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Два месяца обучения в украинских школах позади. 
Школьники уже вошли в учебный режим, уроки, 
различные секции, и вроде ваши дети заняты 
полезным делом. Настало время для осенних каникул. 
Но знаете ли вы, чем они занимаются в свободное 
время? Легальное курение для несовершеннолетних 
– новая угроза. Вейп – именно так называется модный 
среди подростков гаджет, который они могут 
приобрести без каких-либо препятствий…

Сложность устройства любого живого существа 
указывает на то, что жизнь возникла вследствие 
замысла, а это, в свою очередь, означает, что есть Тот, 
Кто стоял за этим замыслом. Именно Он оставил нам 
«руководство по эксплуатации» нашего организма…

Чтобы начаться молитве и 
обрести себя в первых робких 
мгновениях своей жизни в 
человеческой душе, не нужны 
доказательства бытия Божьего. 
Как же можно молиться, не веря 
в существование Бога? Но ведь и 
для того чтобы начать дышать, 
необязательно прежде искать 
подтверждения существованию 
воздуха. Как способность 
дышать изначально присуща 
телу человека, так и способность 
к молитве есть врожденная 
способность его психо-духовной 
жизни.…
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ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

СКОЛЬКО ДЛИТСЯ 
НАСТОЯЩАЯ ЛЮБОВЬ?
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МЕЖДУ НАМИ ДЕВУШКАМИ

СИЛА ЖЕНЩИНЫ – В ЕЕ 
САМОРЕАЛИЗАЦИИ
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ

•	УЛЬЯНА СУПРУН: ПОЛЕЗНО ЛИ ДЛЯ 
ЗДОРОВЬЯ ВЕГЕТАРИАНСТВО?

•	МОЗ УКРАИНЫ ПОЯСНИЛО, КАК 
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•	ЗАВТРАК – ЕДА ЧЕМПИОНОВ

•	СКОЛИОЗ: ПРИЧИНЫ, ЛЕЧЕНИЕ И 
ПРОФИЛАКТИКА

•	КОНТРАСТНЫЙ ДУШ – МЕТОД, 
ПОМОГАЮЩИЙ ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ 
ПРОСТУДЫ И УКРЕПИТЬ ИММУНИТЕТ
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Бог  – Создатель жизни, и 
нет никого, кто лучше Него 
может объяснить нам, как 
наше тело может функциони-
ровать таким удивительным 
образом. В Святой Библии 
Бог оставил нам «руковод-
ство по эксплуатации» на-
шего организма. Любопытно, 
что восемь основных реко-
мендаций от Создателя (ко-
торые еще называют «есте-
ственными лекарственными 
средствами») указаны в са-
мом начале Библии в книге 
Бытие. И если мы решим им 
последовать, они принесут 
нам физическое, эмоцио-
нальное и духовное здоровье. 

К этим рекомендациям 
следует относиться как к 
предписаниям Врача всех 
врачей. Каждый из этих вось-
ми основополагающих прин-
ципов здоровья подтвержден 
научными исследованиями. 
Им можно доверять, на них 
можно полагаться, так как 
они на самом деле действуют! 
Начните с тех, которые пока-
жутся вам самыми легкими, 
и постепенно переходите к 
другим. 

В прошлом номере газеты 
были представлены три из 
восьми рекомендаций. В дан-
ной публикации мы предста-
вим следующие четыре реко-
мендации. А восьмая будет 
представлена уже в следую-
щем номере.

Просите Бога помочь вам 
воплотить эти рекомендации 
в своей жизни и возвращай-
тесь к данным «предписани-
ям» столько раз, сколько по-
надобится.

Рекомендация 4: 
питайтесь правильно 

«И сказал Бог: вот, Я дал 
вам всякую траву, сеющую 
семя, какая есть на всей зем-
ле, и всякое дерево, у которо-
го плод древесный, сеющий 
семя– вам сие будет в пищу» 
(Библия. Бытие 1:29). 

В рамках научных изыска-
ний в медицинской школе 
при Университете Сан-Паулу 
кардиолог Эвертон Падилья 
Гомес провел исследование 
образа жизни христиан ад-
вентистов седьмого дня, о 
которых известно, что жи-
вут они в среднем несколько 
дольше других людей на пла-
нете. Гомес решил проана-
лизировать, насколько среди 
них распространены фак-
торы, вызывающие хрони-
ческие заболевания, прежде 
всего сердечно-сосудистые. 
Показатели здоровья тех, кто 
следовал принципам образа 
жизни адвентистов седьмого 
дня, куда входит и вегетари-
анство, сравнивались с по-
казателями людей, которые 
этих принципов не придер-
живались. 

Подобное исследование, 
проведенное ранее в Соеди-
ненных Штатах, показывало, 
что люди, придерживающи-

еся рекомендаций Церкви 
адвентистов седьмого дня, 
таких как сбалансированная 
диета и физические упраж-
нения, живут до десяти лет 
дольше, чем среднестатисти-
ческий американец. Гомес 
решил повторить североа-
мериканское исследование в 
Сан-Паулу, пригласив в нем 
участвовать 1500 адвенти-
стов седьмого дня в возрасте 
от 35 до 74 лет. 

Все участники были разде-
лены на три группы: «стро-
гие» вегетарианцы, лакто- 
ово-вегетарианцы (которые 
едят яйца и молочные про-
дукты), и люди, употребля-
ющие в пищу мясо. Группа 
вегетарианцев показала са-
мые ощутимые результаты: 
за время исследования их 
обхват талии уменьшился 
на 10%, общее содержание 
холестерина также снизи-
лось на 10%. Кроме того, на 
20% снизились показатели, 
указывающие на предраспо-
ложенность к диабету и на 
негативные изменения в кро-
веносных сосудах. 

На основании результатов 
данного исследования док-
тор Гомес пришел к выводу, 
что самое главное в пита-
нии – увеличить потребление 
фруктов, овощей и бобовых. 
Интересно то, что, приступая 
к исследованию, сам Гомес 
придерживался привычно-
го для него образа питания, 
пока постепенно не сдался: 
«Либо я буду продолжать 
себя оправдывать и затем 
страдать от последствий не-
правильного образа жизни, 

многие из которых уже проя-
вили себя, либо мне придется 
уступить полученным дока-
зательствам» – признался он. 

К счастью, доктор Гомес 
избрал верный путь. Привер-
женность научным исследо-
ваниям поставила его перед 
необходимостью выбора. Его 
собственный вес составлял 

128 килограммов, а индекс 
массы тела равнялся 41 (при 
норме не более 25). Но ему 
хотелось, чтобы его привыч-
ки находились в гармонии 
с медицинскими данными. 
«Могу сказать, что благода-
ря адвентистской церкви я 
«сдул пыль» со многого, что 
было мне известно о здоро-
вье, но не применялось мной 
на практике», – говорит он. 

Доктор Гомес стал следо-
вать новому образу жизни. 
По его собственным словам, 
ему уже не требовалась ни-
какая чудесная формула или 
волшебная диета: «Я стал 
придерживаться трехразово-

го питания, употребляя са-
мую простую пищу, а также 
отказался от сахара и боль-
шинства блюд, которые про-
даются в готовом или полу-
готовом виде». 

Свободное время, которое 
прежде посвящалось про-
смотру электронной почты, 
социальным сетям или СМИ, 

теперь доктор Гомес отдавал 
беговой дорожке. «Это было 
непросто, особенно первый 
месяц. Удивительная вещь  – 
увидеть, насколько твой ор-
ганизм зависит от опреде-
ленных привычек. Вначале 
у меня было такое чувство, 
что я полностью обессилел. 
Потом стало легче. Сейчас 
же без преувеличения могу 
сказать, что меня просто 
тошнит от запаха некоторых 
продуктов. Мои вкусовые 
ощущения стали тоньше. Я 
чувствую, что мой организм 
функционирует лучше. Че-
рез три месяца существенно 
улучшились мои клиниче-

ские анализы. Даже у своих 
пациентов, «сидевших» на 
достаточно серьезных препа-
ратах, я не замечал тех изме-
нений, которые произошли 
со мной», – подчеркивает он. 

За год доктор Гомес поху-
дел почти на 50 килограммов. 
Проведенное исследование 
принесло огромную поль-
зу ему самому. Более того, 
ощутив на себе позитивные 
результаты, он теперь с боль-
шей уверенностью может 
консультировать своих паци-
ентов. 

Помимо низкой калорий-
ности и наличия легкоусвоя-
емых белков, жиров, витами-
нов и минеральных веществ 
фрукты и овощи, прежде 
всего апельсины, брокколи 
и помидоры, обладают за-
мечательными лечебными 
свойствами. Эти продукты, 
составляющие основу так на-
зываемого функционального 
питания, можно разделить 
на две группы: продукты с 
иммуномодулирующим дей-
ствием (они обладают фито-
химическими свойствами, 
способными активировать 
иммунную систему) и про-
дукты с антиоксидантной 
способностью (они нейтра-
лизуют действие свободных 
радикалов). Растительная 
пища предназначена имен-
но для того, чтобы в полной 
мере удовлетворять нужду 
живых существ в питании. 
Знание ее свойств и ее пра-
вильное употребление — это 
синоним хорошего здоровья. 

Лучше всего употреблять 
в пищу продукты в их мак-
симально естественном со-
стоянии. Идеально, если ваш 
рацион состоит по меньшей 
мере наполовину из сырых 
продуктов. Наиболее пита-
тельными являются нерафи-
нированные продукты; они 
богаты клетчаткой и веще-
ствами, ослабляющими дей-
ствие канцерогенов. 

Продукты, подвергнутые 
сильной обработке, живот-
ные жиры, трансжиры, сахар, 
соль и рафинированная мука 
могут нанести значительный 
вред здоровью, привести к 
ожирению, раку, диабету и 
снижению иммунитета. Кол-
басы и газированные напит-
ки также являются частью 
длинного списка того, что 
вредит организму. 

Пищу следует принимать 
три раза в день, завтракать 
плотно, а ужинать, наобо-
рот, легко за несколько часов 
до сна. Кроме того, во время 
приема пищи нежелательно 
употреблять большое коли-
чество жидкости. 

Здоровое питание начина-
ется с правильного выбора 
продуктов, которые, снабжая 
наш организм питательными 
веществами, позволяют ему 
быть в хорошем состоянии. 
Питательные вещества «вса-
сываются» в кровь в кишеч-
нике. А правильной работе 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ЗДОРОВОМУ 
ОБРАЗУ ЖИЗНИ ОТ СОЗДАТЕЛЯ

Продолжение. Начало в предыдущем номере газеты
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кишечника и, соответствен-
но, здоровью организма в 
целом способствует рацион, 
богатый клетчаткой. 

Христианская писательни-
ца XIX века Эллен Уайт со-
ветовала: «После того как вы 
поели в свое обычное время, 
предоставьте желудку пяти-
часовой отдых. До следую-
щего приема пищи ни один 
кусочек пищи не должен по-
пасть в ваш желудок» [1]. 

Слюнным железам нуж-
но несколько часов, чтобы 
«перезарядить» свой запас 
амилазы – вещества, необхо-
димого для полноценного пе-
реваривания пищи. Желудку 
также необходим отдых. По-
этому старайтесь питаться в 
одно и то же время и избегай-
те перекусов. 

Рекомендация 5: 
выполняйте физические 

упражнения 
«И взял Господь Бог челове-

ка, и поселил его в саду Едем-
ском, чтобы возделывать его 
и хранить его» (Библия. Бы-
тие, 2:15). 

Можно сказать наверняка 
(с чем согласны врачи всего 
мира): регулярные физиче-
ские упражнения приносят 
такую пользу, какую нам не 
могут принести какие бы то 
ни было лекарства. В конце 
концов, мы были созданы для 
активной жизни. 

В своей книге «Импульс: 
революционное представле-
ние о взаимосвязи физиче-
ских упражнений и мозга» 
профессор и психиатр из Гар-
варда Джон Рэкли утвержда-
ет, что токсичный уровень 
стресса истончает соедине-
ния между миллиардами 
нейронов, а хроническая де-
прессия «сморщивает» опре-
деленные участки мозга. С 

другой стороны, физические 
упражнения высвобождают 
поток нейрохимических ве-
ществ и факторов роста, ко-
торые могут обратить этот 
процесс вспять, способствуя 
восстановлению мозговой 
структуры. Физические 
упражнения положительно 
влияют даже на обучаемость. 
Кроме того, они приносят и 
множество других ценных 
результатов: 

•	 Они укрепляют сердце и 
увеличивают объем легких, 
что помогает эффективнее 
выполнять обычные повсед-
невные задачи. 

