
ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

ДУХОВНО-ПРОСВЕТИТЕЛЬСКОЕ ИЗДАНИЕ

ВОПРОСЫ СЕРДЦА 

СОЛНЕЧНЫЙ УДАР –  
КАК ЗАЩИТИТЬСЯ И 
ПОМОЧЬ ПОСТРАДАВШЕМУ

9АКТУАЛЬНО 3БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ 11МЫСЛИ ВСЛУХ 9

ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О БОГЕ

2
01

8
И

Ю
Л

Ь
№

7
 (
8
4
)

МЫ В ИНТЕРНЕТЕ

С.8

ОСТРАЯ ТЕМА

Марш «равенства» или 
«вопрос»: какой знак 
нужно поставить?

РОМАНТИКА – 
ЭТО НЕ ОБСТАНОВКА,  
А ОТНОШЕНИЯ

АКТУАЛЬНО

СОХРАНЯЙТЕ 
ДУШЕВНОЕ 
РАВНОВЕСИЕ

МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ…

ПРОЩАНИЕ С РАСПЛЫВЧАТОСТЬЮ
c.7

ОСТОРОЖНО! ОПАСНОСТЬ НА 
ВОДЕ: УТОПАЮЩИЙ НЕ ВСЕГДА 
ВЫГЛЯДИТ КАК УТОПАЮЩИЙ!

c.2

c.6
С.3 Что сказал Христос 

распятому разбойнику?

С.8

НАУКА И БИБЛИЯ

Как мало нужно для 
счастья

ВЕРА И ОБЩЕСТВО

Как помочь своим 
детям и себе 

справляться с 
негативными 

эмоциями?

В ПЛЕНУ ЗАВИСИМОСТЕЙ

ВРЕМЯ ЖИТЬ

c.4

С.10 Теория катастроф в науке 
о земле

ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ



2 АКТУАЛЬНО

«Капитан спрыгнул и пря-
мо в одежде поплыл так бы-
стро, как мог. В прошлом 
спасатель, он не сводил глаз 
с жертвы и плыл прямо к 
парочке, плескавшейся меж-
ду своим катером и берегом. 
«По-моему, он решил, что ты 
тонешь», – сказал муж жене. 
Они только что брызгались 
и она кричала, но сейчас они 
стояли на отмели по шею в 
воде. «Что он делает? У нас 
все в порядке», – сказала она 
раздраженно. «У нас все хо-
рошо!» – закричал муж, же-
стикулируя капитану, чтобы 
тот развернулся и поплыл на-
зад. Но капитан продолжал 
плыть изо всех сил и только 
рявкнул: «С дороги!» – порав-
нявшись с ошеломленной па-
рой. Прямо за ними, меньше, 
чем в трех метрах, тонула их 
девятилетняя дочка. Уже над 
водой, в безопасности на ру-
ках у капитана, она расплака-
лась: «Папочка!»». Это толь-
ко один эпизод из практики 
спасателя береговой охраны 
капитана Марио Виттоне, 
который предупреждает, что 
утопающие редко выглядят 
так, как нам показывают в 
фильмах.

Не только халатность
С наступлением лета начи-

нается и активный пляжный 
сезон, который приносит мас-
су удовольствий и радости. 
Но неосторожность при ку-
пании в воде и несоблюдение 
элементарных правил безо-
пасности очень часто при-
водят к печальным послед-
ствиям. Особенно уязвимы в 
воде дети, когда их родители, 
присматривая за ними, про-
являют не только банальную 
халатность, но и не имеют 
элементарных представлений 
о внешних признаках поведе-
ния утопающего. Почему-то 
всем кажется, что тонущий 
человек должен обязательно 
кричать, звать на помощь и, 
барахтаясь, усиленно разма-
хивать руками. Чаще всего 
это может происходить не 
так заметно. Нередко дети 
тонут практически на глазах 
у родителей, которые даже 
об этом не подозревают. Уто-
пление является второй по 
частоте причиной трагиче-
ской смерти маленьких детей 
(на первом – автомобильные 
аварии), поэтому родителям 
необходимо хорошо знать 
признаки того, что малышу 
в воде требуется срочная по-
мощь.

Признаки поведения 
утопающего

Признаком того, что чело-
век нуждается в спасении на 
воде, далеко не всегда явля-
ется «барахтание» и крики 

о помощи. Реальная или ка-
жущаяся опасность захлеб-
нуться водой вызывает так 
называемую инстинктивную 
реакцию утопающего. Ды-
хание – основная функция 
дыхательной системы, а речь 
– дополнительная. Чтобы го-
ворить, необходимо иметь 
возможность дышать. Утопа-
ющий успевает только быстро 
выдохнуть и вдохнуть в тот 
небольшой отрезок времени, 
когда его рот оказывается над 
водой. Находясь в состоянии 
паники, тонущий сможет ух-
ватиться за брошенный ему 
спасательный круг, но в со-
стоянии инстинктивной ре-
акции утопающего, которое 
следует за паникой, он не мо-
жет совершать сознательные 
движения. Отсутствие речи, 
видимых движений ногами и 
осмысленных движений ру-
ками – это главные признаки 
инстинктивной реакции уто-
пающего, но есть и дополни-
тельные: 

1. Держит голову низко в 
воде, рот на уровне воды, на-
клоняет назад голову, откры-
вает рот; 

2. Глаза стеклянные и пу-
стые, не фокусируются или 
вовсе закрыты;

3. Волосы на лбу или на 
глазах;

4. Тело находится верти-
кально в воде, без признаков 
поддерживающих движений 

ногами;
5. Дышит очень часто и 

поверхностно, либо хватает 
ртом воздух;

6. Пытается плыть в опре-
деленном направлении, но не 
двигается с места, пытается 
перевернуться на спину;

7. Пытается выбраться 
из воды, как по веревочной 
лестнице, но движения почти 
все время под водой.

Как правило, утопающий 
может продержаться в воде 
до полного погружения, в 
среднем, от 20 до 60 секунд.

Иногда нет явных призна-
ков того, что человек тонет. 
Он может совершенно не 
выглядеть утопающим. Ка-
залось бы, он просто балан-
сирует в воде, глядя куда-то 
в сторону. Если есть подо-
зрения, то поинтересуйтесь, 
спросите, в порядке ли он. 
Если ответом будут молчание 
и бессмысленный взгляд – у 
вас может оставаться меньше 
30 секунд, чтобы спасти его. 

Что делать, если 
человек тонет?

Если вы не умеете плавать 
или плохо плаваете, то:

• сразу громко зовите на 
помощь: «Человек тонет!»;

• вызывайте спасателей и 
«скорую помощь»;

• бросьте тонущему спаса-
тельный круг, длинную ве-
ревку с узлом на конце или 
любые подручные плавсред-
ства, например, надувной ма-
трац или даже пустую боль-
шую пластиковую бутылку 
из под минеральной воды.

Если отлично плаваете, 
снимите одежду и обувь и 
вплавь доберитесь до тону-
щего. Заговорите с ним. Если 
услышите адекватный ответ, 
смело подставляйте ему пле-
чо в качестве опоры и помо-
гите доплыть до берега. Если 
же утопающий находится 
в панике, нужно обладать 
определенными навыками. 
Подплывать желательно сза-
ди. После этого необходимо 
перевернуть его на спину 
так, чтобы его лицо было на 
поверхности воды и быстро 

транспортировать к берегу. 
Следует помнить, что в со-
стоянии паники утопающий 
может уцепиться за своего 
спасателя и потянуть на дно. 
Если это произошло, в неко-
торых случаях, применяют 
даже силу. А когда освобо-
диться от захвата не удается, 
опытный спасатель может 
сделать глубокий вдох и ны-
рнуть под воду, увлекая за 
собой спасаемого. Тонущий 
теряет опору и разжимает 
руки. Тогда спасатель повто-
ряет попытку спасти.

Если человек уже погру-
зился в воду, не оставляйте 
попыток найти его на глуби-
не, а затем вернуть к жизни. 
Это можно сделать, если уто-
нувший находился в воде не 
более 6 минут.

Захлебнувшегося человека, 
которому была успешно ока-
зана первая помощь, нельзя 
оставлять без внимания или 
самостоятельно перевозить. 
Если есть возможность, не-

обходимо вызвать спасатель-
ную службу, так как опас-
ность для его жизни в таких 
случаях может еще существо-
вать, несмотря на внешнее 
хорошее самочувствие.

Правила безопасного 
купания

Чтобы уберечь себя, своих 
детей и друзей от опасности, 
рекомендуется придержи-
ваться несложных правил:

• купаться только в уста-
новленных местах и оборудо-
ванных пляжах (как говорит 
пословица: «не зная броду – 
не суйся в воду!»);

• купаться только трезвым;
• погревшись на солныш-

ке, заходить в воду постепен-
но (в редких случаях возмож-
на рефлекторная остановка 
сердца от сильного перепада 
температур);

• не купаться в плохую по-
году и в темное время суток. 
Категорически запрещается 
купаться в шторм;

• не следует купаться рань-
ше чем через час-полтора по-
сле приема пищи;

• не следует долго купаться 

в холодной воде, при появле-
нии озноба следует немедлен-
но выйти из воды;

• не прыгать в воду с не 
приспособленных для этих 
целей сооружений;

• смертельно опасно под-
плывать к судам и к иным 
движущимся в воде объек-
там;

• не подавать ложных сиг-
налов бедствия;

• если вы не умеете плавать 
– не следует всецело доверять 
себя надувным матрасам и 
прочим подручным плав-
средствам. Во-первых, в са-
мый неподходящий момент 
они могут лопнуть. Во-вто-
рых, течением и ветром вас 
легко может отнести далеко 
от берега.

Дополнительные правила 
поведения на воде с детьми:

• купание детей должно 
проходить под присмотром 
взрослых, которые хорошо 
умеют плавать. Не остав-

ляйте малышей одних возле 
воды;

• даже если ваш карапуз 
уже уверенно держится на 
воде, ни в ком случае даже на 
секунду не оставляете его без 
присмотра;

• контролируйте соблю-
дение детьми элементарной 
дисциплины;

• следите за играми детей 
даже на мелководье;

• не допускайте грубых игр 
на воде: нельзя подныривать 
под плывущего человека, «то-
пить» его;

• нельзя окунать ребенка с 
головой в воду, если он еще не 
привык купаться.

Хорошо, если покупные 
надувные плавсредства со-
стоят из нескольких незави-
симых частей, – при повреж-
дении одного из них ребенка 
будет держать на воде непо-
врежденная часть.

Берегите себя и своих ма-
лышей! Хорошего и безопас-
ного вам летнего отдыха!

Подготовил  
Виталий ТКАЧЕНКО

«АКЦЕНТ»

ОПАСНОСТЬ НА ВОДЕ: УТОПАЮЩИЙ НЕ 
ВСЕГДА ВЫГЛЯДИТ КАК УТОПАЮЩИЙ!
С наступлением пляжного сезона отдыхающие у открытых водоемов могут укрепить свое здоровье 
и провести отлично отпускное время. Но, с другой стороны, если они пренебрегают соблюдением 
элементарных норм безопасности поведения на воде, то рискуют своей жизнью и жизнью своих 
близких. Большой опасности в этом случае по вине невнимательных родителей подвергаются дети.
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Случай с одним из разбой-
ников, который был распят 
рядом со Христом, олицетво-
ряет всю суть миссии Спаси-
теля в миниатюре.

Люди из толпы с язвитель-
ными насмешками подстре-
кали распятого Спасителя 
сойти с креста и спасти Себя 
таким же чудесным образом, 
как Он ранее спасал других 
людей, исцеляя их от раз-
личных болезней. Но Иисус 
не собирался помогать Себе, 
ведь Его роль была в том, что-
бы отдать жизнь за грехи пад-
шего человечества. Сквозь 
неимоверную душевную и 
физическую боль внимание 
Господа в тот момент было 
обращено к просьбе распято-
го рядом разбойника: «Помя-
ни меня, Господи, когда при-
дешь в Царствие Твое!». На 
что Иисус ответил: «Истинно 
говорю тебе, ныне же будешь 
со Мною в раю».

Попал ли разбойник в этот 
же день в рай или слова Ии-
суса неверно истолковывают? 
Хотя кажется, что Христос по 
этому поводу выразился пре-
дельно ясно. Тем не менее, чи-
тая Библию в более широком 
контексте, можно прийти к 
другому выводу.

