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Исполняющая обязанности министра 
здравоохранения Украины Ульяна Супрун совместно 
с Центром общественного здоровья министерства 
выяснили, почему возникает ощущение усталости, что 
оно может означать и как его преодолеть…

Если вы верующий человек, то молитва вам не будет чуждой.
Мало проявлять к молитве лишь дань уважения. Важно учиться 
молиться, а тем более учить этому собственных детей…

Происхождение личности Иисуса 
Христа во все времена вызывало 
принципиальные вопросы – кто Он на 
самом деле – Бог или человек?..
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
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ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

РОЖДЕСТВО 
ПРЕДВЕЧНОГО СЫНА

ПОСЛЕ ПРАЗДНИКОВ 
И КАНИКУЛ – НЕ 
РАССЛАБЛЯТЬСЯ!

ВСЕ ПРОДУМАНО:
НАШ МОЗГ ОТФИЛЬТРОВЫВАЕТ 
ЗВУК БИЕНИЯ СЕРДЦА, ЧТОБЫ 
МЫ МОГЛИ НАСЛАЖДАТЬСЯ 
ТИШИНОЙ

ТОП-7 ВРЕДНЫХ СТУДЕНЧЕСКИХ ПРИВЫЧЕК

С.4

ОСТРАЯ ТЕМА

УЧЕНЫЕ ПИСАЛИ ФЕЙК-
ИССЛЕДОВАНИЯ И УСПЕШНО 
ПУБЛИКОВАЛИСЬ В НАУЧНЫХ 
ЖУРНАЛАХ

С.3

ОБРАЗОВАНИЕ

В АВСТРАЛИИ ХРИСТИАНЕ 
СТАЛИ ВСЕ ЧАЩЕ ПЕРЕХОДИТЬ 
НА ДОМАШНЕЕ ОБУЧЕНИЕ

ПОЗДРАВЛЯЕМ ДОРОГИХ ЧИТАТЕЛЕЙ 
С НОВЫМ ГОДОМ И РОЖДЕСТВОМ ХРИСТОВЫМ!
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«Рождество Иисуса Христа 
было так: по обручении Ма-
тери Его Марии с Иосифом, 
прежде нежели сочетались 
они, оказалось, что Она име-
ет во чреве от Духа Святаго. 
Иосиф же муж Ее, будучи 
праведен и не желая огласить 
Ее, хотел тайно отпустить Ее, 
Но когда он помыслил это, се, 
Ангел Господень явился ему 
во сне и сказал: Иосиф, сын 
Давидов не бойся принять 
Марию, жену твою, ибо ро-
дившееся в Ней есть от Духа 
Святаго; родит же Сына, и 
наречешь Ему имя Иисус, 
ибо Он спасет людей Своих 
от грехов их. А все сие про-
изошло, да сбудется речен-
ное Господом через пророка, 
который говорит: се, Дева во 
чреве приимет и родит Сына, 
и нарекут имя Ему Еммануил, 
что значит: с нами Бог. Встав 
от сна, Иосиф поступил, как 
повелел ему Ангел Господень, 
и принял жену свою, и не 
знал Ее. Как наконец Она ро-
дила Сына Своего первенца, 
и он нарек Ему имя: Иисуса» 
(Библия. От Матфея 1:18–25).

В Новом Завете как прямо, 
так и косвенно говорится о 
том, что Иисус Христом как 

Личность существовал до 
Своего рождения в Вифле-
еме. Он не появился на свет, 
когда родился в Иудее. Наш 
Господь не только утверждал, 
что до Своего пришествия в 
наш мир пребывал в славе и 
тесном общении с Отцом, но 
и однажды заявил: Прежде 
нежели был Авраам, Я есмь 
(Библия. От Иоанна 8:58). Это 
выражение похоже на фразу 
«Я есмь Сущий. А Сущий это 
имя, с которым Бог открылся 
в древние времена Моисею в 
пустыне как самосушеству-
ющий и вечный (См. Би-
блия. Исход 3:14). Этой фра-
зой описывается не просто 
предсуществование, а вечное 
предсуществование. Христос 
всегда существовал до Своего 
рождения в Вифлееме.

Учение о том, что Сын Бо-
жий существовал до того, как 
родился в Вифлееме, способ-
ствует пониманию Его лич-
ности и служения. Оно ука-
зывает на то, что рождение 
Иисуса не просто рождение 
великого человека, но обрете-
ние человеческого состояния 
Тем, Кто самым сокровенным 
образом отождествлялся с 
Богом.

Тот факт, что Иисус, веч-
ный Сын Божий, ради спасе-
ния землян стал человеком, 
является одним из главных 
принципов христианской 
веры, так сказать, точкой 
отсчета для всех остальных 
принципов. В одном из своих 
высказываний апостол Павел 
говорит об Иисусе, Который, 
«будучи образом Божьим», 
«уничижил Себя Самого» 
(другие возможные перево-
ды с древнегреческого: «опу-
стошил Себя», «лишил Себя 
авторитета»), «приняв образ 
раба» и «быв послушным 
даже до смерти, и смерти 
крестной», а после этого был 
возвеличен (См. Библия. Фи-
липпийцам 2:5–11). Библей-
ские комментаторы говорят, 
что греческое слово «морфе» 
(образ или облик), обознача-
ет важные сущностные свой-
ства и качества в противовес 
случайным и изменчивым. 
Апостол здесь утверждает, 
что предсуществовавший 
Сын Божий имел сущност-
ные свойства Бога. Он был 
Богом. Затем Павел замеча-
ет, что, смирив Себя, Господь 
принял «образ» раба, то есть, 
снова речь идет о сущност-

ных свойствах и качествах, 
выражающих суть человека. 
Он стал человеком в пол-
ном смысле этого слова. Это 
была не метаморфоза, так 
часто встречающаяся в гре-
ческих мифах, но подлинное 
воплощение. Иисус не про-
сто казался человеком, но и 
воистину был им. Человече-
ская природа Христа была 
реальной и полной. Предсу-
ществовавшее Божественное 
Существо смирило Себя и 
приняло человеческую при-
роду. Произошло подлинное 
воплощение.

Из Евангелия мы узнаем, 
что Сын Божий воплотил-
ся, будучи зачат силой Духа 
Святого во чреве девы Марии 
(См. Библия. От Луки 1:26–35; 
От Матфея 1:18–21). Здесь 
нет никаких признаков гре-
ческого мифа, нет никаких 
ссылок на брачные узы богов, 
отсутствует мифологическая 
версия рождения. Мы видим 
лишь ясное и простое выска-
зывание, которое показывает 
суверенное действие Святого 
Духа.

В вышеприведенном еван-
гельском отрывке говорится 
о том, что Иисус родится от 

Святого Духа в непорочном 
зачатии. Факт непорочного 
зачатия труден для нашего 
понимания. Существует мно-
го теорий, пытающихся вы-
яснить буквальный физиче-
ский смысл этого феномена. 
Но все-таки следует понять, 
что является главным для 
нас в этой истине? Читая этот 
отрывок снова и снова, мы 
видим, что в нем подчеркива-
ется не столько тот факт, что 
Иисуса родила дева, сколько 
то, что рождение Иисуса есть 
результат деятельности Свя-
того Духа. «Родившееся в Ней 
(в Марии. – Авт.) есть от Духа 
Святого» (Библия. От Мат-
фея 1:20).

Как воплощение Христа, 
так и рождение от девы ука-
зывают на Его Божествен-
ную и человеческую природу. 
Апостол Иоанн говорит, что 
Иисус Христос пришел во 
плоти, а исповедание веры в 
это событие представляет как 
определяющий критерий ис-
тины (см. Библия. 1-е Иоанна 
4:2). Он желает сказать, что 
Тот, Чье естество находилось 
в вечном единстве с Боже-
ством, стал человеком в ре-
зультате уникального, непо-

РОЖДЕСТВО ПРЕДВЕЧНОГО СЫНА
Происхождение личности Иисуса Христа во все времена вызывало 
принципиальные вопросы  – кто Он на самом деле  – Бог или человек?

И ты, Вифлеем-Ефрафа, мал ли ты между тысячами 
Иудиными? из тебя произойдет Мне Тот, Который дол-
жен быть Владыкою в Израиле и Которого происхожде-
ние из начала, от дней вечных.

Пророчество пророка Михея. (Библия. Михея 5:2)
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вторимого Божьего действия, 
не утратив при этом Своего 
единства с Богом. Под словом 
«плоть» Иоанн подразумева-
ет не только физическое тело, 
но человеческую личность в 
целом.

Для модернистского раз-
ума, утратившего способ-
ность изумляться и восхи-
щаться, предсуществование 
и воплощение Христа, как и 
Его рождение от девы часто 
представляется всего лишь 
мифом, в который образо-
ванный человек не может 
верить. Однако, с точки зре-
ния писателей Нового Завета, 
личность Бога можно познать 
только благодаря воплоще-
нию Иисуса Христа.

Став человеком, Сын Бо-
жий не перестал и быть Бо-
гом. Это один из самых не-
объяснимых таинственных 
феноменов. Во время своего 
земного служения Он добро-
вольно как бы не использовал 
преимущества Повелителя 
миров, этим самым, уподо-
бляясь нам.

Именно такое смирение 
стало доказательством Божь-
ей любви к человечеству. Оно 
позволило нам понять яснее 
Божьи намерения и Его неи-
моверное рвение в желании 
нас спасти от вечной поги-
бели. Только в человеческой 
плоти Сын Божий мог пой-
ти на крест, чтобы сполна 
понести на Себе участь всех 
грешников, чтобы они имели 
законное право на прощение 
и спасение.

Невероятный подвиг Сына 
Божьего в снисхождении к 
нам, в служении людям и в 
страдании на кресте превоз-
несли Его личность выше 
всего сущего.

Он был не только воскре-
шен. Ему было возвращено 
все то, что Он однажды, по 
собственной воле, решил 
оставить ради нас: «Посему 
и Бог превознес Его и дал 
Ему имя выше всякого име-
ни, дабы пред именем Иисуса 
преклонилось всякое колено 
небесных, земных и преис-
подних, и всякий язык ис-
поведал, что Господь Иисус 
Христос в славу Бога Отца». 
(Библия. Филиппийцам 2:9–
11).

«И беспрекословно – вели-
кая благочестия тайна: Бог 
явился во плоти, оправдал 
Себя в Духе, показал Себя 
Ангелам, проповедан в на-
родах, принят верою в мире, 
вознесся во славе» (Библия. 
1-е Тимофею 3:16).

