходимых для метаболизма фолиевой 
кислоты, тирозина и фенилаланина. 
Витамин С защищает организм от 
опасных эффектов загрязнений окру-
жающей среды, способствует профи-
лактике злокачественных заболеваний 
и инфекций. Он также повышает им-
мунитет, уменьшает уровень холесте-
рина и способствует нормализации 
артериального давления, предотвра-
щая развитие атеросклероза. Этот 
удивительный витамин защищает ор-
ганизм от образования тромбов и си-
няков, а также ускоряет заживление 
ран и ожогов. Так как в организме не 
происходит образования витамина С, 
его необходимо получать из пищи.

Дефицит витамина С в организме 
приводит: к снижению иммунитета и 
общей слабости организма.

Источники витамина С: ягоды, ци-
трусовые, зеленые овощи, черная смо-
родина, капуста, лук, зеленый горошек, 
болгарский перец, редиска, плоды ши-
повника, хрен, томаты. Также встре-
чается в таких травах, как люцерна, 
хвощ полевой, мята перечная, крапи-
ва, подорожник, красный клевер, ли-
стья фиалки, тысячелистник.

Внимание! Алкоголь, аналгетики, 
антидепрессанты и кортикостероиды 
могут уменьшить уровень витамина 
С в организме, а курение вызывает его 
разрушение.
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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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