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ВЕРХОВНЫЙ СУД США В ВАШИНГТОНЕ 
НАЧАЛ ПЕРВЫЕ УСТНЫЕ СЛУШАНИЯ 
ПО ВОПРОСУ ЛЕГАЛИЗАЦИИ 
ОДНОПОЛЫХ БРАКОВ ПО ВСЕЙ СТРАНЕ, 
А ХРИСТИАНСКИЕ ЛИДЕРЫ ВЫСТУПАЮТ 
ЗА ТРАДИЦИОННЫЙ БРАК

МЕЧТАЕТЕ СОЗДАТЬ СЕМЬЮ —  
ПОДУМАЙТЕ О СОВМЕСТИМОСТИ  

c.3

Индийские христиане в штате Орисса 
продолжают восстанавливать свои 
дома при поддержке Фонда Варнава. 
Как сообщает сайт фонда, некоторые 
даже получают помощь от тех самых 
людей, кто разрушал их дома в 2007–
2008 годах.
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МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

БЫВШИЕ ГОНИТЕЛИ ХРИСТИАН 
ВОССТАНАВЛИВАЮТ ИХ ДОМА В 
ИНДИЙСКОМ ШТАТЕ ОРИССА

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья» БЕРЕГИТЕ 
СОВЕСТЬ!

Многие родители обеспокоены тем, что их 
дети могут закурить или уже курят, но не 
всегда знают, как оградить их от вредной 
привычки. Предлагаем вам познакомиться 
с некоторыми советами специалистов.

День защиты детей1 июня
АМЕРИКАНКА НАЗВАЛА СЕБЯ 
ПРЕДСТАВИТЕЛЕМ БОГА И ПОДАЛА В СУД 
НА ВСЕХ ГЕЕВ МИРА



2 ОСТРАЯ ТЕМА

Высшей судебной ин-
станции страны предстоит 
определить, гарантирует ли 
конституция сексуальным 
меньшинствам право заклю-
чать однополые браки или этот 
вопрос находится исключи-
тельно в юрисдикции отдель-
ных штатов. Слушания были 
инициированы официальны-
ми представителями штатов 
Кентукки, Мичиган, Огайо и 
Теннесси.

Сторонники легализации 
делают акцент на 14-й поправ-
ке к Конституции США, в ко-
торой сказано, что ни у одно-
го штата нет права отрицать 
принцип равенства всех людей 
перед законом. Они настаива-
ют на том, что законодатель-
ные акты, которые приняты в 
отдельных штатах страны, за-
прещающие однополые браки, 
противоречат 14-й поправке. 
Противники легализации при-
зывают к тому, что этот вопрос 
должен решаться не на феде-
ральном, а на местном уровне. 
По их мнению, нельзя отби-
рать право у штатов, где боль-
шинство выступает против 
однополых браков, на самосто-
ятельное решение вопроса.

Как сообщал Сhristian Рost, 
лидеры разных деноминаций в 
преддверии заседания Верхов-
ного суда США относительно 
легализации однополых бра-
ков по всей стране, подписали 
заявление, в котором еще раз 
выразили свою поддержку тра-
диционной семьи.

«Как лидеры различных об-
щин, мы считаем, что брак  – 
это основа семьи, где дети 
воспитываются и мамой, и па-
пой», – говорится в документе, 
который был подписан прези-
дентом Национальной ассоци-

ации Евангельских христиан 
Лейтом Андерсоном, прима-
сом и архиепископом Англи-
канской Церкви в Северной 
Америке д-р Фоли Бичем, Ар-
хиепископом Сан-Франциско 
и Главой субкомитета по во-
просам продвижения и защи-
ты брака Сальваторе Корди-
льоне и многими другими.

В заявлении также гово-
рится, что каждый ребенок 
имеет право иметь маму и 
папу. «Брак  – союз мужчины 
и женщины, который поощ-
ряет и защищает связь детей 
со своими родителями,  – счи-
тают лидеры.  – И хотя это не 
всегда возможно реализовать 
на практике  – к примеру, есть 
люди, которые героически рас-
тят детей в одиночку  – в ин-
тересах страны поддерживать 
семьи в браке и предоставить 
союзу мужа и жены исключи-
тельную юридическую защиту 
и поддержку».

Лидеры деноминации также 
отметили, что в этом вопросе 
нельзя не учесть право на сво-
боду вероисповедания.

«Ни одного человека или со-
общество, включая религиоз-
ные организации и отдельных 
верующих, нельзя принуждать 
признавать переопределение 
брака. Для многих людей сде-
лать это значит поступить про-
тив своей совести и отречься 
от своих верований и мораль-
ных убеждений,  – подчеркну-
ли служители».

По словам журналистов The 
New York Times, во время за-
седания Верховного суда США 
мнения девяти судей привыч-
но разделились на два лагеря: 
либеральный и консерватив-
ный. При этом решающий го-
лос будет у 78-летнего судьи 
Энтони Кеннеди.

Мнения судей разделились 
не только по принципиально-
му вопросу о легализации од-
нополых браков, но и по про-
блеме, как найти правильный 
ответ на этот вопрос.

Судья Кеннеди, напомнил 
собравшимся о том, что кон-
цепция бракосочетания су-
ществует уже на протяжении 
многих лет. «Понятие брака и 

семьи существует с нами уже 
тысячелетия, а тема однополых 
браков начала подниматься со-
всем недавно. Для суда очень 
тяжело сказать людям, что мы 
знаем ответ на этот вопрос 
лучше их», – заявил он.

Пока в стенах Верховного 
суда шли многочасовые пре-
ния сторон и обсуждение ле-
гализации однополых браков, 
у здания собрались многочис-
ленные демонстранты с фла-
гами, транспарантами и воз-
душными шарами в поддержку 
ЛГБТ-движения.

Судья Алан Кинг из округа 
Джефферсон заявляет, что за-
прет на однополые браки про-
тиворечит Конституции США. 
«Мы хотели стать частью исто-
рии»,  – сказала 40-летняя Ди 
Буш, которая получила одно 
из первых разрешений на брак, 
выданных однополым парам в 
Бирмингеме. Она и ее партнер-
ша, Лора Буш, быстро пожени-
лись в парке возле здания суда.

Еще в начале 2003 года в 
США ни в одном из штатов не 
были легализованы однополые 
браки. Однако спустя 12 лет 
их число насчитывает уже 37. 
Верховный суд США должен 
вынести решение по вопросу 
обязательной легализации од-
нополых браков во всех штатах 
страны в конце июня текущего 
года.

Несколько христиан, зани-
мающих лидерские позиции в 
обществе, включая кандидата 
в президенты Майка Хакаби, 
бывшего сенатора Рика Сан-
торума, пастора Джона Хаги и 
президента Евангельской ас-

социации Билли Грэма Фран-
клин Грэм, заявили о том, что 
если Верховный суд США лега-
лизирует однополые браки, то 
они не подчинятся этому реше-
нию, сообщает invictory.com со 
ссылкой на Сhristian Рost.

Как сообщило издание Fox 
News, христианские лидеры 
вместе с 38 000 противника-
ми легализации однополых 
браков подписали документ 
под названием «Обещание в 
единстве защищать брак», со-
ставленный католическим 
диаконом Кейт Форнир и ос-
нователем совета «Свобода» 
(Liberty Counsel) Мэтом Стэве-
ром.

«Мы вместе выступаем в за-
щиту брака, семьи и общества, 
построенного на них. Несмо-
тря на то, что наше окружение 
и вероисповедания отличают-
ся, нас объединяет общее по-
нимание брака», – говорится в 
обещании.

«Если решения судов не бу-
дут основаны на Конституции 
и благоразумии, и особенно, 
если они будут противоречить 
естественным законам, тогда 
люди потеряют всякое дове-
рие к подобным инстанциям. А 
если это произойдет, то власть 
судов ослабеет», – отмечается в 
документе.

Также в заявлении делает-
ся акцент на том, что суще-
ствующее определение брака 
«настолько существенно для 
общего блага», что никто не 
должен считать себя вправе 
переступить обозначенные 
границы.

Жительница Небраски Сильвия Энн Дри-
скелл обратилась в федеральных окружной 
суд в городе Омаха с иском против всех го-
мосексуалов мира, выступив в качестве пред-
ставителя Бога Отца и Бога Сына. Она требует 
«раз и навсегда» решить, являются ли однопо-
лые отношения греховными, сообщает Хри-
стианский Мегапортал invictory.com со ссыл-
кой на newsru.com.

В своем иске, изложенном от руки на семи 
страницах, 66-летняя женщина ссылается на 
стихи из Библии, указывающие на греховную 
природу гомосексуализма. Она также напо-
минает, что гомосексуалисты и сами знают, 
что живут в грехе, иначе не скрывали бы своей 
сексуальной ориентации, пишет Omaha.com.

Иск начинается словами: «Я, Сильвия Энн 
Дрискелл, представитель истцов – Бога-Отца 
и Его Сына, Иисуса Христа, обращаюсь к суду, 
чтобы быть услышанной по вопросу о гомо-
сексуализме. Является ли гомосексуальность 
грехом или нет?»

Дрискелл утверждает, что в глазах Бога 
гомосексуализм является мерзостью. Для 
подтверждения своей позиции она цитирует 
ветхозаветную книгу Левит и послание апо-
стола Павла к римлянам. При этом она предо-
стерегает судью от обвинений Бога во лжи. «Я 

никогда не думала, что увижу тот день, когда 
наш великий народ, или даже просто населе-
ние штата Небраска станет терпимо относить-
ся к людям с таким непристойным поведени-
ем», – отметила она.

Как напоминает The Independent, словарь 
Вебстера определяет грех как «умышленное 
нарушение религиозного или нравственного 
закона». Кроме того, Дрискелл обвиняет геев в 
том, что они воспитывают своих детей геями.

«Чтобы уничтожить нацию или государ-
ство, надо уничтожить его мораль. Посмо-
трите, что произошло с Содомом и Гоморрой, 
двумя городами, жители которых также отли-
чались аморальным поведением, как это про-
исходит в нашей стране, в нашем государстве 
и в наших городах. Бог уничтожит их»,  – от-
мечается в судебном иске.

Госпожа Дрискелл утверждает, что при-
знание гомосексуализма грехом необходимо, 
чтобы осудить гомосексуализм и «вернуться к 
тем моральным принципам, которые лежали в 
основе нашей великой нации».

По информации NBC News, судебные по-
вестки ответчикам не направлялись. Ком-
ментарии истицы журналистам получить не 
удалось.

ВЕРХОВНЫЙ СУД США В ВАШИНГТОНЕ НАЧАЛ ПЕРВЫЕ 
УСТНЫЕ СЛУШАНИЯ ПО ВОПРОСУ ЛЕГАЛИЗАЦИИ 
ОДНОПОЛЫХ БРАКОВ ПО ВСЕЙ СТРАНЕ, А ХРИСТИАНСКИЕ 
ЛИДЕРЫ ВЫСТУПАЮТ ЗА ТРАДИЦИОННЫЙ БРАК

АМЕРИКАНКА НАЗВАЛА СЕБЯ ПРЕДСТАВИТЕЛЕМ 
БОГА И ПОДАЛА В СУД НА ВСЕХ ГЕЕВ МИРА

Верховный суд США в Вашингтоне начал первые устные слушания по вопросу однополых 
браков, их легализации и равенства права на супружество, сообщает 316NEWS и  CNN.

Индийские христиане в штате Орисса продолжают восста-
навливать свои дома при поддержке Фонда Варнава. Как со-
общает сайт фонда, некоторые даже получают помощь от тех 
самых людей, кто разрушал их дома в 2007–2008 годах. 

Местные партнеры «Фонда Варнава» в Ориссе сообщают 
о том, что многие индусы извинились перед христианами за 
участие в антихристианских погромах. Они признались, что 
находились под влиянием алкоголя и были подстрекаемы со 
стороны. «Многие не только извинились, но и лично помога-
ют восстанавливать дома своими руками. Местные верующие 
рассказали партнерам «Фонда Варнава», насколько тронуло 
их такое покаяние и вдохновило то, как Бог изменяет сердца 
гонителей», – говорится в сообщении фонда.

В августе 2008 года в Индии вспыхнуло жесточайшее анти-
христианское насилие, самое сильное за 60 лет. Индуистские 
экстремисты совершили множество нападений на христиан 
в Кандхамале, штат Орисса. В конце 2007 года повторилось 
похожее. Эти нападения оставили 60 000 христиан без крова.

Около 400 деревней в Кандхамале подверглись насилию от 
рук индуистских радикалов: 91 христианин был убит, около 
18 000 ранены. Многим пришлось бежать в джунгли и пря-
таться там. Жестокие условия джунглей привели к еще боль-
шим жертвам.

С тех пор прошло 6 лет, а жители Кандхамала все еще не 
оправились от случившегося. «Фонд Варнава» помогает в вос-
становлении свыше 1300 домов.

БЫВШИЕ  
ГОНИТЕЛИ ХРИСТИАН 

ВОССТАНАВЛИВАЮТ ИХ 
ДОМА В ИНДИЙСКОМ  

ШТАТЕ ОРИССА

ТАК БЫВАЕТ
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Запись первых радиопро-
грамм под брендом «Голос 
Надії» началась еще 20 лет 
назад. Сначала студия нахо-
дилась в Ивано-Франковске. 
Позднее она переехала в Киев. 
Первые программы делали 
Валерий Чункивский, Иван 
Косован, а также семья Чер-
нычко. Последние до сих пор 
записывают пяти- и пятнадца-
тиминутные программы на ду-
ховные темы, которые выходят 
на первом и втором каналах 
украинского государственного 
радио. 