 1. Что такое рай?
Слово «Рай», которое упо-

минал Иисус в Своем заве-
рении разбойника, персид-
ского происхождения. Оно 
означает «ограждение, парк, 
сад». В древне-греческом пе-

реводе Библии (Септуагинте), 
в книге Бытие (2:8–10, 16) ис-
пользуется то же самое слово 
(paradeisos) для обозначения 
Едемского сада. Это слово 
также встречается во Втором 
послании апостола Павла к 
Коринфянам (12:2), где апо-
стол говорит, что в видении 
был восхищен до третьего 
неба, расположенного, по его 
словам, в «раю» (стих 4). В би-
блейской книге Откровение 
(2:7) «рай» это место, где на-
ходится дерево жизни. Спа-
сенные будут иметь доступ к 
этому месту и к дереву жиз-
ни. В Библии нигде не сказа-
но, что «рай» это место, куда 
попадают верующие в Бога 
сразу после своей смерти. Би-
блия говорит, что все благоче-
стивые и истинно верующие 
в Бога люди, умершие в свое 
время, попадут в это место 
после своего воскресения из 
мертвых, которое состоится 
в определенный Богом день – 
Второго пришествия Христа 
(См. 1-е Фессалоникийцам 
4:13–18). Это будет массовое 
воскресение. Туда попадут и 
те благочестивые люди, кото-

рые не умерли, но дожили до 
Второго пришествия Христа. 
Все спасенные Богом от гре-
ха и вечной погибели будут 
в раю иметь доступ к дереву 
жизни, чтобы жить вечно.

2. Иисус и рай
Согласно Библии, Иисус 

после Своей смерти не попал 
в рай (См. Деяния Апостолов 
2:31; От Матфея 12:40; От 
Марка 8:31; 9:31). Иисуса по-
хоронили, и Он оставался в 
могиле до дня Своего воскре-
сения. В день, когда воскрес 
Иисус, Он явился Марии, 
сказав: «Я еще не восшел к 
Отцу Моему; а иди к братьям 
Моим и скажи им: восхожу к 
Отцу Моему и Отцу вашему, 
и к Богу Моему и Богу ваше-
му» (От Иоанна 20:17). Следо-
вательно, можно сделать оче-
видный вывод, что Христос, 
обещая разбойнику, что тот 
будет с Ним раю, не имел в 
виду пятницу  – день распя-
тия. 

Кроме того, Иисус и раз-
бойник умерли не одновре-
менно. В Библии сказано, что 
Иисус умер до захода солнца 

в пятницу (См. Иоанна 19:33). 
Когда Иисус умер, разбойник 
все еще был жив и его голе-
ни были сломаны римскими 
воинами. Обычно те, кого 
распинали, умирали через 
несколько дней. Отсюда сле-
дует, что утверждение Иису-
са на кресте «ныне же» или 
«сегодня» нужно понимать в 
другом смысле. 

3. Значение  
слова «Ныне»

Обычно толкование тек-
ста: «Истинно говорю тебе, 
ныне же будешь со Мною в 
раю», связано с запятой. А 
именно  – поставить ли за-
пятую перед словом «Ныне» 
(«Истинно говорю тебе, ныне 
же будешь...»), или после сло-
ва «Ныне» («Истинно гово-
рю тебе ныне же, будешь...»)? 
Первый вариант наиболее 
распространен среди тех, кто 
верит в бессмертие души. 
Мысль заключалась бы в 
том, что сразу же после сво-
ей смерти душа разбойника 
была со Христом в раю.

Запятые были добавлены 
в греческих текстах лишь в 
пятнадцатом веке н. э. А Лука 
написал Евангелие в первом 
веке н. э. и не использовал за-
пятых. Поэтому он мог иметь 
в виду именно это: «Истинно 
говорю тебе ныне же, будешь 
со Мною в раю». Другими 
словами – «Истинно говорю 
тебе сегодня, что ты будешь 
со Мной в раю». Этот вывод 
подтверждается похожим 

употреблением слова «Се-
годня» или «Ныне» в других 
местах Священного Писания: 
«Я заповедую тебе сегодня...» 
(Второзаконие 30:16); «Если 
же… станешь поклоняться 
иным богам.., то Я возвещаю 
вам сегодня, что вы погиб-
нете» (Второзаконие 30:18). 
Слово «Сегодня» представ-
ляет торжественное утверж-
дение. Это совпадает с тем 
фактом, что Иисус не попал в 
рай сразу после Своей смер-
ти. Он торжественно обещал 
разбойнику, что тот получит 
спасение и будет со Христом 
в раю, но, согласно Библии, 
попадет туда после воскресе-
ния из умерших в день Вто-
рого пришествия Христа. 

Такое толкование также 
вытекает из употребления на-
речия «Сегодня» в Евангелии 
от Луки. Иисус употребляет 
его, чтобы указать, что спа-
сение через Христа доступно 
уже сегодня (2:11; 4:21; 5:26; 
19:9). Это «сегодня» спасения. 
В этом случае Иисус говорил 
уверовавшему в Него разбой-
нику, что этот момент на кре-
сте  – это момент его спасе-
ния и что он будет благодаря 
этому моменту и благодаря 
своей вере в раю. В данном 
тексте Иисус вовсе не акцен-
тировал внимание на време-
ни спасения, а на факте спа-
сающей силы креста.

По материалам статьи 
Анхела РОДРИГЕСА, 

доктора теологии, «Что 
Иисус сказал разбойнику»

ЧТО СКАЗАЛ ХРИСТОС РАСПЯТОМУ РАЗБОЙНИКУ?
ВЕРА И ОБЩЕСТВО

Кому особенно важно 
быть осторожным  

во время пребывания 
 на солнце?

Людям, страдающим бо-
лезнями сердечно-сосуди-
стой системы, бронхо-легоч-
ной системы, аллергиями и 
другими хроническими забо-
леваниями. По возрастному 
цензу старикам и детям так-
же следует ограничить фи-
зическую активность и вре-
мя пребывания на открытом 
солнце.

Какое время  
суток особо опасно  

в жаркие дни?
В разгар летнего дня с 11 

до 17 часов следует избегать 
длительного пребывания на 
открытом пространстве. Сто-
ит помнить, что кожу нужно 
защищать.

Как питаться,  
чтобы снизить  

риск (солнечного) 
теплового удара?

Важно помнить, что в 
жаркие дни особо опасным 

является несоблюдение пра-
вильного режима питания. 
Нельзя выходить на солнце 
натощак. Однако и сразу по-
сле приема пищи тоже нельзя 
долго находиться на солнце и 
следует ограничить физиче-
скую активность. Касательно 
рациона питания в жаркие 
дни  – надо меньше употре-
блять жирной и белковой 
пищи.

В самые жаркие дни необ-
ходимо выпивать не менее 
1,5 л воды (учитывая хрони-
ческие заболевания и сове-
ты лечащего врача). Также, в 
жаркие дни очень полезным 
будет употребление соков, 
слабо газированной воды и 
сладкого отвара из фруктов. 
Желательно постоянно но-
сить с собой бутылку с питье-
вой водой.

Какая одежда  
может защитить 
 от (солнечного) 

теплового удара?
Очень важно защищаться 

от солнечных лучей голов-
ными уборами! Это могут 
быть кепки, панамы, шляпы 
с широкими бортами. Голов-
ные уборы с широкими бор-
тами также защищают глаза 

от солнечных лучей, по той 
же причине следует в нужное 
время носить и качественные 
солнцезащитные очки.

Одежда должна быть свет-
лого цвета, просторной, из 
натуральных тканей (хлопча-
тобумажных или льняных), 
чтобы обеспечить доступ к 
воздуху.

Как помочь  
человеку, у которого 
произошел тепловой 

(солнечный) удар?
Тепловой удар  – состоя-

ние, при котором организм 
перегрет в результате дли-
тельного внешнего воздей-
ствия тепла. Перегрев может 
случиться из-за пребывания 
на открытом пространстве в 
жаркий день или в очень те-
плом помещении, которое не 
проветривается. Также  – от 
теплой одежды или одежды 
из синтетических тканей.

При перегреве человек чув-
ствует сильную усталость, 
головную боль, головокруже-
ние, сонливость. Если на эти 
признаки не обращать вни-
мания, они могут привести к 
тепловому солнечному удару!

Проявления (солнечного) 
теплового удара: у челове-

ка краснеет лицо, появляет-
ся сильная головная боль, 
тошнота, головокружение, 
потемнение в глазах, нару-
шение дыхания и нарушение 
сердечной деятельности.

Помощь при  
тепловом ударе

Пострадавшего человека 
следует поместить в прохлад-
ное место с хорошей венти-
ляцией, положить на спину, 
ноги приподнять, расстег-
нуть одежду. По возможно-
сти на голову, паховую об-
ласть положить холодные 
компрессы, спрыснуть холод-
ной водой, сделать обтирание 
водой, завернуть во влажную 
ткань. Напоить пострадав-
шего человека водой.

Если человек, пораженный 
тепловым (солнечным) уда-
ром потерял сознание, необ-
ходимо дать ему понюхать 
тампон, смоченный раство-
ром аммиака (нашатырным 
спиртом). Если у человека 
случилась рвота – голову сле-
дует повернуть набок, чтобы 
рвотные массы не попали в 

дыхательные пути и постра-
давший ими не захлебнулся.

Иногда при (солнечном) 
тепловом ударе останавлива-
ется дыхание. В таком случае 
необходимо немедленно сде-
лать вентиляцию легких, за-
крытый массаж сердца и вы-
звать скорую медицинскую 
помощь.

Итак, от (солнечного) те-
плового удара можно убе-
речься, если учесть состояние 
своего здоровья, ограничить 
физическую активность под 
солнцем, пить достаточное 
количество воды, правиль-
но питаться и носить про-
сторную светлую одежду. А 
помочь пострадавшему от 
солнечного удара человеку 
может каждый, достаточно 
не быть равнодушным: поме-
стить человека в прохладное 
место, напоить водой, уметь 
правильно оказать простую 
домедицинскую помощь и 
при необходимости вызвать 
скорую помощь.

Медицинский центр 
«Angelia»

СОЛНЕЧНЫЙ УДАР – КАК ЗАЩИТИТЬСЯ 
И ПОМОЧЬ ПОСТРАДАВШЕМУ
Солнце дарит много радости и пользы. Но стоит помнить, что в 
жаркие дни существует опасность теплового (солнечного) удара.
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Влияние порнопродукции
Согласно анализу трех с 

половиной миллионов дет-
ских поисковых запросов в 
интернете за 2008–2009 годы, 
«секс» и «порно» были в чис-
ле десяти основных. 

Исследование, проведен-
ное Университетом Падуи в 
Италии, показало, что 70% 
молодых мужчин, обратив-
шихся к неврологу по поводу 
своей сексуальной слабости, 
признались в том, что часто 
проводили время за про-
смотром порнопродукции в 
интернете. Другие исследо-
вания показывают, что у по-
добных людей со временем 
угасает сексуальное влечение. 
Происходит это из-за привы-
кания мозга к сексуальному 
возбудителю. Годы подме-
ны естественных процессов 
сексуального возбуждения 
внешней стимуляцией при-
водят к нарушению откли-
ка организма на дофамин  – 
«гормон удовольствия», 
который стоит за желаниями, 
мотивациями и зависимо-
стями. Этот гормон побужда-
ет нас стремиться получить 
то, чего мы желаем. Когда же 
удовольствие тесно связано с 
порнографией, реальный секс 
перестает быть желанным. 
Именно это является причи-
ной отсутствия сексуального 
влечения у многих мужчин. 

В своей книге «Путеводи-
тель по интиму: как порно-
графия захватывает мозг» 
Уильям Струтерс, препода-
ватель Уитонского коллед-
жа, объясняет привлека-
тельность порнографии для 
мужчин неврологическими 
причинами. Он утверждает, 
что данная проблема имеет 
отношение к наиболее глу-
бинным (интимным) факто-
рам человеческой личности. 
Желая максимально удовлет-
ворить свои самые глубокие 
эмоциональные потребно-
сти, мужчины обращаются 
к порнографии или услугам 
проституток. «Они движимы 
сильным желанием достичь 
интимности через сексуаль-
ные средства», – пишет он. 

По мнению Струтерса, 
просмотр порнографиче-
ских материалов создает в 
сознании новые стереотипы, 
а привычка закрепляет эту 
«перенастройку». Это можно 
сравнить с пагубным эффек-
том употребления наркоти-
ков: «Устойчивость  – это со-
стояние приспосабливания 
организма, когда каждое по-
следующее воздействие одно-
го и того же вещества произ-
водит все меньший эффект. 
Если мы снова и снова будем 
принимать одну и ту же дозу 
наркотического препарата, 
наш организм привыкнет к 
нему, и, чтобы достичь жела-
емого эффекта, нам придется 
с каждым разом дозу увели-
чивать». Сексуальная зави-
симость «действует подобно 
наркотику, вызывающему 
эмоциональное и чувствен-

ное возбуждение и подпи-
тывающему сексуальные по-
требности человека». 

Как распознать 
сексуальную 
зависимость 

Если вы обнаруживаете у 
себя, своего супруга, друга 
или члена семьи два и более 
поведенческих признака из 
списка, приведенного ниже, 
это может свидетельствовать 
о наличии у него сексуальной 
зависимости. 

1. Человек много времени 
проводит за компьютером 
или телевизором в то время, 
когда другие спят или отсут-
ствуют в доме.

2. Человек держит на замке 
чемодан, рюкзак, ящик или 
шкаф, к содержимому кото-
рого никто из членов его се-
мьи не имеет доступа. 

3. Человек с неподдельным 
интересом смотрит вслед 
проходящим мимо лицам 
противоположного пола. 