•	 Они предотвращают 
развитие такого заболевания, 
как остеопороз, поскольку 
помогают костям сохранять 
кальций. 

•	 Аэробные упражнения 

(бег, езда на велосипеде, пла-
вание и быстрая ходьба) спо-
собствуют снижению уровня 
стресса и депрессии. 

•	 Они противостоят при-
обретенным заболеваниям, 
связанным с обменом ве-
ществ, диабету, онкологиче-
ским болезням и заболевани-
ям сердца. 

•	 Они способствуют удер-
жанию в норме артериаль-
ного давления. Регулярные 
физические упражнения, как 
выяснилось, понижают уро-
вень холестерина и тригли-
церидов в крови; кроме того, 
они увеличивают выработку 
так называемого полезного 
холестерина, который важен 
для здорового состояния ар-
терий. 

•	 Занятия физическими 
упражнениями положитель-
но сказываются на общем со-
стоянии здоровья, особенно 
при соблюдении принципов 
здорового питания. После не-
скольких часов физических 
нагрузок щитовидная желе-
за получает дополнительный 
импульс к работе, что спо-
собствует улучшению обще-
го метаболизма в организме. 
Это к тому же предотвращает 
ожирение. 

•	 Физические упражне-
ния стимулируют выработку 
«гормонов счастья» (эндор-
финов) и вызывают чувство 
удовлетворенности. 

•	 Регулярные физические 
упражнения ведут к умень-
шению частоты пульса, и, 
следовательно, сердцу при-
ходится затрачивать меньше 
энергии для перекачивания 
крови. Также они усиливают 
действие инсулина и стиму-
лируют периферическое кро-
вообращение, положительно 
сказываются на лечении диа-
бета 2-го типа, снижают уро-
вень триглицеридов в крови 

и способствуют повышению 
качества сна. 

Это еще не полный пере-
чень всего того, что дают ор-
ганизму физические упраж-
нения. Но если вы все еще не 
убеждены в их необходимо-
сти, знайте, что продолжи-
тельная гиподинамия (ма-
лоподвижный образ жизни) 
может вызвать хроническую 
физическую усталость, делая 
человека неспособным эф-
фективно выполнять зада-
чи, выходящие за рамки его 
обычного поведения. Доказа-
но, что сидячий образ жизни 
может быть причиной мно-
гих заболеваний. 

Итак, двигайтесь! Ваш ор-
ганизм, ваш мозг и ваши эмо-
ции скажут вам спасибо. 

Рекомендация 6: 
регулярно отдыхайте 

«И совершил Бог к седьмому 
дню дела Свои, которые Он 
делал, и почил в день седьмой 
от всех дел Своих, которые 
делал. И благословил Бог седь-
мой день, и освятил его, ибо в 
оный почил от всех дел Своих, 
которые Бог творил и сози-
дал» (Библия. Бытие, 2:2, 3). 

Трудоголизм нашел пло-
дородную почву в нашей 
врожденной предрасполо-
женности к потреблению и 
накопительству. Чтобы ку-
пить желаемое, мы убиваем 
себя безостановочным тру-
дом. Многие люди баланси-
руют на грани изнурения, 
вместо того чтобы найти вре-
мя просто порадоваться жиз-
ни. 

Отдых предполагает нечто 
большее, чем прекращение 
труда. Отдых  – это обновле-
ние организма и восстанов-
ление сил. Ниже излагаются 
некоторые рекомендации, на-
правленные на то, чтобы по-
мочь нам извлечь из отдыха 
максимальную пользу. 

Не работайте сверх сил. 
Оканчивайте свой рабочий 
день в установленное время и 
отправляйтесь домой, остав-
ляя на работе все связанные 
с ней проблемы. Если вы счи-
таете, что все рухнет без вас 
или ваша компания потерпит 
крах от того, что вы что-то не 
сделаете, помните, что неза-
менимых людей нет. 

Расслабляйтесь. Ваши 
мышцы нуждаются в покое и 
восстановлении. Лучшее рас-
слабление достигается после 
физической нагрузки, напри-
мер, после получаса интен-
сивной ходьбы. 

Спите. Не жертвуйте дра-
гоценными часами сна ради 
дел, которые приводят к еще 
большему напряжению. Если 
у вас бессонница, не спеши-
те принимать снотворные. 
Не реже четырех раз в неде-
лю выполняйте умеренные 
физические упражнения. Не 
ешьте на ночь. В еде отда-
вайте предпочтение фруктам 
и хлебу из цельнозерновой 
муки. На ночь гасите свет во 
всех комнатах. Теплая ванна 
перед сном также поможет 
расслабиться. Работа на ком-
пьютере, просмотр новостей 
и тому подобное возбуждают 
мозг. Вместо этого прочитай-
те несколько любимых мест 
из Библии, и вы вновь почув-
ствуете Божью поддержку. 
Доверьте Богу все свои про-
блемы и переживания. 

Отдыхайте каждую суб-
боту. Выделяйте один день 
недели для физического, ум-

ственного и духовного отды-
ха. Сделайте таким днем суб-
боту  – день покоя, которым 
Бог завершил неделю сотво-
рения мира. Проведите этот 
день в соответствии с би-
блейской заповедью, которая 
требует прекращения всех 
обычных видов работы, вы-
деления времени для духов-
ных размышлений и таких 
добрых дел, как посещение 

больных и нуждающихся в 
поддержке (см. Библия. Еван-
гелие от Матфея, 12:12).

Ежегодный отпуск. Каж-
дый ежегодный отпуск про-
водите со своей семьей. Это 
время должно быть особым 

для всей семьи. Даже если 
вы  – владелец собственного 
бизнеса, не упустите возмож-
ности по-особенному прове-
сти свой отпуск. Вы нуждае-
тесь в этом. Жизнь проходит, 
дети растут, мы стареем и 
умираем, а работа никогда не 
прекратится. 

Рекомендация 7: 
учитесь самоконтролю 
«От всякого дерева в саду 

ты будешь есть, а от дерева 
познания добра и зла, не ешь 
от него, ибо в день, в который 
ты вкусишь от него, смертью 
умрешь» (Библия. Бытие, 2:16, 
17). 

Наличие непреодолимого 
влечения к чему-либо  – это 
знак того, что человеку нуж-
но научиться самоконтро-
лю. Многие люди борются с 
каким-либо пристрастием: 
перееданием, тягой к алкого-
лю, курением, употреблением 
наркотиков, зависимостью 
сексуального рода и так да-
лее. 

Ожирение в большинстве 
случаев связано с переедани-
ем. Многие люди не выходят 
из-за стола, стремясь заглу-
шить не просто голод, а вну-
треннюю пустоту. В этом слу-
чае медицинские препараты 
бессильны. 

У курильщиков в сравне-
нии с некурящими людьми 
чаще наблюдаются случаи 
онкологических заболеваний 
легких, рта, гортани, желуд-

ка, поджелудочной железы, 
мочевого пузыря и почек. 
Язвы желудка и двенадцати-
перстной кишки также на 60 
процентов более распростра-
нены именно среди этой ка-
тегории людей. Курение при-
водит к вымыванию кальция 
из костей, провоцируя разви-
тие остеопороза. 

За привычку употреблять 
алкогольные напитки люди 
также платят высокую цену. 
Алкоголь способствует по-
вышению артериального дав-
ления и токсичен для ткани 
сердечной мышцы. Он по-
вышает риск инсульта, вне-
запной смерти от аритмии и 
инфаркта и, кроме того, спо-
собен вызвать цирроз и рак 
печени. 

Противостояние любому 
пристрастию начинается с 
осознанного самоконтроля, 
суть которого можно опре-
делить одной фразой: воздер-
жание, то есть сознательный 
отказ от всего вредного и со-
блюдение баланса в отноше-
нии всего полезного. 

Знакомство с информа-
цией о важности здорового 
образа жизни приносит боль-
шую пользу, но помните, что 
не менее важно искать под-
держки у Бога. Сила, полу-
ченная посредством молитвы 

и общения с Творцом, непре-
менно поможет нам изменить 
свои привычки и открыть 
для себя новые горизонты.

1 Эллен Г. Уайт. Осно-
вы здорового питания. За-
окский: Источник жизни, 
1997, с. 205, 206.
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4 ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

БАКТЕРИИ  
ОБЛАДАЮТ НЕ ТОЛЬКО 
СВЕРХДВИГАТЕЛЯМИ,  

НО И РАЗЛИЧНЫМИ 
ТИПАМИ ДАТЧИКОВ

Скорость, с которой пере-
двигаются многие организ-
мы, поражает воображение. 
И это касается не только птиц 
или насекомых, но и бакте-
рий. То, что они, используя 
жгутики, плавают со средней 
скоростью около 25 мкм/с, 
ученым известно давно. Но 
среди них есть виды, кото-
рые могут развивать сприн-
терскую скорость  – 100 и 
больше мкм/с. А это значит, 
что за столь незначительный 
отрезок времени бактерия 
перемещается на расстоя-
ние, которое в 10 и более раз 
превышает ее собственную 
длину. Если представить это 
в более понятных для чело-
века масштабах, то при таком 
соотношении расстояния и 
скорости пловец проплыл бы  
100 м приблизительно за 5 с.

Наблюдения под электрон-
ным микроскопом, а также 
микросъемка показали, что 
во время движения жгутик 
бактерии вращается вокруг 
оси. Причем скорость этого 
вращения поражает вооб-
ражение: от 100 до 1000 обо-
ротов в секунду. Для враще-
ния жгутика у бактерий есть 
специальное устройство, ко-
торое ученые назвали «про-
тонным мотором». Суть его 
работы заключается в сле-
дующем: во время дыхания 
из бактериальной клетки во 
внешнюю среду откачива-
ются ионы водорода (Н) или 
ионы натрия (Na). Но когда 
ионы Н+ или Na+ возвраща-
ются в клетку, их обратный 
поток и обеспечивает враще-
ние жгутика.

Впоследствии было уста-
новлено, что некоторые мор-
ские бактерии для вращения 
жгутика, вместо «протонно-
го мотора», используют «на-
триевый», в котором энергия 
образуется за счет разности 
электрохимических потенци-
алов ионов натрия.

Более того, у морской бак-
терии вибрио альгинолити-
кус, в зависимости от внеш-
них условий, образуются два 
типа жгутиков. Если этот 
микроорганизм живет в мор-
ской воде, то у него присут-
ствует только один большой 
жгутик, который приводит-
ся в движение «натриевым 
мотором». Если же бактерия 
оказывается в другой среде, 
то на ее тельце появляется 
множество мелких жгутиков, 
которые вращаются с помо-
щью «протонных моторов».

Движение позволяет ми-

кроорганизмам выбирать 
оптимальные условия суще-
ствования, для чего бактерии 
располагают множеством 
датчиков, регистрирующих 
параметры внешней и вну-
тренней среды: температуру, 
освещенность, кислотность 
и т. д.

Датчики  – это особые 
белки-рецепторы, которые 
обычно располагаются на 
внутренней мембране. Они 
регулируют характер вра-
щения жгутика, подавая два 
вида сигналов, одни из ко-
торых вызывают переключе-
ние, другие – запрещают его. 
Если бактерия плывет в нуж-
ном направлении (напри-
мер, в сторону увеличения 
концентрации глюкозы), то 
рецептор глюкозы связывает 
этот сахар и посылает сигнал, 
запрещающий изменение на-
правления движения. Если 
же концентрация глюкозы 
падает, то рецептор посыла-
ет противоположный сигнал. 
Бактерия меняет направле-
ние движения в ту сторону, 
где концентрация глюкозы 
более высокая, и оказывается 
в благоприятных условиях.
СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

НЕ ПОЗВОЛЯЮТ НАМ 
УПРАВЛЯТЬ ЦВЕТОМ С 

ТАКОЙ ТОЧНОСТЬЮ, КАК 
ЭТО МОГУТ ДЕЛАТЬ ПТИЦЫ

Оперение птиц всегда оста-
ется ярким и не тускнеет бла-
годаря «нанотехнологиям»  – 
пигментные структуры в их 
перьях представляют собой 
особый метаматериал, цвет 
которому придают не краси-
тели, а особое расположение 
«дырок» в его поверхности, 
говорится в статье, опубли-
кованной в журнале Scientific 
Reports.

