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КАК УСТАНОВИТЬ КОНТАКТ С 
ТРУДНЫМ ПОДРОСТКОМ?
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СКРЫТЫЕ И ЯВНЫЕ УГРОЗЫ

В настоящее время Интернет стал 
неотъемлемой частью жизни не 
только взрослых, но и подрастающего 
поколения. По этой причине возникает 
острая нужда в обучении детей 
элементарным правилам безопасного 
пользования Интернетом.

МОМЕНТ ИСТИНЫ 3ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ 8ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО 2
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В современном обществе дела 
с физической нагрузкой обстоят 
весьма плохо. Весь уклад 
жизни направлен на создание 
максимальных удобств и 
минимизацию физических усилий. 
Малоподвижность – вот враг, 
который убивает современных 
людей. И нам необходимо 
потрудиться, чтобы обеспечить 
себе хоть какую-то здоровую 
физическую нагрузку. Если же нас 
несет медленное, теплое течение 
комфорта, то приплывем мы к 
слабости, хилому, больному телу 
и преждевременной старости. 
Но мы об этой пристани даже не 
задумываемся…

ЖИЗНЬ С 
НАДЕЖДОЙ

c.7

ТАК БЫВАЕТ

МУДРЫЕ УРОКИ ОТ 
НАСЕКОМЫХ

12 СОВЕТОВ РОДИТЕЛЯМ

КАПКАН СИДЯЧЕЙ ЖИЗНИ

2
01

6
А

П
Р

Е
Л

Ь
№

4
 (
5
9
)

МЫ В ИНТЕРНЕТЕ



2 ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

«Он сотворил землю силою 
Своею, утвердил вселенную 
мудростью Своею и разумом 
Своим распростер небеса» 
(Библия. Иеремия 10:12). Эти 
библейские слова говорят о 
Самом мудром и выдающемся 
дизайнере, художнике, архи-
текторе, конструкторе и про-
ектировщике  – Любящем Боге 
Создателе. Хотя наше бытие 
было однажды омрачено гре-
хом, все же из окружающей 
среды до сих пор можно извле-
кать новые добрые уроки.

Чемпионы по 
количеству

Природа  – это универсаль-
ный наставник в сфере произ-
водства и новых технологий. 
Представители насекомых в 
этом выполняют значитель-
ную роль. Ведь насекомые  – 
чемпионы нашей планеты по 
количеству и видовому соста-
ву. Приблизительное их сум-
марное количество составляет 
число с восемнадцатью нуля-
ми. Другим словом, на каждого 
человека приходится не менее 
250 000 000 этих мелких обита-
телей.

Идеи из мира 
насекомых

Примеры подражания 
внешнему убранству насеко-
мых вы без труда найдете в то-
варах текстильной и швейной 
промышленности. Нежный 
сияющий тюль и нарядные 
шторы нередко напоминают 
крылышки бабочек или стре-
коз, а в рисунке тканей можно 
различить «костюмы» божьей 
коровки и пчелы. Светочув-
ствительные полоски на специ-
альной одежде и куртках – это 
дань моде, позаимствованная 
у жуков светляков. Современ-
ные мастера строители на фа-
садах домов нередко наносят 
узор, имитирующий следы 
одного из самых маленьких в 
мире жуков  – короеда-микро-
графа. В сфере продукции ма-
шиностроения конструкторы 
гусеничных вездеходных трак-
торов обязаны обычным гусе-
ницам за прекрасную идею.

Некоторые виды моли име-
ют так называемые «системы 
радиолокационного обнару-
жения». Этот механизм работы 
используется в авиации. Бла-
годаря органам слуха, которые 
расположены под крыльями, 
моль может слышать звуковые 
волны, излучаемые летучими 

мышами на расстоянии до 100 
метров. Это позволяет моли 
определить местонахождение 
врага и знать, является ли она 
в данный момент объектом их 
охоты. Таким образом, само-
лет весом 150 тонн имитирует 
двухграммовую моль.

Великолепные бабочки
Строение крыла бабочки 

еще более впечатляющее. В 
ходе исследования, которое 
проводилось в университете 
Бостона, было обнаружено, что 
ее организм снабжен специ-
альной системой охлаждения. 
Дело в том, что во время поле-
та тело бабочки сильно нагре-
вается. Однако, проходя через 
разветвленную систему тон-
чайших кровеносных сосудов 
крыла, кровь охлаждается, что 
ограждает насекомое от пере-
грева.

По мере технологического 
развития микроэлектроники 
проблема охлаждения элемен-
тов, подверженных перегреву 
остается актуальной. Изобре-
татели, которые извлекают но-
вые идеи в этой сфере из мира 
насекомых, фактически усваи-
вают уроки Всевышнего.

Трудяги муравьи
Наблюдая за муравьями 

можно извлечь также массу 
уроков. «Старается, как мура-
вей», – метко говорят в народе 
о человеке, которому присущи 
черты трудолюбия, настой-
чивости, высокой производи-

тельности труда и разумной 
бережливости. 

Загадочными являются за-
нятия муравьев ранней весной. 
Когда еще не везде растаял 
снег, эти насекомые оставля-
ют муравейники и греются на 
солнышке. Но это не отдых, о 
котором можно было бы по-
думать. Как оказалось, так му-
равьи согревают свое жилье. 
Нагреется насекомое на сол-
нышке – и бежит в подземную 
часть дома. Охлаждаясь, сно-
ва выбирается на поверхность 
«собирать тепло». Встречные 
потоки разогретых носителей 
и уже остывших можно срав-
нить с циркулирующей парой 
в трубах отопления современ-
ных домов.

Очевидно, что для некото-
рых людей привычкой жизни 
становится девиз: «То завтра-
каю, то обедаю – и погулять не-
когда». Таким людям мудрый 
Соломон советует: «Пойди к 
муравью, ленивец, посмотри 
на действия его, и будь мудрым. 
Нет у него ни начальника, ни 
приставника, ни повелителя; 
но он заготовляет летом хлеб 
свой, собирает во время жатвы 
пищу свою» (Библия. Притчи 
Соломона 6:6–8).

Вам утром снова вставать на 
работу? Вас ждет груда неза-
вершенных домашних дел? Вы 
невыносимо устали от рутины 
будней? Вспомните муравья! 
Станьте носителем лучиков 
теплых отношений и благопо-
лучия в ваших домах. Не пре-
кращайте нести ношу любви 
для близких сердцу людей. 
Мудрые уроки муравья  – это 

прекрасная возможность стать 
победителем обстоятельств и 
получить еще одно мгновение 
счастья на завтрашний день.

Непостижимые пчелы
Пчелы  – очень сообрази-

тельные и чрезвычайно тру-
долюбивые насекомые. Чему 
можно поучиться у них?

Без преувеличений можно 
сказать, что пчелы  – это весь-
ма талантливые строители. Их 
улей – просто шедевр инженер-
ного искусства. Хрустальный 
дворец, который мы называем 
сотами, строится молодыми 
пчелами, которым нет еще 17 
дней от роду. Тем не менее, все 
ячейки в нем одного размера, 
имеют по шесть граней, по-
вернутых попарно друг к другу. 
Стенки ячеек уникально проч-
ные, ведь килограмм сотов мо-
жет выдержать 25 кг меда. Этот 
продукт, кстати, рекордсмен 
по срокам хранения продук-
тов питания. Оказывается, что 
столетний запечатанный в со-
тах мед – настоящий деликатес 
с отличными целебными свой-
ствами.

Удивительно, что этим ма-
леньким строителям известно 
о преимуществах шестиуголь-
ных ячейках, как наиболее 
оптимальном и экономичном 
варианте. А угол наклона со-
тов в 13° по отношению к зем-
ле предотвращает вытекание 
меда. Стоит напомнить, что 
делают это пчелы без чертежей, 
линеек и угломеров. И каждая 
ячейка идеальна: в нее как раз 
помещается пчела. Выработка 
и лепка воска в улье напоми-
нает график работы тщательно 
обдуманного и налаженного 
техпроцесса. Там нет никаких 
сбоев в работе. Верно, ни одна 
пчела не живет сама по себе. 
Здесь находят взаимопонима-
ние тысячи особей насекомых, 
пчелы десятка профессий. В 
улье есть матка (яйцекладу-
щая королева семьи), трутни, 

есть охранники, пчелы-нянь-
ки, дворники, вентиляторные 
пчелы, пчелы-разведчики и, 
конечно, рабочие пчелы.

Эти насекомые  – отличные 
пилоты. Они могут делать вне-
запный вертикальный взлет и 
посадку, зависать со взмахом 
крыльев 240–260 раз в секунду. 
А груз могут поднимать рав-
ный весу собственного тела. 
Современным грузовым само-
летам такая пропорция не под 
силу.

Отправляясь на поиски цве-
тов, пчелы прекрасно экипи-
рованы. Для того чтобы опо-
вестить своих родственников 
о цветущих лугах, пчела-раз-
ведчица осуществляет так на-
зываемый «танец брюшка», в 
котором описывает восьмерки 
на поверхности сот. Интерес-
но, что угол между плоскостью 
траектории ее полета и сотами 
равен углу между горизонталь-
ным направлением на источ-
ник нектара и направлением на 
Солнце. Стоит отметить, что 
число восьмерок пропорци-
онально расстоянию  – это не 
что иное, как логарифмическая 
зависимость. Непостижимо! 
Как эти маленькие создания 
разбираются в азимутах и три-
гонометрических уравнениях? 
Это, безусловно, отображение 
гениального замысла Небесно-
го Отца.

Трудолюбие пчелы удиви-
тельно: чтобы собрать кило-
грамм меда, труженица обле-
тает почти миллион цветков, 

МУДРЫЕ УРОКИ ИЗ 
МИРА НАСЕКОМЫХ
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Библия и грамотность
Именно с Библией связана 

история развития письмен-
ности и грамотности среди 
многих народов мира. Так, к 
славянским народам письмен-
ность пришла в IX веке н.  э., 
когда два брата, сыновья офи-
цера византийской армии из 

города Салоники, Кирилл и 
Мефодий принесли им Слово 
Божье. На основании грече-
ского алфавита братья создали 
старославянскую азбуку, гла-
голицу, и перевели Библию на 
старославянский язык.

Тем не менее, практически 
до середины XIX века боль-
шинство людей все же не 
имели преимущества само-

стоятельно читать Библию. В 
основном, они могли познако-
миться с Божьим Откровением 
тогда, когда Святая Книга чи-
талась публично. Вот почему 
еще апостол Иисуса Христа Па-
вел в I веке н. э. писал о том, что 
«вера – от слышания, а слыша-
ние  – от слова Божьего» (Би-
блия. Римлянам 10:17).

Истоки  
публичного чтения  

и толкования Библии
Публичное чтение Священ-

ного Писания практиковалось 
еще с давних времен. Впервые 
об этом упоминается в библей-
ской книге Неемии. В ней пове-

ствуется, как в V веке до нашей 
эры священник и книжник по 
имени Ездра, ставший лиде-
ром Иудеи после возвращения 
евреев из Вавилонского плена, 
читал пред народом Священ-
ное Писание у городских ворот 
(8:1–3). Эта традиция и легла в 
основу внехрамовых (нериту-
альных) богослужений. 

Возможно ли современному человеку самостоятельно изучать Библию?

делая 15 000 вылетов. Эти насе-
комые довольно толерантные 
и коммуникативные создания. 
После того, как нектар с рас-
тений собран, они оставляют 
на пустом цветке специальную 
ароматную пометку  – ценную 
информацию для других пчел. 
Стоит отметить, что беско-
рыстным насекомым этого 
вида благодарны не только 
пчеловоды и медолюбы, но и 
большинство цветочных рас-
тений мира, которые без опы-
ления просто исчезли бы.

Что за мозг у пчелы? Кто на-
учил ее искусству строитель-
ной инженерии, гениальному 
прогнозированию погоды, ре-
цептам столетней консервации 
и, наконец, какой кружок на-
вигационной хореографии за-
канчивала пчела? Ответ прост: 
феноменальные способности 
пчелы  – это не слепой случай 
эволюции, а мудрый замысел 
Всемогущего Бога Творца. Это 
проявление Его любви к лю-
дям, ведь все плоды бескорыст-
ной труда пчел находятся у нас 

на столе.
Если перед вами нерешен-

ное уравнение, если вас пуга-
ют задачи университетской 
тригонометрии, картографии, 
метеорологии или геофизики – 
вспомните пчелу и скажите 
страху «нет». Неутомимо со-
бирайте нектар наук, принося 
другим пользу. Если вы семья-
нин, то вспомните, что в улье 
пчел каждый делает свое дело 
без ропота, служа близким. 
Если вы мастер своего дела, то 
заметьте, что в плодах работы 
пчел отсутствуют дефекты. Их 
сладкий мед, целебный пропо-
лис, пыльца и воск – это гаран-
тия качественного производи-
теля. Старайтесь и достигайте 
лучшего, ведь в народе говорят: 
«Счастье и труд рядом живут».

Парадокс шмеля
В мире насекомых есть мно-

жество уникальных явлений и 
даже парадоксов. Один из них 
касается красавца-шмеля. С 
научной и технической точки 

зрения он не должен летать, 
ведь крылья шмеля не пропор-
циональны весу его тела. Они 
слишком малы. Однако шмель, 
вероятно, и не догадывается о 
таких научных выводах, а про-
сто летает.

Какие слова в сфере отно-
шений следует немедленно вы-
бросить людям, чтобы повто-
рить пример шмеля?