4. Просматривая что-то в 
сети интернет, человек бы-
стро переключает «окно» или 
выключает компьютер при 
чьем-либо приближении.

5. Человек избегает сексу-
альных отношений с супру-
гой либо же его привлекает 
секс в необычных формах.

6. Человек эмоционально 
дистанцируется от своей су-
пруги.

7. В минуты близости чело-
век ведет себя отстраненно и 
рассеянно.

8. У человека возникают 
резкие перепады настроения 
и проявляются признаки 
угрожающего поведения. 

Как преодолеть 
сексуальную 
зависимость 

Преодоление сексуальной 
зависимости происходит по 
тем же законам, что и преодо-
ление любых других зависи-
мостей. Ниже представлены 
определенные шаги в данном 
направлении. 

1. Самый первый шаг: при-
знайте наличие у себя про-
блемы и проявите готовность 
измениться. 

2. Ищите поддержки у дру-
гого человека (лучше всего у 
супруги, хотя это может быть 
и друг, и близкий родствен-
ник). Важно также, чтобы эта 
поддержка оказывалась под 
контролем специалиста. 

3. Старайтесь всегда быть 
чем-либо занятым (не оста-
вайтесь в одиночестве надол-
го, всегда стремитесь быть 
вовлеченным в какую-то дея-
тельность).

4. Придерживайтесь абсо-
лютной сексуальной верно-
сти; не допускайте никаких 
сексуальных отношений, 
кроме как со своей супругой. 

5. Задействуйте механизмы 
помощи, извлекаемой из кон-
кретных решений: заблоки-
руйте определенные веб-сай-
ты и ограничьте время своего 

пребывания в интернете. 
6. Находите время для ре-

гулярного восстановительно-
го отдыха, который желатель-
но проводить на открытом 
воздухе и в местах, отличных 
от мест вашего обычного 
пребывания. 

7. Склонность к порногра-
фии может быть связана с 
сексуальным насилием или 
трудным детством. В этом 
случае план реабилитации 
должен сопровождаться ин-
дивидуальной психотерапи-
ей, помогающей устранить 
негативные последствия про-
шлого. 

Никотиновая 
зависимость 

На сегодняшний день ко-
личество курящих во многих 
странах сократилось. Однако 
в некоторых оно, напротив, 
продолжает расти, причем 
курение особенно популяр-
но среди молодежи. Никотин 
обладает высокой способно-
стью вызывать зависимость, 
что усложняет отказ от этой 
привычки. Если вы находи-
тесь под влиянием данного 
пагубного пристрастия и хо-
тите бросить курить, следуй-
те нижеприведенным реко-
мендациям: 

1. Выявите в своем образе 
жизни факторы, способству-
ющие курению. Есть ли каки-
е-то конкретные обстоятель-
ства или ситуации, которые 
стимулируют ваше желание 
курить? Проанализируйте 
эти обстоятельства и избегай-
те их либо же поставьте перед 
собой задачу воспротивиться 
этим побудительным фак-
торам. К примеру, вы при-
выкли выкуривать сигарету 
перед сном, после завтрака, 
в компании с друзьями, сидя 
в удобном кресле перед теле-
визором и т. п. Постарайтесь 
либо избегать этих ситуаций, 
либо при их возникновении 
запретить себе курить. 

2. Формируйте для себя но-
вую окружающую среду. Из-
мените свой распорядок дня, 
режим встреч, места прогу-

лок. Участвуйте в полезных 
для здоровья мероприятиях 
на свежем воздухе, а также в 
местах, где окружающая ат-
мосфера способствует отды-
ху. 

3. Привлеките на свою сто-
рону друзей и членов своей 
семьи. Скажите всем, что вы 
решили бросить курить и что 
ожидаете от них поддержки. 
Если возможно, объедини-
тесь с человеком или людьми, 
которые также хотят отка-
заться от этой привычки, и 
тогда вы сможете поддержи-
вать друг друга. 

4. Питайтесь преимуще-
ственно тем, что помогает 
избавиться от никотиновой 
зависимости. Очищение ор-
ганизма от накопленных 
токсичных веществ долж-
но сопровождаться употре-
блением в пищу в изобилии 
фруктов и овощей. Пейте как 
можно больше воды и цитру-
совых соков, которые способ-
ствуют выведению никотина 
из организма. При правиль-
ном питании желание заку-
рить будет постепенно сла-
беть. 

5. Выполняйте физиче-
ские упражнения. Физиче-
ские упражнения ослабляют 
последствия детоксикации 
организма, что способствует 
позитивному настроению. 

6. Вознаграждайте себя. 
После нескольких дней пол-
ного воздержания от курения 
устройте для себя небольшой 
праздник  – сходите в како-
е-нибудь особенное место 
или купите что-то на деньги, 
сэкономленные на сигаретах. 

7. Черпайте поддержку в 
духовных вещах. Многие за-
висимые игнорируют этот 
шаг и потому не добиваются 
успеха в отказе от курения. 
Молитесь Богу, просите у 
Него силы преодолеть эту 
привычку. И пусть ваши мо-
литвы будут похожи на обще-
ние с лучшим другом. 

 Коварный кофеин 
Многие считают, что кофе-

ин не является наркотиком. 

Тем не менее, если человек 
употребляет более 250 мил-
лиграммов кофеина в сутки 
(более двух-трех чашек), про-
исходит интоксикация орга-
низма. В «энергетических» 
напитках кофеина может со-
держаться даже больше, чем в 
самом кофе. Последствиями 
употребления кофеина явля-
ются беспокойство, нервоз-
ность, бессонница, повышен-
ный диурез, гиперемия кожи 
лица, мышечные судороги, 
нарушения в работе желу-
дочно-кишечного тракта, 
проблемы, связанные с мыш-
лением и речью, тахикардия, 
психомоторное возбуждение. 

Порочный круг 
Есть люди, которые опре-

деляют счастье как полное 
отсутствие каких-либо зави-
симостей, включая зависи-
мость от наркотиков, навяз-
чивых сексуальных желаний, 
азартных игр, видеоигр и ин-
тернета, а также и таких «бе-
зобидных» веществ, как ал-
коголь, сигареты и кофе. Эти 
вещества называют психоак-
тивными, так как они влия-
ют на работу психики. Кроме 
того, некоторые люди впада-
ют в зависимость от всевоз-
можных диет, медикаментов 
и даже занятий спортом. 

Порочный круг, в кото-
рый ввергает человека зави-
симость, очень опасен. За-
конно их употребление или 
противозаконно, содержат 
они химические компоненты 
или нет – все психоактивные 
вещества наносят вред здо-
ровью человека. Всякая зави-
симость отнимает свободу у 
того, кто ей подвержен. Более 
того, зависимости являются 
источником очень серьезных 
последствий, которые пере-
числены ниже. 

Привыкание. Привыка-
ние к наркотику или хими-
ческому веществу порожда-
ет желание продолжать его 
употребление. Чем дольше 
человек идет на поводу у это-
го желания, тем сильнее оно 
становится. 

Устойчивость. Зависи-
мый человек нуждается все 
в больших и больших дозах 
наркотического вещества для 
достижения эффекта, анало-
гичного эффекту от преды-
дущей дозы. 

Абстинентный синдром. 
Зависимый может испыты-
вать психологическое со-
стояние сильнейшего трево-
жного возбуждения, когда 
не получает вожделенного 
наркотического вещества. 
Это состояние может вклю-
чать и специфические фи-
зические ощущения, так как 
организм «приучен» к веще-
ству и требует его. Симпто-
мы абстинентного синдрома 
включают в себя бессонни-
цу, возбуждение, учащенное 
сердцебиение, потливость, 
тошноту, рвоту и прочее. 

Негативное воздействие 
на мозг (при химической за-
висимости). Наркотики пора-

В ПЛЕНУ ЗАВИСИМОСТЕЙ
О борьбе с различными видами зависимости
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жают центральную нервную 
систему. Попадая в мозг, хи-
мически активное вещество 
нарушает его работу, из-за 
чего определенные жизненно 
важные функции начинают 
осуществляться иначе, и че-
ловек становится неспосо-
бен совершать простейшие 
умственные действия. Если 
употребление наркотическо-
го вещества происходит в 
течение длительного периода 
времени, могут развиться не-
обратимые поражения голов-
ного мозга. 

Первые три последствия 
связаны не только с хими-
ческими зависимостями, 
но наблюдаются и у людей, 
привыкших к определенным 
стереотипам поведения. На-
пример, человек, пристра-
стившийся к порнографии, 
испытывает сильное желание 
повторить просмотр изобра-
жений или видеороликов. По 
прошествии определенно-
го времени просмотренного 
становится недостаточно, и 
человеку нужны более яркие 
и более непристойные обра-
зы. Невозможность просмо-
тра может вызывать у зави-
симого сильное раздражение 
или состояние психического 
напряжения  – так называе-
мую фрустрацию. 

Как предотвратить 
зависимость 

Большинство зависимых 
начинают употреблять нар-
котические вещества или 
практиковать ведущий к за-
висимости тип поведения 
еще в подростковом или даже 
детском возрасте. По этой 
причине превентивные меры 
должны быть направлены 
на эти возрастные группы. 
Начиная с первых лет обу-
чения в школе, детям нужно 
говорить об опасности нар-
котиков и связанных с ними 
рисках. Школьные програм-
мы должны предусматривать 
время для бесед и семинаров, 
проводимых компетентными 
людьми (бывшими наркома-
нами, врачами, юристами, 
полицейскими, социальными 
работниками и т. д.). 

Принципиально важно, 
чтобы все школы и другие 
учебные заведения не стали 
местами наркоторговли. 

На родителях также лежит 
ответственность за профи-
лактику зависимости. Они 
должны говорить с детьми об 
этой проблеме, и при этом им 
нужно: 
• занимать твердую и после-

довательную позицию от-
носительно наркотической 
и любой другой зависимо-
сти; 

• способствовать формиро-
ванию у детей здорового 
чувства собственного до-
стоинства; 

• обеспечить в семье довери-
тельную, не вызывающую 
опасений атмосферу; 

• проявлять гибкость в су-
ждениях и поведении, не 
выходя при этом за грани-
цы здравого смысла; 

• являть собой безупречный 
пример в отношении зави-

симостей. 
Другие виды зависимостей 

(трудоголизм, сексуальная за-
висимость, игромания) также 
могут появиться в подростко-
вом возрасте и сохраняться 
во взрослой жизни. Необхо-
димо помнить, что при этих 
видах зависимости, как и при 
химической, часто к самой 
проблеме добавляются еще 
и психические расстройства. 
По этой причине одним из 
способов предотвращения 
развития зависимости явля-
ется преодоление возможных 
внутренних психологических 
тревожных состояний чело-
века. 

Как победить 
зависимость

Доказано, что человек не 
может справиться с пробле-
мой зависимости в одиноч-
ку. Зависимый нуждается в 
социальной, профессиональ-

ной и духовной поддержке. 
Поэтому предложенные ниже 
рекомендации главным обра-
зом ориентированы на семью 
и на всех, кто оказывает тако-
му человеку поддержку. 
• Если зависимый много раз 

предпринимал безуспеш-
ные попытки самостоя-
тельно справиться со своей 
проблемой, следует насто-
ять на том, чтобы он обра-
тился в реабилитационный 
центр. 

• Поддерживайте план, 
разработанный центром 
или квалифицированным 
специалистом. Доверяйте 
предложенному подходу 
к лечению и побуждайте к 
этому зависимого. 

• Избегайте снисходитель-
ности и попустительства. 
Всегда есть сильное иску-
шение встать на сторону 
людей, которых мы лю-
бим. Однако при этих об-
стоятельствах необходимо 
оставаться твердым, что 
касается подхода к лече-
нию. 

• Чтобы иметь силы для до-
стижения новых целей, 
зависимый нуждается в 
ободрении и поддержке со 
стороны. Можно приме-
нять определенную систе-
му поощрений за дости-
жения. Ими могут быть 
билеты в музеи, книги, по-
дарки или что-либо иное 
в зависимости от обстоя-
тельств и предпочтений. 

• Создайте спокойную, здо-
ровую атмосферу, чтобы 
держать зависимого как 
можно дальше от прово-

цирующих факторов (мест, 
людей, объектов и т.  д.), 
чтобы избежать рецидива. 
Громадную помощь в пре-

одолении зависимости ока-
зывают специальные группы 
поддержки. Существуют це-
лые сообщества анонимных 
алкоголиков, наркоманов, 
игроманов и даже сексоголи-
ков, а созданные на их основе 
группы поддержки приносят 
довольно высокие результа-
ты. Зависимый, общаясь с 
людьми, страдающими от той 
же проблемы, что и он, борет-
ся с ней более настойчиво.

Очень важно признать, 
что власть зависимости над 
человеком настолько велика, 
что многие преодолевают ее 
только с помощью Божьей. 
Успехи общества анонимных 
алкоголиков объясняются 
не только человеческой под-
держкой, но и поддержкой 
Бога, Чью помощь люди при-
нимают, обращаясь к Нему. 

