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Говорят, что страхи – это напрасные 
волнения о будущем, депрессия – 
чрезмерные переживания о прошлом, а 
стресс – неумеренная реакция на настоящее. 
А теперь представьте человека, у которого 
всего перечисленного в избытке!..

Переселенцы, сироты и вдовы – 
члены особой Божьей тройки

Слишком большая выработка слез или 
слишком большое испарение влаги вокруг 
глаз может привести к сухости глаз. Жаркая 
погода летом на улице (как и кондиционер 
в помещении) и сухой воздух в помещении 
зимой ухудшают это состояние…

Ключевым вопросом является, был 
ли Иисус на самом деле Богом или 
нет. Некоторые говорят, что Он был 
мудрецом; другие полагают, что Он был 
апокалиптическим пророком…

БОГ И НУЖДАЮЩИЕСЯ
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Говорят, что страхи  – это 
напрасные волнения о буду-
щем, депрессия – чрезмерные 
переживания о прошлом, а 
стресс  – неумеренная реак-
ция на настоящее. А теперь 
представьте человека, у кото-
рого всего перечисленного в 
избытке! Именно таким чело-
веком и была Лаура. 

Когда ей было всего пять 
лет, отец бросил семью ради 
женщины, которая была на-
много моложе ее матери. 
Матери Лауры приходилось 
много работать, чтобы обе-
спечивать семью. А девочка 
находилась в детском саду, 
пока ее мама изнуряла себя 
непомерным трудом. 

Лаура часто слышала, как 
мать жаловалась на отсут-
ствие денег, и в ее душе посте-
пенно стали появляться опа-
сения за свое будущее. Она 
боялась, что мать уйдет так 
же, как когда-то отец. Она бо-
ялась, что потеряет свой дом, 
свою комнату, свою жизнь. 
Вскоре эти мысли полностью 
овладели ею. Ее сознание по-
стоянно было наполнено чув-
ством, что вот-вот случится 
какое-то несчастье. Проще 
говоря, она не могла спра-
виться с негативными пере-
живаниями. 

За два года тяжелой работы 
мать Лауры заплатила высо-
кую цену: ее поразила неиз-
лечимая болезнь, от которой 
она через несколько месяцев 
скончалась. И маленькая де-
вочка почувствовала себя 
окончательно брошенной, а 
чувство незащищенности в 
ее разуме достигло крайней 
степени. 

Лауру забрала к себе дво-
юродная бабушка, но, к со-
жалению, она не могла пол-
ностью заменить родителей. 
Лаура выросла без тепла 
материнской любви, без от-
цовского покровительства и 
жила с постоянной тревогой 
за свое будущее. 

Многие люди, подобно Ла-
уре, задавлены страхами и 
наполнены всевозможными 
мрачными предчувствиями 
и тревожными состояниями, 
которые вносят существен-
ный дискомфорт в их жизнь. 
Обычно больше всего люди 
испытывают беспокойство 
по поводу отношений с дру-
гими людьми, работы, фи-
нансовых затруднений, здо-
ровья и будущего в целом. 
Иногда человек испытывает 
«общее» беспокойство, даже 
когда для этого нет никаких 
оснований. Его эмоциональ-
ное состояние выходит из-
под контроля, и он не может 
преодолеть свои страхи. Тре-
вожность может возникать 
как без явных физиологиче-
ских симптомов, так и с про-
явлениями признаков разви-
тия панического синдрома. 

Страхи и депрессия явля-
ются наиболее распростра-

ненными проблемами психи-
ческого здоровья, и с каждым 
годом масштабы этой пробле-
мы растут. В крупных горо-
дах от страхов и тревог стра-
дает каждый третий человек. 
К сожалению, нынешние 
условия жизни только бла-
гоприятствуют усугублению 
данной проблемы, принося-
щей глубокие страдания и 
самому человеку, и его семье. 
Есть ли способ исправить та-
кое положение вещей? 

Как преодолеть страх 
Часто симптомы трево-

жных состояний не проявля-
ются, пока какая-то стрессо-
вая ситуация не приведет к 
кризису. Существуют, одна-
ко, несложные профилакти-
ческие меры, позволяющие 
избежать возникновения 
страхов, а также способству-
ющие устранению симпто-
мов при их появлении. Ниже 
перечисляется то, что мы мо-
жем сделать. 

Не замалчивайте свою 
проблему. Старайтесь боль-
ше общаться с близкими и 
друзьями, с теми, с кем вы мо-
жете откровенно поделить-
ся своими переживаниями. 
Одинокие люди подвергают-
ся большему риску возникно-
вения тревожных душевных 
состояний. Если вы относи-
тесь к их числу, поддержи-
вайте близкие отношения с 
членом семьи или другом, 
который может стать вашим 
желанным собеседником. 

Практикуйте регуляр-
ный отдых. Напряжен-
ность и усталость являются 
неотъемлемыми спутниками 
всех тревожных состояний. 
Важно знать, как правильно 
снимать напряжение, а также 
систематически делать это, 
вырабатывая соответствую-
щую привычку. 

Используйте практику 
глубокого дыхания. Ды-
хание снимает напряжение. 
Удивительно, но медленное, 
глубокое дыхание обладает 
успокаивающим эффектом 
при любом тревожном со-
стоянии и помогает избежать 

возможных связанных с этим 
осложнений. 

Питайтесь правильно. 
Исследования показывают, 
что поддержание необходи-
мого уровня глюкозы в крови 
и завтраки, богатые белка-
ми, – это меры, позволяющие 
сохранять биохимический 
баланс в организме, что, в 
свою очередь, способствует 
предотвращению вызываю-
щих тревожные состояния 
мыслей. Поэтому ешьте здо-
ровую пищу и начинайте 
день с хорошего завтрака. 

Практикуйте группо-
вую терапию. Во многих 
городах существуют органи-
зованные группы социаль-
ной поддержки, в которые 
объединяются люди со схо-
жими проблемами. В этих 
группах можно многому на-
учиться из опыта других лю-
дей и поделиться своими пе-
реживаниями. 

Сегодня наиболее успеш-
ными методами лечения 
тревожных состояний счи-
таются те, которые основаны 
на так называемой когнитив-
но-поведенческой психоло-
гии. Вот некоторые из них: 

Контроль над мысля-
ми. Исследованиями дока-
зано, что такой контроль 
эффективен в ситуациях с 
возникновением тревожных 
состояний. Если, например, 
причиной беспокойства яв-
ляется страх заболеть смер-
тельной болезнью, необхо-
димо блокировать мысли, 
связанные с этим страхом, 
поскольку они способны за-
пустить цепную реакцию 
волнений, приводящих к 
тревожному состоянию. При 
первых признаках появления 
подобных мыслей стоит нау-
читься говорить им «нет!» и 
переключаться на что-то дру-
гое или начать заниматься 
делом, которое отвлечет ваше 
внимание. 

Систематическая де-
сензитизация – регулярное 
подавление тревоги актив-
ностью, которая, становясь 
привычкой, вытесняет страх. 
Этот метод включает в себя 

релаксационные техники, 
которые позволяют выявить 
источник тревог и страхов 
и противостать ему. Метод 
требует участия психолога, 
благодаря чему вероятность 
успеха значительно повыша-
ется, а сама процедура прохо-
дит довольно быстро. 

Указанные методы могут 
оказаться эффективными, но 
все же они касаются поверх-
ностного слоя проблемы, в 
то время как тревожность, 
как правило, имеет глубокие 
корни  – мы видели это на 
примере Лауры. Поэтому не-
обходимо устранять причину 
проблемы, а не только ее сим-
птомы. 

Типы тревожных 
состояний и их 

симптомы 
Общее тревожное рас-

стройство. Этот тип тре-
вожного состояния может 
проявляться путем трех и 
более перечисленных ниже 
симптомов. О наличии ука-
занного расстройства можно 
говорить лишь в том случае, 
если симптомы проявляются 
ежедневно в течение полуго-
да: 

– Чувство беспокойства
– Усталость
– Проблемы с концентра-

цией внимания
– Раздражительность
– Беспричинная боль в 

мышцах
– Проблемы со сном.
Тревога, сопровожда-

емая паническими ата-
ками. Этот тип тревожного 
состояния диагностируется в 
том случае, если проявляются 
четыре и более перечислен-
ных ниже симптомов. Они 
возникают внезапно и дости-
гают своего пика в течение 
десяти минут. 

– Учащенное сердцебиение
– Обильное потоотделение
– Одышка
– Мелкая дрожь 
– Ознобы или приливы 

жара
– Удушье
– Приступы паники

– Боль или дискомфорт в 
области грудной клетки

– Тошнота или диском-
форт в животе

– Головокружение
– Сухость во рту
– Страх потери самокон-

троля
– Ощущение приближаю-

щейся смерти 

Причины тревожных 
состояний 

Опыт показывает, что чув-
ство личной незащищенно-
сти и восприятие себя как 
неудачника являются основ-
ными причинами тревожных 
состояний (как мы увидим 
позже, Лаура, чтобы не чув-
ствовать себя неудачницей, 
ставила перед собой цель до-
биться успеха во всем, чем бы 
она ни занималась). Нередко 
к этому примешивается чув-
ство вины, когда человек ви-
нит себя во всем, что с ним 
случилось. Таким образом, 
важно научиться прощать 
самого себя и окружающих. 

Чувство личной незащи-
щенности и отношение к себе 
как к неудачнику связаны с 
заниженной самооценкой. 
Человеку, мучимому чув-
ством вины, важно проана-
лизировать свое прошлое и 
попытаться обрести проще-
ние для себя и простить дру-
гих. Все это мы видим в исто-
рии Лауры. 

Поворотный момент 
Прошли годы. Маленькая 

сиротка Лаура превратилась 
в юную девушку... Двоюрод-
ная бабушка, вырастившая 
ее, была атеисткой и с детства 
научила девочку тому, что 
Вселенная и жизнь возникли 
сами по себе миллиарды лет 
назад. Для Лауры человече-
ские существа были результа-
том космической случайно-
сти, и она рассматривала мир 
как набор элементов, возник-
ших также абсолютно слу-
чайно. Естественно, эти идеи 
только усиливали ощущение, 
что ее жизнь бессмысленна. 

Еще будучи подростком, 
Лаура очень любила прогул-
ки по пляжу возле своего 
дома. Часто она бродила по 
песчаной полосе до самого 
заката, а потом ложилась на 
песок и наблюдала, как на 
небе одна за другой появля-
ются звезды. Она была умной 
девочкой и имела кое-какие 
познания в астрономии. Она 
знала, что Вселенная суще-
ствует на основании тонко 
настроенных законов и очень 
точных параметров. Без них 
все небесные механизмы 
просто перестали бы рабо-
тать. Созерцание звездного 
неба привело ее к мысли, что 
если существует сложный 
«часовой» механизм Вселен-
ной, то где-то должен быть и 
«часовщик». Но если часов-
щика нет, если нет того, кто 
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создал все и всем управляет, 
какой смысл в жизни челове-
ка? И какое тогда будущее у 
самой Вселенной? 

Придерживаясь натурали-
стического мировоззрения, 
Лаура была убеждена, что 
никакой будущей жизни нет. 
Она допускала, что планету 
может уничтожить солнеч-
ная буря или же человече-
ский вид истребит сам себя 
в какой-нибудь очередной 
мировой войне. Вселенная 
может разрушиться, свер-
нувшись в энергетическое 
кольцо, или, наоборот, ста-
нет расширяться, выплеснет 
всю имеющуюся энергию и 
уже не сможет поддерживать 
жизнь в каком-либо живом 
организме. Выходит, жизнь – 
иллюзия? Большинство 
людей избегает подобных 
размышлений, в частности 
потому, что они не хотят, что-
бы их жизнь была основана 
на иллюзии. Однако в конеч-
ном счете они делают именно 
то, чего хотят избежать: жи-
вут в иллюзиях мимолетных 
удовольствий и преходящих 
успехов или в искусственных 
мечтах, созданных киноин-
дустрией, компьютерными 
играми и прочими инстру-
ментами развлечений. Не-
которые даже считают, что 
легче игнорировать холод-
ную, жестокую реальность и 
сознательно жить в иллюзор-
ном мире. 

Лаура твердо решила стать 
успешной и независимой. Ни 
одиночество, ни чья-либо 
смерть не повлияют на нее, 
ведь она не живет для кого-то 
другого. Она выучится, ста-
нет профессионалом своего 
дела, заработает много денег. 
А потом... Что будет потом – 
она не знала, не хотела об 
этом думать. 

Лаура поступила в уни-
верситет, как и планировала. 
Получив степень бакалавра, 
она окончила магистрату-
ру, нашла отличную работу, 
стремительно поднялась по 
служебной лестнице и заня-
ла вожделенную должность. 
Однако ее тревожное состо-
яние никуда не исчезло. Где-
то там, в глубинах ее созна-
ния, все еще звучал вопрос о 
смысле жизни. Сама того не 
осознавая, Лаура стала выме-
щать все свои страхи, стрессы 
и всю свою неудовлетворен-
ность жизнью на подчинен-
ных. Она была сверх меры 
требовательна, а подчас и не-
справедлива. 