В основе текста глава  
«Рождество или 

воплощение?» из книги  
Александра ВЕЧНОГО 

 «Рождество»

В Австралии христиане 
стали вынуждены перехо-
дить на домашнее обуче-
ние все чаще. Связано это с 
тем, что в обычных школах 
ученики сталкиваются с 
унижениями из-за христи-
анских ценностей и неприя-
тия однополых отношений. 
За последние годы число 
тех, кто выбрал обучение на 
дому, значительно увеличи-
лось. 

Австралия является мно-
гоконфессиональной стра-
ной и не имеет официальной 
религии,  – сообщает bog.
news со ссылкой на Christian 
Headlines. При этом преоб-
ладающей верой является 
христианство. Крупнейши-
ми направлениями христи-
анства в стране являются 
католицизм и протестан-
тизм. Тем не менее, многие 
родители жалуются, что их 
детей в школах высмеивают 
за их веру, моральные прин-
ципы и неприятие однопо-
лых отношений.

С 2014 года число тех, кто 
выбрал домашнее обучение, 
достигло 4480 человек.

«При всей нашей тради-
ционной гордости за наше 
национальное разнообразие 
в самых разных вопросах и 
аспектах, христиане в по-
следнее время все чаще ста-
новятся жертвами пресле-
дований и запугиваний как 

представители меньшин-
ства»,  – приводит издание 
слова координатора движе-
ния «За расширение домаш-
него христианского обуче-
ния» Стюарта Чэпмена.

В качестве примера он 
привел инцидент, когда 
учащихся, выступающих 
против однополых браков, 
подняли из-за парт и заста-

вили выстоять урок на ногах 
у задней стены класса.

В 2017 году правитель-
ство Австралии легализо-
вало однополые браки и, 
по словам Чэпмена, с тех 
пор христианские семьи все 
больше тревожит нарастаю-
щая травля их детей за веру 
и приверженность традици-
онным ценностям. Нетер-
пимость и разгул насилия в 
школах нередко вынуждает 
их забирать детей из госу-
дарственных школ и перево-
дить в религиозные школы, 
исповедующие традицион-
ные ценности.

Однако высокая стои-
мость обучения в частных 
религиозных школах не 
всем по карману, а потому 
все больше австралийских 
христиан выбирает вариант 
коллективного домашнего 
обучения в качестве удоб-
ной, недорогой и эффек-
тивной формы воспитания 
детей.

В АВСТРАЛИИ ХРИСТИАНЕ СТАЛИ 
ВСЕ ЧАЩЕ ПЕРЕХОДИТЬ НА 

ДОМАШНЕЕ ОБУЧЕНИЕ

В нехристианской среде во 
многих культурах Рождество 
ассоциируется, в первую оче-
редь, с украшенной елкой, 
дарением подарков и зага-
дыванием желаний. Обычай 
дарить множество подарков 
всячески поощряется про-
давцами, что привело к ком-
мерциализации Рождества. 
В период перед Рождеством 
выручка владельцев специа-

лизированных магазинов со-
ставляет половину выручки 
за остальной год.

В большинстве стран мира 
Рождество является государ-
ственным праздником, либо 
этот день объявлен выход-
ным. Это подвергается кри-
тике со стороны представите-
лей других вероисповеданий, 
а также атеистов как наруше-
ние права на свободу совести 

и отделения религии от го-
сударства. При этом следует 
отметить, что в странах, где 
Рождество не является обще-
национальным праздником, 
в качестве государственных 
праздников, как правило, 
установлены праздники дру-
гих религий (Марокко) или 
жители лишены права на 
свободу вероисповедания и 
установлен государственный 
атеизм по коммунистическо-
му образцу (Китай).

Несмотря на то, что все 
прекрасно понимают истоки 
Рождества, несмотря на то, 
что христианство считается 
самой крупной мировой ре-

лигией, составляющей более 
двух миллиардов привер-
женцев, в современном мире 
многими людьми Рождество 
воспринимается, прежде все-
го, как светский, лишенный 
религиозного смысла, празд-
ник.

В этом не виноваты умно-
жающиеся мусульманские, 
буддистские и другие рели-
гиозные объединения, но та 
масса христиан, которая по-
степенно утратила из виду 
суть христианства.

Из книги 
Александра ВЕЧНОГО 

 «Рождество»

ОБРАЗОВАНИЕ

ПРАЗДНОВАНИЕ РОЖДЕСТВА НЕХРИСТИАНАМИ

Пусть все поругано веками преступлений,
Пусть незапятнанным ничто не сбереглось,
Но совести укор сильнее всех сомнений,
И не погаснет то, что раз в душе зажглось.
Великое не тщетно совершилось;
Недаром средь людей явился Бог;
К земле недаром Небо преклонилось,
И распахнулся вечности чертог.
В незримой глубине сознанья мирового
Источник истины живет, не заглушен.
И над руинами позора векового
Глагол ее звучит, как похоронный звон.
Родился в мире Свет, и Свет отвергнут тьмою,
Но светит он во тьме, где грань добра и зла,
Не властью внешнею, а правдою самою
Князь века осужден и все его дела.

Александр Солодовников

НОЧЬ НА РОЖДЕСТВО



4 ОСТРАЯ ТЕМА

Ученые намеренно писали 
совершенно бессмысленные 
и даже откровенно абсурд-
ные научные статьи в различ-
ных областях социальных 
наук, чтобы доказать: идеоло-
гия в этой сфере давно взяла 
верх над здравым смыслом.

Работы писались под вы-
мышленными именами  – и, 
как и предполагали их авто-
ры, успешно проходили про-
верку и печатались в уважае-
мых рецензируемых научных 
журналах. А одна из наиболее 
абсурдных статей – о том, что 
секс между собаками в парке 
необходимо рассматривать в 
контексте культуры изнаси-
лований,   – даже была отме-
чена специальной наградой.

Наука ставит своей целью 
установить истину, настаи-
вают авторы, но в области 
социальных исследований 
истина уже давно мало кого 
интересует. Главное – это со-
ответствие идеологическим 
нормам: осуждение угнетате-
лей всех мастей и выражение 
поддержки «униженным и 
оскорбленным».

Кто эти люди?
Свои настоящие имена 

диссиденты от научного мира 
раскрыли сами, написав от-
крытое письмо в журнал 
Areo и рассказав о своем экс-
перименте. Вот они: Джеймс 
Линдси, Хелен Плакроуз и 
Питер Богоссян.

Линдси  – доктор матема-
тических наук; Плакроуз  – 
специалист по религиозной 
литературе эпохи Возрожде-
ния; Богоссян  – доктор фи-
лософских наук, пожалуй, 
самый известный из этого 
трио – занимает пост профес-
сора в Университете Порт-
ланда.

Свои политические 
убеждения все трое опреде-
ляют как «либералы, тяго-
теющие к левым взглядам». 
Однако, будучи сами со-
трудниками системы выс-
шего образования и членами 
научного сообщества, они 
утверждают, что в отдельных 
областях социальных наук 
«прочное (если не доминиру-
ющее) место заняли научные 
работы, в основе которых ле-
жит не столько поиск исти-
ны, сколько внимание к зло-
употреблениям и различным 
проявлениям социальной не-
справедливости».

«Авторы таких работ все 

чаще оказывают давление на 
студентов, администрацию и 
сотрудников других факуль-
тетов, заставляя тех выра-
жать поддержку своим взгля-
дам. При этом взгляды эти 
абсолютно не являются науч-
ными», – утверждают авторы 
открытого письма.

В результате серьезные 
журналы печатают абсурд-
ные работы, поскольку «чело-
век, который ставит под во-
прос любые исследования в 
области идентичности, при-
вилегий и угнетения, рискует 
быть обвиненным в узколо-
бости и предубежденности».

Что именно они 
сделали?

С августа 2017 года Линд-
си, Богоссян и Плакроуз под 
вымышленными именами 
направили в уважаемые и ре-
цензируемые научные жур-
налы 20 статей, оформлен-
ных, как обычные научные 
исследования.

Тематика работ варьиро-
валась, но все они были по-
священы различным прояв-
лениям борьбы с социальной 
несправедливостью: исследо-
ваниям феминизма, культу-
ры мужественности, вопро-
сам расовой идентификации 
и сексуальной ориентации, 
бодипозитива и так далее.

В каждой статье выдвига-
лась какая-либо радикаль-
но-скептическая теория, 
осуждающая тот или иной 
«социальный конструкт» 
(например, гендерные роли). 
При этом сами работы были 
откровенно абсурдными, ав-
торы намеренно писали их с 
долей юмора, позволяющей 
усомниться в серьезности ис-
следования.

С научной точки зрения 
статьи не выдерживали ни-
какой критики. Выдвигаемые 
теории не подтверждались 
приводимыми цифрами, 
иногда ссылались на несу-
ществующие источники или 
работы того же фиктивного 
автора и так далее.

Например, в одной из ра-
бот предлагалось дрессиро-
вать мужчин, как собак. В 
другой  – заставлять белых 
студентов слушать лекции, 
сидя на полу аудитории зако-
ванными в цепи, – в качестве 
наказания за рабовладение 
их предков.

В третьей крайняя степень 
ожирения, угрожающая здо-

ровью, поощрялась как сво-
бодный выбор здорового че-
ловека…

А одна из статей на тему 
феминизма – «Наша борьба – 
это моя борьба» – и вовсе была 
несколько перефразирован-
ной главой из книги Адольфа 
Гитлера «Майн Кампф».

«Не буду врать, мы здоро-
во повеселились, работая над 
этим проектом»,  – признает-
ся Джеймс Линдси.

Чем закончился 
эксперимент

Из 20 написанных работ 
по меньшей мере семь были 
отрецензированы ведущими 
учеными и приняты к публи-
кации.

«По меньшей мере семь» – 
потому что еще семь статей 
находились на этапе рассмо-
трения и рецензирования 
в тот момент, когда ученым 
пришлось остановить экспе-
римент и раскрыть свое ин-
когнито.

Когда в начале августа кор-
респондент Wall Street Journal 
позвонил по номеру, остав-
ленному авторами в одной 
из редакций, ему ответил сам 
Джеймс Линдси. Профессор 
не стал скрываться и честно 
рассказал о своем экспери-
менте – попросив лишь пока 
не делать его достоянием ши-
рокой публики, чтобы он и 
его друзья-диссиденты могли 
досрочно свернуть проект и 
подвести результаты.

В результате разоблачи-
тельная статья в WSJ была 
опубликована лишь 2 октя-
бря – одновременно с откры-
тым письмом Линдси, Пла-
кроуз и Богоссяна.

Что дальше?
Скандал до сих пор со-

трясает американское  – и в 
целом западное  – научное 
сообщество. У ученых-дисси-
дентов находятся не только 
ярые критики, но и сторон-
ники, активно выражающие 
им свою поддержку.