После достижения перво-
начального успеха борьба не 
заканчивается, поскольку 
риск рецидива очень высок. 
Поэтому важно тщательно 
планировать шаги возврата к 
нормальной жизни, обращая 
внимание на изложенные 
ниже моменты. 

Трудоустройство. Про-
шедшему реабилитацию мо-
жет потребоваться новая ра-
бота, чтобы у него возникли 
отношения с новыми людьми 
и сформировался твердый 
настрой на возвращение в об-
щество без повторных сры-
вов. 

Дружеская атмосфера. В 
течение всего периода вос-
становления человеку, нуж-
дающемуся в помощи, тре-
буется тот, кто внимательно 
следил бы за его состоянием 
и окружением. Борясь с за-
висимостью, человек должен 
общаться только с теми людь-
ми, которые умеют насла-
ждаться жизнью без употре-
бления химических веществ, 
кто не имеет каких-либо дру-
гих зависимостей, кто живет 
просто и естественно. 

Свободное время. Нали-
чие свободного времени в 
период восстановления дей-
ствует скорее во зло, чем во 
благо, так как дает человеку 
большую свободу действий, 
что может подтолкнуть к 
рецидиву. Следовательно, 
оно должно быть тщательно 
спланировано. Его необхо-
димо наполнить физическим 
трудом, пребыванием на 
свежем воздухе, занятиями 
спортом и так далее. Следу-

ет тщательно избегать баров, 
игровых залов и других мест, 
где может сработать психоло-
гический фактор, «включаю-
щий» зависимость. 

Духовная жизнь. На пути 
к нормальному образу жиз-
ни основополагающее зна-
чение имеет также и духов-
ная составляющая. Жизнь в 
рабстве привычек осталась в 
прошлом, и человек должен 
начать новую жизнь. Чувство 
вины, столь распространен-
ное в среде бывших зависи-
мых, замещается верой в про-
щение любящего Небесного 
Отца. Более того, Бог обещает 
защиту и поддержку в буду-
щем. Замечательное обетова-
ние Божье, на которое могут 
опереться те, кто борется с 
зависимостями, звучит сле-
дующим образом: «Не бойся, 
ибо Я с тобою; не смущайся, 
ибо Я Бог твой; Я укреплю 
тебя, и помогу тебе, и поддер-
жу тебя» (Библия. Книга про-
рока Исаии 41:10). 

Солидарная 
зависимость 

Желая во что бы то ни ста-
ло облегчить страдания тех, 
кто оказался во власти за-
висимости, некоторые люди 
ступают на опасный путь – в 
отношения так называемой 
солидарной зависимости. 
Это происходит тогда, ког-
да кто-то из членов семьи 
(мать, отец или брат) начи-
нает «борьбу за зависимо-
го», используя совершенно 
неверные методы, хотя и с 
благими намерениями. Усту-
пая отдельным настойчивым 
просьбам зависимого, они 
проявляют слепую любовь. 
Отдавая отношениям с зави-
симым много сил, времени 
и эмоциональной энергии, 
такие люди в итоге сами ока-
зываются препятствием на 
пути к его исцелению. Чтобы 
не допустить развития этого 
опасного побочного эффекта, 
принципиально важно обра-
титься за профессиональной 
помощью. 

Двенадцать шагов 
по избавлению от 

зависимости 
Первоначально эти две-

надцать шагов были разра-
ботаны «Обществом ано-
нимных алкоголиков», но, 
как показывает практика, 
они успешно используются и 
теми, кто борется с игрома-
нией, сексоголизмом или кто 
не способен совладать со сво-
им аппетитом. 

1. Мы признали свое бес-
силие перед нашей зависимо-
стью, признали, что потеряли 
контроль над собой. 

2. Мы пришли к убежде-
нию, что только Сила более 
могущественная, чем мы, мо-
жет вернуть нам здравомыс-
лие. 

3. Мы приняли решение 
препоручить нашу волю и 
нашу жизнь Богу, как мы Его 
понимали. 

4. Мы глубоко и бесстраш-
но оценили себя и свою 
жизнь с нравственной точки 

зрения. 
5. Мы признали перед Бо-

гом, собой и каким-либо 
другим человеком истинную 
природу наших заблужде-
ний. 

6. Мы полностью подгото-
вили себя к тому, чтобы Бог 
избавил нас от всех наших 
недостатков. 

7. Мы смиренно просили 
Бога исправить наши изъя-
ны. 

8. Мы составили список 
всех тех людей, кому причи-
нили зло, и преисполнились 
желанием загладить свою 
вину перед ними. 

9. Мы лично возмещали 
причиненный этим людям 
ущерб, где только возможно, 
кроме тех случаев, когда это 
могло повредить им или ко-
му-либо другому. 

10. Мы продолжали само-
анализ и, когда допускали 
ошибки, сразу признавали 
это. 

11. Мы стремились путем 
молитвы и размышления 
улучшить соприкосновение с 
Богом, как мы понимали Его, 
молясь лишь о знании Его 
воли, которую нам надлежит 
исполнить, и о даровании 
силы для этого. 

12. Достигнув духовного 
пробуждения, к которому 
привели эти шаги, мы стара-
лись донести смысл наших 
идей до других алкоголиков 
и применять эти принципы 
во всех наших делах. 

Группы взаимной под-
держки, действующие на ос-
нове подобных «уставов», уже 
на протяжении десятилетий 
добиваются существенных 
успехов. Основные принци-
пы их деятельности таковы: 
доверие Богу как высшему 
авторитету и источнику жиз-
ни; твердое решение помо-
гать людям, которые хотят 
отказаться от своей зависи-
мости; конфиденциальность. 

Джулиан МЕЛГОСА
практикующий психолог,

доктор в области психологии,
член Британского общества 

психологов.
Мильхенсон БОРГС

Из книги  
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Мы часто переживаем о 
своем физическом здоровье и 
физическом здоровье наших 
детей, но забываем заботить-
ся о здоровье эмоциональ-
ном. Ведь все мы испытываем 
как положительные эмоции, 
наполняющие и вдохновля-
ющие нас, так и отрицатель-
ные, которые истощают. Что-
бы человеку преуспевать и 
оставаться жизнерадостным, 
необходимо иметь в жизни 
здоровое сбалансированное 
соотношение позитивных 
и негативных эмоций. По 
мнению психолога Барбары 
Фредриксон, для здорового 
эмоционального равновесия 
в нашей жизни должно быть 
в три раза больше позитив-
ных эмоций, чем негативных. 
Во многом это зависит не от 
обстоятельств, а от нас са-
мих. Сможем ли мы научить 
своих детей и научить себя 
позитивному течению жиз-
ни?

Показывайте пример
Наблюдая за своими ро-

дителями и другими взрос-
лыми, дети многое узнают 
о проявлении чувств. Это 
наилучший способ позна-
ния. Мы можем научить их 
управлять своими эмоция-
ми, проявлять их, говорить 
о своих чувствах и справ-
ляться с ними подходящим 
образом. Если вам грустно, 
просто объясните своему 
ребенку, почему вы себя так 
чувствуете и что планируе-
те сделать, чтобы вам стало 
легче. Если вы сердитесь на 
своего ребенка, постарайтесь 
спокойно сказать ему о сво-
их чувствах и о том, что вы 
можете сделать вместе с ним, 
чтобы исправить ситуацию. 
Это поможет вашему ребенку 
узнать, как можно выразить 
свои эмоции в устной форме, 
а не искать пути решения че-
рез истерики.

Формируйте  
словарь эмоций

Вы можете помочь своим 
детям формировать словарь 
эмоций еще прежде того, 
как они научатся говорить! 
Любое время является под-
ходящим для этого. Когда 
мы знаем слова, которыми 
можем описать свои эмоции, 
мы можем рассказывать друг 
другу, что мы чувствуем, 

вместо того чтобы обижать-
ся или впадать в истерику. 
Используйте слова для опи-
сания того, что ваш ребенок 
может чувствовать сейчас. 
Например: «Ты выглядишь 
печальным. Очень грустно 
прощаться с друзьями, когда 
они уезжают». Или: «Очень 
неприятно, когда маленький 
братик ломает твою игру-

шечную железную дорогу. 
Ты, возможно, сейчас очень 
злишься. Давай я помогу тебе 
починить дорогу»…

Реагируйте на чувства 
больше, чем на 

поведение
Вместо того чтобы реаги-

ровать на недостойное по-
ведение вашего ребенка, ре-
агируйте на его негативные 
эмоции, которые переполня-
ют его. Всегда помните, что 
чаще всего непослушанием 
ребенок старается выразить 
свои эмоции. Когда дети 
спокойны и счастливы, они 
будут играть спокойно и ра-
достно. Когда они огорчены и 
не знают, как сказать об этом, 
они скорее всего могут начать 
капризничать, ломать игруш-
ки, драться, кричать и пла-
кать. Родителям бывает легче 
сосредоточиться на плохом 
поведении, но не на чувствах. 
Поэтому, когда мы сердимся 
на ребенка, это только усу-
губляет его проблему и до-
бавляет негативных эмоций, 
которые он, в свою очередь, 
пытается контролировать. 
В итоге он не может успоко-
иться и поговорить. Но если 
мы видим, что дочь или сын 
разбрасывает свои игрушки 
или собирается ударить сво-
его младшего брата, спросите 
себя: «Может быть, ребенок 
сейчас испытывает грусть, 

одиночество, голод или уста-
лость?». Если вы задумаетесь 
о том, почему ваш ребенок 
так себя чувствует сейчас, вы, 
возможно, скажете ему: «Я 
вижу, что ты очень расстро-
ен, что твоя башня упала». 
Скорее всего, малыш успоко-
ится, если почувствует вашу 
близость и понимание.

Спрашивайте и 
слушайте

Спрашивайте у детей, что 
они чувствуют, и слушайте, 
что они говорят. Не говорите 
им, что они не должны ис-
пытывать подобных эмоций. 
Поставьте себя на их место, 
поймите и примите их чув-
ства. Это может помочь им 
справиться со своими эмо-
циями. Если они почувству-
ют, что вы не понимаете их 
чувств или что вы осуждае-
те их, это может еще больше 
усугубить их положение, и 
им будет еще сложнее спра-
виться со своими эмоциями. 
Таким образом, вместо того 
чтобы сказать ребенку: «Не 

расстраивайся, что не идешь 
в гости к Максу. Уверен, что 
в ближайшее время у тебя бу-
дут еще такие возможности», 
вы можете сказать: «Ты рас-
строен, что Макс не пригла-
сил тебя в гости. Я знаю, как 
это грустно, когда ты пропу-
скаешь веселые мероприятия 
друзей».

Предложите детям погово-
рить, когда вы чувствуете, что 
их что-то беспокоит: «Тебя 
что-то беспокоит? Давай об 
этом поговорим!». Слушай-
те их внимательно, а потом 
помогите им найти свое соб-
ственное верное решение. 
Спросите их о возможных 
путях выхода из ситуации и 
вместе подумайте, что будет 
наилучшим в данных обсто-
ятельствах. Это научит их 
управлять своими страхами 
и переживаниями.

Немного понимания 
полностью меняет 

ситуацию
Важно, чтобы ваш ребенок 

знал, что вы понимаете его 
чувства. Мысль о том, что его 
состояние понимают, может 
помочь немного успокоить-
ся. Это также может помочь 
ему почувствовать, что его 
принимают и о нем заботят-
ся. После того, как ребенок 
осознает, что его чувства 
приняты и поняты, вы мо-
жете помочь ему вспомнить 

ситуацию, когда он испы-
тывал подобные негативные 
чувства и справился с этим: 
«Мне кажется, что ты немно-
го боишься идти на занятия 
в бассейн. Помнишь, пару 
недель назад ты тоже чув-
ствовал страх, но все прошло, 
когда ты вспомнил, как было 
весело играть в мяч на воде? 
Интересно, а что ваш тренер 
придумает сегодня?».

Обращайте внимание 
на ситуации, когда дети 

сумели совладать со 
своими эмоциями

Хвалите ребенка, когда 
замечаете, что ему удается 
справиться со своими эмо-
циями. Если вы видите его 
старание и обращаете на это 
внимание, он понимает, что 
делает правильно, и будет 
стараться управлять эмоци-
ями и в следующий раз. Ска-
жите что-то вроде: «Слушай, 
ты так спокойно себя вел, 
когда тот мальчик на тебя 
разозлился и стал кричать. Я 
думаю, что тебе было не про-
сто сохранять самооблада-
ние! Молодец!», или: «Ты мо-
лодец, что вел себя спокойно 
и не рассердился на сестрен-
ку, когда она нарисовала на 
твоей картинке».

Установите  
четкие границы

Иногда, как бы мы ни ста-
рались, дети бывают так 
перегружены своими эмо-
циями, что могут ударить, 
закатить истерику, вести себя 
неподобающим образом или 
угрожающим их безопасно-
сти. Когда это происходит, 
признайте их эмоции, но по-
ставьте четкие границы: «Я 
знаю, ты злишься, что мы не 
можем пойти сегодня в парк, 
но это ненормально, что ты 
разбрасываешь свои игруш-
ки».