– Другая часть коллектива 
работала на молодежный кон-
тингент,  – вспоминает веду-
щий и администратор новой 
программы «WakeUP» Алек-
сандр Погребной.  – Нас воз-
главлял Анатолий Бегас. Я как 
раз тогда пришел на радио. По-
знакомился с ним. Начал при-
езжать на радио, записывать 
рубрики. Радио существовало 
тогда как продакшн-студия. 
Записывали аудиокниги, не-
которые программы. Анато-
лий Бегас внес большой вклад 
в становление и развитие этого 
радио. 

Осенью 2014 года радио «Го-
лос Надії» получило второе 
рождение. Было решено соз-
дать новый сайт и начать на 
нем круглосуточную онлайн-
трансляцию. К этому событию 
руководство и сотрудники 
«Голоса Надії» готовились пол-
года. Они столкнулись с не-
малыми трудностями: закупка 
аппаратуры, создание сетки 
вещания, кадровые изменения, 
запись новых программ и т.  д. 
И вот, первого мая стартовало 
24-часовое онлайн-вещание 
обновленного «Голоса Надії».

Концепцию всего радио ото-
бражает самая крупная на се-
годняшний день его утренняя 
украиноязычная программа 
«WakeUP». Это духовно-по-
знавательная и развлекатель-
ная программа, что можно 
сказать и о радиостанции в 
целом. Все рубрики, которые 
есть в программе, показыва-
ют те направления, которые 
будут развиваться в рамках 
других конкретных радиопро-
грамм. Молодые и энергич-
ные ведущие Светлана Хомен-
ко и Александр Погребной 
представляют такие рубрики, 
как «WakeUP-Календар» об 
исторических событиях дня. 
«WakeUP-Навчання»  – это  
обучение в решении жизнен-
ных вопросов, совершенство-
вание своего характера. Есть 
рубрика «WakeUP-Стосунки», 
говорящая сама за себя. В ру-
брике «WakeUP-Огляд» веду-
щие делают обзор Интернет-
изданий.

Кроме этого, есть рубрики 
«WakeUP-Здоров’я», «WakeUP-
Цікаве» (всевозможные уди-
вительные факты из различ-
ных областей жизни), а также 
новости и прогноз погоды в 
Киеве. И конечно же, слушате-
лей ждет беседа с интересным 
гостем и музыкальные ком-
позиции на протяжении всей 
программы. Просыпаться под 
«WakeUP» можно с 8:00 до 9:00 

или с 10:00 до 11:00. Програм-
ма выходит с понедельника по 
пятницу. Кстати, ее премьера 
состоялась еще 30 марта, до 
начала официальной кругло-
суточной онлайн-трансляции 
радио.

Еще одна не менее интерес-
ная программа – «Натхнення». 
Те из слушателей, которые уже 
успели оценить программу, на-
зывают ее топовой для радио 

«Голос Надії». Подтверждени-
ем этому служит тот факт, что 
с середины мая программа 
«Натхнення» будет транслиро-
ваться к тому же и на «Радіо-
Ера Fm». «Натхнення»  – это 
авторская программа удиви-
тельно талантливого парня Ар-
тура Бондарчука. Ему всего 18 
лет, он студент-второкурсник, 
и в то же время он уже звуко-
режиссер, композитор и автор 

собственной программы. Вот 
что рассказывает о программе 
коллега Артура Александр По-
гребной:

– «Натхнення»  – программа 
о ярких, интересных опытах, 
которые пережили реальные 
люди в своей жизни. Артур из 
этих жизненных ситуаций де-
лает духовный вывод, чтобы 
побудить слушателей заду-
маться над тем, почему про-
изошла та или иная ситуация и 
какой может быть из нее пра-
вильный выход. Для одного 
выпуска Артур берет несколь-
ко ситуаций. Музыкально 
оформляет эти опыты, чтобы 
подчеркнуть мелодиями ха-
рактер истории, где трагизм, а 
где есть вера, оптимизм. Зву-
чит очень красиво. Из-за это-
го программа популярна. Она 
выходит раз в неделю.

Кроме этих программ, по 
радио звучит много христи-
анской музыки, аудиокниги, 
транслируются программы 
других христианских радио-
станций и телеканалов. 

Открывая круглосуточное 
Интернет-вещание, директор 
радио «Голос Надії» Вячеслав 
Демьян подчеркнул, что это 
не такое радио, которое веща-
ет только в одном направле-
нии. Был создан контакт-центр 
«Надія», куда слушатели могут 
позвонить или написать в лю-
бое время дня и ночи, попро-
сить о молитве, поддержке, 
услышать ответ на свой во-
прос, связаться с гостями про-
граммы «WakeUP», оставить 
свои отзывы и пожелания от-
носительно радио, получить 
тематические уроки о семье, 
воспитании детей, здоровье, 
материалы по изучению Би-
блии (тел. 0 800 30 20 20 бес-
платно со всех стационарных и 
мобильных телефонов Украи-
ны; e-mail: contact@hope.ua). 

У коллектива обновленного 
«Голоса Надії» большие планы 
на будущее: выпуск новых про-
грамм, прямые эфиры и обще-
ние со слушателями в режиме 
реального времени, а также 
трансляция на Fm-волнах. 

Сейчас же радио 
«Голос Надії» можно 

слушать 24 часа в 
сутки на сайте http://
radio.hope.ua, через 

подписку на подкасты 
http://podster.fm/

user/golosnadii или 
в социальных сетях 

(Facebook, ВКонтакте, 
Twitter).

Присоединяйтесь к 
«Голосу Надії»!

Галина КУШНИР

1 МАЯ СТАРТОВАЛО 
КРУГЛОСУТОЧНОЕ ИНТЕРНЕТ-
ВЕЩАНИЕ РАДИО «ГОЛОС НАДІЇ»
Отныне христианская радиостанция «Голос Надії» стала ближе к своим слушателям. И технически, и по 
духу. Новые увлекательные программы для людей разного возраста и разных интересов. Качественная, 
содержательная музыка. Неординарные, веселые, умные ведущие. И все это 24 часа в сутки.
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В КАКОМ ВОЗРАСТЕ 
ДЕТИ МОГУТ ПРОБОВАТЬ 

КУРИТЬ?
Проведенные опросы и ис-

следования показали, что пик 
интереса у детей к курению от-
мечается в 9 и 12–13 лет. Тогда 
они только пробуют. К 15 годам 
в нашей стране курят более  
24% подростков. По этой при-
чине важно начинать разгова-
ривать с детьми о вреде куре-
ния с раннего возраста.

ЧТО МОГУТ СДЕЛАТЬ 
РОДИТЕЛИ, ЧТОБЫ ИХ 

РЕБЕНОК НЕ КУРИЛ?
Уважайте мнение  
и взгляды своего  
сына или дочери

Это поможет ему или ей об-
рести уверенность в себе, а 
такой ребенок имеет меньше 
шансов закурить, чем его «за-
травленный» сверстник. Ро-
дители могут сделать многое, 
но не нотациями и угрозами. 
Любому подростку важно, что-
бы к нему относились, как к 
взрослому. Вспомните себя в 
подростковом возрасте: какие 
чувства вас одолевали, как вам 
хотелось самостоятельности, 
как к этому относились ваши 
родители? Обращение к своему 
собственному отрочеству по-
может вам выстроить правиль-
ные отношения с сыном или 
дочерью. В первую очередь по-
кажите ребенку, что уважаете 
его. Например, если за ужином 
вы что-то обсуждаете, спроси-

те мнение вашего ребенка. Что-
бы выстроить доверительные 
отношения, отбросьте повели-
тельный тон и разговаривайте 
с подростком на равных. Он 
будет знать, что всегда может 
рассчитывать на вашу под-
держку и понимание.

Уделяйте внимание 
 и время ребенку

Это, пожалуй, самый на-
дежный и дешевый метод про-
филактики курения и многих 
других проблем. Почаще об-
щайтесь со своим ребенком. 
Если он не хочет в какой-то 
момент о чем-то говорить, по-
дождите. Используйте все 
возможности. Проводите с 
ним свободное время активно 
(спорт, игры, экскурсии). За-
ботьтесь об укреплении семей-
ных уз, чтобы, когда появится 
искушение попробовать ку-
рить, победу одержали зало-
женные в семье ценности.

Альтернатива
Чтобы предупредить попыт-

ки вашего ребенка закурить, 
помогите ему занять себя по-
лезными видами деятельно-
сти, которые бы развивали его 
творческий потенциал, талан-
ты и укрепляли здоровье.

Не забывайте, что лучший 
пример для ребенка – вы
Если ваш ребенок видит вас 

здоровыми, бодрыми и некуря-
щими, скорее всего, и сам захо-
чет быть таким же. Но если он 
каждый день видит дымящего 
папу или потягивающую си-
гарету маму – будьте уверены, 

НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ… 

КАК 
ОГРАДИТЬ 

РЕБЕНКА ОТ 
КУРЕНИЯ

К дню защиты детей

1 июня

Многие родители обеспокоены тем, что их 
дети могут закурить или уже курят, но не 
всегда знают, как оградить их от вредной 
привычки. Предлагаем вам познакомиться 
с некоторыми советами специалистов. 

Уча Своих учеников практическим навыкам 
духовной жизни, вере в Бога и условиям, благо-
даря, которым человек может стать наследни-
ком спасения от вечной гибели, Иисус Христос 
поставил в пример детей: «Истинно говорю вам, 
если не обратитесь и не будете, как дети, не во-
йдете в Царство Небесное. Итак, кто умалится, 
как это дитя, тот и больше в Царстве Небесном» 
(Библия. От Матфея 18:2-4).

Действительно, как ни странно, взрослым у 
детей можно многому научиться. Ведь жесткие 
реалии жизни грешной земли заставили взрос-
лых оставить немало ценных качеств в своем 
детстве. Иисус, указывая на детей косвенно 
возвращает память взрослых в лучшие годы 
своей жизни. Он проводит параллели между 
отношением детей к своим родителям и отно-
шением людей к своему Богу Творцу.

Чему могут нас научить дети?

Вера
Посмотрите на веру детей. Дети, в отличие 

от взрослых, склонны легко поверить на слово. 
Сказать, что малые дети более доверчивы ро-
дителям, чем взрослые, это ничего не сказать. 
Как правило, изначально дети верят своим 
родителям на все 100%. Попробуйте серьезно 
сказать своему провинившемуся маленькому 
ребенку: «Так, сейчас буду лечить тебя от непо-
слушания. Буду делать тебе укол». Вы увидите, 
сколько веры будет в его испуганных глазах. Он 
в страхе, со слезами будет громко просить вас 
этого не делать, хотя вы просто его припугнули. 
Кстати, подобными запугиваниями с целью до-
биться послушания родители постепенно осла-
бляют доверие своих маленьких детей.

Когда мы что-то хорошее обещаем детям, то 
они этого с нетерпением ждут так, как будто 
обещанное находится уже в их руках. Если обе-
щание не исполнено, они в недоумении на сво-
ем уровне переживают ужасное разочарование.

В отличие от взрослых, дети не страдают 
скептицизмом. Они склонны верить чудесам. У 
них нет приземленного ограниченного опыта, 
который якобы доказывает, что чудес не суще-
ствует.

Используя пример абсолютного доверия де-
тей, Иисус учит людей также доверять Богу и 
Его Слову. Однажды ангел Гавриил, сообщая 
Марии о чудесном рождении Спасителя, ут-
вердительно сказал: «Ибо у Бога не останется 
бессильным никакое слово» (Библия. От Луки 
1:37).

Откровенность и искренность
В отличие от взрослых, малые дети весьма 

откровенны и искренни. Они не так лицемерны 
и лукавы. Они без всяких комплексов выдадут 
дяде Пете и тете Люсе все, что папа и мама гово-
рили о них на кухне.

Перед Богом наша жизнь как открытая кни-
га. Он лично не нуждается в дополнительной 
информации о нас. То, что видит Он, является 
абсолютной правдой. От него невозможно что-
либо скрыть. Тем не менее Господь ценит нашу 

искренность и откровенность. Ведь искрен-
не и откровенно о себе, своих мыслях и чув-
ствах мы говорим только с самыми близкими 

– теми, кому мы доверяем. Когда мы с искрен-
ностью изливаем душу в молитве Богу, Он нас 
слышит. Библия именно к этому и призывает: 
«Надейтесь на Него (Бога. — Ред.) во всякое вре-
мя; изливайте пред Ним сердце ваше: Бог нам 
прибежище» (Псалтирь 61:9).

Дети не злопамятны
Малые дети быстро забывают обиды. Когда 

их наказывают родители, они не ожесточаются, 
как взрослые дети, а после этого способны про-
являть еще больше любви. Они понимают, что 
родители, которые их наказывают, любят их и 
без них они не представляют себе жизни. Ма-
лые дети не обвиняют родителей во всех своих 
проблемах. Когда им плохо, они не убегают от 
них, а наоборот, сразу же просят у них помощи. 
«Кого Я люблю, тех обличаю и наказываю», – 
однажды сказал Спаситель.