Переломный момент в 
жизни Лауры наступил, когда 
она познакомилась с сотруд-
ницей, которая, казалось, 
отличалась от всех прочих 
коллег: эта девушка всегда 
была спокойна, счастлива, от 
нее веяло стабильностью. У 
нее всегда находилось слово 
ободрения для окружающих. 
Лаура была заинтригована: в 
чем источник оптимизма, ко-
торый фонтаном бил из этой 
молодой женщины? Вскоре 
они стали друзьями. Беседуя 
с ней, Лаура узнала, что та не 
разделяет ее атеистических 
взглядов на мир и место че-
ловека в нем. Эта девушка 
называла себя христианкой, 
и от нее Лаура услышала, что 
христианство  – логичное и 
последовательное мировоз-
зрение и что Библия  – это 

книга, заслуживающая дове-
рия, подтвержденная десят-
ками и сотнями археологиче-
ских находок. Лаура открыла 
для себя, что Вселенная, наша 
планета и жизнь на ней – это 
результат деятельности ве-
ликого разума. Наконец она 
обнаружила того самого «ча-
совщика», управляющего 
космическим механизмом 
всего мироздания! Подруга 
рассказала Лауре и о том, что 
существуют философские и 
научные аргументы, бросаю-
щие серьезный вызов натура-
листическому, атеистическо-
му взгляду, на котором Лаура 
основывала свои представле-
ния до этого момента. 

Девушка поведала Лауре 
о Библии, которая говорит, 
что Создатель Вселенной су-
ществует и поддерживает 
жизнь всех сотворенных Им 
существ. Это стало особым 
открытием для Лауры: она не 
следствие некой космической 
катастрофы и живет не слу-
чайно. Человек был сотворен 
в силу разумного замысла. 

Наконец-то она увидела цель 
в жизни. С каждым днем в 
беседах с подругой Лаура от-
крывала для себя все новые 
истины: откуда она появи-
лась, для чего живет и куда 
направляется. 

При этом Лаура сделала 
еще одно открытие, которое 
произвело на нее неизглади-
мое впечатление. Читая неко-
торые книги, она узнала, что 
такие известные личности, 
как Зигмунд Фрейд и Клайв 
Льюис, в детстве также ис-
пытывали проблемы в отно-
шениях с родителями, и эти 
конфликты в конечном счете 
«испачкали» их понимание 
Бога. Один из этих людей 
стал великим психоаналити-
ком, второй – не менее вели-
ким писателем. И оба были 
атеистами. Однако Льюис 
в дальнейшем пережил на-
стоящую внутреннюю рево-
люцию, преобразившую его 
сердце, мысли и чувства. Он 
примирился со своим про-
шлым и простил отца, обида 
на которого причиняла ему 

невыносимую боль. С Фрей-
дом, насколько известно, 
ничего подобного не прои-
зошло. Он предпочел остать-
ся атеистом, хотя идея суще-
ствования Бога постоянно 
беспокоила его. 

И в этих людях, и во мно-
гих других, кто осознанно 
или неосознанно приписы-
вал Богу черты и недостатки 
своих отцов, Лаура увидела 
себя. Она действительно счи-
тала, что если Бог и суще-
ствует, то Он оставил ее, как 
когда-то это сделал ее отец. 
Ей трудно было понять, что 
между биологическим отцом 
и Отцом Небесным может 
быть значительная разница. 

Возможно, нечто подобное 
имеет отношение и к вашей 
жизни. Неважно, кто и какое 
зло причинил вам в детстве: 
подверглись ли вы жестоко-
му обращению со стороны 
близкого вам человека или 
вас кто-то бросил и забыл. 
Бог этого не делал! Он всегда 
оставался с вами и всячески 
стремился Себя вам открыть. 

Он – ваш любящий Отец. 
Лаура наконец сделала 

для себя вывод: Бог есть, Он 
любит ее и находится рядом 
с ней. Осознание и приня-
тие данного факта вытесни-
ло из ее души тяжелое бре-
мя постоянной тревоги. Но 
ей еще предстояло усвоить 
множество других важных 
вещей, она только встала на 
путь исцеления. Однако уже 
в это время она ощутила то, 
что мы называем влиянием 
Божьего Духа. И теперь уже 
две новые мысли постоян-
но крутились у нее в голове: 
во-первых, нужно простить 
отца, а во-вторых, надо на-
чать по-другому относить-
ся к окружающим. С этого 
момента жизнь Лауры стала 
меняться. Ей помогло то, что 
сама Лаура позднее назвала 
«Божьей терапией». 

Божья терапия 
Порой состояние тревоги 

возникает из-за страха перед 
будущим. Лауре понадоби-

лось некоторое время, чтобы 
осознать, что будущее знает 
только Бог. Это привело ее к 
вере в Небесного Отца, лю-
бящего, оберегающего всех, 
принимающих Его. Божья 
терапия подразумевает вли-
яние Бога на мышление и 
жизнь человека. Она включа-
ет три аспекта. 

И н д и в и д у а л ь н ы й 
аспект. Человек должен 
обращать внимание на свой 
внутренний мир, уделяя вре-
мя размышлениям о том, что 
ценность и полнота жизни не 
ограничивается биологиче-
скими рамками рождения и 
смерти. Такие размышления 
открывают перспективы, вы-
ходящие далеко за пределы 
нынешней реальности. Они 
приводят к тому, что мы на-
чинаем осознавать наличие 
Божьего плана спасения че-
ловечества и обнаруживаем 
его описание в Библии. Более 
того, мы обретаем понима-
ние будущего, и это убеждает 
нас в окончательной победе 
добра над злом. Божья тера-

пия эффективна благодаря 
тому, что мы обращаемся к 
ясному, исполненному духов-
ной силы библейскому слову. 
Кроме того, целительное вли-
яние оказывает и размышле-
ние над приведенными в Би-
блии Божьими обещаниями, 
которые Он дал всем, кто Ему 
доверяет, например: «Падут 
возле тебя тысяча и десять 
тысяч одесную тебя; но к тебе 
не приблизится» (Библия. 
Псалтирь 90:7). 

Социальный аспект. 
Бог взаимодействует с чело-
веком не только в процес-
се посещения церкви, через 
соблюдение религиозных 
праздников или наставления 
священнослужителя. Он де-
лает это и посредством вза-
имоотношений с окружаю-
щими. В Библии мы можем 
найти множество примеров 
того, как Бог побуждал людей 
утешать плачущих, ободрять 
отчаявшихся и давать наде-
жду погибающим. Наконец, 
Бог, чтобы помочь челове-

ку, может также действовать 
через квалифицированных 
специалистов. 

Духовный аспект. Ду-
ховность реализуется через 
близкие отношения, возни-
кающие между человеком и 
Богом. Не последнюю роль 
здесь играет молитва или 
общение с Богом. Смысл мо-
литвы состоит в том, чтобы 
говорить с Богом как с дру-
гом и советником – о страхах, 
тревогах, сомнениях и про-
блемах, а также в том, чтобы 
благодарить Его за все то до-
брое, что есть в нашей жизни. 
Искренняя молитва помогла 
многим людям возрасти в 
вере. Вера вытесняет тревогу 
и чувство нестабильности. 
Верить в действительности 
означает доверять Богу. Чем 
больше мы узнаем Бога, мо-
лясь и обращаясь к Библии, 
тем больше развиваем в себе 
это доверие и тем сильнее 
укрепляем свою веру. 

Уверенность в 
завтрашнем дне 

Из всех страхов, одолевав-
ших Лауру в подростковом 
возрасте, наиболее сильным 
был страх перед будущим. 
Научные книги, которые она 
читала, чем-то были полезны, 
но они не давали надежды на 
будущее. «Так или иначе, – го-
ворилось в них,  – Вселенной 
однажды придет конец». Со-
гласитесь, что человеку, жи-
вущему в состоянии тревоги, 
это не приносило утешения. 

Поэтому Лаура с огром-
ным воодушевлением при-
няла истину о том, что Бог 
существует, что Он любит ее 
независимо от того, какова 
она на данный момент или 
какой она была в прошлом. 
Этот Бог особым образом от-
крыл Себя в святой книге  – 
Библии, и есть много веских 
оснований полагать, что эта 
уникальная книга правдива 
и заслуживает доверия. 

В беседах со своей подру-
гой, а также в процессе со-
вместного изучения Библии 
Лаура узнала, что в этой 
книге содержится более 2500 
упоминаний о чудесном со-
бытии в будущем  – возвра-
щении Иисуса Христа. Сам 
Иисус когда-то сказал: «Да не 
смущается сердце ваше; ве-
руйте в Бога и в Меня веруй-
те. В доме Отца Моего обите-
лей много. А если бы не так, 
Я сказал бы вам: Я иду при-
готовить место вам. И ког-
да пойду и приготовлю вам 
место, приду опять и возьму 
вас к Себе, чтобы и вы были, 
где Я» (Евангелие от Иоанна, 
14:1–3). 

Библия говорит, что Иисус 
прожил на земле три десятка 
лет, умер на кресте и воскрес. 
Когда же Он вознесся на не-
беса, два ангела явились Его 
ученикам и сказали: «Мужи 
Галилейские! что вы стоите и 
смотрите на небо? Сей Иисус, 
вознесшийся от вас на небо, 
придет таким же образом, 
как вы видели Его восходя-
щим на небо» (Деяния апо-
столов 1:11). «Он вернется», – 
сказали ангелы. Но как это 
произойдет? Каким именно 
образом? Мы читаем в Би-
блии, что это случится явно и 
открыто, Иисус Христос при-
дет на облаках и в окружении 
ангелов. 



4 ВРЕМЯ ЖИТЬ

Господствующая точка 
зрения в Советском обще-
стве отрицала существова-
ние Иисуса Христа в истории. 
Аргументы, опровергающие 
существование Христа, были 
включены в школьные и уни-
верситетские программы. 
Сегодня этот взгляд явля-
ется далеко не преобладаю-
щим, так как ни скептики, 
ни критически настроенные 
исследователи Библии не 
смогли опровергнуть фак-
ты существования Иисуса 
[1]. Но дискуссии по поводу 
того, кем в действительности 
был Иисус, никогда не были 
столь напряженными, как 
сейчас. В последние десять с 
лишним лет противоречия в 
отношении Иисуса особенно 
возросли. В 2003 и 2005 годах 
это был роман Дэна Брауна 
«Код Да Винчи», в 2006 – «По-
терянное Евангелие Иуды», 
в 2007  – «Потерянная моги-
ла Иисуса», в 2012  – «Тайна 
воскресения из могилы». Ве-
рующим может быть легко 
отвергнуть все эти противо-
речия как бессмысленный 
шум, исходящий от скеп-
тически настроенной поло-
вины мира; однако очень 
важно понять, насколько в 
действительности неверны 
заявления скептиков. Несмо-
тря на то, что многие люди и 
ученые, кажется, сходятся во 
взглядах по поводу того, что 
Иисус все-таки жил на земле, 
существует немало споров по 
поводу того, кем Он был на 
самом деле. 

Мудрец, пророк 
 или все-таки Бог?

Для христианина ключе-
вым вопросом является, был 
ли Иисус на самом деле Богом 

или нет. Некоторые говорят, 
что Он был мудрецом; другие 
полагают, что Он был апо-
калиптическим пророком; 
и все же есть такие, которые 
говорят, что Иисус был Спа-
сителем. Существуют даже 
ученые, которые заявляют, 
что сами Евангелия препят-
ствуют интерпретации Ии-
суса как Божества. Скептики 
указывают на тот факт, что в 
ранних Евангелиях (от Мат-
фея, Марка и Луки) Иисус 
никогда однозначно не заяв-
лял о том, что Он Бог. Они 
заявляют, что понятие о бо-
жественности Иисуса было 
выдумкой поздних христиан 
и его можно найти только в 
Евангелии от Иоанна (8:58; 
10:30; 20:28), которое было на-
писано намного позже трех 
других Евангелий [2]. Итак, 
правы ли они? Является ли 
божественность Иисуса про-
стой выдумкой основателей 
ранней Церкви? 

Евангелие от Марка обыч-
но считается первым пись-
менным повествованием о 
жизни Иисуса. В самом его 
начале мы видим ясные за-
явления о том, что Иисус 
фактически был Богом. Во 

2-й главе Евангелия от Мар-
ка рассказывается о том, как 
Иисус исцелил человека, по-
раженного параличом. В этой 
истории интересно то, что 
Иисус не просто исцеляет, но 
и прощает его грехи.

Реакция толпы на Его за-
явление примечательна: «Что 
Он так богохульствует? Кто 
может прощать грехи, кро-
ме одного Бога?» (Библия. 
От Марка 2:7). Те, кто стал 
свидетелем этого поступка, 
знали, что прощать грехи 
может только Бог. Но здесь 
Иисус ясно продемонстри-
ровал Свою божественность 
на словах и на деле. В этой же 
главе Иисус далее заявляет, 
что Он есть «господин суббо-
ты» (Библия. От Марка 2:28). 
Это было и впрямь смелое 
утверждение. Сам Бог еще в 
Едеме освятил и благословил 
субботу в отличие от других 
дней недели, поэтому этим 
заявлением Иисус ставил 
Себя наравне с Творцом. 

