
ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

ИССЛЕДОВАНИЕ: КАК 
МУЗЫКАЛЬНЫЙ ТЕМБР 
ВЛИЯЕТ НА ЭМОЦИИ ЧЕЛОВЕКА

c.3

ТРУДНЫЙ ПОДРОСТОК: 
НОВЫЕ ПОДХОДЫ
c.6

РОДИТЕЛИ И ДЕТИ

ДУХОВНО-ПРОСВЕТИТЕЛЬСКОЕ ИЗДАНИЕ

ХОЛЕСТЕРИН: ЧТО 
НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ

ПОБЕДИМ  
ХРОНИЧЕСКУЮ УСТАЛОСТЬ!

ИСПЫТАНИЕ НА ПРОЧНОСТЬ

ГОЛКИПЕР ШОКИРОВАЛ 
БРАЗИЛЬСКИЙ СПОРТИВНЫЙ МИР, 
ОТКАЗАВШИСЬ ИГРАТЬ ПО СУББОТАМ

ВАЖНЫЕ ФРАЗЫ 
ДЛЯ РЕБЕНКА

6

ПОМОЩЬ ДРУГИМ ИЗБАВЛЯЕТ ОТ 
ПОСЛЕДСТВИЙ ЕЖЕДНЕВНЫХ СТРЕССОВ

КУЛЬТУРА         

Бразильский голкипер Карлос Витор де 
Коста Резуррейсио, обладатель звания 
Игрок года вызвал бурю в бразильском 
спортивном мире, объявив, что поставил 
Бога выше своей карьеры и больше 
не будет принимать участие в матчах, 
проходящих по субботам…

ИЗ ЖИЗНИ ИЗВЕСТНЫХ ЛЮДЕЙ

АЛЬБЕРТ НОБЕЛЬ: ОТ ДИНАМИТА ДО 
ЗНАМЕНИТОЙ ПРЕМИИ

ВРЕМЯ ЖИТЬ 8БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ 10ЗДОРОВЬЕ И ОБЩЕСТВО 9
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МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

Альфред Нобель учредил Нобелев-
скую Премию, но мало кто знает исто-
рию, которая этому предшествовала…

Хью Джекману предстоит исполнить ответ-
ственную роль в фильме о жизни апосто-
ла Павла, а именно роль самого Павла…

ЦЕННОСТИ ЦИВИЛИЗАЦИИ     9 

Сотрудники Саутгемптонского уни-
верситета при помощи оптической 
5-D технологии записали на кварце-
вые пластины тексты, которые сыграли 
важную роль в истории человечества…

Как связано звучание инструментов 
симфонического оркестра с природой и 
поведением человека? Приоткрывает завесу 
этого вопроса научное исследование 
музыковеда и кандидата психологических наук 
Ирины Вятохи…

Что делать, когда поведение  
подростка в семье меняется 
 в худшую сторону?..

ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

ИСКУССТВО 
ПРАВИЛЬНО 
ЛЮБИТЬ c.7
В мире люди говорят на разных языках, 
диалектах и наречиях. С любовью происходит 
примерно то же самое. Существует пять 
основных форм любви, которыми пользуются 
люди, к тому же большинство об этом даже не 
подозревает…

УЧЕНЫЕ ЗАПИСАЛИ БИБЛИЮ НА 
«ВЕЧНЫЙ» ДИСК

КНИГА  
НАДЕЖДЫ

c.4

Французский ученый Блез Паскаль говорил, 
что у сердца есть доводы, которых не знает 
разум. Так это или нет, сказать трудно. Но 
ясно, что люди зачастую идут на поводу 
неразумных порывов и страстей…

ТАК БЫВАЕТ

«СКОРАЯ ПОМОЩЬ» 
 ИЛИ «ЗАБОР»?
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2 ИЗ ЖИЗНИ ИЗВЕСТНЫХ ЛЮДЕЙ

Несчастный случай
Как известно, Нобелевскую 

Премию учредил Альфред Но-
бель, но мало кто знает исто-
рию, которая этому предше-
ствовала.

Альфред Нобель родился 
1833 году в Стокгольме, в семье 
инженера. Его отец, Эмануэль 
Нобель, специализировался 
на строительстве туннелей и 
мостов. Когда Альфред под-
рос, то начал работать вместе 
со своими братьями в семей-
ном бизнесе отца. Для того 
чтобы строить дороги в гор-
ной местности, в те времена 
использовали такие взрывные 
устройства, как нитроглице-
рин и порох. Но проблема была 
в том, что нитроглицерин было 
чрезвычайно опасно транспор-
тировать в отдаленные места, 
так как он очень чувствителен 
даже к небольшим колебаниям. 
Так, в 1864 году, когда рабочие 
грузили нитроглицерин на фа-
брике отца, произошел взрыв, 
который забрал жизни шесте-
рых человек, включая родного 
брата Альфреда  – Эмиля Но-
беля. 

Новое изобретение
После несчастного случая 

молодой Альфред начал думать 
о том, как сделать взрывное 
устройство более безопасным, 
мощным, но при этом легко 
транспортируемым. Имея кое-
какие знания в области химии, 
он начал экспериментировать. 
Пока однажды нитроглицерин 
случайно не пролился на оса-
дочную горную породу диато-
мит. В результате получилась 
ожидаемая смесь, которую 
легко было транспортировать. 
Кроме того, по силе взрыва 
она не уступала нитроглице-
рину. Со временем, используя 
дополнительно еще несколько 
других веществ, Альфред Но-
бель запатентовал взрывное 
устройство, которое он внача-
ле назвал: Безопасный порох 
Нобеля. А через время Аль-
фред решил дать своему изо-
бретению греческое название 
Динамит, что означает сила. 

Это вещество мгновенно стало 
популярным, так как его лег-
ко можно было использовать 
в различных целях. Нобель 
активно рекламировал свое 
открытие. Он проводил пу-
бличные демонстрации нового 
взрывчатого вещества, а также 
читал лекции о том, как оно ра-
ботает.

Жуткое оружие
За короткое время изобре-

тение динамита принесло Аль-
фреду славу и большие деньги. 
Сначала динамит использова-
ли в промышленных целях для 
подрыва шахт, строительства 
дорог и сноса старых зданий. 
Но впоследствии, видя его силу 
и потенциал, динамит стали 
активно использовать в во-
енных целях. Несмотря на то, 
что Альфред исповедовал па-
цифистские идеи, искушение 
большими деньгами привело к 
тому, что он открыл более де-
вяноста заводов и фабрик по 
изготовлению динамита и дру-
гого вида взрывного оружия. 

Дурная слава
В 1888 году во время лече-

ния в Каннах скончался стар-
ший брат Альфреда Людвиг 
Нобель. Тогда по ошибке ре-
портеров одна из француз-
ских газет вместо некролога 
на Людвига опубликовала не-
кролог на Альфреда Нобеля. 
Заглавие гласило: «Торговец 
смертью мертв!» А в самой ста-
тье автор жестко критиковал 
Альфреда за его изобретение 
динамита и за множество смер-
тей, которые за этим последо-
вали. Автор возмущался, что 
Альфред Нобель сказочно раз-
богател на том, что он изобрел 
путь, как в кратчайшие сроки 
уничтожать максимальное ко-
личество людей. Изобретателя 
называли «миллионером на 
крови», «торговцем смертью» 
и «динамитным королем».

Прочитанное сильно по-
трясло Альфреда Нобеля. Он 
был настолько расстроен, что 
решил после своей смерти 
оставить о себе совсем другую 
славу! Альфред искренне хо-
тел, чтобы его помнили не как 
изобретателя мощного оружия, 
а как человека, вложившего 
свою жизнь в достижение мира 
на земле! 

Завещание добра
27 ноября 1895 года в швед-

ско-норвежском клубе Парижа 
Альфред подписал завещание, 
согласно которому около 31 
миллиона шведских марок (се-
годня  – примерно $472 млн)  – 
94% своего состояния  – долж-
ны были пойти на учреждение 
премий за достижения в об-
ласти физики, химии, меди-
цины, литературы, а также за 
деятельность по укреплению 
мира.

Завещание гласило: «Я, ни-
жеподписавшийся, Альфред 
Бернхард Нобель, обдумав и 
решив, настоящим объявляю 
мое завещание по поводу иму-
щества, нажитого мною… Ка-
питал мои душеприказчики 
должны перевести в ценные 
бумаги, создав фонд, проценты 
с которого будут выдаваться в 
виде премии тем, кто в течение 
предшествующего года принес 
наибольшую пользу человече-
ству.

Указанные проценты сле-
дует разделить на пять рав-
ных частей, которые предна-
значаются: первая часть тому, 
кто сделал наиболее важное 
открытие или изобретение в 
области физики, вторая  – в 
области химии, третья  – в об-
ласти физиологии или меди-
цины, четвертая – создавшему 
наиболее значительное лите-
ратурное произведение, отра-
жающее человеческие идеалы, 
пятая  – тому, кто внесет ве-
сомый вклад в сплочение на-
родов, уничтожение рабства, 
снижение численности суще-
ствующих армий и содействие 
мирной договоренности.

…Мое особое желание за-
ключается в том, чтобы на при-
суждение премий не влияла 
национальность кандидата, 
чтобы премию получали наи-

более достойные, независимо 
от того, скандинавы они или 
нет»*.

Так появилась самая пре-
стижная награда в мире  – Но-
белевская премия.

Сегодня ежегодным побе-
дителям Нобелевской премии 
вручается золотая медаль с 
изображением Альфреда Но-
беля и денежный приз, кото-
рый эквивалентен 1,4 миллио-
ну долларов! 

Тяга к духовному
Говорят, что до утверждения 

Нобелевской премии, несмо-
тря на свои миллионы долла-
ров, Альфред страдал депрес-
сией. Он никогда не был женат, 
у него не было близких друзей. 
Его единственным другом 
был священнослужитель про-
тестантской церкви в Париже 
Натан Седерблум. По расска-
зам знающих людей, именно 
он сыграл большую роль в том, 
что Альфред переквалифици-
ровался из оружейника в фи-
лантропа. Слушая проповеди 
Седерблума, а также регулярно 
посещая церковь и занимаясь 
благотворительностью, Аль-
фред улучшил свое эмоцио-
нальное состояние. 

Послесловие
У многих людей нет 472 мил-

лионов долларов, чтобы учре-
дить нечто подобное Нобелев-
ской премии, но бескорыстно 
делая добро другим, они остав-
ляют после себя неизгладимый 
след. Джон Максвелл как-то 
сказал: «В жизни человека есть 
два самых важных дня  – пер-
вый, это когда он родился, а 
второй, когда узнал, зачем». 

* Википедия со ссылкой на 
портал «Научная Россия».

Роман САВОЧКА

АЛЬБЕРТ НОБЕЛЬ: ОТ ДИНАМИТА 
ДО ЗНАМЕНИТОЙ ПРЕМИИ

Знаменитая Нобелевская Премия, бесспорно, является самой престижной наградой в мире. Она 
ежегодно присваивается людям за культурные, академические и научные достижения. Среди ее 
получателей такие знаменитости как Вильгельм Рентген – изобретатель рентгеновских лучей, президент 
Израиля Шимон Перес, русский ученый Иван Петрович Павлов, физик-теоретик Альберт Эйнштейн…
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В 2015 году было проведе-
но научное исследование по 
воздействию музыкального 
тембра на эмоциональное со-
стояние человека, в частности 
старших школьников. Авто-
ром исследования является 
музыковед, преподаватель те-
оретических дисциплин и на 
сегодняшний день кандидат 
психологических наук Ирина 
Вятоха.

Исследования показали 
воздействие звучания родо-
вых инструментов симфони-
ческого оркестра на эмоции 
и физическое самочувствие 
старшеклассников. Благода-
ря результатам исследования 
была разработана специальная 
развивающая программа для 
школьников. Это комплекс му-
зыкотерапевтических средств, 
которые способствуют разви-
тию у учащихся позитивных 
эмоциональных состояний. 
Ирина Вятоха также разрабо-
тала методические рекомен-
дации родителям, учителям 
и школьным психологам по 
созданию оптимальной звуко-
вой среды для учащихся и по 
оказанию им психологической 
поддержки с помощью воздей-
ствия музыкальным тембром.

Музыкальный тембр  – это 
особая окраска звука и его уни-
кальное качество, которое по-
могает отличить звук одного 
инструмента от звука другого.

Эксперимент
Одним из методов исследо-

вания стал эксперимент, над 
которым Ирина работала в те-
чение полугода привлекая уча-
щихся 9 и 11 классов Украин-
ского физико-математического 
лицея Киевского национально-
го университета им. Т. Г.  Шев-
ченко.

