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ВЕРА И ОБЩЕСТВО

КАКИЕ ПАМЯТНЫЕ 
СЛЕДЫ ОСТАВИЛ 

УШЕДШИЙ ГОД 
РЕФОРМАЦИИ
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МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

Вопрос доктору Комаровскому: 
нуждаются ли дети на грудном 
вскармливании в питьевой воде?

Как из здорового ребенка не сделать 
инвалида?
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ

Делайте правильно растяжку для 
улучшения здоровья

Выведение токсинов очищающими 
диетами: будет ли эффект?

Украина наиболее широко из всех 
непротестантских стран отмечала в 
ушедшем году 500-летие Великой 
Реформации. Юбилей побудил ученых в 
который раз признать, что место украинских 
земель в истории европейской Реформации 
еще предстоит осмыслить прилежным 
исследователям…

Поздравляем 
с Новым Годом и 

Рождеством Христовым!
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Хорошо, что эти стихи не были на-
писаны обо мне. Хорошо, что тысячи 
людей не зависели от меня в их нау-
чении и питании. Особенно в день, 
когда я бы только что получил изве-
стие о смерти дорогого друга. Осо-
бенно в день, когда я бы хотел быть 
наедине с моими друзьями. Особенно 
после того, как я бы только что сел в 
лодку, чтобы избавиться от народа. 
Если бы на побережье Вифсаиды на 
месте Иисуса был я, стихи бы говори-
ли что-нибудь типа: «Они были как 
овцы, не имеющие пастыря; И Макс 
сказал им прекратить бродить по 
полю и возвращаться в свой загон».

И выйдя, Макс увидел множе-
ство людей, он пробормотал что-то 
о том, как трудно взять выходной, и 
вызвал вертолет. После он и его уче-
ники отбыли в уединенный дом от-
дыха. Хорошо, что на мне не лежала 
ответственность за этих людей. У 
меня совершенно не было бы настро-
ения ни учить их, ни помогать им. У 
меня даже не было бы желания быть 
с ними.

Но, мне кажется, у Иисуса тоже не 
было желания в тот момент быть с 
ними. В конце концов, Он же поки-
нул их, не так ли? У Него были все на-
мерения уйти и побыть одному. Так 

что произошло? Почему Он не сказал 
им отстать от Него? Что заставило 
Его передумать и провести весь день 
с людьми, которых Он пытался избе-
жать.

Ответ? «И сжалился над ними»!
Греческое слово «сжалился»  – 

«splagcnizomai» не очень много 
скажет вам, если только вы не сту-
дент-медик и не изучали спланхноло-
гию. Но если это так, то вы помните, 
что «спланхнология»  – это изучение 
внутренних частей человека. Или, на 
современном жаргоне, изучение ки-
шок.

Когда Матфей писал, что Иисус 
сжалился на ними, он не имел в виду 
обыкновенное сожаление по отно-
шению к ним. Нет, слово здесь более 
красочно. Матфей говорит, что Иисус 
чувствовал их боль «в своем животе».

Он чувствовал слабость калек.
Он чувствовал страдания больных.
Он чувствовал одиночество прока-

женных.
Он чувствовал стыд грешных.
И когда Он почувствовал их боль, 

Он уже не мог не исцелить их раны. 
Их нужды отозвались у Него глубо-
ко внутри. Он был настолько тронут 
их нуждами, что забыл о Своих. Он 
был движим болью этих людей, и Его 

собственная отошла на второй план. 
Когда Иисус приплыл в Вифсаиду, Он 
был печальным, усталым и жаждал 
побыть наедине со своими ученика-
ми. Никто не упрекнул бы Его, если 
бы Он покинул толпу второй раз. Ни-
кто бы не обвинил Его, если бы Он 
распустил людей. Позже Он сделал 

это. Позже Он попросил их разойтись 
и искал уединения. Но не раньше, чем 
Он «исцелил больных их» (Библия. 
От Матфея 14:14) и «учил их много» 
(Библия. От Марка 6:34). Сострада-
ющий Спаситель забыл о Себе и слу-
жил другим.

МАКС ЛУКАДО

Бог любит меня. И я не в 
силах это изменить, если бы 
даже хотел, потому что Бог 
есть любовь. 

Это не то, что у Бога есть 
любовь. Или Бог показывает 
любовь. Или Бог дает любовь. 
Бог Сам есть любовь. Это 
сущность Его естества. Это 
то, как Он открывает Себя и 
определяет Себя. 

Представьте себе, что было 
бы, если бы все знали о Боге 
только то, что Он существует. 
Конечно же, можно было бы 
сказать, что Бог всемогущий, 
Бог всеведущий и Он везде-
сущий. Но без любви это был 
бы страшный Бог. 

Например, возьмем всеве-
дение. Это значит Он наблю-
дает за нами; Он все о нас зна-
ет. Мы, вероятно, думали бы, 
что Он наблюдает за нами для 
того, чтобы замечать, когда 
мы ошибаемся, чтобы судить 
нас. Поэтому это страшно. 
Но ввиду того, что Бог есть 
любовь, Он настолько любит 
нас, что не может отвести от 
нас Свой взор. 

Бог есть любовь
«И создал Господь Бог че-

ловека из праха земного, и 
вдунул в лице его дыхание 
жизни, и стал человек душою 
живою»,  – сказано в Библии 

(Бытие 2:7). Бог как жизнеда-
тель возродил Адама к жизни 
словно родительским поце-
луем – «вдунул в лице его ды-
хание жизни».

В библейской книге Второ-
законие всего 34 главы, в ко-
торых любовь упоминается 
29 раз. Это где Бог заявляет, 
что избрал Израиль не за спо-
собности, поведение или чис-
ленность. «Это потому, что 
любит вас Господь» (Втор. 
7:7–9). 

В Псалмах 73 раза упоми-
нается о Божьей неизменной 
любви и 36 раз о Божьей вер-
ной любви. Ветхий Завет за-
канчивается книгой пророка 
Малахии сильными словами 

осуждения Израиля. Но на-
чинается эта книга словами: 
«Я возлюбил вас, говорит Го-
сподь» (Мал. 1:2). 

Бог есть любовь
Иисус Христос является 

абсолютной демонстрацией 
этого. Бог говорил через Сво-
их пророков, но пришло вре-
мя, и Он говорил через Сына.

Крест демонстрирует лю-
бовь Бога к Своему творе-
нию. То, что Иисус пережил 
ощущение покинутости, 
означает, что нам не нужно 
ощущать это.

«В том любовь, что не мы 
возлюбили Бога, но Он воз-
любил нас и послал Сына 

Своего в умилостивление за 
грехи наши» (Библия. 1-е Ио-
анна 4:10). Но это еще не все. 
Обещание Иисуса: «Я приду 
снова» пропитывает Благую 
Весть. Это будет радостное и 
печальное время. Бог радует-
ся, так как придет за Своими 
поклонниками. Но в тоже 
время Его сердце разрыва-
ется, так как Он вынужден 
будет принять меры в отно-
шении тех, кто отверг Его, 
потому что Бог есть любовь. 

Бог есть любовь 
Это было непонятно мно-

гим в первом веке нашей эры: 
«Простая фраза: «Ибо так 
возлюбил Бог мир...» озада-
чила бы образованного языч-
ника. А идея о том, что богам 
не все равно, как мы обраща-
емся друг с другом, была бы 
отвергнута как откровенно 
абсурдная»*. 

Языческий мир никогда 
не сказал бы о своем пантео-
не богов «Боги есть любовь». 
С какой бы стороны вы не 
подходили к этому, их богам 
было просто не до людей. От-
крытие одного и единствен-
ного Бога, Который есть лю-
бовь, изменило мир. 

То, что Бог есть любовь, 
непонятно многим и в нашем 
веке. Мы живем в такое вре-
мя, когда к религии относят-
ся пренебрежительно, когда 
считается утонченным быть 
атеистом. Когда существует 
множество религий, ограни-

ченных правилами, в своем 
стремлении достичь Бога. 
Другие верования стремятся 
найти внутреннего бога. От-
крытие Бога, который есть 
любовь, изменит их мир. 

Бог есть любовь
Любовь отображается в 

словах Христа «Отче, прости 
им, ибо не ведают, что тво-
рят» (См. Библия. От Луки 
23:34). Это сказано на кресте 
из-за любви к солдатам, к свя-
щенникам, которые зажгли в 
толпе неистовую ненависть, 
к членам синедриона, кото-
рые ложно обвинили Христа, 
чтобы найти повод для Его 
казни. Но это отдается эхом в 
веках, где бы ни проявлялось 
зло. 

Каким бы странным это 
ни казалось, Бог любит са-
мых падших. Бог – Отец всех 
блудных детей, как бы дале-
ко от дома они ни ушли. Его 
любовь безусловная и она ни-
когда не перестает. Никогда 
не переставала. И никогда не 
перестанет. 

Бог любит меня. Бог лю-
бит вас. Бог любит их  – кто 
бы «они» ни были. И мы аб-
солютно не в силах это из-
менить, потому что Бог есть 
любовь. 

* RodneyStark, The Rise of 
Christianity (San Francisco: Harper 
Collins, 1997), с. 211.

Брюс МЭННЕРС
священнослужитель,  

Австралия 

БОГ ЕСТЬ ЛЮБОВЬ
И мы познали любовь, которую имеет к нам Бог, и уверовали в нее. Бог 

есть любовь, и пребывающий в любви пребывает в Боге, и Бог в нем.

Апостол Иоанн Богослов

МЫСЛИ ВСЛУХ

СОСТРАДАЮЩИЙ СПАСИТЕЛЬ
«Они были, как овцы, не имеющие пастыря; и начал учить их много» (Библия. От Марка 6:34).

«И, выйдя, Иисус увидел множество людей и сжалился над ними, и исцелил больных их» (Библия. От Матфея 14:14).
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Причины депрессии
В 2009 году зрители были 

очарованы сценами идеаль-
ного мира, представленного 
сценаристом и кинорежиссе-
ром Джеймсом Кэмероном в 
фильме «Аватар». Но никто 
не мог предвидеть, что мно-
гие люди испытают после 
этого синдром «пост-Аватар-
ской депрессии». Дело дошло 
до того, что создавались це-
лые веб-сайты, на просторах 
которых фанаты делились 
сожалениями о том, что жи-
вут не на Пандоре – планете, 
которая, по их мнению, была 
намного лучше Земли. Неко-
торые записи, оставленные 
на этих сайтах, вызывают 
сильное беспокойство: на-
пример, молодой человек по 
имени Майк написал: «С того 
момента, как я посмотрел 
фильм «Аватар», я нахожусь 
в депрессии. Чудесный мир 
Пандоры и все ее обитатели 
вызвали у меня желание быть 
одним из них. Я непрестанно 
думаю обо всем, что проис-
ходило в фильме, не могу за-
быть собственных слез и того 
волнения, которое испытал, 
когда смотрел фильм. Я даже 
готов решиться на самоубий-
ство при условии, что после 
этого я воскресну в мире, 
подобном Пандоре, и там все 
будет так, как в «Аватаре».

Данная история иллюстри-
рует желание многих людей 
убежать от жизни и укрыть-
ся в мирах своей мечты, не-
зависимо от того, реальны 
они или нет. И это не только 
поклонники «Аватара». Есть 
люди, у которых не проходит 
и недели (или даже дня), что-
бы они с головой не погру-
зились в какой-либо фильм. 
Другие с нетерпением ждут 
очередного выпуска своей 
любимой телепрограммы или 
очередной серии «мыльной 
оперы». Некоторые бросают 
все, чтобы только не пропу-
стить матч своей любимой 
спортивной команды. Что 
уж говорить о многих часах, 
проведенных за видеоиграми 
или на просторах интернета. 
Люди пытаются заполнить 
пустоту в своей душе пищей, 
лишенной питательных ве-
ществ, пищей, создаваемой 
в студиях, принадлежащих 
тем, кого заботят только 
деньги зрителей, попавших в 
ловушку их продукции, вы-
зывающей зависимость. По-
добные депрессивные состо-
яния свидетельствуют о том, 
что люди упускают что-то 
важное, но при этом понятия 
не имеют, что именно.

