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ФИЛЬМ «ТИТАНИК»
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НЕ ХЛЕБОМ ОДНИМ…
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ                     c.5

Существует устоявшийся стереотип, 
что для развития малыша наиболее 
важной является связь матери и ребенка. 
Но общение ребенка с папой ничуть 
не менее важно для полноценного 
формирования личности…

«ПОМНИ ДЕНЬ  
СУББОТНИЙ» –  
ЗАПОВЕДЬ, КОТОРУЮ 

 ПОЧИТАЛ ХРИСТОС

МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО

          cерия тем  «Секреты          истинного      счастья»

ПОЛЕТ ШМЕЛЯ
ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО                      c.4

НЕ СПИТЕ ЗА РУЛЕМ! 

Сон водителя за рулем неминуемо 
приводит к тяжелейшим последствиям 
как для самого водителя и его 
пассажиров, так зачастую и для 
совершенно посторонних людей. 
Если за рулем вы начинаете у себя 
обнаруживать признаки засыпания, 
пора срочно принимать меры…

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ               c.10
ИНФАРКТ И ИНСУЛЬТ: 
ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ

Сердечно-сосудистые заболевания 
уносят жизни все большего числа 
людей в мире. Что необходимо знать 
об инфаркте и инсульте? Как можно 
при необходимости оказать первую 
помощь?

«ПАПА – ЭТО ВАМ НЕ МАМА!»

Для некоторых христиан может быть странным тот факт, что Иисус Христос 
однозначно соблюдал четвертую заповедь, равно как и остальные девять за-
поведей Закона Божьего. По субботам, как положено, Он ходил в синагоги на 
богослужения. Это было неотъемлемой частью Его образа жизни...

Это история отважного христианского 
проповедника по имени Джон Харпер. 
Мало кто сегодня знает об этом 
настоящем герое «Титаника». В день 
катастрофы ему было 39 лет. Со своей 
шестилетней дочерью и сестрой он 
направлялся в Чикаго по приглашению…

Ученые до сих пор не знают всех тайн 
и сложностей, связанных с полетом 
шмеля и других насекомых. Но они 
рассчитывают, что смогут больше изучить 
сложные крылья шмеля для применения 
полученных знаний в создании новых 
самолетов…



2 МОМЕНТ ИСТИНЫ 

Древние принципы
В наш век образование счи-

тается особой ценностью, но 
все же мир в целом не стано-
вится от этого лучше – добрее, 
честнее, безопаснее… Может 
это потому, что в его основе 
нет того, что должно было бы 
давать серьезный повсемест-
ный результат? Задаваясь этим 
вопросом, имеет смысл об-
ратиться к принципам, кото-
рые заложил Всевышний при 
организации древнего госу-
дарства Израиль. Это было то 
время, когда Господь выводил 
более двух миллионов рабов из 
Египта. Тогда, более трех ты-
сячелетий назад, Божьи прин-

ципы были запечатлены Мои-
сеем в Торе (первые пять книг 
Библии [1]). Несмотря на такую 
давность, они продолжают 
быть актуальными и сегодня. 
В Торе содержатся различные 
законы, данные Творцом, кото-
рые затрагивают широчайший 
спектр проблем в жизни лич-
ности и общества.

Прежде, чем провозгласить 
Десять Заповедей, которые со-
ставляли сердцевину законо-
дательства Торы, Всевышний 
обратился к народу, вышедше-
му из египетского рабства, со 
следующими словами: «Если 
вы будете слушаться гласа Мо-
его и соблюдать завет Мой, то 
будете Моим уделом из всех 
народов, ибо Моя вся земля, 
а вы будете у Меня царством 
священников и народом свя-
тым» (Библия. Исход 19:5). Это 

и было предложение в учреж-
дении уникального органи-
зованного сообщества людей, 
желающих жить под Божьим 
руководством.

Странный налог
Никакое государство не 

может существовать без на-
логов и бюджетных расходов. 
Однако в отличие от других 
государств, в древнем Изра-
иле, согласно постановлению 
Торы, была предусмотрена все-
го лишь одна статья расходов 
и единый десятипроцентный 
налог. Об этом записано в би-
блейской книге «Числа»: «И 
сказал Господь Аарону: в земле 
их не будешь иметь удела и ча-

сти не будет тебе между ними; 
Я часть твоя и удел твой среди 
сынов Израилевых; а сынам 
Левия, вот, Я дал в удел деся-
тину из всего, что у Израиля, 
за службу их, за то, что они 
отправляют службы в скинии 
собрания» (Библия. Числа 18:20, 
21).

Выражаясь современным 
языком, Всевышний повелева-
ет Израилю выделять десять 
процентов валового нацио-
нального продукта на содержа-
ние священнослужителей – по-
томков Левия (одно из 12 колен 
Израиля.  – Ред.). Но зачем на-
роду нужно было содержать 
эти десятки тысяч семей? Это 
выглядит как безумие. Ведь 
приоритетной статьей расхо-
дов древних государств явля-
лось поддержание армии. А в те 
далекие времена было намного 

больше опасностей, подстере-
гающих молодое Израильское 
государство, чем сегодня. Тем 
не менее, Тора категорически 
запрещала царю держать кава-
лерию и колесницы, создавая 
тем самым наступательную ар-
мию. Кроме того, несмотря на 
существование в Торе законов 
о царе, Всевышний все же не 
желал Израильскому народу 
иметь монарха [2]. Несмотря на 
это, в XI веке до н. э. этот народ 
все-таки пожелал избрать себе 
царя. Тогда Бог через Своего 
пророка Самуила предупре-
дил их о том, что содержание 
царского двора и регулярной 
армии ляжет тяжелым нало-
говым бременем на граждан 
страны [3].

Обучение Закону
Какой все-таки смысл был 

в едином налоге для священ-
нослужителей? Работа священ-
нослужителей заключалась не 
только в совершении храмо-
вых ритуалов. К примеру, во 
времена царя Давида суще-
ствовало двенадцать черед свя-
щенников, которые сменяли 
друг друга в течение года. Это 
значит, что каждому священ-
нику доводилось по очереди 
совершать служение в иеруса-
лимском Храме всего-навсего 
две недели в году. В остальное 
же время все священнослужи-
тели должны были находиться 
среди людей и преподавать им 
Тору  – Священное Писание, 
где содержатся Божьи Законы 
и постановления [4]. Ведь, в 
отличие от других колен изра-

илевых, этим служителям Бо-
жьим не отводился отдельный 
участок земли. Они были так 
расселены среди остальных ко-
лен, что их присутствие в Из-
раиле было повсеместным.

Обучение всего населения 
Торе в те времена являлось 
весьма непростой задачей. 
Во-первых, при отсутствии 
книгопечатания Тора распро-
странялась в виде кожаных 
свитков, которые переписы-
вались от руки. Копирование 
одного такого свитка Торы с 
использованием примитивных 
инструментов и технологий за-
нимало несколько лет. Необхо-
димо было иметь достаточное 
количество свитков по всей 
стране. Это колоссальный и 
кропотливый труд.

Во-вторых, большая часть 
населения была неграмотна. 
Это означает, что человек не 
сможет знать о том, что гово-
рит Священное Писание, если 
ему его не прочитают. Таким 
образом, необходимо было 
иметь достаточное количество 
«учителей Торы», чтобы обе-
спечить стопроцентный охват 
населения. Всевышний не мог 
допустить, чтобы кто-то в Из-
раиле не знал Его Закона.