Для эксперимента исполь-
зовались музыкальные ин-
струменты из трех основных 
оркестровых групп: из духо-
вых  – флейта, из струнных  – 
скрипка и от ударных – малый 
барабан.

Цель эксперимента  – из-
учить, как тембр этих ин-
струментов воздействует на 
эмоциональное состояние под-
ростков.

Результаты 
исследования

Оказалось, что самое яркое 
позитивное впечатление вы-
зывает у школьников звуча-
ние флейты. Звучание скрипки 
сложное в восприятии, но вме-
сте с тем наиболее эмоциональ-
но теплое. Учащиеся отметили, 
что ее звук более других похож 
на человеческий голос, поэто-
му субъективно более близок 
им. К струнным инструментам 
относится и гитара. Она очень 

любима подростками, это их 
звуковое «альтер-эго» (второе 
«я»). Барабан оказывает наиме-
нее позитивное воздействие на 
человека как по эмоциональ-
ным, так и по психофизиоло-
гическим показателям: при его 
слушании настроение школь-
ников резко ухудшилось, пока-
затели давления и пульса вне-
запно подскочили, превысив 
нормативные показатели.

Флейта, скрипка 
 и барабан как дух, 

душа и тело
В качестве пояснения ре-

зультатов исследования Ири-
на Вятоха провела аналогию 
между триединством приро-
ды человека и триединством 
основных групп симфони-
ческого оркестра, чьи родо-
вые инструменты были и за-
действованы в эксперименте. 
Согласно Библии, человек 
состоит из духа, души и тела 
(См.  1-е Фессалоникийцам 
5:23). Выбранные для иссле-
дования инструменты словно 
являются выражением каж-
дой из этих сторон человече-
ской природы.

Например, духовые ин-
струменты как будто выра-
жают духовную сторону чело-
века. Даже просматривается 
некая этимологическая связь 
между словом «духовность» и 
фразой «духовые инструмен-
ты». Духовые инструменты 
чаще всего задействовались 
в «идеологической» музы-
ке. Наиболее «церковный» 
инструмент  – орган  – также 
является духовым. Не удиви-
тельно, что подростки наибо-
лее позитивно отреагировали 
на звук флейты  – духового 

инструмента. 
Что касается скрипки – пред-

ставителя струнной группы, 
то она ассоциируется с душой 
человека, его внутренним ми-
ром, чувствами. Акустический 
состав звука скрипки наиболее 
приближен к составу женского 
певческого голоса. Душа чело-
века  – это арена борьбы добра 
и зла, высоких побуждений и 
низменного греховного начала.

Звук скрипки подейство-
вал на школьников специфи-
чески. Это было нечто неод-
нозначное, но в то же время 
позитивное: они задумыва-
лись, прислушивались к себе, 
вникали в свои чувствова-
ния. Эмоциональная теплота 
скрипки помогла школьни-
кам раскрепоститься, вник-
нуть в себя, упорядочить свой 
внутренний мир.

Малый барабан  – пред-
ставитель группы ударных, 
является инструментом рит-
мическим. Он может ассо-
циироваться с человеческим 
телом: стуком сердца, ритмом 
дыхания, физиологически-
ми циклами, звучанием по-
лостей (желудка, кишечника, 
легких). Барабан по своему 
устройству и сам является 
полостью. Поэтому его звук 
оказывает сильное физиоло-
гическое воздействие в обход 
сознания: человек, подобно 
биомеханизму, начинает не-
произвольно двигаться, то-
пать ногами, трясти головой. 
Такая односторонность его 
влияния оборачивается нега-
тивной реакцией слушателей. 
Подростки удивленно кон-
статировали, что звук бараба-
на не оправдал их ожидания, 
он воспринимается тяжело и 
сопровождается у них болез-
ненными ощущениями.

За гранью 
эксперимента

Соединение флейты, скрип-
ки и барабана как представите-
лей своих оркестровых групп 
образует оркестр. Это как зву-
ковое отражение триединой 
библейской модели природы 
человека. Проводя экспери-
мент, Ирина Вятоха пришла к 
выводам, выходящим за рамки 
ее исследования.

Она проанализировала фак-
ты из истории музыки и исто-
рии человечества. К  примеру, 
оркестр как явление музыкаль-
ного искусства европейской 
культуры сформировался в 
17  веке. Этот век назван исто-
риками науки веком меха-
нического материализма. На 
арену истории вышло множе-
ство ученых-естественников: 
физиков, химиков, биологов, 
астрономов, медиков; произо-
шло множество важнейших 
научных открытий. Именно 
тогда французский ученый 
Рене Декарт вопреки Библии 
провозгласил о дуализме че-
ловеческой природы, которая 
якобы состоит лишь из души 
и тела. Духовный компонент 
(дух), как «нематериальный», 
который нельзя рассмотреть и 
осязать, из природы человека 
был «исключен».

Современные атеистические 
историки науки утверждают, 
что такая объективизация под-
стегнула развитие естествен-
ных наук: психологии, медици-
ны. Медики стали относиться 
к человеку как к биомеханизму. 
Это привело к небывалому ни-
велированию ценности чело-
века, а также к эпохе больших 
исторических катастроф: рево-
люциям, войнам, восстаниям, 

во время которых совершались 
массовые убийства людей. Дей-
ствительно, если утвержда-
лось, что человек не является 
образом и подобием Божьим, 
и в нем нет такого компонента, 
как дух, духовность, то его лег-
ко можно убить. А в медицине 
это обернулось «конвейерным» 
методом лечения, когда врача 
не интересуют истоки болезни, 
коренящиеся в душе человека, 
настроениях, в мировоззрении, 
в послушании Божьим запове-
дям здоровья. Отголоски этого 
мы можем воочию наблюдать 
сегодня.

Но Священное Писание 
говорит, что духовный ком-
понент  – неотъемлемая часть 
природы человека, что чело-
век – это вместилище Духа Бо-
жьего, Его храм. Когда это учи-
тывается, человека становится 
не просто оскорбить, убить, 
ведь он имеет высочайшее 
происхождение, он  – подобие 
Божье, сосуд Его созидатель-
ной силы. И как альтернатива 
безбожных представлений в 
науке в это же время, в 17 веке, 
на арену истории, но в другой 
области человеческой мысли 
(в искусстве) вышел оркестр. 
Своим строением он словно де-
монстрирует библейскую идею 
и в буквальном смысле обнару-
живает ее прекрасное гармо-
ническое звучание.

Неэкологичность 
звуковой среды

В настоящее время, в эпо-
ху бурного развития цифро-
вых технологий, часто звучит 
электронная музыка, принад-
лежащая к области искусствен-
ных, синтезированных звуков. 
Невозможно связать такие 
звуки с определенным источ-
ником звука  – музыкальным 
инструментом. Воображению 
слушателя рисуются некие 
виртуальные миры, ирреаль-
ные пространства. Молодежь 
увлекается такой музыкой. На 
самом деле воздействие этих 
звучностей на человека не ис-
следовано, но появляется все 
больше предостерегающих 
свидетельств. После прослу-
шивания такой музыки, а так-
же музыки с доминированием 
неклассических ударных ин-
струментов, человек эмоци-
онально выхолощен, у него 
может развиться «беспричин-
ная» апатия, депрессия, фобии; 
и мало кому может прийти в 
голову, что причина в музы-
ке, которую он слушает, в  не-
экологичности звуковой среды, 
которой он окружен.

По материалам, 
подготовленным  

Аллой ШУМИЛО и 
Александрой ОБРЕВКО

«АКЦЕНТ»

ИССЛЕДОВАНИЕ:  
КАК МУЗЫКАЛЬНЫЙ ТЕМБР ВЛИЯЕТ 
НА ЭМОЦИИ ЧЕЛОВЕКА
Как связано звучание инструментов симфонического оркестра с природой и поведением человека? Научное 
исследование музыковеда и кандидата психологических наук Ирины Вятохи приоткрывает завесу этого вопроса.
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4 ТАК БЫВАЕТ

Слежка
Поезд прибыл на конечную 

станцию. Пассажиры беспоря-
дочной толпой высыпали на 
перрон. Среди них был муску-
листый мужчина, который вел 
себя несколько странно, а его 
лицо было спрятано под низко 
надвинутой шляпой. Хотя его 
внешний вид вызывал подо-
зрения, никто и предположить 
не мог, что под пальто у него 
спрятан пистолет.

Мужчине можно было дать 
лет 50. Он шел легкой поход-
кой, смотрел прямо перед со-
бой, не теряя из виду красивую 
смуглую женщину в джинсах и 
черной блузке, торопливо про-
бирающуюся сквозь толпу.

Женщине было лет 35. Она 
постоянно тревожно оборачи-
валась, словно чувствуя, что за 
ней следят. Городские улицы в 
это время были многолюдны. 
Все спешили по делам, и драма 
наших персонажей их совер-
шенно не интересовала. 

Анна перешла на другую 
сторону улицы и зашла в парк. 
Она не была заурядной жен-
щиной, ее красота привлекала 
мужчин, но у нее были свои 
принципы. Анна высоко це-
нила честь и достоинство и 
ненавидела ложь. В то утро на 
сердце у нее было неспокойно. 
Мало-помалу Анна запутыва-
лась в паутине обстоятельств, 
и в то утро она твердо решила 
от них избавиться. Словно на 
экране, перед ее мысленным 
взором проплывали воспо-
минания о последних ссорах 
с мужем, ужасные сцены рев-
ности, агрессивные обвине-
ния на виду у людей, полные 
разочарования ночи и, в конце 
концов, ее измена как попытка 
вырваться из сложившейся си-
туации. Анна приблизилась к 
месту своей трагедии.

Расправа
Между вековыми деревьями 

на старой скамье сидел свет-
ловолосый мужчина средних 
лет и, покуривая, с отстранен-
ным видом читал газету. Когда 
Анна подошла к нему, он бы-
стро поднялся и с раскрытыми 
объятиями поспешил ей на-
встречу.

В это время Эдуард, ревни-
вый муж, наблюдал за ними, 
спрятавшись за деревом. Он 
был нерешителен и весь вспо-
тел, несмотря на холодное утро. 
Его переполняли боль и нена-
висть, рука сжимала пистолет. 
Дальнейшее развитие истории 
легко предугадать. Четыре вы-
стрела – и светловолосый муж-
чина упал замертво, а Анна 
корчилась от боли  – две пули 
попали ей в грудь.

Эдуард попытался застре-
литься, но, поднеся оружие к 
голове, обнаружил, что патро-
нов не осталось. Тогда в отча-
янии он склонился над своей 
любимой, такой прекрасной, 
несмотря на тяжелое ранение, 
прижал ее к груди и вскричал:

— Почему все должно было 
закончиться именно так?!

Заключение
Приговоренный к длитель-

ному заключению, Эдуард, 
снедаемый внутренней бо-
лью, стал походить на старую, 
расползающуюся по ниткам 
тряпку. Он любил Анну. Они 
познакомились на вокзале в 
1995 году. В то время он был 
футболистом. Ему было уже 35 
лет, и карьера подходила к кон-
цу. Анна работала на текстиль-
ной фабрике, но в свободное 
время занималась танцами, и 
у нее это хорошо получалось. 
Их любовь была яркой с само-
го начала, они мечтали о счаст-
ливом будущем. Поженившись, 
Эдуард и Анна поселились в 
небольшом уютном домике, у 
них родились двое детей. Они 
радовались жизни. Но все это 
осталось в прошлом. Теперь 
Эдуард сидел в тюрьме, а Анна, 
выжившая после ранений, не 
хотела ничего о нем знать.

«Пусть он там сгниет, мне 
все равно», – говорила она под-
ругам.

Новая подруга
Но по ночам она смотрела на 

спящих детей и плакала, сама 
не понимая почему.

Как-то к ней подошла одна 
из ее коллег:

— Ты выглядишь несчастной.
— Несчастной?
— Ну да. Ты счастлива?
— А кто в этой жизни счаст-

лив?  – измученно улыбнулась 
женщина.

— Многие. Для этого тебе 
надо знать, каков Божий замы-
сел о тебе.

— Какой еще замысел?  – не-
доуменно переспросила Анна.

— Никто не приходит в этот 
мир, чтобы страдать. У Бога 
есть прекрасный замысел о 
каждом человеке, и счастлив 
тот, кто знает его.

— Ты верующая?
— Да.
— Знаешь, меня не интересу-

ет религия. Извини, но лучше 
нам не продолжать этот раз-
говор.