Привязанность и покровительство
Малые дети, в отличие от взрослых, чрезвы-

чайно привязаны к своим родителям. Они не 
мыслят себе даже и дня без мамы и папы. Они 
знают, что их папа и мама самые лучшие. Когда 
ребенок в толпе теряет из виду своих родителей, 
он сразу начинает паниковать и искать их испу-
ганным взглядом. Дети не стесняются призна-
вать свои слабости. Они поэтому и обращаются 
за помощью к ним.

О Своей родительской любви Бог говорит: 
«Забудет ли женщина грудное дитя свое, чтобы 
не пожалеть сына чрева своего? но если бы и 
она забыла, то Я не забуду тебя» (Библия. Исаия 
49:15).

Обратитесь
Иисус Христос не только приводит детей 

в пример Своим ученикам. Он прямо их при-
зывает: «Если не обратитесь и не будете, как 
дети, не войдете в Царство Небесное». Кажет-
ся, кто-кто, а ученики Иисуса уж точно должны 
были полностью соответствовать ожиданиям 
Спасителя. Тем не менее Иисус призывал их 
обратиться по-настоящему. Как оказалось, тог-
да они еще не верили Иисусу на все 100%. Они 
не воспринимали серьезно Его предсказания о 
Своей смерти и воскресении. Только когда это 
произошло, ученики были потрясены до глуби-
ны души. Только тогда они осознали – оказы-
вается, Иисус был всегда прав. Он никогда не 
ошибался.

«А без веры угодить Богу невозможно; ибо 
надобно, чтобы приходящий к Богу верил, что 
Он есть и ищущим Его воздает» (Библия. К Ев-
реям 11:6).

Виктор ВЕРЕЩАК
«АКЦЕНТ»

ИИСУС ХРИСТОС: 
БУДЬТЕ КАК ДЕТИ
Можно ли взрослому человеку чему-то научиться у ребенка?
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рано или поздно он тоже заку-
рит. И никакие заверения, что 
это вредно, не сработают, если 
ваши слова не будут подкре-
пляться поступками.

Доктор медицинских наук 
Ю. Н. Беленков заявил: «Роди-
тели, если они думают о буду-
щем своих детей, должны сами 
отказаться от вредной привыч-
ки. Я ужасаюсь, когда вижу, 
как курят молодые мамы и бе-
ременные женщины. Сначала 
ребенок страдает от пассивно-
го курения, а потом его очень 
трудно убедить, что курить 
нельзя. Как это сделать, когда 
папа, которому мальчик под-
ражал, сам курит?»

Если вы курящий родитель, 
но не хотите, чтобы ваш ре-
бенок пристрастился к этой 
привычке, расскажите ему, 
как жалеете о том, что кури-
те. Например, поведайте ему, 
как в молодости по глупости 
закурили и теперь вам очень 
трудно бросить. Пожалуйтесь 
подростку на негативные по-
следствия, с которыми вам 
пришлось столкнуться: ка-
шель, одышка, отрицательное 
отношение к курильщикам в 
обществе. Пусть ребенок уви-
дит, что сигарета – враг, а не 
союзник, она дает зависимость, 
а не свободу. А самым лучшим 
для него аргументом против 
курения станет ваш решитель-
ный отказ от сигарет.

Ненавязчиво  
показывайте ребенку, 

насколько выгодно 
 не курить

Сегодня успешный человек – 
это в первую очередь здоровый 
и разумный человек.

Во-первых, курение отнима-
ет здоровье. Плохое здоровье 
мешает полноценной жизни. 
Девочкам можно рассказать о 
том, что некурящие женщины 
дольше сохраняют молодость 
и красоту. У них хорошая кожа, 
белые зубы, свежее дыхание, 
сильный организм. Такие 
женщины рожают здоровых 
малышей. Мальчикам можно 
привести в пример известных 
спортсменов – они не добились 
бы высоких результатов, если 
бы курили.

Во-вторых, курение – до-
рогая привычка. Попробуйте 
подсчитать, сколько денег тра-
тит за год курящий человек на 
сигареты. Набегает приличная 
сумма.

В-третьих, перекуры меша-
ют работе, а не помогают, как 
ошибочно считают многие ку-
рильщики. Во время переку-
ров мозг отравляется угарным 
газом, не получает достаточно 
кислорода, поэтому не может 
полноценно работать.

В-четвертых, курение отни-
мает время. Курильщик тратит 
на перекуры не менее часа в 
день, 7 часов в неделю. А ведь 
их можно потратить с пользой 
для себя и семьи.

Время от времени приводи-
те ребенку эти и другие приме-
ры, и к подростковому возра-
сту у него сложится устойчивое 
представление о преимуще-
ствах жизни без сигарет.

Некурящее окружение – 
хорошая профилактика 
подросткового курения

Трудно удержаться от со-
блазна, когда вокруг все курят 
или хотя бы пробуют курить. А 
если никто из одноклассников 

или друзей даже не притраги-
вается к сигарете, считая это 
слабостью и глупым занятием? 
Тогда и ваш ребенок вряд ли 
захочет в такой компании вы-
делиться тем, что только вы-
зовет насмешки. Подружитесь 
с друзьями вашего сына или 
дочери, пригласите их к себе 
домой. Помните, что в под-
ростковом возрасте влияние 
друзей на личность больше, 
чем в любом другом периоде 
жизни. Вы можете оказывать 
не только положительное вли-
яние на вашего ребенка, но и на 
его друзей.

Развивайте  
самооценку у ребенка

Некоторые подростки на-
чинают курить и употреблять 
другие наркотики, чтобы ка-
заться взрослыми. Многие 
ребята прибегают к опасным 
пристрастиям из-за низкой 
самооценки. Такие подростки 
нуждаются в признании поло-
жительных сторон их характе-
ра. К сожалению, большинство 
слышат только выговоры и 
критику со стороны родителей, 
поэтому продолжают вести 
себя плохо. Подумайте об их 
достоинствах и качествах, за 
которые они заслуживают одо-
брения. Выберите удобный мо-
мент и похвалите их. Говорите 
подросткам, что вы их любите. 
Такие слова помогут уберечь 
ребенка не только от курения, 
но и других вредных привычек, 
в которых они ищут источни-
ки поддержки.

КУРЕНИЕ НАНОСИТ 
ПОДРОСТКАМ ГОРАЗДО 

БОЛЬШИЙ ВРЕД, ЧЕМ 
ВЗРОСЛЫМ!

Чем раньше ребенок на-
чинает курить, тем больший 
вред он себе наносит. Курение 
чрезвычайно изнашивает ор-
ганизм. Каждый год курения 
укорачивает жизнь.

В итоге курильщики живут 
на 6–8 лет меньше, чем могли 
бы. В Институте педиатрии 
были проведены такие иссле-
дования: юным курильщикам 
от 12 до 18 лет, стаж курения 
которых равнялся 3 годам, сде-
лали биохимические анализы 
крови. Оказалось, что в ор-
ганизме курящего подростка 
происходят такие изменения 
сердечно-сосудистой систе-
мы, которые характерны для 
человека 35–40 лет с ранними 
признаками декомпенсации. У 
этих ребят был повышен хо-
лестерин, нарушен жировой 
обмен, найдены атеросклеро-
тические изменения в сосудах, 
начальные признаки ишемиче-
ской болезни. Все эти подрост-
ки уже продвигались к группе 
риска по инфаркту миокарда и 
ишемической болезни сердца.

Помимо сердечно-сосуди-
стой системы, у курильщи-
ков страдает иммунитет. Они 
больше подвержены аллер-
гическим, бронхолегочным 
и простудным заболеваниям. 
Через 3–5 лет после начала 
курения резко снижается вы-
носливость к физическим на-
грузкам – даже после короткой 
пробежки возникает одыш-
ка. Страдает репродуктивная 
функция: у юношей снижает-
ся выработка сперматозоидов, 
у девушек плохо развиваются 
яйцеклетки, нарушается мен-
струальный цикл, увеличива-
ется склонность к выкидышам, 

поэтому впоследствии это при-
водит к мужскому и женскому 
бесплодию.

И этот список можно про-
должать и продолжать. Кстати, 
точно так же страдают и пас-
сивные курильщики, которые 
сами не курят, но находятся 
рядом с «друзьями табака».

КАК ГОВОРИТЬ С 
РЕБЕНКОМ О ВРЕДЕ 

КУРЕНИЯ?
Прежде всего, будьте дру-

жественны. Ваша задача – объ-
яснить доступно и логично, 
почему курить плохо. Не огра-
ничивайтесь словами, что ку-
рить вредно, а вооружитесь 
фактами, которые это под-
тверждают. Расскажите под-
ростку, что сигарета – это тот 
же наркотик, и механизм при-
выкания к табаку такой же, как 
к другим психоактивным ве-
ществам. Избавиться от такой 
зависимости очень сложно.

Беседуйте с детьми на рав-
ных. Спросите, что они дума-
ют о курении, как к нему отно-
сятся их друзья. Очень важно, 
чтобы ребенок вам доверял и 
с вашей помощью разобрался, 
почему лучше быть некуря-
щим.

КАК НАУЧИТЬ 
РЕБЕНКА ОТКАЗАТЬСЯ 

ОТ ПРЕДЛОЖЕНИЯ 
ЗАКУРИТЬ?

Многие дети пробуют ку-
рить под давлением своей 
компании. Они не знают, как 
правильно отказаться от пред-
ложения, и боятся прослыть 
«белыми воронами». Полез-
но заранее отрепетировать с 
ребенком несложный алго-
ритм отказа от сигареты, что-
бы предложение закурить не 
застало его врасплох. Отказ 
строится по такой схеме: непо-
средственно отказ – аргумент 
(объясняющий, почему вы от-
казываетесь) – встречное пред-
ложение. Такая конструкция 
его поведения позволяет под-
ростку с достоинством выйти 
из затруднительной ситуации. 
Отказом послужит простое: 
«Нет, спасибо». Аргументом: 
«Это не моя тема!» Встречным 
предложением может быть: 
«Давай лучше купим что-то 
вкусное»... Если ребенок не 
просто отказывается от пред-
ложения, но и приводит ве-

ский аргумент, никаких насме-
шек не последует, а встречное 
предложение позволит пере-
вести разговор в другое русло.

ЗАЩИТНЫЕ ФАКТОРЫ
По мнению ученых, каждый 

ребенок обладает большими 
возможностями психического 
и физического здоровья – за-
щитными факторами, благо-
даря которым можно про-
тивостоять формированию 
привычки курения, быть здо-
ровым полноценным чело-
веком, невзирая ни на какие 
неблагоприятные обстоятель-
ства.

Защитные факторы подраз-
деляют на внешние, которые 
поддерживают ребенка в жиз-
ни, ставят его в необходимые 
рамки, очерчивают границы 
приемлемого поведения, и вну-
тренние, связанные с его лич-
ностными качествами, опре-
деляющими стиль поведения 
ребенка.

Внешние
• Поддержка семьи
• Родители, которые являются 
образцом социальных связей
• Общение с родителями
• Общение с другими взрослы-
ми
• Участие родителей в жизни 
школы
• Положительный школьный 
микроклимат
• Воспитание ребенка по еди-
ным правилам обоими роди-
телями
• Контроль со стороны родите-
лей
• Организация домашнего до-
суга
• Хорошие друзья
• Занятия музыкой
• Дополнительное образование
• Участие в общественной жиз-
ни по месту жительства

Внутренние
• Стремление к успеху
• Стремление к учению
• Хорошая успеваемость в шко-
ле
• Выполнение работы по дому
• Религиозные убеждения
• Стремление помогать людям
• Умение сопереживать людям
• Сексуальная сдержанность
• Навыки умеренного отстаи-
вания своего мнения
• Навыки принятия решений
• Умение находить друзей
• Навыки планирования
• Реалистичная самооценка
• Оптимизм

Вы спросите: «Сколько же 
защитных факторов у моего 
сына или дочери?» Ответ прост. 
Обычно дети располагают при-
мерно 16 защитными фактора-
ми. Найдите время и вместе с 
детьми прочитайте и обсудите 
их. Таким образом вы узнаете, 
какими защитными качества-
ми уже обладает ваш ребенок 
и какие защитные ресурсы ему 
необходимы. Помогите ему в 
этом!

ЕСЛИ ВАШ РЕБЕНОК 
НАЧАЛ КУРИТЬ

Большой и жестокой неожи-
данностью является новость, 
что ваш сын или дочь курит. 
Первая мысль, которая прихо-
дит в голову, – строго наказать, 
запретить раз и навсегда, что-
бы это никогда не повторилось. 
Однако не спешите!

• Наказание не устраняет 
причин раннего курения! Оно 
только наносит ущерб доверию 
ребенка к родителям.

• Не надо запугивать под-
ростка, информация о вреде 
курения должна быть досто-
верной и актуальной.

• Курение родителей в при-
сутствии подростков недопу-
стимо! Запрещение курения 
для подростков должно быть 
обосновано и мотивировано!

• Следует поддерживать сво-
его ребенка, говоря, что все по-
лучится, если человек чего-то 
хочет добиться. Помогайте и 
друзьям ребенка бороться с со-
блазном курения.