Джеймс Линдси записал 
видеообращение, попытав-
шись оправдаться и объяс-
нить свою позицию.

«Мы считаем, что темы 
гендера, расовой идентично-
сти и сексуальной ориента-
ции, конечно, заслуживают 
исследования,  – утверждает 
он.  – Но важно исследовать 
их правильно, без предвзято-

сти. Проблема состоит имен-
но в том, как их изучают сей-
час».

«Сложившаяся культура 
диктует нам, что приемле-
мыми могут быть только вы-
воды определенного рода  – 
например, белый цвет кожи 
или мужественность обяза-
тельно должны представлять 
проблему. И борьба с прояв-
лениями социальной неспра-
ведливости ставится выше 
объективной правды», – объ-
ясняет он.

Однако авторы экспери-
мента говорят, что так или 
иначе их репутация в науч-
ном сообществе разрушена – 
и сами они не ждут ничего 
хорошего.

Богоссян уверен, что его 
уволят из университета или 
накажут как-либо еще. Пла-
кроуз опасается, что теперь 
ее могут не взять в докторан-

туру. А Линдси говорит, что 
теперь наверняка превратит-
ся в «академического изгоя», 
которому будет закрыт путь 
как к преподаванию, так и к 
публикации серьезных науч-
ных работ.

И в то же время все они со-
гласны с тем, что проект себя 
оправдал.

«Риск того, что предвзятые 
исследования продолжат ока-
зывать влияние на образова-
ние, СМИ, политику и куль-
туру, для нас куда страшнее, 
чем любые последствия, с ко-
торыми можем столкнуться 
мы сами»,  – заявил Джеймс 
Линдси в интервью WSJ.

Научные журналы, где 
были опубликованы фей-
ковые работы, пообещали 
убрать их со своих веб-сай-
тов, однако больше никак не 
прокомментировали скан-
дал.

«МЫ ЗДОРОВО ПОВЕСЕЛИЛИСЬ». 
УЧЕНЫЕ ПИСАЛИ ФЕЙК-ИССЛЕДОВАНИЯ И УСПЕШНО 
ПУБЛИКОВАЛИСЬ В НАУЧНЫХ ЖУРНАЛАХ
В последние месяцы прошедшего года западный научный мир был потрясен масштабным скандалом: 
трое уважаемых ученых признались, что в течение целого года в целях эксперимента писали откровенно 
фальшивые работы, которые отсылали в научные журналы. Работы успешно проходили научные 
экспертизы и публиковались, пишет научно образовательный портал Santorum.ru с ссылкой на BBC.
В каждой статье выдвигалась какая-либо нелепая теория. При этом сами работы были откровенно абсурдными. 
Авторы намеренно писали их с долей юмора, позволяющей усомниться в серьезности исследования. Но все это 
принималось за чистую монету… А ведь многие из нас привыкли бесконечно доверять всем научным теориям.
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Международная группа 
ученых в ходе эксперимента 
выяснила, что растения ис-
пользуют сигнальные моле-
кулы, аналогичные тем, что 
имеются в нервной системе 
животных. С помощью этих 
молекул листья растения 
могут передавать друг другу 
«сигналы бедствия», содер-
жащие информацию об опас-
ности. Наши зеленые друзья 
не обладают нервной систе-
мой, однако они определенно 
имеют нечто аналогичное. 
Выводы исследователей опу-
бликовал журнал Science.

У животных раздражен-
ные клетки нервной систе-
мы выпускают глутамино-
вую кислоту, которая создает 
электрохимический выброс 
ионов кальция, с помощью 
которого клетка удаляется от 
опасной области. В этом про-
цессе участвуют нейромедиа-
торы – вещества, с помощью 
которых импульс передается 
от одного нейрону к друго-
му. Исследователи из США и 
Японии выяснили, что у рас-
тений имеется очень похожая 
система.

Что интересно, авторы ис-
следования пришли к данно-
му открытию случайно, когда 

изучали влияние гравитации 
на изменение уровня содер-
жания кальция у травяни-
стого растения резуховидки 
(Arabidopsis). Один из уче-
ных создал молекулярный 
сенсор  – флуоресцентное 
вещество, чувствительное к 
содержанию кальция и по-
зволяющее наблюдать за из-
менениями его уровня в рас-
тении в реальном времени. 
Чем выше уровень кальция, 
тем ярче оно светится. С по-
мощью молекулярного сен-
сора ученые смогли увидеть, 

как изменяется уровень каль-
ция в тканях растения в раз-
ных условиях.

«Мы знали, что у расте-
ний есть сигнальная система. 
Если повредить одну часть, 
она оповещает все осталь-
ные, чтобы те запустили за-
щитные механизмы. Но мы 
не знали, что стоит за этой 
системой»,  – объясняет Сай-
мон Гилрой, биолог из Ви-
сконсинского университета в 
Мадисоне.

Если оторвать или повре-
дить один листок растения, 

об этом довольно быстро уз-
нают стебель и другие листья. 
В ходе эксперимента ученые 
отрезали от резуховидки 
один листик и обнаружи-
ли, что содержание кальция 
стало сразу же изменяться  – 
сформировался своего рода 
импульс, который распро-
странялся от поврежденной 
части по всему растению. 
Свечение флуоресцентно-
го сенсора резко стало ярче 
вблизи «раны», затем угасло и 
появилось уже немного даль-
ше. Спустя некоторое вре-
мя эта волна дошла до всех 
остальных листьев.

Можно видеть, как от по-
врежденного участка рас-
тения передается подсве-
ченный сигнал. Скорость 
выброса составляет всего 
около миллиметра в секунду, 
что гораздо медленнее, чем у 
нервных клеток животных 
(120 метров в секунду). Тем 
не менее, этого вполне до-
статочно, чтобы остальные 
части растения успели запу-
стить процесс производства 
защитных механизмов. На-
пример, одни растения на-
чинают производить больше 
химически вредных веществ, 
становясь несъедобными для 

насекомых, другие отпугива-
ют своих обидчиков резким 
запахом.

Что именно повышает уро-
вень содержания кальция в 
растении? Авторы исследо-
вания считают, что все дело в 
той же глутаминовой амино-
кислоте (глутамате), которая 
ранее также была обнаружена 
в растениях. Об этом также 
косвенно свидетельствуют 
выводы другого исследова-
ния, проводившегося в 2013 
году: у растений, не имеющих 
глутаматных рецепторов, не 
происходит электрической 
реакции на угрозу.

Образовавшаяся рана при-
водит к выбросу глутамата. 
Он принимается рецептора-
ми, которые повышают уро-
вень содержания кальция, 
что в свою очередь приводит 
к запуску защитной системы, 
которая пытается уберечь 
растение от получения даль-
нейшего повреждения. И все 
это происходит без нейронов. 
Похоже, что наши зеленые 
друзья гораздо сложнее и 
динамичнее, чем могут пока-
заться на первый взгляд.

santorum.ru

«Человек не видит и не 
слышит мир таким, каким он 
является в объективной ре-
альности, – к примеру, наши 
глаза не работают как камера, 
и мозг показывает нам далеко 
не все, что попадает на сет-
чатку. Мозг сам решает, что 
нужно сделать заметным для 
сознания, а что можно и уда-
лить. Что удивительно, эти 
ненужные вещи, в частности, 
звуки сердцебиения, влияют 
на то, что мы видим»,  – за-
явил Рой Саломон из Феде-
ральной политехнической 
школы Швейцарии в Лозан-
не.

Саломон и его коллеги от-
крыли эту необычную склон-
ность к «самоцензуре» у моз-
га человека, выяснили, как 
она работает и на что влияет, 
наблюдая за тем, как несколь-
ко десятков добровольцев 
реагировали на различные 
визуальные и акустические 
раздражители.

В ходе одного из экспери-
ментов на экран компьютера 
выводилась мигающая гео-
метрическая фигура, частоту 
мерцаний которой нейрофи-
зиологи периодически меня-
ли, наблюдая за изменения-

ми в работе мозга и тем, как 
воспринимали фигуру сами 
участники опытов.

В тот момент, когда ча-
стота мерцаний совпала с 
частотой сердцебиений у до-

бровольцев, произошло не-
что необычное – подопечные 
Саломона и его коллег нача-
ли жаловаться на то, что их 
зрение внезапно ухудшалось 
и что они почти не могут уви-

деть фигуру на экране.
Проследив за работой их 

мозга при помощи магнит-
но-резонансного томографа, 
ученые раскрыли причину 
этого странного поведения  – 

оказалось, что совпадение 
ритмов мерцания и сердце-
биения приводило к нару-
шениям в работе так назы-
ваемой островковой коры, 
отвечающей за управление 
внутренними ощущениями 
организма и обработкой дан-
ных, поступающих из орга-
нов чувств.

Подавление ее работы при-
водит к тому, что человек 
просто перестает восприни-
мать ту информацию, кото-
рую получают глаза. Как по-
лагают ученые, это связано с 
тем, что мозг подавляет все 
сигналы, которые появляют-
ся с той же частотой, с кото-
рой бьется сердце.

«Как правило, мы не хо-
тим, чтобы наши внутренние 
ощущения мешали восприя-
тию внешнего мира  – всегда 
важно знать, что в нем тво-
рится. Мы начинаем слышать 
наше собственное сердце еще 
в утробе матери, до того как 
мозг полностью сформиро-
вался. Поэтому совсем не 
удивительно, что он пытается 
подавить этот звук и сделать 
его менее очевидным для 
нас», – заключает Саломон.

У РАСТЕНИЙ ОБНАРУЖИЛИ АНАЛОГ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ

ВСЕ ПРОДУМАНО: НАШ МОЗГ ОТФИЛЬТРОВЫВАЕТ 
ЗВУК БИЕНИЯ СЕРДЦА, ЧТОБЫ МЫ МОГЛИ 

НАСЛАЖДАТЬСЯ ТИШИНОЙ
Человек обычно не слышит собственное сердцебиение из-за того, что мозг 
специально фильтрует воспринимаемые звуковые сигналы и удаляет звуки 
ударов сердца для повышения остроты восприятия окружающего мира, 
заявляют нейрофизиологи, опубликовавшие статью в Journal of Neuroscience.



МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО6

О дисциплине нельзя раз-
думывать: применять или не 
применять. Жизненные не-
обходимые принципы входят 
в нашу жизнь и становятся 
характером только посред-
ством дисциплины, а нужной 
дисциплина остается всегда. 
Качества родителя, умеюще-
го установить дисциплину, 
делают его в первую очередь 
открытым и дружелюбным.