Благословения 
образования

О Божьих «установлениях и 
законах» Моисей говорит: «…
Итак, храните и исполняйте 
их, ибо в этом мудрость ваша и 
разум ваш пред глазами наро-
дов, которые, услышав о всех 
сих установлениях, скажут: 
только этот великий народ 
есть народ мудрый и разум-
ный» (Библия. Второзаконие 
4:6). Этот отрывок раскрывает 
намерения Всевышнего отно-
сительно исправления чело-
вечества: соблюдая Его Закон, 
древний Израиль был призван 
создать единственное на Земле 
справедливое, праведное об-
щество. И если мудрость тако-
го общественного устройства 
другие народы сначала при-
пишут разуму человеческому, 
то впоследствии они осознают, 
что она может исходить толь-
ко от Бога. Вот почему Господь 
повелевал сделать расходы на 
обучение Израиля Священ-
ному Писанию приоритетной 
статьей бюджетных расходов. 

Иными словами, речь идет о 
расходах на образование, ко-
торое основано на принципах 
Божественного Закона. В конце 
третьей книги Торы Всевыш-
ний перечисляет все те благо-
словения, которые Он изольет 
на Свой народ, если они будут 
исполнять Его заповеди. Бог 
обещает полную победу над 
врагами и совершенную обо-
рону в виде Его защиты; ста-
бильные урожаи и бескризис-
ную экономику [5].

Причины и следствия
В библейской книге Судей 

приводится масса примеров 
того, как невыполнение свя-
щеннослужителями своих 
главных обязанностей приво-
дило к чрезвычайному повы-
шению уровня преступности 
и коррупции в Израиле. Ведь 
как можно жить согласно тому, 
чему не научен и во что не по-
священ с детства?

Целых десять процентов 
всех усилий каждого человека, 
принадлежащего к народу Бо-
жьему, Всевышний повелевал 
расходовать на образование, в 
основе которого было изуче-
ние Священного Писания. Так 
об этом говорят мудрецы: «Вот 
те дела, чьи плоды человек по-
жинает в сем веке, но задел их 
лежит в мире грядущем: почи-
тание отца и матери; благотво-
рительность, миротворчество; 
однако изучение Торы превы-
ше всех их» [6]. Эта же мысль 
отражена и в Евангелии: «Наи-
паче ищите Царствия Божия, и 
это все приложится вам» (Би-
блия. От Луки 12:31). Однако 
невозможно найти Царство 
Божье, не зная Божьего Откро-
вения – Священного Писания.

1 В синодальной Библии первые пять 
книг называются — Бытие, Исход, 
Левит, Числа, Второзаконие. Тора – 
букв. с ивр. «учение, закон».

2 См. Библия. 1 Царств 8:1–8
3 См. Библия. 1 Царств 8:10–17
4 См. Библия. 4 Царств 17:27–28
5 См. Библия. Левит 26:1–12
6 Мишна, Пеа 1.1
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Христианские церкви на 
Кубе переживают небывалый 
рост. Евангелие словно наво-
дняет Кубу, сообщает Invictory.
com со ссылкой на Christian 
Today.

Это можно увидеть даже по 

количеству Библий, ввозимых 
в страну в последнее время. 
Только за последний месяц 83 
тысячи Библий были ввезены 
в страну благодаря Между-
народному Совету Миссий 

(International Missions Board). 
Американское Библейское 
Общество в прошлом году на-
чало свою миссию «Миллион 
Библий». Уже роздано около 
60 тысяч экземпляров, и все с 
разрешения кубинского пра-

вительства.
Куба, небольшое островное 

государство в северной части 
Карибского моря, последние 
55 лет жила в условиях жест-
кого эмбарго со стороны США 

и сейчас находится в стадии 
социального, экономического 
и политического реформиро-
вания. В этой ситуации многие 
кубинцы ищут водительства 
для своей жизни и надеют-
ся найти его в Слове Божьем. 
Важно отметить, что при не-
простой экономической ситу-
ации в стране с населением в 
11 миллионов человек наблю-
дается почти стопроцентная 
грамотность. Число верующих 
стремительно растет. Количе-
ство традиционных церквей в 
этом году превысило тысячу, а 
домашних церквей насчитыва-
ется уже более 8000. 

В результате беспрецедент-
ных духовных и культурных 
перемен спрос на Библии на 
Кубе намного опережает пред-
ложение.

В марте прошлого года бо-
лее 6000 кубинцев только за 
первую неделю посетили трех-
недельную выставку в Гаване, 
на которой были представле-
ны библейские манускрипты и 
артефакты, в том числе свитки 
Мертвого моря и свитки Торы.

По информации из еже-
годного доклада Организа-
ции Объединенных Наций о 
продовольственной безопас-
ности стало известно, что в 
2015 году голодает каждый 
9-й житель планеты, сообща-
ет MIGnews.com со ссылкой 
на ВВС.

За всю историю наблюде-
ний в этом году впервые было 
зафиксировано менее 800 
тысяч голодающих в странах 
мира.

Отметим, что сотрудники 
продовольственной и сель-
скохозяйственной органи-
зации (ФАО) контролируют 
число страдающих от недо-

едания уже на протяжении 
последних 25 лет.

По докладу, на сегодняш-
ний день в мире насчитыва-
ется 795 млн голодающих че-
ловек. Таким образом, можно 
прийти к выводу о том, что 
каждый девятый житель Зем-
ли страдает от недоедания.

Для сравнения, в 2012 году 
число голодающих жителей 
стран мира составляло 870 
миллионов человек, то есть 
голодал каждый восьмой.

В целом с начала наблюде-
ний ФАО – а это уже 25 лет – 
число страдающих от недое-
дания сократилось на 216 млн 
человек.

Легендарный гигантский 
лайнер «Титаник» затонул в 2 
часа ночи 15 апреля 1912 года 
в холодных водах Атлантиче-
ского океана, забрав с собой 
1517 человеческих жизней. С 
гибелью «Титаника» связана 
одна потрясающая история, 
которую Голливуд отказался 
включить в свой знаменитый 
фильм «Титаник». Это исто-
рия отважного христианского 
проповедника по имени Джон 
Харпер. Мало кто сегодня зна-
ет об этом настоящем герое 
«Титаника».

Джон Харпер родился в 
Шотландии 29 мая 1872 г. В 
день катастрофы ему было 39 
лет. Незадолго до этого у него 
умерла жена. Со своей ше-
стилетней дочерью и сестрой 
Джесси Харпер направлялся в 
Чикаго по приглашению одной 
из местных церквей.

Когда лайнер столкнулся с 
айсбергом и пассажиры осоз-
нали реальность всего проис-
ходящего, на корабле началась 
паника. Услышав звук сирены, 
Джон разбудил свою дочь, за-
кутал ее в одеяло и поднялся 
на верхнюю палубу. Видя про-
исходящее, он поцеловал свою 
дочь на прощание и передал 
ее члену экипажа, который по-
садил дочь Джона в спасатель-
ную лодку вместе с сестрой. 

Джон понимал, что больше ни-
когда их не увидит.

Отдавая отчет происходя-
щему, Харпер стал призывать 
напуганных людей принять 
Иисуса Христа в свое сердце. 
Вначале он это делал на палу-
бе, а затем, когда корабль стал 
стремительно уходить ко дну, 
он прыгнул в ледяную воду и 
продолжал это делать в воде. 