— А я и не говорю тебе о ре-
лигии. Я говорю о жизни, о 
твоей жизни. Ты счастлива 
сейчас?

С этого все и началось. С 
тех пор женщины беседовали 
почти каждый день. Проходи-
ли недели и месяцы, дружба 
между ними крепла. В течение 
этого времени Рита, новая под-
руга Анны, вообще не затраги-
вала духовных вопросов.

«Ты не одна»
Однажды в октябре во вре-

мя обеда Анна подсела к Рите 
за столик.

— Не знаю, что делать. Не 
жизнь, а сплошной кошмар.

— А что случилось?
— Моя дочь забеременела, а 

ей только пятнадцать. За что 
мне такое наказание? Я бьюсь 

из последних сил, работаю, 
чтобы было чем накормить 
двоих детей, их отец в тюрьме, 
я одна и уже не знаю, что де-
лать!

— Ты не одна.
— Как это не одна?
— Почему бы тебе не обра-

титься за помощью к Богу?
— Опять ты со своей религи-

ей...
— Знаешь, Анна, пробле-

мы есть у всех. Но все мы по-
разному к ним относимся. И 
наше отношение зависит от 
того, знаем ли мы, что никогда 
не остаемся одни? 

— Но я-то одна! Мои род-
ственники живут далеко, я уже 
много лет не общаюсь с ними.

— Нет, подруга, ты не одна. Я 
рядом с тобой.

— Ну, спасибо...
— Но я говорю не о друзьях. 

Я говорю о Том, Кто на самом 
деле может тебе помочь. Я го-
ворю тебе о Христе. Подожди, 
не перебивай, просто послу-
шай, что я тебе прочитаю.

Рита достала Библию и про-
читала: «Забудет ли женщина 
грудное дитя свое, чтобы не 
пожалеть сына чрева своего? 
Но если бы и она забыла, то Я 
не забуду тебя» [1]. 

Анну тронули услышанные 
слова.

— И что, так написано в Би-
блии?

— Смотри сама.
— Но почему ты веришь, что 

в ней записаны Божьи слова?
— На это есть много при-

чин. Например, апостол Павел 
говорит: «Все Писание бого-
духновенно и полезно для на-
учения, для обличения, для 
исправления, для наставле-
ния в праведности» [2]. Здесь 
два утверждения: все Писание 

вдохновлено Богом, второе  – 
Бог дал нам его, чтобы оно на-
ставляло нас и вело по жизни. 
Бесполезно пытаться стать по-
настоящему счастливым, не 
зная Божьего Слова.

— Не знаю, подруга. Я вижу, с 
каким доверием ты относишь-
ся к этой книге, но кто угодно 
мог бы написать это, а потом 
сказать, что его вдохновил Бог.

— Ты права. Но есть и другие 
причины верить, что Библия 
была написана по вдохновению 
от Бога. Например, ее цель-
ность. Ее писали сорок писа-
телей на протяжении полутора 
тысяч лет. Большинство из них 
не знали друг друга. Тем не ме-
нее когда читаешь Библию, то 
видишь, что все удивительно 
единодушны, как будто собра-
лись вместе и согласовали, кто 
о чем будет писать. 

Анна задумалась. Впервые 
разговор о религии вызвал у 
нее интерес. До этого дня она 
не задавалась вопросом, в чем 
смысл ее жизни.

— Знаешь, Рита, мне сложно 
поверить во всю эту религию.

— Послушай еще: «И познае-
те истину, и истина сделает вас 
свободными» [3]. 

— И от чего же меня надо ос-
вобождать? 

— От всего, что заставляет 
тебя страдать. От страха, то-
ски, отчаяния, одиночества. 
Христос говорил: «Я пришел 
для того, чтобы имели жизнь 
и имели с избытком» [4]. По-
нимаешь? Он хочет, чтобы ты 
жила счастливо!

Пора было возвращаться к 
работе.

Не все потеряно
Вторая половина дня про-

летела незаметно. Анна дожда-

лась Риту на проходной.
— Я хотела бы продолжить 

наш разговор, – сказала Анна.
Пока они ехали в автобусе, 

Рита рассказывала о проро-
чествах, исполнение которых 
подтверждает достоверность 
Библии. О том, что еще до на-
шей эры в Библии было на-
писано, что земля круглая, о 
судьбах мировых империй и о 
том, что очень скоро произой-
дет Второе пришествие Христа.

— Очень скоро? Ты не шу-
тишь? – спросила Анна.

— Вовсе нет. В Библии ска-
зано: «И во дни тех царств Бог 
небесный воздвигнет царство, 
которое вовеки не разрушится, 
и царство это не будет переда-
но другому народу; оно сокру-
шит и разрушит все царства, а 
само будет стоять вечно» [5]. 

— И о каких же царствах 
идет речь? 

— О современных странах.
Дома, пока Анна готовила 

ужин, подруги продолжили 
беседу. 

— Знаешь, Рита, когда ты го-
воришь, все кажется простым 
и понятным, но Библия мне ка-
жется трудной для понимания.

— Хорошо, если тебе помо-
гает кто-то ее понять. Также 
со временем ты увидишь, как 
Святой Дух, вдохновлявший 
библейских писателей, откры-
вает и тебе смысл написанного. 
Ты услышишь, как Бог нечто 
говорит именно тебе. В Библии 
на этот счет есть одна история. 

— Что за история?
— Давай я ее прочитаю: «А 

Филиппу Ангел Господень ска-
зал: встань и иди на полдень, 
на дорогу, идущую из Иеру-
салима в Газу, на ту, которая 
пуста. Он встал и пошел. И 
вот, муж Ефиоплянин, евнух, 

КНИГА НАДЕЖДЫ
Известный французский ученый Блез Паскаль говорил, что у сердца есть доводы, которых не знает 
разум. Так это или нет, сказать трудно. Но ясно, что люди зачастую идут на поводу неразумных 
порывов и страстей. Иначе трудно объяснить то, что произошло в одно трагическое июльское утро.
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Подающий надежды фут-
больный вратарь вызвал бурю 
в бразильском спортивном 
мире, объявив, что больше 
не будет принимать участие 
в матчах, проходящих с захо-
да солнца в пятницу до захода 
солнца в субботу.

Тридцатилетний Карлос 
Витор де Коста Резуррейсио, 
крестившийся в христианской 
Церкви адвентистов седьмого 
дня пару месяцев назад, рас-
сказал журналистам о своем 
решении. Тем самым голкипер 
вызвал волну удивления, сим-
патии и даже гнева со стороны 
фанатов и спортивных ком-
ментаторов, которые пытались 
понять его мотивы.

Негодование в большей сте-
пени связано с тем, что футбо-
лист отбил ряд важных мячей 
в прошлом году, что помогло 
продвинуть его клуб «Лондри-
на» из статуса С в во второй 
статус B Бразильского наци-
онального чемпионата. Более 
того, Резурресио был назван 
игроком года и получил пред-

ложение от команды, играю-
щей в статусе А, что могло бы 
удвоить его зарплату. Но фут-
болист отклонил предложение, 
так как это не позволило бы 
ему соблюдать четвертую Бо-
жью заповедь.

Четвертая заповедь  – одна 
из десяти заповедей Божьего 
Закона, которая называет суб-
боту святым Божьим днем по-
коя и предписывает в этот день 
всем воздерживаться от любой 
работы. Согласно Библии, суб-
боту нужно соблюдать с вечера 
пятницы до вечера субботы, то 
есть – от захода до захода солн-
ца.

На данный момент будущее 
голкипера не определено, по-
скольку ряд матчей статуса B 
проходят в пятницу вечером 
и в субботу. Его команда объ-
явила, что не будет продлевать 
с ним контракт, который за-
канчивается в мае.

Однако Резуррейсио твердо 
держится своих убеждений. На 
пресс-конференции футболист 
прокомментировал ситуацию 
так: «Для некоторых людей 
имеют значение только деньги 
и работа, но не для меня. Я счи-
таю важным соблюдать Божьи 
заповеди и не играть по суб-
ботам. Да, это противоречит 
моей работе футболиста, но я 

не могу игнорировать Божьи 
истины».

Также, Карлос Витор поде-
лился, что за год до крещения 
он провел четыре долгих меся-
ца дома в Сальвадоре, не имея 
подписанного контракта ни с 

одной из команд. В это время 
доход его супруги Габриэлы от 
бизнеса вдруг стал больше, чем 
была его зарплата в футболь-
ном клубе до этого. «Это был 
тот момент, когда я понял, что 
Бог может позаботиться о моей 
семье».

После этого футболист пере-
стал переживать о неспособно-
сти подписать новый контракт 
и вместо этого начал процесс, 
который назвал «близость с 
Богом». Он стал изучать Би-
блию и каждый день молиться.

«Моя вера не основана на 
словах священнослужителя 
церкви или кого-то еще. Я изу-
чал Библию и пришел к заклю-
чению, что мне нужно расти 
духовно»,– сказал он.

Читая Библию, футболист 
понял, что его теща, Таня Роча 
была права, когда 12 лет назад 
рассказала ему о субботе.

На пресс-конференции, на 
вопрос репортера, готов ли он 
сделать выбор между верой 
и карьерой, Резуррейсио от-
ветил: «Без всякого сомнения, 
я выбираю веру. Многие уже 
предлагали мне выбор. Я спо-
коен, потому что моя жизнь в 
Божьих руках. К тому же, есть 
команды, которые уважают 
мои убеждения».

Твердость футболиста уже 
заслужила восхищение у не-
которых спортивных коммен-
таторов. «Я не религиозен, но я 
тронут выбором Витора»,– ска-
зал Айртон Баптиста-старший, 
спортивный блоггер, работа-
ющий на один из широко из-
вестных спортивных сайтов в 
Бразилии. «Его вера говорит 
громко».

Более того, Резуррейсио не 
теряет время. Он уже орга-
низовал группу по изучению 
Библии среди своих коллег по 
команде.

По материалам 
adventistreview

ГОЛКИПЕР ШОКИРОВАЛ 
БРАЗИЛЬСКИЙ СПОРТИВНЫЙ МИР, 
ОТКАЗАВШИСЬ ИГРАТЬ ПО СУББОТАМ
Обладатель звания Игрок года в Бразилии 
говорит, что поставил Бога выше своей карьеры.

вельможа Кандакии, царицы 
Ефиопской, хранитель всех 
сокровищ ее, приезжавший 
в Иерусалим для поклоне-
ния, возвращался и, сидя на 
колеснице своей, читал про-
рока Исаию. Дух сказал Фи-
липпу: подойди и пристань 
к сей колеснице. Филипп по-
дошел и, услышав, что он чи-
тает пророка Исаию, сказал: 
разумеешь ли, что читаешь? 
Он сказал: как могу разуметь, 
если кто не наставит меня? И 
попросил Филиппа взойти и 
сесть с ним» [6]. 

— Ты хочешь сказать, что я – 
это евнух, а ты – Филипп?

— Что-то в этом роде...
Женщины рассмеялись. 

Анна удивилась своему сме-
ху, ведь с того дня, когда она 
узнала о беременности доче-
ри, ее не покидало унылое на-
строение. Она посмотрела на 
Риту и сказала:

— Я так благодарна тебе за 
твое внимание ко мне. Ты тра-
тишь на меня свое время, все 
эти месяцы терпишь мое не-
желание ничего слышать...

Было уже поздно, когда 
Рита села в автобус и отпра-
вилась домой. На душе было 
светло, потому что нет ничего 
лучше, чем поделиться с дру-
гим человеком вестью надеж-
ды, вестью Евангелия. 

Анна подошла к кровати 
дочери. Пятнадцать лет – воз-
раст, когда девочка едва на-
чинает расцветать, и вот – бе-
ременность. Один неверный 
шаг привел к тому, что юной 
девочке теперь предстоит ре-
шать недетские проблемы. 
Что же делать? Как помочь до-
чери в такой ситуации? Анна 
присела на краешек кровати. 
Девочка спала или притворя-
лась, что спит. Анна попра-
вила одеяло и, едва прикаса-
ясь, погладила плечо дочери. 
Из глаз брызнули слезы. Она 
поцеловала дочь и вышла из 
комнаты. 

Ворочаясь под одеялом, 
Анна думала о том, какой мог-
ла быть ее жизнь, если бы она 
услышала о том, что говорила 
ей Рита, раньше. Наверное, 
тогда вся жизнь сложилась 
бы по-другому. Божественная 
мудрость помогла бы ей быть 
лучшей женой и матерью. Ей 
вспомнились последние сло-
ва, прочитанные Ритой из 
Библии: «В сердце моем со-
крыл я слово Твое, чтобы не 
грешить пред Тобою» [7]. Но 
не все было потеряно. Она все 
еще была жива, и у нее появи-
лась возможность направить 
жизнь в новое русло. 