Прежде всего, это репли-
ки типа: «Ты просто бездарь», 
«Дети как дети, а ты…», «Ты 
никогда не сможешь», «Даже 
не пытайся» и тому подобное. 

После такого «обстрела» не 
хочется учиться, ставить цели, 
тем более чего-то настойчиво 
достигать. Фразы-клише нега-
тивного ожидания парализуют 
движение личности к светлому 
будущему.

Молодые люди размышля-
ют: «Я никогда не стану успеш-
ным... Я не смогу овладеть ан-
глийским... Где там мечтать о 
профессии инженера, когда 
математические задачи я не 
умею решать так, как другие... 
Я не понимаю физику, поэто-
му мне придется смириться с 
плохой оценкой в школе... С 
языком одни замечания  – у 
меня нет шансов стать журна-
листом...». Отложите подальше 
прогнозную критику! Копер-
ник, Эйнштейн, Бах, Чайков-
ский, Пастер, Форд… – вот не-
которые имена тех, кому кто-то 
в свое время давал приговор, 
но они «взлетели».

Медленно устраняя прома-
хи, расправьте крылья надеж-
ды, упорного труда и терпения. 
Не спешите отказываться от 

своих желаний и планов. Об-
ратитесь к Богу и вниматель-
но рассмотрите шмеля. Умные 
люди мира считают, что он не 
должен летать. Но маленькие 
непропорциональные крылья 
поднимают «красавца» ввысь, 
и шмель просто кружит над 
носом зевак. Во всех положи-
тельных начинаниях воору-
житесь кредо апостола Павла, 
который в своих стремлениях 
знал самого мудрого и выда-
ющегося Учителя всех времен: 
«Все могу в укрепляющем меня 
Иисусе Христе» (Библия. Фи-
липпийцам 4:13).

В мрачные времена жизни 
сбрасывайте сети уныния и 
пессимизма, помня о добрых 
Божьих уроках мира насеко-
мых. Испытайте светлые побе-
ды! И пусть спутниками ваше-
го характера будут трудолюбие, 
настойчивость и терпение!

Анжела ПОЛИЩУК
«АКЦЕНТ»

МОМЕНТ ИСТИНЫ

Благодаря тому, что с древних времен священные свитки Библии скрупулезно переписывались, Божье 
Откровение было сохранено и дошло до наших дней. Тысячи таких древних свитков, кодексов, папирусов 
и пергаментов, хранящихся в музеях и библиотеках по всему миру, являются немыми свидетелями этого 
титанического труда. До изобретения книгопечатания и выпуска первой печатной Библии Иоганном 
Гуттенбергом в 1453 году библейские рукописи, в основном, являлись достоянием общин верующих людей. При 
этом лишь немногие члены этих общин были способны их прочитать по причине безграмотности остальных.



4 МОМЕНТ ИСТИНЫ
Они проводились во всех 

городах и селениях древней 
Иудеи в специальных домах 
для собраний, по-гречески на-
зываемых синагогами.

Однако когда Ездра читал, 
была одна проблема. Она за-
ключалась в том, что первые 
библейские книги были на-
писаны Моисеем на древне-
еврейском языке примерно 
за тысячу лет до этого. А ос-
вободившись не так давно 
из 70-летнего Вавилонского 
плена, большинство евреев в 
третьем поколении утратили 
знание своего родного языка. 
Они уже разговаривали на ара-
мейском языке, который был 
распространен тогда по всей 
территории Нововавилонского 
царства. Несмотря на сходство 
между еврейским и арамей-
ским языком, все же перевод 
с одного языка на другой с не-
которыми пояснениями был 
крайне необходим. Поэтому 
при чтении Святой Книги Ез-
дра использовал переводчи-
ков. Имена некоторых из них 
упоминаются в 8-й главе книги 
Неемии. «И читали из книги, 
из закона Божьего, внятно, и 
присоединяли толкование, и 
народ понимал прочитанное» 
(Библия. Неемия 8:7–8). Эти пе-
реводчики были первыми зна-
токами Священного Писания. 
Их устные переводы были не 
буквальными, а свободными и 
сопровождались многочислен-
ными дополнениями и поясне-
ниями. Так как переводчиков 
было много, то и стили перево-
дов, естественно, между собой 
разнились.

Кроме перевода, знатоки 
Священного Писания зани-
мались его истолкованием и 
открывали свои школы. Так в 
IV–III веках до н. э. начала фор-
мироваться традиция истолко-
вания первых пяти книг Свя-
щенного Писания, которую 
впоследствии назвали «Устной 
Торой».

Согласно самому Священ-
ному Писанию, его истолкова-
ние являлось совершенно нор-
мальным делом.

Роль устной  
еврейской традиции

Древняя устная традиция 
истолкования Священного Пи-
сания (Устная Тора) позволяет 
современным исследователям 
глубже понять историю, куль-
туру и быт еврейского народа. 
Ведь представителей именно 
этого народа Всевышний вдох-
новлял на написание почти 
всех книг Библии [1]. Многие 
высказывания древних мудре-
цов указывают на то, что уст-
ная традиция истолкования 
библейского текста, в отличие 
от самого библейского текста, 
была гибкой. Ей было присуще 
развитие, но ни в коем случае 
не канонизация [2]. Устная ев-
рейская традиция истолкова-
ния была полезной, но она не 
должна была подменить собой 
авторитет Священного Писа-
ния.

Иисус жил в 
соответствии с 

устными традициями
Важно отметить, что Би-

блейские повествования о слу-
жении Иисуса Христа в дета-
лях отображают, как Он жил 
в соответствии с еврейской 
традицией. Известная исто-
рия о чудесном насыщении 

Иисусом пяти тысяч человек 
пятью хлебами и двумя рыба-
ми, записанная в Евангелии 
от Матфея, говорит о том, что 
Спаситель прежде «взяв пять 
хлебов и две рыбы, воззрел на 
небо, благословил и, преломив, 
дал хлебы ученикам…» (Би-
блия. От Матфея 14:19). Для 
тех, кто не знаком с еврейской 
традицией, слова Иисуса в 
комбинации с размножением 
пяти хлебов могут показаться 
колдовскими. Однако во мно-
гих еврейских домах и по сей 
день хлеб благословляется и 
преломляется каждую субботу. 
Иными словами, отец семей-
ства, преломляя хлеб, который 
указывает на Всевышнего как 
Творца и Кормильца, произ-
носит формулу благословения: 
«Благословен Ты, Господь Бог 
наш, Владыка Вселенной, про-
изводящий хлеб из земли». Как 
видно из этого примера, дан-
ная традиция не противоре-
чит духу Священного Писания. 
Поэтому Иисус использует ее, 
чтобы возвеличить Бога Твор-
ца.

Традиции, которые 
Иисус не поддерживал

Однако Иисус не всё под-
держивал из устной традиции 
(Устной Торы). В Библии за-
писан эпизод, когда Иисуса об-
винили в том, что его ученики 
«преступают предание стар-
цев» (От Матфея 15:2). Речь 
шла о нарушении существу-
ющей тогда фарисейской тра-
диции ритуального омовения 
рук. Евангелист Марк так из-
ложил суть спора между Иису-
сом и фарисеями: «Собрались 
к Нему фарисеи и некоторые из 
книжников, пришедшие из Ие-
русалима, и, увидев некоторых 
из учеников Его, евших хлеб 
нечистыми, то есть неумы-
тыми, руками, укоряли. Ибо 
фарисеи и все Иудеи, держась 
предания старцев, не едят, не 
умыв тщательно рук; и, придя 
с торга, не едят не омывшись. 
Есть и многое другое, чего они 
приняли держаться: наблюдать 
омовение чаш, кружек, котлов 
и скамей. Потом спрашивают 
Его фарисеи и книжники: за-
чем ученики Твои не поступа-
ют по преданию старцев, но не-
умытыми руками едят хлеб?» 
(Библия. От Марка 7:1–5).

В иудейской религиозной 
традиции и по сей день суще-
ствует практика ритуального 
омовения рук. По сути, речь 
здесь не идет о гигиене. Сред-
невековый свод иудейских за-
конов Шульхан Арух говорит 

о том, что такие омовения по-
могают отвести злые силы от 
человека [3]. Однако в Священ-
ном Писании ничего не ска-
зано о повелении совершать 
ритуальное омовение рук [4]. 
Более того, с таким подтекстом 
ритуал омовения рук выглядел 
как суеверие, а потому Иисус 
не учил своих последователей 
соблюдать эту традицию. В от-
вет на упрек фарисеев, Иисус 
прямо заявил: «Тщетно чтут 
Меня, уча учениям, заповедям 
человеческим. Ибо вы, оставив 
заповедь Божью, держитесь 
предания человеческого, омо-
вения кружек и чаш, и делаете 
многое другое, сему подобное. 
И сказал им: хорошо ли, что 
вы отменяете заповедь Божью, 
чтобы соблюсти свое преда-
ние?» (Марк 7:7–9). В словах 
Иисуса отображен Его подход 
к проблематике традиций и 
преданий. Никакая традиция 
и предание не может противо-
речить Священному Писанию 
и Божьим заповедям. Однако 
следует также заметить, что 
без знания устной еврейской 
традиции невозможно пра-
вильно понять эту евангель-
скую историю. Не учитывая 
этого, к примеру, очень многие 
христиане, используя вышеу-
помянутую историю, где Иисус 
также говорит: «Ничто, входя-
щее в человека извне, не может 
осквернить его», ошибочно 
утверждают, что Спаситель 
разрешил употреблять в пищу 
мясо нечистых животных. Это 
несмотря на то, что употребле-
ние мяса нечистых животных 
было изначально запрещено 
Богом (См. Библия. Левит 11).

Возвышение  
устной традиции

К сожалению, в I веке н. э. в 
иудаизме начали развиваться 
нездоровые тенденции по от-
ношению к устной традиции. 
После разрушения римлянами 
иерусалимского Храма в 70-м 
году н. э. духовными лидерами 
еврейского народа были уже не 
фарисеи, а таннаи [5]. Среди 
таннаев укрепилось убеждение, 
что устная традиция истолко-
вания Священного Писания 
была дана Богом еще Моисею, 
который написал первые пять 
книг Библии (Бытие, Исход, 
Левит, Числа и Второзаконие). 
Считалось, что эту традицию 
Моисей передал своему при-
емнику Иисусу Навину. Таким 
образом, она якобы и переда-
валась от приемника к прием-
нику, затем через пророков к 
предшественникам фарисеев и 

танаев. Так начался новый этап 
в развитии иудаизма, кото-
рый историки называют Рав-
винистическим Иудаизмом. 
Поэтому в Раввинистическом 
Иудаизме первые пять библей-
ских книг, написанные Мои-
сеем, воспринимаются в том 
виде, как его истолковывают 
мудрецы. Причем мнение му-
дрецов зачастую превалирует 
над содержанием текста, кото-
рый писал Моисей под Божьим 
вдохновением.

Дополнения  
в устной традиции

Сегодня как иудаизме, так 
и в христианстве бытует мне-
ние, что без традиции или пре-
дания Библию понять невоз-
можно. Однако, несмотря на 
огромнейшую пользу древней 
иудейской устной традиции и 
ее роль в прояснении истори-
ческого и культурного фона, 
особенно Нового Завета, она 
никак не может считаться «до-
полнительным Откровением 
от Бога». Следует также отме-
тить, что в отличие от части 
библейских книг, именуемых в 
христианстве Ветхим Заветом, 
«Устная Тора» не представляет 
собой какую-то фиксирован-
ную коллекцию. Документы, 
относящиеся к раввинистиче-
ской традиции, постоянно по-
полняются и расширяются.

Более того, с течением вре-
мени интерпретация той или 
иной традиции могла изме-
няться под влиянием обстоя-
тельств. К примеру, в Средние 
века в Европе были нередки 
случаи, когда феодал в своем 
владении похищал и насило-
вал еврейскую девушку. Кроме 
ужасной травмы, нанесенной 
женщине, возникала серьезная 
проблема для еврейской общи-
ны: что делать с родившимся 
ребенком? Согласно закону 
Моисея, записанному в Библии, 
дети, родившиеся вне брака, не 
могли стать частью древнего 
израильского общества, ко-
торое именовалось народом 
Божьим (См. Второзаконие 
23:2). Однако ввиду страшных 
обстоятельств, имевших место 
в Средние века, раввины мно-
гих общин постановили, что 
теперь всякого ребенка, рож-
денного еврейской женщиной, 
нужно считать евреем. Это гу-
манное решение впоследствии 
было искажено в ортодоксаль-
ном иудаизме. Согласно его со-
временной трактовке, человек 
считается евреем, если у него 
мать еврейка. В результате та-
кого подхода в современном 
Израиле сегодня возникают 
серьезные трения между рели-
гиозным и гражданским обще-
ством.

Как видно из вышеописан-
ного, иудейская устная тради-
ция представляет собой весьма 
сложный комплекс перепле-
тенных между собой в исто-
рическом, лингвистическом и 
литературном аспектах доку-
ментов, которые создавались 
на протяжении многих веков. 
Разобраться в них под силу 
только хорошо обученному 
специалисту.

В начале XIX века в Герма-
нии возникают прогрессивные 
иудейские общины. Прогрес-
сивный, или реформистский 
иудаизм критически подходит 
к еврейской традиции, анали-
зируя все историко-культур-
ные аспекты того или иного 
учения, закона или обряда. 