Уже в следующей главе мы 
находим другой яркий при-
мер божественности Иисуса. 
Книжники обвинили Иисуса 
в том, что Он изгоняет бе-
сов силою Веельзевула, кня-

зя бесовского (Библия. От 
Марка 3:22). Но ответ Иисуса 
содержит еще одно смелое 
заявление: «Никто, войдя в 
дом сильного, не может рас-
хитить вещей его, если пре-
жде не свяжет сильного, и 
тогда расхитит дом его» (ст. 
27). Сатана обладает большой 
силой в этом мире, но Иисус 
сильнее его и Он освобож-
дает заложников из сатанин-
ского плена. Только у Бога 
есть власть сковать сатану. 

Тщательное прочтение 
первых нескольких глав пер-
вого записанного Евангелия 
дает понять, что (1) Иисус об-
ладал властью прощать гре-
хи; (2) Он был Господином 
субботы; и (3) Он обладал 
властью над сатаной. Все эти 
качества являются характе-
ристикой Бога и только Бога. 

Возможно, Клайв Льюис 
лучше всего сказал об этом 
в своей книге «Просто хри-
стианство»: «Я говорю все 
это, чтобы предотвратить 
воистину глупое замечание, 
которое нередко можно ус-
лышать: «Я готов признать, 
что Иисус – великий учитель 
нравственности, но отвергаю 
Его претензии на то, что Он 
Бог». Говорить так не следует. 
Простой смертный, который 
утверждал бы то, что говорил 
Иисус, был бы не великим 
учителем нравственности, 
а либо сумасшедшим вроде 
тех, кто считает себя Напо-
леоном или чайником, либо 
самим дьяволом. Другой 
альтернативы быть не мо-
жет: либо этот человек – Сын 
Божий, либо сумасшедший 
или что-то еще похуже. И вы 
должны сделать выбор: мо-
жете отвернуться от Него как 
от ненормального и не обра-
щать на Него никакого вни-

мания; можете убить Его как 
дьявола; иначе вам остается 
пасть перед Ним и признать 
Его Господом и Богом. Только 
отрешитесь, пожалуйста, от 
этой покровительственной 
бессмыслицы, будто Он был 
великим учителем-гумани-
стом. Он не оставил нам воз-
можности думать так» [3]. 

Мы живем в мире, где 
очень умные и образованные 
люди заявляют, что Христос 
был не более чем мудрым 
учителем, Которому поз-
же Его последователи дали 
название «божественный». 
Однако мы видим, что даже 
ранние рассказы о жизни 
Иисуса содержат очевидные 
и ясные ссылки на Его боже-
ственность. Если Бог хотел 
прийти в человеческой пло-
ти, чтобы спасти нас, взамен 
мы можем только отдать себя 
Ему  – сердце, недостатки и 
все остальное. Его искупи-
тельная жертва – наша един-
ственная надежда. Присут-
ствие Его Духа заполняет 
пустоту, образовавшуюся в 
наших сердцах. Его победа 
на кресте, как искупитель-
ная плата за наши грехи, ста-
ла победой всех верующих в 
Него. 
1 Существует по меньшей мере во-

семь неоспоримых фактов об Ии-
сусе. Также см. E. P. Sanders, Jesus 
and Judaism (Иисус и иудаизм), 
(Minneapolis: Fortress Press, 1985), 
с. 11. 

2 Bart D. Ehrman, Jesus, 
Interrupted: Revealing the Hidden 
Contradictions in the Bible (and 
Why We Don’t Know About Them) 
(New York: Harper Collins, 2009), 
p. 249. 

3 C. S. Lewis, Mеre Christianity 
(Просто христианство) (New 
York: Macmillan, 1952), с. 40, 41. 

Олег КОСТЮК 

ПОЧЕМУ ХРИСТА НЕЛЬЗЯ СЧИТАТЬ 
ВЕЛИКИМ УЧИТЕЛЕМ-ГУМАНИСТОМ

Это будет самое впечатля-
ющее событие в истории пла-
неты! 

В книге Откровение, 1-й 
главе, 7-м стихе, говорится, 
что «узрит Его всякое око»  – 
то есть грядущего на землю 
Иисуса Христа увидят все 
люди. Лаура понимала, что 
неразумно игнорировать те 
связанные с возвращением 
Иисуса пророчества, которые 
уже исполнились. Она при-
шла к мысли, что Его Второе 
пришествие неизбежно. Ии-
сус никогда не лгал и не стал 
бы шутить в таком серьезном 
вопросе, который на протя-
жении всей истории давал 
веру и надежду множеству 
христиан. 

Еще одним обстоятель-
ством, в связи с которым Лау-
ра испытала искреннее облег-
чение, был вопрос о том, что 
принято называть «вечным 
адом». В своей книге «Бес-
смертна ли твоя душа?» ав-
тор Роберт Лео Одом пишет: 
«Предположим, например, 
что судья должен пригово-
рить человека, осужденного 
за убийство, к постоянным 
круглосуточным пыткам 

кипятком и раскаленным же-
лезом, чтобы тот непрерывно 
страдал от мучительной боли. 
Как бы на это отреагировала 
общественность? Какой была 
бы лично ваша реакция на 
подобные наказания? Разве 
разумно утверждать, что наш 
Творец, Который является 
Богом справедливости и люб-
ви, – жестокое чудовище или 
даже хуже этого?» [1].

Идея вечных мук не согла-
суется с библейской истиной 
о справедливом и любящем 
Боге. В Библии говорится, что 
поступающие несправедли-
во будут истреблены и что от 
них ничего не останется (см. 
книгу пророка Малахии, 4:1–
3). Но как же тогда понимать 
выражение «огонь вечный»? 
Одом объясняет: «О стра-
дании не говорится, что оно 
вечное; вечен огонь, которым 
Бог уничтожит их. Под сло-
вом „неугасимый“ (Евангелие 
от Луки, 3:17) подразумева-
ется огонь, который никто из 
людей не может угасить или 
потушить» [2] (см. также 2-е 
Послание апостола Петра 3:7, 
10). Хорошим примером го-
рения вечного огня является 

наказание жителей древних 
городов Содома и Гоморры 
(Бытие 19). Эти города не го-
рят до сих пор. Они были пол-
ностью уничтожены, и от них 
ничего не осталось. 

Узнав об этом, Лаура ис-
пытала огромное облегчение, 
поскольку вопрос о вечных 
муках был еще одним барье-
ром между ней и Богом. Пред-
ставляя себе вечные муки ада, 
она не могла видеть в Боге лю-
бящего Отца. Это было про-
тиворечиво и нелогично. Но 
Библия не имеет ничего обще-
го с этим мифом. Для тех, кто 
принял сторону Бога, приго-
товлено место, где «смерти не 
будет уже; ни плача, ни вопля, 
ни болезни уже не будет, ибо 
прежнее прошло» (Открове-
ние, 21:4). 

Возможно, для преодоле-
ния состояния тревоги Лауре 
совсем не помешала бы про-
фессиональная поддержка 
психолога или священнослу-
жителя. Однако решающую 
роль в обретении покоя, ко-
торый начал наполнять ее 
жизнь, сыграли знания о Боге 
и надежда на возвращение 
Иисуса Христа. Она перестала 

бояться будущего, потому что 
узнала, что добрый Небесный 
Отец, никогда не покидаю-
щий Своих детей, ждет ее с 
распростертыми объятиями. 

В моменты тревоги прочи-
тайте следующие библейские 
стихи и поразмышляйте над 
ними: 

«Господь Сам пойдет пред 
тобою, Сам будет с тобою, не 
отступит от тебя и не оставит 
тебя, не бойся и не ужасайся» 
(Библия. Второзаконие, 31:8). 

«Вот Я повелеваю тебе: будь 
тверд и мужествен, не стра-
шись и не ужасайся; ибо с то-
бою Господь, Бог твой, везде, 
куда ни пойдешь» (Библия. 
Иисуса Навина, 1:9). 

«При умножении скорбей 
моих в сердце моем утешения 
Твои услаждают душу мою» 
(Библия. Псалтирь, 93:19). 

«Не бойся, ибо Я с тобою; 
не смущайся, ибо Я Бог твой; 
Я укреплю тебя, и помогу 
тебе, и поддержу тебя десни-
цею правды Моей» (Библия. 
Исаии, 41:10). 
1 Robert Leo Odom, Is Your Soul 

Immortal? (Hagerstown, MD: 
Review and Herald, 1989), 63 

2 там же, с. 69. 
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— Какое отношение на-
ука имеет к Богу? Ведь Бог 
не материален, а наука 
использует эмпирические 
методы и рациональные 
доводы, применимые к ма-
териальному миру. 

— Бог не является предме-
том изучения точных наук. 
У каждой из них свой узкий 
объект исследований мате-
риального мира. Но что та-
кое материальный мир? Это 
авторство Бога, Его следы! И 
когда честная наука задается 
вопросом: «Откуда взялись 
эти следы?», она неизбежно 
приходит к выводу, что их 
происхождение сверхъесте-
ственное, потому что объ-
яснение их материальными 
причинами часто приводит к 
абсурду. Таким образом, нау-
ка открывает Бога.

— Принято считать, 
что верующему человеку ра-
циональные доводы в пользу 
существования Бога не нуж-
ны. Могут ли рациональные 
доводы помочь как верую-
щему, так и неверующему 
человеку убедиться в суще-
ствовании Бога и каким об-
разом? 

— Рациональные доводы 
чрезвычайно важны для лю-
бого человека. Господь дал 
человеку разум, способность 
творчески и логически мыс-
лить, чтобы он пользовался 
этим даром, в том числе и в 
вопросах познания Бога. Раз-
ум стремится к рационально-
му объяснению своей веры, 
хочет понять ее истинность.

— Как много рациональ-
ных доказательств в пользу 
бытия Бога? 

— Существуют десятки 
рациональных доводов. На 
разных людей каждый довод 
действует по-разному. В сово-
купности все аргументы дают 
неотразимое основание для 
принятия истины. 

— Если доводы так неот-
разимы, то почему столько 
неверующих людей, и они на 
них не влияют? 

— Убежденные атеисты не 
воспринимают этой действи-
тельности, потому что они 
материалисты. Дело в том, 
что материалистическим 
установкам личности бу-
дут подчиняться все другие 
установки: культура, логика, 
образование, наука и т.  д. С 
позиций материализма будет 
трактоваться все. Если для 
материалиста Бог и сверхъе-
стественное не существуют, 
то и логика будет в угоду ма-
териализму. Например: если 
закон причины и следствия 
требует, чтобы причина была 
больше, значительнее, чем 

следствие, то причина жизни, 
живой материи должна быть 
адекватной, более величе-
ственной, чем сама жизнь. И 
полный абсурд полагать, что 
неживая материя больше, 
значительнее живой мате-
рии. Но для эволюциониста 
неважно, что это абсурд.

— Какие существуют ра-
циональные доводы в пользу 
существования Бога? 

— Это, прежде всего, кос-
мологический довод. В общей 
форме он сводится к следую-
щему заключению: если есть 
творение (Вселенная), есть и 
ее Творец. Средневековый бо-
гослов и философ Фома Ак-
винский говорил, что ничто 
не может двигать само себя, 
быть причиной и источником 
самого себя. Иначе, если бы 
что-то было причиной себя, 
оно бы предшествовало себе, 
а это нонсенс. Также не мо-
жет быть бесконечной цепи 
последовательных движений 
и причинно-следственных 
связей. Иначе, без первичной 
причины не будет промежу-
точных и конечных звеньев. 
Эти пути Фомы Аквинского 
к Богу ведут соответственно 
к Перводвигателю, Перво-
причине и Абсолютно Необ-
ходимому. 

Космологический довод 
базируется на законе при-
чинности и законе достаточ-
ного основания (следствие не 
может быть больше, значи-
тельнее своей причины). 

Цепочки всех причин и 
следствий, обеспечивающих 
сложность и многообразие 
мироздания, не могут ухо-
дить в бесконечность. 

Наука утверждает, что Все-
ленная не может быть веч-
ной, и она не могла создать 
саму себя. 

— Если всему нужна при-
чина, то почему мы не мо-
жем применить этот довод 
по отношению к Богу? Как 
появился Бог? 

— Господь не может пред-
ставляться возникающим. 

Он вечен. Общая теория от-
носительности Эйнштейна 
говорит о том, что простран-
ство и время возникают вме-
сте с материей. Бог не связан 
рамками времени. Мы не 
можем рассуждать о Боге во 
временных категориях, пото-
му что Он – Творец времени, 
и Он находится вне его. Со-
вершенно бессмысленно за-
даваться вопросом, что было 
до Бога. 

Австрийский математик 
Курт Гедель доказал теорему 
о неполноте, согласно кото-
рой любая система, если го-
ворить в общей форме, явля-
ется частью чего-то большего 
и не может создать саму себя. 
Средствами самой системы 
ее объяснить нельзя. 

— Какие еще есть дово-
ды в пользу существования 
Бога? 

— Телеологический аргу-
мент (от греческого «теле-
ос» – цель) как один из самых 
убедительных и понятных. 
Он широко использовался 
мыслителями разных вре-
мен. Например, Цицерон 
приводил многочисленные 
примеры из повседневной 
жизни (движение судна, ра-
бота часов), иллюстрирую-
щий действие человеческого 
интеллекта. Он приходил к 
выводам, что и вселенная 
должна быть создана более 
могущественным Разумом.