Сотни людей, беспомощно 
барахтаясь, были охвачены 

ужасом и животным страхом. 
Они хватались за последнюю 
надежду и отбирали ее у дру-
гих, пытаясь хоть немного 
приподняться над водой, тем 
самым погружая в нее головы 
других. Неугомонный пропо-
ведник плавал от одного чело-
века к другому, стараясь при-
влечь их внимание к последней 
надежде  – Иисусу. Подплыв к 
тонущему юноше, еле дыша от 
холода и усталости, Джон спро-

сил его: «Ты веришь в Иисуса?» 
В ответ он услышал: «Нет». В 
следующую минуту проповед-
ник попытался рассказать ему 
о Христе, но юноша ничего не 
хотел слушать и, будучи в шоке, 
только мотал головой. Тогда 
Джон снял свой спасательный 
жилет и передал его юноше, 
бросив: «Тебе это нужнее, чем 
мне», и поплыл к другим. От-
дав свой жилет, Джон продер-
жался недолго  – ледяная вода 

забирала все его силы. Послед-
ними его словами была цитата 
из Библейской книги Деяния 
Апостолов (16:31), сказанная 
им кому-то: «Веруй в Господа 
Иисуса Христа и спасешься!»

Из всех людей, оказавших-
ся в воде, спаслись только ше-
стеро в спасательных жилетах. 
Среди них оказался и юноша, 
которому Джон отдал свой 
жилет. Спустя четыре года на 
встрече спасшихся после тра-
гедии он встал и со слезами 
на глазах рассказал о том, как 
Джон Харпер спас его и тем 
самым помог ему поверить в 
Бога.

На фоне тех, кто пытался 
купить себе место в шлюпке, а 
потом отгребал подальше, не 
обращая внимания на разди-
рающие душу крики о помощи, 
Харпер выглядит настоящим 
героем. А ведь ему было для 
кого жить. Но он предпочел 
самопожертвование ради того, 
чтобы чужие ему люди не по-
гибли без надежды. Это не 
просто подвиг. Это подвиг по-
следователя Того, Кто пожерт-
вовал Собой «дабы всякий 
верующий в Него не погиб, но 
имел жизнь вечную» (Еванге-
лие от Иоанна 3:16).

Подготовил  
Виталий ТКАЧЕНКО

«АКЦЕНТ»

КУБА ПЕРЕЖИВАЕТ БОЛЬШОЙ 
ИНТЕРЕС К ЕВАНГЕЛИЮ

В 2015 ГОДУ ГОЛОДАЕТ 
КАЖДЫЙ 9-Й ЖИТЕЛЬ ПЛАНЕТЫ

ТАК БЫВАЕТ

ИСТОРИЯ ПРОПОВЕДНИКА, КОТОРУЮ 
ГОЛЛИВУД НЕ ВКЛЮЧИЛ В 
ЗНАМЕНИТЫЙ ФИЛЬМ «ТИТАНИК»
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Шмели  – это симпатичные 
мохнатые и шумные насекомые 
из семейства пчел размером до 
2,5 см. Крылья шмеля очень 
маленькие по отношению к их 
телу. Самолет, построенный 
с соблюдением таких же про-
порций, как у шмеля, никогда 
бы не оторвался от земли. Но 
шмели похожи скорее на вер-
толеты с гибкими лопастями, 
чем на самолеты. Подвижная 
аэродинамическая поверх-
ность генерирует больше подъ-
емной силы, чем жесткое и за-
фиксированное крыло. Однако 
страус, который может создать 
подвижную аэродинамиче-
скую поверхность, так никог-
да и не оторвется от земли. В 
свое время ученые находились 
в затруднительном положении 
относительно того, каким же 
образом шмели поднимаются 
в воздух.

Парадоксы
Физики-теоретики исполь-

зовали в отношении шмелей 
теории, применимые для по-
лета Боинга 747, и определи-
ли, что они не должны летать. 
Однако они использовали не-
верное уравнение. Иварс Пе-
терсон попытался защитить 
ученых, утверждая:

«Проблема на самом деле за-
ключается не в том, что ученые 
не правы, а в том, что суще-
ствует значительное различие 
между предметом и математи-
ческой моделью этого предме-
та».

Вообще, полет насекомых 
уже долгие годы является за-
гадкой для ученых. Француз-
ский энтомолог Ентони Маг-
нан писал в своей книге об 
этой проблеме еще в 1934 году. 
В ней он ссылается на под-
счеты, сделанные инженером 
Андре Сейнт-Лаг. Его выводы 
основывались на следующем: 
«Максимально возможная 
подъемная сила, генерируемая 
крыльями летательного аппа-
рата таких же маленьких раз-
меров, как и крылья шмеля, и 
с таким же медленным движе-
нием, как движение пчелы во 
время полета, была бы намно-
го меньше массы самой пчелы» 
(Дикинсон, 2001).

Непростое  
движение крыльев

Начиная с 1934 года, ин-
женеры начали применять 
теорию аэродинамики для 
конструирования таких само-
летов, как Боинг 747 и разве-
дывательные истребители. Эти 
самолеты имеют достаточно 
сложное строение и, несмотря 
на это, их функционирование 
основано на стационарных 
принципах. Шмели наруша-
ют этот принцип, потому что 
они вращают и машут своими 
крыльями со скоростью от 300 
до 400 взмахов в секунду – это 
почти в десять раз больше, 
чем скорость генерирования 
сигналов нервной системой! 
Шмель достигает такой высо-
кой скорости взмахов крылья-
ми посредством сокращения 
и расслабления мышц своего 
брюшного отдела. Более того, 

изменения траектории движе-
ния крыл шмеля в воздухе при 
взмахе является причиной воз-
никновения различных аэро-
динамических сил. Это сводит 
на нет всяческие математиче-
ские теории.

Крылья шмеля не качаются 
подобно двери на петлях. На-
оборот, верхняя часть каждо-
го крыла описывает тонкий 
овал под большим углом. Так-
же, крылья «переворачивают-

ся» во время каждого взмаха: 
верхняя часть крыла направле-
на вверх во время взмаха вниз 
и поворачивается вниз во вре-
мя движения вверх.

Три основных 
механизма полета

Специалист, изучающий 
механику животных, Чарли 
Еллингтон из Кембриджского 
Университета, казалось, раз-
гадал тайну полета насекомых. 
Он обнаружил, что вихревой 
поток, перемещающийся вдоль 
передней кромки крыла насе-
комого, производил дополни-
тельный подъем. Исследовате-
ли Майкл Дикинсон и Джеймс 
Беч из Калифорнийского уни-
верситета в Беркли получили 
противоположные данные. В 
научном журнале «Nature» они 
поделились результатами сво-
их исследований относительно 
дополнительной аэродинами-
ческой подъемной силы, кото-
рая образуется у шмелей. Они 
построили масштабную мо-
дель мухи дрозофилы и наблю-
дали за ее полетом в резервуа-
ре, заполненном минеральным 
маслом. С помощью крошеч-
ной модели дрозофилы уче-
ные воспроизвели полет этой 
мухи в воздухе – более редкой 
среде. В результате профессор 
Дикинсон утверждал: «Осно-
вываясь на проведенных экс-
периментах, мы сделали вывод, 
что предположение Еллингто-
на не может объяснить явление 
присоединения вихря, которое 
происходит во время взмаха 
крыла» (Макфи, 2001).

Тем не менее, сделанные Ел-

лингтоном выводы подтолкну-
ли ученых к поиску уравнения 
для «нестационарного функ-
ционирования», которое могло 
бы объяснить механизм взма-
хов крыльев.