• Помогите ребенку от-
влечься от привычки курить 
(игры, занятия спортом, отдых 
на свежем воздухе, прогулки,  
беседы – все это способствует 
отказу от курения).

• Постарайтесь выстроить 
день подростка так, чтобы он 
вовремя ел, спал положенные 
часы, больше бывал на возду-
хе и занимался спортом, но не 
до изнеможения. Помните, что 
тягу к курению могут спро-
воцировать усталость, голод, 
стрессы.

• Если случится срыв – не 
обвиняйте и не критикуйте ре-
бенка. Вновь закурившему не-
обходимо оказать поддержку 
и убедить все начать сначала. 
Когда есть душевный контакт 
с родителями, все получится. 
Главное, чтобы ребенок чув-
ствовал вашу любовь и участие.

• Помолитесь Богу, Который 
действительно может помочь 
отказаться как от курения, так 
и от других вредных привычек, 
медленно убивающих человека. 
Когда мы обращаемся к Нему с 
просьбой о помощи, Он никог-
да не откажет: «И приходящего 
ко Мне не изгоню вон», – го-
ворил Иисус Христос (Библия. 
Евангелие от Иоанна 6:37). 
Старайтесь больше узнать о 
Боге из Библии – и ваша жизнь 
изменится удивительным об-
разом! Через пророка Исаию 
Бог говорит: «Не бойся, ибо Я с 
тобою; не смущайся, ибо Я Бог 
твой; Я укреплю тебя, и помо-
гу тебе, и поддержу тебя дес-
ницею правды Моей» (Библия. 
Исаии 41:10). Бог заверяет нас 
в Своей поддержке и готов по-
мочь каждому, кто искренно 
верит Ему.

Журнал  
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Ребенок только недавно по-
шел в школу! Родители научи-
ли его самому главному: как 
адаптироваться в кругу новых 
друзей, как правильно делать 
выбор, как решать проблемы 
со сверстниками. Если ребе-
нок этому не обучен, он пере-
живает стресс за стрессом и 
школьная жизнь может стать 
для него невыносимой. Не-
гативные впечатления могут 
оставаться с не подготовлен-
ными к школе детьми на годы. 
К глубокому сожалению, не-
которые из них становятся из-
гоями в классе. Над ними на-
чинают издеваться, смеяться, 
унижать и даже бьют. Не всег-
да классные руководители мо-
гут пресечь скверные выходки 
одноклассников, ведь многое 
происходит за их спинами. Я 
получаю немало писем на эту 
тему. Обычно причина нахо-
дится в родительском доме, где 
детей не научили общению с 
другими детьми и взрослыми, 
не показали, как решать кон-
фликты, как реагировать на 
провокации. Дети могут иметь 
проблемы в школе, если они не 
приучены к гигиене, опрятно-
сти и самостоятельности.

С раннего детства необходи-
мо показать своим детям, как 
нужно общаться с незнакомы-
ми и посторонними людьми, 
которые приходят к вам в го-
сти. Я помню свое удивление, 
когда была среди немалого 
количества гостей в одной се-
мье. Была доброжелательная и 
радостная обстановка  – пре-
красное общение, пение, уди-
вительные истории из жизни. 
С нами находился 4-х летний 
сын хозяев. Затем он куда-то 
пропал. И вдруг через неко-
торое время появляется этот 
«гостеприимный маленький 
хозяин» с подносом в руках. На 
подносе в маленьких чашечках 
он расположил собственноруч-
но приготовленный коктейль 
для гостей. Глаза его светились 
от счастья. Он сделал приятное 
всем. Вырос этот мальчишка и 
в коллективе заслужил хоро-
шую репутацию  – «жилетки 
для слез». Его воспринимали 
как отзывчивого помощника 
и советника, друга и приятеля. 
Причем он имел много друзей.

Подавайте в этом пример 
своим детям! Будьте гостепри-
имными и радостными в своих 
домах!

Мотивация
Огромное значение для 

успешного обучения ребенка 

имеет мотивация. Если ее нет, 
то ничто не может заставить 
ребенка с охотой учиться по 
любому предмету. Часто роди-
тели жалуются, что дети после 
8–9 лет не хотят ходить в музы-
кальную школу. И с возрастом 
это нежелание только усилива-
ется. Такая нелюбовь к музыке 
может быть вызвана несколь-
кими причинами: 

1. Неумение ребенка целе-
направленно добиваться ре-
зультата. С пяти–шести лет 
необходимо на маленьких до-
машних примерах показывать 
ребенку, как нужно преодоле-
вать трудности, добиваться ре-
зультата. Поддерживайте его 
усилия в преодолении трудно-
стей, замечайте его старания 
и хвалите. Легче всего в этом 
плане с детьми-сангвиника-
ми, подвижными, веселыми и 
оптимистичными. У них все 
получается без особых усилий. 
Понимают и запоминают они 
быстро, на ходу. Если встреча-
ются трудности, они не теря-
ются, просто «перешагивают» 
через них и идут дальше. 

2. Ребенок не видит ника-
кого смысла в занятиях. От-
сутствие мотивации касается и 
других предметов. Часто от де-
тей можно услышать: «А зачем 
мне этот английский (химия, 
история, биология)?» И если 
никто не может убедить их в 
обратном, то значит и учить 
этот предмет не обязательно. 
Особенно это «работает» после 
10 лет.

Мотивация  – это сильней-
ший стимулятор для интереса, 
усидчивости, положительных 
эмоций в учебе. Если ваш ре-
бенок не хочет учиться, най-
дите стимул, возбудите в нем 
хорошую мотивацию, чтобы 
он убедился в необходимости 
того, к чему его принуждали. 
Тогда он будет преодолевать 
трудности, какими бы они ни 
были. Однажды на одну из 
моих консультаций женщина 
привела восьмилетнюю дочку, 
потому что считала, что с ее 
психикой не все в порядке. Эта 
мама никак не могла заставить 
девочку учиться. Беседа с этим 
ребенком никак не влияла на 
ее настроение, пока девочка не 
заметила на полке красивую 
куклу. Она бережно взяла ку-
клу в руки и не могла оторвать 
от нее сияющего взгляда. «Вот 
она мотивация!»  – подумала 
я. Хотя, на мой взгляд, это не 
могло быть мотивацией для 
8-летней девчушки. Тем не ме-
нее я решила попробовать! Я 
ей пообещала подарить эту за-
мечательную куклу, если она 
окончит школу с хорошими 
отметками. Девочка с радо-
стью согласилась. Мы с мамой 
договорились, что она будет 
напоминать дочке о будущем 
подарке. Впоследствии я была 
удивлена, когда узнала, что это 

сработало. Девочка и через 3–4 
года старается учиться хоро-
шо. К тому же, ей понравилось 
учиться. Она не забыла о кукле, 
но эта сильная мотивация по-
могла ей полюбить сам учеб-
ный процесс.

Интеллект
С раннего детства и до 7–8 

лет дети активно развивают-
ся в интеллектуальном плане. 
Развитие интеллекта зависит 
от заинтересованности и ин-
формированности родителей 
в том, что им в этом плане не-
обходимо сделать для детей. 
Многое нужно делать совмест-
но: сочинять, петь, рассказы-
вать, придумывать игры, чи-
тать, делать сюрпризы и т.  д. 
Если все это с раннего детства 
делается, то в таких семьях нет 
особых проблем с компьютер-
ной или игровой зависимо-
стью. Многие родители просят 
психологов помочь их детям 
в проблеме компьютерной и 
игровой зависимости, после 
того как они уже с головой 
погрузились в это болото. Но 
всем нужно помнить, что се-
мья и активный интерес к ней, 
приятное общение может легко 
предупредить это великое зло.

В рассматриваемый период 
очень важной обязанностью 
родителей являются беседы с 
детьми о семье как о ячейке 
общества, о правах и обязан-
ностях каждого члена семьи, о 
взаимопомощи, о сочувствии и 
сострадании к маленьким или 
стареньким. Девочкам и маль-
чикам нужно понимать на сво-
ем уровне самые сокровенные 
темы о сексе и об отношении 

полов. Отец и мать должны 
быть готовы рассказать им об 
этом. Не ожидайте, когда где-
то в подворотне вашим детям 
выльют на голову «ведро гряз-
ных помоев» по поводу этой 
темы. Пусть ваши дети будут 
источником чистой инфор-
мации для других детей. Если 
вы верующие, то расскажите 
детям о том, как Бог сотворил 
первую семейную пару и ка-
кие отношения стали для них 
большим благословением. Не-
обходимо также им рассказать 
о том, как впоследствии дьявол 
и грех извратили чистые от-
ношения между мужчиной и 
женщиной. О том, каким про-
клятием сегодня являются от-
ношения между мужчиной и 
женщиной вне семьи. Сколько 
горя в конце концов принесли 
близость, поцелуи и объятия в 
беспорядочных связях.

Заранее подготавливайте 
детей к пониманию правиль-
ной модели семьи. Доносите 
до их сознания информацию 
о правах и обязанностях всех 
членов семьи. К десяти годам 
дети это уже хорошо должны 
знать. Потом будет поздно.

Роль папы и мамы
Влияние отца в этом возрас-

те трудно переоценить. Осо-
бенно мальчики с пяти лет 
стараются копировать муж-
ское поведение. Они помогают 
маме по хозяйству, защищают 
сестричку, даже старшую, де-
лают подарки маме и другим 
женщинам в доме. И все это 
так, как делает папа. Стоило бы 
теперь задать вопрос: «Сколь-
ко пап именно так поступают? 
Сколько из них дают пример 
настоящего мужского поведе-
ния своим сыновьям?» Отку-

да у нас появляются взрослые 
30-ти и 40-ка летние сыночки, 
не желающие работать своими 
руками, не умеющие прокор-
мить себя, не говоря уже о се-
мье? Такие взрослые сыночки 
формируются в детстве. Они 
создают свои семьи ради удо-
вольствия, а ответственность 
возлагают на родителей и их 
финансы. Это сегодня печаль-
ный факт.

К сожалению, в значитель-
ной степени мальчики отданы 
на попечение и воспитание 
женщинам. С раннего детства, 
если папа очень занят, мальчик 
находится под опекой мамы, 
бабушки, старших сестер, те-
ток. Подрос и пошел в детский 
сад. А там кто? Тоже женщины. 
Дальше  – школа, в большин-
стве своем педагогический 
состав  – женщины. И так до 
17–18 лет. А где же добрый при-
мер модели мужского поведе-
ния? Строится эта модель не 
просто на присутствии папы 
в семье или на его прогулках с 
сыном, а на отношении папы к 
маме. Ребенок в семье должен 
увидеть, как правильно реша-
ются конфликтные ситуации, 
как проявляется любовь и со-
страдание, как сочувствуют и 
помогают друг другу родите-
ли, как они любят друг друга. 
У одной маленькой девочки 
спросили, как ее папа называет 
маму. Она возмущенно посмо-
трела на того, кто задал вопрос, 
и сказала: «Он ее не называет, 
он ее любит!»

Девочкее в этот период раз-
вития необыкновенно важно 
слушать отца, его советы, его 
мнение по поводу того, как 
она одевается, как выглядит, 
кто ей нравится, кто не нра-
вится. Если отец правильно и 
с любовью относился к дочери, 
то у нее сложится ожидаемая 
модель поведения любимого 
мужчины  – он обязательно 
должен быть похож на отца. 
К 10 годам эта модель уже на-
чинает работать подсознатель-
но, к 12–13 годам начинается 
сознательный выбор. Вот по-
чему девочки, у которых нет 
отца или отношение папы не 
соответствует потребностям 
психики дочери, к 13 годам на-
чинают искать возможность 
заполнения этой пустоты. Они 
начинают искать ту крепкую 
руку, которая могла бы их за-
щитить. Находят, к сожалению, 
совершенно другое.

Уделяйте внимание сво-
им детям! Знайте, в чем они 
нуждаются прежде всего, что-
бы быть счастливыми. Вос-
полняйте их самые важные 
потребности. Не ограничи-
вайтесь банальной озабочен-
ностью, переживая лишь о том, 
чем их накормить и во что их 
одеть.

Лидия НЕЙКУРС
семейный консультант

«АКЦЕНТ»

ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО 
ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Воспитание детей от 7 до 10 лет имеет свои уникальные особенности. 
Умение мотивировать детей, помогать им в интеллектуальном 
развитии, роль отца  – все это трудно переоценить в данный период.

Цикл тем по
возрастному
воспитанию: 

«В начале пути»
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Время от времени нам при-
ходится слышать или говорить 
нечто подобное: «Пусть это 
будет на твоей совести!», или: 
«Ах ты бессовестный! Неужели 
у тебя совсем нет совести?»

А какой человек, по вашему 
мнению, имеет совесть либо 
является бессовестным? По ка-
ким признакам вы это опреде-
ляете?

Определение совести
Различные источники дают 

свое определение совести.
В Большой Советской Энци-

клопедии на стр. 1244 сказано: 
«Совесть  – это понятие мо-
рального сознания, внутрен-
нее убеждение в том, что есть 
добро, а что есть зло, сознание 
моральной ответственности 
за свое поведение. Это выра-
жение способности личности 
осуществлять нравственный 
самоконтроль, самостоятельно 
формировать для себя нрав-
ственные обязанности, требо-
вать от себя их выполнения, 
делая самооценку совершен-
ных поступков».