— То есть у каждого тво-
рения есть свой творец. 

— Да. К этому доводу при-
бегал и Фома Аквинский, и 
английский богослов 18 века 
Уильям Пейли. Его извест-
ный аргумент: часы предпо-
лагают часовщика. 

Мыслящий человек без 
труда увидит, что мир спро-
ектирован разумной Лично-
стью. 

Мироздание поражает ве-
личием и грандиозностью 
замысла и требует признания 
адекватной причины этого. 
Случай не может быть адек-
ватной причиной, потому что 

не имеет созидающей силы. 
Он является всего лишь ве-
роятностью каких-то процес-
сов. 

— Расскажите о дру-
гих классических доводах в 
пользу Бога. 

— Нравственный довод в 
пользу Божьего бытия явля-
ется одним из основных и ба-
зируется на очевидном факте 
существования свободной 
воли человека и его совести. 
В материальном мире все 
подчиняется закону причин-
но-следственных связей. У 
природы нет выбора. Чело-
веку же дана свобода выбора 
между добром и злом. Из это-
го следует, что нравственный 
закон происходит не из мате-
риального мира, а он привне-
сен извне. 

— Разве человек не может 
самостоятельно опреде-
лить, что для него хорошо, 
а что плохо? Ведь в любой 
стране есть законы. Напри-
мер, римское право до сих 
пор считается самой совер-
шенной системой права. 

— Человеку, живущему без 
Бога, соблюдение нравствен-
ного закона пользу не прино-
сит. Какую пользу ищет че-
ловек? Это то, что приносит 
человеку комфорт, что тешит 
его гордыню, эгоизм, то, что 
помогает приспосабливаться 
к этому миру по принципу: 
бери от жизни все. Отсюда – 
зависть, обман, жестокость. 
Человеку нет дела до другого. 
Но то, что привнесено извне, 
называется совестью. Она 
часто заглушается, является 
бременем, потому что мешает 
жить так, как хочется. Зачем 
человеку изобретать то, что 
мешает? 

Следующий довод истори-
ческий. Он основывается на 
факте всеобщего распростра-
нения религиозных верова-

ний среди всех наций всех 
времен независимо от осо-
бенностей культуры. Во все 
времена люди поклонялись 
незримому Божеству. Эти 
верования могли быть иска-
женными, но в целом в идею 
Бога люди всегда вкладывали 
сходное содержание. 

Есть еще психологический 
довод. Он говорит о том, что в 
человеческом сознании при-
сутствует идея Бога незави-
симо от уровня его культуры, 
интеллекта, степени образо-
ванности. Следовательно, 
идея Бога не является плодом 
мыслительной деятельности 
человека, а дана ему свыше. О 
врожденной вере в сверхъе-
стественное уже начали гово-
рить ученые.

— Получается, что Бога, 
описанного в Священном 
Писании, невозможно было 
придумать? 

— Кроме перечисленных 
доводов можно привести еще 
несколько. Это довод невоз-
можности доказать обратное, 
довод воскресения Христа и 
Его воздействия на ход ми-
ровой истории, эстетиче-
ский аргумент, когда религия 
вдохновляла людей создавать 
величайшие шедевры искус-
ства, довод чудес в природе, 
обществе, жизни человека, 
довод точного исполнения 
библейских пророчеств, до-
вод отвеченных молитв, 
преображения разума, мыш-
ления, сердца, характера че-
ловека, который принимает 
Христа. 

Каждый человек может 
спорить о факте существова-
ния Бога, так сказать, интел-
лектуально, но суть этой про-
блемы не в разуме, а в сердце. 
Вопросы Ирины КИРИЧЕНКО 
По материалам цикла программ 

«Тайна жизни» телекомпании 
«Три Ангела»

Роман занял второе место, сообщает Rublev.com со 
ссылкой на сайт издания.

«Братья Карамазовы» – последний роман Федора До-
стоевского, оконченный в 1880 году. Автор задумывал его 
как первую часть эпического романа «История Великого 
грешника». Произведение затрагивает глубокие вопросы 
о Боге, свободе, морали, сообщает CNL

Первая строчка рейтинга отдана «Евангелию», переве-
денному на английский язык американским поэтом Рич-
мондом Латтимором. Авторы рейтинга отметили, что в 
его переводе расценивают произведение как художествен-
ный роман, а не как религиозную работу.

РАЦИОНАЛЬНЫЕ ДОВОДЫ  
В ПОЛЬЗУ СУЩЕСТВОВАНИЯ БОГА
На протяжении всей истории человечества не было ни одной нации, которая не поклонялась бы 
какому-нибудь богу. Сегодня люди думают по-разному: одни  – что никакого бога нет; другие  – что Бог 
существует и это можно доказать; третьи  – что Бог есть, но доказать это или опровергнуть невозможно. 
Из беседы с кандидатом биологических наук Еленой Тихоновной Титовой постараемся 
понять, если есть рациональные доводы в пользу существования Бога, то какие? 

КУЛЬТУРА

РОМАН ДОСТОЕВСКОГО НАЗВАН 
ОДНОЙ ИЗ ЛУЧШИХ КНИГ О БОГЕ
Британская газета The Guardian включила 
«Братьев Карамазовых» Федора Достоевского 
в рейтинг лучших художественных книг о Боге.
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С детства родители приу-
чили нас на любой жест до-
броты, проявленной к нам, 
говорить «спасибо». С возрас-
том мы хорошо усвоили это 
правило и говорим «спасибо» 
человеку, уступившему нам 
место в общественном транс-
порте, продавцу в магазине, 
прохожему, подсказавшему 
дорогу. Некоторые даже го-
ворят «спасибо» начальнику 
за выплаченную зарплату и 
преподавателю, расписавше-
муся в зачетке. Зато часто ли 
мы говорим «спасибо» тем же 
родителям? Мама накормила, 
постирала, убрала за нами  – 
она же мама, как иначе? Папа 
подвез, помог, дал денег – он 
же папа…

Потом, создавая свои се-
мьи, мы ведем себя точно 
также. Мужья забывают и 
даже не думают благодарить 
своих жен за порядок в доме, 
за вкусно приготовленную 
еду, за поглаженную рубашку 
и завязанный галстук, будто 
бы она только ради выпол-
нения этих обязанностей и 
выходила замуж, а потому и 
без «спасибо» должна быть 
счастливой и довольной. То 
же самое делают и жены. Го-
ворить «спасибо» мужу за 
принесенную зарплату? За 
починку зонтика, за то, что 
молча ждал лишние полчаса, 
пока она собиралась, за вы-
мытую тарелку? Зачем бла-
годарить, ведь он всего лишь 
муж. Но никто не преувели-
чивал, когда в детстве гово-
рил нам, что «спасибо» – это 
волшебное слово. И это вол-
шебное слово способно пре-
вратить обычную женщину в 
ангела, а обычного мужчину 
может сделать доблестным 
рыцарем.

Пусть мужчина попробует 
поблагодарить свою жену за 
приготовленный ужин. Пусть 
обнимет ее и скажет: «Спаси-
бо, дорогая, за этот вкусный 
ужин, за время, которое ты 
на него потратила. Ты самая 
лучшая хозяйка». И если его 
любимая, не привыкшая к 

подобным благодарностям, 
это переживет и не сойдет 
с ума от счастья, то завтра 
ужин будет еще вкуснее, еще 
разнообразнее, ведь одна из 
главных потребностей жен-
щины – слышать слова благо-

дарности.
Пусть женщина поцелует 

и поблагодарит мужа за то, 
что он привез ее на работу, за 
помощь по дому, за то, что он 
месяц работал, и вот – долго-
жданная зарплата. Ведь глав-
ная потребность мужа  – это 
похвала, поддержка. С бла-
годарной женой муж будет 
чувствовать себя значимым, 
любимым, уважаемым. Такой 
муж будет дарить любовь, 
нежность, заботу.

В книге Хелен Анделин 
«Очарование женственно-
сти» есть удивительная исто-
рия о женщине, которая была 
загадкой для жителей той 
местности, где жила. Она не 
отличалась красотой, была 
полновата и одевалась не-
много старомодно, в ней, ка-
залось, не было никаких осо-
бых достоинств, но муж был 
от нее без ума. Это приводи-
ло всех в недоумение. Что же 
он в ней нашел? И вот однаж-
ды в эту семью вечером зашел 
сосед, который стал свидете-
лем такой сцены. В тот день 
хозяйка заканчивала приго-
товление ужина, когда вер-
нулся с работы глава семьи. 
Это был день зарплаты. Муж 

поцеловал жену и протянул 
ей чек. Она немедленно от-
ложила свое занятие, обняла 
мужа и сказала: «Я знаю, как 
ты усердно трудился, чтобы 
заработать эти деньги. Спа-
сибо тебе за то, что мы име-

ем все удобства и у меня есть 
возможность оставаться дома 
и заботиться о семье». Потом 
она пошла в гостиную, где 
играли дети, и попросила их 
остановиться и встать. Она 
показала детям чек, сказала о 
том, что отец усердно работал 
и теперь благодаря его усили-
ям они могут купить дочке 
новые туфли, а сынишке от-
ремонтировать велосипед. 
В это время глава семейства 
стоял и слушал, и его лицо 
светилось от удовольствия. 
Жена не только ценила его 
сама, но также учила этому 
своих детей. В его глазах она 
была самой прекрасной. Эта 
женщина была не такой уж и 
обычной, она знала цену слов 
благодарности, и потому чле-
ны этой семьи были счастли-
вы и любили друг друга.

Хотели бы вы испытать по-
добное в своей семье? Ведь 
из-за того, что мы не забыва-
ем упрекать, критиковать, де-
лать замечания, ворчать, но 
забываем благодарить, наше 
ежедневное общение стано-
вится больше похожим на ди-
алог соперников, но никак не 
любящих людей. В то время 
как «спасибо» преображает 

жизнь. Поставьте цель сегод-
ня сказать «спасибо» каждо-
му члену семьи хотя бы пять 
раз. Возможно, сначала вы 
увидите их удивление, сму-
щение, но если вы продолжи-
те свой эксперимент, то заме-

тите, что теперь «спасибо» в 
вашей семье звучит не только 
из ваших уст. Одно условие: 
пусть ваши «спасибо» будут 
искренними, и тогда менять-
ся начнут не только члены 
вашей семьи, но и вы сами. 
Благодарный человек – счаст-
ливый человек. Он совершен-
но иначе смотрит на мир. Он 
всегда находит больше при-
чин для радости, чем тот, кто 
привык жаловаться и крити-
ковать.

А теперь еще немного 
мотивации в пользу 

благодарного сердца…
Интересно устроен чело-

век: зло  – делать легко, но 
вредно. А добро делать труд-
но, но полезно. И подтверж-
дение этому мы находим по-
всюду. Всем ясно, что злиться 
и раздражаться  – легко, но 
это пагубно сказывается на 
физическом и эмоциональ-
ном здоровье. А вот улы-
баться  – полезно не только 
для души, но и для тела. Со-
временные ученые решили 
выяснить, как на организм и 
деятельность человека вли-
яет ощущение и выражение 
благодарности. И вот какие 
выводы они сделали.

Благодарные 
люди лучше ладят с 

другими людьми
Исследователи говорят, 

что благодарные люди от-
личаются меньшей агрес-
сивностью, враждебностью, 
депрессивностью и эмоцио-
нальной уязвимостью. Они 
чаще испытывают позитив-
ные эмоции. Благодарность 
вместе с позитивными ха-
рактеристиками личности, 
такими как оптимизм и чув-
ство юмора, способствуют 
успешному взаимодействию 
в обществе и проявляются в 
эмоциональной теплоте, об-
щительности, доверии, аль-
труизме и сострадательно-
сти. Также благодарные люди 

более открыты в проявлении 
собственных чувств, идей и 
ценностей.

Благодарные люди 
лучше спят

В 2012 году группа китай-
ских ученых установила: чем 
выше уровень благодарности, 
тем лучше качество сна, мень-
ше тревоги и депрессивности. 
А хороший сон улучшает па-
мять, способствует нормали-
зации веса, снижению стрес-
са, повышению креативности 
и внимательности.

Благодарные люди 
обладают лучшим 

здоровьем
Благодарность снижает 

риск сердечно-сосудистых 
заболеваний, укрепляет им-
мунную систему, снижает 
кровяное давление, умень-
шает симптомы заболеваний, 
повышает болевой порог, 
способствует ускорению вы-
здоровления и в целом по-
ощряет нас к заботе о своем 
здоровье.

Благодарные люди 
достигают большего

По свидетельствам уче-
ных, у благодарных студен-
тов было больше друзей и 
лучшие показатели успевае-
мости.

Благодарственные 
письма помогают от 

депрессии
Было изучено влияние на-

писания благодарственных 
писем на счастье, удовлетво-
ренность жизнью и депрес-
сию. В результате исследо-
вания выяснили, что чем 
больше писали люди, тем 
менее выраженными стано-
вились симптомы депрессии. 
Участники исследования тра-
тили на написание каждого 
письма всего лишь 15–20 ми-
нут, и они делали это лишь 
один раз в семь дней в тече-
ние трех недель. В итоге даже 
за такое короткое время по-
казатели счастья и удовлет-
воренности жизнью у них су-
щественно улучшились.