Отмежевание 
христианства от 

иудаизма
Можно заметить, что в не-

котором смысле подобные 
процессы происходили и в 
христианстве, где появляет-
ся христианское предание. 
С другой стороны, есть су-
щественные отличия между 
иудейским и христианским 
преданием. В христианстве 
предание стало развиваться с 
середины II века н. э. Это вре-
мя, по мнению многих исто-
риков, совпадает с периодом 
упадка иудео-христианства 
[6], когда евреи составляли 
значительную часть христи-
анских общин. После восста-
ния Бар Кохбы в 135 году [7] 
христианство в своем стрем-
лении отмежеваться от иуда-
изма [8] попадает в водоворот 
всевозможных эллинисти-
ческих идей, вытеснивших 
традиционное еврейское ми-
ровоззрение. Многие из этих 
эллинистических направле-
ний настолько противоречи-
ли духу и букве Священного 
Писания, что вызвали проте-
сты среди многих христиан. А 
потому первые произведения 
отцов церкви были посвяще-
ны апологетике. Апологети-
ческие труды ставили своей 
целью защитить христиан-
ское учение от гностицизма, 
монтанизма и других чуждых 
учений, которые проникали в 
христианство в первые века 
его развития.

Противоречивые 
мнения отцов церкви

Как и в иудаизме, христи-
анское предание в свой ран-
ний период изобилует различ-
ными мнениями. Например, 
одним из первых известных 
христианских апологетов был 
Ириней Лионский. В своей 
книге «Против ересей» он из-
лагает свою позицию по пово-
ду необходимости соблюдения 
Торы  – законов, записанных 
Моисеем в первых библейских 
книгах. Ириней Лионский 
подчеркивал, что в этом во-
просе никаких расхождений 
с иудеями у христиан быть не 
должно. Другой известный 
апологет II–III веков Ориген 
занимает противоположную 
позицию. В своей книге «На-
чала» Ориген высмеивает иу-
деев и настаивает на том, что 
ни один закон, записанный в 
Торе, не может быть букваль-
но исполнен, а все они должны 
быть понимаемы в аллегори-
ческом смысле.

Во многих документах, со-
ставляющих христианское 
предание, весьма заметно 
прослеживается как анти-иу-
дейская, так и антисемитская 
риторика. К примеру, Иустин, 
живший в середине второго 
века н. э., в своем письме Иг-
натию Антиохийскому пред-
лагает изменить Божий день 
поклонения, отказавшись 
от «иудейской» субботы. Так 
как, по мнению Иустина, 
«иудеи распяли Христа, то 
христианам не следует иметь 
с ними ничего общего». Жив-
ший в Византии двумя столе-
тиями позже Иустина Иоанн 
Златоуст в своей книге «Про-
тив иудеев» вообще говорит 
о том, что синагога является 
прибежищем разврата и идо-
лослужения.
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Уравнивание 
церковного предания и 

Священного Писания
Один из отцов церкви Васи-

лий Великий, живший в IV веке, 
в своей книге «Нравственные 
правила» говорит о том, что 
церковное предание апостолы 
Иисуса тайно передали сво-
им последователям, а потому, 
устное предание должно быть 
чтимо наравне со Священным 
Писанием. Это утверждение 
схоже с утверждением орто-
доксальных раввинов о том, 
что устная Тора была передана 
Моисею наряду с Письменной. 
Интересно, что даже в Исламе 
есть подобное учение о том, что 
помимо Корана учение Мухам-
меда содержится в Хадисах, ко-
торые после его смерти записа-
ли мусульманские богословы.

Подмена понятий
Традиционное христиан-

ство обосновывает существо-
вание апостольского предания, 
помимо Библии, двумя ново-
заветными текстами, записан-
ными в посланиях апостола 
Павла: «Хвалю вас, братия, что 
вы все мое помните и держите 
предания так, как я передал 
вам»; «Итак, братия, стойте и 
держите предания, которым 
вы научены или словом или 
посланием нашим» (Библия. 
1-е Коринфянам 11:2; 1-е Фесса-
лоникийцам 2:15). Эти два тек-
ста используются сегодня для 
того, чтобы обосновать исклю-
чительное право церкви на ис-
толкование Библии. Но стоит 
заметить, что толкование по-
нятия «Предание» в этих двух 
отрывках представляет собой 
классический пример подме-
ны понятий. Традиционная 
церковь утверждает, что в этих 
стихах Павел говорит о литур-
гическом предании, правилах 
вселенских соборов и святоо-
теческой литературе, которые, 
по определению историка бо-
гослова начала XX века Лос-
ского, составляют Священное 
Предание церкви. Иными сло-
вами, согласно такому взгляду 
на текст посланий апостола 
Павла, все эти церковные уста-
новления, формировавшиеся в 
IV–V веках н.  э., являются ни-
чем иным как учением апосто-
лов, которые были переданы 
церкви.

На самом же деле Павел, 
обращаясь к коринфской и 
фессалоникийской общинам, 
называет преданием учение 
Христа, которое он проповедо-
вал, организовывая эти церкви 
во время своих миссионерских 
путешествий в середине I века 
н. э.

Отсутствие единства 
в христианских 

традициях
Основным аргументом, ко-

торый используется современ-
ными апологетами в пользу 
Церковного Предания и Би-
блии, является тот факт, что 
канон Церковного Предания 
был принят на церковных все-
ленских соборах вместе с ка-
ноном Библии. Парируя аргу-
менты евангельских христиан, 
отвергающих церковную тра-
дицию, Диакон Андрей Кураев 
в своей книге «Протестантам 
о Православии» задает вопрос 
о том, насколько правомерно 
для протестантов отвергать 
предание и одновременно при-

нимать канон Священного 
Писания, если церковь приня-
ла их нераздельно на соборах. 
Действительно, церковная тра-
диция сохранила много полез-
ной информации об истории 
написания и канонизации, в 
частности, новозаветных книг. 
Исторические хроники Евсе-
вия Кессарийского и по сей 
день являются важнейшими 
первоисточниками для иссле-
дователей раннего христиан-
ства.

Исследование всех подроб-
ностей формирования канона 
Священного Писания выходит 
за рамки данной статьи. Но к 
утверждению о том, что Цер-
ковное Предание было приня-
то всей церковью на вселенских 
соборах, есть серьезные пре-
тензии [9]. Если сегодня хри-
стиане всего мира имеют еди-
ный канон Нового Завета [10], 
то о христианском предании 
этого не скажешь. Оно разделе-
но на две различные традиции: 
западную и восточную. Между 
православными и католика-
ми нет единства по многим 
догматическим вопросам. Так, 

например, в православии Свя-
щенное Предание представля-
ется как завершенный канон, 
не подверженный дальнейшим 
изменениям; тогда как в ка-
толицизме, согласно учению 
Второго Ватиканского Собора, 
традиция является постоян-
но развивающимся элементом 
веры. Есть существенные рас-
хождения между православ-
ным и католическим предани-
ем о Деве Марии. К примеру, 
в католицизме утверждается 
догмат о ее непорочном зача-
тии, а также утверждается, что 
с нее был снят «первородный 
грех». В 1950 году папа Пий XII 
утвердил догмат о воскресении 
Марии из мертвых.

Разногласия по 
апостольской 

преемственности
Главным догматом, на кото-

ром основана вера в предание, 
является учение об апостоль-
ской преемственности, выдви-
нутое еще Иринеем Лионским 
в конце II века н.  э. Согласно 
этому учению, традиция в 
церкви передается от апосто-
лов теми, кого рукоположили 
апостолы. Те в свою очередь 

рукоположили своих после-
дователей, и таким образом 
создается живая цепочка авто-
ритетов, которые имеют право 
толковать Библию, являясь 
носителями предания. Такой 
взгляд очень схож со взгля-
дом ортодоксального иудаиз-
ма, когда иудейская традиция 
передается от Моисея к другим 
вождям израильского народа, 
через пророков к раввинам. А 
христианская традиция  – от 
апостолов через отцов церкви 
передается священникам. Од-
нако в отличие от иудаизма, 
традиционное христианство не 
признает апостольское руко-
положение священников, при-
надлежащих разным традици-
ям. В католицизме не признают 
апостольский авторитет пра-
вославного епископа, а в като-
лицизме  – православного [11].  
Православие и католицизм 
имеют разных отцов церкви. В 
православии авторитетными 
считаются Василий Великий, 
Григорий Богослов, Иоанн 
Златоуст. В католицизме эти 
отцы церкви не играют особой 
роли, но признаются Киприан 

Карфагенский, Августин, Ие-
роним. Все эти различия в тра-
диции существовали до разде-
ления между Православной и 
Католической церквами.

Превыше  
всякой традиции

Как видно из приведенного 
выше, во всем этом многообра-
зии традиций, фактов и имен 
разобраться весьма непросто. 
В этом и заключается основная 
проблема. Если мы говорим, 
что Библию самостоятельно 
без помощи традиции понять 
невозможно, то как возмож-
но будет неподготовленному 
человеку вместить в себя все 
аспекты и детали церковного 
предания?

Но самый главный вопрос 
заключается в том, какое из 
этих устных преданий было 
дано Богом: католическое, 
русское православное, копт-
ское православное, армянское 
православное или может быть 
иудейское? При всем том, что 
каждое из преданий представ-
ляет огромный интерес с точки 
зрения истории развития того 
или иного религиозного на-
правления, библейский текст 

является той неизменной кон-
стантой, тем общим знамена-
телем, который объединяет 
сегодня как христиан, так и иу-
деев разных направлений.

Библейский текст старше 
любой традиции, так как на-
чал писаться еще со времен 
Моисея, с XV века до н.  э. Би-
блейские книги сохранились 
до наших дней неизменными, 
о чем свидетельствуют свитки, 
найденные в Кумране, датиру-
емые II веком до н. э. Но самое 
главное преимущество, кото-
рое сегодня мы имеем перед 
нашими предками, заключает-
ся в том, что мы можем читать, 
и Библия нам доступна.

Преимущество для 
современного человека

В наше время простому че-
ловеку нет необходимости 
зависеть от того, кто мог бы 
почитать ему Слово Божье. Се-
годня достаточно взять книгу 
с полки или включить ком-
пьютер либо даже смартфон. 
Главное  – иметь желание и 

усидчивость. Конечно, Библия 
не является легким чтивом, 
которым можно развлечь себя, 
как при чтении газеты или 
журнала. Для изучения Бо-
жьего Откровения требуется 
внимательность, вдумчивость 
и молитва. Однако изучить его 
намного легче, нежели разби-
раться со всей проблематикой 
многочисленных устных тра-
диций. Положа руку на сердце, 
стоит признать, что доверяю-
щие преданиям фактически 
полагаются на авторитет той 
или иной церкви, забывая о 
том, что всякая церковь состо-
ит из людей, которые грешны и 
подвержены ошибкам. Не без-
опаснее ли и не легче ли поло-
житься на авторитет Всевыш-
него и довериться Ему?

1 Единственным библейским авто-
ром не евреем был Лука, написавший 
свое Евангелие и книгу Деяния Апо-
столов.

2 С греческого языка слово «канон» 
переводится как мера. В данном 
случае, это мера богодухновенно-
сти, то есть система критериев, 
которые указывает на то, являет-
ся та или иная книга частью Бо-
жьего Откровения  – Библии, или 
представляет собой человеческое 
сочинение.

3 Именно по этой причине Иисус за-
вершает свой аргумент словами: 
«Ничто, входящее в человека извне, 
не может осквернить его». Это 
говорит о том, что ранняя фари-
сейская традиция рассматривала 
омовение рук как что-то наподобие 
защиты от «сглаза».

4 В библейской книге Левит гово-
рится о необходимости омывать 
тело и одежду всем, кто приходил 
в Храм. Но о ритуальном омовении 
рук перед едой ничего не говорится.

5 Слово «фарисей» (евр. перушим) оз-
начает истолкователь. Танаи или 
танаим  – происходит от арамей-
ского слова «тана»  – повторять, 
обучать. После разрушения Храма в 
70 году н. э. танаи развили, обрабо-
тали и записали устную традицию, 
которую преподавали ранее фари-
сеи, составив Мишну и другие зако-
нодательные документы.

6 В последнее десятилетие истори-
ками было открыто множество 
древних документов, подтверж-
дающих существование еврейских 
христианских общин. В трудах Иг-
натия Антиохийского и Иустина 
Мученика, одного из первых еписко-
пов Рима, иудео-христиане называ-
ются эбионитами.

7 В 132 году Симон бар Косиба поднял 
евреев на восстание против Рима. 
Раввин Акива, бывший в то время 
духовным лидером иудеев, переме-
нил его имя на бар Кохба, что по-
арамейски означает «сын звезды». 
После того как восстание потерпе-
ло поражение, римский император 
Адриан полностью запретил изуче-
ние Священного Писания. Гонения 
Адриана коснулись и христиан, ко-
торые в то время не существовали 
как отдельная религия, а рассма-
тривались Римом как секта иуда-
изма и назывались минеями, т.  е. 
еретиками.

8 Большую роль в продвижении идеи 
размежевания сыграл Иустин. В 
своей книге «Диалоги с Иудеями», 
написанной в 150 году, он выдви-
нул идею о том, что христианам 
нужно добиваться, чтобы римские 
власти не путали их с иудеями. В 
первом веке римские власти рас-
сматривали христианство как одно 
из направлений иудаизма. Начав-
шееся размежевание фактически 
выдавило евреев  – последователей 
учения Иисуса из христианства.