«Современные технологии 
не позволяют нам управлять 
цветом с такой точностью  – 
нам до сих пор приходится 
подбирать тона, используя 
различные пигменты. Теперь 
у нас появилась возможность 
создавать краски, используя 
подобные наноструктуры. 
Это, к примеру, позволит нам 
шить красные свитера, кото-
рые не будут тускнеть и будут 
всегда яркими после стир-
ки», – заявил Эндрю Парнелл 
(Andrew Parnell) из универси-
тета Шеффилда (Великобри-
тания).

Парнелл и его коллеги рас-
крыли секрет того, почему 
птицы не «седеют» в старо-
сти, когда пигментные клет-
ки в их организме истощают-
ся и перестают производить 

молекулы красителей, изучая 
структуру перьев обычных 
соек (Garrulus glandarius), ко-
торых можно встретить поч-
ти во всех лесах Европы.

Ярко-голубые перья этих 
птиц привлекли британских 
физиков тем, что они необыч-
ным образом переливаются 
на свету, меняя свой цвет от 
темно-синего к белому при 
разных углах наклона к лу-
чам солнца. Это натолкнуло 
ученых на идею о том, что на 
расцветку соек может влиять 
не только пигментация их пе-
рьев, но и их структура.

Они проверили эту идею, 
изучив трехмерную струк-
туру перьев при помощи 
специального SAXS-сканера, 
который «обстреливает» не-
большие участки пера рентге-
новскими лучами под разны-
ми углами зрения, и следит 
за тем, как они отражаются 
от его бородок, «крючков» и 
других составляющих частей.

Как показал этот «об-
стрел», каждый участок пера, 
окрашенный в синий, белый 
или голубой цвет, обладает 
уникальными оптическими 
свойствами, отражая только 
те волны света, которые со-
ответствуют одному из этих 
цветов. Это происходит бла-
годаря тому, что поверхность 
пера сойки организована в 
особый узор из «дырок» и со-
единяющих их поверхностей, 
которые взаимодействуют 
только с определенными вол-
нами света.

К примеру, если «дырки» 
обладают достаточно боль-
шими размерами, то тогда 
перо отражает почти все 
виды волн видимого света, 
что заставляет нас считать, 
что перо окрашено в белый 
цвет. Если же эти поры за-
метно меньше, то тогда по-
верхность пера становится 
синей или ярко-голубой, или 
приобретает какой-то другой 
цвет.

Подобные «нанотехно-
логии», по словам физиков, 
дают птицам возможность 
крайне тонко манипулиро-
вать окраской своего опе-
рения, достигая точности 
управления цветом, которая 
сегодня остается недости-
жимой для человечества. 
Защита от «седины», в свою 
очередь, оказывается допол-
нительным бонусом.

Пока, как признает Пар-
нелл, его команда не знает, 

как птицам удается «дири-
жировать» процессом роста 
этих «дырок» на биологиче-
ском уровне. Раскрытие этих 
механизмов и их репликация 
станет главной целью после-
дующих экспериментов, за-
ключают авторы статьи.

ГЛАЗ ЧЕШУЕКРЫЛЫХ 
ПОМОГ РАЗРАБОТАТЬ НОВОЕ 
АНТИБЛИКОВОЕ ПОКРЫТИЕ 

ДЛЯ ГАДЖЕТОВ
Исследователи из между-

народного Оптического об-
щества представили новое 
антибликовое покрытие для 
гаджетов. Особенность раз-
работки заключается в том, 
что ученым впервые удалось 

повторить сложное строение 
глаз чешуекрылых. Благодаря 
этому пользователь сможет 
четко видеть изображение 
или текст на дисплее телефо-
на или планшета даже при 
ярком солнечном свете.

Поясним, что к чешуе-
крылым относятся извест-
ные всем насекомые  – мо-
тыльки, моли, бабочки. Глаза 
у этих насекомых фасеточно-
го типа; сверху они покрыты 
наноструктурами, которые 
позволяют видеть в темно-
те, а также предотвращают 
отражение света. Последняя 
особенность помогает насе-
комым оставаться незаме-
ченными для хищников.

Вдохновившись таким 
природным феноменом, уче-
ные из США и Тайваня ре-
шили воспроизвести такое 
же покрытие в лабораторных 
условиях. По их словам, ан-
тибликовые покрытия не яв-
ляются чем-то новым, однако 
большинство из них все-та-
ки не справляется со своей 
задачей на 100%. К тому же, 
они легко повреждаются и 
стоят немало. Существуют 
также гаджеты, которые са-
мостоятельно подстраивают 
уровень яркости экрана под 

освещение, но такая функ-
ция быстро разряжает акку-
мулятор. Все эти проблемы 
специалисты решили одним 
изящным способом: создали 
так называемую антиотража-
ющую пленку.

Материал, полученный ис-
следователями, изготовлен 
на основе крошечных сфер 
диоксида кремния. Он раз-
глаживается при помощи 
центрифуги таким образом, 
чтобы эти сферы выстраива-
лись в один слой. Каждая из 
них представляет собой углу-
бление (по типу омматидий – 
структурных и функцио-
нальных единиц фасеточного 
глаза насекомого). Диаметр 
одной сферы – около 100 на-
нометров (это 1/1000 ширины 
человеческого волоса).

По словам авторов проек-
та, полученная поверхность 
отражает всего 0,23% света 
по сравнению с 4,4% у iPhone. 
В результате контрастность 
дисплея на солнце увели-
чивается в четыре раза, а в 
тени  – в 10 раз. Пленка под-
ходит для использования в 
гибких дисплеях, а благодаря 
гидрофобным свойствам на 
ней не остаются отпечатки 
пальцев.

СВЕРХСЛОЖНЫЕ 
НАНОТЕХНОЛОГИИ 

ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ 
ГЛАЗА ОБЕСПЕЧИВАЮТ 

СТАБИЛИЗАЦИЮ ЗРЕНИЯ 
ПРИ ДВИЖЕНИИ

Человек видит относитель-
но стабильную и «неподвиж-
ную» картину окружающего 
мира даже при быстром шаге 
или беге благодаря наличию 
в глазах особых клеток, игра-
ющих роль своеобразных 
акселерометров и датчиков 
движения, говорится в ста-
тье, опубликованной в жур-
нале Nature.

«В любой хорошей фото и 
видеокамере есть целый на-
бор датчиков, которые ста-
билизируют картинку при 
движении. В нашем теле ту 
же самую роль играют клет-
ки сетчатки и вестибуляр-
ный аппарат, распознающие 
движения и вращения тела. 
В противном случае картин-
ка бы смазывалась при ходь-
бе или беге, и мы ничего не 
могли бы видеть, а от четко-
сти зрения, конечно, очень 

часто зависит наша жизнь», – 
рассказывает Дэвид Берсон 
(David Berson) из Брауновско-
го университета (США).

НАНОТЕХНОЛОГИИ В МИРЕ ПРИРОДЫ 
ПОРАЖАЮТ ВООБРАЖЕНИЕ И 

СВИДЕТЕЛЬСТВУЮТ О  ЗАМЫСЛЕ СОЗДАТЕЛЯ
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Кольца пара, задымлен-
ные помещения, смешивание 
жидкостей и ароматизато-
ров… Такие кадры набира-
ют тысячи просмотров в со-
циальных сетях. Это новая 
культура курения – вейпинг. 
В Украине этим занимается 
каждый пятый подросток. 
Это направление за несколь-
ко лет стало не только попу-
лярным, но и привычным.

Основной причиной такого 
бума является утверждение, 
что якобы такой способ куре-
ния не вреден, а наоборот еще 
помогает бросить курить.

«Этот пар все равно со-
держит десятки вредных ве-
ществ, – говорит Отто Стой-
ка, главный врач киевского 
городского центра здоровья. 
Именно в нем содержится 
токсическое и небезопасное 
вещество  – никотин. В вей-
пах человек может получить 
никотин даже в больших до-
зах, чем в обычных сигаре-
тах».

Вейп  – это устройство ко-
торое придумали в Гонкон-
ге более 10 лет тому назад и 
преподнесли его как способ 
бросить курить обыкновен-
ные сигареты. Молодежь по 
всему миру подхватила этот 
новый тренд. Появилась це-
лая субкультура вейперов. 
Они даже проводят соревно-
вания, кто красивее и слож-
нее выпустит пар изо рта.

Сам вейп состоит из трех 
основных частей  – это испа-
ритель (картридж с специ-
альной жидкостью), нагре-
вательный элемент и отсек с 
аккумулятором. Ток из отсе-
ка с аккумулятором подается 
на нагревательный элемент в 
испаритель и таким образом 
преобразует заправленную 
жидкость в пар. Именно это 
устройство, по словам табач-
ных компаний, призвано по-
мочь бросить курить обыкно-
венные сигареты.

«Приобщается молодежь, 
подростки, дети к табакоку-
рению именно через элек-
тронные сигареты и вейпинг. 
Табачные компании так рас-
ширяют свое влияние на бо-
лее молодую аудиторию, в то 
время когда более старшее 
поколение бросает курить, 
молодое подрастает как го-
товая для них клиентура, ко-
торая гарантированно будет 
покупать их продукцию»,  – 
говорит народный депутат 
Украины Наталья Веселова.

Электронная сигарета не 
имеет запаха, поэтому роди-
тели на запах не могут уста-
новить, что их ребенок курит.

В большинстве стран Ев-
ропы уже осознали опасность 
таких устройств, потому что 
подростки слишком легко 
привыкли к так называемым 
вейпам. Причина простая  – 
некоторые смеси для вейпов 
содержат никотин.

Дмитрий Купира, кон-
сультант по связям с обще-
ственностью центра обще-
ственного представительства 
«Життя» пояснил, что «со-
став этих картриджей с жид-
костью часто является убий-
ственным. Собственно, мои 
коллеги исследовали неко-
торые из них, которые есть 
у нас на рынке в свободной 
продаже. В этих емкостях с 
жидкостями, которые можно 
добавлять в вейпы, были про-
сто гигантские дозы никоти-
на. И если их по неосторож-
ности выпить или каким-то 
другим способом употребить 
в организм, человек может 
даже умереть».

Отто Стойка рассказал 
о действии вейпов на орга-
низм: «Они дают вброс в ды-
хательную систему этих всех 
разогретых масел, токсичных 

веществ... Этих ароматизато-
ров, которые содержаться в 
картриджах и все равно пре-
вращаются в токсические ве-
щества, которые оказывают 
влияние на организм... Это, 
конечно, не альтернатива 
обычным сигаретам. Альтер-
натива это бросить курить. 
Вот это – абсолютная альтер-
натива».

В Украине не спешат с 
ограничением продаж элек-
тронных сигарет. Если в слу-
чае с обычными сигаретами 
существуют законы, которые 
регулируют их распростра-
нение, то в случае с вейпами 
такого нет. А что именно со-
держится в жидкостях, вам 
точно никто ответить не смо-
жет.

«Этот никотин является 
синтетическим,  – говорит 
Дмитрий Купира. И, к со-
жалению, на сегодняшний 
день употребление и продажа 
электронных сигарет не регу-
лируется никаким действу-
ющим законодательством. 
Если эти товары ввозятся в 
страну или продаются, то 

продаются они под тем же са-
мым товарным кодом, что и 
так называемые флэшки – но-
сители информации».

Тогда выходит, что если 
вейп это обыкновенное 
устройство, «аналогичное» 
устройствам для хранения 
информации, то ребенку за-
претить покупать его нельзя.

В Украине спрос на элек-
тронные сигареты за послед-
ние годы вырос в три раза. В 
ряде стран их продажа несо-
вершеннолетним запрещена. 
В некоторых странах суще-
ствует полный запрет вейпов. 
В Китае, где придумали вейп, 
продажа и хранение никоти-
новой жидкости запрещена в 
целом.

По данным Всемирной ор-
ганизации здравоохранения, 
в Украине в настоящее вре-
мя почти пятая часть детей в 
возрасте от 13 до 15 лет явля-
ется курильщиками сигарет, 
а это приблизительно 200 ты-
сяч человек.

«Еще раз напомню,  – го-
ворит Дмитрий Купира,  – к 
сожалению, на сегодняшний 
день взрослый ребенок имеет 
право купить электронную 
сигарету, купить наполни-
тель к ней, как никотиновый, 
так и не никотиновый».