Возвращение с 
надеждой

На следующий день Рита 
подарила Анне Библию, на 
первой странице которой на-

писала: «Я уверена, что эта 
Книга поможет тебе найти 
дорогу к счастью». В сознании 
Анны эти слова пробуждали 
надежду. 

С того дня она не выходи-
ла из дома, не прочитав хотя 
бы отрывок из Библии. Это же 
она делала и по вечерам перед 
сном. В ее жизнь как будто 
пробился луч весеннего солн-
ца. Хотя угнетавшие ее тучи 
проблем остались, сама она 
уже не была прежней Анной, 
погруженной в уныние. Би-
блейские заверения освещали 
ее путь, и ей нравилось повто-
рять про себя: «Слово Твое  – 
светильник ноге моей и свет 
стезе моей» [8]. 

Так прошло несколько ме-
сяцев. И вот однажды ранним 
воскресным утром Анна раз-
будила детей и спросила: 

— Вы хотите увидеть папу? 
И они поехали все вместе 

к Эдуарду, впервые за три 
года. Атмосфера в тюрьме 
была напряженной. Пока они 
ожидали отца, им рассказали, 
что Эдуард присоединился к 
группе заключенных, изучаю-
щих Библию. В конце концов 
пришел сильно постаревший 
Эдуард. 

Саша, младший сын один-
надцати лет, первым подбе-
жал к отцу и обнял его. По-
том подошла и дочь. Анна не 
могла сдержать слез. Она все 
еще любила мужа. Сердце би-
лось учащенно, ей хотелось 
рыдать. «Если бы мы знали 
Божье Слово раньше,  – ду-
мала она, – все сложилось бы 
иначе». 

— Прости, прости меня, – с 
трудом проговорил Эдуард.

— Это я должна просить 
прощения,  – тихо ответила 
Анна. Так они и стояли все 
четверо в обнимку.

— Как ты думаешь, у нас 
еще есть надежда? – неуверен-
но спросил Эдуард.

Через два года Эдуард по-
лучил условно-досрочное 
освобождение, и вся семья 
увидела, как осуществляется 
надежда, единственная на-
дежда для каждого человека – 
надежда на Бога.
1 Исаии 49:15.
2 2-е Тимофею 3:16.
3 Евангелие от Иоанна 8:32.
4 Евангелие от Иоанна 10:10.
5 Даниила 2:44.
6 Деяния Апостолов 8:26–31.
7 Псалтирь 118:11.
8 Псалтирь 118:105.

Из книги 
 Александра БУЙОНА 

«Единственная надежда»
Печатается с сокращением.
О книге «Единственная 

надежда» и о том, как 
вы ее можете получить, 

читайте на стр. 12.

МАРТ 2016



6 МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

«Ежик»
Многие родители сталкива-

ются с проблемой изменения 
поведения их детей подростков. 
Раньше был замечательным 
ребенком, милым, послушным. 
Теперь как «ежик», огрызается, 
грубит, ничего не рассказывает, 
ничем не интересуется, только 
в телефоне сидит и т. д.

Не зря подростковый воз-
раст называют переходным 
периодом от детства к юно-
сти. Это время, когда почти 
взрослый ребенок начинает 
осознавать и чувствовать себя, 
стремится понять себя – кто он, 
для чего живет, что ожидает 
его впереди.

Это период обострения ра-
нее малозаметных проблем. 
Раньше ребенок слушал и по-
ступал надлежащим образом, 
потому что ему так говорили 
родители. Теперь же эта при-
чина не имеет прежней силы. 
Чтобы подросток что-то сделал, 
он должен знать, для чего это 
ему нужно. На мир он уже смо-
трит другими глазами.

Последовательность
Что делать родителям и как 

им строить взаимоотношения 
со своими детьми подростка-
ми? Здесь нужна особая му-
дрость. Если родители верую-
щие, то хорошо было бы начать 
с молитвы к Всемогущему Богу 
о помощи. В Библии есть одно 
важное заверение: «Если же у 
кого из вас недостает мудрости, 
да просит у Бога, дающего всем 
просто и без упреков,– и дастся 
ему» (Иакова 1:5).

Также подумайте о том, ка-
ким вы хотите видеть своего 
ребенка. Какими качествами 
он должен обладать? Как ре-
агировать, поступать? Таким 
должны быть и вы сами. Папа 
и мама не смогут дать своим 
детям то, чего нет у них самих. 

С Божьей помощью форми-
руйте в себе все то, что хотите 
видеть в своем ребенке.

Принятие
Каждый подросток нужда-

ется в безусловном принятии. 
То есть, когда он рассказыва-
ет вам о своем неблаговидном 
поступке, не стоит осуждать 
и ругать его. Нужно спокой-
но его выслушать, отделяя его 
проступки от него самого. Де-
тей вы принимаете и любите, а 
проступок не поддерживаете и 
не одобряете. Вспомогательны-
ми вопросами вы можете по-
мочь ребенку проанализиро-
вать, осознать произошедшее 
и сделать соответствующие 
выводы. Когда он сам придет 
к правильному выводу и ре-
шению, тогда это будет иметь 
большую силу в его последую-
щей жизни.

Родителям такие шаги во 
взаимоотношениях с подрост-
ками делать непросто. Но с 
Божьей помощью это будет им 
под силу. Ведь именно так Сам 
Небесный Отец относится к 
каждому из нас.

Уважение
К подростку нужно отно-

ситься с уважением. Общаться 
с ним нужно уже не как с ма-
лым ребенком, а как с взрос-
леющей личностью. По воз-
можности, нужно как можно 
больше учитывать его интере-
сы и желания. Если вы будете 
общаться с вашим подростком 
уважительно, он не будет гру-
бить. Обычно подростки гру-
бят в ответ на авторитарность 
и диктат родителей.

Понимание
Старайтесь понимать своего 

взрослеющего ребенка  – поче-
му он так говорит и так посту-
пает. Что его тревожит? В чем 

он нуждается? За внешним ко-
коном агрессии, равнодушия, 
безучастия постарайтесь рас-
смотреть прекрасное. Помо-
гите вашему чаду это увидеть. 
Прощайте вашим трудным де-
тям все нехорошее, даже если 
они не просят об этом.

Общение и внимание
Откройте новую страницу 

ваших взаимоотношений. По-
больше разговаривайте с ва-
шим подростком. Поужинайте 
вместе. Начните общаться на 
простые и общие для вас темы. 
Выслушайте его вниматель-
но, не давая никаких советов. 
Подростку нужно, чтобы его 
чувства принимали и уважали. 
Хорошо, если вы будете под-
черкивать ваше внимание и 
понимание его желаний слова-
ми «да», «понятно». Вы можете 
«дать» ему желаемое в фанта-
зии, например: «Я бы хотел(а), 
чтобы тебя прямо сейчас при-
гласили в гости на день рожде-
ния Богдана (или Алины)».

Каждый день интересуйтесь 
тем, что происходит в жизни 
вашего ребенка подростка, а 
также в кругу его общения. А 
именно:

1. Как прошел его день?
2. Как дела у его друзей?
3. Что хорошего с ним слу-

чилось за этот день?
4. Нужна ли ему ваша по-

мощь?
Это четыре основных во-

проса.
Благодарите ваших детей за 

все хорошее, что они делают. 
Благодарите Бога за то, что они 
у вас есть.

Решая проблемы во взаимо-
отношениях с вашими детьми, 
вы не можете оставаться преж-
ними, вы возрастаете, а также 
происходит возрастание ваше-
го ребенка подростка.

Ольга ЧУРИКОВА
психолог

Любовь
• Я тебя люблю.
• Я рад за тебя.
• Я  так рад, что ты у  меня 
есть.
• Мне так нравится быть тво-
ей мамой / твоим папой.
• Ты очень важен для меня.
• Я верю в тебя.
• Без тебя наша семья 
была бы совсем другой.
• Ты делаешь меня счастли-
вым.
• Когда я вижу, что ты счаст-
лив, я счастлив тоже.
• Быть твоей мамой / твоим 
папой – моя любимая работа.
• Видеть, как ты растешь,  – 
самое лучшее в моей жизни.
• Я  никогда не  перестану 
тебя любить.

Принятие
• Я  принимаю тебя таким, 
какой ты есть.
• Я тебя понимаю.
• Я тебя прощаю.
• Мне нравится смотреть на 
мир твоими глазами.
• Хорошо, что ты именно та-
кой.

Поддержка
• Ты этого достоин.
• Не бойся быть собой.
• Все делают ошибки.
• Да, и я тоже.
• Ты можешь завтра попро-
бовать еще раз.
• Никто не совершенен.
• Ты не  можешь нравиться 
всем без исключения, и  это 
жизнь.

Важность 
 мнения ребенка

• Я тебя слушаю.
• Мне важно твое мнение.
• Ты можешь сказать «нет».
• Ты можешь сказать «да».
• Ты тогда был совершенно 
прав.

• Давай сделаем по-твоему.
• Я тебя понимаю.
• Да, я с тобой согласен.

Доверие
• Я тебе верю.
• Я тебе доверяю.
• Я  уважаю твой выбор 
и поддерживаю тебя.

Оценка усилий
• Я знаю, что ты старался изо 
всех сил.
• Ты мне так хорошо помога-
ешь!
• Я  очень ценю твою по-
мощь.

Признание достоинств
• Ты такой изобретатель-
ный / наблюдательный.
• У  тебя всегда отличные 
идеи.
• Быть любопытным  – это 
очень хорошо.
• Ты так интересно рассказы-
ваешь!
• Твоя картина  / рассказ  / 
песня просто замечательная.
• Я тобой восхищаюсь.
• Это отличный вопрос!
• Твоим друзьям с  тобой по-
везло.
• С  тобой я каждый день 
учусь новому.
• Ты делаешь меня лучше.
• Ты хороший мальчик  / де-
вочка.
• Ты отлично выглядишь се-
годня.
• Ты поступил очень храбро.
• Ты в  этом разбираешься 
лучше меня!
• Отлично сказано!
• Ты красив и  снаружи, и  из-
нутри.

Вам хорошо вместе
• С тобой всегда весело!
• Так здорово, что у нас с то-
бой весь день впереди.
• Рассказывай скорее, 
не терпится все услышать!
                

ТРУДНЫЙ 
ПОДРОСТОК: 
НОВЫЕ ПОДХОДЫ
Что делать, когда поведение подростка 
в семье меняется в худшую сторону?

РОДИТЕЛИ И ДЕТИ

ВАЖНЫЕ ФРАЗЫ, 
КОТОРЫЕ ДОЛЖЕН 
СЛЫШАТЬ КАЖДЫЙ 
РЕБЕНОК
Иногда мы просто не знаем, как выразить 
ребенку свою любовь, что сказать, кроме 
«здорово» и «молодец». А говорить об этом 
очень важно. Родительские слова, как 
надежные маяки, останутся с ребенком 
на долгие годы и будут защищать, 
вдохновлять и поддерживать всю жизнь.
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Языки любви
«Не оставайтесь должными 

никому ничем, кроме взаим-
ной любви», – говорит Библия 
(Римлянам 13:8). Во всем мире 
люди говорят на разных язы-
ках, диалектах и наречиях. С 
любовью происходит при-
мерно то же самое. Существу-
ет пять основных форм люб-
ви, которыми пользуются все 
люди, к тому же большинство 
даже не подозревают об этом. 
Часто мы не можем удовлетво-
рить потребность любви друг 
друга, потому что не знаем, ка-
кой язык любви свойственен 
нашему дорогому человеку, то 
есть является родным для на-
шего спутника жизни. Чтобы 
не уйти от близкого человека 
на расстояние холода и равно-
душия, стоит следовать тро-
пою любви.

Первый язык 
 любви – слова

Похвала и благодарность 
всегда помогут проявить лю-
бовь, и лучше их выразить 
простыми, искренними слова-
ми: «Как ты вкусно готовишь! 
Спасибо, что убрал со стола! 
Какая ты молодец! Спасибо за 
совет! Я так благодарна, что ты 
рядом!». Если люди постоян-
но слышат друг от друга такие 
слова, то отношения меняются 
к лучшему. Похвалой можно 
достичь гораздо большего, чем 
ворчанием.