9 Утверждение о том, что библей-
ский канон существует только 
благодаря вселенским соборам, яв-
ляется в корне неверным. Из самих 
библейских текстов (Евангелий) 
четко видно, что библейский канон 
Ветхого Завета уже существовал 
во дни Иисуса (См. От Иоанна 5:39). 
Сам Иисус даже использовал трех-
частное название Священного Пи-
сания (Закон, Пророки, Писания), по 
сей день употребляемое в иудаизме 
(См. От Луки 23:44).

10 По поводу ветхозаветных апокри-
фов в христианстве существуют 
разногласия. В православии такие 
книги, как Книга Иудифи, Товита, 
Премудрости Соломона и др., не 
входящие в стандартный еврей-
ский канон, считают второкано-
ническими, обладающими меньшим 
авторитетом. В католицизме же 
их почитают на одном уровне свя-
тости с остальными. Несмотря 
на наличие многочисленных новоза-
ветных апокрифов, ни один из них в 
христианстве не признается. А по-
тому мы можем говорить о един-
стве новозаветного канона Библии.

11 До 19 века в иудаизме существо-
вало взаимное признание всех рав-
винов и традиций, однако после 
появления реформистского и кон-
сервативного течений в иудаизме 
это прекратилось. Ортодоксаль-
ные раввины Израиля сегодня отка-
зываются принимать гиюр, сделан-
ный в реформистской синагоге.

Александр БОЛОТНИКОВ
доктор богословия, директор 
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6 АКТУАЛЬНО

Реальные риски
Неумелое и неограничен-

ное пользование Интернетом 
может нанести огромный вред 
процессу воспитания, разви-
тия и становления детей как 
полноценных личностей. Ведь 
кроме полезной и интересной 
информации, в Глобальной 
Сети дети с легкостью могут 
столкнуться с материалами не-
этического и даже незаконного 
содержания. Такие материа-
лы способны вызвать уныние, 
равнодушие, страх, агрессию, 
душевную боль, нездоровое 
влечение и т. д. Самым распро-
страненным вредоносным кон-
тентом в Интернете являются 
материалы «для взрослых». 
Это эротические и азартные 
игры, эротические изображе-
ния и фильмы, порновидео и 
сексчаты, а также сайты зна-
комств... Имея свободный до-
ступ в Интернет, дети не за-
страхованы от попадания на 
веб-сайты, насыщенные нецен-
зурной лексикой, материалами 
насильственного характера, 
информацией с пропагандой 
анорексии, суицида, экстре-
мизма, расовой ненависти и 
употребления наркотических 
веществ. Также, имея бескон-
трольный доступ к всемирной 
паутине, дети с легкостью мо-
гут стать жертвами мошенни-
ков и других всевозможных 
преступников.

К сожалению, Интернет 
сегодня является самым рас-
пространенным средством 
доступа преступников к под-
росткам. В Интернете ребенок 
подвергается реальному риску 
общения с преступником-пе-
дофилом, выдающим себя за 
одного из сверстников, либо за 
человека, который ищет, кому 
бы «подарить» «ненужную» 
вещь  – велосипед, смартфон 
или наушники…

Наивность родителей
Сегодня родителям крайне 

необходимо осознать все риски, 
которым подвергаются их дети, 
проводящие хоть какое-то вре-
мя в Интернете. Исследования, 
которые были проведены не 
так уж давно – в 2011 году, по-
казали, что большинство роди-
телей оказались слишком наи-
вными в этом вопросе. 

14 сентября 2011 года компа-
ния Hart Research Associates на 
базе Института семейной безо-
пасности в Интернете подгото-
вила доклад об исследовании 
осведомленности и взглядов 
родителей на вопросы безопас-
ности в Интернете. Был про-
веден телефонный опрос 702 
родителей и детей в возрасте 
от 8 до 17 лет, имеющих доступ 
в Интернет.

По результатам опроса вы-
яснилось, что подавляющее 
большинство родителей (86%) 
считают нахождение ребенка 
в Интернете абсолютно (42%) 
и достаточно (44%) безопас-
ным. И только 13% родителей 
признались, что сетевая ак-
тивность детей очень (3%) и 
несколько (10%) небезопас-
на. Больше всего вопросами 
безопасности в Интернете 
были озабочены родители де-

тей младшего возраста. При-
том наибольшее количество 
опасений у родителей вызывал 
вопрос безопасности личной 
информации в Интернете.

Доступ детей к Сети
По статистике, подавляю-

щее большинство детей за-
ходят в Интернет дома через 
компьютеры, планшеты и 
смартфоны, принадлежащие 
родителям. Задача пап и мам 
контролировать этот процесс. 
Гораздо меньшее число детей 
заходят в Интернет в гостях 
у друзей. Начиная с 13–14 лет, 
благодаря щедрости родителей 
у них появляются уже свои со-
временные смартфоны. Таким 
образом, подростки получают 
практически непрерывный 
доступ к глобальной сети с по-
мощью беспроводных техно-
логий. В этом и есть большой 
риск.

Тревожные сигналы
Согласно одному из прове-

денных опросов, 25% молодых 
людей ответили, что во время 
пользования Интернетом про-
исходит по меньшей мере одно 
нежелательное появление пор-
нографических изображений 
при поиске или чтении какой-
либо информации, а порой 
даже на их страничках в соц-
сетях. Один из 33-х подрост-
ков страдал от агрессивного 
сексуального домогательства 
в Интернете. Одного из 17-
ти подростков преследовали 
в сети с угрозами. 66% деву-
шек-подростков подвергались 
приставанию. 71% подростков 
получали сообщение от незна-
комых мужчин. 40% подрост-
ков встречались лично с людь-
ми, с которыми познакомились 
онлайн. Есть и множество 
случаев, когда подобные явле-
ния заканчивались трагически, 
разрушая жизни молодых лю-
дей и их родителей.

Мы живем в то время, ког-
да родители обязаны научить 
своих детей правилам безопас-
ности в глобальной сети так 
же, как они учат их правилам 

безопасности на пешеходном 
переходе.

Скрытые  
и явные угрозы

Каким скрытым и явным 
опасностям могут подвер-
гнуться дети, пользуясь Ин-
тернетом?

1. Интернет-зависимости из-
за безграничного по времени 
доступа.

2. Игровой зависимости от 
онлайн игр.

3. Неправильному форми-
рованию нравственных цен-
ностей из-за просмотра непо-
добающего и запрещенного 
контента.

4. Оскорблениям, угрозам, 
преследованиям, домогатель-
ствам, вымогательству, шанта-
жу – благодаря утечке личной 
конфиденциальной информа-
ции.

4. Кибермошенничеству.
5. Общению с незнакомцами, 

имеющими злые намерения.
6. Личному знакомству с 

людьми, имеющими злые на-
мерения.

7. Нарушению нормального 
развития – как следствие боль-
шинства вышеперечисленных 
явлений.

К тому же, беспорядоч-
ное и неумелое пользование 
Интернетом может угрожать 
заражением устройства вре-
доносными и шпионскими 
программами.

12 советов 
родителям

Родители должны по-
стараться оградить своих 
детей от вредного контента, 
объяснить им, что хорошо 
и что плохо. Они обязаны 
разъяснить им, в каких слу-
чаях их может подстерегать 
опасность в Интернете, а 
также научить правильно 
реагировать на потенциаль-
ную угрозу. Перечень неко-
торых советов может помочь 
в этом вопросе:

1. Объясните ребенку, что 
нельзя разглашать в Интер-

нете информацию личного 
характера (номер телефо-
на, домашний адрес, номер 
школы и т. д.);

2. Приучите ребенка со-
ветоваться с вами, когда не-
знакомый сверстник пред-
лагает ему онлайн дружбу 
в соцсетях, а также с легко-
стью отказывать всем со-
мнительным предложениям. 
Будьте в курсе, с кем контак-
тирует в Интернете ваш ре-
бенок, старайтесь регулярно 
проверять список контактов 
своих детей, чтобы убедить-
ся, что они лично знают всех, 
с кем общаются;

3. Предостерегайте детей 
выкладывать в соцсетях не-
приличные и вызывающие 
фотографии.

4. Предостерегайте де-
тей сообщать своим интер-
нет-друзьям о намерениях 
вашей семьи отправиться 
на отдых во время отпуска. 
Этим могут воспользовать-
ся квартирные воры.

5. Предостерегайте детей 
публиковать или перепу-
бликовывать запрещенные 
материалы.

6. Если ребенок интересу-
ется контактами с людьми 
намного старше его, следует 
провести с ним разъясни-
тельную беседу;

7. Не позволяйте вашему 
ребенку встречаться с он-
лайн-знакомыми без вашего 
разрешения или без вашего 
присутствия;

8. Объясните детям, что 
при общении в Интернете 
они должны быть друже-
любными с другими пользо-
вателями, ни в коем случае 
не писать грубых слов и не 
читать грубости;

9. Научите детей правиль-
но реагировать на обидные 
слова или действия других 
пользователей. Пусть они 
научаться ставить вас в из-
вестность в таких случаях. 
Не нужно общаться с агрес-
сором и тем более пытаться 
ответить ему тем же. Стоит 
вообще покинуть беседу;

10. Если ребенок стал 
жертвой буллинга*, помо-
гите ему найти выход из 
ситуации  – практически на 
всех форумах и сайтах есть 
возможность заблокировать 
обидчика, написать жалобу 
модератору или админи-
страции сайта, потребовать 
удаление странички;

11. Объясните детям, что 
ни в коем случае нельзя ис-
пользовать Сеть для хули-
ганства, распространения 
чужой личной информации, 
сплетен или угроз.

12. Старайтесь следить за 
тем, что ваш ребенок делает 
в Интернете, а также следи-
те за его настроением после 
пользования Сетью.

Контроль и 
ограничения

Родители обязаны не только 
научить детей правилам поль-
зования Интернетом, но и обе-
спечить со своей стороны се-
рьезный контроль. Ведь далеко 
не все дети будут проявлять 

сознательность, когда наткнут-
ся на скверный контент в Сети. 
Другие несомненно будут ис-
пытывать соблазн посетить 
сайты «для взрослых».

Более того, ни в коем слу-
чае нельзя допускать долгого 
и частого просиживания детей 
за домашним компьютером 
либо мобильным устройством. 
Пользоваться электронными 
устройствами ребенок дол-
жен ограниченное количество 
времени. Иначе это убьет его 
творческий потенциал, затор-
мозит развитие и приведет к за-
висимости. Как правило, после 
долгого и частого просижива-
ния ребенка за компьютером, у 
него пропадает интерес к дру-
гим занятиям.

Те родители, которые осоз-
нают всю опасность неограни-
ченного доступа детей в Ин-
тернет, зачастую совершенно 
не понимают, что им в этом 
случае нужно делать.

По той причине, что мно-
гие взрослые не разбираются 
в настройках компьютеров и 
мобильных устройств, в на-
стройках браузеров и поис-
ковых систем Интернета, они 
не имеют представления, как 
оградить детей от потенциаль-
ного риска.

С быстрым развитием техно-
логий появляется много новых 
инструментов, приложений и 
услуг, которые обеспечивают 
безопасность в Интернете и 
отфильтровывают ненужный 
контент. По этой причине да-
леко не каждый родитель спо-
собен со всем этим разобраться 
и выбрать для себя что-то под-
ходящее. Тем не менее, если вы 
позволяете вашим детям дома 
иметь доступ во Всемирную 
Сеть, тогда у вас не остается 
другого выбора. Вам нужно 
либо быть рядом с ребенком и 
контролировать его в момент 
пользования Интернетом, либо 
попытаться самому разобрать-
ся в современных электронных 
средствах контроля и ограни-
чения, либо обратиться за по-
мощью к специалисту.

Возможно, это повлечет за 
собой какие-то затраты. Но это 
того стоит. Ведь вопрос имеет 
прямое отношение к воспи-
танию и образованию вашего 
ребенка.

Проблема еще в том, что 
современные дети более «про-
двинуты», чем их родители. 
При желании они могут ос-
воить пути обхода всех уста-
новленных фильтров на элек-
тронном устройстве, чтобы 
без ограничений пользоваться 
Интернетом. Для этого есть 
специальные небольшие про-
граммы мониторинга всех дей-
ствий того, что происходит на 
вашем устройстве. Зная это, 
ваше умное чадо, скорее всего, 
воздержится от несанкциони-
рованных действий.
 * Кибербуллинг  – преследование со-

общениями, содержащими оскор-
бления, агрессию, запугивание; 
хулиганство; социальное бойкоти-
рование с помощью различных ин-
тернет-сервисов.

Подготовил  
Виктор ВЕРЕЩАК

«АКЦЕНТ»

БЕЗОПАСНЫЙ ИНТЕРНЕТ ДЛЯ ДЕТЕЙ
В настоящее время Интернет стал неотъемлемой частью жизни не только взрослых, но и подрастающего поколения. По 
этой причине возникает острая нужда в обучении детей элементарным правилам безопасного пользования Интернетом. 
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Что-то пошло не так
Элегантный мужчина в тем-

ном костюме вышел из здания 
аэропорта с небольшим чемо-
даном в руках. Он настолько 
спешил, что даже не стал дожи-
даться, когда выдадут багаж. 
Поймав такси, он сообщил во-
дителю адрес, по которому его 
нужно отвезти, и сел на заднее 
сиденье машины.