Кроме опасных веществ 
электронные сигареты мо-
гут нести опасность в самой 
технической конструкции 
устройства. Зафиксировано 
множество случаев возгора-
ния или взрывов вейпов пря-
мо в карманах или даже во рту 
курильщиков, что приводило 
к тяжелым травмам – ожогам 
и даже к потере зубов.

Почему у нас не контроли-
руют не то что продажу, но 
и вообще, проверку такого 
товара? Ведь законопроект, в 
котором идет речь о запрете 
продажи электронных си-
гарет несовершеннолетним, 
подан на рассмотрение в Вер-
ховную Раду более двух лет 
назад.

Наталья Веселова 
утверждает, что «табачные 
лобби через подконтрольных 
им депутатов подают альтер-
нативные законопроекты, ко-
торые извращают саму идею 
внедрения контроля над ре-
кламой и продажей таких но-
вых видов табачных изделий, 
как электронные сигареты. 
Они влияют на центральные 
исполнительные органы вла-
сти и на ту же самую Верхов-
ную Раду Украины».

По материалам  службы   
«Вісті надії» ТК «Надія»

В последние годы ученые 
находят все больше свиде-
тельств того, что восприни-
маемая человеком картина и 
звуки окружающего мира не 
являются объективной кар-
тиной реальности – наши ор-
ганы чувств и мозг активно 
«редактируют» ее, удаляя все 
ненужные и мешающие эле-
менты.

К примеру, недавно уче-
ные обнаружили, что люди 
не слышат биение своего 
собственного сердца по той 
причине, что мозг отфиль-
тровывает сигнал, который 
попадает в звуковую кору из 
ушей. Аналогичным обра-
зом, как считали многие ней-
рофизиологи, наша нервная 
система делает картинку в 
глазах стабильной при ходь-
бе и беге, несмотря на то, что 
положение глаз и давление 
внутри них постоянно меня-
ется во время движения.

Берсон и его коллеги об-
наружили, что как минимум 
часть этой системы «автопод-
стройки» зрения находится 
не в мозге, а внутри самих 
глаз человека и других мле-
копитающих, наблюдая за 
активностью разных групп 
нервных клеток в сетчатке 
глаза мышей. Для этого ав-
торы статьи встроили в ДНК 
ее нейронов особые гены, за-
ставлявшие клетки светить-
ся при их активизации и пе-
редаче сигнала в мозг.

Как рассказывает нейро-
физиолог, ученые достаточно 
давно знают о существова-
нии особой группы клеток 
в сетчатке, так называемых 
DSGC-нейронов, которые 
реагируют на движение кар-
тинки только в определен-
ную сторону. В прошлом био-
логи считали, что поведение 
этих клеток жестко зависело 
от их типа и того, какие сиг-
налы в них подавал вестибу-
лярный аппарат.

Наблюдая за работой не-
скольких тысяч подобных 
клеток в глазах мышей, ко-
манда Берсона выяснила, 
что на самом деле эти клетки 
работают сами по себе и что 
все они исполняют две одно-
типных задачи – распознают 
вращательные и поступатель-
ные движения головы и все-
го тела в целом, отслеживая 
сдвиги в положении опреде-
ленных объектов в разных 
частях поля зрения. Эти же 
клетки напрямую управляют 
мускулами, отвечающими за 
вращение и движение глаз.

Данные, которые собира-
ют эти клетки, впоследствии 
используются центром зре-
ния в мозге для того, чтобы 
скорректировать восприни-
маемую картинку и сделать 
ее четкой, а не размазанной, 
в комбинации с сигналами 
из вестибулярного аппарата 
или даже без его участия.

Как работают эти клет-
ки и как они распознают 
вращательные и поступа-
тельные движения, ученые 
пока не знают, однако они 
планируют понять, как это 
происходит, в своих следую-
щих экспериментах, в рам-
ках которых будут изучаться 
животные с бинокулярным 
зрением, подобным челове-
ческим глазам.

Источник: santorum.ru

ЭЛЕКТРОННЫЕ СИГАРЕТЫ СТАЛИ 
НОВОЙ УГРОЗОЙ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ
Два месяца обучения в украинских школах позади. Школьники уже вошли в учебный режим, 
уроки, различные секции, и вроде ваши дети заняты полезным делом. Настало время для 
осенних каникул. Но знаете ли вы, чем они занимаются в свободное время? Легальное 
курение для несовершеннолетних  – новая угроза. Вейп  – именно так называется модный 
среди подростков гаджет, который они могут приобрести без каких-либо препятствий.
Эта сигарета появилась несколько лет назад и, по многим утверждениям, должна 
была помочь курильщикам бросить их вредную привычку. Но оказалось, что это 
новая, не до конца изученная угроза может приводить к новому типу зависимости.
В Украине до сих пор нет запретов и ограничений на продажу таких устройств 
и, по сути, каждый ребенок может приобрести себе вейп, а родителям в 
свою очередь значительно труднее обнаружить, что их ребенок увлекается 
«вейпингом», поскольку от использования этого устройства не остается запаха.
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Женщина  – это мощней-
ший двигатель многого суще-
ствующего на этой планете. 
Она не только является ге-
нератором идей, меняющих 
этот мир к лучшему, и вдох-
новляет других на подвиги, 
но также окружает находя-
щихся рядом своей любовью 
и вниманием.

Все женщины движимы 
эмоциями. Благодаря раз-
личным эмоциям они го-
товы сражаться за любовь, 
справедливость и счастье. 
Они бывают непредсказу-
емы в своих действиях, но 
всегда находят решение для 
любой проблемы. Существу-
ет великолепное выражение: 
«Женщина никогда не имеет 
четкого плана действий, но 
она страшна своей импрови-
зацией».

Чтобы женщина чувство-
вала себя счастливой, ей не-
обходимы любовь, семья, 
чувство собственной зна-
чимости, возможность за-
ботиться о других, стабиль-
ность и самореализация.

Если какой-то из этих фак-
торов отсутствует, то появ-
ляется неудовлетворенность 
и недовольство собой, что 
усложняет жизнь не только 
ей самой, но и ее близким лю-
дям.

Самореализация  – это то, 
что нужно каждой женщи-
не как в личном плане, так 
и для того, чтобы быть вос-
требованной в обществе. Но 
далеко не всегда это означает 
продвижение по карьерной 
лестнице или наличие хоро-
шего заработка. Изначально 
в женщине заложен материн-
ский инстинкт. Поэтому се-
мья, рождение ребенка всегда 
будут играть основную роль 

в ее жизни.
Однако женщина настоль-

ко многогранна, что, если она 
не найдет себя и не реализу-
ется в каких-либо важных 
для нее сферах, со временем 
она начнет чувствовать, что 
ее потенциал полностью не 
раскрыт. И порой непонима-
ние своего эмоционального 
состояния приводит ее к ра-
зочарованию и депрессии.

Заниматься делом, кото-
рое приносит удовольствие 
и радость, – один из немало-
важных факторов, который 
помогает женщине получать 
вдохновение двигаться даль-
ше, заряжаться энергией и 
делиться ею с другими. Она 
должна знать и чувствовать, 
что меняет что-то к лучше-
му как в своей жизни, так и в 
жизни других.

Самореализация женщи-
ны во многом зависит от нее 
самой, ее образа жизни, ми-
ровоззрения, воспитания, 

немаловажную роль играет 
также ее окружение, которое 
может как вдохновлять ее, 
так и, наоборот, подавлять в 
ней стремление к саморазви-
тию.

Недавно у меня состоялся 
интересный разговор с одной 
молодой и очень успешной 
женщиной, мамой и женой. 
Она много лет посвящала 
себя семье и воспитанию ре-
бенка, но в определенный мо-
мент почувствовала потреб-
ность заняться чем- то еще.

Имея образование, она ре-
шила пойти работать бухгал-
тером. Компания, в которую 
она устроилась, смогла пре-
одолеть кризисный период, а 
женщина – не только проя-
вить свои скрытые таланты, 
но также многому научиться. 
На данный момент она яв-
ляется одним из партнеров 
компании, которая дала ей 
возможность реализовать 
себя.

По ее словам, семья и эта 
компания являются для нее 
одним целым, она не может 
от чего-то отказаться, так 
как получает эмоциональное 
удовлетворение, энергию и 
ощущает жизненный баланс, 
в чем нуждается каждая жен-
щина. При этом финансы и 
карьерный рост не имели для 
нее особого значения, а реа-
лизация себя в интересных 
проектах и раскрытие своего 
потенциала сыграли очень 

важную роль в ее жизни.
Каждого человека Бог на-

делил особыми талантами и 
возможностями. Как у муж-
чин, так и у женщин есть свое 
предназначение. И каждый 
человек может выполнить 
свою миссию только тогда, 
когда мы будем вдохновлять 
друг друга, помогать раскры-
вать таланты и реализовы-
вать себя как личность в этом 

мире, чтобы менять его к луч-
шему. Бог дает нам возмож-
ности, желания и допускает 
определенные жизненные об-
стоятельства, чтобы мы рос-
ли и развивались во всех сфе-
рах эмоционально, духовно и 
физически. В человеке скрыт 
большой потенциал, который 
Бог пытается раскрыть.

Все происходящее в нашей 
жизни оказывает большое 
влияние на женщину как на 
личность, на наше самоощу-

щение и удовлетворение соб-
ственной судьбой. Не нужно 
бояться перемен и с опаской 
относиться к чему-то ново-
му и интересному. Даже если 
не все получается сразу, на 
ошибках мы учимся, падаем, 
поднимаемся и двигаемся 
дальше. Жизнь  – это движе-
ние! И мы тоже не должны 
стоять на месте.

Домира ХИМИНЕЦ

СИЛА ЖЕНЩИНЫ –  
В ЕЕ САМОРЕАЛИЗАЦИИ

Белая зависть – ?
«Завидую тебе белой за-

вистью»,  – говорят иногда 
люди. Что означает это поня-
тие? Если это только радость 
за друга, то пусть это так и 
называется – радость. А если 
белая зависть нам подсказы-
вает, что у нас нет чего-то не-
обходимого, того, что есть у 
другого, то от черной зависти 
она отличается только силой 
эмоций.

Людям нравится зло на-
зывать добром. К примеру, 
измену супругу, которому 
клялись в вечной верности, 
можно назвать новой любо-
вью. Или опрокинутая рю-

мка за чье-то здоровье, тоже 
пример попытки загримиро-
вать зло. Как не может быть 
доброго предательства и рю-
мки, которая послужила чье-

му-то здоровью, так и зависть 
не может быть хорошей, ка-
кого бы цвета она ни была.

Зри в корень
Зависть – это не только пе-

чаль из-за того, что у другого 
есть то, чего нет у тебя, но и 
радость от его горя или неу-
дачи.

Не все понимают причину 
зависти. Ее корень в небла-
годарности Богу. Это несо-
гласие с Его волей, недоверие 
Ему и даже бунт против Него. 
Когда мы завидуем, мы под-
разумеваем, что Бог нас чем-
то обделил, чего-то недодал. 
Из-за этого мы можем начать 

испытывать те самые сме-
шанные чувства: неприязнь к 
человеку и желание обогнать 
его. Но Библия учит нас «лю-
бить ближнего как самого 
себя», а как же я могу его лю-
бить, если я ему завидую?

«Губительным ядом, 
отравляющим наши души, 
является зависть»

Г. Филдинг

Лекарство от зависти
Да, может быть сегодня у 

другого красивее жена, пре-
стижнее работа, лучше здо-
ровье или привлекательнее 
фигура, но не это делает че-
ловека счастливым. Я виде-
ла много очень красивых и 
очень несчастных девушек, 
умных и успешных парней, 
которые страдали от депрес-
сии. Потому что не в этом 
всем счастье, а в умении быть 
по-настоящему благодарным 
Богу. «За все благодарите, ибо 
такова о вас воля Божия»,  – 

напоминает апостол Павел 
(Библия. 1-е Фессалоникий-
цам 5:18).

«По другой стороне 
ограды трава всегда зеле-
нее»

Английская пословица

От тебя требуется
Доверьтесь любящему 

Богу, Он знает, что и когда 
вам нужно. Конечно, не все 
нам просто сыплется с неба. 
От нас тоже многое зависит: 
надо быть трудолюбивым, 
усердным, добрым, целеу-
стремленным, а главное, бла-
годарным Ему и старающим-
ся жить согласно Его Закону. 
И все необходимое для сча-
стья у нас будет. Сегодня вме-
сто того, чтобы сосредотачи-
ваться на успехах и неудачах 
другого, скажите спасибо 
Богу за то, что у вас есть.