Пытаясь разгадать тайны 
полета насекомых, ученые 
сконструировали модели кры-
льев шмеля в увеличенном 
масштабе. Применение этих 
моделей дало плодотворные 
результаты, соединив при этом 

две основные силы в жидко-
сти  – силу давления, произ-
водимую инерцией жидкости, 
поперечную силу, вызванную 
вязкостью жидкости. Про-
фессор Дикинсон сообщил о 
новых данных, которые он по-
лучил в 2001 году. Эти данные 
основывались на теории Ел-
лингтона, которые ранее Ди-
кинсон пытался опровергнуть. 
В своем исследовании, опубли-
кованном в Scientific American 
(«Объяснение загадки полета 
насекомых»), Дикинсон ут-
верждает, что в полете шмеля 
участвуют три основных ме-
ханизма: замедленный срыв 
воздушного потока, захват 
спутной струи и вращательное 
круговое движение.

Полет в море вихрей
Замедленный срыв воздуш-

ного потока происходит тогда, 
когда крыло самолета рассека-
ет воздух под слишком крутым 

углом. Вихри, образованные 
самолетами, обычно оставля-
ют позади сильную турбулент-

ность в спутной струе винта 
самолета. Однако насекомым, 
чтобы оставаться в полете, 
просто необходимы эти вих-
ри. Вихрь – это вращающийся 
поток вещества, похожий на 
воронку в стекающей воде в 
умывальнике. Когда движение 
крыла происходит под неболь-
шим углом, воздух разбивает-
ся на передней части крыла и 
плавно переходит в два пото-
ка, которые протекают вдоль 

верхней и нижней поверх-
ностей крыла. Верхний поток 
движется быстрее, в результа-
те чего давление над крылом 
более низкое. Именно это и 
тянет крыло вверх, производя 
подъемную силу. Первый этап 
замедления изначально увели-
чивает подъемную силу вслед-
ствие возникновения коротко-
го потока, который называется 
вихрем передней кромки кры-
ла. Этот вид вихря образовы-
вается непосредственно над 
и за передней кромкой крыла. 
Поток воздуха в вихре движет-
ся невероятно быстро, и полу-
ченное таким образом низкое 
давление существенно увели-
чивает подъемную силу.

Данные Дикинсона, похоже, 
согласуются с эксперименталь-
ными данными, которые были 
получены физиком Джейн 
Вонг из Корнелльского уни-
верситета. Она писала: «Ста-
рый миф о шмеле отображает 

наше недостаточное понима-
ние динамики неустойчивой 

вязкой среды. В отличие от 
созданных самолетов с непод-
вижным крылом, с устойчивой 
динамикой, почти невязкой 
(лишенной вязкости) жидко-
сти, насекомые летают в море 
вихрей. Кроме того, эти вихри 
окружены маленькими вихря-
ми и воздушными потоками, 
которые создаются в результа-
те взмахов крыльями» (из рабо-
ты Сегелкена, 2000).

Подъемные силы
Кроме замедленного срыва 

воздушного потока Дикинсон 
обнаружил, что крылья шме-
ля создают временные мощ-
ные силы, которые появляют-
ся в начале и в конце каждого 
взмаха, и эти силы нельзя было 
объяснить с помощью тормо-
жения. Эти силы достигают 
максимума во время обратного 
взмаха, когда движение крыла 
замедляется и крыло шмеля 
начинает быстро вращаться. 
Это означает, что вращение мо-
жет играть важную роль в ме-
ханизме полета шмеля. Дикин-
сон продемонстрировал идею 
вращательного механизма дви-
жения с помощью теннисно-
го мячика. Теннисный мячик, 
который ударили обратным 
вращательным движением, тя-
нет воздух быстрее на своей 
верхней поверхности, что за-
ставляет мячик подниматься, 
тогда как верхнее вращение тя-
нет воздух быстрее снизу, что 
заставляет мячик опускаться. 
Дикинсон сделал вывод, что 
взмахи крыльев шмеля созда-
ют значительную подъемную 
силу с помощью вращательно-
го движения.

И, наконец, Дикинсон обна-
ружил, что улавливание спут-
ной струи, т.  е. столкновение 
крыла с вихревой спутной 
струей, оставленной преды-
дущим ударом крыла, также 
участвует в полете насекомых. 
Каждый взмах крыла оставля-
ет за собой множество вихрей. 
Когда крыло шмеля изменяет 
направление, оно возвраща-
ется через этот перемешива-
ющийся воздух с вихрями. В 
спутной струе содержится 
энергия, которая была отдана 
воздуху насекомыми, так что 
захват спутной струи является 
для насекомых способом вос-
становления энергии. Таким 
образом, захват спутного пото-
ка помогает шмелю повторно 
использовать энергию.

Ученые до сих пор не знают 
всех тайн и сложностей, свя-
занных с полетом шмеля и 
других насекомых. Но они рас-
считывают, что смогут больше 
изучить сложные крылья шме-
ля для применения получен-
ных знаний в создании новых 
самолетов.

Стоит в очередной раз при-
знать, что инженеры могут 
создавать большие самолеты, 
лишь воспроизводя те образ-
цы, которые были созданы Ве-
ликим Премудрым Конструк-
тором – Богом Творцом.

Метью ВАНХОРН
«Разумный замысел»  

со ссылкой на
www.apologeticspress.org

ПОЛЕТ ШМЕЛЯ
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Признаки  
начала засыпания 

водителя за рулем
Если за рулем вы начинаете 

у себя обнаруживать следу-
ющие признаки, пора срочно 
принимать меры:

1. Снижение бдительности. 
Мысли начинают блуждать 
в темах совершенно далеких 
от поездки, приходят какие-
то старые воспоминания… 
Вы замечаете, что не можете 
вспомнить, как вы только что 
проехали какой-то участок до-
роги, что передавали по радио. 
Вы слышите, но не понимаете 
радиопередачу. Это значит, что 
вы фактически спали наяву, с 
открытыми глазами.

2. Снижение внимательно-
сти. Вы перестаете понимать 
показания приборов, перестае-
те отмечать про себя дорожные 
знаки, перекрестки, пейзаж. 
Взгляд концентрируется на 
очень дальних участках доро-
ги и с трудом переносится на 
предкапотное пространство.

3. Отсутствие концен-
трации и напряжения в руках 
и ногах. На прямых участках 
хочется рулить «одним паль-
цем». Пропадает желание де-
лать резкие движения, общая 
вялость.

4. Сухость во рту и морга-

ние. Во рту появляется некото-
рая сухость, глаза становятся 
«тяжелыми», время моргания 
значительно увеличивается, 
глаза хочется подержать за-
крытыми «хоть несколько се-
кунд».

Что делать?
Не стоит решать проблему 

засыпания за рулем таблетка-
ми и напитками-стимулято-
рами. Они лишь отодвигают 
время засыпания, но усталость 
накапливается и она может 
настигнуть водителя лавиноо-
бразно. 

При появлении признаков 
засыпания необходимо про-
блему решать простым спосо-
бом, который, возможно, не 
сэкономит вам время, но со-
хранит жизнь. Немедля оста-
новитесь на площадке отдыха 
или на широкой обочине так, 
чтобы автомобиль никакой 
своей деталью не выступал на 
проезжую часть дороги. За-
блокируйте двери изнутри и 
немного приоткройте окно с 
правой стороны. Отодвинь-
те сиденье максимально на-
зад, опустите спинку сиденья, 
сядьте, положив руки себе на 
бедра, расслабьтесь, закрой-
те глаза и вздремните минут 
15–20. Больше вы все равно не 
поспите, разве что совершенно 
вымотались, а основной пик 

усталости пройдет. После того 
как проснулись, сделайте лег-
кую разминку, по возможно-
сти умойтесь или протритесь 
освежающей салфеткой. Бли-
жайшие несколько часов вы 
будете оставаться бодрыми и 
сможете продолжать путь без 
признаков засыпания.