Петр был молодым пред-
принимателем и работал в 
сфере информационных тех-
нологий. Он находился в край-
не взвинченном состоянии, 
сердце бешено колотилось. Его 
предприятие обанкротилось, 
но не этим было вызвано его 
волнение. Только что он уже в 
третий раз осуществил пере-
возку наркотиков. Две первые 
поездки прошли успешно, но 
на этот раз его охватила вне-
запная паника: ему показалось, 
что его раскрыли, поэтому он и 
бросил свой багаж.

Визит к другу детства
Через час, выйдя из такси, 

Петр направился в дом Ни-
колая, который даже не подо-
зревал о грязных делах своего 
друга. Они вместе выросли, 
пока их жизненные пути не ра-
зошлись. Но спустя годы они 
вновь встретились. Николай 
стал глубоко верующим чело-
веком. Он очень изменился, 
стал более серьезным. У него 
была жена Лора и двое пре-
лестных детей. А Петр все еще 
оставался холостяком и вел, 
как он сам говорил, «сумас-
шедшую» жизнь.

В тот июльский день, от-
крыв дверь, Николай почув-
ствовал, что неладное. Обняв 
Петра, он спросил:

— Что с тобой? Ты белый, 
как стена.

— Да нет, ничего. Просто 
устал с дороги.

— Ладно, располагайся в той 
же комнате, что и в прошлый 
раз. 

Петр вошел. Он чувствовал 
себя лицемером и предателем 
по отношению к другу, кото-
рый так по-доброму к нему от-
носился. А что он мог сделать? 
Убежать на край света? Или 
признаться, что подвергает эту 
чудесную семью опасности? 
Николай такого отношения не 
заслуживал.

Тревога
Через несколько минут Петр 

стоял под душем и плакал. Как 
ему хотелось, чтобы вода смы-
ла с его души всю мерзость 
и ощущение безысходности! 
Страх и отчаяние овладевали 
им, когда он думал о том, что 
полиция скоро его разыщет. 

Он не знал, почему именно 
в ту минуту вдруг вспомнил 
Марту  – девушку, которую он 
некогда бросил после того, как 
она сообщила, что беремен-
на. Где-то жил его ребенок, на 
которого он ни разу даже не 
взглянул. Где сейчас Марта? 
Что с ребенком, которого он 
бросил?

Дела фирмы по оказанию 
компьютерных услуг, которую 

Петр открыл пять лет назад, 
вначале шли прекрасно. Но со 
временем положение ухудша-
лось, и единственным вино-
вником этого был он сам. Он 
вел разгульную жизнь, тратил 
больше, чем зарабатывал, и по-
просту разорил предприятие.

Видя, как все идет ко дну, он 
подумал, что смог бы достать 
нужную сумму денег, провер-
нув пару грязных делишек.

Теперь Петр стал понимать 
свою ошибку; ему был страш-
но, он чувствовал себя беспо-
мощным.

Вечером за ужином Петр 
молчал, погруженный в себя.

— Петр, ты плохо себя чув-
ствуешь? – спросила Лора.

— Нет, все в порядке. 
Атмосфера этого дома была 

пропитана счастьем. Тем не ме-
нее вихрь сумбурных мыслей 
не переставал терзать его душу. 
Как быть с долгами? Брошен-
ный чемодан  – это большие 
деньги. Надо бежать. Ему ка-
залось, что за ним следят. Или 
это паника? А если его найдут? 
А если нагрянет полиция, и эта 
семья попадет под подозрение? 
Сердце невыносимо колоти-
лось. Не доев свой ужин, он из-
винился и вышел.

Закрывшись в комнате, 
Петр тихо плакал.

Откровенная беседа
Через час в дверь комнаты 

постучал Николай.
— Может, поговорим?
— Входи.
— Что случилось? Ты хочешь 

говорить?
 — Ничего... просто меня 

растрогала твоя семья, все та-
кие счастливые... Вы совсем не 
такие, как другие...

— Просто мы верующие 
люди.

— Как я вам завидую! Мне 
так хочется быть счастливым 
и всегда испытывать то, что я 
испытываю в вашем доме. Но в 
моей жизни все перевернулось 
с ног на голову.

— У нас тоже не всегда все 
было хорошо. Три года назад 
мы с женой чуть не развелись. 
Почти три месяца мы не жили 
вместе. Тогда я думал, что моей 
жизни конец. К несчастью, я 
изменил своей любимой жене.

— Не может быть! Ты ведь 
самый правильный человек из 
всех, кого я когда-либо знал!

— К сожалению, это правда. 
Нет хороших людей.

— То есть как это «нет хоро-
ших людей»?

— Именно так об этом гово-
рит Библия.

Николай медленно взял с 
тумбочки Библию, открыл 
нужное место и прочитал: 
«Нет праведного ни одного… 
Потому что все согрешили и 
лишены славы Божией» [1].

Николай посмотрел в глаза 
Петру. 

— Все, понимаешь? Все без 
исключения. Ты, я, все мы 
грешные.

— Ну что, на свете нет хоро-
ших людей?

— По- человечески, да. Но 
в Библии сказано: «Никто не 
ищет Бога; все совратились с 
пути, до одного негодны; нет 
делающего добро, нет ни одно-
го» [2].

— Как это ни одного?
— Ни одного. И как бы че-

ловек ни пытался избавить-
ся от греха, все бесполезно. 
Следы бунта и зла остаются. 
«Хотя бы ты умылся мылом и 
много употребил на себя ще-
локу, нечестие твое отмечено 
предо Мною, говорит Господь 
Бог» [3].

— Ну, тогда всем нам конец...
— Именно так. Мы чрезвы-

чайно отдалились от Бога на 
сторону смерти. Поэтому и 
сказано в той же Библии: «Ибо 
возмездие за грех  – смерть, а 
дар Божий  – жизнь вечная во 
Христе Иисусе, Господе на-
шем» [4].

— Хорошо, если все мы такие 
страшные грешники, то поче-
му до сих пор живы?

— Все зависит от того, что ты 
называешь жизнью. С биоло-
гической точки зрения жизнь – 
это период, в течение которого 
твое сердце бьется, легкие ды-
шат, кровь течет по жилам. Но 
мы это не только физическое 
тело, у нас есть эмоции, чув-
ства, мечты и надежды. Чтобы 
наслаждаться настоящей жиз-
нью, нам надо больше, чем хо-
дить, есть, пить, спать.

— Это правда. Я тоже так ду-
маю, – вздохнул Петр.

Наступила пауза. Петр бро-
сил взгляд на открытую Би-
блию.

— Но не все потеряно, – про-
должил Николай.  – Смотри, 
что еще написано: «Иисус 
сказал ему: Я есмь путь и ис-
тина и жизнь; никто не при-
ходит к Отцу, как только через 
Меня» [5].

— Почему Иисус – это жизнь? 
— Потому, что только Он 

может придать смысл нашему 
существованию. Поэтому Он 
сказал: «Я пришел для того, 
чтобы имели жизнь и имели с 
избытком»  [6]. Полноценная 
жизнь  – это жизнь, наполнен-

ная смыслом! 
Петр задумался, а Николай 

продолжил: 
— Вдали от Христа жизнь 

превращается в простое вы-
живание. Поднимаешься с 
утра, работаешь, ешь, спишь, 
но это не жизнь  – ты просто 
существуешь.

Слова друга тронули Петра, 
и он спросил: 

— И как достичь такой пол-
ноценной жизни?

— Я сейчас прочитаю тебе об 
этом: «Ибо так возлюбил Бог 
мир, что отдал Сына Своего 
Единородного, дабы всякий, 
верующий в Него, не погиб, но 
имел жизнь вечную» [7].

— Я уже это когда-то слышал.
— Многим знакомы эти сло-

ва, Петр, только мало кто над 
ними задумывается. В них 
скрыто нечто очень важное.

—И что же?
— Во-первых, Бог тебя лю-

бит. Любит не за то, что ты что-
то делаешь хорошее или не де-
лаешь. Бог любит не за заслуги, 
а потому, что любовь – это Его 
сущность. В Библии сказано, 
что «Бог есть любовь»  [8]. Не-
смотря на то, как ты жил, – ты 
для Бога очень ценен. 

Глаза Петра заблестели.
— Ты хочешь сказать, что 

мне не надо переживать о моих 

поступках?
— Наоборот, надо.
— Но ты же сказал...
— Божья любовь безуслов-

на и направлена ко всем, но 
она действенна только в отно-
шении тех, кто ее принимает. 
Поэтому-то в том, что я только 
что прочел, говорилось: «Дабы 
всякий, верующий в Него, не 
погиб».

— И как мне стать верую-
щим?

— Во-первых, признать и 
принять факт, что сейчас ты 
находишься в оковах смерти, 
вдали от Бога, что ты потерян 
и самостоятельно тебе не вы-
браться. Один из пророков Бо-
жьих спрашивал: «Может ли 
Ефиоплянин переменить кожу 
свою и барс – пятна свои? Так 
и вы можете ли делать доброе, 
привыкнув делать злое?» [9]. 

— Это прямо про меня! 
— Это про всех, Петр. Греш-

ному человеку нравится при-
творяться или делать вид, 
какой он «хороший». Но в глу-
бине своего сердца каждый 
знает, что это неправда. Тако-
ва наша природа со времени 
грехопадения Адама и Евы. 

Об этом говорил еще Царь Да-
вид: «Вот, я в беззаконии зачат, 
и во грехе родила меня мать 
моя» [10].

— То есть мы все смертники?
— И да, и нет.
— Не понимаю.
— В силу своей сущности 

мы все должны навечно уме-
реть. Но когда мы признаем 
себя бессильными, чтобы ис-
править свою ситуацию, и об-
ращаемся к Иисусу Христу та-
кими, какие мы есть, то в наш 
адрес Он говорит то же, что го-
ворил грешникам в глубокой 
древности: «Придите  – и рас-
судим, говорит Господь. Если 
будут грехи ваши, как багря-
ное,  – как снег убелю; если бу-
дут красны, как пурпур, – как 
волну убелю» [11].

— В моей ситуации мне нуж-
но Христу представить все мои 
грехи? 

— Да, и это единственный 
путь по-настоящему обратить-
ся к Нему. Многие люди, когда 
чувствуют нужду обратиться 
к Богу, прежде стараются ис-
правиться. Но они ошибаются. 
Человеку не под силу изменить 
самостоятельно собственную 
греховную природу.

— Вот как... 
— Только Иисус Христос 

может изменить человека. По-

слушай Божье заверение: «И 
окроплю вас чистою водою, и 
вы очиститесь от всех скверн 
ваших, и от всех идолов ваших 
очищу вас. И дам вам сердце 
новое, и дух новый дам вам; и 
возьму из плоти вашей серд-
це каменное, и дам вам серд-
це плотяное. Вложу внутрь 
вас дух Мой и сделаю то, что 
вы будете ходить в заповедях 
Моих и уставы Мои будете со-
блюдать и выполнять» [12].

— Вот так просто? 
— Тебе не надо платить за 

это. «Ибо благодатью вы спасе-
ны через веру, и сие не от вас, 
Божий дар: не от дел, чтобы 
никто не хвалился» [13].

— Но разве настоящий веру-
ющий человек – это не тот, кто 
делает лишь добро?

— Яблоня не потому яблоня, 
что на ней созревают яблоки. 
Все с точностью до наоборот: 
яблоки созревают на ней, пото-
му что это яблоня.

— Не понял… 
— В Евангелии есть такие 

слова Христа: «Всякое дерево 
доброе приносит и плоды до-
брые, а худое дерево приносит 
и плоды худые. 

ЖИЗНЬ С НАДЕЖДОЙ
АПРЕЛЬ 2016
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СЛЕПАЯ ЛЮБОВЬ 
В СЕМЬЕ: «Я ЖИВУ 
ТОЛЬКО РАДИ ДЕТЕЙ»

«Когда у нас появляются дети, то все слабости, как склонность к 
компромиссам, к мещанству мы оправдываем так: Это для детей».

Антон Павлович Чехов

Не может дерево доброе 
приносить плоды худые, ни 
дерево худое приносить пло-
ды добрые» [14]. Чтобы плоды 
были хорошими, хорошим 
должно быть все дерево. Пло-

ды  – это результат. То же са-
мое происходит с искренне 
верующими. Вместо того что-
бы беспокоиться о хороших 
делах, необходимо быть хоро-
шим христианином, тогда и 
добрые дела будут.

Стрелки часов описывали 
круги, а друзья продолжали 
беседовать. Наконец Николай 
сказал:

Тебе нужно отдохнуть. Зав-
тра будет новый день. Можно 
мне только за тебя помолить-
ся? 

— Да, конечно!
Николай склонил голову и 

стал молиться вслух:
— Благодарю Тебя, Небес-

ный Отец, что однажды Еван-
гелие пришло в мою жизнь и 
с ним  – спасение, прощение 
и мир. Я никогда не смогу до-
статочно отблагодарить Тебя 
за то, что Ты спас меня и мою 
семью. И сейчас я прошу Тебя 
о Петре. Он нуждается в Тебе. 
Преобрази его жизнь. Удали 
из его души печаль и тоску, 
помоги ему обрести смысл 
жизни.

Слушая молитву, Петр не 
мог сдержать слез. Николай 
обнял его и вышел из комнаты. 
Но перед этим предложил ему 
самостоятельно прочитать 
одно место из Библии перед 
сном.

Утро новой жизни
Оставшись один, Петр про-

читал: «Придите ко Мне, все 
труждающиеся и обременен-
ные, и Я успокою вас; возьми-
те иго Мое на себя и научитесь 
от Меня, ибо Я кроток и сми-
рен сердцем, и найдете покой 
душам вашим» [15].