Толковый словарь С. Оже-
гова утверждает: «Совесть  – 
это чувство моральной ответ-
ственности за свое поведение 
перед людьми».

Кто-то иронично заметил: 
«Совесть  – внутренний голос, 
предупреждающий нас о том, 
что за нами кто-то следит».

Александр Сергеевич Пуш-
кин мог писать о совести ме-
тафорически: «Совесть  – это 
дворняга, которая даст тебе че-
рез нее пройти, но непременно 
облает».

В Библии слово «совесть» 
встречается около 30 раз. Апо-
стол Павел так описывает 
действие совести у некоторых 
язычников, не знающих Закон 
Божий: «Они показывают, что 
дело закона у них написано в 
сердцах, о чем свидетельствует 
совесть их и мысли их, то об-
виняющие, то оправдывающие 
одна другую» (Библия. Римля-
нам 2:15).

Разная совесть
Совесть лишает человека 

покоя, когда он вопреки ей со-
вершает тот или иной просту-
пок. Она словно сигнализатор, 
который предостерегает нас от 
глупости. Немецкий философ 
Иммануил Кант писал: «Закон, 
живущий в нас, называется 
совестью. Совесть  – это сопо-
ставление наших поступков с 
этим законом».

У каждого человека чув-
ство совести проявляется 
по-разному. Оно может быть 
сильным или слабым. Это по-
тому, что представления людей 
о нравственных нормах могут 
отличаться.

Действие совести, в основ-
ном, зависит от двух факто-
ров. Во-первых, от полученной 
информации о нравственных 
нормах. Это, как правило, про-
исходит в процессе воспита-

ния и духовных познаний. Во-
вторых, от степени восприятия 
человеком той или иной нормы 
за истину. 

Уинстон Черчилль считал: 
«В отрыве от истины, совесть – 
не более чем бессмыслица; она 
достойна сожаления, но никак 
не уважения». Если наши нрав-
ственные и духовные познания 
ограничены, то и совесть будет 
ограниченной. Поэтому нельзя 
считать совесть критерием ис-
тины. Апостол Иоанн писал: 
«Ибо если сердце наше осужда-
ет нас, то кольми паче Бог, по-
тому что Бог больше сердца на-
шего и знает все» (Библия. От 
Иоанна 3:20).

Пробужденная совесть
По мере духовного обогаще-

ния совесть человека пробуж-
дается и очищается. Библия 
говорит о том, что Бог, спасая 
человека от греха, пробуждает 
его совесть. Всевышний воз-
действует на совесть и разум 
людей Своим Духом, обращая 
наше внимание на нравствен-
ные нормы Своего святого За-
кона (См. Библия. От Иоанна 
16:8). Он указывает на Священ-
ное Писание как Свое Слово, 
которое является единствен-
ным абсолютным критерием в 
определении добра и зла. Сам 
человек как будто прозрева-
ет, «ибо слово Божие живо и 
действенно и острее всякого 
меча обоюдоострого: оно про-
никает до разделения души и 
духа, составов и мозгов, и су-
дит помышления и намерения 
сердечные» (Библия. К Евреям 
4:12). 

Чистая совесть
«Имейте добрую совесть, 

дабы тем, за что злословят вас, 
как злодеев, были постыжены 
порицающие ваше доброе жи-
тие во Христе» (Библия. 1-е Пе-
тра 3:16).

В Библии упоминается не-

сколько типов совести, в зави-
симости от состояния челове-
ка. Один из типов – это добрая, 
чистая или непорочная совесть 
(См. 1 Петра 3:21; 1 Тимофею 
3:9; Деяния 24:16). Ее голос не 
противоречит Божьим запо-
ведям. Это та совесть, кото-
рая очень остро реагирует на 
зло, грех и обман. Она чутка 
к незримому и благотворно-
му воздействию Святого Духа. 
Но это не означает, что люди, 
обладающие доброй совестью, 
не могут ее опорочить и заглу-
шить. Апостол Павел писал о 
тех единоверцах, которые до-
брую совесть «отвергнув, по-
терпели кораблекрушение в 
вере» (Библия. 1 Тимофею 1:19). 
Чем больше человек совершает 
поступков, противясь голосу 
чистой совести, тем тише впо-
следствии будет звучать этот 
голос, пока, в конце концов, со-
всем не умолкнет.

К сожалению, в последнее 
время киноиндустрия тонко 
навязывает нам новые психо-
логические портреты успеш-
ных героев. Теперь они не толь-
ко умные, сильные и по-своему 
добрые, но еще циничные и 
антисоциальные. Не удиви-
тельно, что все больше моло-
дых людей начинают искренне 
полагать, что наличие совести 
является препятствием и про-
явлением слабости на карьер-
ном восхождении к успеху. Но 
такое убеждение становится 
началом краха человеческого 
счастья. 

Немощная совесть
Немощная совесть  – это 

дезориентированная совесть. 
Она суеверна и полагает гре-
ховным то, что Бог не опреде-
лял как грех и, наоборот, спо-
койно реагирует на то, что Бог 
называет беззаконием. Человек 
с немощной совестью может 
бояться перейти кому-то доро-
гу с пустыми ведрами, что-то 

кому-то передать через порог, 
бояться черной кошки, перебе-
жавшей улицу или пятницу 13-
го числа... О людях с немощной 
совестью говорит Библия: «Не-
которые и доныне с совестью, 
признающею идолов, едят 
идоложертвенное* как жертвы 
идольские, и совесть их, бу-
дучи немощна, оскверняется» 
(1 Коринфянам 8:7).

Человек может обладать не-
мощной совестью до тех пор, 
пока не соприкоснется с Бо-
жьей истиной, которая разо-
блачает всякое суеверие, а 
пренебрежение Божьими за-
поведями называет грехом. 
Тогда совесть начинает про-
буждаться. Это и есть самый 
что ни на есть момент истины, 
требующий решительных дей-
ствий. Тогда совесть человека 
начинает подталкивать его к 
сознательному выбору  – стать 
на сторону почитающих Бога 
и Его заповеди. Но если такой 
человек начинает осознанно 
заглушать в себе голос про-
буждающейся совести, тогда 
эта совесть постепенно дегра-
дирует  – будучи некогда не-
мощной, становится порочной.

* Продукты, которые в язы-
ческих ритуалах посвящались 
идолам – языческим богам.

Порочная совесть
В драматическом произве-

дении Александра Сергееви-
ча Пушкина «Борис Годунов», 
есть такие строки:

Ах! чувствую: ничто не мо-
жет нас

Среди мирских печалей 
успокоить;

Ничто, ничто... едина разве 
совесть.

Так, здравая, она восторже-
ствует

Над злобою, над темной кле-
ветою. –

Но если в ней единое пятно,
Единое, случайно завелось,
Тогда  – беда! как язвой мо-

ровой
Душа сгорит, нальется серд-

це ядом,
Как молотком стучит в ушах 

упрек,
И всё тошнит, и голова кру-

жится,
И мальчики кровавые в гла-

зах...
И рад бежать, да некуда... 

ужасно!
Да, жалок тот, в ком совесть 

нечиста!
Очерствение совести про-

исходит постепенно. Она пор-
тится так же, как и здоровье, 
когда о нем не заботятся. Как 
утверждает апостол Павел,  
«...для оскверненных и невер-
ных нет ничего чистого, пото-
му осквернены и ум их, и со-
весть их» (Библия. Титу 1:15).

Оскверненная, или по-
рочная совесть, это уже не та 
немощная совесть, которая 
ориентируется на основании 
искаженных и необъективных 
представлений человека о хо-
рошем и плохом. Эта совесть 
запачкана сознательным и ре-
шительным отступлением от 
нравственных норм, которые 
были открыты человеку, но им 
же и отвержены. Отвернув-
шись от истинных ориентиров, 
человек погружается в мир ил-
люзий, где порочная совесть 
уже не реагирует на амораль-
ные выходки. Это люди, для 
которых не осталось ничего 
святого. В центре их жизни 
стоит только собственное «я». 
Они готовы предать друзей и 
родных, если это только вы-
годно; оклеветать других, что-
бы на их фоне выглядеть луч-
шими... 

Иисус Христос говорил о 
таких: «Ибо огрубело сердце 
людей сих и ушами с трудом 
слышат, и глаза свои сомкну-
ли, да не увидят глазами и не 
услышат ушами, и не уразуме-
ют сердцем, и да не обратятся, 
чтобы Я исцелил их» (Библия. 
От Матфея 13:15). Божий Дух 
продолжает обращаться к их 
разуму и совести, но они не 
слышат. Такое состояние Ии-
сус называл непростительным 
грехом против Святого Духа. 
Он непростителен не потому, 
что Бог не хочет простить, а 
потому, что в этом состоянии 
человек настолько далеко за-
ходит в своих грехах и пороках, 
что не имеет ни желания, ни 
силы искренне покаяться перед 
Богом.

Берегите вашу совесть и не 
заглушайте ее голос, потому 
что через нее к вашему сердцу 
может обращаться Дух Божий. 
Как и много веков назад, так 
и сегодня Священное Писание 
призывает: «Как говорит Дух 
Святый, ныне, когда услышите 
глас Его, не ожесточите сердец 
ваших» (К Евреям 3:7–8).

Игорь КОРЕЩУК
докторант 

практической теологии
«АКЦЕНТ» 

БЕРЕГИТЕ СОВЕСТЬ!
Что такое совесть и отчего мы испытываем ее угрызения? Может 
ли она быть критерием хороших и плохих поступков? Какие 
типы совести существуют и почему совесть нужно беречь?

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья»
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От иллюзий к 
разочарованию

Часто влюбленные молодые 
люди считают, что их добрач-
ные взаимоотношения совер-
шенно уникальны. Они уве-
рены, что идеально подходят 
друг другу и что нет на земле 
силы, способной разрушить 
их любовь. Им кажется, что в 
отличие от тех, у кого брак по-
терпел крушение, их женитьба 
принесет лишь только счастье.

Мечтая, влюбленные склон-
ны идеализировать друг друга. 
В таком случае они не замеча-
ют друг в друге тех недостат-
ков, склонностей и привычек, с 
которыми они лично не смогут 
мириться.

В жизни каждой женатой 
пары обязательно наступает 
период, когда первоначальный 
восторг проходит и наступает 
прозрение. Он и она начинают 
видеть друг друга такими, ка-
кими они являются на самом 
деле. Тогда супругов постига-
ет разочарование. И если все, 
что всплывает на поверхность, 
оказывается не настолько кри-
тичным, то разочарование за-
кономерно становится лишь 
переходным периодом, кото-
рый всем нужно пережить, 
чтобы начать по-новому вы-
страивать семейные взаимо-
отношения. С чем-то можно и 
придется смириться, к чему-то 
приспособиться, а что-то мож-
но будет исправить. Благодаря 
этому созидается прочное ос-
нование для зрелой и крепкой 
взаимной любви. В период 
разочарования супруги могут 
быть склонны думать, что их 
брак это ошибка. Но на самом 
деле это не так. Это всего лишь 
тот путь, который им нужно 
пройти, чтобы полюбить друг 
друга по-настоящему.

Нередко случается так, что 
выбор конкретного спутника 
жизни был ошибочным. Тогда 
разочарование будет глубо-
ким и невыносимым. Супру-
ги слишком поздно осознают, 
какую роковую ошибку допу-
стили и как много вовремя не 

увидели. Теперь, чтобы сохра-
нить такой брак и постараться 
сделать его счастливым, каж-
дому из супругов предстоит в 
процессе семейной жизни при-
лагать титанические усилия к 
самим себе в построении пра-
вильных взаимоотношений. 
Увы, для множества семейных 
пар это оказывается непосиль-
ным бременем. Чтобы не допу-
стить непоправимых ошибок 
при выборе спутника жизни, 
необходимо детально проана-
лизировать некоторые факто-
ры.

Что вас притягивает?
«Миловидность обманчи-

ва» – сказано в библейской 
книге Притчи (31:30). Разве 
не так случается сплошь и ря-
дом? Парня привлекает мило-
видная внешность девушки, 
но он совершенно не замечает 
при этом ее капризного и из-
балованного характера. Какое 
будущее можно прогнозиро-
вать ему, если он женится на 
этой симпатичной девушке? 
Естественно – с множеством 
проблем. Бывает, что девушка 
настолько ослеплена хорошим 
отношением к ней парня, что 
не обращает серьезного вни-
мания, насколько он черств и 
пренебрежителен к остальным 
окружающим. Первоначальная 
влюбленность пройдет, и его 
пренебрежительное и грубое 
отношение перенесется на нее.

Серьезные человеческие не-
достатки не обязательно долж-
ны лежать на поверхности. Как 
правило, они не кричат: «Вот 
мы! Обратите на нас внима-
ние!» Ведь людям, а особен-
но влюбленным, свойственно 
скрывать друг от друга свои 
очевидные минусы. Поэтому 
приходится разбираться, ана-
лизировать и выбирать. Если 
ваши чувства не бегут впереди 
здравого смысла, то вы всегда 
будете присматриваться к тому, 
что не сразу бросается в глаза.