Еще одним типом пове-
дения, способного привести 
к депрессии и даже вызвать 
мысли о суициде, являются 
случайные половые связи. 
Исследование, проведенное 
Калифорнийским универси-
тетом с участием 3900 сту-
дентов, показало, что люди, 
которые вступают в интим-
ные отношения вне брака, 
чаще страдают от депрессии 
и тревожных состояний, чем 

те, кто этого не делает. Иссле-
дователи считают, что такая 
реакция является результа-
том сожаления и подсозна-
тельного чувства вины.

Причины депрессии весь-
ма разнообразны. Иногда их 
сложно идентифицировать. 
Наш мир не идеален, и чем 
больше мы удаляемся от пер-
воначального замысла Созда-
теля, Того, Кто сотворил этот 
мир, тем выше цена, которую 
нам приходится за это пла-
тить.

Только тот, кто уже стал-
кивался с депрессивным со-
стоянием, может понять, что 
значит спать больше двенад-
цати часов подряд без же-
лания просыпаться, горько 
плакать без видимой причи-
ны, утратить способность к 
получению удовольствия от 
того, что когда-то тебе нрави-
лось больше всего, чувство-
вать себя некомпетентным и 
неуклюжим, быть одолевае-
мым тяжелыми мыслями и 
потерять всякую волю к жиз-
ни. Фактически это не жизнь, 
а существование, и в конеч-
ном счете оно достигает точ-
ки, когда приходят мысли о 
самоубийстве.

Симптомы депрессии
Депрессия в наши дни – это 

серьезное психическое рас-
стройство. Страдающие от 
депрессии составляют боль-
шинство тех, кто приходит на 
консультации к психологам и 
психиатрам. И проблема эта 
усугубляется: по экспертным 
оценкам, к 2020 году депрес-
сия будет занимать второе 
место в мире среди болезней 
и причин нетрудоспособно-
сти, оставив позади сердеч-
но-сосудистые заболевания.

В различной степени де-
прессия затрагивает всех: 
детей, подростков, молодежь, 
людей среднего возраста и 
пожилых, мужчин и женщин. 
Страдают люди всех сосло-
вий – богатые и бедные. Все-
мирная организация здраво-
охранения (ВОЗ) подсчитала, 
что в настоящее время в де-
прессивном состоянии нахо-

дятся более ста миллионов 
человек в мире.

Глубокое отчаяние, чрез-
мерное беспокойство о 
чем-то или патологическая 
подверженность стрессу не-
обязательно указывают на 
наличие депрессии. Однако 
перечисленные эмоциональ-
ные признаки могут быть 
предвестниками депрессии, 
а значит, необходимо следить 
за тем, чтобы эти состояния 
не становились затяжными.

Симптомы депрессии раз-
нообразны, и диагноз сложно 
подтвердить до тех пор, пока 
несколько симптомов не бу-
дут стабильно проявляться 
в течение двух недель. И как 
минимум одним из них будет 
печаль, потеря интереса к по-
вседневным делам и способ-
ности радоваться им. Появ-
ление даже одного симптома 
должно послужить сигналом 
к принятию мер, чтобы не на-
ступил момент, когда решить 
проблему станет уже сложно.

Как предупредить 
депрессию?

Стремитесь быть вовле-
ченными в здоровые соци-
альные отношения. Депрес-
сия очень редко наблюдается 
в социальных кругах, где при-
сутствуют крепкие, довери-
тельные отношения, будь 
то брак, семья, работа или 
друзья. Поэтому очень важ-
но быть частью счастливой 
семьи, иметь широкий круг 
друзей и знакомых, трудить-
ся в здоровой атмосфере. В 
совокупности эти отношения 
являются отличной защитой 
от депрессии.

Живите активной жиз-
нью. Просто удивительно, 
насколько быстро может из-
мениться состояние ума, ког-
да вы занимаетесь какой-ли-
бо активной деятельностью. 
Чтобы избежать депрессии, 
необходимо чем-то занимать-
ся. Возможно, вам покажется 
трудным навестить друга или 
поговорить с соседом, но это 
чувство возникает только по-
началу. Как только вы начне-
те действовать, то заметите, 

что продолжать общение уже 
легче. Ставьте перед собой 
задачи, которые приносят 
вам удовлетворение и подни-
мают настроение: займитесь 
ремонтом, почините что-ни-
будь или позвоните кому-ни-
будь из ваших близких. Если 
у вас есть возможность, зай-
митесь спортом или хотя бы 
регулярными прогулками на 
свежем воздухе. Физическая 
усталость в этом случае явля-
ется источником здоровья и 
хорошего настроения.

Мыслите позитивно. К 
депрессии больше склонны 
люди, которые сосредотачи-
ваются преимущественно на 
отрицательных сторонах со-
бытий и явлений. Мыслить 
позитивно – это привычка, и 
ее следует развивать в проти-
вовес негативному взгляду на 
жизнь.

Оглядывайтесь на про-
шлое с осторожностью. 
Прошлое может быть как 
источником эмоциональ-
ного вдохновения, так и де-
прессии. Вместо того чтобы 
размышлять о прошлых не-
счастьях, поднимайте себе 
настроение воспоминаниями 
о добрых временах и радост-
ных событиях. Если прошлое 
нанесло вам травму (вы ис-
пытали жестокое обращение, 
пережили трагическое собы-
тие и т. д.), можно обратиться 
к специалисту, который по-
может вам выработать иной 
взгляд на случившееся.

Как преодолеть 
депрессию?

Лечение депрессии долж-
но осуществляться одно-
временно по двум направле-
ниям  – через употребление 
фармакологических средств 
и с помощью психотерапии. 
В большинстве случаев се-
мейный врач или психиатр 
назначает фармакологиче-
ское лечение. В то же время 
важно составить и соблюдать 
определенный план психо-
логической работы, которая 
способствует облегчению де-
прессивного состояния чело-
века и предотвращает его ре-

цидив. Ниже мы рассмотрим 
определенные факторы, на 
основании которых выстраи-
вается индивидуальный под-
ход к лечению человека, стра-
дающего депрессией.

Фармацевтические сред-
ства. В некоторых случаях 
антидепрессанты действи-
тельно могут принести об-
легчение и минимизировать 
риск суицида, который часто 
имеет место при депрессии. 
Антидепрессанты воздей-
ствуют на химические про-
цессы в мозге, приводя в со-
стояние баланса активность 
его нейронных связей. Во 
многих случаях это облегча-
ет симптомы и может повы-
сить шансы на успех психо-
терапии. Иногда приходится 
подвергать пациента воздей-
ствию различных типов ле-
карств, пока не будет найден 
наиболее подходящий для 
него препарат. Но результа-
ты нужно оценивать через 
несколько недель. Приступив 
к приему антидепрессантов, 
пациент в первые две или 
три недели, скорее всего, не 
ощутит никакого улучшения. 
Одна из проблем состоит в 
том, что некоторые пациен-
ты, оставшись без медицин-
ского наблюдения, отказы-
ваются от лекарств, что, как 
правило, только ухудшает 
ситуацию. Кроме того, лекар-
ства-антидепрессанты могут 
вызывать побочные эффекты 
различной степени тяжести: 
проблемы с сексуальной ак-
тивностью, сердечно-сосуди-
стые изменения, сонливость 
(или, наоборот, бессонница), 
ухудшение зрения, нервоз-
ность, увеличение веса (или 
его потеря), сухость во рту.

Любой психотропный пре-
парат подобен регулятору 
скорости хода механических 
часов. И проблема в том, что 
он влияет только на скорость 
хода часов. По этой причине 
лечение антидепрессантами 
может стать неэффективным 
и даже опасным методом, 
если использовать его ненад-
лежащим образом.

Повседневные дела. Со-
ставление плана повседнев-
ных дел является одной из 
наиболее распространенных 
методик в борьбе с депрес-
сией, используемых психо-
логами. Советуясь с членами 
семьи пациента, психолог 
составляет план-расписание, 
которому пациент должен 
следовать в течение несколь-
ких недель. Этот план должен 
быть тщательно продуман и 
основан на следующих прин-
ципах:

– План нужно составлять 
из таких видов деятельности, 
которые приятны пациенту, 
и избегать (особенно в нача-
ле) тех, которые кажутся ему 
слишком трудными.

– Старайтесь планировать 
такие виды деятельности, 
которые имеют социальную 
составляющую. Например, 
лучше запланировать встре-
чу с друзьями, чем просмотр 
фильма в одиночестве.

ПРЕОДОЛЕНИЕ ДЕПРЕССИИ
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– По возможности не стоит 

прерывать работу или учебу, 
однако интенсивность и ко-
личество часов, отведенных 
для этого, следует умень-
шить.

– Важно включать в план 
виды деятельности, связан-
ные с физическим трудом  – 
столярным ремеслом или ра-
ботой на огороде.

– Распорядок дня должен 
быть как можно более де-
тальным.

Также необходимо вклю-
чать в план физические 
упражнения, если, конечно, 
состояние здоровья пациента 
это позволяет. Более того, в 
восстановлении химического 
и гормонального баланса за-
нятия спортом и физическая 
активность могут сыграть 
не менее важную роль, чем 
употребление фармацевтиче-
ских препаратов.

Образ мышления. При 
лечении депрессии человек 
должен разобраться в сво-
ем образе мышления. Люди, 
страдающие депрессией, как 
правило, склонны к следую-
щему:

– Иметь завышенные, под-
час нереальные цели и ожи-
дания. Например, мужчина 
впадает в депрессию, считая, 
что не достиг должного успе-
ха в бизнесе, хотя в целом 
дела у него идут не так уж и 
плохо.

– Фокусироваться на сво-
их неудачах и сводить к ми-
нимуму собственные дости-
жения. К примеру, молодая 
женщина, одержав победу 
в литературном конкурсе, 
сильно расстроилась и посе-
товала друзьям, что ей при-
судили награду из жалости.

– Винить прошлое. Пере-
житый опыт оказывает боль-
шое влияние на образ мыслей, 
но не стоит допускать, чтобы 
он формировал эмоциональ-
ное здоровье человека. Про-
шлое необходимо принять, 
его нельзя изменить. Поэ-
тому никогда не нужно по-
зволять себе говорить: «Это 
мое прошлое сделало меня 
таким» или: «Я такой, потому 
что у меня было тяжелое дет-
ство», или: «У меня есть эта 
проблема, потому что мои 
родители неправильно меня 
воспитали».

– Сравнивать себя с други-
ми и обладать чересчур кри-
тической самооценкой. Для 
примера: женщина возвра-
щается со встречи выпуск-
ников в депрессии, потому 
что считает достижения сво-
их бывших одноклассников 
выше собственных.

Депрессия усиливает не-
гативное восприятие чело-
веком окружающего мира 
и его переживания относи-
тельно будущего, поэтому 
для успешного восстановле-
ния необходима перестрой-
ка сознания. Человек должен 
избегать жалости к себе, а 
также любой мысли о сво-
ей неполноценности. Вместо 
этого ему следует научиться 
понимать, что большая часть 
его успеха зависит от того, 
насколько он ценит свои лич-
ные положительные качества 
и способности.