Петр плакал. Слезы кати-
лись по его лицу, на котором 
безрассудная жизнь остави-
ла неизгладимые следы. Его 
сердце наполнилось миром. 
До этого он жил словно в бес-
конечной сумасшедшей по-
гоне за чем-то, что постоянно 
от него ускользало. Но теперь 
он слышал в себе нежный зов 
Иисуса: «Приди ко Мне!».

Какой странный день! 
Сколько пережито было: па-
ника, тоска, отчаяние, страх, 
а потом  – надежда, праздник 
света в мире теней и предчув-
ствие близкого счастья. 

В ту ночь Петр так и не ус-
нул. Он ворочался в крова-
ти, как и в прошлые ночи, но 
только на этот раз причина 
была другой. 

В сознании крутились ска-
занные Николаем слова. В 
какой-то момент он не вы-
держал, встал, включил свет 
и вновь открыл Библию. Он 
почувствовал, что его серд-

це стало настоящим полем 
битвы, и осознавал, что ему 
надо срочно, не откладывая, 
принять решение. Его преды-
дущая мрачная жизнь либо 
продолжится, либо он все из-

менит, произнеся несколько 
важных слов: «Прости, мой 
Боже, прости меня!»

Утреннее солнце осветило 
комнату. Начинался новый 
день, начиналась новая жизнь. 
Сердце Петра радостно би-
лось. Он открыл окно спальни, 
которое выходило в сад, и глу-
боко вдохнул свежий воздух. 
Теперь он знал, что отныне и 
навсегда пойдет другим путем. 
Почему-то он чувствовал, что 
должен найти сына, которого 
никогда не видел. Сейчас он 
как никогда понимал, что не-
возможно построить хорошее 
здание без крепкого фунда-
мента. Любая ложь похожа на 
уносимые ветром листья. Рана 
не исцелится, пока ее не очи-
стишь от грязи; и это необхо-
димо сделать, как бы больно 
ни было. 

Хватит ли у него сил сде-
лать все как надо? Он решил 
для себя, что хватит, посколь-
ку прочитал в Библии слова: 
«Будучи уверен в том, что на-
чавший в вас доброе дело бу-
дет совершать его даже до дня 
Иисуса Христа» [16].

Теперь сердце Петра пело и 
торжествовало! 

Он был полон решимости 
сохранить в себе эту един-
ственную реальную надежду.

Ссылки на отрывки 
из Библии:
1 Римлянам 3:10, 23.
2 Римлянам 3:11, 12.
3 Иеремии 2:22.
4 Римлянам 6:23.
5 Евангелие от Иоанна 14:6.
6 Евангелие от Иоанна 10:10.
7 Евангелие от Иоанна 3:16.
8 1-е Иоанна 4:8.
9 Иеремии 13:23.
10 Псалтирь 50:7.
11 Исаии 1:18.
12 Иезекииля 36:25–27.
13 Ефесянам 2:8, 9.
14 Евангелие от Матфея 7:17, 18.
15 Евангелие от Матфея 11:28, 29.
16 Филиппийцам 1:6.

Из книги  
Александра БУЙОНА 

«Единственная надежда»
Печатается с сокращением.

О книге «Единственная 
надежда» и как получить ее 

в подарок, читайте на стр. 12.

– В последнее время в соци-
альных сетях Интернета все 
чаще встречаются фотогра-
фии молодых мам с сыновья-
ми, которые странно под-
писаны: «Мой самый лучший 
мужчина!». Возникает сразу 
же справедливый вопрос: «А 
где же тогда муж? Почему его 
нет рядом и почему не он са-
мый лучший мужчина?»

 – Конечно, ситуации бы-
вают разные. Может быть, 
женщина в разводе… Но это 
не обязательно. Очень часто 
женщины при живом муже 
«растворяются» в своих детях, 
а мужья остаются где-то на 
обочине отношений. Причин 
бывает много. Но есть самые 
распространенные.

– Что это за причины?
– Это слепая любовь. Слепая, 

значить дезориентированная 
и та, которая проявляется не-
здраво. Слепая любовь к детям 
способна разрушить отноше-
ния между мужем и женой.

Проблема часто возникает 
тогда, когда в семье рождается 
ребенок. Жена все свое вни-
мание направляет на ребенка, 
а муж остается обделенным. 
Получается такой себе пере-
кос во взаимоотношениях. Это 
не безобидная ситуация. Она 
может в конце концов спрово-
цировать разрыв отношений, 
вплоть до развода.

– Как тогда быть в такой 
ситуации? Что делать?

– С одной стороны, жена 
должна всегда помнить, что 
главное звено брака  – это ее 
взаимоотношения с мужем. 
Так же муж должен это не за-

бывать. С другой стороны, муж 
должен оказывать всяческую 
поддержку и помощь своей 
жене по уходу за ребенком. 
Их крепкие отношения  – это 
лучшая платформа для вос-
питания детей. Муж и жена 
должны понимать как дважды 
два, что наилучшее воспита-
ние для детей заключается не 
столько в том, как они с любо-
вью относятся к ним, как в том, 
как они с любовью относятся 
друг к другу. Потому что если 
дарить всю свою любовь лишь 
только детям, они вырастают 
потребителями. Но если дети 
являются постоянными сви-
детелями того, как их папа и 
мама дарят свою любовь друг 
другу – в словах, чувствах, зна-
ках внимания, помощи и т.  д., 
то они научатся правильной 
модели семейных взаимоотно-
шений. Так они будут учиться 
сами поступать и по отноше-
нию к родителям, а когда ста-
нут взрослыми – к своим спут-
никам жизни. Хорошо было бы, 
если бы жена в такой ситуации 
столько раз с нежностью и лю-
бовью обнимала и целовала 
мужа, сколько она обнимает и 
целует малыша.

Также одна из причин, ког-
да кто-то из супругов полно-
стью «растворяется» в детях, 
забывая о другом, состоит в 
нарушении супружеских вза-
имоотношений. Например, 
когда муж и жена переживают 
хроническое недопонимание 
по отношению друг к другу. 
Когда между ними чувствует-
ся холодок. Тогда вместо того, 
чтобы направить все усилия 
на разрешение всех проблем 
во взаимоотношениях и по-

стараться услышать и понять 
друг друга, они направляют 
все свое внимание и чувства 
на других. Чаще всего «раство-
ряется» в детях жена, а муж на-
ходит себе сочувствующих со-
беседников или собеседниц на 
стороне. Это есть не что иное, 
как зло по отношению и к де-
тям, и друг к другу. Отношения 
в семье должны быть гармо-
ничными  – такими, какими 
их задумал Бог. Если гармония 
семейных взаимоотношений 
нарушается каким-то «пере-
косом» и смещением акцентов, 
страдают все. Никто от этого 
не выигрывает. Единственный 
выход  – это привести взаимо-
отношения в семье в порядок.

 – Бывает ли слепой отцов-
ская любовь?

– Конечно. Точно так же, как 
и у матерей. Но чаще всего сле-
пая любовь очевидна у бабушек 
и дедушек к внукам и внучкам. 
И когда родители видят, что их 
дети становятся разбалован-
ными, то задаются вопросом: 
«И что теперь делать, может не 
пускать ребенка к бабушке и 
дедушке?»

– А где та граница любви, 
когда она перерастает в сле-
пую? 

– Слепая любовь  – это опре-
деленная форма зависимости, 
которая еще называется соза-
висимостью. Это когда муж и 
жена живут не так своей жиз-
нью, как жизнью детей, вос-
питывая их с любовью, давая 
им лучшее образование. Они 
забывают о себе, прочно вос-
питывая в детях эгоизм.

Это происходит тогда, когда 

На вопросы о гармонизации взаимоотношений в браке отвечает 
эксперт в области семейных отношений Лидия Нейкурс.
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Будьте мудры
В воспитании подрост-

ка всегда, нужна особая му-
дрость. И если родители ве-
рующие, то стоит начать с 
молитвы к Любящему и Все-
могущему Богу о помощи. В 
прошлой публикации уже 
упоминалось об одном важ-
ном библейском заверении: 
«Если же у кого из вас недо-
стает мудрости, да просит у 
Бога, дающего всем просто и 
без упреков,  – и дастся ему» 
(Иакова 1:5).

Слушайте сердцем
Чтобы влиять на подростка, 

необходимо взаимопонима-
ние. Поэтому важно понимать 
ребенка, особенно в переход-
ный период. Незаменимым 
условием этого является слу-
шание подростка. Мы должны 
слушать то, что он нам гово-
рит, и при этом даже в мыслях 
не допускать суждений, оце-
нок, своего мнения, тем более 
нотаций и нравоучений. Мы 
просто слушаем подростка, 
думая о том, что он нам гово-
рит. Не приписываем ничего, 
кроме того, что услышали. Не 
задаем никаких вопросов, не 
поддакиваем. Просто слуша-
ем.

В это время мы «дарим 
свое сердце» подростку. Слу-
шаем сердцем, душой. Когда 
вы будете слушать своего ре-
бенка таким образом каждый 
раз, когда он что-либо будет 
говорить вам, со временем 
трудный подросток переста-
нет быть трудным. Это может 
произойти даже через не-
сколько месяцев.

Будьте старшим 
другом

Во взаимоотношениях с 
подростком стоит исключить 
поучения, упреки, претензии. 
Если необходимо его о чем-то 
проинформировать, то делай-
те это как старший друг, на-
ставник. Самый действенный 
способ  – задавать вопросы, 
отвечая на которые взросле-
ющий ребенок сам придет к 
необходимому выводу. Это 
займет время. Это не так про-
сто, как рассказать о чем-то 
или убедительно настоять на 
своем. Но это стоит того. Так 
вы поможете подростку рас-

суждать и принимать верные 
решения в своей жизни.

Только спокойствие
Общайтесь с подростком 

только тогда, когда вы сами 
эмоционально спокойны. У 
него и так бушует свое «море 
эмоций»,  – не усиливайте 
бурю. 

Начните с себя
Все изменения, которые 

вы хотите видеть в подрост-
ке, воплотите в своей жизни. 
И не только в поведении, а в 
мыслях и чувствах. Не толь-
ко не говорите негативного в 
чей-то адрес, но и не думайте 
и не чувствуйте этого. «Как 
же ты, уча другого, не учишь 
себя самого? Проповедуя не 
красть, крадешь, говоря: «не 
прелюбодействуй», прелюбо-
действуешь?»,  – сказано в би-
блейском послании апостола 
Павла (Римлянам 2:21, 22).

Принимайте и не 
осуждайте

Принимайте подростка та-
ким, какой он есть. Позвольте 
ему быть подростком: иметь 
свои противоречивые жела-
ния и интересы, частые пере-
пады настроения. Не осуж-
дайте его мечтательность и 
задумчивость. Именно в этом 
возрасте происходит станов-
ление личности. 

Не примеряйте на него свою 

жизнь и свое видение. Дайте 
ему возможность рассуждать 
и делать собственный выбор, 
проживать свою жизнь. Чем 
больше вы будете неоправдан-
но и излишне контролировать 
его, настаивая, чтобы он по-
ступал лишь по-вашему, тем 
больше встретите сопротивле-
ния, протеста и нежелания по-
ступать так, как вы говорите.

Если подросток, осознавая 
последствия своего выбора, 
решает действовать по-своему, 
позвольте ему это, но с опре-
деленным условием. В теплой 
душевной беседе, после того, 
как выслушали подростка, 
обязательно определите пра-
вила дозволенного. При этом 
по возможности старайтесь 
дать подростку как можно 
больше ответственности и вы-
бора. Например, за состояние 
комнаты подростка отвечает 
он сам, но раз в неделю он дол-
жен провести в ней полную 
уборку без обсуждений.

Думайте позитивно 
в конфликтных 

ситуациях
В момент конфликтной си-

туации с подростком мыслен-
но вспомните своего ребенка 
счастливым, вызывающим у 
вас радость и восхищение. Вы 
по-другому посмотрите на си-
туацию, и сразу же появится 
соответствующий компро-
мисс. Чтобы таким образом 
решать конфликты и предот-
вращать их, запишите мини-
мум пятнадцать ответов на 
вопрос: «Что вызывает у меня 
радость в наблюдении за под-
ростком, какие его качества, 
особенности и действия?» На-
пример: смеется, рассказывая 
смешную историю; поет, при-
нимая душ; любит наблюдать 
восход солнца и так далее.

Вспомните несколько ситу-
аций, когда ваш сын или дочь 
испытывали радость и счастье 
(изобретали что-то, играли с 

младшим ребенком, увлечен-
но рассказывали о своих но-
вых познаниях). Эти воспоми-
нания должны доставлять вам 
радость. Этот образ подростка 
должен вызывать у вас самые 
теплые чувства к нему. Ощу-
тите этот образ, прочувствуй-
те его. Чем ярче для вас будет 
образ, тем легче вы сможете 
«вытеснить» им отрицатель-
ные чувства в напряженной 
ситуации и остановить кон-
фликт.

Проявляйте любовь
Когда вы доброжелательно 

настроены к подростку, как 
можно чаще улыбайтесь ему, 
говорите, что вы его любите, 
обнимайте его. Если он от-
толкнет вас, не продолжайте, 
а сделайте это в следующий 
раз,  – подростки очень пере-
менчивы. Делайте это, даже 
если он не выполнил своих 
обязанностей. Для взрослею-
щего ребенка обязанности не 
столь важны, но он захочет их 
выполнить для любящего че-
ловека. Для недовольного же – 
наоборот. Проявляйте свою 
любовь к подростку и дайте 
ему время для ответа поступ-
ками.