Татьяна ГРОМОВА
proekt7d.ru

МОМЕНТ ИСТИНЫ

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ ЗАВИСТЬ?
Кто-то считает зависть одним из главных стимулов достижения 
успеха в жизни, в то время как каждая из мировых религий 
причисляет ее ко грехам. Десятая заповедь в Библии учит не 
желать того, что есть у ближнего. Что же в плохого в зависти?
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Первая азбучная исти-
на о молитве заключается в 
том, что молитва начинается 
не с языка, а с уха. Главное, 
что нужно услышать,  – это 
собственное имя, звучащее 
в голосе Зовущего. Самая 
первая молитва была рожде-
на из голоса, обращенного к 
спрятавшемуся Адаму: «Где 
ты?» (Библия. Бытие 3:9). 
Отвечая, Адам сказал: «Го-
лос Твой я услышал в раю, 
и убоялся, потому что я наг, 
и скрылся» (Библия. Бытие 
3:10). Это была его первая 
молитва. Не воззови к нему 
Бог, Адам остался бы наедине 
с собой и своим грехом. Но 
Бог этого не допустил тогда и 
препятствует этому сегодня, 
когда продолжает звать вас 
по имени – в надежде, что вы 
Его услышите и к Нему обра-
титесь. Поэтому, приступая к 
Богу в молитве, следует пом-
нить, что Он нас знает, зовет 
и ждет. Человеку естествен-
но испытывать дискомфорт, 
если он вдруг оказывается 
там, куда его не звали и где 
его не ждали. Но в духовной 
жизни все по-другому: Бог 
зовет, потому что Ему всегда 
есть что сказать человеку,  – 
Слово, вызволяющее его из 
беды.

Первому творческому 
слову Бога предшествова-
ла тишина ничто; молитве 
предшествует тишина не-
что, тишина в собственном 
сердце, понятая не как само-
опустошение от всяких мыс-
лей, а как внимание к самой 
чистой и самой честной из 
них. «Пусть говорит подлин-
ное «я», и пусть оно говорит 
именно с Тобой»,  – писал 
Льюис о том, каким должно 
быть начало молитвы («Пись-
ма Малькольму», XV). Пер-
вейшее правило молитвы 
Кальвин видел в том, чтобы 
молящийся всецело, всеми 
своими мыслями и чувства-
ми отдался молитвенному 
настроению, чтобы он мог 
«возвыситься над самим со-
бой» и «вырвать себя из са-
мого себя» («Наставление в 
христианской вере», кн. III, 
гл. XX, 4).

Похожее наставление о 
молитве высказал Ориген 
тринадцатью веками рань-
ше Кальвина: «Посему кто 
готовится идти к молитве, 
тот, по моему мнению, дол-
жен на несколько мгновений 
остановиться и приготовить-
ся, чтобы в течение всей мо-
литвы поддержать в себе со-
бранность духа и горячность; 
должен он отстранять от себя 
всякое искушение и рассеян-
ность мыслей и, насколько то 
возможно, помнить о вели-
чии, перед которым он пред-
стоит; должен он оставить все 
инородное и уже после это-
го идти на молитву потому, 
что прежде рук молящийся 
самую душу должен распро-
стирать; прежде, чем очами, 
сердцем к Богу возноситься; 
прежде, чем с места встать, 
разумом должен к Богу вос-
парить и перед Господом все-
ленной себя поставить» («О 
молитве», 31).

Другой автор, Адам 

Макхью, размышляя о фено-
мене молитвы, пишет: «Мы 
не контролируем то, как и 
когда заговорит Бог, но мы 
можем контролировать аку-
стическую настройку, кото-
рая примет звук Его речи. 
Нам нужно позаботиться о 
располагающемся внутри нас 
месте, чтобы оно было откры-
то и гостеприимно для Бо-
жественного голоса. Требо-
вания к этому месту таковы: 
смирение, терпение, внима-
тельность и доверие» (Adam 
S. McHugh, The Listening Life, 
82).

На важность слуха и его 
духовное превосходство над 
зрением косвенно указывает 
то, что если вокруг глаз чело-
века есть подвижные складки 
кожи (веки), которые своими 
движениями на мгновения 
скрывают от него мир ви-
димого, то для ушей ничего 
подобного не предусмотре-
но. Бог этим словно хотел 
сказать: постигаемое слухом 
достовернее постигаемого 
зрением. Не потому ли в ос-
нование монотеистической 
религии был положен призыв 
слушать, а не смотреть? Как 
написано: «Слушай, Израиль: 
Господь, Бог наш, Господь 
един есть; и люби Господа, 
Бога твоего, всем сердцем 
твоим, и всею душою тво-
ею, и всеми силами твоими» 
(Библия. Второзаконие 6:4, 
5). Был даже введен строжай-
ший запрет на изображения, 
чтобы религия истинного 
Бога была религией голоса, а 
не изображения (См. Библия. 
Второзаконие 4:12–19).

Природа звука иная, неже-
ли природа света. Чаще все-
го звук настигает человека 
без его воли и ведома, он не 
поддается контролю. Звуку 
необходимо время, его суще-
ствование разворачивается 
во времени, как того требует 
его внутренняя динамика. 
В этом тоже есть некоторое 
преимущество звука перед 
светом. Это важно понимать 
в силу того, что Бог невидим, 
поэтому познание Его невоз-
можно, если миновать сферу 
слуха и звука. Помнить об 
этом тем важней, чем агрес-
сивней и массированней в 
эпоху тотальной и навязчи-
вой визуализации становят-
ся атаки на сетчатку челове-
ческих глаз.

Внимание к голосу Бога 
обостряет внимание и к соб-

ственной речи, к тому акту 
говорения, в котором человек 
впервые произносит слово 
Бог в качестве слова к Тому, у 
Кого есть имя. Бог открывает 
человеку Свое имя, чтобы тот 
знал, как ему нарицатъ Его в 
молитве. Так было с Моисеем, 
которому Бог открыл Себя в 
имени Сущий (Библия. Исход 
3:13, 14); так было с ученика-
ми Иисуса, которым Он от-
крыл имя Отец (Библия. От 
Иоанна 17:6) и кого Он нау-
чил молиться «Отче наш!» 
(Библия. От Луки 11:2); так 
было и с Савлом, которому 
Бог открыл Себя в имени го-
нимого им Иисуса (Библия. 
Деяния 9:5). Очевидно, что 
молитва  – это не разговор с 
самим собой, что она не мо-
жет быть безадресной, как 
некая беседа с безымянным 
нечто или ничто. Она обра-
щена не к человеческому «я», 
но к Божественному «Ты».

Однако сам акт молитвен-
ного словопроизношения не-
достаточен, если в его исто-
ке не лежит вера. Ее самый 
ничтожный минимум  – это 
допущение того, что Бог есть 
и что Он «ищущим Его воз-
дает» (Библия. Евреям 11:6). 
Вера для молитвы есть то же, 
что душа для тела, что пово-
дырь для слепца. Не что иное, 
как вера открывает человеку 
«надежный доступ» к вратам 
неба (См. Библия. Ефесянам 
3:12). Просьба учеников Ии-
суса научить их молиться 
была, по сути, просьбой на-
учить их верить, верить во 
все то, о чем Иисус сказал в 
молитве «Отче наш». Оче-
видно, что для упражнения 
в вере нужно упражняться в 
молитве, а это уже не зави-
сит от хорошего или плохого 
настроения, но есть вопрос 
постоянства и духовной са-
модисциплины.

Очень проницательно о 
взаимоотношении веры и 
молитвы написал Салты-
ков-Щедрин: «Самый нераз-
витый, задавленный ярмом 
простолюдин имеет полное 
право называть себя рели-
гиозным, несмотря на то, 
что приносит в храм вместо 
формулированной молитвы 
только измученное сердце, 
слезы и переполненную вздо-
хами грудь. Эти слезы и воз-
дыхания представляют собой 
бессловную молитву, которая 
облегчает его душу и просвет-
ляет его существо. Под наи-

тием ее он искренно и горячо 
верит. Он верит, что в мире 
есть нечто высшее, нежели 
дикий произвол, которому он 
от рождения отдан в жертву 
по воле рокового, ничем не 
объяснимого колдовства; что 
есть в мире Правда и что в 
недрах ее кроется Чудо, кото-
рое придет к нему на помощь 
и изведет его из тьмы. Пускай 
каждый новый день удосто-
веряет его, что колдовству нет 
конца; пускай вериги рабства 
с каждым часом все глубже и 
глубже впиваются в его измо-
жденное тело, – он верит, что 
злосчастие его не бессрочно 
и что наступит минута, когда 
Правда осияет его, наравне 
с другими алчущими и жа-
ждущими. И вера его будет 
жить до тех пор, пока в глазах 
не иссякнет источник слез и 
не замрет в груди последний 
вздох...

В этом горячем душевном 
настроении замыкается весь 
смысл, вся сила молитвы» 
(«Пошехонская старина», с. 
77).

В древнем мире редко кто 
спрашивал: «Зачем молить-
ся?», потому что молитва 
была обычной религиоз-
ной практикой. Однако вера 
не была условием для этой 
практики. При отправлении 
языческих культов смотре-
ли не на то, верит ли человек 
(удостовериться в этом все 
равно было невозможно), а на 
то, участвуют ли в них люди 
и правильно ли они выпол-
няют все предписанные ри-
туалы, среди которых была и 
молитва. Обязательным было 
не верить, а молиться.

Сегодня ситуация обрат-
ная: верующими считают 
себя многие, но регулярно 
молящихся среди них  – еди-
ницы. Как правило, приста-
нище в молитве находят для 
себя те, кто оказался в стес-
ненных обстоятельствах. 
Попав в беду, человек уже не 
спрашивает о качестве бро-
шенного ему спасательного 
круга, но хватается за него, 
как за последнюю надежду. 
Но есть в этом какой-то под-
лог, если молитвенная прак-
тика ограничивается лишь 
экстремальными обстоятель-
ствами. Напротив, ее следует 
расширить и распространить 
на всякое время, на все сферы 
жизни, включая время мира 
и пира. Повсюду, куда про-
никает человеческая мысль, 

должна проникать и молит-
ва. Все, что дано человеку в 
опыте жизни, должно идти 
под аккомпанемент молитвы. 
Обучение молитве должно 
происходить вместе с обуче-
нием жизни.

Итак, имея начаток веры, 
человек призывает имя Того, 
в Кого он верит. Этому пред-
шествует внимание к молит-
вам других, будь то родите-
ли, пастор или священник. 
Еще важнее  – внимание к 
тем молитвам, что доносят-
ся до его слуха при чтении 
Священного Писания. Наме-
ренно окружая себя молит-
вами, погружаясь в их строй, 
усваивая их язык и манеру, 
человек получает свои пер-
вые уроки молитвы, за кото-
рыми будут и другие. Один 
из уроков  – постепенное 
осознание того, что усердие в 
молитвенном делании транс-
формирует человека из гово-
рящего в слушающего, когда 
он все меньше сосредоточен 
на том, слышит ли его Бог, и 
все больше на том, слышит 
ли он Бога. Более ста лет на-
зад Эллен Уайт писала: «Ког-
да смолкают все посторонние 
голоса и мы замираем в ожи-
дании перед Богом, молчание 
души делает голос Бога более 
отчетливым... Среди спеша-
щей толпы и крайнего фи-
зического и эмоционального 
напряжения наших сил, вы-
званного современным стре-
мительным ритмом жизни, 
человека, находящего время 
для уединенного общения с 
Богом и природой, окружа-
ет атмосфера мира и света» 
(«Служение исцеления», с. 58).

Похожую мысль о молит-
ве высказал и Махатма Ган-
ди: «Молитва не нуждается 
в словах... Но она должна со-
четаться с полнейшим смире-
нием» («Моя жизнь», с. 69).