Общие принципы, 
интересы и взгляды

Существует три категории 
потенциальных браков: же-
лательные, нежелательные и 
запрещенные. Желательные 
браки отвечают всем основ-
ным критериям совместимо-
сти. К запрещенным бракам 
относятся незаконные браки. 
К ним же можно отнести и те, 
которые нарушают моральную 
составляющую, например, со-
зидаются путем разрушения 
других семей или под при-
нуждением. С точки зрения 
Библии, браки между христи-
анами и нехристианами так-
же причисляются к категории 
запрещенных по той причине, 
что абсолютно противополож-
ные мировоззрения, ценности 
и фундаментальные принципы 
в вероисповеданиях никак не 
могут гарантировать счастли-
вую жизнь.

К нежелательным бракам, 
как правило, относятся браки 
между людьми разных культур, 
сословий, с большой разницей 
в возрасте… Обычно всех их 
объединяет несовместимость в 
интересах. Конечно, такие лич-
ные интересы, как хобби, могут 
быть разными и совершенно не 
мешать теплым взаимоотно-
шениям. Хорошо, когда супру-
ги дополняют друг друга. Но у 
них также должны быть и об-
щие интересы и согласие, ина-
че однажды, когда они узнают 
друг о друге все, им не о чем 
будет поговорить и некуда вме-
сте сходить в свободное время. 
Они сами станут друг другу 
неинтересны. В результате, в 
отношениях наступит холод-
ность. Чтобы этого не произо-
шло, во время свиданий нуж-
но убедиться в том, что у вас 
много общих интересов. Очень 
важную роль играет единство 
в понимании духовных, нрав-
ственных и бытовых вопросов.

Что говорят о вас 
близкие?

То, что думают о вашем же-
нихе или невесте родные и дру-
зья, является очень важным 
показателем совместимости. 
Как говорится – со стороны 
всегда виднее, особенно тог-
да, когда чувства ослепляют 
разум. Поэтому не стоит пре-
небрегать советами людей, 
которые вас любят. Особенно 
родители способны сразу же 
разглядеть опасные сигналы. 
Если вы подозреваете ваших 
близких в предвзятости, то по-
просите их аргументировать 
свое мнение и постарайтесь его 
проанализировать.

Размолвки, 
недопонимания и 

чувства
Если вы встречаетесь с чело-

веком, который вам не подхо-
дит, то у вас будут часто возни-
кать разногласия и даже ссоры. 
Со временем они будут стано-

виться все чаще и серьезнее. 
Вы будете напоминать двух 
дикобразов на морозе. Когда 
они врозь, то трясутся от холо-
да, но стоит им прижаться друг 
ко другу, становится больно от 
взаимных уколов. 

Очень часто влюбленные 
живут  иллюзиями и запутыва-
ются в своих чувствах. Иногда 
сложно объяснить «высокие» 
отношения и «любовь» парня 
и девушки, которые постоян-
но ругаются. Иногда кажется, 
что им это попросту нравит-
ся, только они это скрывают. 
Причина в том, что влюблен-
ные склонны наделять объект 
своей любви несуществующим 
образом, которому присваива-
ют ожидаемые качества. Если 
серьезно подумать над этим, то 
может выясниться, что пред-
ставления о нем или о ней со-
вершенно не соответствуют 
реальности. Чтобы разобрать-
ся с чувствами, нужно время.

Разногласия возникают и 
у пар, которые подходят друг 
другу. Но по мере развития их 
отношений ссоры и разногла-
сия становятся все менее ча-
стыми и серьезными.

Любовь на двоих
Любовь, уважение, предан-

ность должны быть взаимны-
ми. Односторонняя любовь 
бессмысленна для тех, кто ду-
мает о браке с человеком, не от-
вечающим взаимностью. Ведь 
семьи созидаются на основе 
обоюдной любви. Конечно, бы-
вают случаи, когда односто-
ронняя любовь пробуждала са-
мые лучшие взаимные чувства 
у другой стороны, разрушая 
целую гору предрассудков. Но 
самоуверенно рассчитывать на 
подобный счастливый исход 
там, где нет никаких предрас-
судков, по меньшей мере, не-
разумно. Одна сторона будет 
мучиться, добиваясь взаимно-
сти, в то время как для другой 
стороны никакие усилия не бу-
дут ценными.

Подлинная любовь не бы-
вает эгоистичной. Во многих 
случаях молодые люди мечта-
ют о браке с конкретным че-
ловеком, так как уверены, что 
только с ним будут счастливы. 

В таких мыслях могут просле-
живаться эгоистичные моти-
вы, потому что настоящая лю-
бовь жаждет не присваивать, 
а дарить, делиться и отдавать. 
По-настоящему любящее серд-
це будет говорить: «Я мечтаю 
быть с тобой, потому что хочу 
сделать тебя счастливой (счаст-
ливым) и дать тебе все, в чем 
нуждается твоя душа». 

Если сомневаешься, 
остановись!

Время – лучший друг в ре-
шении вопроса о совмести-
мости для желающих создать 
семью. Поэтому не торопитесь. 
Пусть пройдет достаточно вре-
мени, прежде чем вы будете 
принимать решение связать 
всю свою жизнь с другим чело-
веком.

Если у вас есть сомнения от-
носительно ваших отношений, 
не спешите. Жениться и выхо-
дить замуж нужно с уверенно-
стью, а не с опасениями.

Нечестная игра
Сегодня очень многие убеж-

дены, что интимные отноше-
ния также должны пройти тест 
на совместимость до брака. 
На самом деле это порочная 
ошибка. Половая связь – это 
«нечестная игра» при испыта-
нии истинной совместимости. 
Она позволяет увлечению, а не 
любви длиться дольше, чем оно 
обычно продолжается. Имен-
но это вводит в заблуждение 
многие пары, которые считают, 
что нашли настоящую любовь 
и идеально совместимы, а на 
самом деле все, что у них есть, – 
это сексуальные отношения. 
Но если пара получает удов-
летворение от сексуальных 
отношений, то почему бы им 
не вступить в брак? Брак, ос-
нованный только на половом 
влечении, с самого начала об-
речен на неудачу. Такие браки 
редко выдерживают больше 
трех–пяти лет. Та пара, кото-
рая «играет нечестно» при ис-
пытании на совместимость, со 
временем поймет, что они об-
манули самих себя.

Олеся ВЕРЕЩАК

МЕЧТАЕТЕ СОЗДАТЬ СЕМЬЮ —  
ПОДУМАЙТЕ О СОВМЕСТИМОСТИ
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Что мы знаем о белке 
и его значении?

Белок является важнейшим 
компонентом пищевых про-
дуктов. В химическом отно-
шении белки представляют со-
бой сложные цепи – полимеры, 
звеньями которых являются 
аминокислоты. Белки отлича-
ются от других органических 
веществ содержанием азота. 
Аминокислотный состав раз-
ных белков неодинаков и явля-
ется важной характеристикой 
каждого белка. Каждая ами-
нокислота имеет строго опре-
деленное значение при синтезе 
тканевых белков. Их всего 20, 
но часть из них не синтезиру-
ется в организме и попадает в 
него только с пищей, поэтому 
их называют незаменимыми. 
К ним относятся триптофан, 
лейцин, изолейцин, валин, ме-
тионин, треонин, лизин, фени-
лаланин, гистидин и аргинин. 

Функции белка
Белки в организме выполня-

ют следующие функции:
1. Пластическая функция. 

Белки составляют около 20% 

массы различных тканей и яв-
ляются основным строитель-
ным материалом клетки. Они 
входят в состав всех биологи-
ческих мембран. 

2. Гормональная функция. 
Значительная часть гормонов 
является белками. К ним от-
носятся инсулин, гормон пара-
щитовидных желез, гормоны 
гипофиза.

3. Каталитическая функ-
ция. Белки являются компо-
нентами ферментов, которым 
принадлежит важная роль в 
усвоении пищи и в регуляции 
всех внутриклеточных обмен-
ных процессов.

4. Функция специфичности. 
Эта функция лежит в основе 
проявлений иммунитета и ал-
лергии.

5. Транспортная функция. 
Белки участвуют в переносе 
кровью кислорода (гемогло-
бин), липидов, углеводов, вита-
минов, гормонов, лекарствен-
ных веществ. Специфические 
белки-переносчики обеспе-
чивают транспорт различных 
минеральных солей и витами-
нов через мембраны клеток.

6. Энергетическая функция. 
Хотя основные энергетические 
процессы в организме человека 
осуществляются в основном за 
счет жиров и углеводов, одна-
ко энергетическая ценность 1 г 
белка составляет 4,1 ккал.

Суточная норма белка
Минимальное количество 

белков, необходимое для осу-
ществления основных жиз-
ненных процессов в организме, 
составляет для взрослого че-
ловека 25 г, но для активности 
и умственной деятельности 
нужно гораздо больше. Этот 

минимум не может быть заме-
нен ни жирами, ни углеводами, 
так как они не содержат азота 
и не могут превращаться в бел-
ки. При полном отсутствии в 
рационе белковой пищи, даже 
при избыточном потреблении 
жиров и углеводов, постоянно 
происходит распад собствен-
ных тканевых белков, что не-
изменно приводит организм к 
саморазрушению.

Согласно рекомендаци-
ям ВОЗ, в 1985 году суточная 
норма потребления белка со-
ставляла 0,75 г/кг массы тела 
человека. Однако позже нормы 
стали изменяться в зависимо-
сти от возраста, пола и обра-
за жизни, и в 1990 году были 
предложены цифры 0,83–0,86 г/
кг. Следует учитывать, что при 
смешанной диете (употребле-
ние продуктов растительного 
и животного происхождения) 
10–15% белка не усваивается, 
потому нормы могут варьиро-
ваться.

Диетологи считают, что 
средняя норма потребления 
белка – 60–80 г в день (1 грамм 
на килограмм массы тела 
взрослого человека). Точнее, по 
20–30 г на прием пищи. Больше 
за один раз не усваивается. 

Идеальный белок
Существует понятие опти-

мального по всем параметрам 
идеального белка; к нему наи-
более близок белок курино-
го яйца. Растительные белки 
классифицируют как неполно-
ценные, так как в их составе 
мало незаменимых амино-
кислот, но в сочетании белка 
зерновых и бобовых недоста-
ющие аминокислоты дополня-
ют друг друга. Идеальный бе-

лок в природе не встречается. 
Белки животного происхож-
дения, содержащиеся в мясе, 
рыбе, птице, яйцах, молоке и 
молочных продуктах, считают 
полноценными, потому что не-
заменимых аминокислот в них 
столько же или больше, чем в 
идеальном белке. Однако эта 
классификация подвергается 
критике, так как не учитывает 
сочетаемость продуктов и сте-
пень усвоения белка. 

Растительные белки в своем 
большинстве содержат некото-
рые незаменимые аминокис-
лоты в значительно меньших 
количествах, чем идеальный 
белок. Например, в белках 
пшеницы содержится недоста-
точное количество лизина, а 
также треонина, изолейцина и 
валина. Но их достаточно в бо-
бовых продуктах. Белки дру-
гих злаковых культур (пшено, 
рожь, овес, просо и т. д.) непол-
ноценны по лизину, метионину, 
треонину. В белке картофеля и 
некоторых бобовых не хватает 
метионина и цистеина. В ку-
курузе имеется значительный 
дефицит триптофана и лизина. 
Поэтому для удовлетворения 
потребностей организма в не-
заменимых аминокислотах 
необходимо использовать ком-
бинации пищевых продуктов. 
Например, удачна комбина-
ция растительных и молочных 
продуктов, картофеля и яиц, 
злаков (пшеницы, ржи, куку-
рузы) и бобовых (фасоли, че-
чевицы, гороха). Поэтому при 
разнообразном рационе орга-
низм обеспечивается всеми не-
обходимыми аминокислотами 
в соотношении, близком к иде-
альному.

УПОТРЕБЛЕНИЕ БЕЛКОВ: ЗОЛОТАЯ СЕРЕДИНА
Проблемы, связанные с ухудшением здоровья при несбалансированном питании,  могут разочаровать 
многих приверженцев здорового образа жизни. А причиной может быть отсутствие в диете некоторых 
очень важных компонентов: белков, витаминов, минералов и жиров. Особенно многим спорам 
подвергается тема о необходимых нормах белка. Посмотрим на этот вопрос глазами диетологов.

ПРОБЛЕМЫ, 
ВОЗНИКАЮЩИЕ 

ПРИ НЕДОСТАТКЕ И 
ИЗБЫТКЕ БЕЛКА
Дефицит белка

Недостаток белков в пи-
тании вызывает у детей за-
медление роста и развития, а 
у взрослых  – глубокие изме-
нения в печени, нарушение 
деятельности желез внутрен-
ней секреции, изменение гор-
монального фона, ухудшение 
усвоения питательных ве-
ществ, проблемы с сердечной 
мышцей, ухудшение памяти 
и работоспособности. Все это 
связано с тем, что белки уча-
ствуют практически во всех 
процессах организма.

Дефицит белка уменьшает 
устойчивость организма к ин-
фекциям, так как снижается 
уровень образования анти-
тел. Нарушается выработка 
ферментов и соответственно 
усвоение важнейших пита-
тельных веществ. При нехват-
ке белка ухудшается усвоение 
некоторых витаминов, полез-
ных жиров, многих микро-
элементов. Так как гормоны 
являются белковыми струк-
турами, недостаток белка 
может привести к серьезным 
гормональным нарушениям.