«Ласковое слово усмиряет 
гнев»,– сказал один мудрец. 
Одно и то же можно сказать 
по-разному: «Уже и не помню, 
когда последний раз ел пиро-
ги. Вряд ли попробую их в этой 
жизни!», – подобная фраза от-
нюдь не способствует близо-
сти, кроме того, она гасит лю-
бое желание вообще сделать 
что-то приятное. «Я так люблю 
твои яблочные пироги, они вы-
ходят у тебя такими вкусными! 
Может, испечешь на этой неде-
ле?», – без сомнения, здесь муж 
помогает жене проявить лю-
бовь, хвалит ее и этим создает 
близость.

Второй язык  
любви – время

Прочитаем горькое призна-
ние мужчины по имени Павел, 
который потерял жену: «Мы 
прожили с женой семнадцать 
лет, и вот, все потеряно! Как 
неразумно я себя вел! Обычно, 
возвращаясь с работы, жена 
рассказывала мне, как прошел 
ее день. Когда возникали про-
блемы, я выслушивал ее, сове-
товал, как сделать лучше. Чаще 
всего я говорил так: «Нельзя 
убегать от трудностей. Про-
блемы никуда не денутся, ты 
решай их. Может, поговоришь 
с начальством?» На следующий 
вечер, вернувшись домой, она 
снова рассказывала то же са-
мое. Я спрашивал, сделала ли 
она то, что я советовал ей на-

кануне. Она кивала головой. 
Тогда я повторял совет. На тре-
тий день  – та же история, но 
она уже не прислушивалась ко 
мне. Я поздно понял, что брак – 
это не арифметическая задача. 
Дороже всего в семье – теплые 
взаимоотношения».

Действительно, жена Павла 
требовала внимания и его вре-
мени. Она хотела сочувствия, 
когда рассказывала о непри-
ятностях и оскорблениях на 
работе, а не советов наставни-
ческим тоном. Женщина про-
сила поддержки ближайшего 
человека, но фактически не 
была услышана.

Не позволяйте посторонним 
делам заполнить ваше драго-
ценное время, которое следует 
выкроить и для мужа, и для 
жены, детей, родителей. Счаст-
ливы супруги, которым есть 
что вспомнить. Они помнят, 
как утром готовили завтрак 
вместе, сажали цветы весной. 
Как однажды, собирая грибы, 
попали в крапиву. Они помнят, 
как шли пять километров пеш-
ком, потому что, залюбовав-
шись прекрасными пейзажами, 
пропустили последнюю марш-
рутку. Счастливые супруги, 
листая фотоальбом, видят 
свою семью в разных местах, 
в кругу разных людей. Все это 
воспоминания о любви, грань 
которой – язык времени.

«Где же взять время, если 
мы работаем?»,– скажет кто-то. 
И все же найдите его, ведь вы 
находите время позавтракать 
и пообедать. А совместные за-
нятия и время, проведенное 
вместе, как пища для здоровья, 
как животворный источник 
радости для семьи.

Третий язык 
 любви – подарки 

Держа в руках подарок, 
сразу понимаешь, что чело-
век, покупая его, думал о тебе. 
Подарок  – символ этой мыс-
ли. Люди, чьим языком люб-
ви являются подарки, ценят 
ваше мнение. И хотя подарки 
бывают разными: и дороги-
ми, и дешевыми, и большими, 
и маленькими  – помните, что 
их лозунг остается одинако-
вым: «Я люблю тебя! Мне при-
ятно думать о тебе». Полевая 
ромашка, канцелярская ручка, 
наконец, рыболовный крючок – 
это вещи, которые могут по-
мочь в строительстве теплой, 
взаимной любви. В то же вре-
мя, не фальшивьте с языком 
подарков, делая их «на глаз» 
или «откупаясь» за какую-то 
вину.

Четвертый язык 
любви – помощь 

Слова  – словами, но вот 
дела... Если человеку удается 
маскироваться за игрой слов 
на работе, в транспорте, в ма-
газине, то в родительском 
доме  – хоть беги,  – нужны не 
только словесные обещания, а 

конкретное действие и помощь. 
Это качество любви надо иден-
тифицировать в своей поло-
винке еще до женитьбы.

П. Лефевр в притче «Письмо 
к любимой» пишет следующее: 
«Один парень писал письмо 
своей возлюбленной, называя 
ее сокровищем: «Я тебя так 
люблю! Для тебя прошел бы 
сквозь огонь! Для тебя поднял-
ся бы на самую высокую гору! 
Переплыл бы самую широкую 
реку! Завтра вечером приду, 
если не будет дождя».

Если мы действуем и по-
могаем с радостью, то обнару-
живаем свою любовь. Помочь 
приготовить обед, помыть по-
суду, донести тяжелые сумки, 
погулять с собакой, помочь в 
работе или в подготовке к эк-
замену  – разве можно чем-то 
пренебрегать, если любишь 
по-настоящему! Если ваш язык 
любви  – помощь, не стесняй-
тесь просить, но не приказы-
вайте. Возможно, вам кое-что 
придется изменить в привыч-
ных представлениях о том, что 
должен делать мужчина, а что – 
женщина. В то же время, не об-
ращайте внимания на другие 
пары. Все люди разные, и се-
мейные обстоятельства тоже. 
Любовь важнее стереотипов.

Пятый язык любви – 
прикосновения

Ни для кого не секрет, что 
прикосновение  – одно из яр-
ких способов выразить чув-
ства любви. Доказано, что мла-
денцы, которых часто берут на 
руки, обнимают, целуют, физи-
чески и эмоционально разви-
ваются быстрее, чем те, кото-
рые долго остаются сами.

С помощью прикосновений 
можно проявить и любовь. Для 
некоторых это единственный 
способ ее почувствовать. По-
этому держать любимого че-
ловека за руку, взять за плечи, 
взлохматить волосы, сделать 
массаж, – это язык отношений 
под названием «прикоснове-
ния». 

Что надо учесть 
 на практике?

Бывают случаи, когда чело-
век, лишь услышав названия 
пяти языков любви, сразу по-
нимает себя и своего спутни-

ка. Другим сложнее. Чтобы 
определить язык любви своего 
спутника или кого-то друго-
го, следует быть очень внима-
тельным, чтобы заметить, о 
чем чаще всего просит муж, 
жена или ребенок, чего обычно 
ожидает. Как правило, из пяти 
языков любви только один до-
минирует.

К примеру, женщина го-
ворит: «Давай поедем к реке! 
Может, прогуляемся? Билеты 
в дендропарк сегодня недо-
рогие!» Очевидно и понятно: 
жена хочет провести с мужем 
время. Ей не столько будут 
важны слова, подарки, помощь 
и прикосновения, сколько со-
вместно проведенное время и 
уделенное друг другу внима-
ние.

А вот ее муж, замечаем, не-
равнодушен к подаркам. Как 
мы об этом узнали? Очень про-
сто: все когда-либо подаренные 
безделушки в его кабинете на-
ходятся на самом видном ме-
сте. Мало того, он хорошо пом-
нит все даты и обстоятельства 
дарения этих «раритетов». Ко-
нечно, человек думает, что его 
жена так же ценит подарки, как 
он. Любящий спутник начина-
ет просто засыпать любимую 
всевозможными вещами, но 
разочаровывается ее равноду-
шием. Жена все же вытягивает 
его из дома куда-то и не прини-
мает во внимание, что человек 
ценит сюрпризы и маленькие 
сувениры, подаренные лично 
ему. Словом, супруги разго-
варивают на двух различных 
иностранных языках любви. 
Чтобы услышать друг друга, 
следует прислушиваться и дей-
ствовать в направлении своей 
половинки. Удовлетворяя по-
требности другого в браке, мы 
копим депозиты любви на сво-
ем счету.

«Подумаешь, большая раз-
ница,– может заявить кто-
то.  – Мне не до того, чтобы 
заниматься вкусами или пред-
почтениями другого, пусть 
каждый заботится о себе, вот 
и все».

К сожалению, в нашей куль-
туре как бы не принято прояв-
лять знаки внимания к закон-
ному мужу, жене. Мы можем 
видеть на улице неженатые 
пары, которые ведут себя даже 
несдержанно, а нам стыдно по-
целовать мужа у поезда, ког-

да он уезжает, обнять его при 
встрече, оставить в его сумке 
маленький сюрприз. Нам как-
то непривычно написать обо-
дряющее SMS-сообщение или 
электронное письмо родному 
человеку...

Нам неловко проявлять за-
конные знаки любви для за-
конного мужа. А зря! Ведь най-
дется особа, предпочитающая 
оказать для незаконного (чу-
жого) мужа незаконные знаки 
внимания. Послушайте, как 
описывает мудрый царь Со-
ломон одно из своих наблюде-
ний: «И вот - навстречу к нему 
женщина, в наряде блудницы, 
с коварным сердцем, шумли-
вая и необузданная; ноги ее не 
живут в доме ее: то на улице, то 
на площадях, и у каждого угла 
строит она ковы. Она схватила 
его, целовала его, и с бесстыд-
ным лицом говорила ему: «…
вышла навстречу тебе, чтобы 
отыскать тебя, и – нашла тебя; 
коврами я убрала постель мою, 
разноцветными тканями Еги-
петскими; спальню мою наду-
шила смирною, алоем и кори-
цею; зайди, будем упиваться 
нежностями до утра, насла-
димся любовью…» (Библия. 
Притчи 7:10–18).

Обратите внимание, каки-
ми языками любви оперирует 
изменница, чтобы заманить к 
себе молодого человека: «схва-
тила его, целовала его»  – это 
прикосновения. «Я вышла на-
встречу тебе, чтобы отыскать 
тебя»  – это время и внимание. 
«Коврами я убрала постель, 
спальню мою надушила смир-
ною, алоем и корицею»  – это 
напоминает сюрпризы и по-
дарки. А какая здесь фантазия, 
изысканность, какая изобрета-
тельность!

Дорогие женщины, делае-
те ли вы что-то подобное для 
своих законных мужей? Ска-
жете: «Когда-то делали...» Не 
зря же в одной книге, посвя-
щенной семейным проблемам, 
утверждается: «Нам многому 
надо учиться и от многого от-
учиться». Если в картине ва-
шей семейной жизни найдены 
недоработки – вперед к работе! 
Жены, привяжите к себе своих 
мужчин искренними чувства-
ми любви посредством обо-
дряющих слов, вашего време-
ни для него, ваших подарков, 
вашей посильной помощью, 
вашими прикосновениями и 
другими отношениями.

Так же и вы, мужья! Уде-
ляйте время и говорите слова 
услаждения для жен, тогда они 
прекратят долговременные со-
вещания в кругу подруг. Не за-
бывайте о помощи, и вы встре-
тите на пороге не ворчание или 
жалобы, а восхищение или 
радость жены. Удивите их по-
дарками (не обязательно доро-
гими) и, конечно, обнимайте и 
целуйте, потому что прикосно-
вения не стоят денег, но стоят 
слишком много для близкого 
человека.

Искусство любви  – это по-
стоянный поиск и совершен-
ствование. Если вы устали и 
заметили, что ваши емкости 
любви мелеют, просите у Бога 
поддержки. Он силен сделать 
невероятное, ведь Бог есть лю-
бовь, говорит Священное Пи-
сание.

Пусть в ваших домах светит 
солнце любви и добра!

 Анжела ПОЛИЩУК
консультант по семейным 

отношениям
«АКЦЕНТ»
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Суета сует
Любая усталость подрывает 

физические и творческие силы 
человека и истощает организм. 
«А вот и я!»,– говорит она нам 
по нашему же неосознанному 
приглашению. 

Мы так часто устаем в это 
суетное время. Мы устаем рано 
вставать, помогать, заботиться, 
общаться и т.  д. Нам часто не 
остается времени на главное. 
Мы живем в каком-то эмоцио-
нальном и физическом напря-
жении. Что мы делаем не так?

Ритм жизни подкидывает 
нам спонтанные решения и 
пренебрежение здоровым об-
разом жизни. Возможно, про-
пустив прием пищи, мы напря-
женно работаем по многу часов 
подряд, а перед сном съедаем 
два последних куска вкусного 
торта. Или вместо прогулки к 
ближайшему магазину за хле-
бом, мы едем на автомобиле.

Мы устали от усталости. И 
даже сама мысль о борьбе с 
ней нас утомляет. Поэтому мы 
ничего не делаем, чтобы ее по-
бедить. А самое главное, мы не 
хотим признаться себе в том, 
что наш современный образ 
жизни нужно сейчас же карди-
нально менять.