Глядя на окружающий 
мир, человек не должен кон-
центрироваться на его несо-

вершенствах и опасностях. 
Следует сосредоточиться на 
чем-то прекрасном, на при-
ятных воспоминаниях. Несо-
мненно, есть много хорошего, 
о чем стоит думать. А если не-
гативные вещи все же случа-
ются, следует противостоять 
им, а не жалеть себя.

Поддержка со стороны 
семьи. Профессиональное 
лечение будет продвигать-
ся значительно лучше, если 
страдающему депрессией че-
ловеку окажет поддержку его 
семья. Если супруг, ребенок 
или другой член семьи стра-
дает депрессией, чрезвычай-

но важно, чтобы остальные 
отнеслись к этой проблеме 
со всей серьезностью. Ниже 
приведены советы, которым 
желательно при этом следо-
вать.

– Слушайте близкого чело-
века с вниманием и участием, 
поскольку это само по себе 
оказывает целительное воз-
действие.

– Никогда не порицайте 
его, но общайтесь с ним спо-
койно и естественно.

– Содействуйте тому, что-
бы он был максимально вов-
лечен в какую-либо активную 
деятельность: планируйте 
выходы на природу, прият-
ные развлечения, интересные 
поездки и так далее.

– Ободряйте его и вселяй-
те надежду на благополучное 
разрешение его проблемы.

– Способствуйте лечению, 
напоминая пациенту о при-
нятии лекарств. Также ре-
комендуется воздержаться 
от скептических фраз, таких 
как: «Для чего нужны эти 
таблетки?» или: «Зачем тебе 
обращаться к психиатру? Ты 
ведь не сумасшедший!». Об-
суждать сомнения по поводу 
методов лечения лучше с вра-
чом, а не пациентом.

– Нужно быть готовыми к 
трудностям, особенно если 
состояние человека ухудша-
ется и он начинает высказы-
вать суицидальные мысли.

– Следите за тем, чтобы че-
ловек правильно питался и 
не употреблял алкоголь.

Оказание помощи окру-
жающим. Оказание помощи 
окружающим помогает де-
прессивному человеку прий-
ти к осознанию, что он может 
быть кому-то полезен. Это 
вселяет в него мужество и 
оказывает целительное воз-
действие. Можно, к приме-

ру, совершать покупки для 
пожилых людей, помогать в 
выполнении работ на приуса-
дебных участках или делать 
что-то иное. Вовлекаясь в де-
ятельность, человек забывает 
о своих страданиях и начи-
нает замечать, что есть люди, 
которые испытывают еще 
большие трудности, чем он. 
Помощь другим в этом слу-
чае – это способ помочь себе.

Уверенность в будущем. 
Человек, обнаруживший у 
себя симптомы депрессии, 
должен осознать, что буду-
щее не отдано во власть сле-
пых обстоятельств и что он 

сам может повлиять на за-
втрашний день. Бегите от 
чувства отчаяния и недее-
способности.

Объективный анализ 
происходящего. Необходи-
мо отдавать себе отчет, что у 
вас, как и у любого другого 
человека, есть свои слабые и 
сильные стороны. К любой 
ситуации нужно подходить 
спокойно и уравновешен-
но. Например, если вам не 
удалось получить какую-то 
конкретную должность, 
не считайте себя ни на что 
не способным. Вместо это-
го задумайтесь: возможно, 
это была работа, которую в 
принципе не так-то легко по-
лучить, или на эту должность 
претендовало слишком боль-
шое количество соискателей. 
Сделайте вывод и поблагода-
рите обстоятельства за бес-
ценный опыт.

Принятие ответствен-
ности за свое будущее. Мно-
гое из того, что вы сейчас 
переживаете, вполне может 
быть изменено вами самими. 
Например, если причина ва-
ших проблем связана с семь-
ей, не допускайте мысли, что 
вы лично не можете ничего 
сделать для исправления си-
туации. Вы вполне можете 
предпринять определенные 
усилия, чтобы что-то изме-
нить. На самом деле всегда 
есть возможность положи-
тельным образом повлиять 
на существующую ситуацию, 
какой бы она ни была.

Божья терапия. Вера в то, 
что Бог готов помогать ищу-
щим Его, защищать их и яв-
лять им Свою любовь,  – это 
первый шаг на пути приоб-
щения к той Пользе, которую 
несет духовность. Убежден-
ность в этом порождает такие 
отношения с Богом, которые 

приносят внутренний покой. 
Возникают чувства, похожие 
на те, какие испытывает ма-
ленький мальчик, идущий по 
скалистой тропе, держась за 
отцовскую руку; он не боит-
ся, потому что сильная рука 
отца вселяет в него уверен-
ность. Точно так же и человек, 
доверяющий Богу, знает, что 
в жизни могут присутство-
вать какие угодно риски, но 
вера в Творца позволяет ему 
смотреть в будущее с полным 
душевным спокойствием, так 
как он убежден, что Небес-
ный Отец всегда готов защи-
тить его.

Любая духовная помощь 
доступна через молитву, а 
молитва к Богу должна быть 
похожа на разговор с другом, 
с которым вы делитесь тем, 
что вас беспокоит. Душевный 
мир приходит и от чтения би-
блейских историй. У многих 
людей есть любимые тексты 
из Евангелия, которые они 
выучили наизусть. Вы также 
можете последовать их при-
меру. И, наконец, стремитесь 
к общению с людьми, кото-
рые разделяют ваши убежде-
ния; такого рода общение мо-
жет стать мостом между вами 
и Небесами.

В процессе исследова-
ния, проведенного в городе 
Сан-Франциско после зем-
летрясения 1989 года, об-
наружилось, что у людей, 
обратившихся за помощью 
к специалистам по социаль-
но-психологической реаби-
литации, наблюдался более 
низкий уровень депрессии и 
тревоги, чем у тех, кто «ушел 
в себя». Этот факт отмечался 
не только в первые дни после 
землетрясения, но также и 
спустя семь недель после ка-
тастрофы.

Если вы привыкли жить 
изолированно от общества и 
много времени проводите в 
размышлениях, наполняю-
щих вас печалью, срочно нач-
ните менять эти привычки, 
иначе вы очень скоро впадете 
в депрессию. Очень хорошо, 
если у вас есть друг или че-
ловек, с которым вы можете 
делиться всеми своими тре-
вогами.

Помощь самому себе
Несмотря на то, что де-

прессия обычно требует 
медицинского и психоло-
гического вмешательства, 
различные способы помощи 

самому себе также могут су-
щественно содействовать вы-
здоровлению и профилакти-
ке. Вот несколько советов:

– Ищите опору в друге или 
человеке, которому доверя-
ете. Найдите того, кто ценит 
и понимает вас, с кем вы мог-
ли бы поговорить по душам. 
Худшее, что может произой-
ти с человеком, находящим-
ся в депрессии, – оказаться в 
одиночестве, наедине со сво-
ими мыслями.

– Ведите активный образ 
жизни. Как можно чаще на-
ходитесь на свежем воздухе 
и занимайтесь каким-нибудь 
видом спорта либо хотя бы 
домашними делами. Вов-
лечение в какую-либо дея-
тельность не позволит вам 
предаваться мыслям, усили-
вающим депрессию.

– Полностью откажитесь 
от алкоголя. Многие пыта-
ются «утопить» печаль в ал-
когольных напитках. Однако 
не обманывайтесь. Тот раз-
рушительный вред, который 
алкоголь причиняет физиче-
скому и психическому здо-
ровью, совершенно несопо-
ставим с кратковременным 
снятием симптомов депрес-
сии, которое благодаря ему 
достигается. Он подавляет 
активность церебральных 
нейронов, связанных с моз-
говыми центрами, ответ-
ственными за самоконтроль. 
Эйфория от алкоголя бы-
стротечна, а за ней следуют 
неадекватная реакция, чув-
ство вины и бесполезности.

– Придерживайтесь здоро-
вого питания. Ешьте овощи, 
свежие фрукты, зерновые и 
бобовые. Возможно, понача-
лу изменить свой рацион вам 
будет сложно. Однако спустя 
некоторое время вы привык-
нете.

– Берегите себя от бессон-
ницы. Выполняйте физиче-
ские упражнения, старай-
тесь, чтобы ваш ужин был 
легким, и блокируйте мысли, 
вызывающие беспокойство. 
Если у вас все же возникнут 
трудности со сном, не нерв-
ничайте. Устройтесь на кро-
вати поудобнее и перед сном 
почитайте книгу или послу-
шайте радио.

– Думайте о хорошем. Мыс-
ленно сконцентрируйтесь на 
том, что доставляет вам пози-
тивные эмоции. Живите с ве-
рой, что все плохое рано или 
поздно заканчивается. Кроме 
того, всегда можно найти то, 
что вызывает чувство благо-
дарности.

– Живите с надеждой. На-
дежда  – это то, что всегда 
необходимо человеку. В ее от-
сутствие человека одолевают 
сомнения, страхи и тревоги. 
Люди, живущие с надеждой, 
лучше всего защищены от де-
прессии.

Печатается с сокращением
Джулиан МЕЛГОСА

практикующий психолог,
доктор в области психологии,

член Британского общества 
психологов.

Мильхенсон БОРГС
Из книги Джулиана Мелгоса и 

Мильхенсона Боргса  
«Под парусом надежды»

Чтобы заказать  
и получить книгу в подарок, 

смотрите 12 стр. газеты.
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Реформация (от латин-
ского слова reformation – ис-
правление, преобразование, 
т.  е. то, что включает в 
себя понятие «реформа») – 
это религиозное и обще-
ственно-политическое 
движение в средневековой 
Западной, Центральной и 
Северной Европе, охватив-
шее все слои населения и 
быстро распространивше-
еся на многие государства. 
Основной ее целью было 
реформирование средневе-
кового христианства в со-
ответствии с библейским 
учением.

Началом Реформации 
принято считать дату 31 
октября 1517 года, когда 
доктор богословия Вит-
тенбергского университе-
та Мартин Лютер прибил 
к дверям церкви 95 тези-
сов, направленных против 
злоупотреблений церкви и, 
в частности, против про-
дажи индульгенций. На 
самом деле Реформация 
началась гораздо раньше 
и затронула все без исклю-
чения сферы жизни: эконо-
мическую, социальную, по-
литическую и религиозную.

Юбилей побудил ученых 
в который раз признать, что 
место украинских земель в 
истории европейской Рефор-
мации еще предстоит осмыс-
лить прилежным исследова-
телям.

«Если говорить об украин-
ском протестантизме,  – от-
метил Валентин Витренко, 
председатель Волынской ор-
ганизации Национального 
союза краеведов Украины,  – 
то первый недостаток в том, 
что он мало изучен».

Ликвидировать неосве-
домленность по тематике 
Реформации пытаются раз-
личными способами. В вер-
хах большинства областных 
центров в ушедшем году про-
изошли междисциплинар-
ные конференции, где ученые 
делились результатами со-
ответствующих исследова-
ний. Успели увидеть свет не-
сколько книг. Рассказывали 
о монографии «Реформация: 
успех Европы и шанс для 
Украины», которую подго-
товил коллектив ученых из 
Западной Европы, Украины 
и США. Среди соавторов  – 
Нобелевский лауреат по эко-
номике 2002 года и экс-ис-
полняющий обязанности 
Президента Украины. «По-
ловина книги говорит о том, 
как Реформация повлияла на 
Европу. В области медицины, 
педагогики, экономики. А по-

ловина книги выносит уроки 
именно для Украины»,– по-
делилась Ольга Романенко  – 
кандидат экономических 
наук, идейный вдохновитель 
и соавтор издания.