1. Честность
На пути открытости и 

дружбы необходима, во-пер-
вых, честность. Честный пе-
ред детьми родитель призна-
ет свои ошибки, недостаток 
знаний и готов принять заме-
чания ребенка и даже крити-
ку с его стороны. Когда дети 
убеждаются в правоте роди-
теля и его расположенности 
выслушать, не критикуя и не 
насмехаясь, между ними по-
являются отношения, кото-
рые побуждают ребенка быть 
послушным. Дети не прини-
мают родителей, которые не 
признают своих ошибок или 
не способны изменить свое 
мнение, но которые требуют 
совершенства от других.

2. Равновесие эмоций
Во-вторых, хороший роди-

тель поддерживает эмоцио-
нальную температуру в рав-
новесии.

Когда родители слишком 
холодны или горячи в отно-
шениях с детьми, находиться 
рядом с ними  – небольшое 
удовольствие. В холодности 
они равнодушны и отстране-
ны ото всего, а в горячности – 
импульсивны и гневливы. 
Гнев это не метод добиться 
послушания. Дисциплина 
посредством гнева разрушает 
отношения и не может испра-
вить недостатки ребенка. В 
лучшем случае ребенок сде-
лает вид, что исправился, но 
на самом деле он просто по-
давил свои порывы от страха. 
Гневные речи и агрессивные 
действия – два наиболее лег-

ких и порочных способа вос-
питания.

Если вам случалось что-то 
необдуманно и в спешке ска-
зать или, последовав минут-
ному побуждению, ударить 
ребенка, или нагрубить ему, 
извинитесь сейчас же. Дети 
быстро забывают и не таят 
обиды, если это случается не-
часто. Такое неадекватное по-
ведение родителей оставляет 
следы разочарования в душе 
детей и дает им образец, по 
которому они будут действо-
вать в своих семьях, когда 
станут взрослыми.

Признав гнев и удалив его, 
родитель сможет установить 
со своими детьми отношения 
без напряженности и страха 
и построить дисциплину на 
основе любви, а не минутно-
го порыва.

3. Последовательность
В-третьих, родитель дол-

жен быть последователен. 
Сформулировав свои тре-
бования к ребенку, отец или 
мать должны постоянно про-
верять, следует ли сын или 
дочь правилам, иначе ребе-
нок никогда не научится ис-
полнять указания старших. 
Непоследовательность роди-
теля ведет к половинчатым 
результатам. Она побуждает 
ребенка противиться любым 
ограничениям, которые ему 
не по душе. Последователь-
ность, с которой родитель 
следит за соблюдением сво-
их законных требований по 
отношению к ребенку, спо-
собствует самодисциплине: 
таким же образом он уста-
навливает и для себя опре-
деленные ограничения, ко-
торые помогут ему успешно 
разрешить трудные жизнен-
ные ситуации в будущем.

4. Согласованность 
родителей

Четвертое качество, кото-
рым должен обладать роди-
тель  – это способность вы-
ступать единым фронтом. 

Учитывая тот факт, что в 
процессе воспитания ребенка 
участвуют несколько сторон, 
он может оказаться сбитым с 
толку из-за противоречивых 
требований. Очень важно, 
чтобы взрослые, ответствен-
ные за воспитание ребенка, 
выработали общее мнение о 
требованиях к ребенку и под-
держивали друг друга.

Если родители не пришли 
к единому мнению касатель-
но стратегий установления 
дисциплины для ребенка, то 
он сполна воспользуется этой 
возможностью и будет на 
стороне то одного, то друго-
го взрослого, сообразуясь со 
своими целями. Разногласия 
по поводу воспитания ре-
бенка родителям следует ре-
шать в его отсутствии. Когда 
он присутствует, родителям 
следует действовать согласо-
ванно.

Дисгармония в воспита-
нии ребенка может возник-
нуть из-за разного типа по-
ведения родителей с детьми. 
Если один жесток и властен, 
второй склонен восполнить 
это чрезмерной терпеливо-
стью и быть особенно забот-
ливым.

Дети нуждаются в руко-
водстве и любви обоих роди-
телей.

5. Вечные принципы
В-пятых, позвольте Библии 

наставлять вас в ваших дей-
ствиях. Стиль воспитания 
должен отражать христиан-
ские принципы. Авторитет 
Библии наставляет о жизни 
и воспитании так, как не мо-
жет сделать ни одна другая 
книга, никакая философская 
или педагогическая система, 
которые занимаются этими 
же вопросами. Преобразую-
щая сила состоит в том, что 
каждое слово Священного 
Писания содержит в себе 
полномочия, ясно выражая 
святую волю в каждом дан-
ном совете.

Георгий УБА

ЭТОМУ НЕ НАУЧАТ НИ В ШКОЛЕ, НИ В УНИВЕРСИТЕТАХ

УЧИМСЯ БЫТЬ РОДИТЕЛЯМИ
Как вы думаете, какая са-

мая главная профессия на 
земле? Вы не поверите: про-
фессия... родителя! Мы мо-
жем согласиться с таким 
утверждением, но кто из нас 
обучен быть матерью и от-
цом? Любовь, которой мы 
окружаем своих детей, не 
всегда в состоянии испра-
вить их поведение. Нам ка-
жется, что мы с рождения 
уже знаем, как растить детей, 
а ведь в школе нас не учат, 
как их воспитывать. Каж-
дый раз, когда вы пытались 
безуспешно добиться послу-
шания, разве вы не чувство-
вали себя опустошенными? И 
сколько слез было пролито, 
и сколько наказаний отме-
нено! Все больше родителей 
спрашивают, какие методы 
им следует применять, чтобы 
добиться послушания. Если 

это главная цель, то придет-
ся признать, что родители 
играют лишь роль пожарных, 
которые тушат огонь столь-
ких восстаний. Но если их 
целью станет поощрение са-
модисциплины, тогда рост и 
становление не только гаран-
тированы, они будут форми-
рующим фактором в любых 
отношениях, и это есть на-
стоящая жизнь.

Мудрый Соломон писал: 
«Наставь юношу при начале 
пути его: он не уклонится от 
него, когда и состареет» (Би-
блия. Притчи 22:6).

Цель, которую мы пресле-
дуем, это больше чем пере-
мена в поведении, это нача-
ло жизни по принципам. А 
тот, кто следует библейским 
принципам, формирует ха-
рактер, сияющий добродете-
лями. Но это очень не просто.

Вам интересно было бы уз-
нать, как вы выглядите в гла-
зах ваших детей?

Властный родитель
Дети ему подчинены и 

послушны, вежливы и вни-
мательны к тому, как они 
выглядят в глазах обще-
ственности. Любовь и огра-
ничения сочетаются в его 
стиле воспитания. Иногда, 
когда ограничения становят-
ся чрезмерными, он прини-
мает решения за своих детей, 
может, даже слишком часто.

Все позволяющий 
родитель

Его дети независимы, мыс-
лят творчески, у них много 
удачных инициатив, успе-
вают в учебе, у них хорошие 
профессиональные перспек-
тивы, которые со временем 
в большинстве своем реали-
зуются. Отсутствие каких 
бы то ни было ограничений 
и запретов позволит ребен-
ку, вопреки окружающей его 
любви, быть излишне незави-
симым и выбирать не всегда 
безопасные пути.

Родитель-диктатор
Его дети чересчур послуш-

ны, зависимы от него во всем 
и не способны принимать 
решения в том, что касается 
их лично. Они неуверенные 
и немалое их число страда-
ет психическими заболева-
ниями. На лицах этих детей 
написан страх ошибиться 
или вызвать недовольство 
родителей, что приводит их 
к эмоциональным срывам, а 
иногда бросает их в бездну 
отчаяния.

Небрежный родитель
Дети этого родителя очень 

непослушны и настолько 
агрессивны, что иногда дохо-
дят до преступлений. Расту-
щие без правил, без любви, 
они сами устанавливают по-
стоянно меняющиеся прин-
ципы поведения. 

После долгих наблюде-
ний исследователи пришли 
к выводу, что у властных ро-
дителей, которые оказывали 
поддержку и выражали лю-
бовь на достаточно высоком 
уровне, чаще всего выраста-
ют хорошо воспитанные 
дети. Самооценка их детей 
достаточно высока, они край-
не редко нарушают закон. А 
жесткий контроль, не под-
держанный любовью, при-
водит к полному непослуша-
нию.

Итак…
По всем параметрам, 

властный стиль воспитания*, 
но выражающий любовь и за-
боту, является самым эффек-
тивным. Мысль о том, что 
разбалованный ребенок – это 
тот, которого слишком лю-
бят, необоснованна. Ребен-
ка балует не слишком много 
любви, но слишком мало дис-
циплины. Дети растут хоро-
шими, если они окружены 
заботой и любовью, полной 
уважения, приятия, проще-
ния и доверия. Эффективная 
дисциплина зависит от спо-
собности родителя сохранить 
равновесие между любовью и 
авторитетом, то есть быть ла-
сковым и решительным.

* Некоторые психологи называ-
ют такой стиль воспитания ав-
торитетным. – Ред.

УЗНАЙТЕ СЕБЯ

СЧАСТЛИВАЯ ДИСЦИПЛИНА: ПЯТЬ КАЧЕСТВ
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«Один из учеников Его ска-
зал Ему: Господи! научи нас 
молиться, как и Иоанн научил 
учеников своих» (Библия. От 
Луки 11:1). Это единственная 
просьба, в которой ученики 
просят Иисуса чему-то их на-
учить. В этой просьбе слово 
«ученик» и его однокоренные 
слова встречаются четыреж-
ды (учеников, научи, научил, 
учеников. – Ред.). Хотя в языке 
оригинала здесь встречаются 
два слова: matetes  – ученик 
(от которого, например, про-
исходит русское математика) 
и didasko – учить/обучать (от 
которого происходит русское 
дидактика). Все это «школь-
ная» терминология, указыва-
ющая на то, что в обучении 
молитве, как и в любой науке 
и в любом искусстве, должна 
быть прогрессия, рост.

Дыхание души
Так, Иисус предложил апо-

столам молитву «Отче наш» 
(Библия. От Луки 11:1–4).

В «Беседах о молитве Го-
сподней» (Григорий Нис-
ский, IV в.) можно встретить 
порядка сорока фигуральных 
определений молитвы. Но 
важнее того, чтобы давать 
молитве определения, это 
учиться молитве и практико-
вать молитву, жить молитвой 
и дышать ею. В этом будет 
больше пользы, чем в самых 
выспренних рассуждениях 
о том, что это такое. Пусть 
вашим основным правилом 
молитвы будет совет, данный 
одним старым священником: 
«Молитесь так, как вы може-
те, и не пытайтесь молиться 
так, как вы не можете. Пусть 
в вашей молитве будете вы, а 
не кто-то из святых».