Правильный отдых
Одна из проблем усталости 

в том, что мы перестали себя 
физически упражнять. Сегод-
ня работа и досуг все больше 
сводятся к минимальным фи-
зическим нагрузкам, но при 
этом мы больше устаем. Это 
парадокс! Проблема в том, что 
вместо активного отдыха мы, 
образно говоря, отдаемся в 
лапы троекратного «Т»: тапоч-
ки, тахта и телевизор. Не зря 
говорят: «Лучший отдых – это 
смена деятельности». То есть: 
поработал  – отдохни в прият-
ном деле с физической нагруз-
кой; поработал физически – от-

дохни приятным умственным 
трудом.

Недостаток физических 
упражнений только усиливает 
усталость, потому что в этом 
случае нашему организму не-
достает кислорода. Поступле-
ние достаточного количества 
кислорода в наш мозг снижает 
усталость. Ничто так не помо-
гает обеспечить мозг кислоро-
дом, как физические упражне-
ния.

Чтобы побороть хрониче-
скую усталость, стоит пра-
вильно организовать свой 
образ жизни. Когда мы послед-
ний раз шли пешком по пар-
ку и любовались природой? А 
когда пешком поднимались на 
свой этаж, забыв о лифте? Ког-
да выходили заранее из дому 
на работу, чтобы пройти пару 
остановок?

Питание
О здоровой пище много 

говорят и пишут. Благодаря 
этому многие чувствуют себя 
профессорами в области пра-
вильного питания. Но это в 
теории. А как обстоят дела на 
практике? Завтракать  – нет 
времени или не хочется, в обед 
схватываем на лету бутерброд 
с чаем и только ужин сопрово-
ждается плотной, сытной едой. 
Знакомый сценарий? А ведь 

все должно быть наоборот. За-
втрак и обед, богатый полез-
ной пищей, и легкий ужин за 
несколько часов до сна. При 
этом не должно быть никаких 
перекусов между основными 
приемами пищи.

Вода
Следствием усталости мо-

жет быть и недостаток воды в 
нашем организме. Наш орга-
низм нуждается в достаточ-
ном количестве воды. Узнайте, 
сколько вам необходимо вы-
пивать обыкновенной воды в 
день. Привычка употреблять 
нужное количество воды явля-
ется одним из профилактиче-
ских способов борьбы с хрони-
ческой усталостью.

Ночной сон
Чудодейственных пилюль 

и безвредных энергетических 
напитков нет. Однако именно 
ночной сон предназначен нам 
в качестве полноценного вос-
становителя сил. Ночной сон 
позволяет нашему организму 
обновляться, восстанавливать 
силы и память, а также укре-
плять иммунитет.

Вредные привычки
Название «Вредные при-

вычки» говорит само за себя. 

Вредность не станет пользой, 
поэтому от нее нужно избав-
ляться. Любители кофе, чая, 
кока-колы также рискуют 
получить хроническую уста-
лость, потому что эти стиму-
ляторы действуют временно, 
при этом истощают нервную 
систему и обезвоживают орга-
низм. В таком случае усталость 
подберется еще быстрее.

Переживания 
Психологическая и эмоци-

ональная усталость тесно свя-
зана с физической усталостью. 
Стрессы, страхи, беспокойства 
и негативные эмоции также за-
частую истощают наши силы 
впустую, так как в значитель-
ной степени они себя не оправ-
дывают. Они могут оказаться 
надуманными. Мы часто пере-
живаем за то, что от нас не за-
висит, или о том, что никогда 
не произойдет.

Мы часто беспокоимся о том, 
что будет завтра, благополучно 
ли свершится запланирован-
ное. Здесь важно понять, что 
будущее от нас скрыто. Мы над 
ним не имеем власти. Только 
одному Богу ведомо, что ожи-
дает нас завтра. Единственное, 
что в наших силах, – доверить-
ся Ему, помня, о том, что Он – 
заботливый Небесный Отец. 
«Все заботы ваши возложите на 
Него, ибо Он печется о вас»,  – 
писал апостол Петр о нашем 
любящем Создателе (Библия. 1 
Петра 5:7).

Качество мышления
Позитивное мышление 

укрепляет иммунную систе-
му, оберегает от депрессии и 
усталости. Напротив, гордыня, 
раздражение, гнев, осужде-
ние и т. д. являются большими 
«энергопотребителями». Они 
просто съедают нас изнутри. 
Нужно научиться мыслить по-
зитивно.

Имея хроническую уста-
лость, можно объективно осоз-
навать ее причины, но при 
этом не находить в себе силы 
решительно изменить свой об-
раз жизни и пагубные привыч-
ки. Здесь может помочь наше 
твердое решение и сердечная 
молитва к Богу о помощи. Если 
мы просим у Него в молитве 
силы, чтобы измениться к луч-
шему, Он обязательно нам по-
может.

Вывод: медлить нельзя! 
Срочно пересмотрите свои 
привычки, свой образ жизни и 
мышления и переведите стрел-
ки на здоровый образ жизни, 
на ощущение счастья, а также 
не забывайте быть благодар-
ными Богу!

Инна БЕЛОНОЖКО
«АКЦЕНТ»

ХРОНИЧЕСКУЮ УСТАЛОСТЬ 
МОЖНО ПОБЕДИТЬ!
Хроническая усталость – ощущение не из приятных. Никуда не хочется идти, что-то делать и даже 
просто разговаривать. Медлительность, «неусвоение» информации, сонливость и равнодушие, 
слабость и головные боли – это все, что идет в ногу с усталостью. Как можно с этим справиться?

Известный голливудский 
актер Хью Джекман заявил 
в интервью Parade magazine, 
что он христианин и посвя-
щает все свои выступления 
Богу, сообщает Христиан-
ский Мегапортал Invictory.

«Я христианин. Я  по-
сещал различные еван-
гельские служения ду-
ховного возрождения 
множество раз. Когда мне 
было 13, у меня было стран-
ное предчувствие, что я со-
бираюсь стоять на сцене, как 
те проповедники, которых я 
видел», – рассказал актер.

Он добавил, что в настоя-
щее время каждый раз, пре-
жде чем выйти на сцену, он 
посвящает свое выступле-
ние Богу.

Хью Джекману предстоит 
исполнить ответственную 
роль в фильме о жизни апо-
стола Павла, в котором роль 
самого Павла принадлежит 
ему. Он также выступает 
продюсером этого фильма 
вместе с Беном Афлеком и 
Мэттом Дэймоном. Фильм 
расскажет об обращении 
Павла, его служении и зато-
чении.

Кроме того, Хью Джек-
ман вместе со своей женой 
Деборрой активно занима-
ются благотворительностью.

«Я был воспитан в рели-
гиозном понимании важ-
ности даяния. У  меня есть 
возможности, у  меня денег 
намного больше, чем мне 
когда-нибудь понадобит-
ся. Если вы воспринимаете 
деньги или славу как силу, 
то используйте ее, чтобы 
помочь другим,  – заявил 
актер.  – Человек болен или 
голоден и нуждается в помо-
щи – так помоги ему!»

ИЗВЕСТНЫЙ 
ГОЛЛИВУДСКИЙ 
АКТЕР ХЬЮ 
ДЖЕКМАН 
ЗАЯВИЛ, ЧТО ОН 
ХРИСТИАНИН

КУЛЬТУРА
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Способы решения 
проблем здоровья

Как правило, все муници-
пальные и коммерческие меди-
цинские учреждения ориенти-
рованы на больных пациентов. 
Очевидно, что на практике си-
стема здравоохранения явля-
ется системой лечения и ухода 
за больными. А все потому, что 
именно на это, в первую оче-
редь, настроены многие люди.

Каждому человеку в отдель-
ности, а, следовательно, всему 
обществу, необходимо осоз-
нать, что решение проблем 
здоровья заключается не так 
в активном устранении забо-
леваний, как в устранении их 
первопричин. Один из извест-
ных докторов привел на этот 
счет две иллюстрации, кото-
рые образно показывают, как 
нужно решать проблему пло-
хого здоровья и как она зача-
стую решается.

Если не перекрыть водопро-
водный кран, когда вода стала 
выливаться наружу, а делать 
все, чтобы осушить пол всеми 
доступными средствами, начи-
ная от швабры до сложнейших 
поломоечных машин, успеха не 
будет. Единственно верное ре-
шение проблемы – это устране-
ние течи, перекрытие крана. 

В другой иллюстрации док-
тор рассказал о высокой ска-
ле, которую любили посещать 

многие туристы, потому что с 
нее их взору открывался вос-
хитительный вид. Это место, 
буквально, манило каждого 
приходящего туда. Но, к сожа-
лению, неопытные посетите-
ли часто теряли бдительность. 
Они так увлекались осмотром 
завораживающего зрелища, 
что оступались и срывались 
вниз. Нужно было срочно 
предпринимать какие-то меры. 
«Однозначно, нужен забор!»  – 
раздались конструктивные 
предложения. «А как же вид со 
скалы? Это же именно то, что 
приносит доход. Такие ограни-
чения никому не понравятся. К 
нам перестанут приезжать ту-
ристы!», – прозвучала реплика 
в ответ. В конце концов, было 
принято компромиссное реше-
ние. Договорились на высшем 
уровне организовать услуги 
Скорой помощи для тех, кто 
после падения чудом останет-
ся жив. 

Факторы, 
определяющие 

здоровье
Исследования подтвержда-

ют, что определяющими фак-
торами здоровья являются: 
генетика (10%), медицинский 
уход (10%), окружающая среда 
(10%) и, конечно, образ жизни 
(70%). Стоит обратить внима-
ние, что на целых 70% здоровье 

зависит от нашего собственно-
го выбора! Так много зависит 
от совокупности индивидуаль-
ных практик и поведенческих 
навыков, связанных с повы-
шенным или пониженным ри-
ском для здоровья.

Решающий фактор
Образ жизни формируется 

под влиянием целого ряда при-
чин: навыки, приобретенные 
в детстве, тип и характер лич-
ности, влияние физической, 
культурной и экономической 
среды. Какова же взаимосвязь 
между определяющими фак-
торами здоровья, в том числе 
образом жизни, и самим здо-
ровьем?

Доктор Ламонт Мердок 
(Университет Лома-Линда, 
Калифорния) как-то сказал: 
«Неисправные гены заряжают 
пистолет, а образ жизни нажи-
мает на курок». Например, мои 
родители, тети, дяди болели 
диабетом, и у меня предрас-
положенность к этому заболе-
ванию. Но заболею я или нет, 
будет зависеть от моего выбо-
ра, от моего образа жизни. От 
меня зависит, нажму ли я на 
курок.

«Болезнь» номер один
Наше здоровье, в первую 

очередь, зависит от того, что 
мы отправляем внутрь своего 
тела, и от того, что мы с ним 

делаем. Парадигма здоровья 
должна сместиться от лечения 
заболеваний к их профилакти-
ке. Это ключ решения большей 
части проблем. Необходимо 
приложить усилия к предот-
вращению причин таких за-
болеваний, как ишемическая 
болезнь сердца, рак, инсульт, 
заболевания печени, которые 
находятся в десятке заболе-
ваний, ведущих к смерти в 
нашей стране. Мы буквально 
умираем изнутри. Мы умира-
ем из-за того, как мы живем. 
Нездоровый образ жизни стал 
«болезнью» номер один, и нет 
никаких лекарств или опера-
ций, чтобы вылечить ее. С це-
лью защиты нам нужно «по-
ставить вокруг себя забор» или 
«выключить кран»!

Здоровье –  
это наш выбор

Божьи законы, которые мы 
называем естественными за-
конами, а также универсаль-
ные принципы здоровья и 
благополучия рода человече-
ского должны быть возвыше-
ны в умах людей. Они создают 
основу для рассмотрения боль-
шинства медицинских про-
блем и оптимизации здоровья.

«Строительство забора» или 
его починка способны огра-
дить здоровье от приобретае-
мых вредных привычек. Важна 
его целостность, любая брешь 

должна своевременно устра-
няться.

Здоровье в значительной 
степени является вопросом 
образа жизни. А образ жизни, 
в свою очередь, является во-
просом выбора. Доктор Айлин 
Лудингтон в своей книге «Ди-
намическая жизнь» пишет: «В 
современном мире люди могут 
сделать для собственного здо-
ровья больше, чем любой врач, 
больница или технический 
прогресс. Научные данные 
подтверждают, что сделанный 
нами выбор час за часом, день 
за днем в значительной степе-
ни определяет состояние на-
шего здоровья, заболевания, 
приобретаемые нами, и зача-
стую даже то, когда мы умрем. 
Задача состоит в том, чтобы 
обучать, мотивировать и вдох-
новлять людей сменить подры-
вающие их здоровье привычки 
на оздоравливающий их образ 
жизни».