Национальный банк Укра-
ины в 2017 году выпустил 
юбилейную монету, посвя-
щенную 500-летию Реформа-
ции, номиналом в пять гри-
вен и тиражом в 40 000 штук. 
Художники изобразили на 
монете стилизованный лист 
развернутой Библии, кото-
рую Мартин Лютер перевел 
на разговорный немецкий 
язык, декоративную заклад-
ку с украинским орнаментом 
как символ причастности 
Украины к реформационно-
му движению, распятого на 
красном фоне Христа и пор-
трет самого Лютера. Не оста-
вили без внимания и пять 
основных тезисов реформа-
ционной теологии, а именно: 
«Только Писание», «Только 
вера», «Только благодать», 
«Только Христос», «Только 
Богу слава».

«Не только словами нуж-
но увековечивать историю, 
не только публикациями, но 
еще и соответствующими 
материальными вещами в 
виде памятных знаков», – вы-
сказал свое мнение Михаил 
Костюк  – кандидат истори-
ческих наук, преподаватель 
Луцкого национального тех-
нического университета.

Весной ушедшего года 
горсовет Черновцов принял 
решение переименовать го-
родской Октябрьский парк 
на парк Реформации. Но 
позже один из членов на-
блюдательного совета парка 
Юрий Воронка обжаловал 
это решение в суде. По его 
словам, парк больше страдает 
от попыток коммерциализи-
ровать городскую собствен-
ность, чем от неподходящих 
названий: «Поэтому мной 
было подано заявление в суд 
о том, что решение о пере-

именовании было принято 
с нарушениями действую-
щего законодательства. Что 
суд и установил». Господин 
Воронка утверждает, что бо-
леет за юридические послед-
ствия, которые могли быть 
у такого переименования: 
«Ведь можно было вслед за 
переименованием изменить 
функциональное назначение 
этого парка. Перевести его с 
памятника садово-паркового 
искусства в нечто другое. И я 
не знал, как этим могут вос-
пользоваться депутаты».

Свое слово в данной теме 
высказал Луцк. В этом горо-
де торжественно открыли 
памятный знак по случаю 
празднования в Украине 
500-летия Реформации.

Константин Петрочук – за-
меститель городского головы 
по вопросам деятельности 
исполнительных органов го-
родского совета Луцка тогда 
сказал: «И будет теперь у нас 
в городе символ Реформации. 
Поэтому позвольте всех по-
здравить с этим».

Автор идеи памятника 
Михаил Костюк, о котором 
уже упоминалось выше, ска-
зал: «Всегда ключевая про-
блема – это финансирование, 
и когда принципиально был 
решен вопрос, что какая-то 
сумма будет выделена, (мы 
еще не знали, какой будем 
располагать суммой) мы с ди-
зайнером Виталием Юрченко 
взялись за работу над эски-
зом. Было несколько вариан-
тов. Опять же, хочу сказать, 
что тот первоначальный ва-
риант, который мы задумали, 
к сожалению, не удалось реа-
лизовать. Но, возможно, в бу-
дущем мы сможем добавить к 
этому памятнику, то, что мы 
задумали».

«Мы хотели воплотить 
для последующих поколений 
пять Sola, чтобы они запом-
нились, потому что прошло 
все-таки 500 лет, и они внес-
ли весомый вклад в челове-

чество»,  – рассказал автор 
проекта памятника Виталий 
Юрченко.

Кроме пяти главных тези-
сов Реформации, стела содер-
жит логотип программы по 
празднованию юбилея, даты 
500-летия – 1517 и 2017, меж-
ду которыми помещена пе-
чать или так называемая роза 
Лютера. На этой эмблеме 
крест символизирует Голгоф-
скую жертву Иисуса Христа 
за грехи человечества. Серд-
це указывает на внутренний 
мир верующего человека, ко-
торый призван любить ближ-
них так, как любил Иисус. 
Белая роза  – символ Христа. 
Пять лепестков символизи-
руют пять ран Христовых. 
Цветок окружает синий фон, 
указывающий на небеса, куда 
Господь заберет воскресших, 
веровавших в Него. Заверша-
ет печать золотое кольцо, ко-
торое символизирует вечную 
жизнь спасенных.

К открытию памятника 
приурочили международную 
научно-практическую кон-
ференцию «Реформация и 
распространение протестан-
тизма на Волыни». Некоторые 
из докладчиков поделились 
содержанием высказанных 
речей.

Оксана Сильвестрова  – 
кандидат философских наук, 
доцент Луцкого националь-
ного технического уни-
верситета сказала: «Проте-
стантизм сегодня не только 
религиозное направление, но 
и мощный прагматизм жиз-
ни. Жизни, направленной 
на построение, на раскрытие 
себя, на реализацию своих 
возможностей. И все это де-
лается во имя Бога, делается 
с Богом».

А ее белорусский коллега 
Виктор Мисиюк – начальник 
управления воспитательной 
работы с молодежью Бре-
стского государственного 
технического университе-
та, рассказал об интересной 
субкультуре лютеран-укра-
инцев, так называемых го-
лендров: «В статистиках XIX 

века, когда в целом гово-
рится об украинцах и пода-
ются данные о том, сколько 
их было согласно русской 
переписи, не замечают, что 
среди них есть около 3000 
протестантов, а именно, лю-
теран-украинцев, которые 
разговаривали на украин-
ском языке, которые принад-
лежали к польской традиции 
евангельско-аугсбургской 
церкви и являлись ранними 
протестантами, поселивши-
мися почти 400 лет назад на 
Побужье».

Исследователи отмечают 
положительное влияние про-
тестантов, в первую очередь 
немцев, на развитие Волыни.

Это также подчеркнул и 
Валентин Витренко  – пред-
седатель Волынской органи-
зации Национального союза 
краеведов Украины: «Немцы 
несли с собой культуру зем-
леустройства, землеобработ-
ки. Они внесли много инте-
ресных элементов торговли 
и промышленности. Очень 
много современных на то 
время предприятий как раз 
организовали немцы».

Тема Реформации важна 
для разных людей, независи-
мо от религиозной принад-
лежности и мировоззрения. 

«Реформация  – от слова« 
реформа». Это изменение. А 
изменение всегда должно на-
чинаться с себя. Поэтому все 
призывы реформационных 
движений  – это призывы к 
человеку начать исследова-
ние самого себя, увидеть Бога 
в себе, увидеть свои возмож-
ности, реализовать эти воз-
можности, приложив к этому 
максимум усилий. Давайте 
не будем искать причины, 
давайте начнем просто изме-
нять самих себя»,  – заявила 
Оксана Сильвестрова.

Неделей позже памятник к 
пятисотой годовщине Рефор-
мации протестанты откры-
ли в Белгород-Днестровском 
Одесской области.

Из репортажа «Вісті надії» 
Медиагруппы «Надія»

КАКИЕ ПАМЯТНЫЕ СЛЕДЫ ОСТАВИЛ 
УШЕДШИЙ ГОД РЕФОРМАЦИИ
Украина наиболее широко из всех непротестантских стран отмечала в ушедшем году 500-летие 
Великой Реформации. По этому случаю Президент ранее издал указ, а Кабмин  – распоряжение о 
праздновании в 2017 году юбилея Реформации в Европе. Помимо десятков мероприятий, прошедших 
по всей стране, День благодарения на Крещатике собрал 17 сентября более 150  000 человек, что 
дало светским журналистам повод назвать это историческое собрание «протестантским Майданом».
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Печальный опыт
В одном из сел родилась 

красивая девочка, с нормаль-
ным весом, ростом и т. д. Раз-
витие ребенка в первые дни 
жизни было прекрасным и 
гармоничным. Все шло по 
классическому пути разви-
тия без аномалий и патоло-
гий. И когда ребенку было 
пять месяцев, маме поче-
му-то показалось, что ребе-
нок голодает. И тут началось. 
Малютку пичкали различ-
ными магазинными продук-
тами, содержащими молоко, 
затем в ход пошли колбасы и 
сосиски… Но так как в этом 
возрасте организм ребенка 
не способен переваривать 
такую еду из-за недостаточ-
ного количества ферментов, 
проблемы со здоровьем не 
заставили себя ждать. Теперь 
вызов фельдшера в эту семью 
стал регулярным. У ребен-
ка возникли проблемы с ки-
шечником и желудком. В год 
ребенок набрал в весе 15 кг, 
при норме 10 кг. Девочка ста-
ла чаще болеть ОРВИ, потом 
добавились бронхиты, пнев-

монии, а к этому всему доба-
вился еще и астматический 
компонент.

Приступ у ребенка случил-
ся дома, поэтому, к счастью, 
его удалось спасти из-за ока-
занной вовремя неотложной 
помощи. Затем девочку лечи-
ли в стационаре. Слава Богу, 
развитие астмы удалось оста-
новить в самом ее начале. Тем 
не менее болезнь способна 
возвращаться, когда прене-
брегают принципами здоро-
вого образа жизни.

Впоследствии девочка 
поздно начала самостоятель-
но сидеть, ходить, потому что 
в этом ей мешал избыточный 
вес.

Конечно, можно было бы 
сказать, что все происшедшее 
является стечением обстоя-
тельств. Да, есть еще много 
факторов, влияющих на здо-
ровье детей, но в 20% случаев 
на их здоровье влияет образ 
жизни.

Не делайте  
«медвежью услугу»

Возьмем, к примеру, фор-
мирование и рост позвоноч-

ника у детей. Все, что связано 
с маленькими детьми, несет 
на себе отпечаток ожидания. 
Сначала родители ожида-
ют их самих, потом ждут их 
первой улыбки, поворота со 
спины на животик и т.  д. К 
3–4 месяцам мы уже ждем, 
когда же можно будет ребен-
ка посадить? Бабушки «ста-
рой закалки» начинали при-
саживать своих детей уже в 

2–3 месяца. На самом деле, 
преждевременное сидение в 
подушках приводит к дуго-
образному положению позво-
ночного столба и «деформа-
ции» позвоночных дисков. А 
заваливание на бок ребенка, 
что часто происходит в этом 
положении, приводит к раз-
витию сколиоза в школьные 
годы.

Для полноценного разви-

тия мышечной системы ма-
лышу просто необходимо 
пройти через опыт неуклю-
жих попыток присесть. Все 
его попытки перекатиться, 
встать, оттолкнуться только 
укрепляют его, позволяя по-
чувствовать свое тело и на-
учиться им управлять. Для 
физического развития ма-
ленького человечка такие по-
пытки подобны гимнастиче-
ским упражнениям. Помогая 
ему, поддерживая, вы лишае-
те его возможности учиться 
на своих ошибках.

Сажать малыша насильно 
не нужно. Когда у него сфор-
мируются ответственные за 
сиденье мышцы, тогда он ся-
дет самостоятельно. Однако 
если родители хотят действи-
тельно помочь ребенку еще 
с пеленок, они могут делать 
ему укрепляющий массаж и 
гимнастику по согласованию 
с опытным педиатром.

Не мешайте, а мудро помо-
гайте детям правильно раз-
виваться! Пусть ваши дети 
растут здоровыми!

По материалам  
Angelia medical center

Ребенок на естественном 
вскармливании ни в каком 
допаивании категорически 
не нуждается! При условии, 
что у него нет патологиче-
ских потерь жидкости… И 
вот тут родители начинают 
это судорожно переводить на 
понятный язык.

То есть, теоретически, 
ребенок должен получать 
только мамину грудь. И Все-
мирная организация здраво-
охранения прекрасно знает, 
что огромное количество 
женщин живет в совершен-

но жутких условиях, где у 
миллиардов, не миллионов, 
а миллиардов людей на зем-
ном шаре нет доступа к ка-
чественной питьевой воде. 
А наиболее чувствительны к 
кишечным инфекциям дети 
первого года жизни. Если 
мамы вместо груди детям 
будут давать воду, то риск 
смертности детей от кишеч-
ных инфекций увеличивает-
ся в разы.