Начните с простых слов: 
«Боже! будь милостив ко 
мне, грешнику» (Библия. От 
Луки 18:13). А дальше говори-
те больше, вслух и про себя, в 
дневное время и ночное, на-
ходясь в одиночестве или сре-
ди других людей, когда вам 
хорошо и когда вам скверно, 
когда вы себе в радость и ког-
да вы себе в тягость, в тиши-
не и сутолоке дня – молитесь. 
Вычерпывайте молитвой всю 
свою душу. Пусть двигате-
лем вашей молитвы будет то 
глубокое чувство, которое не 
знает, что такое притворство; 
чувство, которое идет из глу-
бин вашего живого сердца. 
Не оставляйте в себе ничего, 
к чему не могла бы прикос-
нуться молитва, чтобы сразу 
ввести это в орбиту ее благо-
датного влияния. Отведите 
молитве свое лучшее время, 
не препятствуйте ей свобод-
но течь по капиллярам ваше-
го ума и духа.

Молитва и неверие
Встречаются люди, кото-

рые открыто, даже с некото-
рым сожалением говорят о 
том, что они в Бога не верят, 
но при этом чувствуют, что 
«что-то есть». Их честность, 
искренность их признания 
следует понимать как мольбу 
о помощи. Они хотели бы по-
верить, они хотели бы начать 
молиться, но не могут. Они 
чувствуют, что неверие им 

никак не помогает, а между 
тем понимают, что многое в 
жизни им хотелось бы изме-
нить. Кажется, что именно 
для таких людей евангелист 
Марк сохранил одну из са-
мых кратких, но уникальных 
молитв. Произнес ее отец не-
счастного мальчика, одержи-
мого нечистым духом. Это 
была слезная просьба, ко-
торую Иисус не оставил без 
внимания: «Я верю! Помоги 
мне вопреки моему неверию» 

(Библия. От Марка 9:24; пе-
ревод Иеремиаса). Не оставит 
Господь без внимания такую 
молитву и сегодня, если чело-
век будет произносить ее от 
всего сердца.

Итак, молитва и христи-
анское ученичество неотде-
лимы друг от друга. Везде, 
где учат соблюдать заповеди 
Христа, должны обучать и 
молитве; везде, где учат сле-
довать за Христом, должны 
обучать и молитве. Недаром 

апостол Павел употребил по 
отношению к молитве слово 
упражнение (См. Библия. 1-е 
Коринфянам 7:5). Этим он как 
бы мимоходом сказал о том, 
что молитве должны быть 
свойственны некоторая пе-
риодичность, повторяемость, 
возможность для совершен-
ствования и даже партнер-
ство с кем-то еще (B данном 
случае апостол говорил о 
двух молящихся, о муже и 
жене)

ОБУЧЕНИЕ  
МОЛИТВЕ ДЕТЕЙ

Лучшая форма заботы
Большим пробелом вы-

глядит то, что обучение де-
тей молитве, как правило, не 
значится в перечне педагоги-
ческих практик родителей. 
Даже в теологических шко-
лах это не всегда в приори-
тете. Между тем окружить 
детей молитвой и обучать 
их этой науке будет одной из 
лучших форм проявления за-
боты о них. В борьбе за детей 
вдумчивая и усиленная мо-
литва стоит многих нотаций, 
после которых ничего, кроме 
горького осадка, в душе ре-
бенка не остается. Ненавяз-
чивое вкрапление молитвы в 
ткань повседневной учебной 
и бытовой жизни ребенка 
не пройдет бесследно. Это 
останется с ним надолго, пе-
решагнет за порог зрелости и 
напомнит о себе в старости.

Лучший урок
Лучший урок молитвы, ко-

торый родители или учителя 
могут преподать своим де-
тям, ученикам или студентам, 
это их собственные молитвы. 
Если говорить о семье, то ни-
чем иным родители не окажут 
на детей такого влияния, как 
своими молитвами. Судьба 
детей – в молитвах их родите-
лей. Самое большое упущение 
в воспитании состоит в пре-
небрежении молитвой, в от-
сутствии обучения ей. Другое 
серьезное упущение – это мер-
кантилизация молитвы, уси-
ление ее стяжательского духа. 
На склоне лет Салтыков-Ще-
дрин вспоминал свои детские 
годы в родном доме: «Я знал 
очень много молитв, отчетли-
во произносил их в урочные 
часы, молился и стоя, и на ко-
ленях, но не чувствовал себя 
ни умиленным, ни умиротво-
ренным. Я поступал в этом 
случае, как поступали все в 
нашем доме, то есть совершал 
известный обряд. Все в доме 
усердно молились, но главное 
значение молитвы полагалось 
не в сердечном просветлении, 
а в тех вещественных резуль-
татах, которые она, по общему 
корыстному убеждению, при-
носила за собой. Говорили: бу-
дешь молиться – и дастся тебе 
все, о чем просишь; не будешь 
молиться  – насидишься безо 
всего» («Пошехонская стари-
на», с. 77, 78).

Мальчик безошибочно по-
чувствовал то, что перестали 
чувствовать взрослые: вера 
и молитва даны человеку не 
для умножения имения, а для 
«сердечного просветления», 
то есть для преображения 
молящегося. Из этого взрос-
лые должны извлечь урок 
и не превращать молитву в 
конвейер просьб, а детей  – в 
попрошаек материальных 
благ. Лучше им на собствен-
ном примере показать, что 
это все «приложится», пото-
му что знает Отец, в чем мы 
имеем нужду (См. Библия. 
От Матфея 6:8).

ОБУЧЕНИЕ 
МОЛИТВЕ
Если вы верующий человек, то молитва вам не будет чуждой.
Мало проявлять к молитве лишь дань уважения. Важно 
учиться молиться, а тем более учить этому собственных детей.



8 НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ…

Личный пример
Если вы научите своих 

детей всему, но не научите 
их молиться, считайте, что 
вы не научили их главному. 
Верно и обратное: если вы 
научите детей молиться, тог-
да не стоит паниковать из-
за возможных просчетов в 
воспитании. Все поправимо, 
если ребенок усвоил молитву, 
знает ее язык и практикует ее 
в своей повседневной жиз-
ни. Благодаря молитве легче 
привить ребенку идеалы, ко-
торые он пронесет через всю 
свою жизнь. Личный пример 
и молитва – это лучшие педа-
гогические средства для фор-
мирования нравственной и 
мировоззренческой основы 
личности.

Прививая ребенку навыки 
собственной молитвенной 
практики, следует помнить, 
что здесь мелочей не бы-
вает. Сложенные горсткой, 
открытые в просительном 
жесте или тянущиеся к небу 
ручки, закрытые глазки, 
склоненные коленки, повто-
рение за мамой или папой 
простых искренних слов, а с 
течением времени добавле-
ние к ним ребенком каких-то 
своих просьб, подчас самых 
неожиданных и курьезных, 
«поцелуй мира», которым 
отец и мать одаривают своих 
детей сразу после окончания 
молитвы,  – все это и есть те 
азы молитвы, которые потом 
должны прорасти сильными 
побегами и превратиться в 
полноценный колос. Каждый 
Божий день, вкупе с ежене-
дельным циклом богопокло-
нения, предоставляет пре-
красные возможности для 
молитвы: это и трехразовый 
прием пищи, отход ко сну, и 
начало святого дня, и присут-
ствие на богослужении, и ра-
дость у кого-то из маленьких 
друзей или, напротив, чья-то 
болезнь, и многое другое.

Чувство Божественного
Что запомнят ваши дети 

из тех молитв, которые они 
услышали от вас? Скорее все-
го, это не будут слова, а будет 
чувство, которое вы в эти 
слова вкладывали. Ваше сми-
рение перед Богом и любовь к 
Нему оставят более неизгла-
димый след в детской душе, 
нежели самые глубокие мыс-
ли, на которые только спосо-
бен ваш ум.

Обучая ребенка молитве, 
помните о простой матема-
тике: в году 365 дней, за 7 лет 
их пролетит свыше двух с по-
ловиной тысяч. Если в день 
вы будете молиться с ребен-
ком трижды, к тому времени, 
как ребенок пойдет в школу, 
он услышит и/или произне-
сет свыше 7600 молитв. До-
бавьте к этому еще 7 лет, и 
вы получите подростка, ко-
торому было привито самое 
важное – чувство Божествен-
ного, то есть осознание себя 
перед Небом, жизнь перед 
лицом невидимого Бога. До-
бавьте к молитвенной прак-
тике еще и чтение Священ-
ного Писания  – хотя бы по 
две-три строчки в день, плюс 

духовно-нравственные бесе-
ды, которые время от време-
ни будут происходить меж-
ду вами и вашим ребенком... 
Так из духовных крупиц 
повседневности формирует-
ся устойчивый навык, через 
навык – традиция, через тра-
дицию  – духовный тип лич-
ности. Это будет человек, чьи 
нравственные и социальные 
ценности имеют под собой 
невидимое, но твердое осно-
вание Бога и Его Слово. На 
этой духовной оси личности 
все остальное обретет свое 
подлинное место и предна-
значение. Ощущая под сво-
ими ногами твердь Духа, ре-
бенок будет не бояться жить, 
входить в зрелость, прини-
мать решения и нести за них 
ответственность, видеть цель 
и от всего сердца служить ей.

При капризах ребенка, осо-
бенно когда он входит в под-
ростковый возраст, будьте 
начеку и не поддайтесь иску-
шению принуждать или, что 
еще опаснее, заставлять ре-
бенка произносить молитву. 
Помните, что принуждение к 
молитве несовместимо с ду-
хом молитвы. Лучшее, что вы 
можете сделать при нежела-
нии ребенка молиться,  – это 
не стыдить его, а продолжать 
молиться в его присутствии, 
оставаясь такими же любя-
щими и заботящимися ро-
дителями. Капризы ребенка, 
его самоутверждение через 
слова и действия, которые 
могут быть даже вызываю-
щими для вашего родитель-
ского авторитета, никак не 
должны сказываться на ва-
шем по-прежнему любящем 
и предсказуемом отноше-
нии к своему чаду. Сила ва-
шего примера многократно 
превосходит ваше бессилие, 
скрывающееся за эмоцио-

нальными срывами или мен-
торскими поучениями.