Но после сказанного важ-
но указать на то, что молитве, 
чтобы ей начаться и обрести 
себя в первых робких мгно-
вениях своей жизни в чело-
веческой душе, не нужны 
доказательства бытия Божь-
его. Не нужны они и вере, 
потому что вера рождается в 
сердце, а не в рассудке. «Как 
же я могу начать молиться, 
если я не верю в существо-
вание Бога?»  – спросит иной 
читатель. Но ведь и для того 
чтобы начать дышать, нео-
бязательно прежде искать 
подтверждения существо-
ванию воздуха. Как способ-
ность дышать изначально 
присуща телу человека, так и 
способность к молитве есть 
врожденная способность его 
психо-духовной жизни. Если 
к этой аксиоме отнестись не 
высокомерно, тогда едва за-
чатую молитву не постигнет 
аборт под скальпелем усом-
нившегося рассудка. Ее будет 
ждать другая судьба – рожде-
ние и укрепление во внутрен-
нем человеке. Так молитва 
станет самой крепкой, самой 
глубокой, невидимой, но аб-
солютно надежной опорой в 
человеческой жизни.

Из книги доктора 
 богословия Юрия ДРУМИ

«Отче ваш»

С ЧЕГО НАЧИНАЕТСЯ МОЛИТВА?
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Непотухшая звезда
Казалось, она родилась под 

счастливой звездой: боже-
ственный голос, привлека-
тельная внешность, кроткий, 
добрый нрав. Стремитель-
ный взлет популярности на 
эстраде, лучезарная слава, 
всеобщее народное призна-
ние, поклонение, пестрая 
жизнь, полная новых инте-
ресных знакомств и событий. 
Но какая-то внутренняя то-
ска по чему-то настоящему, 
несбывшемуся, угнетало не-
спокойное сердце известной 
польской певицы Анны Гер-
ман которую все так любили 
и уважали за нежность, жен-
ственность, грациозность и 
обаяние. 

Так продолжалось, пока в 
ее жизни не произошли се-
рьезные испытания, пройдя 
через которые певица обре-
ла самое главное, ради чего 
стоит жить. Внезапно неиз-
лечимая болезнь возвестила 
о неминуемо надвигающейся 

смерти. Но теперь молодой 
женщине было не страш-
но умирать, ведь в ее сердце 
навсегда зажглась звезда на-
дежды…

Анна родилась в религиоз-
ной семье: ее бабушка была 
адвентисткой седьмого дня. 
Она и воспитала девушку 
в духе кротости и доброты. 
Когда Анна находилась на 
пике славы, ее бабушка дня-
ми и ночами молилась за 
свою внучку. Единственным 
желанием верующей женщи-
ны было то, чтобы Анна про-
славляла своим чудесным 
голосом Создателя, Который 
так щедро ее одарил. 

Находясь в нескольких ша-
гах от смерти и уже ощущая 
ее холодное дыхание, Анна 
попросила своего мужа при-
нести ей бабушкину Библию. 
Накануне муж, который был 
правоверным католиком, 
предложил Анне обвенчать-
ся и покрестить сына, на что 
та ответила, что не чувствует 
облегчения от этой мысли. 
Две недели, практически не 
выходя из своей комнаты, 
женщина читала Библию. По-
сле этого твердо попросила 
пригласить пастора церкви 
Адвентистов седьмого дня и 
за две недели до смерти она 
заключила завет с Живым 
Богом, приняв водное креще-

ние. Накануне своей смерти 
Анна Герман пела только о 
любви Божьей и Его жертве 
ради падшего человечества. 
Именно тогда ее измученное 
в бесконечной суете жизни 
сердце обрело долгожданный 
покой. Анна умерла в вере 
и надежде. Всем грядущим 
поколениям остались в на-
следие не только эстрадные 
песни Анны Герман, но и ис-
полненные ею в нежной люб-
ви к Спасителю псалмы. 

Как это ни парадоксально, 
но на вершине славы, всеми 
узнаваемая, любимая, вызы-
вающая восхищение Анна 
была одинока в толпе людей, 
обожавших ее. Она никогда 
не участвовала в банкетах по-
сле концертов, стремилась к 
уединению. Чуждыми были 
ей толпы восхищенных по-
клонников, щедро одариваю-
щих ее своим вниманием. 

Как это возможно: «одино-
чество в толпе»? Сегодня че-
ловек в среднем встречает за 
год больше людей, чем сотни 

лет назад он мог бы встретить 
за всю свою жизнь. Однако в 
современном мире, как пра-
вило, человек более одинок. 

Падение и надежда
Каковы глобальные при-

чины одиночества? Чтобы от-
ветить на этот вопрос, необ-
ходимо обратиться к истокам 
происхождения человека, а 
именно книге Бытие. Первый 
человек Адам был сотворен 
для общения: он напрямую, 
как с другом, любящим От-
цом, общался с самим Богом! 
Но почему-то Адам и Ева, 
хотя и были созданы Твор-
цом в один день, но не одно-
временно  – вначале Адам и, 
только спустя некоторое вре-
мя, – Ева. (См. Библия. Бытие 
1:27; 2:20–22). 

Бог в Своей премудрости 
предвидел, что послужит 
полноте человеческого сча-
стья. Адам уже трудился, да-
вая имена всем животным, 
которые проходили перед 
ним. Но только у него не было 
друга, который бы соответ-
ствовал ему. Адам загрустил. 
Ни чарующие картины Еде-
ма, ни приятное занятие в 
нем, не могли сделать челове-
ка вполне счастливым без об-
щения с себе подобными. 

Любящий Господь предви-

дел все это и сотворил Адаму 
Еву  – друга и помощника, с 
которым он разделил свою 
жизнь, радости, печали. И 
только тогда, когда Адам 
имел общение с Небесным 
Отцом, а также с себе по-
добным созданием  – Евой, 
он ощущал себя воистину 
счастливым. Человек был со-
творен не для одинокой жиз-
ни, но для жизни в обществе. 
Таким образом, Библия нам 
косвенно говорит, что самая 
гармоничная и счастливая 
личность на земле – та, кото-
рая имеет общение с Богом и 
с другими людьми. 

Но после грехопадения 
произошло нечто ужасное: 
грех разделил человека с лю-
бящим Отцом Небесном и, 
как следствие, друг с другом. 
Теперь уже Адам и Ева убе-
гают от Бога, обвиняя кого 
угодно, только не себя в том, 
в чем виноваты сами. Они 
стали чужими друг другу, по-
тому что «золотая цепочка», 
связывающая их с любящим 

Творцом и, соответственно, 
друг с другом, оборвалась. 
Тогда впервые человек испы-
тал глубокое гнетущее чув-
ство одиночества. 

Если и вам знакомо по-
добное состояние и вы чув-
ствуете себя оставленными, 
истосковавшимися по любви, 
вниманию, участию, забыты-
ми и пренебреженными, то 
для вас есть выход! 

Бог предусмотрел тот путь, 
благодаря которому одино-
кий человек может найти 
обратную дорогу к своему 
Творцу, любящему Господу. 
Для этого Он и послал Своего 
Сына Иисуса Христа, чтобы 
разрушить бездну отчужде-
ния между любящим Отцом 
и Его творением.

В мрачный час, страдая в 
одиночестве и испытывая 
страшные муки на Голгоф-
ском кресте, Христос водру-
зил славный мост над без-
дной отчуждения, причиной 
которой является грех. Его 
великое свершение названо 
«примирением» – соединени-
ем в одно целое тех, кто пре-
жде был разделен – человека 
и Бога. Нам нет нужды стра-
дать от одиночества, потому 
что везде рядом с нами Тот, 
для Которого мы являемся 
самой большой драгоценно-

стью, ведь счастье и благопо-
лучие каждого живущего на 
Земле стоило Господу жизни 
Его Сына!

Трогательные заверения
Мы можем быть уверены: 

Бог любит нас! Если мы при-
мем Его слова заверения так, 
как если бы они были напи-
саны лично для нас, – они из-
менят наш взгляд на жизнь, 
и в наших глазах вновь за-
светится улыбка. «Издали 
явился мне Господь и сказал: 
«Любовью вечною Я возлю-
бил тебя и потому простер к 
тебе благоволение»» (Библия. 
Иеремии 31:3).

Бог не любит отчасти. Он 
любит каждого именно такой 
любовью. Всякого, кто желает 
оставить свое одиночество. 
Всякого, кто страстно желает 
почувствовать себя окружен-
ным Божьей любвеобильной 
добротой.

К одиноким Бог испыты-
вает самые нежные, полные 
утешения чувства. Библия 

говорит: «Он исцеляет сокру-
шенных сердцем и врачует 
скорби их. Исчисляет количе-
ство звезд, всех их называет 
по имени» (Псалом 146:3–5). 
Только вдумайтесь! Вездесу-
щий Бог, сотворивший бес-
численные миллионы звезд 
и определивший орбиты им 
в безграничных простран-
ствах космоса, знает каждую 
из них по имени. И в то же 
время Он помнит о самом 
скромном Своем творении  – 
самом слабом, обиженном и 
разочарованном. Он также 
знает их по имени. Он исце-
ляет сокрушенные сердца и 
перевязывает их раны! 

«Горы сдвинутся и холмы 
поколеблются, а милость Моя 
не отступит от тебя» (Библия. 
Исаии 54:10). Так может гово-
рить наш любящий Господь 
в адрес каждого. Он любит 
нас той любовью, которая 
простирается через самые 
худшие бедствия и достигает 
наиболее одинокого грешни-
ка в самом отдаленном и без-
людном уголке земли.

В этом и заключается 
Божье средство от одино-
чества. Вначале Он желает, 
чтобы человек почувствовал 
Его любовь, Его дружбу, Его 
общение. А затем Он направ-
ляет этого человека к другим, 

себе подобным, чтобы явить 
эту любовь им.

Прославляя Бога в утеше-
нии других, мы увидим, как 
пред нами уравниваются 
горы затруднений. Мы за-
будем о своих собственных 
слезах, когда будем вытирать 
слезы других людей. Мы об-
легчим собственное бремя, 
поднимая бремена других. 
Мы обретем жизнь, даже 
если однажды придется с 
ней расстаться! И Бог будет 
с нами на протяжении всего 
пути, от одного радостного 
момента к другому. Какая это 
чудесная весть!

Общение с Невидимым
Чтобы более никогда не 

испытать удручающего со-
стояния одиночества, нам 
необходимо иметь постоян-
ную связь с Богом. Как это 
возможно? 

Как же можно общаться с 
Самим Всевышним? Очень 
просто: через молитву и чте-
ние Его Слова – Библии. Ког-

да мы открываем в молитве 
свое сердце, искренне выска-
зывая перед Богом все, что 
испытываем в данный мо-
мент, Он слышит наш вопль 
души и отвечает, через об-
стоятельства, даже мысли, а 
главное через Библию. Когда 
мы читаем Священные стра-
ницы, можем быть уверены, 
что Дух любящего Бога рядом 
с нами. Именно в этой Книге 
написаны те слова, которые 
могут сделать нас и наших 
родных самыми счастливы-
ми, потому что они проник-
нуты Духом любви и мило-
сердия. 

О, если бы каждый день 
нам удавалось уделить до-
статочно времени, чтобы 
открыть свои желания и пе-
реживания перед Богом и 
прочитать то, что Господь 
хочет сказать нам именно се-
годня! 

Ищите общения с Богом, 
переступая через собствен-
ные сомнения, а также с теми, 
кто по-настоящему Его лю-
бит. И тогда вы заметите, как 
из серой однообразной рути-
ны наша жизнь превратится 
в яркий и пестрый калейдо-
скоп достигаемых стремле-
ний. 

Наталья ЛАСТЮК
«АКЦЕНТ»

ОДИНОЧЕСТВО: ПРИГОВОР ИЛИ ВЫБОР
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1. Эмоции изменчивы!
Нужно четко понимать, 

что накал страстей во время 
конфликта  – это всего лишь 
эмоции, а эмоции  – вещь 
очень изменчивая. Думаю, 
каждый, кто хоть один раз в 
жизни ссорился, заметил: в 
момент разгара конфликта 
гнев, обида и раздражитель-
ность достигают своего пика. 
Но стоит немного остыть, по-
быть наедине  – эти сильные 
эмоции сменяются другими 
(сожалением или чувством 
вины) или вовсе исчезают.

«Пройдет всего лишь пару 
часов, и я об этом даже не 
вспомню!»,  – говорил мой 
лучший друг. Я запомнил эту 
фразу, и это здорово помогает 
мне в семье по сей день!

2. Нужно помнить, что 
придется мириться

Любой конфликт имеет 
жизненный цикл:

1) Возникновение напря-
жения или противоречия 
между сторонами.

2) Начало конфликта – сто-
роны озвучивают свои пре-
тензии.

3) Развитие конфликта  – 
стороны аргументируют 
свою позицию.