Причины засыпания
1. Усталость. Водитель до-

статочно долго находился за 
рулем (характерно для про-
фессионалов) или накануне 
выполнял продолжительную 
и монотонную тяжелую работу 
(характерно для любителей).

2. Алкогольное опьяне-
ние. Даже при незначитель-
ной дозе алкоголя в крови 
водителя алкоголь способен 
резко увеличить вероятность 
его засыпания. При достаточ-
но монотонной езде, особенно 
в одиночку, действие алкоголя 
подобно снотворному.

3. Монотонная дорога. До-
рога без каких либо особенно-
стей, широкая, с одинаковой 
на вид обочиной, особенно хо-
рошо знакомая, где «ничего не 
может случиться» сама по себе 
действует успокаивающе и на-
чинает усыплять.

4. Езда в неурочное время, 
ночью.

5. Езда после обильного обе-
да. Большое количество пищи 

в желудке вызывает отток кро-
ви от мозга. Мозг начинает 
«подремывать».

6. Прием лекарств. Суще-
ствует достаточно большой 
перечень лекарств, снижаю-
щих реакцию, успокаивающих 
нервную систему, снимающих 
болевые ощущения. Соответ-
ственно возрастает вероят-
ность засыпания.

Перечень причин можно и 
продолжить, и индивидуали-
зировать. Причины обычно 
действуют совокупно, накла-
дываясь одна на другую, что 
многократно усиливает веро-
ятность сна за рулем. Для во-
дителя важно уметь правильно 
их предвидеть, анализировать, 
учитывать и устранять или из-
бегать.

Как предупредить 
засыпание  

водителя за рулем
Самый лучший и действен-

ный способ избежать засыпа-
ния за рулем – предупреждать 
подобные явления. И рекомен-
дации тут довольно простые:

1. В любой путь надо отправ-
ляться отдохнувшим.

2. Во время движения не до-
пускать непрерывной езды бо-
лее 2–3 часов.

3. У каждого человека есть 

определенные возрастные и 
физиологические особенности, 
в частности, бывают периоды 
более активные и пассивные. 
Обычно пассивными являют-
ся следующие периоды: после-
обеденное время (в 14–16 ча-
сов), после ужина (20–22 часа), 
ночью в 2–4 часа и утром в 
9–10 часов. Короткие поездки 
старайтесь не осуществлять 
именно в эти часы. А во время 
длинных – давайте себе отдых 
именно в это время, время ми-
нимальной активности орга-
низма.

4. На остановках  – разми-
найтесь после отдыха, умы-
вайтесь прохладной водой, 
используйте освежающие сал-
фетки. Если во время отдыха 
был перекус или еда, увеличь-
те время отдыха. Если вы или 
пассажиры перекусываете «на 
ходу», то перекусывайте кисло-
сладкими фруктами, желатель-
но цитрусовыми, яблоками. 
Просто сладкие (бананы, гру-
ши) способствуют засыпанию.

5. Не геройствуйте, пытаясь 
установить рекорд продолжи-
тельности поездки «за один 
день».

6. Если пассажир рядом с 
вами начинает зевать и клевать 
носом, пересадите его на за-
днее сиденье, чтобы он вас не 
усыплял своим видом.

НЕ СПИТЕ ЗА РУЛЕМ!
Сон водителя за рулем неминуемо приводит к тяжелейшим последствиям как для самого водителя 
и его пассажиров, так зачастую и для совершенно посторонних людей. Неуправляемый 
автомобиль, даже легковой, весом в 2–3 тонны, едущий со скоростью 50–80 км/ч, способен 
натворить немало бед. А что уж говорить о тяжелых фурах или пассажирских автобусах. 
Достаточно посмотреть на статистику автомобильных происшествий, чтобы в этом убедиться.



ПАПА
6 МОЕ МАЛЕНЬКОЕ ЧУДО 

Чаще всего картина воспи-
тания детей со стороны отца 
имеет до боли знакомый сцена-
рий: отец, уставший после ра-
бочего дня, приходит вечером 
домой и, поужинав, занимает 
место на диване. Может быть, 
он и спросит у своего малыша: 
«Как дела?», но при этом, не вы-
слушав рассказ до конца, гром-
ко захрапит.

Непросто вырастить пол-
ноценную личность, будь то 
мальчик или девочка, без муж-
ского влияния. От обоих роди-
телей зависит, каким вырастит 
их ребенок. Но то, что может 
дать детям отец, никто в мире 
восполнить до конца не сумеет. 

Потребность в мужчине 
для продолжения рода и как 
добытчика и защитника для 
семьи бесспорна. Но далеко не 
все осмысливают неоценимую 
роль отца в становлении лич-
ности ребенка. 

Дети, наблюдая за отцом и 
матерью, получают представ-
ление о взаимоотношениях 
мужчины и женщины, об их 
родительских обязанностях, о 
семейных заботах, проблемах 
и разумных способах их раз-
решения.

Отец и сын
То, что сегодня воспитание 

детей передано в большей мере 
женщинам  – серьезная про-
блема. Дома их воспитывают 
мамы, в детском саду  – воспи-
тательницы, а в школе  – учи-
тельницы. Это огромнейший 
пробел в воспитании.

Мальчики, как правило, 
больше времени проводят в 
женской компании. Так и по-
лучается, что из-за отсутствия 
мужской среды у них искажа-
ются представления о жизни.

При наличии душевной от-
цовской близости сыновья 
вырастают более спокойными 
и благополучными. Самый 
простой рецепт наладить эту 
близость  – перестать только 
называться папой и начать 
получать от общения с ребен-
ком искреннее удовольствие 
и радость. Такие качества, как 
мужское достоинство, умение 
брать на себя ответственность, 
отношение к женщине и мно-
гие другие черты, присущие 
настоящему мужчине, маль-
чику прививаются в процессе 
общения с папой.

И, конечно, папа  – это при-
мер. С него мальчик «рисует» 
будущего себя: мужчину, мужа 
и отца. Не важно, что вы го-
ворите ребенку, важно, как 
вы себя ведете  – подражать 
малыш будет больше всего ва-
шему поведению. Мальчики 
выбирают жесты, движения и 
манеры, присущие сильному 
полу. Если отец хочет, чтобы 
его ребенок вырос настоящим 
мужчиной, он должен прово-
дить с ним больше времени, 

проявлять понимание, выра-
жать доверие и уважение.

Отец и дочь
Для девочек роль отца не ме-

нее важна, чем для мальчиков. 
Отец для девочки – это первый 
ее опыт общения с мужским 
полом. Он должен во всем яв-
лять положительный пример 
мужского поведения. К зоне 
отцовской ответственности от-
носятся успех дочери в выборе 
будущего мужа и построение 
взаимоотношений с ним. Пове-
дение отца дочь воспринимает 
как образец мужского отно-
шения к женщинам. Его образ 
становится ее романтическим 
идеалом, благодаря чему, в бу-
дущем, девочка неосознанно 
ищет подобного отношения к 
ней со стороны парней.

Для девочек невероятно ва-
жен отцовский физический 
контакт: поцелуи, объятия 
растят и подпитывают ее чув-
ство собственного достоин-
ства. Чтобы девочка выросла 
самостоятельной, также важ-
на совместная деятельность с 
папой, его рассказы и советы. 
Его одобрение придает дочери 
уверенность в себе. Не нужно 
забывать и о такой важной для 
девочки стороне, как ее внеш-
ность. Она нуждается в ком-
плиментах, когда на ней краси-
вое и в то же время скромное 
платье, красивая прическа. 
Очень важно показывать до-
чери, что папа ценит ее мнение, 
интересуется ее делами, сове-
туется с ней.