Пришло время «перекрыть 
краны» и «ремонтировать за-
боры»! Здоровый образ жиз-
ни и его насаждение должно 
стать частью нашей личности! 
Проанализируйте парадигму 
своего здоровья. Обеспечьте ее 
сдвиг в сторону благополучия 
и мира. И пусть в этом помо-
жет вам Бог!

Надежда ИВАНОВА
магистр 

 общественного здоровья
«АКЦЕНТ»

Еще один шаг в усилении 
мер по защите совести служи-
телей церкви сделан в Джор-
джии в результате принятия 
законопроекта Палатой пред-
ставителей штата.

Законопроект 757, также 
известный как Акт защиты 
священнослужителей, защи-
щающий религиозных пред-
ставителей от принуждения 
имитировать бракосочетание 
для однополых пар, был одо-
брен 161 голосом и отправлен в 
Сенат Джорджии, пишет Сед-
мица.

«Религиозные деятели не 
должны быть принуждены со-
вершать брачные церемонии и 
обряды в нарушение их закон-
ного права свободного испо-
ведания веры»,– постановляет 
законопроект. Также он пред-
писывает, что в случае отказа 
рукоположенного лица не сле-
дует принимать гражданский 
иск, возбуждать дело или про-
водить действия по его наказа-
нию со стороны штата.

Законопроект защищает 

церкви от принуждения к со-
вершению однополых церемо-
ний и признан наименее спор-
ным среди множества законов 
о религиозных свободах, в на-
стоящее время рассматрива-
емых в Джорджии, сообщает 
газета Атланта Джорнал-Кон-
ститьюшн.

Принятие законопроекта 
произошло на следующий день 
после выступления пастора 
Франклина Грэма в Капитолии 
штата.

Наше здоровье напрямую зависит от наших убеждений и нашего выбора

ЦЕННОСТИ ЦИВИЛИЗАЦИИ

УЧЕНЫЕ ЗАПИСАЛИ БИБЛИЮ 
НА «ВЕЧНЫЙ» ДИСК

Сотрудники Саутгем-
птонского университета (Ве-
ликобритания) при помощи 
оптической 5-D технологии 
записали на кварцевые пла-
стины тексты, которые сы-
грали важную роль в исто-
рии человечества.

Помимо Библии, на квар-
цевые пластины были запи-
саны Всеобщая декларация 
прав человека, Великая хар-
тия вольностей и моногра-
фия Ньютона «Оптика».

Ученые называют такой 
носитель информации край-
не надежным и долговечным. 
По их мнению, записанным 
таким образом сведениям 
о человечестве не страшны 
даже глобальные катастро-
фы.

Тексты поместили на пла-
стины при помощи метода 
пятимерной записи с при-

менением лазера. Сверхко-
роткие импульсы выжгли на 
разной глубине диска необ-
ходимую матрицу. Такой ме-
тод записи был разработан в 
2013 году.

Как утверждают ученые, 
«Вечный» диск без послед-
ствий может выдержать на-
грев до тысячи градусов 
Цельсия. А при температуре 
190 градусов Цельсия он без 
потерь сохранит записанную 
информацию на протяжении 
миллиардов лет.

На одну пластину помеща-
ется до 360 терабайт данных. 
По мнению авторов проекта, 
разработка открывает новую 
эру хранения информации. 
Технологию могут использо-
вать национальные архивы, 
крупнейшие мировые музеи 
и библиотеки. 

ОБЩЕСТВО

В АМЕРИКАНСКОЙ 
ДЖОРДЖИИ ОДОБРЕН 
ЗАКОНОПРОЕКТ О ЗАЩИТЕ 
СВЯЩЕННОСЛУЖИТЕЛЕЙ 
ОТ ПРИНУЖДЕНИЯ К 
«БРАКОСОЧЕТАНИЮ» 
ОДНОПОЛЫХ ПАР

Итальянская федерация за-
щиты жизни и Движение в за-
щиту жизни заявили, что в 
Италии врачи, отказывающие-
ся делать аборты по соображе-
ниям совести в соответствии 
с действующим законодатель-
ством, испытывают трудности 
с профессиональным продви-
жением. Это заявление про-
звучало в ходе процесса в Генуе 
против одного из таких врачей, 
отказавшегося проводить об-
следование, необходимое для 
приема абортивной таблетки.

Защитники жизни утверж-
дают, что, хотя в Италии и 
действует закон, дающий мед-
персоналу право отказывать 

В ИТАЛИИ 70% 
ГИНЕКОЛОГОВ 
ОТКАЗЫВАЮТСЯ ДЕЛАТЬ 
АБОРТЫ

в содействии аборту, негласно 
так или иначе поощряются те, 
кто не пользуется этим правом. 
Такая же ситуация сложилась 
и в отношении фармацевтов, 
пользующихся своим правом 
не продавать абортивные пре-
параты. Однако противники 
этого права приводят другой 
действующий закон  – от 1938 
года, согласно которому апте-
карю предписано продавать 
все требуемые лекарства. Пре-
зидент Движения в защиту 
жизни Джанлуиджи Джи-
льи заявил, что человеческая 
жизнь выше буквы закона.

В Италии 70 процентов ги-
некологов отказываются де-
лать аборты по соображениям 
совести.

grehu.net

МАРТ 2016

«СКОРАЯ ПОМОЩЬ» 
 ИЛИ  

«ЗАБОР»?

https://www.sedmitza.ru/text/6198766.html
https://www.sedmitza.ru/text/6198766.html
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Холестерин (далее  – ХС)  – 
это жироподобное вещество, 
жизненно необходимое чело-
веку. Название «холестерин» 
происходит от греческого сло-
ва «chole» (желчь) и «stereo» 
(твердый, жесткий), так как 
впервые он был обнаружен в 
желчных камнях, т.  е. в твер-
дом виде. Около 80% холесте-
рина вырабатывается самим 
организмом, остальные 20% 
поступают с пищей. ХС входит 
в состав мембран (оболочек) 
всех клеток организма, он тре-
буется для образования желч-
ных кислот, многих гормонов и 
витамина Д. Для этих целей ис-
пользуется ХС, образуемый в 
самом организме, поэтому для 
нормального функциониро-
вания организма поступление 
дополнительного ХС с пищей 
не требуется.

Все продукты животного 
происхождения содержат ХС, 
включая яйца, мясо, молочные 
продукты и др. Но человек по-
требляет холестерин с пищей 
часто в избыточном количе-
стве.

Поступая в организм с про-
дуктами питания, ХС всасы-
вается в кишечнике. Затем он 
поступает в печень и далее по 
кровеносному руслу разносит-
ся по всем органам и тканям.

Кроме того, надо помнить, 
что ХС также постоянно обра-
зуется в печени и оттуда также 
попадает в кровоток. Чрез-
мерное образование ХС может 
быть тесно связано с наслед-
ственными факторами.

Почему высокое 
содержание 

холестерина опасно 
для здоровья?

Сам по себе повышенный 
уровень ХС не вызывает ника-
ких клинических симптомов и 
внешних проявлений, поэтому 
многие люди и не подозревают, 
что у них в крови его содержа-
ние слишком высокое. Когда 
ХС повышен, его избыток мо-
жет откладываться в стенках 
артерий и приводить к обра-
зованию бляшек, которые су-
жают сосуды – так постепенно 
развивается атеросклероз.

Атеросклероз  – это хрони-
ческое заболевание, характе-
ризующееся поражением арте-
рий, при котором происходит 
очаговое отложение липидов 
(холестерин, триглицериды) 
в стенке артерий среднего и 
большого калибра (так назы-
ваемые «атеромы» или ате-
росклеротические бляшки). 
Кроме отложения липидов, в 
пораженных артериях разрас-
тается также соединительная 
ткань, стенки сосудов кальци-
нируются, что приводит к де-
формации и сужению просвета 
сосуда. В результате в сердеч-
ную мышцу поступает меньше 
крови, а это значит, что клетки 
организма не снабжаются кис-
лородом в должной мере, что 

особенно заметно, в частности, 
при физических нагрузках.

Атеросклерозу подверже-
ны все артерии организма, но 
больше всего уязвимы коро-
нарные (сосуды сердца), со-
суды шеи (сонные артерии), 
головного мозга, нижних ко-
нечностей и почек.

Итогом атеросклеротиче-
ского поражения этих арте-
рий являются: ишемическая 
болезнь сердца, ишемическая 
болезнь головного мозга, пере-
межающаяся хромота.

Осложнениями этих забо-
леваний могут быть: инфаркт 
миокарда, мозговой инсульт 
и транзиторные ишемические 
атаки, гангрена стопы.

Виды холестерина
ХС, как жироподобное ве-

щество, не может циркулиро-
вать в крови в чистом виде, а 
находится в ней в виде липо-
протеидов  – сложных белков, 
в состав которых входит белок 
(протеин) и жироподобные ве-
щества (липоиды). Существу-
ют различные виды липопро-
теидов. Различают «плохой» и 
«хороший» ХС.

Липопротеиды низкой 
плотности (ЛНП) доставляют 
ХС в ткани. Это так называе-
мый «плохой» ХС. ЛНП имеют 
обыкновение оседать на вну-
тренней стенке артерий и обра-
зовывать атеросклеротические 
бляшки. Чем меньше ХС ЛНП в 
крови, тем лучше.

Липопротеиды высокой 
плотности (ЛВП) удаляют ХС 
из артерий, тканей и несут его 
обратно в печень для окисле-
ния и тем самым не дают обра-
зовываться атеросклеротиче-
ским бляшкам. Это «хороший» 

ХС, и чем выше его уровень в 
крови, тем лучше.

Какие еще существуют 
липиды?

Триглицериды также от-
носятся к липидам крови и 
представляют собой другую 
форму жира в крови. Даже при 
нормальном уровне всех видов 
ХС, но высоком уровне тригли-
церидов крови возможно раз-
витие атеросклероза, инфаркта 
миокарда, инсульта и других 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний.

Содержание триглицеридов 
в крови увеличивается при 
употреблении алкоголя, сахар-
ном диабете, ожирении, при-
страстии к жирной пище. При 
высоком уровне триглицери-
дов (более 5,6 ммоль/л) велика 
опасность развития острого 
панкреатита (острое воспали-
тельное заболевание поджелу-
дочной железы). Поэтому чем 
меньше концентрация тригли-
церидов в крови, тем лучше.

Высокий уровень ХС и ХС 
ЛНП может значительно по-
высить риск возникновения 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний, инфаркта миокарда и 
мозгового инсульта, если Вам 
свойственен один или более из 
приведенных факторов:

• низкий уровень «хороше-
го» ХС ЛВП;

• сахарный диабет;
• курение;
• ожирение;
• малоподвижный образ 

жизни;
• наследственность, отяго-

щенная сердечно-сосудисты-
ми заболеваниями;

• повышен уровень высоко-
чувствительного С-реактив-

ного белка (>3 мг/л) в крови;
• пищевой рацион с высоким 

содержанием ХС и насыщенно-
го жира;

• возраст старше 45 лет для 
мужчин и старше 55 лет для 
женщин;

• артериальная гипертония.

ПОМНИТЕ! Даже самое 
незначительное повышение 
уровня общего ХС в крови и 
особенно «плохого» ХС ЛНП  – 
повод для того, чтобы серьезно 
задуматься о своем здоровье.

ЗНАЙТЕ! Чем выше в крови 
уровень «хорошего» ХС ЛВП 
и ниже уровень «плохого» ХС 
ЛНП и триглицеридов, тем 
меньше вероятность развития 
у вас атеросклероза и его ос-
ложнений. Высокий уровень 
«хорошего» ХС ЛВП в крови 
поддерживает сосуды вашего 
сердца в здоровом состоянии 
и защищает их от атеросклеро-
тического поражения.

    Когда следует 
начинать проверять 

уровень холестерина и 
как это делать?

Каждый человек, начиная 
с 20-летнего возраста, должен 
проверять уровень ХС каж-
дые 5 лет. После 40 лет уровень 
ХС и других липидов следует 
определять ежегодно.

При наличии клинических 
проявлений атеросклероза 
(стенокардии, инфаркта мио-
карда, мозгового инсульта и 
т. д.) уровень ХС в крови необ-
ходимо контролировать чаще 
(2–3 раза в год).

Для того чтобы узнать свой 
уровень ХС, нужно сдать ана-
лиз крови, который называет-
ся «биохимическим». Накану-
не сдачи крови на ХС и другие 
липиды следует принимать 
пищу до 19 часов (время между 
последним приемом пищи и 
сдачей крови должно быть не 
менее 12–14 часов). Чаще все-
го в крови определяют общий 
ХС. Если общий ХС повышен, 
необходимо определить пол-
ный липидный профиль кро-
ви: уровни ХС ЛНП, ХС ЛВП и 
триглицеридов.