4) Завершение конфликта – 
стороны разрешают проти-
воречия и восстанавливают 
отношения.

Из этой приблизительной 
схемы конфликта следует, 
что все равно наступит чет-
вертая стадия (завершение 
конфликта). А значит, нужно 
всегда помнить о примире-
нии.

Это как в старом анекдоте 
о мальчике-еврее: Классный 
руководитель учил своих 
детей атеизму. Каждый ре-
бенок должен был кричать в 
небо, что Бога нет. Все, кроме 
Изи, дружно повторяли за 
учительницей. На ее вопрос, 
почему он этого не делает, 
мальчик ответил: «Если там 
никого нет, то зачем кричать!? 
А если там кто-то есть, то за-
чем портить отношения!?»

Важное примечание: это 
справедливо только для тех 
семейных пар, которые хотят 
продолжать отношения. Сло-
вом, для зрелых людей. По-
тому что незрелые личности 
конфликт воспринимают не-
сколько по-другому: для них 
более важно не конструктив-
ное решение конфликтной 
ситуации, а «кто сказал по-
следнее слово»!

3. Никогда не унижайте 
достоинство оппонента! 

Во время конфликта так 
хочется доказать свою пра-
воту, что порой люди не гну-
шаются ничем – даже униже-
нием человека, который тебе 
дорог. Унижение рождает в 
человеке очень мощные эмо-
ции: агрессию, обиду. Возни-
кает желание отомстить за 
оскорбление, причем, с боль-
шей силой. То есть унизить 
сильнее, чем был унижен сам. 
Но, унижая другого, мы на 
самом деле только отдаляем 
решение проблемы.

Намного лучше для реше-
ния конфликта не возбуждать 
лишних эмоций, они и без 
того на пределе. Библейская 
мудрость говорит: «Кроткий 

(спокойный.  – прим. авто-
ра) ответ отвращает гнев, а 
оскорбительное слово воз-
буждает ярость» (Библия. 
Притчи 15:1).

Как бы ни шел спор, ни-
когда не оскорбляйте и не 
унижайте достоинство того, 
с кем возник конфликт! На 
мой взгляд, только сильный 
человек способен на такую 
реакцию. Будем сильными, 
друзья!

4. Никогда не 
вспоминайте прежние 

конфликты!
Еще одна распространен-

ная ошибка конфликтующих 
сторон  – фразы типа: «Ты 
уже сто раз так делал!»; «А 
помнишь, вчера то же самое 
было!»; «Ты в своем реперту-
аре!».

Эти фразы на самом деле 
очень сильные, они имеют 
колоссальное воздействие 

на человека! Во-первых, они 
порождают агрессию, по-
скольку никому не нравится 
вспоминать свои прошлые 
ошибки. Во-вторых, такими 
словами мы подрываем в че-
ловеке веру в то, что он смо-
жет справиться со своей про-
блемой. Вспоминая старые 
обиды, мы программируем 
конфликт на долгие годы.

5. Никогда не 
используйте «слабые 

стороны» или «болевые 
точки» человека!

Муж с женой или парень с 
девушкой имеют определен-
ные знания о сильных и сла-
бых сторонах друг друга. В 
силу того, что много времени 
проводят вместе, они знают 
«болевые точки».

Это могут быть недостатки 
или слабости, на которые ваш 
спутник остро реагирует. На-
пример: если (когда ссори-

тесь) вы скажете творческой 
натуре, что он (она) бездар-
ность, вы тем самым сделае-
те очень больно. На другую 
колкость человек мог бы от-
реагировать по-другому, НО 
ТОЛЬКО НЕ НА ЭТУ!

Категорически советую не 
бить по таким местам! Это 
запрещенный прием! Он 
очень глубоко ранит вашего 
любимого человека и сводит 
шансы на разрешение кон-
фликта практически к нулю!

6. Допускайте 
вероятность того, что вы 
можете быть не правы!

Нет, конечно, себя любимо-
го трудно заставить думать, 
что ты можешь ошибаться! 
Но зрелые люди понимают, 
что ситуации, когда ты на 
100% уверен в своей правоте, 
а потом оказывается, что ты 
не прав, случаются нередко.

Когда во время конфликта 
ты помнишь об этом, то от-
стаиваешь свою правоту уже 
не так рьяно, а значит, разум 
в большей степени способен 
на адекватную оценку ситу-
ации и ведение конструктив-
ного диалога. Эти принципы 
очень здорово помогают нам 
в браке!

Конечно, хочется поже-
лать, чтобы любимые никог-
да не ссорились…

Конфликты – это неотъем-
лемая часть отношений. Но 
все дело в том, как именно 
конфликтовать…

Желаю вам «ПРАВИЛЬ-
НО» конфликтовать!

Александр САХАРОВ
7D формат

«Любовь… не ищет 
своего»

Библия. 1-е Коринфянам 13:4

Надо любить день за днем. 
Любовь должна проявлять-
ся различными способами, 
так чтобы каждый день был 
праздником, богатым на но-
вые впечатления и ощуще-
ния.

Тот, кто в любви следует 
шаблонам, в действительно-
сти не любит. Любовь всегда 
открывает заново саму себя. 
Любовь  – это непрерывное 
откровение, удивление жиз-
нью, когда с каждым вздохом 
ощущаешь радость, которая 
рождается из осознания того, 
что ты – часть существования 
другого человека.

Американская журналист-
ка и писатель Миньон Ма-
кЛафлин написала: «Счаст-
ливый брак требует, чтобы 

вы влюблялись много раз, и 
всегда в одного и того же че-
ловека».

Эпоха постмодернизма 
породила ложную идею, что 
счастье состоит в постоян-
ной смене привязанностей. 
На самом деле все как раз 
наоборот. Для формирова-
ния глубокой привязанности 
необходимы усилия и посто-
янство. Творческий настрой 

влюбленного обязывает его 
быть внимательным к тому, 
что происходит в душе люби-
мого, стремиться понять его.

Любящий человек служит 
любимому и жертвует собой 
ради него. Постоянное са-
моотречение состоит в том, 
чтобы силой воли ставить 
интересы любимого человека 
выше собственных.

Парадокс заключается в 

том, что, только живя так, 
можно насладиться любовью 
во всей ее полноте. Лишь 
оставив погоню за самоу-
довлетворением и стараясь 
удовлетворить человека, ко-
торого любишь, начинаешь 
ощущать полноту любви, к 
которой так стремился. Толь-
ко отдавая, можно получить. 
По-другому не получится.

Тем не менее многие люди 
руководствуются совершен-
но иной логикой. Множество 
пар строят отношения на дру-
гом основании. В браке видят 
возможность получить то, 
чем обладает другой человек. 
Мало кто понимает, что от 
отношений можно получить 
пользу только при условии, 
если ты сам вкладываешь в 
них все имеющиеся у тебя ре-
сурсы.

Когда любовь движима 
верными мотивами, когда она 

основывается на самоотрече-
нии, а не на эгоизме, люди 
растут и становятся сильнее. 
Если этого не происходит, от-
ношения превращаются в бес-
цельную и бесплодную связь. 
Отсутствие смысла приводит 
к неопределенности, пустоте, 
рутине и в конечном счете к 
разочарованию.

Только любовь заставляет 
солнце каждый день всхо-
дить над любящими. Эта 
любовь, ежедневно обнов-
ляющаяся, чтобы озарять и 
согревать жизнь любящих, – 
единственное, что позволяет 
отношениям продолжаться и 
не окаменевать.

Любишь ли ты по-насто-
ящему? Наполнены ли ваши 
отношения смыслом и целью 
благодаря вашей любви?

Из книги  
Мигеля Анхеля НУНЬЕСА

«Созданные для любви»

КАК ПРАВИЛЬНО ССОРИТЬСЯ, 
ЧТОБЫ ЛЕГКО ПОМИРИТЬСЯ
Как нужно вести диалог, когда в воздухе пахнет напалмом от напряженности? 
Что нужно говорить, а что не нужно говорить, когда оба на взводе?

ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ

СКОЛЬКО ДЛИТСЯ НАСТОЯЩАЯ ЛЮБОВЬ?
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По данным ВОЗ [1], забо-
леваемость диабетом в мире 
постоянно растет, говорится 
на официальном веб-сайте 
министерства. Кроме гене-
тических факторов, боль-
шой вклад в это вносят фак-
торы, связанные с образом 
жизни  – малоподвижность, 
несбалансированное пита-
ние и наличие избыточного 
веса. Результаты длительных 
исследований указывают, что 
здоровый образ жизни может 
помочь предупредить разви-
тие диабета и даже замедлить 
прогрессирование болезни. И 
достичь этого можно именно 
благодаря изменению раци-
она питания и достаточному 
уровню физической активно-
сти.

Как образ жизни влияет 
на риски появления 

диабета: результаты 
исследования

В исследовании [2] при-
няли участие люди, которые 
находились в зоне риска по-
явления диабета. Участники 
были разделены на три груп-
пы: одна из них должна была 
придерживаться определен-
ных изменений в рационе 
питания и в образе жизни 
(уменьшить вес на 7% и ми-
нимум сохранять 150 минут 

активности в неделю), вторая 
группа  – принимала назна-
ченные лекарства (метфор-
мин) и контрольная группа, 
принимавшая плацебо .

Люди, которые решились 
на интенсивную смену об-
раза жизни, через три года 
уменьшили риски появления 

диабета на 58%. Даже через 
десять лет после участия в 
исследовании у этих людей 
наблюдалось на 34% ниже 
рисков. В то же время, у пред-
ставителей группы, которые 
в течение трех лет принима-
ли назначенные лекарства, 
риск развития диабета сни-
зился на 31%, а через 10 лет – 
на 18%, что также является 
значительным достижением.

Такие исследования стали 
еще одним доказательством 
того, что стоит приложить 
усилия и менять свой образ 
жизни.

Как изменить свой 
рацион, чтобы 

уменьшить риски 
появления диабета

Чтобы уменьшить риск 
появления диабета, мини-
мизируйте потребление или 
вообще откажитесь от саха-
ра и предварительно обрабо-
танных продуктов питания, 
включая обработанные зер-
новые продукты (мука, бе-
лый рис). Лучше  – замените 
их на цельнозерновые [3].

Увеличивайте потребление 
клетчатки  – овощей и фрук-
тов. Фрукты и овощи, не со-
держащие крахмал, должны 
составлять не менее полови-
ны ежедневного рациона.

Бобовые (чечевица, бобы, 
нут, горох) также содержат 
много клетчатки и полезного 
для здоровья растительного 
белка. Люди, которые едят 
много продуктов с высоким 
содержанием клетчатки, как 
правило, съедают меньше ка-
лорий, не набирают лишнего 

веса, а, следовательно, имеют 
меньший риск развития диа-
бета.

Если планируете изме-
нить пищевые привычки  – в 
этом деле вам поможет ваш 
врач. Он может лучше проа-
нализировать ваши предпо-
чтения, помочь советами и 
поддержать в рискованных 
ситуациях.

Также Министерство здра-
воохранения Украины разме-
стило ссылку на публикацию 
и.о. министра здравоохране-
ния Украины Ульяной Су-
прун на своей странице в 
Фейсбуке о том, как решить-
ся начать здоровый образ 
жизни [4]. Об этом читайте 
дальше.

Как решиться начать 
здоровый образ жизни
Ученые изобрели таблетку, 

которая способна улучшить 
ваше здоровье и уберечь от 
многих опасных болезней. Ее 
название  – здоровый образ 
жизни,– пишет Ульяна Су-
прун.

Эта таблетка не стоит уйму 
денег и не имеет никаких по-
бочных эффектов. Впрочем, 
ее научно подтвержденным 
действием является улучше-
ние сна, увеличение энергии, 
потеря лишнего веса и улуч-
шение общего самочувствия.

В современном ритме жиз-
ни это крайне важно. Ведь в 
течение последних десятиле-
тий наиболее распространен-
ными заболеваниями в мире 
стали хронические болезни, 
которые возникают из-за 
ряда факторов, в основном 
связанных с нашим ежеднев-
ным поведением.

Очевидно, что образ жиз-
ни влияет на ее качество и 
продолжительность. Главные 
причины, которые повыша-
ют риск преждевременной 
смертности в глобальном 
смысле  – это высокое кро-
вяное давление, употребле-
ние табака, высокий уровень 
глюкозы в крови, малопод-
вижный образ жизни, избы-
точный вес и ожирение [5]. В 
комплексе с генетическими 
факторами, они вызывают 
такие смертельные болезни, 
как сердечно-сосудистые, 
онкологические, деменцию, 
аутоиммунные заболевания 
и нарушения психического 
здоровья.