Советы маме
Мама может помочь папе 

обрести более тесное взаимо-
понимание с детьми. Несколь-
ко советов будут полезными в 
данном вопросе:

Приобщайте папу к уходу за 
ребенком с первых дней жиз-
ни. Поначалу это выражается 
в простом уходе: купании, про-
гулке, кормлении из бутылоч-
ки. 

Не реагируйте негативно на 
игру, если она вам не нравится 
только потому, что не похо-
жа на ваши игры с ребенком. 
Папы отличаются от мам еще и 
тем, что играют с детьми в дру-
гие игры – более подвижные и 
энергичные. И дети это очень 
любят!

Чаще устраивайте выходы 
папы с детьми в свет! Почему-
то папы больше общаются с 
собственными детьми в обще-
ственных местах, например, в 
зоопарке, чем дома. 

Папы обычно более строги 
в наказаниях, поэтому важно 
обращать внимание, насколько 
категорично отец высказыва-
ется. Но даже если вы не со-
гласны с папиными методами 
воспитания, ни в коем случае 
не обсуждайте этот вопрос в 
присутствии ребенка, погово-
рите наедине. Будьте мудры.

Ребенка нужно поощрять 
словами! Но не забывайте хва-
лить и папу – нельзя оставлять 
его заслуги и достижения неза-
меченными.

Помните, что ваши супру-

жеские отношения  – пример 
для ребенка, которым он будет 
руководствоваться в своей бу-
дущей семейной жизни.

Любите вашего мужа. Очень 
многое делает мама для своего 
ребенка, когда любит папу.

Советы папе
Уделяйте ребенку свое сво-

бодное время. После работы 
хочется отдохнуть, но ведь это 
единственная возможность 
пообщаться с ребенком. По-
том вы будете вспоминать это 
время как лучшие минуты в 
вашей жизни.

Чаще обнимайте ребенка. 
Отец не должен стесняться 
проявлять свою любовь. Детям 
нужен тактильный контакт, и 
не только с мамой.

Играйте с ребенком в под-
вижные игры, подтягивайтесь 
вместе на перекладине, пои-
грайте в спортивные игры.

Займитесь «маминой» ра-
ботой. Заботы, которые тра-
диционно считаются «мами-
ными», не обязательно должны 
быть только ее обязанностями. 
Отец должен участвовать в их 
выполнении столько, сколько 
он может. 

Читайте ребенку книги. 
Это интересное и заниматель-
ное занятие. Даже современ-
ные дети очень любят, когда 
им читают родители что-то 
интересное. Привычка читать 
очень пригодится детям в жиз-
ни, поэтому важно привить ее 
как можно раньше. 

Поддерживайте маму. 
Ваше отношение – пример для 
подражания.

Повышайте детскую само-
оценку. Показывайте ребенку, 
что вы его цените, проводя с 
ним время, обучая, хваля его 

результаты и достижения.
Любите вашу жену. Очень 

многое делает папа для своего 
ребенка, когда любит маму.

Если нет папы
К глубокому сожалению, 

нередко приходится слышать 
от детей: «Папа с нами не жи-
вет», или «У меня нет папы». В 
настоящее время все больше 
женщин, у которых не склады-
ваются отношения с мужьями, 
считают, что их детям доста-
точно будет мамы, а папа – как 
приложение: есть  – хорошо, 
нет – обойдемся. Ученые выяс-
нили, что дети, имеющие хоро-
ший контакт с папой, чувству-
ют себя более защищенными в 
жизни, у них лучше складыва-
ются карьера и отношения с бу-
дущим супругом или супругой. 

По статистике, на развод по-
дают в подавляющем большин-
стве именно женщины. Для 
женщин характерны завышен-
ные требования к мужьям и 
большие ожидания. Эти ожи-
дания часто не оправдываются. 
Это отдаляет мужа и жену друг 
от друга. Где уж тут говорить 
о семейном счастье! Такая си-
туация во взаимоотношениях, 
скорее, порождает скандалы и 
приводит к разводам.

Во многом от женщины за-
висит, какая атмосфера будет 
царить в доме. Легко сказать: 
«Мой муж неудачник, и я не 
вижу смысла сохранять наш 
брак». Намного сложнее сде-
лать все для того, чтобы семей-
ный союз был долговечным. 
Ради себя и ребенка семейные 
отношения заслуживают борь-
бы за их сохранение. Ни отчим, 
ни дедушка, ни какой-либо 
другой дядя или родственник 
никогда не заменит отца. Ни-
кто не сможет полюбить чужо-

го ребенка так, как его может 
любить родной отец.

В случае ухода отца из семьи 
ребенок уже не будет иметь 
такое богатое представление о 
мире и себе, как оно могло бы 
быть с отцом. Это можно срав-
нить с калейдоскопом, в кото-
ром должно быть три зеркала, 
но одно пропало и осталось 
всего два. Сначала это может 
немного забавлять, но узоры 
уже не будут такими красивы-
ми и интересными.

Конечно, если папа не при-
сутствует в жизни ребенка, то 
большое бремя ложится на 
маму. Если семью постигло 
горе, и папа ушел из жизни, 
мама не может его заменить, но 
может в своих воспоминаниях 
рассказывать о его добрых ка-
чествах и чертах ребенку: «Ты 
такой же сильный и внима-
тельный, как папа», или: «Ты 
такая же хорошая помощница 
маме, как и папа»…

Небесный Отец
В верующих семьях отцы 

имеют особое преимущество, 
потому что у них есть образец 
для подражания  – любящий 
Небесный Отец, любовь ко-
торого выразилась в земном 
служении Иисуса Христа. Чут-
кость, внимательность, неж-
ность, мужество, милосердие, 
самопожертвование ради блага 
других, мудрость, величайший 
такт – все эти качества сочета-
лись в Иисусе по отношению к 
людям. Эти же качества прису-
щи и Богу, нашему Небесному 
Отцу. Дети, которые испыты-
вают подобное отношение к 
себе со стороны своих отцов  – 
самые счастливые дети.

Анна КОВЕРЗНЕВА
педагог

«АКЦЕНТ»

«ПАПА – ЭТО ВАМ НЕ МАМА!»
Существует устоявшийся стереотип, что для развития малыша наиболее важной является связь матери и 
ребенка. Но общение ребенка с папой ничуть не менее важно для полноценного формирования личности.

Не надобно другого 

образца, когда в глазах 

пример отца.

А. С. Грибоедов
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«Помни день субботний, 
чтобы святить его; шесть дней 
работай и делай всякие дела 
твои, а день седьмой – суббота 
Господу, Богу твоему: не де-
лай в оный никакого дела ни 
ты, ни сын твой, ни дочь твоя, 
ни раб твой, ни рабыня твоя, 
ни скот твой, ни пришлец, ко-
торый в жилищах твоих; ибо 
в шесть дней создал Господь 
небо и землю, море и все, что 
в них, а в день седьмой почил; 
посему благословил Господь 
день субботний и освятил 
его» (Библия. Исход 20:8–11). 
Так звучит четвертая из деся-
ти заповедей Святого Божьего 
Закона. Она повелевает посто-
янно святить седьмой день не-
дели – субботу. Что это значит? 
Слово «святить» означает отде-
лять от чего-то обычного, по-
свящая это Богу. В данном слу-
чае отделять субботу от других 
дней недели и посвящать это 
время Богу.