Ваш ребенок – не 
случайность

Будьте уверены в том, что не 
случайно именно этот ребенок 
появился в вашей жизни. Все 
имеет свой смысл. Его жизнь 
влияет на вас, побуждая изме-
няться, а иногда и форсирует 
изменения. Вы уже не такие, 
какими были пятнадцать лет 
назад. У Бога Свои планы: 
«Ибо только Я знаю намере-
ния, какие имею о вас, говорит 
Господь, намерения во благо, а 
не на зло, чтобы дать вам бу-
дущность и надежду» (Библия. 
Иеремия 29:11).

Ольга ЧУРИКОВА
практический психолог,

социальный педагог

КАК УСТАНОВИТЬ КОНТАКТ 
С ТРУДНЫМ ПОДРОСТКОМ?

По мере того, как в семье растет ребенок, появляются новые проблемы, 
непонимание, конфликты. Постепенно многое решается. Порой легче, иногда 
труднее. Но когда ребенок достигает подросткового возраста (10–15 лет), разрешить 
конфликты прежним образом уже не удается. Родители с изумлением говорят 
о своем подростке до боли знакомые слова: «На него нет никакой управы!».

супруги перестают смотреть 
в будущее своих детей. Когда 
они перестают отдавать себе 
отчет в том, к чему приведет их 
неблагодарное усердие. Мно-
гие родители говорят: «Мы в 
детстве этого не имели, пусть 
хоть наши дети поживут», или: 
«Мы делали все, чтобы наши 
дети ни в чем не нуждались». 
Вот такие благородные моти-
вы приводят, образно говоря, 
к воспитанию идолов, которые 
затем будут требовать покло-
нения себе и жертв. Такой под-
ход вырастил целое поколение 
потребителей. 

– Другими словами, детям 
такая любовь не нужна?

– Дети будут совсем не про-
тив такого отношения, потому 
что удовлетворяются все их 
запросы. Но плакать они нач-
нут потом из-за того, что не 
могут приспособиться к жиз-
ни. Когда родители состарятся, 
то уже не смогут отвечать на 
все их запросы. На своих кон-
сультациях я нередко слышу 
подобные слова от родителей: 
«Мы все отдали своим детям, и 
здоровье, и силы, и имущество 
на них переписали, а они даже 
спасибо не скажут». Почему 
так? Это от слепой любви. На-
стоящая любовь не может быть 
слепой. Она дальновидна. И 
если родители по-настоящему 
любят своего ребенка, то они 
будут смотреть в его будущее. 
Они будут понимать, чему 
его нужно научить, чтобы во 
взрослой жизни он мог знать, 
как ему зарабатывать на жизнь 
и как правильно экономить. 
По-настоящему любящие ро-
дители научат детей ценить 
свой и чужой труд и быть бла-
годарными. И когда они выра-
стут, то будут уметь выражать 
благодарность не только своим 
родителям, но и остальным 
людям.

–  А что же делать, когда 
взрослые дети уже испорче-
ны?

– На этот вопрос мне при-
ходится отвечать родителям 
очень часто. Обычно они про-
зревают тогда, когда видят ре-
зультат своей слепой любви. 
Если же прозрение родителей 
все-таки наступает, то, думаю, 
первое, что им нужно сделать, 
это попросить прощение у 
Бога и друг у друга. Затем со-
брать своих детей и попро-
сить прощение у них. Нужно 
попытаться спокойно им рас-
сказать о своих допущенных 
ошибках. И, признавая свою 
вину, сообщить им о своем ре-
шении, что с этого времени все 
будет по-другому. После этого 
нужно приложить все усилия, 
чтобы в корне изменить свое 
поведение по отношению к 
детям, продолжая их любить. 
Это проявится в том, что ро-
дители перестанут снабжать 
своих взрослых детей продук-
тами, деньгами, оказывать им 
всяческую помощь там, где 
они сами обязаны справляться. 
Нужно прекратить поощрять 
эгоизм и лень. Единственное, 
чем можно помочь, так это до-
брым практическим советом и 
моральной поддержкой.

«АКЦЕНТ»

АПРЕЛЬ 2016
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Угасание физической 
активности

Спад физической силы и 
здоровья у человечества начал-
ся давно. Но история дает нам 
примеры людей сильных и ду-
хом, и телом.

Благословения и 
проклятия

Любое поведение имеет свои 
последствия. Отношение к здо-
ровью  – заботимся мы о нем 
или нет – несет нам или благо-
словение или проклятье.

Регулярные занятия физ-
культурой являются благо-
словением для тела. Выполняя 
несложные физические упраж-
нения, мы насыщаем ткани и 
клетки кислородом, трениру-
ем сердце. Кислород называ-
ют хлебом жизни. А сколько 
людей сейчас испытывают на-
стоящее кислородное голода-
ние?! Знаете, какова основная 
причина развития тяжелых 
хронических заболеваний и 
преждевременного одряхле-
ния организма? Недостаточное 
снабжение клеток кислородом.

У меня была пациентка, ко-
торой я настоятельно рекомен-
довал заняться физкультурой 
и похудеть. Но она долго не 
обращала внимания на мои ре-
комендации. В конце концов, 
мне пришлось сказать ей очень 
жесткие слова: «Не лучше ли 
сейчас сеять добрые семена и 
упражнять свое тело, нежели 
дожидаться, когда вас скру-
тит артрит и прикует к ин-
валидной коляске? Неужели вы 
хотите разжиреть так, что 
не сможете дышать? Неужели 
вы позволите жиру задушить 
вас?»

Добавить мне нечего. Ка-
кой будет ваша дальнейшая 
жизнь – решать вам.

 Забота о сердце
Сердечно-сосудистые забо-

левания  – самая распростра-
ненная причина смерти людей. 
Причин – две. Первая – нездо-
ровое питание. Мы забиваем 
свои сосуды вредными веще-
ствами, которые поглощаем, 
поедая мертвую и зараженную 
пищу. Вторая – мы не трениру-
ем сердце, оставляя его без фи-
зической нагрузки.

Во время физических 
упражнений мы вдыхаем боль-
ше воздуха. Сердце укрепля-
ется. Чем сильнее сердце, тем 
больше крови при меньшем 
числе сокращений оно способ-
но разогнать по телу. Почему 
это так важно? Тренированное 
сердце совершает шестьдесят 
сокращений в минуту. Хилое, 
нетренированное сердце бьет-
ся с частотой восемьдесят или 
больше сокращений в минуту.

Нетренированное сердце 
вынуждено совершать двад-
цать дополнительных сокра-
щений в минуту. Значит, в час – 
около тысячи двухсот лишних 
ударов. Представляете, на-

сколько сердце перерабатывает 
за год? Почти на десять милли-
онов сокращений!

Если пробег вашей машины 
перевалил за разумные преде-
лы, то мотор начнет чихать и, в 
конце концов, заглохнет окон-
чательно. Представьте себе, к 
чему может привести двад-
цать-тридцать лет неразумной 
эксплуатации сердца. Картина 
удручающая.

Есть и другая причина для 
тренировки сердечной мышцы 
(миокарда). Чем реже частота 
сердечных сокращений, тем 
больше крови поступает в него 
по коронарным артериям. Лег-
кие и сердце – два органа, кото-
рые работают без устали. День 
и ночь, спите вы или бодрству-
ете, они делают свое дело. Если 
сердце постоянно бьется в уча-
щенном режиме, оно устает, и 
ему требуется больше кислоро-
да.

Кислород поступает в серд-
це с кровью через две коро-
нарные артерии. Чем чаще со-
кращается сердце, тем меньше 
крови поставляют эти артерии. 
И наоборот  – чем спокойнее 
бьется сердце, тем больше кро-
ви, а соответственно, и кисло-
рода оно получает. Почему? 
В  момент сокращения сердца 
кровь в него не поступает. Она 
попадает в предсердия в про-
межуток между сокращения-
ми  – когда сердечная мышца 
расслаблена. Чем больше пау-
за между ударами сердца, тем 
больше крови в него поступит. 
У  хорошо тренированного 
сердца время между сокраще-
ниями достаточно велико, что-
бы обеспечить необходимый 
приток крови. Получая все не-
обходимое, сердце становится 
сильнее. Кроме того, физиче-
ские упражнения способству-
ют расширению коронарных 
артерий, тем самым обеспечи-
вая их высокую проходимость.

С помощью физкультуры 
вполне возможно предотвра-
тить серьезные нарушения ар-
териального кровоснабжения. 
Оказывается, если основные 
артерии сильно сужены или 
забиты бляшками, физические 
упражнения способствуют об-
разованию вспомогательных 
сосудов. Образуется естествен-
ный шунт  – обходной путь 
вокруг перекрытого участ-
ка артерии, и кровоток вос-
станавливается. У меня был 
пациент с нарушением арте-
риального кровоснабжения 
в ноге  – оно было перекрыто 
больше чем на восемьдесят 
процентов. После года заня-
тий аэробными упражнения-
ми этот пациент снова прошел 
обследование. Оказалось, что у 
него образовался шунт, обхо-
дящий закупоренный участок 
основного сосуда. Вот что мо-
жет физкультура!

Но я не советую вам бро-
саться в бой без консультации 
лечащего врача. Сердце  – это 
мышечный орган. Чтобы оно 
достигло оптимальной силы, 
его нужно нагружать посте-
пенно, не торопясь, как впро-

чем, и любые другие мышцы. 
Если последние пять лет вы 
просиживали на диване  – не 
нужно сразу совершать забег 
на два километра.

 		  Что нужно 
знать об аэробных 

упражнениях
Слово «аэробный» букваль-

но означает «использующий 
воздух». Действительно, аэроб-
ные упражнения существен-
но увеличивают потребление 
кислорода. Упражнения счи-
таются аэробными, если вы-
полняются без остановки и в 
постоянном ритме не менее 
двадцати минут. Например, 
быстрая ходьба, бег трусцой, 
плавание, езда на велосипеде 
и другие. Аэробные занятия 
проходят в среднем или высо-
ком темпе, при котором повы-
шается частота сердечных со-
кращений (ЧСС).

Как определить вашу 
ЧСС во время занятий?

1.  Вычтите ваш возраст из 
числа 220.

2. Умножьте полученное чис-
ло сначала на 65%, а потом на 
80%. Оптимальная ЧСС во вре-
мя тренировки должна укла-
дываться в интервал между 
этими двумя величинами.

Например: вы  – сорокалет-
няя женщина. Вычитаем 40 
из числа 220 и получаем 180. 
Определяем 65% и 80% от числа 
180. Получится 117 и 144 соот-
ветственно. Если вы хотите по-
лучить максимальную пользу 
от аэробных упражнений, ЧСС 
у вас должна быть не менее ста 
семнадцати и не выше ста со-
рока четырех ударов в минуту.

 12 плюсов аэробных 
упражнений

Для того, чтобы втиснуть 
в ваше перегруженное рас-
писание еще и аэробику, нуж-
ны веские причины. Приведу 
двенадцать доводов, которые 
помогут вам решиться на ре-
гулярные тренировки. Итак, 
аэробные нагрузки:

1.  Способствуют повыше-
нию «хорошего» холестери-
на — липопротеинов высокой 
плотности. Я советую про-
верять уровень холестерина 
в крови регулярно. Если вы 
будете целенаправленно зани-

маться аэробными упражне-
ниями, то через некоторое вре-
мя анализы улучшатся.

2.  Способствуют сниже-
нию артериального давления. 
Высокое давление  – один из 
главных факторов риска раз-
вития инфаркта или инсульта. 
От гипертонии страдает около 
25% населения. Эти люди вы-
нуждены постоянно прини-
мать лекарства, понижающие 
давление. Побочным действи-
ем гипотензивных препаратов 
является хроническая уста-
лость, фригидность и импотен-
ция. Аэробные упражнения 
могут нормализовать давление 
без помощи лекарств.

3.  Предотвращают обра-
зование тромбов. Хорошая 
ежедневная тренировка спо-
собствует расширению арте-
рий и сосудов, что значитель-
но снижает риск образования 
тромбов.

4.  Оказывают терапев-
тический эффект при диабе-
те. При диабете первого типа 
спортивные занятия помогают 
контролировать уровень са-
хара в крови. Они также пре-
дотвращают развитие диабета 
второго типа, то есть инсулин-
зависимого. Если у вас диабет 
второго типа, регулярные за-
нятия аэробными упражне-
ниями и здоровая диета могут 
снизить или даже полностью 
устранить потребность орга-
низма в инсулине и других ле-
карственных препаратах.

5.  Помогают снизить вес. 
От ожирения следует изба-
виться, ибо оно ведет к разви-
тию гипертонии, диабета, ар-
трита и других недугов.