Вера и внутренняя 
убежденность

Важно предвидеть тот 
день, когда в ответ на молит-
ву ребенка, в которую он вло-
жил всю меру своей пылкой 
веры, ничего не произошло. 
Толстой в «Войне и мире» 
пишет о детях, которые мо-
лились, чтобы снег стал са-
харом, а потом выбегали на 
двор и пробовали, точно ли 
снег превратился в сахар. Но 
самое мучительное, это когда 
ребенок просит об исцелении 
братика или матери, а потом, 
может быть впервые в жиз-
ни, сталкивается со смертью 
самого близкого человека. 
Вот как эту драму описал в 
своей духовной автобиогра-
фии Клайв Льюис: «Когда 
болезнь [мамы] признали 
безнадежной, я вспомнил, 
чему меня учили: молитве! С 
верой должна исполниться. 
И вот я принялся волевым 
усилием вызывать в себе уве-
ренность, что мои молитвы 
непременно будут услыша-
ны; я действительно поверил, 
что верю в это. Когда мама 
все-таки умерла, я стал доби-
ваться чуда. Интересно, что 
неудача никак не подейство-
вала на меня. Этот прием не 
сработал, но я уже привык к 
тому, что не все фокусы уда-
ются. Дело, видимо, в том, 
что убежденность, которую 
я возбуждал в себе, не имеет 
никакого отношения к вере, 
и потому разочарование ни-
чего не изменило. Я обра-
щался к Богу (как я Его себе 
представлял) без любви, без 
почтения, даже без страха. 
В том чуде, которого я ждал, 
Бог должен был сыграть не 

роль Искупителя или Судьи, 
а роль волшебника; сделав то, 
что от Него требуется, Он мог 
уйти» (Льюис. Застигнут ра-
достью).

Это нелегкий выбор для 
старших  – поддерживать ли 
веру ребенка в возможность 
чуда в настоящем или напра-
вить ее на неизбежность чуда 
в будущем  – при явлении в 
мир Христа Господа. Сначала 
этот вопрос должны уяснить 
в своей голове взрослые, что-
бы впоследствии уберечь от 
неоправданных духовных 
травм и детей. Достигается 
это не одной беседой, а года-
ми бесед и личного примера. 
Знайте, что как невозможно 
зафиксировать то, насколько 
изменился рост ребенка за 
один день, так невозможно 
зафиксировать и духовные 
перемены, произошедшие 
в нем за один день. Но как 
сумма дней отражается в 
видимом росте ребенка, так 
и совокупность ваших еже-
дневных усилий по форми-
рованию вашего чада возна-
градит вас самым желанным 
результатом духовно утон-
ченной, зрелой, целеустрем-
ленной, свободной, имеющей 
отлаженные нравственные 
настройки личностью. Бы-
стро и сами по себе такие 
вещи не происходят.

Не упустите шанс
Итак, учитесь молитве 

сами и обучайте этому де-
тей. Учите их облекать свои 
благочестивые желания в 
форму молитвы невидимому 
Богу. Помните, что дети ве-
рят всему, и в этом, пожалуй, 
ваша самая большая надежда 
привить им молитвенную 
практику. Делайте это нена-
вязчиво, считаясь со спон-

танным характером детско-
го восприятия и поведения. 
Молитвой вы создаете мир, 
в котором ребенку предсто-
ит расти, учиться, познавать, 
дружить, бороться, делать 
выбор, страдать, болеть, ра-
доваться, мечтать, надеять-
ся... По каким законам вы 
создадите этот мир, по таким 
законам и будет развиваться 
психика ребенка, духовный, 
эмоциональный, нравствен-
ный и социальный аспекты 
его личности. Очень важно, 
чтобы молитвы ребенка или 
вместе с ребенком не были 
эгоистичными, наподобие 
той молитвы, которую ког-
да-то давно процитировал 
в своей «Старой записной 
книжке» Вяземский: «Госпо-
ди, Ты ведаешь, что я никогда 
не утруждаю Тебя молитвою 
о ближнем: молю только о 
себе и уповаю, что ты воз-
дашь смирению моему и не-
вмешательству в чужие дела».

Не упустите своего един-
ственного шанса, пока пси-
хика детей пластична и не 
отягощена предрассудками. 
У вас не так много време-
ни – примерно до 8–9 лет, из 
которых самые продуктив-
ные  – это с 3 до 7. Помните, 
что второго шанса у вас мо-
жет просто не быть, а до по-
явления внуков еще нужно 
дожить. Пусть молитвенная 
практика, которой вы помо-
жете сформироваться у ва-
шего ребенка, сохранит его 
от одичания нравов, от оску-
дения ума, от потускнения 
воображения, от обмеления 
чувств и от варваризации 
мировоззрения.

Из книги доктора  
богословия  

Юрия ДРУМИ
«Отче ваш»
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Если бы у меня спросили: 
«Какой самый важный аспект 
супружества?», я бы ответил: 
«ОБЩЕНИЕ!»

Основная причина, по ко-
торой расстраивается брак, – 
отсутствие общения, что ве-
дет к отсутствию доверия. А 
если исчезло доверие, любви 
не на чем основываться.

Без общения нет отноше-
ний, а без отношений  – нет 
жизни.

«Общение для любви как 
кровь для организма», – гово-
рил Реуль Хоув в книге «Чудо 
диалога».

Благодаря общению мы 
раскрываем не только дру-
гого человека и его нужды, 
но – через обратную связь – и 
самих себя, получая возмож-
ность исправлять недорабо-
танные черты характера.

Степень, в которой ты от-
даешь себя своему партнеру 
по жизни, определяется об-
щением. Ведь слово переда-
ет мысли и чувства, которые 
проходят путь от источни-
ка до пункта назначения, от 
говорящего к слушающему. 
Когда пара создает семью, 
сплетаются два мира и два 
языка.

Бессловесные  
формы важны

Общение  – это еще и же-
стикуляция, хлопающие 
двери, взгляд, отведенный в 
сторону или хмурый. Это  – 
бессловесные формы обще-
ния и зачастую они проти-
воречат словам. Когда муж 
говорит жене: «Ты просто 
прелесть», не отрывая глаз от 
смартфона, что она подума-
ет? А когда жена спрашивает 
мужа: «Как прошел рабочий 
день?»‚ но голос ее равноду-
шен и ответ ей неинтересен, 
на что ответит муж, на сло-
весное или бессловесное об-
ращение? Слушающий пар-
тнер слышит одобрение, но 
видит неодобрение. В резуль-
тате  – он в замешательстве. 
Чаще слушающий игнориру-
ет словесное обращение и ре-
агирует на бессловесное.

А что вы скажете о молча-
нии? Это тоже одна из форм 
общения. Чаще всего оно пе-
редает недовольство, гнев, 
обиду, плохое настроение 
или презрение. Молчаливое 
послание может быть сле-
дующим: «Мне до тебя нет 
дела!»‚ «Меня это не интере-
сует!», «Ты не заслуживаешь 
внимания!», «Я тебе еще по-
кажу!».

Но иногда молчание может 
передавать и счастье, удов-
летворение, благодарность.

Три компонента 
общения

Помните о трех компонен-
тах общения: а) тема разгово-
ра, 6) тон голоса, в) бессловес-
ные знаки. Смысл одного и 
того же высказывания меня-

ется, если меняются тон голо-
са, жесты или действия.

Три компонента обще-
ния должны дополнять друг 
друга, чтобы послание было 
понято. Исследования пока-
зали, что эффективное об-
щение  – это 7% содержания 
(словесное послание), 38%  – 
интонации и 55%  – бессло-
весного общения.

•	 Проблемы в браке могут 
быть вызваны неэффек-
тивным бессловесным 
общением или неспособ-
ностью совмещать бессло-
весное общение со словес-
ным. Слушатель быстрее 
понимает бессловесное со-
общение, чем содержание 
сообщения.

•	 Тон голоса является важ-
ным аспектом общения. 
Осознаем мы это или нет, 
но мы истолковываем звук 
голоса. Как правило, мы 
понимаем эмоции говоря-
щего по высоте, ритму и 
громкости звука. Мы мо-
жем уловить искренность 
или притворство, убежде-
ние или сомнение, истину 
или ложь в услышанной 
речи.

•	 Когда двое женятся, соеди-
няются две цивилизации 
и два языковых диалекта. 
Отношения становятся 
тем теснее, чем больше су-
пруги прилагают усилий и 
тратят времени на то, что-
бы понять язык друг друга.
Некоторые люди лучше 

общаются зрительным, дру-
гие  – слуховым, а третьи  – 
эмоциональным способом 
общения.

Если каждый изучит спо-
соб общения другого, обще-
ние будет улучшаться и сбли-
зит супругов, укрепив их в 
любви.

Тот, кто склонен к зритель-
ному общению, будет исполь-
зовать выражения: «я вижу, 
что ты хорошо ориентиру-
ешься», «покажи мне, как ты 
это сделал» или «кажется, это 
интересная идея».

Люди с тенденцией к слу-
ховому общению скажут: «я 
хорошо слышал», «звучит не-
плохо» или «повтори, пожа-
луйста, что ты сказал».

Когда общаются на основе 
чувств, мы услышим: «я так 
хорошо себя чувствую в этой 
обуви» или «внутренний го-
лос мне подсказывает, что я 
на правильном пути».

Стоит потрудиться, что-
бы узнать, каким способом 
общается ваш партнер. В 
результате ваше общение 
становится более тесным, 
познание друг друга  – более 
глубоким, а ответы  – более 
ожидаемыми.

Дар слушания
Когда мы говорим об об-

щении в супружестве, мы 
говорим не только о пере-

даче какой-то информации 
или идеи, но и о самоотдаче 
со всеми чувствами и пере-
живаниями, которые только 
могут быть у человека. Но это 
еще не самый большой наш 
дар. Самый ценный дар об-
щения – это дар слушания.

«Кто дает совет не выслу-
шав, тот глуп, и стыд ему», – 
сказано в Библии (Притчи 
18:13).

Слушать  – значит доказы-
вать свою любовь и сочув-
ствие человеку, с которым 
разговариваешь. Слушание, 
полное сопереживания, от-
крывает путь к сближению. 
Когда ты по-настоящему слу-
шаешь, то не думаешь в этот 
момент, что тебе ответить; ты 
стараешься понять услышан-
ное. Это значит, что ты по-
нимаешь высказанное мне-
ние собеседника, даже если с 
ним не согласен; ты можешь 
повторить сказанное и даже 
понять чувства собеседника, 
посмотрев на ситуацию его 
глазами.

Из 75% вашего времени об-
щения, 33% процента посвя-
щено процессу разговора и 
42%  –слушанию. Чтобы нау-
читься внимательно слушать, 
нужно помнить о препят-
ствиях, мешающих эффек-
тивному общению. 
•	 Воинственный настрой са-

мозащиты  – часто встре-
чаемое препятствие. Слу-
шая, ты думаешь, как тебе 
оправдаться и защититься, 
а значит, ты теряешь из 
виду само послание собе-
седника. Защитные ответы 
ведут к преждевременным 
заявлениям: «Я знаю, что 
ты хочешь сказать». А за-
тем ты из слов партнера 
извлекаешь то, что хочешь, 
или думаешь, что сказал 
бы или сделал ты на его 
месте. И как следствие  – 
слушатель, защищающий 
себя, превращает все, что 
сказано, в атаку на себя.