Многие весьма удивляются, 
когда узнают, что четвертая 
из десяти заповедей называет 
субботу святым, благословен-
ным Божьим днем, в который 
нужно воздерживаться от ра-
боты. Эта заповедь вызывает 
больше всего споров в хри-
стианстве. В прошлом номере 
газеты на основании Библии 
было показано, что Божья за-
поведь о субботе относится ко 
всему человечеству, а не толь-
ко к евреям, как полагают не-
которые. Также, несмотря на 
то, что на постсоветском про-
странстве суббота является по 
счету шестым днем недели, а 
не седьмым, как в Библии, это 
ничего, по сути, не меняет. Не-
важно, каким по счету днем в 
семидневном цикле являет-
ся суббота в разных странах 
мира. Важно то, что суббота, 
как в древности, так и в совре-
менных странах Европы, Азии, 
Африки, Америки и Австра-
лии остается одним и тем же 
неизменным днем.

Суббота в жизни 
Иисуса Христа

Для некоторых христиан 
может быть странным тот факт, 
что Иисус Христос однозначно 
соблюдал четвертую заповедь, 
равно как и остальные девять 
заповедей Закона Божьего. В 
течение всей Своей жизни Он 
святил все субботы. А это око-
ло 1500 суббот. По субботам, 
как положено, Он ходил в си-
нагоги на богослужения. Это 
было неотъемлемой частью Его 
образа жизни. Об этом сказано 
в Евангелии: «И пришел в На-
зарет, где был воспитан, и во-
шел, по обыкновению Своему, 
в день субботний в синагогу, и 
встал читать... И пришел в Ка-
пернаум, город Галилейский, и 
учил их в дни субботние» (Би-

блия. Евангелие от Луки 4:16, 
31). Нет даже намека на то, что 
Иисус святил какой-то другой 
день, кроме субботы.

Нарушал ли Иисус 
заповедь о субботе?

В Священном Писании упо-
минается о том, как противни-
ки Иисуса Христа неоднократ-
но обвиняли Его в нарушении 
заповеди о субботе. Им не нра-
вилось, что Спаситель, к при-
меру, исцеляет людей в суббо-
ту. Оппоненты Иисуса считали 
это работой, которая наруша-
ет четвертую заповедь. Ведь в 
заповеди сказано: «Не делай 
в оный никакого дела». «По-
чему бы не исцелять в другой 
день?»,  – с упреком спраши-
вали они Христа. Некоторые 
христиане используют это как 
повод, утверждая, что Иисус 
не относился к четвертой за-
поведи серьезно. И вообще, Он 
ее якобы отменил, говорят они. 
На самом деле такие утвержде-

ния не имеют абсолютно ниче-
го общего с действительностью. 
Иисус Своими действиями 
противостоял фанатизму, а не 
заповеди. Книжники и фари-
сеи прибавили к Божьей запо-
веди свои предписания. Поэто-
му Христос обличал нелепые 
предрассудки и человеческие 
традиции, которые наклады-
вали на людей непосильное 
бремя в соблюдении субботы. 
На примере Спаситель пока-
зывал лицемерие так называе-
мых «защитников» заповеди о 
субботе: «Кто из вас, имея одну 
овцу, если она в субботу упадет 
в яму, не возьмет ее и не выта-
щит? Сколько же лучше чело-
век овцы! Итак можно в суббо-
ты делать добро» (Библия. От 
Матфея 12:11–12).

Суббота была дана Богом 
как день отрады, а не бремени. 
Сам Господь говорил об этом, 
обращаясь к Своему народу: 
«Если ты удержишь ногу твою 

ради субботы от исполнения 
прихотей твоих во святый день 
Мой, и будешь называть суб-
боту отрадою, святым днем 
Господним, чествуемым, и по-
чтишь ее тем, что не будешь 
заниматься обычными твоими 
делами, угождать твоей прихо-
ти и пустословить, то будешь 
иметь радость в Господе, и Я 
возведу тебя на высоты зем-
ли...» (Библия. Исаия 58:13–14).

Есть разница между обыч-
ными делами, трудовой дея-
тельностью и жизненной не-
обходимостью. Иисус всячески 
хотел показать, что исцеление 
и избавление человека от зла 
(болезни, несчастья, голода…) 
в субботу наполняют четвер-
тую заповедь смыслом. Тогда 
суббота становится поистине 
днем отрады. 

Своими действиями Иисус 
не нарушал субботу, а возвра-
щал ей изначальное предна-
значение: способствовать ра-
достному богопоклонению.

Суббота  
и смерть Иисуса

С каким почтением ученики 
Христа относились к субботе, 
видно по их действиям после 
того, как Иисус умер на кресте. 
Они очень торопились совер-
шить все, что полагалось для 
погребения Иисуса, до насту-
пления субботы. В Евангелии 
читаем: «День тот был пятница, 
и наступала суббота. Последо-
вали также и женщины, при-
шедшие с Иисусом из Галилеи, 
и смотрели гроб и как полага-
лось тело Его; возвратившись 
же, приготовили благовония 
и масти; и в субботу остались 
в покое по заповеди» (Библия. 
От Луки 23:54–56).

Похороны не являются 
обычным делом. Но благого-
вейное отношение матери Ии-
суса, Марии и других женщин 
к святости субботнего дня в 
такой тяжелый момент жизни 

служат уроком для всех, кто 
называет себя именем «христи-
анин».

Суббота после 
воскресение Христа

Огромное количество хри-
стиан безосновательно верят в 
то, что актуальность четвертой 
заповеди о субботе была утра-
чена после воскресения Спаси-
теля. Но Христос так не считал. 
Это совершенно очевидно из 
Его слов. Предрекая разруше-
ние Иерусалима римлянами, 
которое произошло через со-
рок лет после воскресения Ии-
суса, Спаситель сказал Своим 
ученикам: «Молитесь, чтобы 
не случилось бегство ваше зи-
мою или в субботу» (Библия. 
От Матфея 24:20). Почему ни 
зимой, ни в субботу? Чтобы 
бегство от опасности не при-
шлось на зимний период из-за 
неблагоприятных погодных 
условий, а в субботу потому, 
что и через сорок лет она будет 
сохранять в глазах Божьих ста-
тус благословенного дня покоя 
и святости.

Священное Писание много-
кратно повествует о том, что 
после воскресения Иисуса Его 
ученики и апостолы соблюда-
ли четвертую заповедь не толь-
ко в своей родной земле, но и 
на территории языческих го-
родов и поселений. 

Так, апостол Иисуса Христа 
Павел всю свою жизнь святил 
субботний день. Несмотря на 
то, что он совершал длитель-
ные миссионерские путеше-
ствия по Ближнему Востоку 
во времена Римской империи, 
он не забывал четвертую запо-
ведь. Как последователь Хри-
ста он имел такую же устой-
чивую привычку по субботам 
поклоняться Богу в собрании 
верующих. Вот что об этом 
сказано в нескольких отрыв-
ках Библейской книги «Деяния 
святых апостолов»: «Во всякую 
же субботу он говорил в сина-
гоге и убеждал Иудеев и Елли-
нов... И он оставался там год и 
шесть месяцев, поучая их сло-
ву Божию»; «Павел, по своему 
обыкновению, вошел к ним и 
три субботы говорил с ними из 
Писаний»; «При выходе их из 
Иудейской синагоги язычники 
просили их говорить о том же 
в следующую субботу… В сле-
дующую субботу почти весь 
город собрался слушать слово 
Божие» (Деяния 18:4, 11; 17:2; 
13:42, 44).