Но давайте все-таки пред-
ставим себе, что мы с вами 
живем не в стране, где кру-

гом микробы, а в нормальной 
стране, где есть возможность 
купить адекватную чистую 
воду. Такого доступа к воде, 
как в нашей стране, мало где 
есть. Нормальная качествен-
ная вода…

Итак, как нам быть? Если у 
ребенка нет патологических 
потерь жидкости… Что та-
кое патологические потери? 
Это потери неестественные 
и ненормальные. Ну, напри-
мер, у ребенка понос, он теря-
ет жидкость. Или в комнате 
очень сухо и жарко, и тогда 
ребенок постоянно тратит 
через дыхание жидкость на 
увлажнение вдыхаемого воз-
духа. Или ребенка перегрели, 
и он потеет с утра до ночи, то 
есть  – он теряет жидкость. 
Так вот, в условиях, когда нет 
этого всего, категорически 
нельзя ребенка допаивать!

Но если у ребенка высокая 
температура, в комнате сухо 
и тепло, если вы ребенка пе-
регрели и он красный и так 
далее – воду давать надо. Это 
должна быть не газирован-
ная, не кипяченная, а столо-
вая минеральная вода ней-
трального вкуса.

Главное, что вы должны 
понимать  – ребенок на есте-
ственном вскармливании, у 
которого нет патологических 
потерь жидкости, воду пить 

не будет! Вы даете ему воду, 
а он плюется и требует маму! 
Поэтому ваша задача – пред-
лагать ребенку воду, а он дол-
жен ее выплевывать. А если, 
он на воду набрасывается, 
то что это значит? Вам надо 
подумать, где вы ребенка пе-

регрели, увлажнить и прове-
трить комнату, больше с ним 
гулять, уменьшить у него ко-
личество одежды. Таким об-
разом, детям вода не нужна, 

а если они ее требуют, значит, 
кто виноват? – Мамы и папы, 
которые не могут создать де-
тям нормальные условия.

Вот и думайте.
Из материалов  

медиагруппы «Надія»

 ЗДОРОВОГО  
 ИНВАЛИДА

ВОПРОС ДОКТОРУ КОМАРОВСКОМУ: НУЖДАЮТСЯ ЛИ 
ДЕТИ НА ГРУДНОМ ВСКАРМЛИВАНИИ В ПИТЬЕВОЙ ВОДЕ?
Известный детский врач высшей категории Евгений Комаровский разъясняет родителям, в 
каких исключительных случаях ребенка на грудном вскармливании нужно допаивать водой

Родители думают о себе, о своей репутации и хотят, чтобы их ребенок был гением. Идеалом красоты, идеалом 
разума, идеалом совершенства. Статистика говорит, что 10% людей на земле являются инвалидами, из них 
20–25% дети до 16 лет. При этом и родители нередко имеют отношение к плохому здоровью своих детей.
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Традиции культур
Дед Мороз, Снегурочка, 

елка, подарки – все эти атри-
буты известны жителям по-
стсоветского пространства. 
Новогодние утренники и 
подготовка карнавальных ко-
стюмов до сих пор являются 
для многих теплыми воспо-
минаниями.

Какой ребенок не мечтал 
посмотреть на главную елку 
страны? Какой родитель не 
желал, чтобы его ребенок 
попал на Новогоднее пред-
ставление в центральном 
столичном дворце? Тридцать 
первого декабря многие со-
бираются в кругу семьи или 
с друзьями. При наступлении 
полуночи поздравляют друг 
друга с Новым Годом, желают 
счастья и здоровья.

Празднование Нового 
года на постсоветском про-
странстве резко отличается 
от его празднования в запад-
ных странах и по ту сторону 
океана в современной аме-
риканской культуре. Там в 
предрождественские вечера 
фасады домов освещаются 
яркими огнями, на парков-
ках возле торговых центров 
нет свободных мест, в мага-
зинах звучат традиционные 
рождественские мелодии, 
побуждающие посетителей 
делать больше и больше по-
купок. От объема продаж в 
рождественские праздники 
зависит состояние всей аме-
риканской экономики. По 
данным, опубликованным на 
сайте Национального Обще-
ственного Радио, суммарный 
оборот денег, товаров и услуг 
в последние недели декабря 
составляет полтриллиона 
долларов – сумма, сопостави-
мая с размером годового во-
енного бюджета США. И все 
это приурочено к двадцать 
пятому декабря, дню, кото-
рый по-английски называет-
ся Кристмас, что в переводе 
означает «Месса Христова».

Именно в этот день, со-
гласно учению Католической 
церкви, родился Иисус из На-
зарета. Однако, в своем ради-
оинтервью Отец Майкл Грэм, 
ректор Иезуитского Католи-
ческого Университета под-
черкнул, что дата рождения 
Иисуса неизвестна, и церковь 
выбрала двадцать пятое дека-
бря на основании дня солнце-
стояния, чтобы подчеркнуть 
взаимосвязь между Иисусом 
и восходящим солнцем.

Для многих американских 
детишек, не знающих исто-
рии христианской церкви, 
Рождество является празд-
ником волшебства и магии. 
Желая получить ту или иную 
игрушку, дети пишут пись-
ма Санта Клаусу, с верой, что 
именно он оставит им завет-
ный подарок под елочкой. 
Даже некоторые еврейские 
родители поощряют к этому 
своих детей, не подозревая, 
что прообразом Деда Моро-
за является не кто иной, как 

Николай Чудотворец, один 
из наиболее чтимых святых 
в Православной церкви. Се-
годня большинство ученых 
историков и богословов схо-
дятся в том, что Николай 
Чудотворец является вы-
мышленным персонажем. 
На этом основании Католи-
ческая церковь исключила 
его из списка своих святых. 
В Православии же Николай 
Угодник или Чудотворец яв-
ляется одним из почитаемых 
святых, иконы которого ши-
роко распространены.

Интересно заметить, что 
в 2008 году даже ХАМАСов-
цы разрешили Санта Клау-
су из Иерусалимской като-
лической миссии привезти 
рождественскую елку в Газу 
и раздавать рождественские 
подарки мусульманским де-
тям.

К сожалению, в эпоху все-
общей глобализации и по-
требительства, когда рожде-
ственская елка превратилась 
в символ Христианства на 
Западе, «день рождения Ии-
суса» превратился в коммер-
ческий символ синкретизма 
и невежества.

Символика ранних 
христиан?

Верно, что на протяже-
нии истории христианство 
прошло через процесс из-
менений, которые также по-
влияли на его графическую 
символику и образы, ассо-
циирующиеся с ним. Самый 
ранний графический символ 
иудео-христианской общины 
в Палестине, обнаруживае-
мый археологами по всему 
Израилю, представлен ры-
бой, хвост которой совпадает 
с основанием меноры (золо-
той семиствольный светиль-
ник в древнем иерусалимском 
храме, – ред.). Греческое сло-
во «Рыба» (Ихтус), означа-
ет раввинический акроним 
Иисуса (Iisus Khristos Theos 

Uios Sotera) – «Иисус Мессия 
Бог Сын Спасение», тогда 
как нижняя часть светиль-
ника древнего Храма имеет 
сходство с корнями дерева, 
указывая на древнееврейское 
происхождение библейского 
христианства.

В конце II века рыба утра-
тила прикладной смысл сво-
его хвоста, что, к сожалению, 
отобразило печальную тен-
денцию христианства, теря-
ющего свое библейское ос-
нование. Наиболее прочным 
и самым известным симво-
лом стал крест, пронесен-
ный сквозь средневековье. К 
сожалению, крест ассоции-
руется с многочисленными 
неприятными событиями 
христианской истории, та-
кими как крестовые походы 
XI–XII веков, насильственное 
обращение иудеев в Европе 
и истребление коренного на-
селения Америки. Несмотря 
на это крест дошел до на-
ших дней и венчает каждый 
шпиль почти каждой церкви.

Косвенные 
 факты времени 

рождения Иисуса
Мидраш

Конечно, всякий хоть не-
много грамотный читатель 
Библии знает, что ни в одном 
Евангелии, описывающем 
жизнь Иисуса, не содержит-
ся никакого упоминания о 
том, чтобы Иисус праздновал 
Свой день рождения. Нет в 
книгах Нового Завета ника-
ких сведений и об апостолах 
или учениках Иисуса, отме-
чавших день Его рождения. 

Первые упоминания о празд-
новании христианами дня 
Богоявления в январе месяце 
относятся к концу II века, то 
есть сто с лишним лет спустя 
после смерти Иисуса. Окон-
чательно традиция праздно-
вания Рождества сформиро-
валась при папе Юлии в IV 
веке.

Однако, возможно ли, ос-
новываясь на каких-либо 
косвенных фактах из Библии, 
установить хотя бы прибли-
зительную дату рождения 
Иисуса? Аггада, содержаща-
яся в древних Мидрашах*, 
оказывается может помочь в 
этом.

Слово «Аггада» на иврите 
означает «Сказание». Однако 
речь здесь не идет о народ-
ных сказках. Аггада  – это 
особый жанр раввинистиче-
ского комментария на Свя-
щенное Писание, целью ко-
торого является заполнение 
«белых пятен» в Библейском 
повествовании. Например, 
Священное Писание не сооб-
щает нам никаких деталей о 
рождении Авраама – праотца 
еврейского народа. Однако 
вот как аггада описывает это 
событие.

«Когда отец наш Авраам 
был рожден, взошла звезда 
на востоке и поглотила четы-
ре звезды с четырех сторон 
неба. И сказали мудрецы Ва-
вилонскому царю Нимроду: 
«В сей час у Фарры родился 
сын, от которого произой-
дет народ, наследующий этот 
мир и мир грядущий. С тво-
его разрешения, пусть дадут 
Фарре полный дом золота и 
серебра и золота, на условии, 
что его новорожденный сын 
будет убит» (A. Jellinek Das Bet 
ha-Midrash, 2:118–196).

Используя эту аггадиче-
скую историю, раввины пы-
таются истолковать события, 
не описанные в библейской 
книге Бытие 11 гл. Абсолютно 
неясно, почему вдруг Фарра 
берет свою семью и покидает 

родной город Ур Халдейский.
Многие христиане найдут 

в этой аггаде отдельные мо-
менты, схожие с повество-
ванием о рождении Иисуса, 
записанным в Евангелии 
от Матфея, 2-й главе. Читая 
эту Евангельскую историю в 
отрыве от ее исторического 
контекста и иудаизма I века, 
современный читатель может 
увидеть в ней много элемен-
тов, которые покажутся им 
волшебством. Звезда, волхвы 
(именно так в русской сино-
дальной Библии переводится 
греческое слово магои) – все 
это звучит завораживающе и 
напоминает сказки Пушкина.

Реакция Ирода
Однако целью авторов 

Евангелия не являлось на-
писание волшебной сказки. 
Когда на небе взошла звезда 
и к Ироду пришли мудрецы 
с Востока (а Ур Халдейский, 
упоминаемый выше действи-
тельно находится на Востоке) 
и спрашивали о родившемся 
царе, жители Иерусалима и 
его окрестностей не могли не 
заметить явного сходства с 
историей рождения Авраама 
из раввинистических пре-
даний, которую каждый год 
рассказывали в синагогах во 
время изучения 11 главы Бы-
тие. Вот почему Евангелие от 
Матфея говорит о том, что 
известие о рождении Царя 
встревожило не только царя 
Ирода, римского ставленни-
ка, весьма непопулярного 
среди евреев, но и всех иеру-
салимлян. Идумеянин Ирод 
Великий беспокоился лишь о 
том, как сохранить свою шат-
кую власть. Именно по этой 
причине на протяжении по-
следних девяти лет он вкла-
дывал огромные средства в 
реконструкцию иерусалим-
ского Храма, сделав его од-
ним из чудес света. Однако и 
это не сделало Ирода, запят-
навшего свои руки в крови 
многих евреев, популярным. 
А потому появление Иудей-
ского царя не сулило ему ни-
чего хорошего.