В нашем распоряжении 
удивительный ресурс: бла-
годарность. Она помогает 
нам самовыражаться и на-
слаждаться жизнью, созда-
вать приятную атмосферу 
в доме, делать счастливыми 
и здоровыми окружающих. 
Этот ресурс ничего не сто-
ит, он доступен каждому, и 
мы должны использовать 
его для улучшения качества 
собственной жизни и жизни 
родных людей. Быть благо-
дарным  – значит быть еще 
счастливее, успешнее и здо-
ровее.

Татьяна ГРОМОВА
«7D  формат»

СЛОВО, КОТОРОЕ УЛУЧШИТ 
ВАШИ ОТНОШЕНИЯ В 5 РАЗ
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В Библии говорится об 
особом отношении Бога к 
трем группам людей, к кото-
рым Он всегда проявлял осо-
бую заботу: «Заботится Он о 
том, чтобы с вдовой и сиро-
той справедливо обходились. 
Любовь Свою являет Он и к 
живущим среди вас пересе-
ленцам, даруя им хлеб и оде-
жду» (Второзаконие 10:18. 
Современный перевод Библии 
под ред. Кулакова).

Забота о Божьей тройке 
Как Он о них заботится? 
Ответ подразумевает каж-

дого из нас. Кажется, что про-
цитированный выше библей-
ский отрывок говорит о том, 
что Господь Сам заботится о 
вдовах, сиротах и переселен-
цах, «давая им хлеб и оде-
жду». Но, если читать далее, 
то обнаружится еще 11 упо-
минаний этой тройки в дан-

ной библейской книге. К тому 
же станет ясно, что Божье по-
кровительство совершается 
прежде всего посредством 
окружающих, от которых Он 
требует активного участия в 
поддержке. 

Также становиться ясным, 
что Бог связал Свои благо-
словения, предназначенные 
для древнего израильского 
общества с тем, каким оно 
окажется посредником в обе-
спечении нужд Его особой 
тройки. 

Божьи указания по по-
воду отношения к сиротам, 
вдовам и переселенцам были 
достаточно конкретными. 
Во-первых, жители общества 
не должны были использо-
вать их в своекорыстных це-
лях, а именно  – не должны 
были их превратно судить и 
не должны были брать у вдов 
одежду в залог (См. Второ-
законие 24:17). Во-вторых, по 
Божьему установлению, они 
не должны были собирать 
весь урожай на своем поле до 
конца. От них требовалось 
оставлять оливки, виноград 
и пшеницу для переселенцев, 
сирот и вдов (См. Второза-
коние 24:19–21). «Пришелец, 
поселившийся у вас, да будет 
для вас то же, что туземец 
(имеется ввиду  – коренной 
житель общества.  – Ред.) 
ваш; люби его, как себя; ибо 

и вы были пришельцами в 
земле Египетской» (Библия. 
Левит 19:34).

Божья забота о Своем 
особом трио противоречит 
идее, что те, кто отвергнут 
обществом, это люди, к ко-
торым Божье Провидение не 
проявляет благосклонности. 
Ибо по Божьему замыслу 
благословения Его провиде-
ния должны проявляться в 
нашей заботе о нуждающих-
ся. Они также являются Его 
детьми, нашими сестрами и 
братьями.

Жалкое положение 
 вдов и сирот 

Возможно, лучше всего 
о сиротах и вдовах сказано 
в библейском Псалме 67:6: 
«Отец сирот и судья вдов Бог 
во святом Своем жилище». А 
Псалом 26:10 проливает еще 
больший свет на Божью лю-

бовь к сиротам: «Ибо отец 
мой и мать моя оставили 
меня, но Господь примет 
меня». 

В древности на Ближнем 
Востоке отцы были основ-
ными кормильцами семьи. 
Потеря отца на войне в ре-
зультате несчастного случая 
или болезни могла поставить 
его детей и вдову в тяжелей-
шее положение с материаль-
ной точки зрения. Отчаянное 
материальное положение, в 
котором могла оказаться вдо-
ва после потери мужа, описа-
но в 4-й книге Царств (4:1-7) 
Священного Писания. Без-
жалостные кредиторы могли 
забрать у вдовы детей в раб-
ство, в качестве уплаты дол-
га умершего отца. Чудесное 
избавление, дарованное жен-
щине в этой истории, кажет-
ся, стало необходимым либо 
в виду отсутствия дружеской 
помощи, либо в виду ненад-
лежащей поддержки, оказан-
ной ей со стороны окружа-
ющих. Она была вынуждена 
призвать Самого Бога сделать 
для нее то, чего не сделали 
ближние. 

Чего ожидает от 
поклонников Бог

Бог ясно говорит, чего Он 
всегда ожидает от всех Сво-

их поклонников: «Заботиться 
о сиротах и вдовах, в нужде 
пребывающих, ограждать 
себя от скверн мира сего  – 
вот что значит быть дей-
ствительно благочестивым, 
чистым и непорочным пред 
Богом, Отцом нашим» (Иако-
ва 1:27. Современный перевод 
Библии под ред. Кулакова). По 
данным «Христианского со-
юза сирот», 17,6 миллионов 
детей являются «круглыми 
сиротами», лишившимися 
обоих родителей; 150 мил-
лионов детей лишились од-
ного или обоих родителей. 
В это число не входят дети, 
проживающие в учреждени-
ях (приютах) или на улицах. 
Этих детей называют «соци-
альные сироты»*. Бог небес 
предусмотрел и надеется, что 
щедрость верующих в Него 
в отношении ближних пока-
жет окружающему миру, как 
действует Божественное про-
видение в удовлетворении 
нужд всех Его детей. 

Личный пример
В 2014 году наша семья ре-

шила принять на Рождество 
двух братьев-сирот через 
организацию под названием 
«Проект 143». С тех пор мы 
принимали их четыре раза, 
а также посетили их приют в 
Восточной Европе. Они выу-
чили английский, и один из 
наших собственных сыновей 
общается с ними на их языке. 
Сейчас мы собираемся усы-
новить их. 

Когда я проводил с ними 
время, я не мог понять, как 
таких двух замечательных 
мальчиков могли бросить 
родители. Они имеют такие 
перспективы на будущее, но 
им очень нужна семья, кото-
рая будет любить их и воспи-
тывать их так, чтобы этот мир 
изменился ради Бога. Они 
родились в той части мира, 
которая считается наиболее 
светской. Молитва, походы 
в церковь, даже имя Иисус 
представляют для них новые 
понятия. Во время их крат-
ковременного пребывания с 
нами радостно было наблю-
дать перемены в их жизни. 

Старший мальчик, которо-
му тогда было 7 лет, подошел 
ко мне однажды в субботу 
после службы в церкви и на 
ломаном английском сказал: 
«Я помогать Богу». Нет на-
добности говорить, насколь-
ко меня тронули эти слова. 

Наш опыт – это всего один 
из множества способов, кото-
рыми мы можем послужить 
нуждающимся. Вы можете 
попросить Бога показать вам, 
как вы можете послужить. 

Для Иисуса как Царя ца-
рей это определенно вопрос 
большой важности: это на-
правляет Его в принятии 
решения в день последнего 
суда в виду того, как лично 
на Него влияет наше сотруд-
ничество с Его провидением: 

«…и будут собраны перед 
Ним все народы, и Он отде-
лит их друг от друга, как па-
стух отделяет овечье стадо 
от козьего… И скажет Царь 
стоящим справа от Него: 
„Придите все, кого благосло-
вил Отец Мой! Владейте Цар-
ством, приготовленным для 
вас от сотворения мира. Ибо 
Я был голоден  – и вы дали 
Мне есть, жаждал – и вы дали 
Мне пить, пришельцем был – 
и вы приютили Меня, был 
наг – и вы одели Меня, болен 
был – и вы посетили Меня, в 
тюрьме был  – и вы навести-
ли Меня“. Тогда праведные 
спросят Его: „Господи! Когда 
мы видели Тебя голодным и 
накормили? Когда жаждав-
шего Тебя напоили мы? Когда 
мы видели Тебя пришельцем 
и приютили или нагого оде-
ли Тебя? Когда мы навещали 
Тебя больного или в тюрьме 
посетили Тебя?“ И ответит 
им Царь: „Скажу Я вам, сде-
лав это одному из братьев 
Моих меньших, вы сделали 
это Мне“. А тем, кто по левую 

сторону, скажет Он: „Уйдите 
прочь от Меня, проклятье на 
себя навлекшие… Ступайте в 
вечный огонь, приготовлен-
ный дьяволу и ангелам его! 
Ибо Я был голоден – вы не 
дали Мне есть, жаждал – вы 
не напоили Меня, пришель-
цем был – вы не приютили 
Меня, нагим Я был – вы не 
одели Меня, был болен и был 
в тюрьме – вы не навестили 
Меня“. Они же спросят Его: 
„Господи, когда же мы видели 
Тебя голодным, жаждущим, 
пришельцем, нагим, больным 
или в тюрьме – и не позабо-
тились о Тебе?“ Тогда Он от-
ветит им: „Скажу Я вам, не 
сделав этого для одного из 
Моих меньших братьев, вы не 
сделали этого и для Меня“» 
(Евангелие от Матфея 25:31–
45. Современный перевод Би-
блии под ред. Кулакова). 
*  ht t ps : //c a fo.org /w p - content /

u p l o a d s / 2 01 5 / 0 6 / C h r i s t i a n -
A l l i a n c e - f o r - O r p h a n s - O n -
Understanding-Orphan-Statistics_.
pdf

Том ЭВАНС 

БОГ И НУЖДАЮЩИЕСЯ
Переселенцы, сироты и вдовы – члены особой Божьей тройки
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С чего все началось
Самооценка формируется 

в самом детстве, когда мама 
говорит мальчику: «Что ты 
за трус?», а папа  – девочке: 
«Такая толстушка кому будет 
нужна?» Действия и реакция 
на многие вещи зависят от 
воспитания. Всплывая снова 
и снова, обидные слова или 
молчание опутывают нас, 
превращают в такого чело-
века, каким нас видели наши 
родители, старшие братья, се-
стры, учителя.

Я родилась в небольшом 
провинциальном городке, в 
мусульманской семье. У меня 
очень хорошие родители, но 
у нас не принято выражать 
свои чувства. Мой отец ни-
когда не говорил мне, что он 
меня любит, что я красивая, 
что у меня что-то будет по-
лучаться. И поэтому, когда 
сверстники говорили мне: 
«Ты  – урод» (они не совсем 
так выражались, но в прин-
ципе…), а папа мне вообще 
ничего не говорил о моей 
внешности, я верила, что пра-
вы они, а папа просто молча 
соглашается с этим.

Я очень много пользова-
лась косметикой и думала: 
«Я некрасивая, что мне де-
лать?». Почти половина моей 
неплохой зарплаты уходи-
ла на косметику  – мне было 
страшно показаться на лю-
дях без макияжа. Я боялась, 
что когда мой будущий муж, 
если он когда-нибудь у меня 
будет, увидит меня без кос-
метики, он меня обязательно 
бросит. Даже когда я, нена-
крашенная, сидела за столом 
с родителями, мне казалось, 
они смотрят на меня и дума-
ют: «Вот же у нас ребенок  – 
урод». Дважды у меня были 
попытки суицида, и по этой 
причине, и из-за тотального 
одиночества и уверенности, 
что мне никогда не добиться 
хотя бы признания.

Конечно, никаких роман-
тических отношений с про-

тивоположным полом у меня 
тогда не было. Мне казалось 
невероятным, чтобы кто-то 
меня полюбил. Я не верила, 
что когда-нибудь выйду за-
муж.

Освобождение
Сказать, что я страдала от 

заниженной самооценки  – 
значит ничего не сказать, это 
была настоящая ненависть к 
себе. Со стороны этого невоз-
можно было заметить, я была 
успешна, самостоятельна, 
обеспечена.

Я посещала психологов, 
проходила какие-то тре-
нинги, занималась самовну-
шением, но постепенно все 
возвращалось обратно. Боль-
шинство психологов работа-
ют на уровне «головы», тогда 
как проблема с самооценкой 
лежит намного глубже, на 
уровне сердца. Индустрия 
«красоты» и моды построе-
на на том, чтобы как можно 
дольше и сильнее удерживать 
женщин в глубине их ком-
плексов и страхов. Иначе как 
будут продаваться все крема 
от целлюлита и сыворотки 
для подтяжки лица? Почему 
«красота» в кавычках? По-
тому что на страницах жур-
налов, в рекламе и кино мы 
видим недостижимый идеал, 
и когда ищешь ответ на во-

прос «Я некрасивая, что мне 
делать?», они отвечают: «Будь 
худой, будь вечно молодой, 
будь сексуально привлека-
тельной, вот тебе параметры, 
соответствуй!» – это то, с чем 
живут почти все девушки 
этого мира. Конечно, нуж-
но следить за собой, поддер-
живать физическую форму, 
стараться, но в гонке за этим 
идеалом мы никогда не побе-
дим, потому что фотошоп и 
пластическая хирургия тоже 
не стоят на месте.

Бог, Который стал моим 
Другом, помог мне решить 
многие трудности, и про-
блему с самооценкой – в том 
числе. До этого у меня была 
просто религия, которая не 
объясняла мне, кто я, зачем я, 
что от меня требуется.