Избыток белка
Для большинства людей 

при отсутствии интенсивных 
физических нагрузок потре-
бление более 1,7 г на кг веса 
может привести к неблаго-
приятным последствиям. Из-
быточное поступление белков 
с пищей не приносит пользы, 
поскольку они не могут нака-
пливаться в организме. Вме-
сто этого печень превращает 
излишки белков в глюкозу и 
азотистые соединения, такие 
как мочевина, которую почки 
должны активно выводить из 
организма. Избыточное коли-
чество белков приводит к кис-
лой реакции организма, что 
в свою очередь увеличивает 
потерю кальция. Кроме того, 
богатая белком мясная пища 
часто содержит такие продук-
ты, как пурины, и некоторые 
из них в процессе метаболиз-
ма могут откладываться в су-
ставах.

Стоит отметить, что про-
блемы, связанные с избытком 
белка, встречаются реже, чем 
с недостатком. В нашем обыч-
ном рационе чаще всего не 
хватает полноценного белка. 
Поэтому стоит освоить прин-
ципы рационального пита-
ния, чтобы пища была для нас 
благом, придающим силы и 
здоровье!

Галина ТЫРИНА
специалист в области 

здорового образа жизни 
и здорового питания, 

инструктор по спорту 
и реабилитационной 

физкультуре
«АКЦЕНТ»

Рассмотрим некоторые из лучших бел-
ковых продуктов:

Соевые бобы
Всего лишь полчашки вареных бобов 

содержит около 30 г белка. Соевые бобы 
богаты фитоэстрогенами  – веществами, 
близкими по составу к женским половым 
гормонам, а также изофлавонами, кото-
рые помогают предотвратить риск раз-
вития рака груди и матки. В 100 граммах 
свежих соевых бобов около 130 ккал, в 
день можно съедать 200–250 г.

Яйца
Яичный белок содержит основные 

аминокислоты, которые необходимы для 
укрепления мышечной ткани. Большая 
часть протеинов находится в белке, а вот 
в желтке  – жиры и 200 мг холестерина. 
Но в желтках содержатся также и полез-
ные вещества. К тому же, большая часть 
холестерина в них  – это липопротеиды 
высокой плотности, что не представляет 
большой опасности для здоровья.

 Грецкие орехи
В Древней Греции грецкие орехи на-

зывали «карион» (голова), и не зря. Их 
можно считать настоящей пищей для 
мозга. Помимо белка, они богаты альфа-

линоленовой кислотой и омега-3. Эти ве-
щества укрепляют сердечно-сосудистую 
и иммунную системы, а также восстанав-
ливают жировой баланс. Но орехи очень 
калорийный продукт – около 600 ккал на 
100 граммов. Так что в день их следует 
съедать не больше 50–70 г.

Творог и нежирный сыр
Эти молочные продукты также бога-

ты и кальцием. В 100 граммах нежирно-
го творога от 16 до 18 г белка и около 100 
ккал. В день рекомендуется употреблять 
100–150 г творога.

Овсянка
Овсянка содержит множество полез-

ных углеводов и магния, который спо-
собствует мышечному расслаблению. 
Овсяные хлопья снижают уровень холе-
стерина в крови и препятствуют разви-
тию сердечно-сосудистых заболеваний. 
В 100 граммах овсяной каши на молоке – 
102 ккал. Ее дневная норма – 200 г.

Помидоры
Помидоры являются источником бе-

та-каротина, витамина С и ликопина, 
который борется с развитием рака пред-
стательной железы. Правда, для проти-
вораковой профилактики употреблять 

помидоры нужно до 10 раз в неделю или 
использовать вареное томатное пюре. 
Кстати, ликопин усваивается с жирами, 
поэтому диетологи советуют крошить 
помидоры в салаты и заправлять их олив-
ковым маслом. Также хорошо сочетать 
томаты с белым сыром (брынза, адыгей-
ский сыр). В 100 граммах свежих помидо-
ров всего 25 ккал. Но съедать их стоит не 
больше 300 г в день, иначе могут возник-
нуть проблемы с пищеварением.

Чечевица
Чечевица содержит полезный для 

нервной системы триптофан, множество 
минералов и микроэлементов, повыша-
ющих уровень гемоглобина и укрепляю-
щих работу сердца. Она также богата изо-
флавоном, который подавляет развитие 
раковых клеток. В 100 граммах вареной 
чечевицы 120 ккал, дневная ее порция  – 
150–200 граммов.

Спаржа
В спарже, кроме прочего, содержится 

большое количество фолиевой кислоты, 
поэтому ее рекомендуют употреблять бе-
ременным женщинам. Спаржа улучшает 
процесс пищеварения, снижает уровень 
холестерина. В отварной спарже всего 21 
ккал на 100 г. В день съедать в качестве 
гарнира или основного блюда можно 
150–200 г.

ЛУЧШИЕ БЕЛКОВЫЕ ПРОДУКТЫ

?
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1. СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ
«Сладок свет, и приятно 

для глаз видеть солнце»
(Библия. Екклесиаст 11:7)
Солнце является величай-

шим природным целительным 
средством. Солнечный свет 
оказывает большое влияние 
на функции нашего организма, 
поднимая настроение, что, в 
свою очередь, помогает спра-
виться с депрессией. Он со-
действует выбросу мелатонина, 
способствующего спокойному 
сну. Солнечный свет укрепляет 
иммунную систему, нормали-
зует частоту пульса, артери-
альное давление, а также уро-
вень сахара в крови.

Центральную роль сол-
нечный свет играет также и 
при образовании витамина 
D. Первая ступень этого вита-
мина синтезируется в коже с 
помощью ультрафиолетовых 
лучей. Если организму недо-
стает витамина D, то в костях 
становится меньше кальция, 
что приводит к потере их проч-
ности. Ультрафиолетовые лучи 
убивают микробов. Поэтому 
для улучшения микроклимата 
жилого помещения и, соответ-
ственно, нашего самочувствия, 
нужно ежедневно проветри-
вать и открывать наше жили-
ще для солнечных лучей. Чем 
больше искусственный свет 
отклоняется от естественно-
го солнечного спектра, тем 
более негативное влияние он 
оказывает на наше здоровье. 
Исследования подтверждают, 
что преобладающее в офисах, 
закрытых спортивных залах 
и больницах люминесцентное 
освещение приводит к колос-
сальному росту выработки 
гормонов стресса, кортизола 
и препятствует образованию 
мелатонина. Это ведет, с одной 
стороны, к нервозности и раз-
дражительности, а с другой – 
к возрастающей усталости 
из-за нарушений сна. Эти же 
симптомы были обнаружены 
у команды подводной лодки, 
которая в течение нескольких 
месяцев жила без солнца. Все 
это объясняет, почему мы, по-
добно растениям, инстинктив-
но тянемся к солнцу. Поэтому 
в солнечные дни держите што-
ры в вашем доме открытыми 
и, если возможно, раскройте 
окна. Солнечный свет про-
явит себя в полном спектре и 
убьет бактерии и вирусы, ко-
торые начали размножаться в 
вашей квартире. Также будет 
полезным выстиранное белье 
сушить на свежем воздухе – на 
солнце. Солнечный свет при-
даст белью запах свежести и 
чистоты, а главное – продезин-
фицирует его.

Витамин D, обеспечива-
ющий в нужной пропорции 
кальцием и фосфором скелет 
человека, вырабатывается в ор-
ганизме при воздействии сол-
нечного света на кожу. Для по-

лучения организмом суточной 
нормы витамина D достаточно 
15 минут в день проводить на 
солнце. Это важно знать, если 
вы хотите сохранить крепость 
ваших костей. Принимать сол-
нечные ванны необходимо до 
11 утра или после 4 вечера, так 
как солнечная активность в зе-
ните может немало навредить: 
вызвать ожоги и солнечные 
удары, а также спровоцировать 
рак кожи и т. д. По возможно-
сти мы должны каждый день 
гулять не менее 30 минут. На-
дев соответствующую одежду, 
можно избежать вредных сол-
нечных ожогов.

Надлежащее количество 
солнечного света, попадаю-
щего на нашу кожу, делает ее 
гладкой и эластичной, придает 
здоровый блеск, повышает со-
противляемость кожи заболе-
ваниям и инфекциям.

2. ЧИСТЫЙ ВОЗДУХ
«И создал Господь Бог чело-

века из праха земного, и вду-
нул в лице его дыхание жизни, 
и стал человек душею живою»

(Библия. Бытие 2:7)
Ежедневно мы вдыхаем око-

ло 8000 литров воздуха. Этот 
факт показывает, что чистый 
свежий воздух нам жизненно 
необходим. Он улучшает кро-
вообращение и кровоснабже-
ние, поддерживает процесс 
очищения легких и сохраняет 
наше тело здоровым. Улучша-
ются мыслительные способно-
сти, аппетит и интенсивность 
пищеварения, сон становится 
более глубоким и спокойным.

Жизнь каждой клетки наше-
го тела зависит от снабжения 
ее кислородом. В легких кис-
лород связывается с красными 
кровяными тельцами и разно-
сится ими к каждой клеточке 
организма. Клетки нашего тела 
нуждаются в кислороде для 

получения энергии. При недо-
статочном снабжении кисло-
родом глюкоза расщепляется 
и превращается в шлаки, та-
кие как, например, лактат. При 
этом количество энергии сни-
жается, потому что эти шлаки 
должны быть переработаны 
и далее выведены. Таким об-
разом, клетка теряет энергию. 
При физической нагрузке мы 
автоматически производим 
глубокие вдохи, благодаря 
чему каждая клетка организма 
в достаточной мере обеспечи-
вается кислородом.

Однако большую часть дня 
мы проводим в закрытых, по-
рой плохо проветриваемых 
помещениях. Что же делать в 
этом случае? Для начала нужно 
устранить яды и вредные ве-
щества, например, сигаретный 
дым, и позаботиться о доста-
точном поступлении свежего 
воздуха. По возможности, вре-
мя от времени нужно глубоко 
вдыхать воздух у открытого 
окна. Также очень важно и по-
ложение нашего тела во время 
работы. Если мы сидим со-
гнувшись, то легкие не могут 
свободно расширяться, что 
ведет к снижению снабжения 
их кислородом. Те, кто полу-
чает кислород в недостаточ-
ном количестве из-за того, что 
ездит на работу в метро или 
работает в помещении с кон-
диционированным воздухом, 
должны спать ночью с приот-
крытым окном. Лучше поте-
плее укрыться, чем лишиться 
драгоценного кислорода.

Важно не только чем мы 
дышим, но и как мы это де-
лаем. Большинство взрослых 
дышат поверхностно, верхуш-
ками лёгких, у них брюшная 
стенка в дыхании практически 
не участвует. Чтобы вновь на-
учиться правильно дышать, 
займите положение лежа, на 
твердой поверхности, коле-

ни согните, положите книгу 
на живот. Наблюдайте, чтобы 
она поднималась при каждом 
вдохе и опускалась при выдо-
хе. При правильном дыхании 
не заметно, как поднимается и 
опускается грудь, а вот стенка 
живота должна подниматься и 
опускаться.

Обратите внимание на сле-
дующие советы:

- не курите, избегайте вдыха-
ния табачного дыма от посто-
ронних курильщиков;

- не употребляйте алкоголь, 
так как при его употреблении 
уменьшается активность дыха-
ния и ухудшается кровообра-
щение;

- спите с открытыми окнами;
- если вы живете в городе, 

проветривайте помещение 
рано утром и поздно вечером;

- окружите себя комнатными 
растениями, которые выделя-
ют кислород;

- следите за осанкой;
- не носите тесной одежды, 

затрудняющей глубокое дыха-
ние;

- учитесь дышать правиль-
но, брюшным дыханием (этому 
способствует пение и игра на 
духовых инструментах).

3. ВОДА
«Все реки текут в море, 

но море не переполняется: к 
тому месту, откуда реки те-
кут, они возвращаются, что-
бы опять течь»

(Библия. Екклесиаст 1:7)
Свыше 65% веса нашего тела 

составляет вода. При весе 60 кг 
организм человека содержит 
более 39 литров воды. Вода 
нужна для кровообращения, 
для нормального функциони-
рования всех пищеваритель-
ных желез. Без воды мы не 
смогли бы глотать, моргать, 
говорить. Подавляющее боль-
шинство людей неосознанно 

страдают от хронического не-
достатка воды. Часто причина 
состоит в том, что люди оши-
бочно принимают жажду за 
чувство голода и вместо стака-
на воды что-нибудь съедают.

Средняя дневная потеря 
воды составляет 2,5 литра 
(или 10 стаканов). Почками с 
мочой выводится 1,5 л, около 
0,5 л теряется с потом через 
кожу, 200–300 мл – через стул 
и 200–300 мл – через легкие. 
Обычно мы не чувствуем по-
требности выпивать столько 
воды. С пищей мы получаем 
ежедневно около 1,25 л жидко-
сти. Значит, для поддержания 
водного баланса нужно в сутки 
выпивать воды не менее 5–6 
стаканов. Можно пить воды 
и больше – даже вдвое. Если у 
вас все благополучно с сердцем 
и почками, то именно почки 
избавятся от лишней воды. Но 
людям, страдающим высоким 
артериальным давлением, пре-
жде чем употреблять большое 
количество воды, необходимо 
посоветоваться с лечащим вра-
чом.

Если содержание воды в ор-
ганизме слишком низко, чело-
век становится раздражитель-
ным, легко уязвимым. Другие 
признаки обезвоживания: го-
ловная боль, усталость, запор, 
сухость кожи.