Если Вы хотите отсрочить 
развитие атеросклероза, необ-
ходимо хотя бы раз в год опре-
делять уровень холестерина в 
крови. Каждый человек стар-
ше 20 лет должен знать свой 
уровень холестерина, то есть 
сделать необходимый анализ 
крови.

Какими должны быть 
уровни холестерина 
и других липидов в 

крови?
В последние годы в клини-

ческую практику введено по-
нятие «целевые» уровни липи-
дов крови. Они соответствуют 
тому оптимальному значению, 
при котором у конкретного че-

ловека риск развития сердеч-
но-сосудистых заболеваний и 
осложнений сводится к мини-
муму. Для каждой категории 
людей и пациентов определен 
свой целевой уровень ХС и ХС 
ЛНП, к которому надо обяза-
тельно стремиться.

Критерии целевого (опти-
мального) уровня липидов в 
сыворотке крови у здоровых 
лиц, лиц без сердечно-сосуди-
стых заболеваний, но имею-
щих дополнительный фактор 
риска, например, артериаль-
ную гипертонию, избыточный 
вес и т. д.:

• Общий холестерин – менее 
5,0 ммоль/л;

• Холестерин ЛНП («плохой» 
ХС) – менее 3,0 ммоль/л;

• Триглицериды («плохие» 
липиды) – менее 1,7 ммоль/л;

• Холестерин ЛВП («хоро-
ший» ХС):

- для мужчин – 1,0 ммоль/л и 
более;

- для женщин – 1,2 ммоль/л и 
более.

Критерии целевого (опти-
мального) уровня липидов у 
большинства больных ИБС, 
сахарным диабетом, атеро-
склерозом сонных артерий, ар-
терий нижних конечностей:

• Общий холестерин – менее 
4,5 ммоль/л;

• Холестерин ЛНП («плохой» 
ХС) – менее 2,5 ммоль/л;

• Триглицериды («плохие» 
липиды) – менее 1,7 ммоль/л;

• Холестерин ЛВП («хоро-
ший» ХС):

- для мужчин – 1,0 ммоль/л и 
более;

- для женщин – 1,2 ммоль/л и 
более.

Критерии целевого (опти-
мального) уровня липидов у 
больных, перенесших инфаркт 
миокарда или операцию на со-
судах сердца, сонных артериях 
или артериях нижних конеч-
ностей, транзиторную ишеми-
ческую атаку, ишемический 
мозговой инсульт:

• Общий холестерин  – ме-
нее 4,0 ммоль/л (лучше – менее 
3,5 ммоль/л);

• Холестерин ЛНП («плохой» 
ХС)  – менее 2,0  ммоль/л (луч-
ше – менее 1,8 ммоль/л);

• Триглицериды («плохие» 
липиды) – менее 1,7 ммоль/л;

• Холестерин ЛВП («хоро-
ший» ХС):

- для мужчин – 1,0 ммоль/л и 
более;

- для женщин – 1,2 ммоль/л и 
более.

ПОМНИТЕ! Если человек 
перенес инфаркт миокарда или 
мозговой инсульт, либо про-
водилась операция на серд-
це и сосудах, либо поставлен 
диагноз сахарного диабета, то 
уровень ХС и ХС ЛНП должен 
находиться под особым кон-
тролем.

Если Вы ответите утверди-
тельно хотя бы на один из во-
просов в таблице, Вам необхо-
димо контролировать уровень 
ХС в крови регулярно и осо-
бенно тщательно.

ХОЛЕСТЕРИН: 
ЧТО НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ



ДУХОВНО-ПРОСВЕТИТЕЛЬСКОЕ ИЗДАНИЕ 11БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ

Шаги к оздоровлению 
сосудов

ШАГ 1: Лабораторное 
исследование крови

Обратитесь к своему вра-
чу, чтобы он направил вас на 
анализ крови с целью опреде-
ления уровня общего ХС и дру-
гих липидов крови (липидный 
спектр крови).

Сопоставив показатели 
«плохого» и «хорошего» ХС, 
оценив Ваши факторы риска, 
врач определит Ваш целевой 
уровень ХС и порекомендует 
Вам диету, физические нагруз-
ки, а возможно и лекарствен-
ные средства.

ШАГ 2: Оздоровление 
питания (диета)

Важная роль в профилак-
тике и лечении атеросклероза 
принадлежит диете, которая 
должна основываться на сле-
дующих принципах: ограни-
чение общего количества и 
калорийности пищи, позво-
ляющее сохранять нормаль-
ную массу тела; значительное 
ограничение жиров животного 
происхождения (мясо, сыры, 
сливочное масло, яйца) и лег-
коусвояемых углеводов (сахар, 
белый хлеб, макаронные и кон-
дитерские изделия), исклю-
чение алкогольных напитков. 
Обогатите свой пищевой раци-
он растительными продуктами 
питания, богатыми волокнами 
и пектинами, которые могут 
связывать и выводить излиш-
ки холестерина из организма. В 
числе таких продуктов:

– цветная капуста, брокколи, 
морковь, свекла, чеснок;

– бобовые: горох, чечевица, 

фасоль, соя, маш;
– овес и рисовые отруби: 

клетчатка, содержащаяся в 
них, помогает снизить уровень 
холестерина на 25 %;

– ягоды: малина, клубника, 
черника, черная смородина;

– фрукты: груши, яблоки, 
апельсины, персики, сливы, 
абрикосы.

Многочисленные научные 
исследования доказали, что 
омега-3 кислоты плавно и без 
побочных эффектов снижают 

уровень «плохого» холестерина, 
увеличивая долю «хорошего», а 
также эффективно уменьшают 
содержание триглицеридов в 
крови. Из растений омега-3 
содержится в грецких орехах, 
семенах тыквы, соответствен-
но, и в их маслах, а также в 

соевом (и продуктах из сои), 
рапсовом и оливковом маслах. 
Рекордсменом среди растений 
по содержанию омега-3 явля-
ется лен. Наибольшее количе-
ство кислоты содержится в его 
семенах и масле. Оно должно 
быть холодного отжима и ис-
пользовать его стоит только 
для заправки блюд (например, 
салатов), а не для жарки. То же 
касается других растений и 
масел, содержащих омега-3. В 
порошке из семян льна, поми-

мо омега-3, есть еще и клетчат-
ка. Употреблять льняное семя 
лучше в молотом виде, добав-
ляя в еду 1–2 столовые ложки 
в день.

Кроме того, готовя продук-
ты, старайтесь не использовать 
жир. Отдавайте предпочтение 

продуктам запеченным, отвар-
ным, тушеным и приготовлен-
ным на пару.

ШАГ 3: Повышение 
физической 
активности

Рациональная диета может 
дать положительный резуль-
тат лишь в том случае, если она 
сочетается с достаточной дви-
гательной активностью. Необ-
ходимость физических нагру-

зок вовсе не означает, что Вам 
нужно стремиться к олимпий-
ским рекордам. Но небольшие 
регулярные упражнения могут 
помочь больше, чем Вы дума-
ете. К примеру, простые про-
гулки и подъем по лестнице 
пешком вместо лифта помогут 
снизить «плохой» ХС и увели-
чить «хороший» ХС.

Людям без клинических 
проявлений ишемической бо-
лезни сердца специалисты ре-
комендуют доступные аэроб-
ные упражнения: ходьбу, езду 
на велосипеде, плавание, лыжи, 
бег трусцой. Заниматься следу-
ет не менее 3-х раз в неделю по 
30–40 минут.

Если Вы готовы на большее, 
то ходите в спортзал или за-
нимайтесь на тренажерах. За-
нимайтесь тем видом спорта, 
который Вам нравится, и полу-
чайте удовольствие.

Предложите родным, дру-
зьям и знакомым присоеди-
ниться к Вам.

Людям с ишемической бо-
лезнью сердца и другими сер-
дечными недугами режим 
тренировок следует подбирать 
строго индивидуально под 
контролем врача и тренера.

ШАГ 4: Контроль 
других факторов риска

• Регулярно контролируйте 
свое артериальное давление и 
поддерживайте его на уровне 
ниже 140/90 мм рт. ст.

• Следите за своим весом. 
Лишние килограммы  – веская 
причина повышения в крови 
общего ХС, триглицеридов и 
снижения «хорошего» ХС ЛВП. 
Мужчинам надо стремиться 
к окружности талии не более 
102 см, а женщинам – не более 
88 см.

• Если вы курите  – откажи-
тесь от этой смертельной при-
вычки. Курильщики теряют в 
неделю день своей жизни. Если 
при нормализации ХС риск 
инфаркта (инсульта) снижа-
ется на четверть, то отказ от 
курения уменьшает шансы по-
лучить эти осложнения почти 
наполовину!

ШАГ 5: 
Контролируйте свое 

психоэмоциональное 
состояние, избегайте 

конфликтных ситуаций, 
уделяйте достаточное 

время отдыху
Сократ некогда сказал: «Как 

нельзя приступить к лечению 
глаза, не думая о голове, или 
лечить голову, не думая обо 
всем организме, так нельзя ле-
чить тело, не леча душу». У лю-
дей с постоянными проблема-
ми и депрессиями вероятность 
заболевания раком и болезнью 
сердца в два раза выше. Во 
время исследования в округе 
Аламеда, Калифорния (США), 
ученые обнаружили, что у лю-
дей, впадающих в уныние, риск 
преждевременной смерти уве-
личивается на 57%. Мудрый 
Соломон в свое время очень 
верно предостерегал людей: 
«Веселое сердце благотворно, 
как врачевство, а унылый дух 
сушит кости» (Библия. Притчи 
17:2).

Горе, заботы, недовольство, 
чувство вины и недоверие  – 
это негативные влияния, ос-
лабляющие наше физическое 
состояние. С  другой стороны, 
доверие, надежда, любовь, до-
вольство и мужество оказыва-
ют положительное влияние на 
состояние здоровья и продле-
вают жизнь. Здоровье значи-
тельно улучшается, если мы 
развиваем дух благодарности 
и хвалы Создателю. Мы будем 
здоровее и телом, и духом, если 
настроимся на лучшее!

Здоровый образ жизни осо-
бенно важен для сосудов ор-
ганизма. Эффект дает только 
ежедневное и длительное про-
филактическое лечение. До-
казано, что снижение риска 
сердечно-сосудистых заболе-
ваний связано не столько с ка-
чеством медицинской помощи, 
сколько с образом жизни и осо-
бенностями питания.

У людей, тщательно кон-
тролирующих уровень ХС, от-
мечается на 30–40% меньше 
серьезных осложнений со сто-
роны сердца, на 20–30% мень-
ше серьезных осложнений 
со стороны сосудов и на 20% 
меньше смертей от любых при-
чин.

Подготовила  
Нигина МУРАТОВА

врач-терапевт
«АКЦЕНТ»

ВОПРОСЫ Да Нет

Вы не имеете проблем с сердцем, но у Вас уровень общего ХС в крови выше 
5,0 ммоль/л?

 

Вы имеете: ишемическую болезнь сердца; сахарный диабет 2 типа; перемежа-
ющуюся хромоту и у Вас уровень общего ХС в крови выше 4,5 ммоль/л и/или ХС 
ЛНП выше 2,6 ммоль/л?

 

Имеет ли кто-либо из Ваших близких родственников (мать, отец, сестры, бра-
тья) ишемическую болезнь сердца?

 

Имеете ли Вы повышенный уровень артериального давления (выше 140/90 мм 
рт. ст.)?

 

Курите ли Вы?  

Страдаете ли Вы ожирением: индекс массы тела (вес, деленный на квадрат ро-
ста [кг/м2]) более 30 кг/м2 или окружность Вашей талии больше 102 см для муж-
чин и больше 88 см для женщин?
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КНИГА «ЕДИНСТВЕННАЯ НАДЕЖДА»
Книга Александра Буйона — о людях, которые однажды 

оказались в непростых жизненных обстоятельствах, но все 
же сумели обрести надежду. Озаривший их свет помог им 

посмотреть в будущее с уверенностью, понять, что существует 
светлое завтра. Надежда — это движущая сила в жизни. Она 
помогает разглядеть солнце сквозь черные тучи и побуждает 
верить в завтрашний день, верить тогда, когда с человеческой 

точки зрения кажется, что все кончено.

Вы можете оформить заявку  
на регулярное получение газеты «Акцент»  

у своего распространителя.