Сила отвлечения
Когда ваши дети чем-то 

обеспокоены, помогите им 
переключиться на что-то 

другое. Решение кроссвор-
дов, совместное занятие 
чем-либо, чтение интересной 
книги, помощь в приготовле-
нии обеда, прогулка вместе с 
вами или даже просто стакан 
воды могут помочь снова по-
чувствовать себя спокойным 
и сосредоточиться на чем-то 
другом.

Не обвиняйте
Никогда не обвиняйте ко-

го-то за их негативные эмо-
ции и не смейтесь над страха-
ми людей. Относитесь к ним 
с уважением, даже когда они 
раздражены, грустны или ис-
пытывают страх, не называй-
те их такими именами, как 
«оборзевший», плакса или 
трус. Очень важно, чтобы 
дети не росли с осознанием, 
что негативные эмоции не-
нормальны, потому что это 
будет добавлять им чувства 
вины и стыда к их общему тя-
желому состоянию и эмоци-
ям. Они будут менее склон-
ны делиться с вами своими 
чувствами, если над ними 
когда-то посмеялись или не 
уделили достаточно внима-
ния, когда они рассказывали 
о своих переживаниях. Если 
они не почувствуют, что мо-
гут открыто говорить о своих 
эмоциях, они будут стараться 
скрывать их и не показывать 
вам, когда будут действитель-
но нуждаться в вашей эмоци-
ональной поддержке.

Будьте честными
Если вы знаете, что ваш 

ребенок будет испытывать 
боль (например, во время 
прививки или сдачи крови 
для анализа), предупредите 
его, что ему будет больно. В 
противном случае он испы-
тает еще больший стресс, и 
его негативные эмоции уси-
лятся, когда он обнаружит, 
что вы обманули его. Он так-
же может перестать верить 
вашим словам об эмоциях, 
чувствах и боли. Попробуй-
те сказать что-то типа: «Тебе 
сейчас будут делать привив-
ку. Мне очень жаль, но будет 
немного больно, но только 
недолго. Поскольку будет не-
много больно, я буду рядом с 
тобой, чтобы тебе было легче, 
и я буду держать тебя за руку, 
пока боль не прекратится».

Будьте в курсе
Оставайтесь в близких от-

ношениях с каждым членом 
вашей семьи. Обращайте 
внимание, если кто-то отде-
ляется, отказывается от еды, 
выглядит грустным, стал раз-

дражительным или поступа-
ет так, что это заставляет вас 
переживать. Иногда бывает 
достаточно всего лишь заме-
тить, выслушать, проявить 
заботу, поддержку и тем са-
мым помочь успокоиться и 
испытать позитивные эмо-
ции.

Продолжение следует.
Карэн ХОЛФОРД

Семейный психотерапевт

СОХРАНЯЙТЕ ДУШЕВНОЕ РАВНОВЕСИЕ
Как помочь своим детям и себе справляться с негативными эмоциями?
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Я думал, что мир 
расплывчатый

Я сидел часами, уставив-
шись на свою руку, думая, 
почему она выглядит как по-
мехи цветного телевизора, а 
на ощупь является гладкой и 
твердой. Повсеместная рас-
плывчатость была одной из 
величайших тайн жизни, но 
у меня никогда не возника-
ло вопросов по поводу нее. 
Это было обычным в по-
вседневной жизни. Мир был 
естественно расплывчатым, 
каким он был всегда и про-
должал бы быть до дня моей 
смерти. 

Моя ведомость с оценка-
ми за первый класс изменила 
всю мою дальнейшую жизнь. 
Мои оценки были далеко не 
выдающимися, и моя мама 
была этим разочарована. Она 
постоянно меня ругала за это. 

«Это так несправедливо, – 
с недовольством говорил я, 
скрестив свои маленькие 
ручки.  – Как я могу перехо-
дить из класса в класс, если я 
даже не вижу доски?» 

На мамином лице появи-
лась гримаса изумления и че-
рез несколько минут мы уже 
шли к врачу. После ряда те-
стов врач сказал, что я «слеп, 
как летучая мышь». 

«Слепой?»  – помню, поду-
мал я. «Как такое возможно? 
Неужели не все видят мир 
так же, как я?» Пока я недо-
умевал, врач надел мне очки. 
Я несколько раз моргнул, за-
тем громко вздохнул. За одно 
мгновение весь мир для меня 
изменился навсегда. 

«Ой! Так светло!», – закри-
чал я, вбегая в дверь нашего 
дома. У меня было ощуще-
ние, что я вижу мир впервые 
в жизни. Все было четким и 
ясным. Все было таким же, 
как раньше, и все же другим. 
«Посмотри на раковину! Я не 
знал, что она такая блестя-
щая! И – вот это да! Даже му-
сор сияет!» 

В своем радостном возбуж-
дении я не заметил, как моя 
мама шла сзади и по ее ще-
кам текли слезы. Ее сын был 
«слепой», но сейчас, впервые 
он видел. 

Окруженный 
«Елисей! Просыпайся!» 
Божий пророк Елисей по-

вернулся на своем лежаке, 
смутно слыша неистовый ше-
пот своего слуги. 

«Господин! Пожалуйста! 
Просыпайтесь!» 

Елисей сел и пристально 
посмотрел на своего слугу. 
Мужчина был весь потный и 
сильно дрожал. «Что случи-
лось?» 

Слуга схватил своего го-
сподина за рукав и помог ему 
встать. Не проронив ни сло-

ва, он вывел Елисея на улицу, 
чтобы он сам мог все увидеть. 
Елисей сразу же увидел, что 
навело на его слугу такой 
ужас. 

Полчища на лошадях и ко-
лесницах окружили весь го-
род. Елисей знал, что армия 
пришла за ним, и, несомнен-
но, из Сирии. Бог откры-
вал пророку военные планы 
сирийского царя, а Елисей 
передавал их царю Израи-
ля. Вражеский царь, должно 
быть, узнал, что утечка ин-
формации происходила по 
вине Елисея, и послал своих 
людей, чтобы его секреты 
больше не разглашались. 

Казалось, что Елисей и его 
слуга попали в ловушку. Вы-
хода из нее не было, и насту-
пление армии было лишь во-
просом времени. 

«Господин, что нам де-
лать?» 

«Для страха нет причин, – 
улыбнулся Елисей. – Тех, ко-
торые с нами, больше, нежели 
тех, которые с ними». 

Слуга, совершенно сбитый 
с толку, в изумлении смотрел 
на своего господина. Их было 
только двое против сотен. Он 
неправильно посчитал? Или 
Елисей, в конце концов, со-
шел с ума? 

Елисей посмотрел на вы-
ражение лица своего слуги и 
усмехнулся. Слуга напомнил 
ему себя же, когда он был уче-
ником пророка Илии. При-
близившись к своему слу-
ге, Елисей начал молиться. 
«Господи! Открой ему глаза, 
чтоб он увидел».

Слуга открыл глаза и чуть 
не задохнулся. Неожиданно 
появилась еще одна армия, но 
она была абсолютно другой. 
Эта невидимая армия ска-
кала на лошадях и огненных 
колесницах, и ее количество 
намного превышало сирий-
скую армию. 

Слуга смотрел то напра-
во, то налево, и не мог пове-
рить своим глазам. Армия 
ангелов окружала Елисея и 
его самого. Не было причин 
для страха. Слуга вздохнул 
с облегчением. Он был слеп, 
но впервые он по-настояще-
му прозрел (См. Библия. 4-я 
Царств 6:8–17). 

Духовное зрение 
Духовная и физическая 

слепота очень схожи – ты не 
осознаешь, насколько плохое 
у тебя «зрение», пока не уви-
дишь. 

Когда я учился в коллед-
же, я думал, что мое духовное 
зрение было великолепным. 
Я разбирался во многих бого-
словских вопросах, нисколь-
ко не сомневался в своей вере. 

Все изменилось после того, 
как один из моих преподава-
телей побудил меня глубже 

покопаться в Библии. Но он 
хотел, чтобы я не просто про-
читал ее. Он хотел, чтобы я 
изучал каждую главу, стих за 
стихом, смакуя каждое слово, 
как будто оно вышло непо-
средственно из Божьих уст. 

Я приступил к заданию, 
думая, что оно является ни-
чем иным, как утомитель-
ным делом, но затем произо-
шло что-то невероятное. Чем 
глубже я вникал в Писание 
и чем больше прикладывал 
усилий к тому, чтобы по-на-
стоящему понять то, что чи-
таю, тем больше я ощущал 
свою близость к Богу. Вдруг 

чтение Библии перестало 
быть еще одной обязанно-
стью. Для меня это был спо-
соб провести время, общаясь 
с Небесным Отцом посред-
ством Его Слова  – Библии и 
в молитве. Очень быстро я 
начал все больше полагаться 
на Бога в своей повседневной 
жизни и проводить все боль-
ше времени, общаясь с Ним 
в течение дня. Затем, когда 
я сделал Бога неотъемлемой 
частью своей жизни, Он по-
мог мне прозреть. 

Я по-настоящему начал 
видеть, как действует Божье 
провидение в моей жизни. 

Я был твердо уверен, что 
Он присутствовал во время 
принятия каждого моего ре-
шения, при каждом успехе и 
при каждом горьком обсто-
ятельстве. Библейские исто-
рии, которые когда-то были 
для меня немногим больше, 
чем вдохновенные слова из 
священной книги, ожили и 
стали иметь практическое 
применение в моей духовной 
и личной жизни. Мое вос-
приятие горя, печали, радо-
сти и любви изменилось. 

Духовная ясность касается 
не знания; она касается виде-
ния. Несомненно, раньше я 

знал, что Бог действует в моей 
жизни, как и в жизни всяко-
го человека, но это ничего не 
значило для меня, если я не 
мог, фактически, видеть, что 
Он делает для меня и других. 

Духовные очки 
Духовно слепыми счита-

ют тех, кто не верит в Бога 
и не способен Его увидеть 
глазами веры. Но на самом 
деле, многие верующие в Бога 
по-прежнему могут быть сле-
пы. Мы слышим о Божьей 
любви, однако нам не удается 
ее увидеть, не говоря уже о 

том, чтобы почувствовать ее. 
Можно понимать, благодаря 
Библии, концепцию о всемо-
гущем Боге и даже рассказы-
вать об этом другим, однако, 
самим еще не быть знакомым 
с Богом. 

Не важно, каким острым 
мы считаем свое духовное 
зрение, мы все родились сле-
пыми. Грех затуманил наши 
глаза и наше видение Бога 
размытое. И, хотя, мы никог-
да не сможем вновь обрести 
100-процентное духовное 
зрение, пока имеем бренное 
тело, все же мы можем это 
зрение улучшить. 

Без всяких сомнений, наш 
Небесный Отец очень жела-
ет вернуть нам зрение. Он 
хочет, чтобы мы видели свет, 
сияющий в темном мире, и 
рассказали о нем другим. Он 
стремится открыть Свои на-
мерения для нашей жизни 
и дать нам представление о 
Его совершенном характере: 
«Ибо только Я знаю намере-
ния, какие имею о вас, гово-
рит Господь, намерения во 
благо, а не на зло, чтобы дать 
вам будущность и надежду. 
И воззовете ко Мне, и пойде-
те и помолитесь Мне, и Я ус-
лышу вас; и взыщете Меня и 
найдете, если взыщете Меня 
всем сердцем вашим. И буду 
Я найден вами, говорит Го-
сподь…» (Библия. Иеремии 
29:11–14). 

Все, что Бог просит для 
этого, так это то, чтобы, не-
смотря на расплывчатость в 
нашем духовном взоре, на-
стоятельно Его искали, по-
тому что Он совсем рядом, 
нужно только постараться 
Его увидеть.

Чтобы увидеть, как Бог 
действует в нашей жизни, не-
обходимо знать, каков Он на 
самом деле. Усердно исследуя 
Писания, мы можем узнать о 
Боге  – нашем Творце. Через 
Его слова мы можем обрести 
более четкую и ясную карти-
ну того, кем Он является. 

Но на этом нельзя оста-
навливаться. Да, Бог обещает 
быть с нами, когда мы взы-
ваем к Нему в молитве, но 
Он также хочет вести с нами 
беседы, беседы, в которых 
говорят обе стороны. Легко 
просить Бога о чем-то в мо-
литвах, но не всегда удается 
Его слушать.

Поиск Бога – это размыш-
ление над Его Словом, это от-
крытость – в простых словах 
молитвы, которые исходят из 
глубины нашего сердца, это 
поиск Его благой воли по от-
ношению к себе. 

Не довольствуйтесь раз-
мытостью. Бог желает вер-
нуть вам зрение, чтобы вы 
могли видеть мир, каким Он 
задумал его с самого нача-
ла. И когда Он откроет ваши 
глаза, как Елисею, вы сможе-
те открыть глаза другим, что-
бы они смогли увидеть славу 
Всевышнего. 