При наружном применении 
вода также является большим 
благословением для человека. 
Не зря после душа мы говорим: 
«Я чувствую себя как заново 
рожденный!» – так как с потом 
выделяется большое количе-
ство шлаков.

Вот несколько советов по 
употреблению воды:

1. Выпивайте каждое утро 
два стакана воды. Лучше всего 
теплая (не горячая!) вода.

2. Не пейте воду во время 
приема пищи. Пейте воду за 30 
минут до еды и не пейте в тече-
ние 2 часов после еды, чтобы не 
мешать нормальному процессу 
пищеварения.

3. Выпивайте 5–10 стаканов 
воды в течение дня.

4. Если вы пытаетесь поху-
деть, то каждый раз, когда вы 
испытываете чувство голода 
между приемами пищи, выпи-
вайте стакан воды.

5. Не используйте вместо 
воды другие заменители (хо-
лодные напитки, компот, чай, 
кофе, молоко и др.). Вода не 
содержит калорий, не раздра-
жает желудок, не требует пере-
варивания.

4. ОТДЫХ
«Он сказал им: пойдите вы 

одни в пустынное место и от-
дохните немного, – ибо много 
было приходящих и отходя-
щих, так что и есть им было 
некогда»

(Библия. Евангелие 
 от Марка 6:31)

Регулярный отдых, наряду 

ВОСЕМЬ ПРИНЦИПОВ, КОТОРЫЕ 
ПОМОГУТ СОХРАНИТЬ И 

ВОССТАНОВИТЬ ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ
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с активной деятельностью, яв-
ляется неотъемлемой частью 
жизни. Бог дал человеку шесть 
дней для работы, а седьмой 
день Он предназначил для 
душевного и физического по-
коя. Но настоящий отдых не 
подразумевает просиживание 
перед телевизором или ком-
пьютером. Какое целебное 
воздействие на утомленных 
городских жителей оказывают 
покой и красота природы!

Отдых нужно планировать. 
Используйте это время с поль-
зой для себя, для своей семьи.

Помимо еженедельного от-
дыха нам жизненно необходим 
ежедневный полноценный 
сон. Оптимальной продолжи-
тельностью ночного сна для 
человека является 7–8 часов. 
Недостаток сна приводит к 
неспособности сконцентри-
роваться, ослаблению 
иммунной системы, 
делает нас более 
восприимчи-
выми к ин-

ф е к ц и -
ям, влияет 
на настрое-
ние (утомление, 
депрессии, раз-
дражительность), даже 
если вы «недоспали» всего 
1–2 часа. Наиболее эффектив-
ный сон – до полуночи. Один 
час до полуночи приравнива-
ется к двум часам после по-
луночи. Спальня при этом 
должна быть темной, тихой и 
проветренной. Именно в это 
время вырабатывается гормон 
эндорфин, который снимает 
стрессы, устраняет депрессию, 
повышает иммунитет и улуч-
шает настроение. А у детей в 
это время вырабатывается гор-
мон роста.

Как улучшить качество сво-
его сна?

- Ложитесь спать и вставайте 
в одно и то же время.

- Ужин должен быть легким, 
не позднее, чем за четыре часа 
до сна.

- Не употребляйте, особенно 
перед сном, кофе, чай, кока-ко-
лу, кофеин-содержащие про-
дукты.

- Меньше проводите время 
за компьютером, телевизором. 
Физическая активность в тече-
ние дня и прогулка перед сном 
улучшают отдых.

- Чтоб меньше уставать и 

более продуктивно работать — 
делайте короткие перерывы в 
течение дня.

- Один день в неделю обяза-
тельно выделите для восста-
новления сил и отдыха. Каж-
дый год берите отпуск, чтобы 
по-настоящему отдохнуть.

5. ПИТАНИЕ
«И сказал Бог: вот, Я дал 

вам всякую траву, сеющую 
семя, какая есть на всей зем-
ле, и всякое дерево, у которого 
плод древесный, сеющий семя; 

– вам сие будет в пищу»
(Библия. Бытие 1:29)

Чтобы быть здоровыми, мы 
нуждаемся во всем, что необ-
ходимо для деятельности кле-
ток нашего тела, и это не толь-

ко углеводы, белки и жиры. 
Еще необходимы витамины, 
минералы, клетчатка и многое 
другое. К счастью, практиче-
ски все необходимые вещества 
мы можем получать из рас-
тительной пищи. Современ-
ные заболевания животных 
сделали употребление в пищу 
мяса серьезным фактором ри-
ска для здоровья. Сообщения 
средств массовой информации 
подтверждают это. При пра-
вильном сочетании и умелом 
приготовлении продуктов рас-
тительного происхождения 
гарантировано достаточное 
обеспечение организма не-
обходимыми питательными 
веществами. Ведь изначально, 
после сотворения человека, 
Бог дал ему в пищу только рас-
тительные продукты (см. Би-
блия. Бытие 1 и 2 главы).

Общеизвестно, что для здо-
ровья полезнее есть меньше са-
хара и жира, больше фруктов и 
овощей, больше растительной 
пищи в сыром виде, больше 
продуктов из цельного зерна. 

Орехи также имеют высокие 
питательные качества.

Большинству людей все же 
очень трудно изменить свои 
привычки в питании. Дайте 
вашим органам вкуса необхо-
димое для перестройки время. 
Ставьте перед собой маленькие 
реальные цели. Начните, на-
пример, с одного свободного 
от мясных продуктов дня в 
неделю или одного фруктово-
го дня в летний период. Для 
наших органов пищеварения 
важно принимать пищу в одно 
и то же время и иметь доста-
точные перерывы между едой 
(4–5 часов), чтобы желудок 
полностью освободился и от-
дохнул перед следующим при-
емом пищи. Ужин должен быть 
легким (овощи или фрукты), не 
менее чем за 2–4 часа до сна, 
чтобы наш сон способство-

вал полноценному отдыху. 
Для этого существует 

одно очень простое 
правило: завтра-

кайте, как ко-
роль, обе-

дайте, как 

принц, а 
у ж и н а й -

те, как нищий. 
Никогда не торо-

питесь во время еды, 
тщательно пережевывай-

те пищу. Также очень важна 
приятная атмосфера во время 
приема пищи, красиво серви-
рованный стол. Правильное 
питание – залог крепкого здо-
ровья. Гиппократ, отец меди-
цины, однажды сказал следу-
ющее: «Пусть ваша пища будет 
вашим лекарством».

6. ДВИЖЕНИЕ
«И взял Господь Бог челове-

ка, и поселил его в саду Едем-
ском, чтобы возделывать его 
и хранить его»

(Библия. Бытие 2:15)
Наше здоровье в основном 

зависит от двух факторов: чи-
стота крови (ее состав) и хо-
рошее кровообращение. Ос-
новным фактором хорошего 
кровообращения является фи-
зическая активность. Это осо-
бенно актуально для человече-
ства сегодня, когда механизмы 
отняли у нас почти все физи-
ческие нагрузки. С ограниче-
ния подвижности начинаются 
процессы старения и угасания 
организма. Регулярная физи-
ческая активность просто не-

обходима! Тренируется сердце, 
укрепляются мышцы, улучша-
ются работоспособность и вы-
носливость, сжигаются лиш-
ние калории, нормализуется 
уровень сахара в крови и арте-
риальное давление, стимули-
руется пищеварение. Движе-
ние способствует укреплению 
иммунной системы, защищая 
нас тем самым от инфекций и 
раковых заболеваний. Физиче-
ская активность также очень 
важна для укрепления костной 
ткани. Во время физических 
упражнений в организме че-
ловека вырабатывается гормон 
бета-эндорфин, который под-
нимает настроение, снимает 
стресс, устраняет депрессию 
и делает ночной сон временем 
полноценного отдыха.

Как лучше всего соблюсти 
этот принцип здоровья? Еже-
дневная хотя бы получасовая 
физическая нагрузка дает по-
ложительный эффект. При 
этом важна регулярность. 
Лучше понемногу каждый 
день, чем много раз, но раз 
в месяц. Разрабатывая про-
грамму упражнений для физ-
зарядки, консультируйтесь с 
врачом. Больший эффект при-
дается физическим упражне-
ниям, когда они проводятся 
на свежем воздухе. Доказано, 
что движение на свежем воз-
духе гораздо полезнее, чем в 
закрытом помещении. Так мы 
получаем вместе с физической 
нагрузкой солнечный свет и 
кислород. Активная ходьба – 
это самая оптимальная и де-
шевая возможность содержать 
свое тело в хорошей форме. 
Замечательно то, что это от-
личное физическое упражне-
ние может быть совмещено с 
прогулкой, либо с какой-либо 
другой деятельностью. Оставь-
те свой автомобиль, лифт и 
пройдитесь пешком! Вы може-
те также получать радость от 
работы в саду, плавания или 
езды на велосипеде.

Можно с уверенностью 
утверждать, что регулярная 
физическая нагрузка через не-
которое время улучшит вашу 
работоспособность, физиче-
скую выносливость, подарит 
душевное равновесие.

7. ВОЗДЕРЖАНИЕ
«Все мне позволительно, но 

не все полезно; все мне позво-
лительно, но ничто не долж-
но обладать мною»

(Библия.  
1-е Коринфянам 6:12)

Воздержание – это отказ от 
всего вредного и умеренность 
в полезном. Важным условием 
хорошего здоровья является 
отказ от продуктов питания и 
привычек, которые вредят на-
шему организму.

Неумеренность в еде, питье, 
работе, отдыхе причиняет на-
шему здоровью огромнейший 
вред. Напротив, гармоничное 
взаимодействие всех сил ума, 
тела и духа делает человека 
счастливым.

Огромное количество людей 
сегодня страдает от наркотиче-
ской зависимости, даже не по-
дозревая об этом. Это алкоголь, 
сигареты, кофе, черный или 
зеленый чай. Многие пристра-
стились к употреблению та-
блеток и различных лекарств. 
Аптеки растут как грибы после 
дождя! Единственный безопас-
ный путь сохранить свое здо-
ровье – полностью отказаться 
от любых стимулирующих 

препаратов и свести употре-
бление лекарств до минимума, 
только в случае острой необхо-
димости. При этом организму 
может потребоваться немного 
времени, чтобы оправиться от 
всех злоупотреблений, но дай-
те ему шанс – он снова воспря-
нет, будет безупречно выпол-
нять свою работу, и без всяких 
таблеток!

С вредными пристрастиями 
и влечениями не так уж просто 
бороться. Если вы чувствуете 
бессилие в борьбе с вредной 
привычкой, можете с верою 
помолиться своими словами 
Богу и попросить у Него помо-
щи. Вера в Бога многим помог-
ла одержать победу.

Сегодня мы имеем шанс на-
слаждаться здоровой и счаст-
ливой жизнью без всяких 
таблеток и искусственных сти-
муляторов!

8. ДОВЕРИЕ БОГУ
«Верьте Господу Богу ваше-

му, и будьте тверды; верьте 
пророкам Его, и будет успех 
вам»

(Библия. 
2-я Паралипоменон 20:20)

Невозможно жить полно-
ценной здоровой жизнью без 
еще одного важного принципа – 
доверия Богу – нашему Созда-
телю. Когда Бог сотворил пер-
вых людей, для них было есте-
ственным во всем проявлять 
доверие своему Небесному 
Отцу. Однако согрешив, люди 
отвернулись от Бога, наруши-
ли Его постановления, отделив 
себя от Источника жизни и ис-
тинной радости. Следствием 
этого стали проблемы, болезни 
и смерть. Но Иисус Христос 
пришел, чтобы освободить нас 
от греховного прошлого и от 
всего, что нас разрушает. Он 
желает, чтобы мы научились 
доверять Ему! Он жил на земле 
по тому руководству, которое 
Создатель дал для здоровья и 
счастья человека. Его жизнь 
изменила весь мир.

Вера в Бога рождается при 
изучении Библии, на страни-
цах которой мы узнаем о непо-
стижимой любви Всемогущего 
Творца ко всем нам. Давайте 
позволим Богу руководить на-
шей жизнью! На страницах 
Библии Господь дает Свое не-
изменное обещание: «Не бой-
ся, ибо Я с тобою; не смущайся, 
ибо Я Бог твой; Я укреплю тебя, 
и помогу тебе, и поддержу тебя 
десницею правды Моей» (Иса-
ия 41:10). Благодаря вере в Бога 
люди избавляются от алко-
гольной, табачной и наркоти-
ческой зависимости, освобож-
даются от различных болезней, 
их жизнь обретает смысл, а 
семейные взаимоотношения – 
гармонию. Вера, молитва и 
служение Господу, жизнь в со-
гласии с Его заповедями не 
только делают нас более здоро-
выми и удовлетворенными, но 
даже увеличивают продолжи-
тельность жизни.

Просто разговаривайте с 
Господом, как с другом, обо 
всем и так часто, как вы только 
можете! Никто не поймет вас 
так, как Он. Бог подарит мир 
вашей душе. Тогда никакие 
удары судьбы не сломят вас, 
вы обретете светлую надеж-
ду, без страха будете смотреть 
в будущее независимо от об-
стоятельств. Доверьтесь Богу, 
чтобы Он смог наделить вас 
полнокровной жизнью!
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