Несмотря на то, что Ирод 
не был евреем, он хорошо по-
нимал значение услышанно-
го от Мудрецов, посетивших 
его. Зная, где узнать ответ, 
он ставит правильный во-
прос. «Собрав всех перво-
священников и книжников 
народных, спрашивал у них: 
где должно родиться Хри-
сту?». Отец Ирода Антипатр 
обратился в Иудаизм исклю-
чительно по политическим 
мотивам, а потому Ирод не 
имел никакого благоговения 
пред Всевышним. В почтен-
ных гостях с востока, спра-
шивающих его о рождении 
царя иудейского, Ирод видел 
шпионов из Парфянского 
царства, давнего врага Рим-
ской империи. Иудея была 
пограничной провинцией, и 
парфяне очень часто достав-
ляли Ироду военных хлопот. 

КОСВЕННЫЕ ФАКТЫ, УКАЗЫВАЮЩИЕ 
НА ВРЕМЯ РОЖДЕНИЯ ИИСУСА

* Мидраш – раздел Устной Торы, 
которая входит в еврейскую тра-
дицию наряду с Торой Письменной 
(Пять первых книг Библии, на-
писанных Моисеем) и включает 
в себя толкование и разработку 
коренных положений еврейского 
учения, содержащегося в Пись-
менной Торе.
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А потому рождение Христа 

виделось Ироду заговором 
иностранной разведки, це-
лью которого было поднять 
Иудеев на восстание против 
него. Вот почему его есте-
ственным желанием было 
как можно скорее уничто-
жить младенца-Христа, дабы 
тот не успел сплотить вокруг 
себя националистически на-
строенных иудеев.

Климатические и 
сельскохозяйственные 

особенности местности
Многие историки и бого-

словы сходятся во мнении о 
том, что Иисус никак не мог 
родиться в декабре. Опи-
санная в Евангелии от Луки 
история рождения упоми-
нает пастухов, находящихся 
в поле. В декабре подобное 
невозможно из-за зимнего 
сезона сильных проливных 
дождей в Иудее. Лука также 
в своем Евангелии говорит 
о том, что Иисус родился в 
Вифлееме, куда Иосиф с Ма-
рией пришли для переписи 
населения, согласно указу ке-
саря: «В те дни вышло от кеса-
ря Августа повеление сделать 
перепись по всей земле. Эта 
перепись была первая в прав-
ление Квириния Сириею. 
И пошли все записываться, 
каждый в свой город. Пошел 
также и Иосиф из Галилеи, из 
города Назарета, в Иудею, в 
город Давидов, называемый 
Вифлеем, потому что он был 
из дома и рода Давидова, 
записаться с Мариею, обру-
ченною ему женою, которая 
была беременна» (Библия. 
От Луки 2:1–5).

Данная перепись, конечно 
же, касалась вопроса налого-
обложения в империи. Чтобы 
подсчитать весь потенци-
ал бюджета, властям нужно 

было знать количество нало-
гоплательщиков, проживаю-
щих на ее территории.

Вифлеем считался городом 
царя Давида, потомками ко-
торого были Иосиф и Мария. 
Но на тот момент они прожи-
вали в г. Назарете – в 130 км от 
Вифлеема. И чтобы следовать 
указу, Иосиф и Мария долж-
ны были отправиться в их 
родной город Вифлеем. Дру-
гими словами – отправиться 
на место своей постоянной 
регистрации. Такой поход 
также невозможно было со-
вершить в зимнее время про-
ливных дождей и во время 
сельскохозяйственных работ, 
которые завершались в конце 
сентября – начале октября.

Декабрь и январь – это се-
зон зимних дождей и ливней 
в той местности, он начина-
ется еще в ноябре. Отпра-
виться в утомительную до-

рогу в такое время, даже если 
не учитывать положение Ма-
рии, было бы весьма нелепо. 
Ведь подобные путешествия 
на древнем Ближнем Восто-
ке совершались не в автомо-
билях и даже не в каретах, а 
под открытым небом пешим 
ходом или на вьючных жи-
вотных.

Наиболее удачным вре-
менем для этого были дни 
перед иудейским религиоз-
ным праздником Суккот (в 
рус. Библии  – праздник «Ку-
щей»), который праздновался 
семь дней в конце сентября 
по начало октября. К нача-
лу Суккота завершались все 
жатвенные работы. И тогда 
каждый совершеннолетний 
мужчина или юноша был 
обязан явиться на Суккот в 
иерусалимский храм на по-
клонение Всевышнему и для 
торжества.

Иосиф и Мария могли при-
йти в Иерусалим на Суккот, 
а после него отправиться в 
Вифлеем, который находился 
совсем рядом – всего в 8 км. В 
таком случае становится по-
нятно, почему Библия гово-
рит, что «не было им места в 
гостинице» (См. От Луки 2:7). 
Наплыв паломников в Иеру-
салим и его окрестности был 
колоссален.

Стечение обстоятельств
По всей вероятности, учи-

тывая эти и другие косвен-
ные, библейские и истори-
ческие факты, становится 
очевидным, что Иисус родил-
ся в октябре после иудейско-
го праздника Суккот.

Интересно то, что на сле-
дующий день после Сукко-
та в синагогах праздновался 
Симхат Тора (Радость Торы). 
Это было началом нового 
цикла годового чтения пер-
вых пяти книг Священного 
Писания по субботам, разде-
ленных на недельные главы. 
В первую субботу по завер-
шении Суккота чтение пер-
вой недельной главы охваты-
вало отрывок книги Бытие 
с 1-й главы и 1-го стиха по 
6-ю главу 7-й стих (по совре-
менному делению на главы и 
стихи). Исследуемый в сле-
дующую субботу недельный 
раздел чтения Священного 
Писания заканчивался на 
последнем стихе 11 главы Бы-
тие. Именно в этом разделе 
повествуется о том, как Фар-
ра с Авраамом и с другими 
членами семьи покинул Ур 
Халдейский. При коммен-
тировании этого недельного 
раздела Писания на вторую 
неделю после Суккота равви-
ны рассказывали устное пре-
дание о звезде, сопровождав-
шей рождение Авраама, и о 

Нимроде, желавшем убить 
праотца Израиля.

Вот почему появление 
звезды, сопровождавшей 
рождение Иисуса, и приход 
мудрецов с Востока к Иро-
ду, скорее всего, имели ме-
сто именно в то время, когда 
во всех синагогах изучалась 
вторая недельная глава, то 
есть во вторую неделю по за-
вершении Суккота.

Суть в подлинной 
истории, а не в 

традиции
На данный момент все ис-

следователи, историки, архе-
ологи и богословы уверены, 
что рождение Иисуса никак 
не могло быть 25 декабря или 
7 января, как оно отмечает-
ся в разных церковных тра-
дициях. Даже сами церков-
ные иерархи признают даты 
празднования Рождества ус-
ловными и такими, которые 
стали неотъемлемой частью 
современной христианской 
культуры.

Многие христиане, пони-
мая условность даты Рож-
дества Христова, все же ис-
пользуют этот день для того, 
чтобы вспомнить о рожде-
нии Христа Спасителя.

Хотелось бы пожелать всем 
христианам перечитывать 
историю рождения Иисуса в 
эти дни и задумываться не о 
Рождественской сказке, уко-
ренившейся у многих с дет-
ства, а об истинном духов-
ном смысле Евангельского 
текста, который невозможно 
правильно понять без внима-
тельного прочтения и знания 
его исторических корней.

 Александр БОЛОТНИКОВ 
Директор Научно-исследова-

тельского Центра «Шалом»
Доктор богословия

Такое решение Правительство 
приняло на заседании 8 ноября, ин-
формирует Институт религиозной 
свободы.

Соответствующее распоряжение 
разработало Министерство культу-
ры во исполнение Указа Президента 
Украины. Согласно сообщению Мин-
культуры, в состав Организационно-
го комитета вошли:

Вице-премьер-министр Павел Ро-
зенко, к компетенции которого отно-
сятся вопросы религии; заместитель 
Главы Администрации Президента 
в соответствии с распределением 
обязанностей; Первый вице-пре-
мьер-министр Украины – Министр 
экономического развития и торгов-
ли Степан Кубов; Вице-премьер-ми-
нистр – Министр регионального 
развития, строительства и жилищ-
но-коммунального хозяйства Генна-
дий Зубко; Министр культуры Евге-
ний Нищук; Министр образования 
и науки Лилия Гриневич; а также: 

Министр внутренних дел, Министр 
инфраструктуры, заместитель Мини-
стра молодежи и спорта, заместитель 

Министра финансов, председатель 
Госкомтелерадио, председатель Ки-
евской городской госадминистра-

ции, представители Украинской 
православной церкви, Украинской 
греко-католической церкви, Всеукра-
инского Совета Церквей и религиоз-
ных организаций.

Планом мероприятий предусмо-
трено обеспечить проведение меро-
приятий по празднованию 1030-летия 
крещения Киевской Руси – Украины 
с участием представителей органов 
исполнительной власти и органов 
местного самоуправления, обще-
ственных объединений, религиозных 
организаций, дипломатического кор-
пуса и представителей зарубежных 
религиозных центров. Планируется 
проведение лекций, бесед, тематиче-
ских, национально-патриотических 
мероприятий для молодежи.

В июле наступившего 2018 года за-
планировано проведение религиоз-
ными организациями торжественно-
го богослужения у памятника князю 
Владимиру и в Национальном запо-
веднике «София Киевская».

ВЕРА И ОБЩЕСТВО

НАСТУПИЛ ГОД ПРАЗДНОВАНИЯ 
1030-ЛЕТИЯ КРЕЩЕНИЯ КИЕВСКОЙ РУСИ
В конце ушедшего года Кабинет министров Украины создал Организационный комитет и утвердил План 
мероприятий по подготовке и празднованию 1030-летия крещения Киевской Руси  – Украины в 2018 году.
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1. Старайтесь не про-
сто проводить боль-
ше времени со своими 
детьми, а находиться в 
отношениях с ними. 
Эти отношения подразу-

мевают искреннее, а не показ-
ное, формальное внимание 
к детям и их жизни, заботу, 
уважение к их личности, обо-
юдный контакт в общении. 

2. Никогда не отка-
зывайте ребенку в об-
щении, как бы вы ни 
были заняты и озабо-
чены чем-то другим. 
Отказ мамы или папы по-

общаться со своим ребенком 
может восприниматься ма-
лышом очень болезненно. 
Для него это может означать: 
я не нужен своим папе и 
маме, им нет дела до меня, 
они не хотят понимать, что у 
меня случилось и что я чув-
ствую.

Если вы так заняты, что 
почти физически не можете 
говорить, а у ребенка не слу-
чилось ничего страшного и 
ничего ему не угрожает, по-
обещайте, что обязательно 
поговорите с ним немного 
позже. Выполните обещание 
и объясните, почему вы не 
могли уделить ему время.

3. Отношения ро-
дителей и детей не 
должны строиться на 
панибратстве, – так на-
зываемой дружбе де-
тей и родителей, – ког-
да родитель и ребенок 
«на одной ноге»: мы 
равноправные члены 
семьи. 
Этим самым родитель сни-

мает с себя воспитательные и 
вообще родительские функ-
ции, вместе со своим стату-
сом родителя: Я – друг сыну, 
а не отец, я – подруга дочери, 
а не мать. Что может быть 

противоестественней таких 
отношений родителей и де-
тей, даже взрослых детей? Ро-
дители, всегда есть родители, 
а дети всегда есть дети. 