Мирон МАДДЕН

ПРОЩАНИЕ С РАСПЛЫВЧАТОСТЬЮ
…и поведу слепых дорогою, которой они не зна-

ют, неизвестными путями буду вести их; мрак сде-
лаю светом пред ними, и кривые пути – прямыми: 
вот что Я сделаю для них и не оставлю их.

Библия. Книга пророка Исаии 42:16
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Нужно восхищаться 
друг другом. Возьмите за 
правило  – не начинать день 
и не заканчивать его, не вы-
разив восхищения своей по-
ловинке.

Никогда не повышайте 
голос на своего супруга 
(супругу). Никогда не кри-
чите! Пусть это станет зако-
ном для вас.

Цените и уважайте друг 
друга. Обычно то, что име-
ем  – не ценим, а потеряв  – 
плачем. Старайтесь каждый 
день прожить, как послед-

ний. Цените и балуйте того, 
кто рядом с вами.

Общий семейный бюд-
жет. Твое-Мое, только один 
кошелек. Никто не должен 
скрывать или прятать от 
другого супруга какие-либо 
деньги или доходы. Супруги 
всегда должны знать, сколь-
ко каждый из них зараба-
тывает. Они должны вместе 
решать, какие покупки они 
будут совершать.

Не пытайтесь его (ее) 
изменить. Измените лучше 
себя, свое отношение к его 

(ее) недостаткам.
Не удерживайте в себе 

обиду. Контролируйте свой 
гнев. Никогда не позволяйте 
обиде, гневу оставаться в ва-
шем сердце. Это большая по-
беда над собой. Пусть солнце 
не зайдет во гневе вашем – не 
ложитесь спать обиженным.

Просите прощения пер-
вым. Всякое малое, если оно 
будет сохранено и удержано, 
станет большим. Малое име-
ет свойство вырасти. Плати-
те любую цену за мир в ва-
шей семье.

Правило искреннего об-
щения. Искреннее общение 
для любви, как вода для рас-
тения,  – без нее не выжить. 
Говорите друг другу о своих 
чувствах и желаниях, благо-
дарите друг друга!

Лишь только отдавая, 
мы получаем. Если мы хо-
тим получать любовь, ласку, 
внимание и заботу, то нам 
необходимо, в первую оче-
редь, все эти качества пода-
рить своему супругу. И чем 
больше вы отдаете, тем боль-
ше получите.

Духовный аспект. Знай-
те, что брак формируется 
на основе эмоционального, 

психологического, социаль-
ного, физического и духов-
ного единения мужчины и 
женщины. О последнем фак-
торе многие не догадывают-
ся, несмотря на то что часть 
нашей человеческой приро-
ды – духовная. Ведь не про-
сто так среди верующих пар, 
которые серьезно относятся 
к духовно-нравственным 
принципам и верят в Бога 
как основателя брака, мень-
ше всего разводов.

Не теряйте, а дарите лю-
бовь! Единственный способ 
потерять любовь  – это пре-
кратить ее дарить.

КАК МАЛО НУЖНО ДЛЯ СЧАСТЬЯ

В прошлом месяце в поле зрения 
журналистов, политиков, общества 
был очередной КиевПрайд. На мно-
гих телеканалах проходили горячие 
дискуссии по поводу марша «равен-
ства» в Киеве.

Представители ЛГБТ-сообщества 
заявляют, что этим мероприятием 
хотят для себя завоевать права равен-
ства для своей нетрадиционной сек-
суальной ориентации.

Представители библейского взгля-
да на брак и семью утверждают, что 
марш равенства – это ничто иное, как 
пропаганда гомосексуального образа 
жизни.

В основном эти дискуссии остались 
открытыми, и каждый остался при 
своем мнении, отстаивая свою прав-
ду. Но ведь должен же быть правиль-
ный ответ, и люди хотят его знать.

Как быть?
Как христианин и священнослужи-

тель, считаю уместным рассмотреть 
сложившуюся ситуацию в нашем об-
ществе по причине ЛГБТ-марша с по-
зиции Библии. С точки зрения хри-
стианства, Святое Писание является 
абсолютной правдой, с которой стоит 
согласовывать «свою» правду. А по-
слушание Богу должно стоять выше 
послушания человеку, если его пози-
ция не согласуется с Божьей правдой. 
Слово Божье для того и дано людям, 
чтобы они могли иметь правильные 
ориентиры в жизни.

Президент Украины, прежде чем 
произнести клятву перед народом 
Украины, кладет свою руку на Би-
блию. Это свидетельствует о том, что 
данная личность присягает на святом 
и высоком авторитете  – Слове Бо-
жьем. И у нас, народа, это вызывает 
больше доверия. Но если бы украин-
цы не только клали руки на Библию, 
но читали и жили бы по ней!

Божье отношение  
к ЛГБТ-образу жизни

«Не ложись с мужчиной, как с жен-
щиной: это мерзость» (Библия. Ле-
вит 18:22).

«Они заменили истину Божию ло-
жью… Потому предал их Бог постыд-
ным страстям: женщины их заменили 
естественное употребление противо-
естественным; подобно и мужчины, 
оставив естественное употребление 
женского пола, разжигались похотью 
друг на друга, мужчины на мужчи-
нах делая срам и получая в самих 
себе должное возмездие за свое за-

блуждение. И как они не заботились 
иметь Бога в разуме, то предал их Бог 
превратному уму  – делать непотреб-
ства,» (Библия. Римлянам 1:26–28).

Очевидно, что Божьи библейские 
пророки и апостолы Христа называ-
ют ЛГБТ-явления грехом, мерзостью, 
чем-то противоестественным, блу-
дом, стыдом, перевернутым мировоз-
зрением и непристойностью.

Может ли быть сказано еще яснее? 
Могут быть еще вопросы и дискуссии 
на эту тему?

Более того, в данном грехе (ЛГБТ), 
как и в других – воровство, насилие, 
ложь, прелюбодеяние и т.  д., так же 

нужно каяться, а не пропагандиро-
вать и декларировать.

Кое-кто сказал: «Бог любит нас та-
кими, какие мы есть, но Бог настоль-
ко сильно любит нас, что Он не хочет, 
чтобы мы оставались такими, какие 
мы есть».

Есть установленные Богом ориен-
тиры, на которые нужно равняться 
и к которым необходимо стремиться 
грешному человеку.

Божья правда  – это брак между 
мужчиной и женщиной. Все осталь-
ное не брак, а жалкая пародия. И 
сексуальные отношения могут быть 

только в таком браке. Ни до, или вне 
такого брака. И только между мужчи-
ной и женщиной.

Итак, к какому ответу должны 
прийти все дискуссии на эту тему? И 
кто прав? Тот, кто отстаивает истину 
Божию – библейский взгляд на брак, 
семью и секс.

Можно ли поставить знак равен-
ства между ЛГБТ и библейской моде-
лью семьи?

Категорично, нет!
В таком случае, могут ли люди, ко-

торые уважают Божий авторитет и 
авторитет Его Слова спокойно смо-
треть на эти вещи, одобряя грех и из-

вращения на улицах своего города? 
Можно ли их осуждать за проявление 
дискриминации?

Когда человек, зная истину Божию, 
продолжает дерзко отстаивать «свою 
правду», рано или поздно пожнет 
проклятие своего греховного образа 
жизни. Как и произошло с древними 
городами Содомом и Гоморрой. По-
тому что человек в таком случае бро-
сает вызов Самому Всевышнему.

Божье Слово и Его Закон объясня-
ет это и одновременно предостерега-
ет нас от извращения понятий: «Горе 
тем, которые зло называют добром, и 

добро – злом, тьму почитают светом, 
и свет  – тьмою, горькое почитают 
сладким, и сладкое  – горьким! Горе 
тем, которые мудры в своих глазах 
и разумны пред самими собою! Горе 
тем, которые храбры пить вино и 
сильны приготовлять крепкий напи-
ток, которые за подарки оправдывают 
виновного и правых лишают закон-
ного! За то, как огонь съедает солому, 
и пламя истребляет сено, так истлеет 
корень их, и цвет их разнесется, как 
прах; потому что они отвергли закон 
Господа…» (Библия. Исаия 5:20–24).

Что является черным, а что белым? 
Как знать, какие подлинные цвета 
для той или иной ситуации? Что есть 
зло, а что добро? Только благодаря 
Библии – Божьему Слову.

Царь Давид это понял, и нам это 
нужно признать, если не хотим по-
пасть в ловушку греха и неправды: 
«Слово Твое – светильник ноге моей 
и свет стезе моей» (Библия. Псалом 
118:105).

Что можно сказать в итоге?
Одним гражданам необходимо 

с терпением и добротой открывать 
ошибочность позиции и поведения 
других, и не проявлять ненавистную 
риторику и насильственные дей-
ствия.

Другим, кто встал на путь ЛГ-
БТ-сообщества – признать свой грех, 
покаяться и просить у Бога силы из-
менить свое мировоззрение и грехов-
ные желания.

А третьим, которые своим при-
сутствием хотят просто поддержать 
марш ЛГБТ, потому что там есть их 
друзья, подумать  – кто вы на самом 
деле для своих друзей? Друг или со-
общник их греха? Вынуждаете их еще 
больше в нем погрязнуть или спа-
стись?

И напоследок. Вы лично за кото-
рый знак  – «равенства» или «вопро-
са»?

Чтобы расставлять знаки и разли-
чать, что есть добро, а что есть зло, 
нам всем без исключения не мешало 
бы произнести молитву Давида: «Ис-
пытай меня, Боже, и узнай сердце мое; 
испытай меня и узнай помышления 
мои; и зри, не на опасном ли я пути, 
и направь меня на путь вечный» (Би-
блия. Псалом 139: 23–24).

Владимир ВЕЛЕЧУК
Заместитель руководителя Церкви 

адвентистов седьмого дня в Украине
uuc.adventist.ua

МАРШ «РАВЕНСТВА» ИЛИ «ВОПРОС»: 
КАКОЙ ЗНАК НУЖНО ПОСТАВИТЬ?

ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ
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Что для вас романтика?
Недостающим элементом 

многих несчастных браков 
является романтика. Если в 
вашем браке больше нет ме-
ста флирту, возможной при-
чиной этого может явиться 
утрата романтики. Некото-
рые пары обнаруживают, что 
обсуждение романтики соз-
дает напряжение, поскольку 
они не могут прийти к едино-
му мнению по этому вопросу. 
Какие из нижеприведенных 
ситуаций вы считаете роман-
тичными?

1. Когда я вошла в комна-
ту, его очарование просто 
захватило меня, как вихрь! 
В нем было что-то такое, что 
заставляло мое сердце трепе-
тать. Его глаза пленили меня, 
и я сразу поняла, что это мой 
человек, сейчас и навсегда.

2. С каждой нашей встре-
чей мы становились все бли-
же и ближе друг другу. Мы 
чувствовали нечто особен-
ное, когда были вместе, что 
не поддается описанию. Все 
приобретало тогда особен-
ный смысл. Когда мы были 
разлучены, я постоянно ду-
мал о ней. Жизнь полностью 
изменилась благодаря ей.

3. Нам нравится сидеть 
вместе перед камином и 
рассматривать фотоальбо-
мы прошедших сорока лет 
совместной жизни. Мы не 
говорим много, но мы на-
слаждаемся особенными мо-
ментами, которые содержат 
драгоценные воспоминания 
этих четырех десятилетий, 
проведенных вместе. Это 
время особой близости для 
нас, которую, возможно, дру-
гие не могут понять.

4. Одни выходные в месяц 
мы посвящаем походу. Мы 
берем наши 25-килограммо-
вые рюкзаки, поднимаемся в 
горы и идем через лес, пока не 
достигнем самой вершины. 
Это занимает несколько ча-
сов, но ничто не сравнится с 
этим. Уставшие, мы стоим на 
скале. Мы пьем горячий на-
питок и наблюдаем за измене-
нием цвета горных вершин. 
Не многим парам понравится 
такой вид общения и близо-
сти. Но я не променял бы это 
ни на что другое.

Какое из предложенных 
описаний вы назвали бы ро-

мантичным? Они все являют-
ся проявлением романтики 
для пар, которые участвуют в 
этом. Романтика не подразу-
мевает определенный список 
того, что нужно делать. Ро-
мантика  – это эмоциональ-
ное притяжение, приклю-
чение или преднамеренное 
преувеличение события, ко-
торое навевает определенные 
мысли или идеи. Романтика 
часто  – это то, как мы себе 
что-то представляем, и воз-
можно, это не является таким 
на самом деле. Романтика де-
лает акцент на субъективных 
эмоциональных качествах 
человека или отношений. 
Она различна в каждой паре 
и меняется на протяжении 
времени.

Своя карта любви
Джон Мани, известный 

сексолог из Университета 
Джонса Хопкинса, утвержда-
ет, что у каждого человека 
существует своя уникальная 
карта любви, своеобразный 
психический шаблон, кото-
рый строит мозг и который 
определяет, что человек на-
ходит романтичным или сек-
суальным. Одна пара описы-
вала романтику следующим 
образом:

«Мы можем сказать, что 
романтика  – это психиче-
ское, эмоциональное и физи-

ческое общение двух людей, 
которое подкрепляется «ро-
мантическим» настроением, 
окружением и прикоснове-
ниями. Но романтика это не 
обстановка. Это отношения, 
которые мы имеем как еди-
номышленники, и которые 
могут строиться в различных 
обстоятельствах, условиях, 
рассматриваемых как «ро-
мантические».