В 16 лет из-за учебы я пе-
реехала в мегаполис. Моей 
соседкой по комнате оказа-
лась девушка-христианка, 
она подарила мне Библию. И 
тут я увидела Бога, Который 
переживает обо мне и дей-
ствительно любит меня, – но 
в это поверить было нереаль-
но трудно.

Принять это для себя я ни-
как не могла. Понадобился 
еще один человек, чтобы по-
мочь.

Как-то ко мне подошел 
служитель церкви, в кото-

рую я ходила. Он вдруг начал 
говорить о том, как труд-
но девушкам любить себя и 
как много у них комплексов. 
Оказалось, что он заметил 
мою проблему и предложил 
об этом помолиться. Мои 
ощущения во время молит-
вы невозможно передать: 
как будто с потоками слез из 
меня уходило отвращение к 
себе, посеянное еще в дале-
ком детстве. Я ощутила себя 
свободной. Я почувствовала, 
что Бог рядом, что Он и прав-
да любит меня.

Раньше я слушала песню «В 
дизайне Божьем нету заблу-
ждения, и ошибок нет…»  – 
и во мне бушевали злость и 
обида: «Боже, как нет? Вот же 
я, я – целая ошибка!» Сейчас 
я понимаю, что наш Иисус – 
совершенный Творец, что 
каждая особенность нашей 
внешности – это Его замысел, 
и именно за этот кажущийся 
недостаток нас могут полю-
бить. Он действительно не 
совершает ошибок.

После этого я стала другим 
человеком. Мои коллеги по 
работе удивлялись, замечая 
это: я почти перестала кра-
ситься, стала более свобод-
ной в общении, естественной.

И теперь я не задаюсь во-
просом: «Я некрасивая, что 
мне делать?».

Единственный
До этой встречи с Богом я 

серьезно увлекалась паранау-
ками, потусторонним миром, 
спиритизмом, как-то хотела 
узнать, кто будет моим буду-
щим мужем – ведь в глубине 
души у каждого есть жажда 
признания и любви. Когда я 
поверила в Иисуса Христа, 
я поняла, насколько это все 
опасно, как это оскорбляет 
Творца, очень сильно про-
сила прощения  – ведь Все-
вышний может и так дать и 
рассказать все, что нужно.

Этого парня я увидела в 
церкви и сразу поняла, что 
вот он, мой будущий муж, 
хотя мы не были даже зна-
комы. Мне было сложно в 
это поверить, потому что он 
очень красив, талантлив, а с 
моим отношением к себе мне 
казалось, что у меня если и 
будет супруг, то точно очень 
заурядной внешности, ума 
и старше раза в три. Потом 
в течение двух лет, когда мы 
встречались, Бог не раз да-
вал мне понять, что это пра-
вильный выбор: через сны, 
Библию, через других людей 
и обстоятельства. И сейчас, 
когда мы поженились, эти 
«знаки» от Бога очень помо-
гают мне, они поддерживают 
меня, потому что я понимаю, 
что наш брак – это не случай-
ность и не ошибка, а то, чего 
хотел от нас Господь.

У меня не было слишком 
конкретных требований к бу-
дущему супругу (рост, цвет 
глаз, волос), но сейчас я пони-
маю, что Бог дал мне идеаль-
ного мужа. Самое главное, 
что моя внешность для него – 
лучшая, особенная, и через 
него мой Творец показывает 
Свою любовь.

Ты еще думаешь «Я не-
красивая, что мне делать?»… 
Отдай с доверием все в руки 
Бога.

Лилия
«7D  формат»

Об этом сообщает общественный 
активист Виталий Фурманюк со 
ссылкой на ответ Минобразования 
на запрос, а также Интернет-газета 
ProChurch.info со ссылкой на Фокус.
ua.

Таким образом, запрещается дея-
тельность родительских комитетов в 
школах.

Активист считает, что это решение 
будет способствовать борьбе с кор-
рупцией в учебных заведениях.

«Именно решениями «родитель-
ских комитетов» администрации за-
ведений оправдывают сбор неучтен-
ных наличных средств, наем охраны 

и даже отчисление детей из учрежде-
ний», – написал Фурманюк.

Напомним, родительские комите-
ты в украинских школах появились 
в 2004 году. Они подчинялись и были 
подотчетны общешкольному роди-
тельскому собранию и избирались на 
год.

Комитет должен был помогать 
школе совершенствовать условия об-
разовательного процесса, защищать 
законные права и интересы учащих-
ся, организовывать и проводить об-
щешкольные мероприятия.

Приказ, согласно которым регули-
ровалась их деятельность, был отме-

нен профильным министром еще в 
декабре прошлого года, но известно 
общественности об этом стало только 
сейчас.

Не секрет, что часто подобные ро-
дительские комитеты создавались 
под чутким руководством школьной 
дирекции и выступали ширмой для 
коррупционных поборов, с их согла-
сия в учебных учреждениях вводи-
лись, порой, совершенно абсурдные 
требования к дисциплине, школьной 
форме, внешнему виду учеников и 
пр. Нередко деятельность комитетов 
приводило к серьезным конфликтам 
как родителей с руководством школ, 

так и между собой.
Теперь же их деятельность вне за-

кона, говорят эксперты. И многим 
украинским школам нужно в обя-
зательном порядке переписать свои 
уставы, в которых значатся упоми-
нание о деятельности родительских 
комитетов.

Но экс-директор центра оцени-
вания качества образования Игорь 
Ликарчук полагает, что запрет на де-
ятельность родительских комитетов 
в Украине не сильно снизит нагруз-
ку на кошельки родителей учеников. 
Поборы могут продолжаться и вне их 
рамок.

«Если у вас будут требовать деньги, 
например, через мессенджеры – мож-
но смело обращаться к правоохрани-
телям и в органы управления обра-
зованием. Также не исключаю, что 
вместо родительских комитетов мо-
гут начать создавать дополнительные 
школьные фонды, чтобы попытаться 
каким-то образом стрясти с родите-
лей дополнительно денег», – заметил 
он в разговоре с UBR.ua.

ИСТОРИЯ ОДНОЙ ОЧЕНЬ НЕКРАСИВОЙ ДЕВУШКИ
Многие задаются вопросом: «Я некрасивая, что мне делать?». На самом деле своей внешностью в какой-
то степени недовольны практически все девушки. Даже общепризнанные красавицы знают, что и у них есть 
свои недостатки. Но как быть, если тебе никто никогда не говорил, что ты красивая? Что делать, если ты не 
можешь даже поверить в то, что кто-нибудь тебя полюбит? «Я некрасивая»  – приговор или заблуждение?

ОБЩЕСТВО

МИНОБРАЗОВАНИЯ 
ЗАПРЕТИЛО РОДИТЕЛЬСКИЕ 

КОМИТЕТЫ В ШКОЛАХ
Министр образования Лилия Гриневич 21 декабря 2017 года подписала 
приказ, отменяющий распоряжение от 2 июня 2004 «Об утверждении 
примерного положения о родительских комитетах (советах)».
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«Иногда у меня возникает неприятное ощуще-
ние, что у меня в глазах песчинки, и это сопрово-
ждается покраснением. Правый глаз страдает 
больше, а также ощущения ухудшаются, когда 
я нахожусь в пыльном и жарком месте. Эти ощу-
щения также сопровождаются расплывчатостью 
картинки, но, к счастью, не очень часто. В чем мо-
жет быть проблема?..» 

Зрение – такой ценный дар, что мы не должны игнори-
ровать симптомы проблем с глазами. Очень важно, чтобы 
все, кто сталкивается с такими симптомами, обращались 
за профессиональной помощью. Слишком часто люди не 
обращают внимания на эти симптомы и пользуются раз-
личными глазными каплями и продаваемыми без рецеп-
та средствами для лечения глаз, поэтому можно просмо-
треть серьезные симптомы, что, в результате, приведет к 
тяжелым последствиям. 

Особенно важно обратить внимание, когда симптомы 
присутствуют только в одном глазу. В роговице или сли-
зистой оболочке глаза (белки глаз) может находиться ино-
родное тело, что может вызывать сильный дискомфорт. 
Если на инородное тело не обратить внимания, это может 
привести к инфекции и рубцеванию роговицы, в резуль-
тате чего возникает долговременное ухудшение зрения. 
Еще покраснение только одного глаза может наблюдаться 
в случае попадания в глаз вируса под названием опоясы-
вающий лишай – тот же вирус, который вызывает ветрян-
ку. Здесь кроется двойная опасность. Во-первых, диагноз 
может быть поставлен неправильно и привести к сильной 
боли и повреждению роговицы. Во-вторых, исполненные 
благих намерений советчики могут поделиться своими 
глазными каплями, содержащими кортизон, которые, 
возможно, были прописаны от совершенно другой болез-
ни. При правильном применении кортизон является пре-
красным противовоспалительным средством, но в случае 
применения при неустановленной инфекции глаза, вы-
званной опоясывающим лишаем, он может усилить вред и 
осложнить протекание болезни. Другие инфекции могут 
привести к покраснению обоих глаз, и некоторые инфек-
ции связаны с наличием выделений из одного или обоих 
глаз. Эти инфекции нуждаются в компетентном лечении. 
Частое мытье рук и лица способствуют предотвращению 
инфекций, которые могут возникнуть в результате трения 
глаз грязными руками. 

Конечно же, существует множество расстройств, кото-
рые вызывают дискомфорт в глазах, и симптомы, которые 
Вы описываете. Сухость глаз, например, является одним 
из наиболее распространенных расстройств. Постоянная 
влажность наших глаз и блеск роговицы поддерживаются 
непрестанным потоком слез. Слезы также помогают пре-
дотвратить инфекции, помогая избавиться от бактерий и 
вирусов. 

Слишком большая выработка слез или слишком боль-
шое испарение влаги вокруг глаз может привести к сухо-
сти глаз; локализованные воспалительные процессы мо-
гут ухудшить состояние. Жаркая погода летом на улице 
(как и кондиционер в помещении) и сухой воздух в по-
мещении зимой ухудшают это состояние. Одним из спо-
собов, с помощью которого тело справляется с данным 
расстройством, является более частое моргание, чтобы 
распределить слезы по поверхности глаза. Деятельность, 
при которой количество морганий уменьшается, включа-
ет в себя работу на компьютере, просмотр телевизора и 
даже вождение машины. Возраст также является еще од-
ним фактором. С возрастом не только сами железы выра-
батывают меньше слез, но и нижние веки могут провисать 
и не образовывают надлежащего уплотнения вокруг глаз-
ного яблока. Аутоиммунные болезни, такие как болезнь 
Шегрена и ревматоидный артрит, также могут ухудшать 
состояние. Длительное ношение контактных линз и при-
ем лекарств, таких как антигистаминные и бета-блокато-
ры, могут способствовать сухости глаз. Распространенная 
операция лазерной коррекции зрения по исправлению 
дальнозоркости или близорукости также может способ-
ствовать повышенной сухости глаз. 

Прежде всего, необходимо обратиться к врачу и прове-
сти обследование. Также очень важно выпивать достаточ-
ное количество воды и тщательно и регулярно умываться. 
Поддерживайте чистоту своих рук и постарайтесь не те-
реть глаза. В случае если вокруг век присутствует инфек-
ция и воспаление (блефарит), могут помочь теплые ком-
прессы на глаза. 

Аллан ХЭНДИСАЙДС
Питер ЛЭНДЛЕС 

— Почему вы выбрали ве-
гетарианство как систему 
питания? Как и когда вы 
это сделали?

— Я стала чистой вегетари-
анкой в конце первого курса 
медицинского университета, 
с 1998 года.

Решение это было осознан-
ным, взвешенным, хотя да-
лось нелегко. Однако, учась 
на врача, изучая современные 
данные по питанию, я при-
шла к выводу, что вегетари-
анство – это лучший вариант 
питания для современного 
человека. Впрочем, как и для 
человека, живущего во все 
эпохи истории Земли, ведь не 
зря его Бог предложил еще в 
Эдеме.

Причиной моего перехо-
да на чистое вегетарианство 
стало твердое убеждение, что 
такое питание является как 
мощным профилактическим 
ресурсом, так и практически 
единственным лечебным ме-
тодом, способным обращать 
многие заболевания вспять. 
И это убеждение становится 
все более твердым с каждым 
годом и по мере накопления 
знаний в этой сфере.

Сегодня, наблюдая за па-
циентами, проходящими ле-
чение у нас, я вижу, насколько 
выраженного лечебного эф-
фекта можно добиться, сле-
дуя этим простым рекомен-
дациям в питании. Просто 
поражаешься, как у людей, 
казалось бы, уже опустивших 
руки в борьбе с болезнями, 
появляется надежда быть 
здоровее или вообще выздо-
роветь за счет здорового об-
раза жизни, включающего и 
питание на растительной ос-
нове.

— Все ли сотрудники ва-
шего заведения вегетариан-
цы?

— Подавляющее большин-

ство. Среди нас есть лактове-
гетарианцы, но большинство 
чистые вегетарианцы.

— Как вы следите за здо-
ровьем своим и ваших со-
трудников? И принимают 
ли они необходимые добав-
ки?

— Все наши сотрудники 
один раз в год проходят медо-
смотр и сдают основные ана-
лизы, которые мы как врачи 
оцениваем и делаем заклю-
чение о состоянии здоровья 
человека.