4. Отношения ро-
дителей к детям не 
должны строиться на 
авторитарных прин-
ципах, диктаторстве и 
психологическом наси-
лии.
Для некоторых проще быть 

в отношении своего ребенка 
диктатором, чем советником 
и наставником.

Диктат над ребенком, осо-
бенно в подростковом воз-
расте, воспринимается им 
как насилие и неуважение... 
Кроме напряжения и разлада 
в отношениях, это, естествен-
но, ни к чему положительно-
му привести не может. 

Недопустимо постоянное 
приказное обращение с ре-
бенком. Правильным будет, 
если свои указания детям 
родители будут стараться 
обосновать в доходчивой и 
понятной им форме. 

Например, вместо того, 
чтобы говорить: «Так.., поку-
шал, а теперь быстро сел де-
лать уроки!», лучше мотиви-
ровать: «Постарайся теперь 

поскорее и хорошо сделать 
уроки, чтобы у тебя было 
больше времени на прогулку 
(или что-то в таком духе).

Самый лучший стиль от-
ношений и воспитания не 
авторитарный, а – авторитет-
ный, который основывается 
на добровольном признании 
авторитета родителей, благо-
даря их положительной се-
мейной репутации.

5. Здоровые отноше-
ния родителей и детей 
должны основываться 
на взаимном доверии. 
Понятно, что доверие ро-

дителей детям не должно 
быть слепым и наивным, так 
как дети легко могут нау-
читься ими манипулировать 
и пользоваться их доверием 
в своих небезобидных целях. 
Но доверие ребенка родите-
лям должно быть полным и 
безусловным. Таким оно вна-
чале в основном и есть. Но 

по мере взросления малыша 
доверие может ослабнуть по 
вине самих родителей. Поэ-
тому отношение пап и мам, 
их поведение в семье, нравы 
и принципы, пример, образ 
жизни не должны подрывать 
детское доверие к ним, так 
как недоверие будет всегда 
сводить на нет усилия взрос-
лых в деле воспитания.

6. Замечайте худые 
проявления в поведе-
нии ребенка и своевре-
менно на них реагируй-
те. 
Проявляйте постоянное 

внимание, интерес к тому, 
чем ваше чадо живет, какие 
у него мысли, стремления, с 
кем он хочет дружить… Будь-
те полностью посвящены в 
мир вашего ребенка. Своев-
ременно мудро реагируйте 
на негативные появления в 
его мыслях, желаниях, словах 
и поведении, не дожидаясь, 
пока это начнет становиться 
частью его личности.

7. Мудрое наказание 
не портит, а укрепляет 
отношения. 
Если никакие методы воз-

действия родителей не помо-
гают добиться положитель-
ной реакции и нормального 
поведения ребенка, то как 
крайняя мера помогает на-
казание. Это может быть ли-
шение его чего-то для него 
важного, например, подарка, 

прогулки в детском парке, 
моментальное отстранение 
от игры и т. д.

Родители должны быть по-
следовательны и всегда убеж-
даться в том, что их ребенок 
понимает, за что его наказы-
вают. Иначе ребенок может 
думать, что его наказали не-
справедливо, ни за что или 
потому что у мамы и папы 
было плохое настроение. 
Ведь цель наказания  – запе-
чатлеть и усвоить урок, а не 
выплеснуть свои негативные 
эмоции. Крики, жестокое об-
ращение, жестокие запугива-
ния всегда ранят слабую дет-
скую психику. Наказывают 
всегда с чувством любви, а не 
раздражения.

Особенно нужно знать, что 
маленькие дети весьма забы-
вчивы в отношении своего 
поведения. Поэтому любое, 
отложенное на несколько ча-
сов наказание, даже самое 
легкое, за плохое поведение 
и дерзкое непослушание, бу-
дет вызывать недоумение у 
малыша. В таком случае, если 
наказание является необхо-
димой мерой, то его нужно 
применять сразу.

Дети, которые пережили 
мудрое наказание, не ожесто-

чаются на родителей. Как ни 
странно, их чувства любви 
к папе и маме наполняются 
новой силой. Они признают 
справедливость наказания и 
чувствуют, что их не отверга-
ют, а любят. 

8. Прекрасные от-
ношения родителей и 
детей немыслимы без 
взаимной безусловной 
любви. 
Любовь родителей  – это 

безусловное принятие и при-
знание для себя ценности и 
значимости ребенка. Любовь 
ребенка тоже в основном без-
условна и к тому же связана с 
инстинктом привязанности 
к родителю и в значительной 
степени зависит от того, ка-
кой это родитель. 

Дети, в основном, не отда-

ют себе отчета в том, что лю-
бовь их папы и мамы к ним 
проявляется через стандарт-
ную заботу  – прокормить, 
одеть, вылечить, отвести на 
секцию и т. д. Родители долж-
ны знать, что их любовь ярче 
понимается детьми эмоцио-
нально, прежде всего через 
проявление чувств. Чувства 
любви должны быть посто-
янно свежими. Их нужно ре-
гулярно проявлять в мимике, 
словах, интонации голоса, 
прикосновениях (объятия, 
поцелуи, поглаживания…), 
хорошем настроении… 

9. Примерные отно-
шения родителей и 
детей закладываются 
в совместных делах и 
событиях. 
Речь не идет о совместных 

увлечениях, что тоже  – хо-
рошо. У детей и родителей, 
кроме этого, всегда есть мно-
го чего общего в совместной 
жизни: общее жилье, семей-
ные дела, общий быт и т. д. 

Не стоит полностью отго-
раживать детей от «взрос-
лых» дел и забот – участия в 
семейном быту и хозяйстве. 
Не нужно абсолютно делить 
семью на два лагеря – дети с 
детскими делами, а родите-
ли  – со взрослыми делами. 
Ведь если будет иначе, то за-
чем тогда удивляться, что 
повзрослевшие дети ничего 
не хотят делать по дому. Де-
тям будет все равно, как жи-
вут родители.

10. Поведение ро-
дителей всегда имеет 
воспитательную со-
ставляющую. 
И это, пожалуй, самое 

сложное и важное в отноше-
ниях. Так как эффективное 
воспитание – это процесс ре-
гулирования чувств, мыслей 
и поведения ребенка на соб-
ственном примере.

Дети и их восприятие ре-
альности – как чистый бланк, 
который ожидает, когда при-
мерные родители, а не муль-
тфильмы, старательно его 
заполнят. Нравственное вос-
приятие формируется у детей 
именно с помощью родите-
лей. Именно родители помо-
гают детям понять, что такое 
хорошо, а что такое плохо и 
видеть четкую, а не размы-
тую грань между добром и 
злом. Именно родители по-
могают детям на собственном 
примере формировать имму-
нитет ко всему аморальному 
и вырабатывать жизненные 
моральные принципы.

В Библии говориться: «На-
ставь юношу при начале пути 
его: он не уклонится от него, 
когда и состарится» (Притчи 
22:6).

ОТНОШЕНИЯ РОДИТЕЛЕЙ И ДЕТЕЙ
10 ПРОСТЫХ СОВЕТОВ
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«Когда мы смеемся, уро-
вень кортизола  – гормона 
стресса уменьшается, таким 
образом, наша краткосроч-
ная память улучшается»,  – 
утверждает Доктор Марк 
Ривз (Dr. Mark Reeves).

Исследователи из Универ-
ситета Лома Линда (Loma 
Linda University) обнаружи-
ли, что когда мы находимся 
в стрессовых ситуациях, уро-
вень кортизола повышается. 
Кортизол – это гормон стрес-
са. Когда он входит в гиппо-
камп нашего мозга (гиппо-
камп – отдел мозга, который 
отвечает за пространствен-
ную память и память о собы-
тиях повседневной жизни), 
он может повредить нейро-
ны, которые отвечают за обу-
чение и память.

Доктор Гуриндер Бейнс из-
учал краткосрочную память 
пожилых людей, осущест-
вляя различные тесты на за-
поминание. Он разделил лю-
дей, принимавших участие в 

исследовании, на две группы: 
одной группе предлагалось 
посмотреть видео продолжи-
тельностью 20 минут, кото-
рое побуждало их смеяться, в 
то время как люди из другой 
группы просто сидели в ком-
нате ожидания.

После эксперимента у лю-
дей из группы, которая про-
сматривала видео, значи-
тельно уменьшился уровень 

кортизола, по сравнению с 
теми, кто не смотрел смешное 
видео. Итак, в результате ис-
следования выяснилось, что 
краткосрочная память тесно 
связана со смехом.

«Снижайте уровень стрес-
са – смейтесь больше!», – со-
ветует Патриция Келикани 
(Patricia Kelikani).

Когда мы смеемся, уровень 
гормона стресса кортизола 

снижается, именно поэто-
му краткосрочная память 
улучшается. Мы можем сде-
лать себя более здоровыми 
и уменьшить уровень стрес-
са, принимая во внимание 
свойства человеческого ор-
ганизма, то есть можно зна-
чительно улучшить качество 
собственной жизни.

Умение стремиться к че-
му-то приятному тоже сни-
жает уровень стресса.

Как правильно вести 
себя в стрессовой 

ситуации?
Когда Вы находитесь в 

стрессовой ситуации, Вы мо-
жете настроить свои мысли, 
к примеру, следующим обра-
зом: «Знаете что? Я собираюсь 
сделать что-то интересное и 
веселое и приятно провести 
время со своей семьей!». Это 
поможет снизить уровень 
кортизола и стресса.

Снижайте уровень 
стресса смехом

Смотрите положительные, 
смешные видео, общайтесь 
с друзьями, планируйте за-
няться чем-то интересным 
для Вас после работы. Если 
родители и дети будут боль-
ше времени проводить вме-
сте в приятном общении, это 
также будет способствовать 
не только снижению стрес-
са – но и улучшению памяти 
у детей и усилению их воз-
можностей к обучению. Ба-
бушки и дедушки благодаря 
общению с внуками могут 
уменьшить уровень стресса и 
улучшить свою память!

Поэтому смейтесь больше, 
проводите время в позитив-
ном настроении  – это помо-
жет улучшить память, умень-
шить уровень стресса – и, как 
следствие, сделать жизнь бо-
лее качественной и здоровой!

Перевод с английского  
Татьяны БАЙДАЧНОЙ

Вспомните те долгие ночи, 
когда вы готовились к экза-
менам в институте. Как хоро-
шо, после того, как вы долго 
сидите над книгой, забросить 
руки за голову с перекрещен-
ными пальцами и сделать 
растяжку! Растяжка  – это 
один из видов физических 
упражнений, необходимый 
для хорошего самочувствия.

Растяжка, как и другие 
виды упражнений, способ-
ствует расслаблению тела 
и мозга, помогает вам из-
бавляться от лишнего веса, 
улучшает обмен веществ 
и кровообращение, делает 
мышцы более эластичны-
ми, усиливает подвижность 
суставов. Также благодаря 
растяжке укрепляются свя-
зи между мышцами, костя-
ми и суставными сумками 
(хрящами) – соединительные 
ткани. Эти соединения могут 
быть повреждены от резких 
движений (вывих, смещена 
косточка, подошвенный фас-
цит). Для восстановления по-
врежденной соединительной 
ткани может потребоваться 
много времени (например, 

при переломе  – около шести 
недель). Этого можно избе-
жать с помощью ежедневной 
растяжки.

Правило № 1
Никогда не делайте 

растяжку переохлажденных 
мышц. Сначала разогрейте 
мышцы с помощью простых 
физических упражнений (без 
резких движений!).