Если не уделяется долж-
ного внимания, романтика 
обычно уходит в промежутке 
от восемнадцати до тридцати 
шести первых месяцев брака. 
Романтику можно возродить 
путем удовлетворения по-
требностей вашего супруга, 
общения, внимательного, за-
ботливого отношения и твор-
ческого воображения. Роман-
тика в нашем доме включает 
в себя (но не ограничивается 
этим):
• Проведение времени перед 

камином с выключенным 
светом.

• Неторопливый воскрес-
ный завтрак во дворе или 
на веранде.

• Совместная прогулка при 
свете луны во время мед-
ленно падающего снега.

• Совместная прогулка под 
зонтом во время теплого 
летнего дождика.

• Мягкий чувственный мас-
саж с тихой музыкой и све-
чами.

• Приятное общение во вре-
мя совместного ужина в 
ресторане, глядя в глаза 
друг другу.

• Аренда номера в уютном 
отеле и ужин в ресторане».

Важные элементы 
романтики

Каково же определение ро-
мантики? Специфика зависит 
от пары, но есть некоторые 
элементы, которые являются 
существенными для всех.

Неожиданность. Прине-
сти цветы на День всех влю-
бленных не является столь 
романтичным, как, допу-
стим, если подарить цветы 
утром в среду просто, без 
всякой причины. Особен-
ные записочки и открытки, 
положенные в сумочку или 
портфель, также вызывают 
романтический порыв. Похи-
щение вашей супруги для ор-
ганизации небольшого пик-
ника днем или назначение ей 
вечерней встречи в ресторане 
может разжечь еще раз пламя 
романтики в вашем браке.

Особенность. Потратьте 
иногда деньги на что-то та-
кое, что обычно вы не може-
те себе позволить. Одна пара 
каждый год совместной жиз-
ни откладывала по двадцать 
долларов на свой юбилей 
свадьбы. Другая пара устра-
ивала тематические пикники 
(французский, итальянский, 
мексиканский и т.  д.) и вы-
езжала в уединенные места. 
Третья пара накопила денег и 
сняла лимузин для прогулки 
по городу, во время которой 
они общались, отгородив-
шись от водителя шторкой.

Креативность. Важно 
разнообразить способы про-
явления любви каждый день. 
В какой-то день это могут 
быть нежные продолжитель-
ные объятия утром перед 
завтраком либо вечером, по 
возвращению домой. Мож-
но отправить друг другу от-
крытку по почте, оставить го-
лосовое любовное послание в 
мессенджере или использо-
вать свой собственный чат в 
интернете.

Свидания. Регулярно при-
глашайте свою супругу на 
свидания и внесите это в 
свой календарь. Планируй-
те это так же, как вы делали 

в период ухаживания. По-
заботьтесь о каждой детали, 
включая договоренность с 
кем-то о присмотре за деть-
ми, если это необходимо, 
таким образом вы можете 
полностью сосредоточиться 
друг на друге. Свидания не 
должны быть дорогими. На 
самом деле, наиболее значи-
мыми будут те свидания, в 
которые вложены много уси-
лий и воображения, а не де-
нег. Пара может поехать во 
время свидания в торговый 
центр и просто гулять, взяв-
шись за руки, на протяжении 
нескольких часов, разгляды-
вая витрины. Пусть это будет 
просто приятно проведенное 
вместе время, воздерживай-
тесь от разговоров о работе 
или о детях.

Важно отметить, что ро-
мантика начинается за ку-
хонным столом утром, но не в 
спальне вечером. Романтиче-
ские чувства приходят и ухо-

дят, как приливы и отливы 
океана. Романтика не защи-
тит ваш брак. Для этого нуж-
но строить правильные взаи-
моотношения, понимая свои 
роли в браке, потребности 
друг друга. Романтика лишь 
помогает создать то пламя, 
которое сохранит его теплоту 
и привлекательность.

РОМАНТИКА – ЭТО НЕ ОБСТАНОВКА, А ОТНОШЕНИЯ
ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

Понимание Бога являет-
ся основой любой духовной 
жизни. Так как я вырос в 
католической стране, то это 
понимание включает в себя 
великолепие, соблюдение ри-

туалов и отдаленность. Мне 
говорили, что Бог живет на 
небе, но мы можем встре-
чаться с Ним три раза в не-
делю, если будем исправно 
посещать церковные службы, 
и что я должен вести себя хо-
рошо в Его присутствии. В 
своей повседневной жизни 
я воспринимал Бога больше 
как старого, ворчливого сосе-
да, который постоянно шпи-
онит за мной, чтобы поймать 
и наказать за какие-нибудь 
ошибки. Я старался избегать 
Его за исключением тех слу-

чаев, когда находился в отча-
янном положении. 

Позже, читая Библию, в 
частности, книгу Псалмов 
(Псалтирь. – Ред.) я познако-
мился с совершенно другим 
Богом. Я уверен, что если 
бы мог видеть невидимое, то 
встретил бы Его на улицах, 
в магазинах, на углах и в до-
мах – всегда участвующего в 
жизни людей. Меня удивил 
яркий образ, в котором Он 
предстает среди суматохи 
жизни. 

Образ Бога, представлен-

ный в книге Псалмов, позна-
комил меня с тремя чертами 
Бога, которые изменили мое 
представление о Нем и вымо-
стили путь к духовной жиз-
неспособности. 

Присутствующий, не 
отдаленный 

Первая черта и, возможно, 
самая  удивительная реаль-
ность в Псалмах, это то, что 
Бог всегда близок к нам [1].

Искаженное представле-
ние о далеком Боге – широко 

распространенное предполо-
жение. В какой-то мере, ка-
жется, что легче и безопаснее 
иметь дело с таким Богом. 
Ведь тогда Он не так страшен, 
так как весьма удален от нас. 

К моему большому удивле-
нию, псалмы показали мне, 
что чем больше я приближал-
ся к познанию Его тем боль-
ше я воспринимал Его, как 
Того, Кто живет окутанным 
светом славы и Чьи сила и ве-
личественность находятся за 
пределами нашего человече-
ского понимания [2].

ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О БОГЕ
Откровение о Боге в книге Псалтирь

МЫСЛИ ВСЛУХ
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На протяжении XVIII и 
XIX столетий были ученые, 
которые изучали Землю, бу-
дучи сторонниками так на-
зываемой теории катастроф, 
такой как всемирный потоп. 
Они проводили свое геоло-
гическое исследование, фоку-
сируясь на природе. Но смо-
делировано это исследование 
было под влиянием их рели-
гиозных убеждений. 

Эта парадигма была за-
менена теориями Джейм-
са Хаттона и Чарльза Лелля 
(1830 гг.). Они использовали 
принцип униформизма (или 
актуализма): это убеждение 
в том, что геологические про-
цессы на земле во все времена 
происходили в одинаковом 
темпе. Более быстрый темп 
геологических изменений, 
который происходит во вре-
мя природных катастроф, 
не учитывался вовсе. Этот 
принцип упорно доминиро-
вал в геологических исследо-
ваниях на протяжении почти 
целого века. Геологи авто-
матически отвергали любое 
предположение о каких-ли-
бо геологических процессах 
по причине катастроф. Ве-
роятно, что такие взгляды в 
геологическом сообществе 
помешали развитию геологи-
ческой науки [1]. 

В 1920-х годах Дж. Гар-
лен Брец предположил, что 
скальные породы гор Чан-
нелд-Скаблендс на северо-за-
падном побережье Тихого 
океана в США можно объяс-
нить «вопиющей гипотезой» 
катастрофического мегапо-
топа, который оставил после 

себя характерные черты. Од-
нако его идеи не имели широ-
кого принятия в мире ученых 
вплоть до 1960-х годов. 

Перезагрузка теории 
катастроф 

В конце концов гипоте-
за Бреца была принята. Это 

привело к возрождению тео-
рии геологической катастро-
фы. В последние десятилетия 
возобновилась тенденция, 
когда геологические явления 
объясняются последствиями 
катастроф [2]. 

Мотивом возрождения 
теории геологической ката-
строфы является уже не ре-

лигиозное влияние, как это 
было в XVIII и XIX веках, а 
признание хорошо задоку-
ментированных мегапото-
пов, к примеру, на озере Мис-
сула, в Средиземном море, 
в Ла-Манше, в Центральной 
Азии; появление скал вслед-
ствие высокоскоростных 
подводных течений; быстрое 
накопление слоев осадочных 
пород, которое раньше счита-
лось результатом многовеко-
вого многослойного отложе-
ния; и сезонные слоистости 
(отложения), которые раньше 
считались осадками, откла-
дываемыми в стоячей воде 
за год. Крупные вулканы, 
несомненно, были причиной 
быстрого захоронения вулка-
ническим пеплом; также как 
и удивительное число асте-
роидов, которые сталкива-
лись с Землей и взрывались, 
вызывая нарушения в окру-
жающей среде и уничтоже-
ние жизни. В наших записях 
об окаменелостях говорится 
о скалах, которым присущи 
черты, доказывающие, что 
окаменелости накопились в 
результате катастрофы. 

К другим доказательствам 
быстрой геологической дея-
тельности относятся круп-
ные осадочные процессы; 
глобальное распространение 
морских ископаемых там, 
где их присутствие является 
неожиданным; образцы па-
леопотоков континентально-
го масштаба; прерывность в 
стратиграфических записях, 
как, например, пробелы в 
записях без каких-либо ви-
димых доказательств коли-

чества предположительно 
представленного времени; 
глобальные/региональные 
тектонические явления, та-
кие как поднятие гор, движе-
ние плит, оседание бассейна, 
массивная поставка осадоч-
ных пород для заполнения 
бассейна. К другим призна-
кам появления окаменело-
стей могут относиться, на-
пример, события, связанные 
с массовой смертностью и 
вымиранием, которые тре-
буют быстрого накопления 
осадочных пород для захоро-
нения и сохранения. 

Возможно, для современ-
ных геологов настало время 
вернуться к более естествен-
ной науке, а не к актуали-
стическому подходу, когда 
исследование ограничено 
подгонкой наблюдений под 
гипотезу. А чтобы сделать но-
вые открытия,  может быть, 
стоит обратить внимание на 
«вопиющую гипотезу» о все-
мирном потопе, о котором 
говорится в Священном Пи-
сании. 

1 V. R. Baker, “Catastrophism 
and Uniformitarianism: Logical 
Roots and Current Relevance in 
Geology,” Geological Society, 
London, Special Publications, 143 
(1998): 171–182.

2 V. R. Baker, “e Channeled 
Scabland: A Retrospective,” 
Annual Review of Earth and 
Planetary Sciences, 37 (2009): 
393–411. 
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ТЕОРИЯ КАТАСТРОФ В НАУКЕ О ЗЕМЛЕ
Может ли всемирный потоп объяснить некоторые из геологических загадок?

 Я был удивлен, узнав из 
Псалмов, что святой Бог не 
фокусируется только лишь 
на всех моих грехах и недо-
статках: «Если Ты, Господи, 
будешь замечать беззако-
ния,  – Господи! кто устоит? 
Но у Тебя прощение, да бла-
гоговеют пред Тобою» (Би-
блия. Псалом 129:3, 4).

Священные стихи и гимны 
книги Псалтирь приглашали 
меня с дерзновением и сми-
рением найти безопасность, 
мир и покой в тени Бога. В 
Псалме 90-м (1 и 2 ст.) ска-
зано: «Живущий под кровом 
Всевышнего под сенью Все-
могущего покоится, говорит 
Господу: «прибежище мое и 
защита моя, Бог мой, на Ко-
торого я уповаю!»». В этой со-
кровенной близости я понял, 
где преобразуется жизнь, и 
где мы обретаем силу быть 
верными Ему. Затем оставал-
ся лишь вопрос, позволю ли я 
Богу направить мое сердце к 
Нему. Также, я вдруг осознал, 
что мы не можем ни уйти, ни 
прийти в Его присутствие, 
потому, что неизбежно суще-
ствуем в Его присутствии [3]. 

Активный, не 
молчаливый 

Вторая характерная Бо-

жья черта, открывшаяся мне 
в книге Псалмов, активное 
Его участие в истории че-
ловечества [4]. Далекий Бог, 
которого я искаженно себе 
представлял ранее, был дру-
гим  – молчаливым. Тогда я 
был озадачен тем, как Он мог 
оставаться таким отсутству-
ющим и безмолвным перед 
лицом многих страданий на 
земле и глубоко безразлич-
ным к безумию людей. Но по-
том, постепенно, мне откры-
валось лицо Бога, который 
не оставляет человечество и 
земную природу на произвол 
судьбы. Псалмы показывали 
мне Бога осуществляющим 
заботу над всем, в том числе 
над народами и природой [5]. 