Наши сотрудники прини-
мают добавки витамина В12 
и витамина D в осенне-весен-
ний период.

Мы длительное время 
оставляли этот вопрос на 
суд самого человека: употре-
блять В12 или нет. Но так как 
мы являемся авторитетным 
центром здоровья и у нас 
есть много последователей, 
то чувствовали ответствен-
ность в этом вопросе. Поэ-
тому мы всем сотрудникам 
сделали анализы. У кого-то 
оказались абсолютно нор-
мальными показатели при 
длительном стаже веганства, 
у кого-то при маленьком ста-
же были низкие показатели. 
Обычно запасов, так сказать, 
«с прошлой жизни» хватает 
на 5 лет, но это у тех, у кого 
хорошее усвоение, хороший 
резервуар в печени B12, у кого 
нет проблем с дисбактерио-
зом, с интоксикациями, со 
стрессовыми перегрузками, у 
кого не было беременности за 
этот период, потому что она 
исчерпывает запасы быстрее. 
Поэтому мы проверили всех, 
и тех, у кого показатели были 
низкие, мы постарались под-
тянуть.

— Я знаю, что у многих 
сотрудников уже здесь роди-
лись детки. Вы также мать 
двоих детей и сейчас ждете 
третьего*. Были ли измене-
ния в питании во время бе-
ременности, в послеродовом 
периоде и во время кормле-
ния грудью?

— В период беременности 
и кормления грудью пита-
лась обычно, только в первый 
месяц после первых родов 
добавляла кисломолочные 
продукты. Это было связано 
с большой кровопотерей в 
родах, и нужно было быстрее 
восстановить силы.

— Какие особенности пи-
тания у детей? Может ли 
ребенок нормально разви-
ваться без животных жи-
ров и белков?

— Дети у нас едят то же, 
что и мы. Единственное, что 
если для взрослых ужин на их 
усмотрение, то дети ужинают 
всегда. Маленькие  – до 3–4 
лет – кушают 4 раза в день. А 
уже после 4 лет они на 3-ра-
зовом питании, у них больше 
зерновых, бобовых. Фрукты, 
овощи, орехи, семена льна, 
кунжута  – это у них посто-
янно в обязательном поряд-
ке. Белой, сладкой выпечки у 
нас нет. Как я уже говорила, 
уже доказано, что сбалан-
сированное вегетарианское 
питание может обеспечить 
нужды и детей и взрослых. 
Тем, кто только задумывает-
ся о переходе на питание на 
растительной основе, стоит 
начать с лактовегетарианства 
или оволактовегетарианства, 
пока человек не освоит нюан-
сов питания и не приобретет 
практических навыков в при-
готовлении пищи.

ЗДОРОВЬЕ ГЛАЗ? СТОИТ СМЕСТИТЬ АКЦЕНТ 
В ПИТАНИИ С ЖИВОТНЫХ 

И РАФИНИРОВАННЫХ 
ПРОДУКТОВ НА 

РАСТИТЕЛЬНЫЕ И 
ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫЕ

О преимуществах растительной диеты для здоровья 
рассказывает врач лечебно-оздоровительного центра 
«Наш Дом» в Винницкой области Татьяна Остапенко.
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— Употребляете ли вы 

лично биодобавки? Если да, 
то какие? С какого года ве-
ганства вы начали употре-
блять?

— Принимаю витамин 
B12, витамин D и последний 
год принимаю йодомарин. 
Прием витаминов начала 12 
лет назад, во время первой 
беременности, и продолжаю 
по сей день.

— Почему до первой бере-
менности вы не употребля-
ли витамины?

— Есть определенный пе-
риод, когда организм еще жи-
вет на старых запасах, потому 
что я же не была всю жизнь 
чистым вегетарианцем. Мои 
дети никогда не употребля-
ли животных продуктов, 
разве что где-то в гостях, но 
мы постоянно им даем его в 
стабильной дозе, и поэтому 
никаких признаков дефици-
та нет. Детям и себе мы берем 
витамины в сублингвальной 
форме (рассасывают под язы-
ком) – они легко усваиваются 
сразу в кровь, минуя пищева-
рительный тракт.

— Говорите ли вы пациен-
там и гостям центра, что 
употребляете витамины?

— Мы обязательно гово-
рим им. Те, кто переходит на 
вегетарианство, обычно под-
держивают с нами связь, де-
лятся своими достижениями 
и улучшениями показателей 
здоровья. Обычно у таких 
людей есть много практи-
ческих вопросов, когда они 
возвращаются домой. Мы 
консультируем их, даем необ-
ходимые рекомендации.

— Есть ли у кого-то из 
детей сотрудников вашего 
центра проявления анемии?

— Анемии нет. Мы сле-
дим за этим. Раз в год, когда 
готовимся к школе, все дети 
проходят медосмотр, сдаем 
анализы по необходимости. 
У нескольких детей гемогло-
бин ближе к нижней границе 
нормы, но это дети, которые 
не любят кушать вообще и в 
частности свежие овощи, зе-
лень, фрукты, но мы над этим 
работаем.

— Может ли быть такое, 
что человеку не подходит 
веганская диета?

—  Может быть. Напри-
мер, людям с недостаточно-
стью выработки ферментов 
поджелудочной железы. Им 
очень сложно переваривать 
бобовые, сырые овощи и 
фрукты. Им может подойти 
ововегетарианское (с упо-
треблением яиц) питание, и 
в их рационе будет больше 
термически обработанных 
продуктов. Также особого 
внимания требуют люди с 
лактазной недостаточностью, 
с непереносимостью глютена 
(белок, который содержит-
ся в пшенице). Хотя и такие 
вегетарианцы есть, которые 
не переносят глютен, но они 
ищут замену продуктам, его 
содержащим, и хорошо себя 
чувствуют. Принцип заклю-
чается не в том, чтобы быть 
веганом, а в том, чтобы быть 
здоровым при оптимальном 
питании.

— Я знаю, что вы в ра-
боте с пациентами предла-
гаете им чистое вегетари-
анство, как способ лечения 

таких серьезных заболе-
ваний, как сердечно-сосу-
дистые, сахарный диабет, 
ожирение и даже рак. На чем 
вы основываетесь?

— Да, изменения в пита-
нии в пользу растительных 
продуктов является одной 
из основных рекомендаций 
в лечении ССЗ, диабета 2-го 
типа, ожирения, заболеваний 
опорно-двигательного аппа-
рата и многих других.

А ведь ССЗ являются ве-
дущей причиной смерти жи-
телей нашей страны  – более 
60% людей умирают от этих 
болезней. Рак как причи-
на смерти стоит на втором 
месте. Растет число людей с 
избыточным весом и ожире-
нием, на фоне которых раз-
виваются и прогрессируют и 
ССЗ, и рак, и диабет второго 
типа, и многие другие болез-
ни. Если бы удалось умень-
шить процент болеющих 
людей, то уменьшилась бы 
и преждевременная смерт-

ность населения, а это значит, 
удалось бы сохранить отцов 
для детей, а детей для родите-
лей, сохранить трудоспособ-
ность населения и избежать 
многих социальных проблем.

Основанием для таких 
рекомендаций в программе 
лечения явились многочис-
ленные широкомасштабные 
научные исследования.

Согласно этим исследова-
ниям, вегетарианское пита-
ние не только способно пре-
дотвратить развитие этих 
болезней, что очень важно, 
но способно помочь больным 
людям обратить заболевание 
вспять и получить второй 
шанс на здоровую, продук-
тивную, продолжительную 
жизнь.

Доктор Дин Орниш в 1998 г 
опубликовал свое исследо-
вание (1986–1992 гг), в кото-
ром доказал, что ишемиче-
скую болезнь сердца можно 
обратить вспять, то есть 
уменьшить сужение сосудов 
сердца, а значит увеличить 
их проходимость и снять ос-
новные проявления болезни, 
без медикаментов и хирурги-
ческих вмешательств, только 
за счет питания на раститель-
ной основе и изменения нез-
доровых привычек в образе 
жизни. Участники его экспе-
римента употребляли низ-
кожировые, цельные расти-
тельные продукты (фрукты, 
овощи, цельные зерновые, 
бобовые и соевые продук-
ты). Они были физически 
активны около 3-х часов в 

неделю (к примеру, ходили), 
посещали группу поддерж-
ки и практиковали стрессо-
протекцию. Эффективность 
этого подхода была отмечена 
у 82% больных и контроли-
ровалась с помощью корона-
рографии. Однако в то время 
широкого распространения 
эта практика не возымела, и 
ИБС продолжали лечить хи-
рургически и медикаментоз-
но еще долгие годы, не учи-
тывая столь потрясающего 
потенциала изменения обра-
за жизни в лечении этого за-
болевания.

Касается ли это только 
ИБС и новость ли это? Нет. 
Подобные предположения и 
выводы из эпидемиологиче-
ских наблюдений делали уче-
ные еще в 60–70 годы 20-го 
столетия.

Доктор Дэнис Буркитт, 
работая в Африке (в частно-
сти, в Уганде в 50–60 годы) 
отмечал, что среди жителей 
стран третьего мира практи-

чески не встречается ряд за-
болеваний, которые широко 
распространены в странах 
с высоким экономическим 
уровнем  – в странах Запад-
ного мира. К таким болез-
ням как раз и относятся 
ССЗ, которые практически 
отсутствуют в Уганде, но за-
бирают большинство жиз-
ней в США, впрочем, как и в 
Украине. Это никак не связа-
но с генетикой или расовой 
принадлежностью. Секрет в 
питании и образе жизни. Пи-
тание жителей Уганды состо-
ит из крахмалистых зерно-
вых, крахмалистых овощей, 
зеленых листовых, а белок 
практически полностью они 
получают из растений. Их 
показатели холестерина были 
настолько низкими, как и у 
веганцев в Америке  – око-
ло 145 ммоль/л, в отличие от 
всеядных Американцев, у 
которых этот показатель был 
208,09 ммоль/л, в то же вре-
мя у оволактовегетарианцев 
он составлял 175,32 ммоль/л, 
а у лактовегетарианце 164,82 
ммоль/л.

Исходя из данных, опу-
бликованных еще в 60–70 
годах, среди жителей таких 
стран, как Уганда, где люди 
питаются преимущественно 
растительными продуктами, 
практически не встречают-
ся такие заболевания, как: 
сердечно-сосудистые, ожи-
рение, диабет, желчекамен-
ная болезнь, варикозное рас-
ширение вен, мочекаменная 
болезнь, язва 12-перстной 

кишки, грыжи пищеводного 
отверстия пищевода, тром-
боэмболии легочной арте-
рии, геморой, запоры, дивер-
тикулез, аппендицит (Molec. 
Fspects Med. Vol. 9, pp. 7-15, 
1987). Все эти заболевания 
очень широко распростране-
ны в США. Тут ИБС  – веду-
щая причина смерти, ЖКБ – 
самая распространенная 
причина операций на брюш-
ной полости, аппендицит  – 
самая распространенная 
причина срочных операций 
на брюшной полости, ди-
вертикулез  – самая распро-
страненная болезнь толстого 
кишечника, рак толстого ки-
шечника и прямой кишки  – 
вторая по распространенно-
сти причина смерти от рака 
после рака легких, геморрой 
беспокоит 50% населения 
Америки в возрасте старше 
50 лет, варикоз поражает око-
ло 1/5 взрослого населения, 
грыжи пищеводного отвер-
стия диафрагмы встречаются 

у 1/5 людей, обследовавших 
верхние отделы пищевари-
тельного тракта. Ожирение – 
основная проблема, связан-
ная с питанием,– поразило 
1/3 населения Америки, а еще 
1/3 страдает от избыточного 
веса (Can.Fam.Physician 22:997 
august 1976).

Как видите, заболеет че-
ловек ССЗ или нет, зависит 
от самого человека, от его 
привычек в образе жизни и в 
питании в частности! Это за-
висит от того, что мы делаем с 
нашим организмом. Мы сами 
формируем свое здоровье, 
болезни и риск преждевре-
менной смерти.

— Но ведь операции на 
сердце и медикаменты спа-
сают жизни людям, у кото-
рых ситуация критична?

— Безусловно! Но решает 
ли это проблему тех, которые 
еще не достигли критиче-
ской ситуации, и где гаран-
тия того, что у проопериро-
ванного человека сосуды не 
закупорятся снова в скором 
будущем?

Ат е р о с к л е р о т и ч е с к и е 
бляшки начинают формиро-
ваться в сосудах уже в дет-
ском возрасте! (J.Atheroscler.
Res., 1969, 9:251–265).

В возрасте 10 лет практи-
чески все дети на западном 
типе питания имеют в аорте 
начальные признаки атеро-
склероза. И к 40 годам про-
цент закупорки просвета со-
суда может достигнуть 70%. 
Что делать такому человеку?

Этим вопросом задался 
Колдвелл Эсселстин, хирург 
из Клиники Кливленда, ко-
торый видел, что хирурги-
ческими методами и даже 
лекарствами не удается 
уменьшить заболеваемость 
ИБС. Он взял группу боль-
ных ИБС и перевел их с обыч-
ного традиционного питания 
на питание, характерное для 
жителей стран, в которых 
это заболевание встречается 
крайне редко, и наблюдал за 
показателями их здоровья в 
течении более 12 лет, измеряя 
их показатели холестерина 
каждые 2 недели, проводя пе-
риодически коронарографию 
и выполняя другие исследо-
вания (The Journal of Family 
Practice, July 2014, vol 62, no 7).