Вегетарианство стало об-
разом жизни для многих 
людей. Его основа – исклю-
чение из рациона мяса жи-
вотных,  – пишет на своей 
странице в Фейсбуке и.о. 
министра здравоохранения 
Украины Ульяна Супрун 
[1]. Существуют и более су-
ровые виды вегетарианских 
диет, например, веганство, 
сторонники которого от-
казываются от большого 
количества продуктов жи-
вотного происхождения в 
питании и в быту.

Многих интересует во-
прос: является ли такая ди-
ета полноценной, сбаланси-
рованной и в целом более 
полезной для здоровья. 
Ведь дискуссии между мя-
соедами и вегетарианцами 
продолжаются постоянно. 
Кроме того, вокруг вегета-
рианства существует много 
мифов. Например, что ве-
гетарианцы получают мень-
ше питательных веществ 
из пищи, им не желательно 
заниматься спортом, или 
даже, что вегетарианство  – 
это болезнь.

Около семи лет назад на 
просторах интернета нача-
ла распространяться лож-
ная информация, будто ВОЗ 
признало вегетарианство 
болезнью, а именно  – пси-
хическим расстройством. 
Со временем эта ложная 
информация начала рас-
пространяться по медиа. 
Даже после официального 
опровержения ВОЗ, у мно-
гих людей из-за этой но-
вости осталось неверное 
восприятие такого образа 
жизни.

Надлежащим образом 
спланированный вегета-
рианский рацион питания 
является здоровым, сбалан-
сированным и во многих 
случаях полезным для про-
филактики многих заболе-
ваний. Академия питания 
и диетологии США под-
тверждает, что такая диета 
подходит для людей на всех 
этапах жизненного цикла, 
в том числе женщинам во 
время беременности и лак-
тации, новорожденным, де-

тям, подросткам, пожилым 
людям, а также спортсме-
нам [2].

На сегодня растительная 
пища признается не только 
полноценной для питания, 
но также как способ про-
филактики и уменьшения 
риска появления многих 
болезней. Исследования по-
казывают, что вегетарианцы 
имеют более низкие риски 
появления сердечно-сосу-
дистых заболеваний [3], из-
быточного веса и ожирения 
[4] и некоторых видов рака 
[5].

Чтобы быть полезной, 
растительная диета должна 
быть соблюдена тщательно 
и внимательно. Ведь это не 
означает попросту отказ от 
мяса и продуктов животно-
го происхождения. Имен-
но здоровый растительный 
рацион (овощи, фрукты, 
семена), а также полноцен-
ная замена животного бел-
ка растительным (бобовые, 
соевые продукты, орехи) 
способствуют уменьшению 
риска появления многих 
заболеваний. Если же вы не 
едите мяса, впрочем, ком-
пенсируете это малопита-
тельной едой  – ожидать ка-
кие-то полезные эффекты 
для здоровья бесполезно.

Если хотите начать такую 
диету  – подходите к это-
му разумно и взвешенно. 
Начинайте медленно и по-
степенно убирать мясо или 
другие продукты животно-
го происхождения из своего 
рациона. К тому же стоит 
заранее понять, каким обра-
зом вы будете планировать 
свой обновленный рацион, 
чтобы получать достаточно 
питательных веществ.

1h t t p s : //w w w. f a c e b o o k . c o m /
ulanasuprun/photos/a.1764564323
828127/2182665118684710/?type=3
&theater
2https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/27886704
3https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/10479225
ht tps://www.ncbi .nlm.nih .gov/
pubmed/26508743
4https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/17890496?dopt=Abstract
5https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/23169929?dopt=Abstract

УЛЬЯНА СУПРУН: 
ПОЛЕЗНО ЛИ 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
ВЕГЕТАРИАНСТВО?

МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 
УКРАИНЫ ПОЯСНИЛО, КАК 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ СНИЖАЕТ 
РИСКИ ПОЯВЛЕНИЯ ДИАБЕТА
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В чем причина сколиоза?
Сначала необходимо определить 

степень искривления позвоночника и 
причину.

Первая причина  – разбалансирова-
на тренированность мышц спины. Это 
связано с тем, что у человека непра-
вильная осанка, статическое положе-
ние тела длительное время в течение 
дня. Позвоночник приспосабливается 
к такому положению. Так развивается 
сколиоз.

Другая причина  – это травмы. До-
вольно часто, когда у человека по-
врежден позвонок, его организм ста-
рается компенсировать боль. Идет 
перераспределение напряжения с бо-
левого участка тела на другие. Таким 
образом, изменяется положение позво-
ночника в пространстве. Это изменен-
ное положение отображается в сколи-
озе.

Что делать?
В первую очередь нужно найти 

специалиста, который определит при-
чину и степень сколиоза. Если у Вас 
какая-то хроническая болезнь позво-
ночника, если на рабочем месте Вы вы-
нуждены находиться в неправильном 

положении, специалист вам подскажет, 
как этого избежать.

Кроме того, при вашем сколиозе 
очень хорошо подходят мануальные 
манипуляции и массаж.

Важны также специальные упраж-
нения для спины. Ведь мышцы спины 
выстраивают и поддерживают позвон-
ки в правильном положении.

Еще, вам необходимо подобрать 
упражнения для позвоночника. 
Упражнения нужны для того, чтобы 
скорректировать дисбаланс между 
мышцами, которые должны в правиль-
ном положении выстраивать позвоноч-
ник.

Когда вы исправите этот дисбаланс 
мышц, когда вы их натренируете, они 
сами будут выстраивать позвонки в 
правильном положении, и сколиоз, как 
и болезни, которые возникают вслед за 
ним, Вас беспокоить не будут.

Сергей СЕРДЕНЮК
Врач общей практики семейной меди-

цины в клинике «Ангелия»

СКОЛИОЗ: КАКОВЫ ПРИЧИНЫ, ЛЕЧЕНИЕ И ПРОФИЛАКТИКА
Сколиоз  – распространенная болезнь. Почти у каждого человека, обратившегося за 
медицинской помощью, наблюдается эта проблема. Несколько лет назад в Германии 
сделали эксперимент: обследовали позвоночник тысячи человек с помощью рентгенографии. 
По результатам исследования только у троих не было патологий позвоночника.

Завтрак  – прекрасное на-
чало дня, и его польза для ор-
ганизма многогранна! 

Очень многие люди по 
утрам не завтракают, потому 
что торопятся. На завтрак у 
них либо нет времени, либо 
они верят в дезинформацию 
о том, что так они смогут кон-
тролировать свой вес. Между 
тем, питательный завтрак 
очень важен для хорошей ра-
боты организма. Вот четыре 
причины задуматься об этом:

1. Завтрак соответству-
ет энергетическим потреб-
ностям организма, так как 
большее количество калорий 
расходуется в первой поло-
вине дня. Таким образом, 
прием наиболее калорийной 

пищи должен приходиться 
на утренние часы.

2. Завтрак ограничивает 
потребление лишних калорий 
в течение дня. Люди, завтра-

кающие по утрам, меньше 
нуждаются в произвольных 
перекусах и, соответственно, 
потребляют меньшее коли-
чество жиров, чем те, кто за-

втрак пропускает. 
3. Завтрак помогает кон-

тролировать массу тела. Те, 
кто регулярно завтракает, 
обычно весят меньше по 
сравнению с теми, кто не за-
втракает. 

4. Завтрак улучшает кон-
центрацию внимания и 
память. Употребление на 
завтрак пищи, богатой слож-
ными углеводами и клетчат-
кой, позволяет сохранить 
лучшую концентрацию вни-
мания в течение всего утра и 
укрепить память. 

Пусть ваш завтрак будет 
самым питательным и луч-
шим приемом пищи всего 
дня!

Наилучший метод, по-
могающий защититься от 
простуды и укрепить им-
мунитет,  – это ежедневный 
контрастный душ.

Контрастный душ:
•	 Стимулирует иммун-

ную систему
•	 Предотвращает просту-

ду
•	 Благоприятно влияет на 

эндокринную систему
•	 Укрепляет сосуды и ка-

пилляры
•	 Улучшает кровообраще-

ние
•	 Помогает в борьбе с де-

прессией

•	 Снимает головную боль 
и усталость

•	 Расслабляет мышцы
•	 Выводит токсины
•	 Подтягивает и очищает 

кожу
•	 Способствует снижению 

массы тела
•	 Помогает в борьбе с цел-

люлитом
Общие правила
Переход от горячей воды 

к холодной должен быть рез-
ким. Завершайте процедуру 
холодным душем и быстро 
вытирайтесь.

1-й способ
Поочередно включайте то 

горячую, то холодную воду 
во время принятия душа. 
Например, ежедневно на-

чинайте с горячего душа в 
течение нескольких минут. 
Разогрейтесь насколько это 
возможно, чтобы было при-
ятно ощутить охлаждение 
(намыливайтесь и мойтесь 
во время процедуры). Когда 
закончите – включите холод-
ную воду на 30–60 секунд и 
вытирайтесь.

2-й способ
В течение 3 минут обли-

вайтесь горячей водой. Затем 
30–60 секунд  – обливание 
холодной водой. Старайтесь 
повторять 3–5 циклов. После 
процедуры будет полезно от-
дохнуть.

Подготовила  
Людмила ЯБЛОЧКИНА

socrsocr.net

ЗАВТРАК – ЕДА ЧЕМПИОНОВ

КОНТРАСТНЫЙ ДУШ

Самый надежный и до-
ступный способ предотвра-
тить эти болезни – поддержи-
вать здоровый образ жизни. 
На самом деле, это очень 
трудно, особенно, если нуж-
ны кардинальные изменения. 
Поэтому этот процесс может 
быть длительный и потребо-
вать большого внимания и 
дисциплины.

Несколько советов, ко-
торые помогут вам на этом 
пути:

Планируйте
Изменение образа жизни – 

длительный процесс. Поэто-
му важно распределить его 
на реальные этапы, которые 
будут последовательными. 
Идея заключается в том, что 
каждый этап является под-
готовкой к следующему, поэ-
тому вы не должны спешить 
или пропускать этапы.

Определяйте положи-
тельные цели

Наименее эффективными 
являются подходы, основан-
ные на негативных стимулах. 
Поэтому ученые указывают, 
что долговременные изме-
нения наиболее эффектив-
ны, когда поддерживаются 
позитивным настроем. Лю-
бое изменение образа жизни 
должно быть значимым и 
приятным, поэтому следует 
избегать формулировок «хо-
рошо» или «плохо».

Определяйте конкрет-
ные задачи

Достичь цели легче, если 
есть четкая формулиров-
ка, например: «Заниматься 
спортом 30 минут каждый 
день», а не просто «Зани-
маться больше спортом». Ко-
личество задач также должно 
быть адекватным, ведь очень 
легко перегрузить силу воли 
и демотивироваться.

Следите за настрое-
нием

Лечение основных психо-
логических проблем и изу-
чение того, как лучше управ-
лять стрессом и плохим 
настроением, очень важны 
для успеха. Ведь мы склонны 
переедать, если нервничаем 
[6]. Это может помешать на 
пути к здоровому питанию и 
правильному режиму дня.

В этом нелегком деле вам 
поможет ваш врач. Он мо-
жет лучше проанализировать 
ваши привычки, помочь со-
ветами и поддержать в риско-
ванных ситуациях.

Помните, соблюдение хотя 
бы одной здоровой привыч-
ки увеличивает продолжи-
тельность жизни на два года. 
Представьте, что будет, если 
придерживаться здорового 
образа жизни постоянно.

1http://www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/diabetes
2https://www.niddk.nih.gov/news/
for-reporters/diabetes-prevention-
program-outcomes-study/questions-
answers
3https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC1952203/
4 h t t p s : / / w w w . f a c e b o o k . c o m /
ulanasuprun/photos/a.17645643238
28127/2165391037078785/?type=3&t
heater
5http://www.who.int/healthinfo/
g l o b a l _ b u r d e n _ d i s e a s e /
GlobalHealthRisks_report_full.pdf
6https://www.health.harvard.edu/
staying-healthy/why-stress-causes-
people-to-overeat

7https://www.distilledspirits.org/
w p - c o n t e n t /u p l o a d s /2 018 /0 4 /
IRCULATIONAHA.117.032047.full_.
pdf
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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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