•	 Отношение и мнение, ко-
торое ты составил о че-
ловеке, могут стать еще 
одним препятствием на 
пути слушания. Из-за на-
шего предвзятого мнения 
мы отвергаем человека или 

его личность, не слушая то, 
что он хочет сказать.

•	 Слушанию могут пре-
пятствовать внутренние 
конфликты. Нам сложно 
слушать, когда наши эмо-
ции становятся настолько 
сильными, что мы пере-
стаем соблюдать здоровую 
дистанцию. Если у тебя 
требовательный партнер, 
вполне вероятно, что твоя 
способность его слушать 
может снизиться.

•	 Перебивать собеседни-
ка  – значит воздвигать 
еще одно препятствие для 
слушания. Из-за того, что 
твой партнер недостаточно 
быстро переходит к самой 
теме, ты его перебиваешь, 
опережаешь или говоришь 
вместо него. Люди, привы-
кшие перебивать, не слу-
шают то, что говорится, и 
формулируют свой соб-
ственный ответ: «Ой, это 
еще ничего! Если б ты знал, 
что произошло со мной!»

•	 Когда ты избегаешь зри-
тельного контакта, ты тем 
самым передаешь неуве-
ренность, незаинтересо-
ванность и отсутствие вни-
мания.

•	 Выборочное слушание или 
слушатель, который выби-
рает сообщения, подходя-
щие его позиции. Если это 
отрицательная позиция, 
он будет игнорировать по-
ложительные сообщения 
или принимать только те, 
которые ему нравятся, от-
вергая те, которые его мо-
гут огорчить и привести к 
разногласию.

•	 Бесчувственный слуша-
тель не способен понимать 
чувства или эмоции, стоя-
щие за словами.

•	 Излишек информации так-
же является препятствием 
для внимательного слуша-
ния.

•	 В определенные моменты 
дня физическая или ум-
ственная усталость влияет 
на общение и способность 
слушания снижается.
Вот несколько слов, ко-

торые помогут избежать 
препятствий в общении: 
«Приспособься, изменись и 

закрепи положительные из-
менения!»

Два ценных момента
В сутках есть два ценных 

момента для общения меж-
ду супругами. Оба длятся 4 
минуты. Первые 4 минуты  – 
это минуты общения сразу 
после пробуждения и вторые 
4 минуты  – минуты встречи 
вечером после работы. Иссле-
дования показали, что эти 8 
минут очень важны для су-
пружеской атмосферы. В эти 
минуты можно доказать свою 
любовь, обсудить интересую-
щие проблемы и поделиться 
своими чувствами. Успешное 
завершение этих моментов 
оказывает положительное 
влияние на остальных членов 
семьи.

Советы по общению во 
время ценных 8 минут
Вот советы, как правильно 

вести себя в те 8 минут, кото-
рые созидают настроение в 
семейной атмосфере:
1.	 Встречаясь в конце дня, 

все ваше внимание уделите 
друг другу, слушая от всего 
сердца, глазами, ушами и 
всем вашим существом.

2.	 Не начинайте беседу со 
списка: «Ты сделал все, что 
я просил (а)?», потому что 
партнер будет чувствовать 
себя нанятым работником.

3.	 Прикоснитесь друг к дру-
гу, поцелуйте друг друга, 
обнимитесь, держитесь за 
руки.

4.	 Пусть первое произнесен-
ное слово не будет жало-
бой.

5.	 Уделите время для отдыха. 
Не наваливайте на партне-
ра домашние дела сразу. 
Не тянитесь к телефону, 
не беритесь сразу за свое 
любимое занятие. Ваше 
внимание должно быть 
направлено на вашего пар-
тнера, который важнее 
всего.

6.	 Мысленно будьте готовы 
к встрече с вашим партне-
ром. Думайте о том, что 
вы скажете или что сдела-
ете. Приготовьте какой-то 
сюрприз, хотя бы один раз 
в неделю: сделайте что-то, 
что вы делаете редко.

7.	 Старайтесь выглядеть как 
можно привлекательнее: 
свежий запах, быстрая 
укладка волос, непринуж-
денная, но привлекатель-
ная осанка.

8.	 Незадолго до вашего при-
хода позвоните и скажите, 
что скоро будете дома, и 
это хорошее известие пре-
вратит 4 минуты встречи в 
праздник.
И смеющийся бас и вто-

рящее ему сопрано будут 
сливаться в дуэт, красивее и 
мелодичнее которого ничего 
нет.

Георгий УБА

ГЛАВНОЕ В СУПРУЖЕСТВЕ – ОБЩЕНИЕ
Без общения нет отношений, а без отношений  – нет жизни
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Засыпаете за рабочим столом 
после длительных праздников и 
не чувствуете, что отдохнули? – 
поднимает вопрос Ульяна Су-
прун в Facebook.

Усталость не обязательно 
возникает из-за постоянной на-
грузки на работе. Круговорот 

подготовки к праздникам тоже 
отнимает немало сил, а еще ко-
роткий световой день, низкая 
температура, переход в новый 
календарный год. Все вместе 
это вызывает повышенное фи-
зическое и психологическое на-
пряжение. Наш организм обыч-

но реагирует на такие условия 
усталостью, вялостью, раздра-
жением.

Не стоит недооценивать та-
кие симптомы. Кроме того, что 
они приносят значительный 
дискомфорт, это также может 
свидетельствовать о более се-

рьезных проблемах со здоро-
вьем.

Почему мы устаем
Причины усталости могут 

быть психологическими, физио-
логическими, связанными с об-
разом жизни или медицински-
ми причинами.

Усталость может быть сим-
птомом многих болезней  – ди-
абета, сердечно-сосудистых, 
артрита, анемии, заболеваний 
щитовидной железы, апноэ или 
синдрома хронической устало-
сти.

К основным психологиче-
ским причинам усталости, в 
частности, относятся моно-
тонность труда, неблагопри-
ятный социально-психологи-
ческий климат в коллективе, 
значительная интенсивность и 
продолжительность труда, его 
напряженность из-за повышен-
ного производственного риска и 
опасности, стрессы, депрессив-
ные и тревожные состояния.

Как распознать 
усталость и почему 
важно не допустить 

переутомления
Самые распространенные 

признаки усталости:
•	 ощущение бессилия  – когда 

человек чувствует, что не в 
состоянии выполнять обыч-
ные функции должным обра-
зом;

•	 рассеянность и ухудшение 
концентрации;

•	 ухудшение памяти;
•	 замедление процессов мыш-

ления, уменьшение глубины 
и критичности мышления;

•	 снижение интереса к работе;
•	 повышенная раздражитель-

ность;
•	 постоянная сонливость;
•	 реакция сердечно-сосуди-

стой системы  – повышение 
уровня артериального давле-
ния и частоты пульса.

УЛЬЯНА СУПРУН РАССКАЗАЛА, КАК СПРАВИТЬСЯ 
С УСТАЛОСТЬЮ ПОСЛЕ ПРАЗДНИКОВ
Исполняющая обязанности министра здравоохранения Украины Ульяна Супрун 
совместно с Центром общественного здоровья министерства выяснили, почему 
возникает ощущение усталости, что оно может означать и как его преодолеть.

У вашего малыша появил-
ся первый зубик? Прекрасно!

Каждая мама искренне же-
лает своему ребенку, чтобы 
все его зубки всегда были бе-
лоснежные, прочные и здоро-
вые. Но одного желания здесь 
мало. Заботиться о детских 
зубах необходимо начинать с 
момента их появления. Роди-
телям следует научить своего 
малыша не просто ежедневно 
чистить зубы, но еще и делать 
это с удовольствием и пра-
вильно!

Как сформировать 
такую полезную 

привычку у ребенка?
Ориентировочно в возрас-

те шести месяцев у малыша 
появляется первый зуб, и это 
повод освоить новую полез-
ную игру под названием «Чи-
стим зубки».

Сразу после утреннего 
пробуждения и завтрака на-
чинаем гигиенические про-
цедуры. С песнями и улыб-
ками, чтобы закрепить у 
малыша позитивное воспри-
ятие (которое сначала может 
показаться ребенку очень 
странной процедурой), начи-
наем чистить зубки!

Используя специальный 
напальчник с щетинками 
или если намотать обычный 
бинт на палец, возьмите не-
большую численность зубной 
пасты, которая предназначе-
на для использования детьми 
младшего возраста, и обрабо-
тайте детский зубчик.

Фантазия и игровой на-
строй в этом деле – это ваши 
лучшие друзья и советчики, 
а также залог формирования 
любимой привычки.

Ваши мастерклассы по 
чистке зубов

С возрастом дети часто те-
ряют интерес к чистке зубов. 
Ведь эта процедура, как пра-
вило, ассоциируется у них с 
дисциплинарным «надо» и 
нередко без убедительного 
разъяснения причин.

Именно поэтому родите-
лям важно заинтересовать 
ребенка и превратить чистку 
зубов в увлекательную игру!

Такой игровой метод обу-
чения  – прекрасная возмож-
ность наглядно объяснить 
ребенку, как чистить зубки 
правильно:

– щеточкой распределяем 
пасту по всей поверхности 
зубов  – только так она сразу 

начинает свое чудесное дей-
ствие;

– «Рисуя» щеточкой круг, 
чистим дальние зубки: снача-
ла слева сверху, потом справа 
вверху, далее слева снизу и 
справа снизу;

– а теперь давай «подме-
тем» зубки от десны к краю 
зубика, пройдемся щеточкой 
вдоль всего зубного ряда сна-
чала с внутренней стороны, а 
затем снаружи.

Детская зубная щетка
Зубная щетка  – это важ-

ный предмет гигиены. Она 
должна быть индивидуаль-
ной и чистой. Поэтому уде-
лите особое внимание обу-
чению вашего ребенка тому, 
как тщательно мыть зубную 
щетку после использования и 
аккуратно ее хранить.

Зубная щетка  – это не 
игрушка. Выбирать ее сле-

дует тщательно: она должна 
быть не большой, с мягкими 
щетинками и эргономичной 
ручкой, чтобы ваш малыш 
мог уверенно  ее держать. 
При этом щетка обязательно 
должна нравиться ребенку: 
учитывайте при выборе щет-
ки пожелания малыша.

Детские зубные пасты
В состав зубных паст обыч-

но входят фториды, которые 
обеспечивают защиту от ми-
кробов, вызывающих кариес. 
Однако фториды в большом 
количестве могут вызвать 
интоксикацию организма. 
Вот почему в детских пастах 
фторида чаще всего нет.