В результате исследований 
и наблюдений доктор Эссел-
стин сделал вывод, что воз-
можно обратить ИБС вспять. 
Сосуды становятся более 
проходимыми! Возможно 
улучшение состояния без ле-
карств и хирургического вме-
шательства даже при такой 
тяжелой ситуации, когда по-
ражены три сосуда из пяти. 
Уже через 3 недели антиате-
росклеротического питания 
отмечалось значимое увели-
чение проходимости сосудов 
сердца. Другими словами, 
если создать организму опти-
мальные условия для функ-
ционирования, он начнет ис-
целять себя сам.

— А если человек не готов 
на такие кардинальные пе-
ремены в образе жизни?

— Такое явление встреча-
ется достаточно часто. Чело-
век – существо ленивое и без 
крайней необходимости он не 
двинет и пальцем. Чаще все-
го на перемены соглашаются 
те, кто стоит уже на грани 
жизни или смерти, или ощу-
щает серьезные нарушения в 
самочувствии, но насколько 
более эффективными были 
бы изменения, если внедрять 
их на более ранних этапах… 
Люди всегда стремятся боль-
ше заработать, купить самую 
лучшую машину, сделать са-
мый лучший ремонт в доме, 
поехать на самый лучший ку-
рорт и для этого готовы ра-
ботать в поте лица, лишь бы 
достичь желаемого. А вот в 
плане здоровья большинство 
людей ожидает иметь идеаль-
ное здоровье, не приложив к 
этому даже минимума уси-
лий, но насколько более цен-
но здоровье по сравнению со 
всеми материальными бла-
гами! Так не стоит ли прило-
жить старания, чтобы узнать, 
что именно нужно сделать, 
и сделать это ради будущего 
своего благополучия, здоро-
вой полноценной независи-
мой старости и счастья своей 
семьи?

— А что касается онко-
логических заболеваний? 
Может ли вегетарианское 
питание предупреждать их 
или обращать вспять? 

— Доктор Дин Орниш с 
коллегами доказали, что ин-
тенсивное изменение образа 
жизни может значительно 
замедлить развитие рака, в 
частности рака простаты. 
Они с коллегами проводи-
ли эксперимент с культурой 
раковых клеток и кровью 
здоровых людей при разных 
типах питания. Капали кровь 
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среднестатистического аме-
риканца, живущего на тради-
ционной западной диете, на 
культуру раковых клеток. За 
счет защитных клеток крови 
скорость роста раковых кле-
ток уменьшалась в среднем 
на 9%, а через год питания на 
растительной основе снова 
брали кровь у тех же людей, 
но теперь скорость роста ра-
ковых клеток замедлялась на 
70%!

Похожее исследование 
провели, но с культурой кле-
ток рака молочной железы 
(Nutrition and Cancer, 55 (1), 
28–34). Потенциальную спо-
собность угнетать рост ра-
ковых клеток проверили до 
начала эксперимента и по-
сле 2-х недель на низкожи-
ровой, растительной диете с 
программой физической ак-
тивности. Даже через такой 
короткий промежуток вре-
мени рост клеток значитель-
но уменьшился, а активность 
апоптоза (процесс самоунич-
тожения клеток) значительно 
возросла в некоторых куль-
турах клеток до 100%!

Исследование влияния фи-
зической активности и диеты 
на уровень апоптоза раковых 
клеток, которое длилось 14 
лет, показало высокую эффек-
тивность этих двух факторов 
в плане увеличения уровня 
апоптоза раковых клеток. 
Наибольший позитивный 
эффект давало сочетание 
умеренной физической ак-
тивности (ходьба в быстром 
темпе 30–60 минут) и пита-
ния на растительной основе. 
По сравнению с контрольной 
группой их активность апоп-
тоза возросла практически 
на 4000%. Еще одна группа 
исследуемых в течение 14 лет 
ежедневно выполняли интен-
сивные физические нагрузки 
в тренажерном зале в течение 
часа в день и не меняли своей 
привычной западной диеты. 
Активность апоптоза   у них 
возросла на 2000% по сравне-
нию с контрольной группой, 
которая ничего не поменяла 
в своей жизни за 14 лет. Как 
видите, даже интенсивные 
нагрузки не заменяют пози-
тивного эффекта здорового 
питания.

Думаю, вы слышали о том, 
что белок животного про-
исхождения (мясной и мо-
лочный) и связанный с ним 
инсулиноподобный фактор 
роста (IGF 1), стимулируют 
рост раковых клеток. Есть до-
казательства тому, что рако-
вые клетки и клетки, которые 
трансформируются в рако-
вые, имеют на своей поверх-
ности увеличенное количе-
ство рецепторов к IGF 1, что 
ведет к чрезмерной активно-
сти этого вещества в организ-
ме, соответственно ускоряет 
рост опухолей. При перехо-
де на растительное питание 
через две недели уровень 
IGF 1 значительно падает, а 
при долгосрочном переходе 
его уровень падает прибли-
зительно в 2 раза. С другой 
стороны, уровень белка, свя-
зывающего IGF-1 (IGFВР-1) 
и тем самым инактивирую-
щего его на фоне 2-х недель-
ной перемены питания, уве-
личивался значительно, а в 
долгосрочной перспективе 
увеличивался в 2,5 раза. Если 
человек, перешедший на рас-
тительное питание, решит 

снова вернуться к обычному 
питанию, то эффект от пре-
дыдущих изменений нивели-
руется практически полно-
стью.

Число случаев рака всех 
видов меньше в группе ве-
гетарианцев по сравнению 
с людьми, употребляющи-
ми мясо. Это было доказа-
но в исследовании European 
Prospective into Cancer and 
Nutrition (EPIC-Oxford) (J.Clin. 
Nutr.2009 May; 89(5):162OS-
1626S).

Низкобелковая диета ас-
социируется с наибольшим 
снижением уровня IGF 1, 
рака и смертности у людей 65 
лет и младше, но не старше 65 
лет. У людей в возрасте 50-65 
лет высокое потребление жи-
вотного белка увеличивало 
общую смертность на 75% и 
в 4 раза увеличивало смерт-
ность от рака в последующие 
18 лет. Растительный белок 
такого эффекта не дает (Cell 
Metabolism 19,407-417, March 
4, 2014).

Диабет 2-го типа  – еще 
одно заболевание цивили-
зации, которое возможно 
предотвратить или обратить 
вспять за счет здорового об-
раза жизни. Всего за 16 дней 
растительного питания у 
диабетиков удается достичь 
значительного улучшения 
показателей сахара в крови, 
уменьшения дозы препара-
тов и даже инсулина, вплоть 
до полной отмены.

Меня сильно вдохновляет 
тот факт, что настолько мно-
гое зависит лично от моего 
выбора в вопросе питания 
и активности. Не от каких 
либо внешних или генетиче-
ских факторов, не от медиков 
и правительства, а от меня. 
Разве это не прекрасно?

— А что современная на-
ука говорит о чистом веге-
тарианстве? Может ли оно 
обеспечить организм чело-
века всеми необходимыми 
питательными вещества-
ми?

— Да, на сегодня это уже 
общепризнанный факт, что 
сбалансированная вегетари-
анская и веганская диета спо-
собна обеспечить питатель-
ными веществами человека 
любого возраста, пола, расы 
и степени физической ак-
тивности и даже беременных 
женщин.

Единственная оговорка 
всегда  – это витамин В12 и 
витамин D. Витамин В12 не 
содержится в растительных 
продуктах. Он содержится в 
продуктах животного проис-
хождения, которые являют-
ся средой обитания и пищей 
для микроорганизмов, выра-
батывающих этот витамин. 
Согласно последним данным, 
молочные продукты и яйца 
не дают возможности полу-
чить его в достаточном ко-
личестве, как утверждалось 
ранее. Адекватным пище-
вым источником может быть 
только мясо, с потреблением 
которого связано множество 
проблем. Этот витамин лег-
ко получить из пищевых до-
бавок без дополнительной 
нагрузки в виде холестерина, 
насыщенных жиров и избыт-
ка белка, веществ, стиму-
лирующих рост опухолей и 
поддерживающих воспали-
тельные процессы.

Скажу, что согласно на-
шим наблюдениям  – а мы 
предлагаем пройти анализ 
на В12 нашим пациентам с 
подозрением на дефицит  – у 
людей, употребляющих жи-
вотные продукты, может 
быть значительный дефицит 
В12, несмотря на употребле-
ние мяса. Ведь его уровень в 
крови зависит не только от 
его потребления, а от способ-
ности усвоить его, накопить 
и скорости расхода из запас-
ников. Способность усвоить 
этот витамин также зависит 
от состояния пищеваритель-
ной системы, особенно же-
лудка и печени. Если человек 
имеет хронические заболева-
ния, если это женщина, кор-
мящая грудью или беремен-
ная, если человек живет в 
хроническом стрессе, то его 
затраты витамина В12 идут 
намного более интенсивно, 
чем в обычных условиях и 

независимо от того, вегетари-
анец такой человек или нет, 
у него может быть дефицит 
этого витамина.

Витамин D – проблема всех 
людей, живущих в опреде-
ленных широтах, и это не за-
висит от типа питания. Этот 
витамин производится в ор-
ганизме благодаря воздей-
ствию на кожу ультрафиоле-
та. В осенне-зимне-весенний 
период как у вегетарианцев, 
так и у не-вегетарианцев на-
блюдается дефицит этого 
витамина, поэтому его нуж-
но восполнять как тем, так и 
другим искусственно – из ап-
течных препаратов.

Конечно, в силу индивиду-
альных особенностей у чело-
века может быть потребность 
в дополнительном приеме 
каких-либо других веществ, 
кроме витамина В12 и вита-
мина D. К примеру, у чело-
века, страдающего хрониче-

ской кровопотерей, может 
быть дефицит железа, у бе-
ременной женщины возрас-
тает потребность в фолиевой 
кислоте, но это касается как 
вегетарианцев, так и не-веге-
тарианцев.

— А как восполнять не-
достающие витамин В12 и 
витамин D вегетарианцам?

— Человек, пройдя обсле-
дование и обнаружив дефи-
цит витамина В12, должен 
обратиться за консультацией 
к своему врачу, и уже доктор 
посоветует, какой способ вос-
полнения дефицита в его слу-
чае подойдет больше и какую 
дозу и каким курсом должен 
получать его человек. Это 
может быть инъекционный 
препарат, может быть табле-
тированный препарат (либо 
для приема внутрь, либо для 
рассасывания в ротовой по-
лости (сублингвальная фор-
ма) или препарат в виде ка-
пель.

Витамин D рекомендован в 
нашем регионе всем (и взрос-
лым и детям) вне зависимо-
сти от стиля питания в осен-
не-зимне-весенний период в 
дозировке 500 МЕ для детей, 
а для взрослых 800–1000 МЕ 
в сутки.

В любом случае, даже если 
человек не перейдет на чистое 
вегетарианство, каждому без 
исключения стоит сместить 
акцент в своем питании с жи-
вотных и рафинированных 
продуктов на растительные 
и цельные  – это полезно и 
доступно всем. Это дает воз-
можность как предотвращать 
многие заболевания, так и об-
ращать их вспять, если они 
уже есть.
* На время публикации данно-

го интервью Татьяна Остапен-
ко успела родить Алешеньку  – 
третьего ребенка. Искренне 
поздравляем семью Остапенко с 
драгоценным прибавлением! 

Вопросы 
Ирины БАЛАКЛИЦКОЙ

По информации медиков, сочетание 
препаратов, препятствующих формирова-
нию новых сосудов, с иммуностимулято-
рами дает позитивный результат в борьбе 
с раком.

Исследователи заявляют, что препарат 
акситиниб останавливает формирование 
новых кровеносных сосудов, активно иду-
щее в злокачественных опухолях. В то же 
время, иммуномодулирующий агент (пем-
бролизумаб), являющийся ингибитором 
контрольных точек иммунитета, уже одо-
брен для лечения нескольких видов рака.

Ранее ученым уже удавалось соединить 
подобные препараты, но такие соединения 
оказывались крайне вредными для орга-
низма человека. Однако, как утверждают 
ученые из Джорджтауна, их методика уже 
успешно опробована на 52 пациентах с ра-

ЗДОРОВЬЕ И ОБЩЕСТВО

АМЕРИКАНСКИЕ УЧЕНЫЕ ЗАЯВИЛИ, 
ЧТО НАШЛИ ЭФФЕКТИВНОЕ 
СРЕДСТВО ОТ РАКА
Эффективное средство от рака, способное победить 
болезнь без побочных эффектов, нашли американские 
исследователи из джорджтаунского Онкологического центра.
Об этом свидетельствует информация, обнародованная 
учеными на MedicalXpress, пишет Интернет-газета ProChurch.info.

ком почки. Исследования показали боль-
шую безопасность метода в сравнении с 
аналогичными.

У более чем 90% пациентов зафиксиро-
вали улучшение состояния, а период, ког-
да не наблюдалось ухудшения, превысил 
20 месяцев.
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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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