Правило №2
Помните об основных 

группах мышц, которые 
необходимо растягивать, 

прежде чем вы займетесь 
определенным видом дея-
тельности  – например, под-
коленного сухожилия для 
игры в футбол, или плечевые 
мышцы  – для тенниса, ниж-
нюю часть спины для игры в 
гольф, и т. д.

Правило №3
Не делайте статические 

растяжки. Другими слова-
ми, не оставляйте мышцы 
в растянутом состоянии на 
длительное время. Лучше 
используйте динамические 
растяжки  – растягивайте 

мышцу до полного напря-
жения, а затем медленно 
поворачивайте в исходное 
положение. Вы можете вы-
полнять следующие упраж-
нения: строевой шаг, когда 
нога не сгибается в колене, 
для растяжки подколенно-
го сухожилия; для растяжки 
мышц ягодиц согните ногу в 
колене и поднимите ее к груд-
ной клетке и т. д.

Правило №4
Не растягивайте мышцу 

до сильной боли. Постепен-
но увеличивайте амплитуду 

растяжки.
Помните, что основная 

цель растяжки  – это рассла-
бление!

В результате сидячего об-
раза жизни, малоподвижной 
работы ваши мышцы сжи-
маются, что приводит к го-
ловной боли, боли в спине и 
мышечной боли. Делайте пе-
рерывы в работе и выполняй-
те несколько простых упраж-
нений на растяжку, чтобы 
дать возможность вашим 
мышцам расслабиться.

Макс ХЕММОНДС 

КРАТКОСРОЧНАЯ ПАМЯТЬ УЛУЧШАЕТСЯ СМЕХОМ
НОВЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ ИЗ УНИВЕРСИТЕТА ЛОМА ЛИНДА
Вы частенько забываете, куда положили ключи и телефон… или теряете мысль и не можете ее вспомнить?
Краткосрочная потеря памяти  – это обычное явление, особенно если вы склонны к постоянным 
стрессам. Смех и позитивное мышление  – хорошее вспомогательное средство для улучшения ситуации.

ДЕЛАЙТЕ ПРАВИЛЬНО 
РАСТЯЖКУ ДЛЯ 
УЛУЧШЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ

В результате сидячего образа жизни, малоподвижной работы ваши мышцы 
сжимаются, что приводит к головной боли, боли в спине и мышечной боли.
Растяжка мышц, как физическое упражнение, способствует расслаблению 
тела и мозга, помогает избавляться от лишнего веса, улучшает обмен веществ и 
кровообращение, делает мышцы более эластичными и усиливает подвижность суставов.
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«Идея всех очищающих 
диет заключается в том, что-
бы стимулировать процесс 
выведения токсинов почка-
ми или печенью»,  – говорит 
токсиколог профессор Алан 
Бубис, заведующий отделом 
токсикологии в Империал 
Колледж, Лондон. В теории 
все звучит замечательно, но 
работает ли это на практике?

Эксперимент
Для эксперимента выбрали 

10 девушек в возрасте от 19 до 
33 лет. После нескольких дней 
злоупотребления «тяжелой» 
пищей и алкоголем во время 
рок фестиваля их вывезли на 
7 дней в сельскую местность 
и разделили на две группы. 
Первую группу «посади-
ли» на очищающую диету, а 
другой позволили питаться 
обычной пищей.

В первый и последний день 
эксперимента все девушки 
сдали анализы крови, слю-
ны и мочи для определения 
уровня токсинов в организ-
ме.

Очищающая диета для 
эксперимента была специаль-
но разработана тремя дието-
логами на основании анализа 
существующих очищающих 
диет и включала в себя соки, 
овощные и фруктовые кок-
тейли, воду, а исключала 
алкоголь, чай, кофе, сахар, 
молочные продукты, пшени-
цу, газированные напитки и 
красное мясо.

Для девушек, привыкших 
есть и пить, что хочется, очи-
щающая диета была не шут-
кой. Например, день нужно 
было начать с «энергетиче-
ского» коктейля, приготов-
ленного из 3 томатов, 2 мор-
ковей, 1 стебля сельдерея, 1⁄2 
луковицы, 1 дольки чеснока 
и пригоршни шпината! При-
несли ли их старания пользу?

Удивительный результат
«Нас окружает множество 

токсинов  – это воздух, кото-
рым мы дышим, пища, ко-
торую едим, вода, которую 
пьем»,  – говорит профес-
сор Бубис. Согласно теории 
очищающих диет, все эти 
вещества накапливаются в 
организме и способствуют 
старению. В человеческом ор-
ганизме есть механизмы, спо-
собные избавлять его от ток-
синов, однако необходимо ли 

дополнительно очищать себя 
время от времени, применяя 
специальную диету? 

Сравнив результаты экспе-
риментальной и контрольной 
группы, Алан Бубис выяснил, 
что очищающая диета не дала 
никаких значимых результа-
тов (анализы двух групп де-
вушек были одинаковыми): 
ни в работе печени и почек, 
ни в содержании ключевых 
антиоксидантов (витаминов 
С и Е) не было разницы. Ока-
залось, что очищающие дие-
ты являются больше мифом, 
чем правдой. «Многие из них 
основаны на упрощенном 
понимании работы челове-
ческого организма и не учи-
тывают всю сложность его 
строения и функционирова-
ния», – говорит Алан Бубис. 

Человеческий организм 
устроен так, что умеет сам 
выводить токсины. Некото-
рые из них выводятся почка-
ми и печенью за считанные 
минуты, а прочие – в течение 
48 часов. «Эксперимент при-
нес очень скромные резуль-
таты, и если бы я заплатил 
за эту диету крупную сумму 
денег, я чувствовал бы себя 
обманутым»,  – заключил 
профессор Бубис. Ни один 

из проведенных анализов 
не показал хоть сколько-ни-
будь значимых результатов 

в отношении диеты. Наблю-
далось лишь снижение веса, 
но это объясняется тем, что 
очищающая диета содержала 
меньше калорий. 

Лучшая альтернатива
Итак, очищающая диета 

не сможет помочь вам уско-
рить естественный процесс 
детоксикации организма. В 
своем докладе, опубликован-
ном еще в 2007 г., группа ве-
дущих ученых Великобрита-
нии выражала озабоченность 
популярностью очищающих 
диет и не рекомендовала их 
применение. Вместо этого 
ученые советуют пить доста-
точное количество воды, вы-
сыпаться, сбалансированно 
питаться и употреблять по-
больше фруктов и овощей. 

Следует отметить, что от-
каз от алкоголя, кофеина, 
избытка сахара и мяса благо-
творно влияет на организм. 
Данное исследование кон-
центрировалось только на 
проблеме токсинов, к тому 
же, оно было краткосрочным. 
При неправильном питании 
в организме действитель-
но накапливаются токсины 
(продукты обмена веществ), 
и со временем почки и печень 
могут не справиться с их вы-
ведением. 

Выход из данной ситуа-
ции – в здоровом образе жиз-
ни. Тогда организму не нужно 
будет бороться ни с избыт-
ком токсинов, ни с холесте-

рином и другими вредными 
веществами. Вам не потребу-
ется заниматься чистками и 
переживать, что вы делаете 
что-либо неправильно. 

Пресловутый маркетинг
Не следует увлекаться 

различными средствами и 
приспособлениями, которые 
рекламируются как избав-
ляющие от токсинов,  – пла-
стырями, кремами, носками, 
обогащенной кислородом во-
дой, очистителями и т. д. Как 
показывают научные экспе-
рименты, эти средства также 
не имеют под собой никакого 
основания. Производители, с 
целью продать свой продукт, 
часто вносят путаницу в тер-
минологию, называя токси-
нами какие-то мистические 
вещества, которые организм 
якобы не может вывести сам. 
На самом деле почки, печень 
и кожа выводят продукты 
обмена веществ, но это про-
исходит и без действия «чу-
до-средств». А если данные 
органы и не могут вывести 
токсины, то их выведение 
требует серьезного профес-
сионального медицинского 
вмешательства, например, с 
помощью аппарата «искус-
ственная почка», фильтрую-
щего кровь вместо почек.

«Моя здоровая семья» 
 с ссылкой на Journal of 

American Dietetic Association

ВЫВЕДЕНИЕ ТОКСИНОВ 
ОЧИЩАЮЩИМИ ДИЕТАМИ: 
БУДЕТ ЛИ ЭФФЕКТ?
Миллионы людей время от времени применяют очищающие диеты, желая вывести из своего 
организма токсины. Действительно ли эти диеты помогают достичь поставленной цели? Можно ли 
за неделю или месяц «восстановить» организм после долгого злоупотребления вредной пищей 
и алкоголем? И можно ли предотвратить старение путем очищения организма от токсинов? 

Кто правильно понимает законы здоровья и руководствуется принци-
пом, тот будет остерегаться крайностей, избегая как потакания своим 
слабостям, так и ненужных ограничений.

Эллен Уайт

«Я считаю, что нужна 
тщательная и серьезная на-
учная работа на месте, и мне 
приятно в ней участвовать. 
У нас есть необходимые 
технические ресурсы и мы 
задействуем местных экс-
пертов»,  – рассказал агент-
ству Anadolu профессор Пол 
Эспранте из Калифорнии. 
Вместе с другими исследова-
телями он приехал на трех-
дневную конференцию в 
Турции, посвященную пред-
стоящим поискам.

Он отметил, что пока 
рано говорить, что именно 
ожидается найти, но ученые 
обещают сообщать обо всех 
находках, пишет Религиоз-
но-информационная служба 
Украины.

Ноев ковчег упоминается 
в иудейских, христианских и 
мусульманских священных 
текстах. В Танахе рассказы-
вается, что Ной построил 
огромное судно, чтобы спа-
сти свою семью и все виды 
земных животных во время 
Всемирного потопа. Там же 
написано, что после оконча-
ния потопа, который длился 

более года, ковчег пристал к 
горе, известной сегодня как 
Арарат.

Многие историки счита-
ют, что Всемирный потоп 
действительно случался. 
Американские ученые Райан 
и Питмен утверждают, что 
масштабное наводнение в 
районе Черного моря прои-
зошло в 5500 г. до н. э.

С XIX столетия на Арара-
те в поисках остатков Ноева 
ковчега побывало множе-
ство экспедиций. В 2010 году 
японо-турецкая команда за-
явила, что нашла вмерзшие 
в ледник останки судна на 
высоте 4000 метров. На со-
временных аэрофотосним-
ках виден объект, похожий 
на часть корабля.

БОЛЕЕ 100 УЧЕНЫХ ИЩУТ НОЕВ КОВЧЕГ
Более ста ученых возобновили поиски Ноева ковчега на горе Арарат 
в Турции, сообщают «Еврейские новости» со ссылкой на Independent.

ВЕРА И ОБЩЕСТВО
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КНИГА «ПОД ПАРУСОМ НАДЕЖДЫ»
Что делать, если болезнь поражает не какой-то конкретный орган человеческого организма, 

 а его душу? Как быть, когда сознание наполнено мучением и страхом, и мы не знаем, как 
от них избавиться? Кто из нас хотя бы раз не ощущал себя раздавленным многочисленными 

обязанностями, будучи не в состоянии справиться с огромным количеством дел? Кому не 
приходилось испытывать чувство вины или бороться с какой-либо зависимостью?  

Кому никогда не хотелось бросить все и сбежать на необитаемый остров?  
Если вы из числа таких людей или знакомы с ними, эта книга поможет вам найти верное 

решение, которое станет первым шагом на пути к душевному миру, 
восстановлению и исцелению, к жизни, полной смысла и успеха.

Вы можете оформить заявку  
на регулярное получение газеты «Акцент»  

у своего распространителя.
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