Как бороться с 
кариесом?

Но как противостоять 
кариесу? Ведь именно дети 
больше всего подвержены 
ему.

Как правило, в качестве 
активного профилактиче-
ского вещества в детских па-
стах используется аминоф-
торид – самая прогрессивная 
на сегодняшний день форма 
фторидов, подходящая для 
гигиены полости рта.

При этом в пастах для раз-
ных возрастных категорий 
аминофторид присутствует в 
соответствующей дозировке.

Не забывайте также ме-
нять щетку каждые три ме-
сяца – это стандартный срок 
использования зубной щет-
ки!

Поставьте в ванной ком-
нате специальные детские 
песочные часы на две ми-
нуты  – именно столько вре-
мени нужно, чтобы хорошо 
почистить зубки! А чтобы 
малыш сам стремился делать 
это утром и вечером, можно 
найти в продаже или сделать 
самостоятельно календарик 
на месяц со специальными 
отметками в виде солнышка 
и месяца (для чистки зубов 
два раза в день).

Но самое главное: чистите 
зубы вместе с ребенком, по-
казывая на собственном при-
мере, как это делать правиль-
но. Ничто так не впечатляет 
ребенка, как наглядный при-
мер мамы и папы. Именно то, 
что малыш усваивает в семье 
на уровне традиций, стано-
вится нормой и условием его 
хорошего здоровья!

Яна ЗУБКО
врач стоматолог  

клиники «Ангелия»

ПРОФИЛАКТИКА ДЕТСКОГО КАРИЕСА И ЕГО ОСЛОЖНЕНИЙ
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1. Интернет
Интернет, надо признать – 

и мешает, и помогает, конеч-
но, тоже. Современные сту-
денты проводят очень мало 
времени в библиотеках, за-
меняя бумажную книгу элек-
тронной. В интернете легко 
найти нужную информацию 
буквально за пару секунд. 
Но здесь подстерегает самый 
главный соблазн  – зайти на 
минутку в соцсети, пролист-
нуть ленту или запостить 
фоточку в инстаграмм с хэ-
штегом #дипломпишись или 
#халяваприди. А потом каж-
дые десять минут проверять, 
сколько лайков она набрала. 
Эта зависимость незаметно 
отнимает огромную часть 
твоего времени.

2. Игры
Обилие и доступность 

компьютерных игр букваль-
но заполонили все вокруг. 
Очень быстро игромания 
затягивает тебя с головой. 
Желая быстрее прокачаться, 
ты начинаешь тратить свои 
деньги и время на игры, 
лишь изредка прогоняя 
мысль о том, что пора бы 
уже страничку-другую кур-
совой накидать. И уж совсем 
странной кажется мысль, 
что в перерыве лучше сде-
лать зарядку или пройтись 
по улице, чем, не меняя 
позы, зарубиться на бой в 
танки.

3. Шопоголизм
Поход в магазин, конечно, 

успокаивает нервную систе-
му и поднимает настроение. 
Однако ненадолго, потому 
что скоро начинаются сожа-
ления о потраченных день-
гах и времени. Бесцельные 
поиски на Алиэкспресс оче-
редной хайповой вещички, 
поход в торговый центр ради 
самого похода в торговый 
центр… Оставь это! Помни, 
экзамены приходят неожи-
данно.

4. Ночные посиделки
Ночь, как ни странно это 

звучит, время для сна. Во сне 
твой мозг отдыхает и раскла-
дывает всю информацию по 
полочкам. Именно по этой 
причине я никогда не учил 
ничего по ночам и не гото-
вил при свете тусклой лампы 
контрольные работы. И уж 
тем более не тусил, вытряхи-
вая все из головы.

5. Прогулы
Прогулять пару впервые – 

экстрим! Прогулять пару, 
чтобы поспать еще час – сом-
нительная потребность.

Через пару-тройку про-
гулов ты уже не сможешь 
оправдаться перед препо-
давателем какой-нибудь не-
правдоподобной историей. И 
предпочтешь прогулять пару 
снова, а потом снова и снова. 
Потом преподаватель пойма-
ет тебя в углу студенческой 
столовой и спросит: «А как 
зачет сдавать планируете?» 
Не усугубляй свое положе-
ние.

6. Алкоголь и сигареты
Пожалуй, ничто так не 

крадет твою способность 
учиться, как стимуляторы, 
пагубно влияющие на здоро-
вье. Алкогольные вечеринки 
на утро обернутся большой 
головной болью. Алкоголь 
и сигареты, помимо твоего 
времени и здоровья, крадут 
еще и твою способность кон-
центрироваться и запоми-
нать новую информацию.

7. Киномания
Сериалы, фильмы, ролики 

с милыми котятами и ено-
тиками не только отнимают 
время, но и занимают все 
твои мысли. Ты будешь сме-
яться, глядя, как этот енот 
дрожащими лапами хватает 
еду из рук людей снова и сно-
ва. Ты будешь искать новые 
видео с енотиками или ждать 
очередную серию «Игры пре-
столов», думая, что же будет 
с Джоном Сноу завтра.

Одно из правил тайм-ме-
неджмента  – уделите самым 
важным вещам с самого утра 
всего 90 минут. Это настроит 
вас на продуктивное прове-
дение времени.

3 стоп-фактора при 
подготовке 

1. «Я сделаю завтра»
Одним из любимых моих 

занятий во время учебы 
было перекладывание важ-
ных дел на завтра. Я даже на 
экзамены некоторые предпо-
читал из-за этого не ходить, 
специально настраивая себя 
на пересдачу. Я элементар-
но не успевал подготовиться 
сразу ко всем, поэтому ран-
жировал экзамены и зачеты 
по степени важности и слож-
ности, а после решал, на ка-
кие и когда я пойду. Но было 
бы лучше, если бы я сделал 
эту контрольную сегодня, а 
не завтра.

2. Систематические 
перерывы

Твоя продуктивность 
упадет, если ты не сможешь 
выдерживать ритм. Делая 
перерывы по собственному 
желанию, а не в определен-
ное время, ты рискуешь пре-
вратиться в бездельника и 
ленивца, который и минуты 
просидеть за книжкой не мо-
жет. Так очередной незапла-
нированный перерыв может 
закончиться только во сне.

3. Мысли о том, что 
еще не произошло

Так бывает часто, когда ты 
не уверен. Но уверенности 
тебе это не прибавит, да и 
ситуация не изменится. Так 
не лучше ли сберечь нервы и 
надеяться на лучшее, чем за-
ранее думать о плохом? Будь 
на позитиве, и преподава-
тели будут к тебе более рас-
положены. Даже если ты не 
очень хорошо подготовился.
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Все эти симптомы сообщают, 
что самое время остановиться, 
отдохнуть и восстановить утра-
ченные силы. Иначе вы риску-
ете получить переутомление  – 
совокупность устойчивых, 
неблагоприятных для здоровья 
функциональных сдвигов в ор-
ганизме, после которых очень 
трудно вернуться к норме.

Кроме того, вследствие пе-
реутомления возникает хрони-
ческая гипоксия (кислородная 
недостаточность) и нарушение 
нервной деятельности.

Признаки переутомления:
•	 головная боль;
•	 повышенная утомляемость;
•	 хроническая раздражитель-

ность;
•	 нервозность;
•	 нарушение сна;
•	 обострение хронических за-

болеваний;
•	 возможно возникновение 

артериальной гипертензии, 
язвенной болезни, ишемиче-
ской болезни сердца.

 Как преодолеть 
усталость

У здоровых людей усталость 
возникает из-за физических и 
/ или психических нагрузок. В 
этом случае вообще речь не идет 
о каких-то особенных средствах 
борьбы с ней  – усталость «ле-
чат» отдыхом.

Важно вовремя понять, что 
вы устали, и позволить себе пе-
редышку.

Действенные средства 
от усталости:

1. Полноценный сон
Взрослым в 18–60 лет ре-

комендуется спать не менее 7 
часов в сутки, детям 6–12 лет – 
9–12 часов, а в возрасте 13–18 
лет – 8–10 часов.

Перед сном старайтесь сни-
зить уровень эмоционального 
нагрузки: не смотрите «острых» 
телевизионных передач или 
фильмов, не заходите в соци-

альные сети. Лучшей альтерна-
тивой станет приятное общение 
с близкими или чтение люби-
мой книги.

2. Правильно организованный 
режим питания в соответствии с 

возрастными потребностями и 
энергозатратами

Здоровье, работоспособ-
ность, активное умственное и 
физическое долголетие в зна-
чительной степени зависят от 
правильного и полноценного 
питания. Именно через пищу 
человек пополняет свои энер-
гетические запасы, а организм 
получает различные вещества, 
необходимые для нормального 
функционирования органов и 
систем.

3. Регулярная  
физическая нагрузка

Любая физическая актив-
ность  – бег, плавание, катание 
на велосипеде, коньках или лы-
жах  – принесет заряд бодрости 
и положительных эмоций. Глав-
ное, чтобы такие занятия были 
регулярными.

4. Отказ от вредных привычек
Курение и алкоголь, которые 

люди часто применяют, что-
бы расслабиться, на самом деле 
истощают организм, усиливают 
усталость. Они чрезвычайно 
вредны для здоровья.

5. Изменение деятельности
Старайтесь рационально рас-

пределять время работы и от-
дыха. Переключайтесь с физи-
ческого труда на умственный и 
наоборот.

6. Распределение задач 
 по приоритетности

При большой загруженно-
сти не стесняйтесь обратиться 
за помощью к коллегам. На ра-
боте организуйте непродолжи-
тельные, желательно активные, 
паузы, в обеденный перерыв 
выйдите на свежий воздух и 
прогуляйтесь пешком 20–30 
мин.

7. Оптимизм и чувство юмора
Изрядно влияют на здоровье 

негативные эмоции и душев-
ные переживания. Старайтесь 
выстраивать взаимоотношения 
между членами коллектива или 
семьи в атмосфере доброжела-
тельности, порядочности, ин-
теллигентности, толерантности 
и сострадания.

8. Хобби
Любимые и интересные увле-

чения наполнят день радостью 
и смыслом. Однако не преврати-
тесь в перфекциониста.

Пока нет никакого специаль-
ного медикаментозного лечения 
усталости, но изменение пове-
дения непременно поможет ее 
преодолеть.

Однако, если старания были 
напрасными и ваше состояние 
здоровья не улучшилось, об-
ратитесь за помощью к своему 
семейному врачу или терапевту. 
Возможно, причины плохого 
самочувствия кроются глубже, 
а правильно и своевременно 
поставленный диагноз будет 
способствовать быстрому выз-
доровлению.
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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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