Потрясения в обществе и 
стихийные бедствия создают 
чувство неопределенности и 
тревоги. Но в псалмах содер-
жится заверение, что Бог дер-
жит будущее уповающих на 
Него в Своих руках [6]. Было 
успокоением узнать о Его за-
боте, потому, что именно Он 
Своей жизненной силой сот-
кал нас во чреве матери, и я, 
наконец, лицом к лицу стол-
кнулся с Его провидением [7]. 
Он слышит наши молитвы и 
отвечает охраной, свободой 
и спасением [8]. Его светлый 

взор следует за нами, как 
лучи света в самой непро-
глядной тьме. Он слышит мо-
литвы тех, кто в отчаянном 
долгу. Он является им при-
бежищем, когда они сталки-
ваются с опасностью [9]. На 
моем лице появилась улыбка 
от удивления, когда я увидел, 
как Он открывает Себя, пол-
ного сострадания и милости: 
[10]. 

Любящий,  
а не жестокий 

И, наконец, третья харак-
терная черта Всевышнего 
отобразила в нем силуэт лю-
бящего Бога. Когда-то мне 
постоянно представлялся 
гневающийся, недовольный 
мной Бог. Но словесные кар-
тины Божьего отношения, 
размещенные на страницах 
книги Псалтирь, не рисуют 
нам Его нахмуренное лицо, 
когда мы к Нему поворачива-
емся.

Мне хотелось бежать к 
Нему навстречу, когда Псал-
мы открыли мне, что Он не 
был ворчливым Богом, воссе-
дающим на облаке с молнией 
в руке, всегда выискивающий 
тех, кто не повинуется Ему, 
чтобы их больно ударить. Те-
перь же я мог наслаждаться 

Им как источником радости 
[11]. 

Я не мог оторваться от 
Псалма 135, в котором вос-
певается Его вечная милость. 
Авторы, которые составляли 
псалмы под влиянием Божь-
его Духа,  – Давид, Асаф, Ко-
рей, Моисей, Еман, Ефан, 
Соломон и Идифун – все до-
веряли Богу. Они понимали, 
что знать Бога – значит дове-
рять Ему: «И будут уповать 
на Тебя знающие имя Твое, 
потому что Ты не оставляешь 
ищущих Тебя, Господи» (Пса-
лом 9:11). 

Раньше я ошибался. На 
самом деле Бог не далекий, 
молчаливый и жестокий. 
Он желает дать процветание 
и излить благословения на 
наши семьи [12]. 

Истинная картина
К счастью, Бог постепенно 

делает все возможное, чтобы 
в нашем сознании развеялась 
черно-белая картина Бога, 
нарисованная нами же по на-
шему образу и подобию. 

Реальный Бог в реальном 
мире наполняет Собой все 
вокруг. Он ходит по нашим 
грязным улицам и слышит 
все наши самые важные и 
обыденные разговоры. Он 

утирает слезы бедным и на-
пуганным. Он чувствует 
трагедию и слышит агонию 
заблудших. Он улыбается, 
когда видит играющих детей. 
Его сердце присоединяется 
к радостным и добрым пес-
ням. Он обращает внимание 
на брачные обеты молодых 
пар. Он нашептывает твор-
ческие благородные мысли в 
уши поэтов и новые мелодии 
музыкантам, взирающим на 
Него. Он – истинный Бог, ко-
торый для нас – как безопас-
ное жилище, ведь: «Живу-
щий под кровом Всевышнего 
под сенью Всемогущего поко-
ится, говорит Господу: «при-
бежище мое и защита моя, 
Бог мой, на Которого я упо-
ваю!»» (Псалом 90:1, 2).

1 Псалом 138
2 Псалом 103:1, 2; 7; 138:6
3 Псалом 138:7–12
4 Псалом 134
5 Псалом 102:19; 8:7, 8; 103:14, 15, 
27, 28
6 Псалом 15:5
7 Псалом 138:13; 137:7, 8
8 Псалом 17:5, 6, 16–19
9 Псалом 102:8; 56:2
10 Псалом 102:13; 110:4
11 Псалом 125
12 Псалом 127; 143:12–15

Пауло Кандида  
де Оливейро

НАУКА И БИБЛИЯ
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Атеросклероз наносит 
огромный вред созданной 
Богом стройной системе на-
шего организма, известной 
как сосудистое дерево. Клю-
чевой частью этого дерева яв-
ляются артерии, и именно их 
атакует это заболевание. 

Преобладающее число за-
болеваний сердца и крове-
носных сосудов возникают 
в результате атеросклероза. 
Это одно из наиболее повсе-
местно распространенных 
«неинфекционных заболева-
ний» (НИЗ), особенно в раз-
вивающихся странах. Это не 
новое заболевание. Оно было 
обнаружено у мумий древних 
египтян, в том числе у фара-
она. 

Что такое атеросклероз? 
Атеросклероз получил 

свое название от греческого 
слова, означающего «овсяная 
каша», потому что он дей-
ствительно похож на овся-
ную кашу. Это фрагментар-
ное утолщение внутренней 
выстилки артерии, т. е. инти-
мы. 

Специальные клетки ин-
тимы имеют решающее зна-
чение в контроле кровяного 
давления и регулировании 
работы артерий. Эти и другие 
клетки внутренней стенки 
артерии поражаются атеро-
склерозом. Атеросклеротиче-
ские бляшки, образующиеся 
в артериях, состоят из жиров, 
коллагеноподобных волокон 
и макрофагов. Макрофаги  – 
специальные белые кровяные 
тельца, которые поглощают 
бактерии, чужеродные тела и 
другие вещества, в том числе 
и холестерин. 

Накопление 
Первая стадия накопления 

бляшек в стенке артерии на-
чинается с образования ли-
пидных пятен или полосок. 
Она может даже начаться в 
раннем возрасте  – в детстве, 
при слабой физической на-
грузке и неправильном пита-
нии.

Маленькие липопротеи-
новые частицы накаплива-
ются во внутренней стенке 
артерии и увеличивают от-
ложения, скапливающиеся в 
интиме. Затем и белые кро-
вяные тельца или макрофаги 
прилепляются к интиме, на-
капливая все больше и боль-
ше липидов. При этом белые 
кровяные тельца начинают 
увеличиваться и становятся 
так называемыми «пенными» 
клетками. Артерия все боль-
ше сужается по мере утолще-
ния бляшки. В итоге, бляшка 
может оторваться, образуя 
кровяной сгусток, продвига-
ясь по сосуду с током крови, 
приводит к полной закупор-
ке кровяного русла. Это мо-

жет привести к инфаркту или 
инсульту, в зависимости от 
того, где находится поражен-
ный кровяной сосуд. 

Причины и  
факторы риска

Атеросклероз вызывают 
разные факторы, в том числе 
генетика и наследственность. 
Еще одним решающим фак-
тором является питание, бо-
гатое холестерином и насы-
щенными жирами, ведущее 
к ожирению. Такое питание 
становится все более преоб-
ладающим по всему миру, 

значительно способствуя 
возникновению неинфекци-
онных заболеваний, таких 
как сердечно-сосудистые за-
болевания, диабет, гиперто-
ния и даже некоторые виды 
рака. 

Другими факторами риска 
является курение, повышен-
ное артериальное давление и 
диабет 2-го типа. Учитывая 
тот факт, что ожирение до-
стигает пандемических мас-
штабов, диабет 2-го типа по-
ражает даже молодых людей 

и подростков. Гиподинамия 
также представляет собой 
серьезную проблему. Регу-
лярные занятия физкульту-
рой являются очень важным 
фактором в борьбе с атеро-
склерозом. 

Также большую роль игра-
ют возраст и пол. Мужчины 
чаще подвержены атероскле-
розу, чем женщины, и забо-
левают им в более раннем 
возрасте. Однако после 55 лет 
женщины подвергаются та-
кому же риску заболевания 
атеросклерозом, что и муж-
чины. 

 Липопротеины 
Важный поддающийся из-

менениям фактор риска свя-
зан с липидами или жирами 
крови. К этим липидам крови 
относятся холестерин, триг-
лицериды и липопротеин  – 
холестерин ЛПНП (липопро-
теин низкой плотности) и 
холестерин ЛПВП (липопро-
теин высокой плотности). 

Липопротеин низкой плот-
ности (ЛПНП)  – это свобод-
ный протеин, доставляющий 

холестерин в ткани. Чем 
больше присутствует ЛПНП, 
тем больше холестерина мо-
жет переместиться в те обла-
сти, где он может причинить 
вред, например, на внутрен-
ней стенке сосуда. Повышен-
ный уровень ЛПНП опасен 
и должен поддерживаться на 
низком уровне с помощью 
правильного питания и фи-
зических упражнений. В тех 
случаях, когда изменение об-
раза жизни не помогает под-
держивать ЛПНП на нужном 
уровне, его можно лечить с 
помощью лекарств. 

С другой стороны, липо-
протеин высокой плотности 
(ЛПВП) переносит холесте-
рин в печень, где он усваива-
ется и удаляется из организ-
ма. Чем выше уровень ЛПВП, 
тем лучше. ЛПВП остается на 
высоком уровне, в основном, 
благодаря регулярным физи-
ческим упражнениям и под-
держанием идеального веса 
тела. 

Сколько же есть? 
Для поддержания необхо-

димого уровня липидов об-
щее потребление жиров не 
должно превышать 25–30% 
от общего ежедневного коли-
чества калорий. Насыщенные 
жиры должны составлять ме-
нее 7% от общего потребле-
ния калорий. Для энергии и 
всасывания важных жирора-
створимых витаминов (вита-
минов A, D, E, K), необходимо 
употреблять здоровые жиры. 
Также необходимо избегать 
опасных насыщенных жиров, 
потому что они являются 
ключевыми агентами, вызы-
вающими атеросклероз. 

Безопасно потреблять мо-
ноненасыщенные жиры, что 
должно составлять до 20 про-
центов от общего количества 
калорий. К здоровым источ-
никам мононенасыщенных 
жиров относятся оливковое 
масло, миндаль и орехи во-
обще, а также авокадо. Поли-
ненасыщенные жиры также 
полезны; они присутствуют 
в семенах подсолнечника, се-
мени льна, кукурузном масле 
и других растительных мас-
лах. 

Трансжиры должны быть 
полностью исключены. Они 
присутствуют в твердом мар-
гарине и пище, приготовлен-
ной на гидрированном или 
частично гидрогенизирован-
ном масле. Известно, что они 
повышают смертельно-опас-
ный липопротеин низкой 
плотности, а также понижа-
ют уровень ЛПВП в крови. 

Полезная пища 
Некоторые продукты по-

могают в борьбе с заболева-
ниями сердца. Например, 
продукты, богатые сложны-

ми углеводами, обычно име-
ют малое содержание жиров 
и большое содержание клет-
чатки. Растворимая клетчат-
ка помогает снизить общий 
уровень холестерина и уро-
вень ЛПНП. Сложные, или не 
рафинированные, углеводы 
намного лучше переварива-
ются и хорошо удерживают 
нормальный уровень сахара 
в крови. 

К полезным, богатым рас-
творимой клетчаткой про-
дуктам относятся овес и 
овсяные хлопья, ячмень, 
бобовые, такие как фасоль, 
чечевица, горох и др., чернос-
лив, яблоки, морковь, грейп-
фрут и авокадо. 

Знайте свои показатели 
Для того чтобы поддер-

живать здоровье в хорошем 
состоянии, вы должны знать 
свои показатели: артериаль-
ное давление, сахар в крови и 
уровень липидов. 

У здорового человека, 
который никогда не болел 
сердечно-сосудистыми за-
болеваниями, показатель об-
щего количества холестерина 
в крови не должен превышать 
200 мг/дл (4,5–5 ммоль/л). Ко-
личество триглицеридов не 
должно превышать 150 мг/дл 
(1,7 ммоль/л). 

У людей, страдающих за-
болеванием коронарной ар-
терии или диабетом, уровень 
холестерина ЛПНП в идеале 
не должен превышать 70 мг/
дл (2,6–4,1 ммоль/л) и уж ни-
как не быть выше 100 мг/дл 
(2,59 ммоль/л). 

Лечение 
Краеугольным камнем 

контроля липидов является 
образ жизни, в котором при-
сутствует здоровое питание, 
контроль веса и физические 
упражнения. Если все это не 
помогает достичь желаемого 
уровня липидов, может по-
требоваться медикаментоз-
ное лечение. Однако лекар-
ства могут иметь побочные 
эффекты для печени и мышц. 
При возникновении боли 
или дискомфорта в мышцах 
необходимо сразу сообщить 
своему лечащему врачу. Эти 
побочные эффекты обычно 
исчезают с прекращением 
приема лекарства. 

У нас есть помощь 
Атеросклероз – настоящая 

и широко распространен-
ная проблема, особенно на 
Западе и в развивающихся 
странах. Но с помощью из-
менения образа жизни его 
распространенность можно 
сильно уменьшить.

Сделайте выбор в пользу 
хорошего здоровья! 

Питер ЛЭНДЛЕС

ВОПРОСЫ СЕРДЦА
Риски и профилактика заболеваний коронарных артерий
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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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