6.  Способствуют увеличе-
нию скорости и оптимизации 
обмена веществ. Основной 
обмен веществ характеризует-
ся энергией, затрачиваемой на 
процессы, протекающие в ор-
ганизме, при полном покое и 
комфортной температуре. Чем 
больше мышечная масса, тем 
больше энергии требуется на 
поддержание жизнедеятельно-
сти организма. Обмен веществ 
зависит от пола – у мужчин он 
происходит интенсивнее, по-
скольку они, как правило, име-
ют больше мышечной ткани, 
которая сжигает больше кало-
рий, чем жировая клетчатка. 
Он зависит от возраста  – чем 
человек моложе, тем активнее 
происходят у него обменные 

КАПКАН СИДЯЧЕЙ ЖИЗНИ
В  современном обществе дела с физической нагрузкой обстоят весьма плохо. Весь уклад жизни направлен 
на создание максимальных удобств и минимизацию физических усилий. Малоподвижность  – вот враг, который 
убивает современных людей. И  нам необходимо потрудиться, чтобы обеспечить себе хоть какую-то здоровую 
физическую нагрузку. Если же нас несет медленное, теплое течение комфорта, то приплывем мы к слабости, 
хилому, больному телу и преждевременной старости. Но мы об этой пристани даже не задумываемся.
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процессы, а также от веса и 
роста  – чем тело больше, тем 
выше показатели обмена ве-
ществ. Аэробные упражнения 
увеличивают мышечную массу, 
повышая тем самым интенсив-
ность обмена веществ. Пожа-
луй, это самый безопасный 
способ его улучшить.

7.  Снижают аппетит. Ре-
гулярные занятия аэробными 
упражнениями снижают не-
здоровую тягу к еде. К тому 
же, сосредоточившись на фи-
зическом состоянии, вы буде-
те меньше думать о лакомых 
кусочках.

8.  Усиливают потоотделе-
ние. Кожа  – это одна из глав-
ных очистительных систем ор-
ганизма. Через нее выводятся 
многие вредные вещества. При 
аэробных упражнениях про-
исходит усиленное извлечение 
токсинов из жировых тканей. 
Они поступают в кровь, а затем 
выводятся через кожу с потом.

9.  Укрепляют мышцы. Аэ-
робные упражнения  – лучшее 
средство подтянуть дряблые 
мышцы и придать тонус вялой, 
рыхлой коже.

10.  Стимулируют работу 
пищеварительного тракта. 
Регулярные занятия улучшают 
переваривание пищи, стиму-
лируют моторику кишечника, 
нормализуют стул.

11. Улучшают сон. Хорошая 
тренировка способствует вы-
ведению из организма стрессо-
вых гормонов. После нее насту-
пает состояние расслабления. 
Человек легче засыпает и креп-
че спит. Организм получает бо-
лее глубокий и полноценный 
отдых. Старайтесь заниматься 
физкультурой во второй поло-
вине дня или ранним вечером, 
чтобы снять дневное напряже-
ние.

12.  Снимают стресс и 
тревогу. Аэробные нагруз-
ки стимулируют выработку 
эндорфинов, что облегчает 
состояние депрессии. Эндор-
фины – это вещества, которые 
естественным путем выраба-
тываются в нейронах голов-
ного мозга. Они обладают спо-
собностью уменьшать боль и 
улучшать эмоциональное со-
стояние, снимать напряжение 
при стрессе и давать ощущение 
радости.

 Ходите на здоровье!
Я считаю, что лучшая аэроб-

ная тренировка  – это быстрая 
ходьба на свежем воздухе. Так 
вы получите в три раза больше 
кислорода!

Одна моя пациентка взяла за 
правило четыре раза в неделю 
устраивать себе тридцатими-
нутную прогулку быстрым ша-
гом. За год она сбросила около 
сорока килограммов.

Займитесь ходьбой! Вам 
понадобится совсем немного  – 
пара простеньких кроссовок 
с хорошей пружинистой по-
дошвой. Помните, что ваша 
цель  – здоровое сердце, кото-
рое реже сокращается и рабо-
тает мощнее. Поэтому подбе-
рите себе темп, который даст 
сердцу хорошую тренировку. 
На одном семинаре меня спро-
сили: «Как определить, с какой 
скоростью нужно ходить?» Вот 
простое правило: если вы иде-
те так быстро, что не можете 
говорить  – сбавьте темп. Если 
во время ходьбы вы можете 
петь  – ускорьтесь. Ходите так, 
чтобы петь было трудно, а го-
ворить можно.

 Находим свой режим
Важно подобрать для себя 

оптимальный режим трениро-
вок. Ущерб организму наносит 
не только недостаток, но и из-
лишек нагрузки.

Поставьте перед собой цель – 
заниматься ходьбой не меньше 
четырех раз в неделю по трид-
цать минут. Вы скажете, что и 
пять минут быстрой ходьбы 
вам не под силу? Не опускайте 
руки! Вам нужна цель, к кото-
рой вы будете стремиться.

Начинайте с пяти минут в 
день, в подходящем для вас 
темпе. Постепенно увеличи-
вайте время и наращивайте 
темп. Пусть на достижение 
нужного вам режима у вас уй-
дет хоть два месяца, но в конеч-
ном итоге вы своего добьетесь.

Хорошо бы заниматься ходь-
бой каждый день в одно и то же 
время, тогда тренировка проч-
но войдет в распорядок дня. 
Лучше всего – до еды (перед за-
втраком, обедом или ужином). 
Ходьба сразу после еды плохо 
скажется на пищеварении. Фи-

зическая нагрузка заставляет 
кровь отливать от желудка, где 
она нужна для переваривания 
пищи, и приливать к мышцам. 
Пищеварение нарушится  – у 
вас начнется отрыжка, изжога 
и другие неприятности. Луч-
ше всего заниматься ходьбой 
до еды или через два часа по-
сле. Не стоит тренироваться и 
непосредственно перед сном  – 
избыток энергии помешает 
вам спокойно заснуть.

После тренировки вы долж-
ны ощущать прилив сил и бо-
дрости, а не падать от устало-
сти. Если после сеанса ходьбы 
вы измучены, значит, пере-
усердствовали. Не насилуйте 
себя, найдите свой темп – тогда 
вы ощутите всю прелесть хоро-
шей тренировки.

Знаете, как определить оп-
тимальное время для трени-
ровок? Спросите себя: «Когда 
мне больше всего нужен заряд 
энергии?» Ходьба перед за-
втраком обеспечит вас энер-
гией на первую половину дня. 
Ходьба перед обедом зарядит 
вас на остаток рабочего дня.

 Нет времени?
Многие из вас уже, наверное, 

огорчились: «Но у меня совсем 
нет времени на тренировки! 
Как быть?» Простейший совет – 
вставать на полчаса раньше! А 
пока вы не готовы на такой 
подвиг, воспользуйтесь моими 
советами:

– Забудьте о лифте  – ходите 
по лестницам.

– Покидайте транспорт как 
можно дальше от места рабо-
ты  – дайте себе возможность 
пройтись пешком.

Если вы сильно устаете за 
день, а вам нужно быть в хоро-
шей форме  – дышите! Возьми-
те за правило каждый час де-
лать простейшее дыхательное 
упражнение: встаньте прямо, 
глубоко вдохните через нос и 
полностью выдохните воздух 
через рот. Так вы запасаетесь 
кислородом. Это упражнение 
проясняет ум и дает прилив 
бодрости.

Тренировки с 
отягощениями

Лучшее средство для трени-
ровки силы – это занятия с отя-
гощениями. Аэробные упраж-
нения укрепляют сердце и 
легкие, а силовая гимнастика – 
кости и мышцы. Как подобрать 
вес гантелей или штанги? Вес 
должен быть таков, чтобы вы 
могли сделать движение с ним 
не меньше восьми и не больше 
двенадцати раз. С таким весом 

уровень тренировки составит 
шестьдесят процентов от мак-
симума – вы избежите травм и 
избыточного образования сво-
бодных радикалов.

Каждое упражнение выпол-
няйте медленно, контролируя 
движения. Начать лучше все-
го под руководством опытно-
го тренера, который сможет 
подобрать вам оптимальную 
программу. Безопасней прово-
дить силовую тренировку не в 
одиночку, а с кем-то из друзей. 

 Калистеника
Можно наращивать силу, 

используя вес собственного 
тела. Такие упражнения на 
развитие силы  – отжимания, 
подтягивания, выпады, махи 
и так далее  – называются ка-
листеникой. Тренировки с 
отягощением и калистени-
ка  – хорошее средство против 
остеопороза  – потери костной 
ткани. В основном от этого не-
дуга страдают женщины после 
пятидесяти лет. Мужчины бо-
леют остеопорозом реже. Осте-
опороз называют «безмолвной 
эпидемией» – он часто не дает 
никаких предостерегающих 
симптомов, пока не зайдет уже 
слишком далеко. Если ваш рост 
вдруг начал уменьшаться, это 
может быть признаком раз-
вития остеопороза. Сигнала-
ми тревоги иногда являются 
ночные судороги мышц голе-
ней и стоп, боли в костях или 
развитие «вдовьего горбика» 
на уровне перехода спины в 

шею, хотя эти симптомы могут 
иметь и другие причины.

Я считаю, что каждый чело-
век после тридцати лет должен 
обязательно заниматься сило-
вой гимнастикой для укрепле-
ния костей и мышц. Не бой-
тесь, тренировки с умеренной 
нагрузкой не нанесут вам ни-
какого вреда. А вот если вы не 
позаботитесь о крепости тела, 
то болезней не избежать.

 Гибкость
Каждая тренировка долж-

на начинаться с разминки и 
растяжки, чтобы подготовить 
мышцы к серьезной работе. 
Если же вы страдаете от ар-
трита, то упражнениям на 
гибкость и растяжку нужно 
уделять намного больше вре-
мени. Вам обязательно надо 
как следует размять и разрабо-
тать все суставы. Для вас хоро-
ша только умеренная нагрузка. 
Перед любыми упражнениями 
обязательно разомните и рас-
тяните мышцы. Наращивать 
интенсивность тренировок 
нужно постепенно, только по-

сле уменьшения суставных бо-
лей и отеков.

Когда вы разминаетесь пе-
ред занятиями, вы защищаете 
свои мышцы от травм во время 
нагрузки. Вот несколько сове-
тов:

- Перед растяжкой сделайте 
глубокий вдох

- Растягивайтесь на выдохе
- Растягивайтесь медленно, 

постепенно – не пружиня
- Никогда не растягивайтесь 

до боли.

 Боль в спине
Более восьмидесяти про-

центов населения земного 
шара знакомо с болями в спине. 
Неудивительно, что очереди к 
хорошему мануальному тера-
певту или хирургу-ортопеду 
приходится дожидаться до-
вольно долго.

Хотите иметь здоровую спи-
ну? Тогда обязательно делай-
те упражнения на гибкость и 
укрепляйте мышцы брюшного 
пресса.

Вот несколько советов, 
которые помогут вам 
позаботиться о спине:
– Пейте достаточное коли-

чество воды  – не меньше двух 
литров в день. Жидкость необ-
ходима для нормального функ-
ционирования межпозвоноч-
ных дисков и хорошей смазки 
суставов.

– Избегайте нагрузки на 

нижнюю часть спины. Подни-
мая тяжести, сгибайте колени, 
а не спину.

– Следите за осанкой.
– Старайтесь избегать тряски 

во время тренировки, в том 
числе во время бега.

У моего друга  – любителя 
марафонских забегов, большие 
нагрузки привели к быстрому 
изнашиванию межпозвоноч-
ных дисков и развитию у него 
артрита. Если у вас есть подоб-
ные нарушения, не бегайте на 
длинные дистанции по твер-
дой поверхности. Тряска вам 
противопоказана. Займитесь 
плаванием, велосипедом, ходь-
бой  – снизьте нагрузку на по-
звоночник и суставы. Все эти 
виды спорта лучше спортивно-
го бега и бега трусцой, потому 
что они укрепляют сердце, не 
разрушая суставы и межпозво-
ночные диски.

Любое непосильное для вас 
напряжение, при котором вы 
пыхтите как паровоз, вред-
но. Оно грозит вам не только 
растяжением мышц и свя-
зок, повреждением суставов 
и сухожилий, но и другими 
проблемами. Излишняя на-
грузка способствует образова-
нию свободных радикалов и 
тем самым открывает дорогу 
нездоровью: раку, инфаркту, 
развитию катаракты, пре-
ждевременному старению и 
ослаблению иммунитета. Вы-
бирайте такую физическую ак-
тивность, которая бы работала 
на тело, а не против него. Ваш 
девиз – усилие, а не насилие!

Проклятия сидячей 
жизни

Я назову лишь восемь по-
следствий, которые вы по-
жнете, пренебрегая активно-
стью:

1. Депрессия и вялость
2. Запоры
3.  Дряблые мышцы и пре-

ждевременное старение кожи
4.  Нарушения пищеваре-

ния  – несварение желудка, из-
жога

5.  Ухудшение памяти, за-
медленное мышление

6.  Уменьшение объема лег-
ких

7.  Учащенное сердцебиение, 
которое может перейти в хро-
нические сердечные болезни

8. Недостаточное снабжение 
кислородом тканей и клеток, 
что провоцирует развитие зло-
качественных новообразова-
ний.

Люди, которые ведут си-
дячую жизнь, медленно, но 
неуклонно разрушаются. Раз-
рушение начинается изнутри, 
но потом плоды ее губитель-
ной работы проступают нару-
жу. Программа физических 
упражнений с умеренной на-
грузкой подобна гарантийно-
му обслуживанию организма. 
Она поможет вам позаботить-
ся о том, чтобы каждая часть 
тела работала без сбоев – серд-
це, легкие, почки, сосуды и 
все остальное. Прислушивай-
тесь к своему телу  – его язык 
очень понятен. Не пропускайте 
слова своего организма мимо 
ушей. Не плывите пассивно 
по течению комфортной жиз-
ни! Прилагайте усилия, чтобы 
ежедневно упражнять тело  – 
чтобы оставаться здоровым, 
ему нужна ваша решимость и 
настойчивость.

Дон КОЛБЕРТ
«Опасное неведение»

(печатается с сокращениями)
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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.