К примеру, можно подсчи-
тать, что апостол Павел, про-
ведя в древнем греческом пор-
товом городе Коринфе полтора 
года, 78 суббот приходил на 
поклонение Господу в синагоги 
или молитвенные дома и учил 
там иудеев, эллинов, язычни-
ков Божьему Слову.

Суббота для  
всех верующих

В одном из апостольских 
посланий, которое было на-
писано как минимум через 30 

лет после воскресения Хри-
ста, утверждается, что суббота 
остается такой же святой, как и 
раньше. Ее необходимо святить 
всем верующим во Христа: 
«Посему для народа Божия еще 
остается субботство» (Библия. 
Евреям 4:9). Слово «суббот-
ство» переведено с древнегре-
ческого слова «саббатисмос», 
что означает празднование, 
соблюдение субботы. Кто-то 
может подумать, что это обра-
щение по сути касается лишь 
этнических евреев. Но, как 
известно, Библия (Новый За-
вет) называет народом Божьим 
всех увероваших в Иисуса как 
Спасителя, независимо от их 
этнического происхождения, 
социального статуса и пола. В 
вере во Христа нет лицеприя-
тия и этноцентризма. Она объ-
единяет всех, кого разделяют 
те или иные земные границы: 
«Все вы, во Христа крестивши-
еся, во Христа облеклись. Нет 
уже иудея, ни язычника; нет 
раба, ни свободного; нет муж-
ского пола, ни женского: ибо 
все вы одно во Христе Иисусе» 
(Библия. К Галатам 3:27–28).

Разница есть!
Есть те, кто теоретически 

считает, что нет никакой раз-
ницы, какой день посвятить 
Богу  – субботу, воскресение 
или среду... Главное, сам факт 
того, что один из дней неде-
ли человек не работает, а идет, 
например, на богослужение 
в какую-то из церквей. Это 
якобы и будет соблюдением 
четвертой заповеди. Но такие 
суждения абсолютно не соот-
ветствуют Библии как Слову 
Божьему. Предположим, если 
врач назначает больному об-
следование на среду в 10 часов 
утра, то пациенту никогда не 
придет в голову сказать: «Ка-
кая разница? Приду не в среду, 
а в четверг утром». Или, ког-
да ваш поезд отправляется в 
7:00, вы же не допускаете мыс-
ли: «Какая разница  – приду в 
8:00»? Вы можете прийти и в 8 
и в 9 часов, но вы опоздаете, и 
поезд уедет без вас.

Почему же в таких случаях 
все верующие люди старают-
ся быть исполнительными и 
пунктуальными, в отличие от 
повеления помнить «день суб-
ботний, чтобы святить его»? 
Хотя о субботе в Священном 
Писании сказано не один и 
не два раза, а 145 раз. От пер-
вой до последней страницы 
Библии нет ни единого места, 
где бы сказано было о каком-
то другом святом дне, кроме 
субботы! Можно ли в таком 
случае говорить: «Какая раз-
ница?» Нет! Потому, что только 
суббота является святым днем 
Божьим!
1 См. Библия, Евангелие от Матфея 

6:9
2 См. Библия, Исаия 58:13
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Портрет  
властной женщины

Какую женщину можно на-
звать властной?

•	 Во-первых, у нее, как пра-
вило, высокая самооценка. 
Она уверена в том, что все у 
нее получится. Она знает свои 
сильные стороны и умеет их 
правильно использовать.

•	 Во-вторых, у нее хорошая 
интуиция, которая помогает 
ей обойти опасности и препят-
ствия на пути к цели.

•	 В-третьих, она обладает ве-
ликолепной деловой хваткой, 
умеет принимать решения, а 
также готова отвечать за свои 
поступки.

•	 В-четвертых, невзгоды и 
поражения она переживает 
стойко.

Портрет женщины с такими 
качествами может показаться 
довольно привлекательным. 
Некоторые мужчины даже 
мечтают о такой жене, ведь с 
ней легко будет преодолеть все 
трудности в бизнесе, на работе 
и в семье. Но спешить с такими 
выводами не стоит. Еще одно 
качество, сопровождающее 
властную женщину, должно 
настораживать: обычно она не 
может ужиться с любимыми 
в своей семье и в своем доме! 
Почему? Она слишком требо-
вательна к тем, кто с ней рядом, 
и очень строга в отношениях. 
Ее самоуверенность и гордость 
составляют крепкий каркас ее 
властности. Своими выходка-
ми она заявляет:

– Никто этого не сделает луч-
ше меня!  

– У меня большой опыт в ре-
шении таких проблем, поэтому 
я не нуждаюсь в советчиках.

– Кто не со мной, тот против 
меня! Нейтрального не бывает.

– Есть всего два мнения: не-
правильное и мое!

Если сложить все эти харак-
теристики в один список, то 
получится не слишком прият-
ное описание женщины, с ко-
торой можно было бы постро-
ить уютное гнездышко.

Если такая властная женщи-
на становится женой, то мужу 
придется или ее поддерживать 
во всем и соглашаться всег-
да без оговорок или бороться 
за свое право на мнение и ре-
шение. Второй вариант почти 
всегда приводит к разрушению 
семьи.

Роли мужа и жены
Властные женщины форми-

руются с детства в родитель-
ских семьях. Это те семьи, где 
не знали золотой середины в 
самооценке, постановке задач, 
преодолении трудностей, а 
также Божьего провидения по 

отношению к роли женщины. 
Сотворив мужчину и женщи-
ну, Всевышний распределил 
между ними обязанности, со-
гласно их психологическим 
особенностям:

•	 Мужчина в семье обязан 
взять на себя главенство, ру-
ководство семьей, а также от-
ветственность за все решения. 
Особенностью, которой наде-
лил Творец мужчин, является 
их сильное логическое и ана-
литическое мышление. Голова 
должна обдумывать решения, 
прежде чем их принимать.

•	 Женщина наделена силь-
ной интуитивной деятельно-
стью мозга. Она в своих от-
ношениях с мужем и детьми 
должна развивать способность 
чувствовать настроение, эмо-
циональное напряжение, из-
менения интонации и мужа, и 
детей. Она как сердце семьи, а 
сердце должно быть чутким.

•	 Мужчина  – это кормилец 
семьи. Муж и отец обеспечива-
ет своих родных финансово и 
практически. Он должен уметь 
не только сам составлять бюд-
жет семьи, но и обязан обучать 
этому всю свою семью.

•	 Женщина отвечает за эмо-
циональный мир семьи. Каж-
дый мечтает иметь свой тихий 
уголок, куда можно уйти от 
переживаний, разочарований, 
ошибок и непонимания. За эту 
тихую и приятую атмосферу 
понимания и принятия от-
вечает женщина! Но в первую 
очередь ей придется научиться 
управлять своим эмоциональ-
ным миром и распространять 
это внутреннее спокойствие 
среди членов семьи.

•	 Мужчина также наделен 
Творцом еще одной очень важ-
ной обязанностью – на нем ле-
жит духовное развитие семьи. 
Это означает, что не только 
финансовые проблемы семьи 
решаются с его участием, но он 
несет перед Богом ответствен-
ность за то, что смотрят его 
дети, что читают, как развива-
ются, сколько времени сидят в 
интернете и чем они там инте-
ресуются, какие у них ценно-
сти…

•	 Женщина  – помощница 
и советник мужа в этой боль-
шой и ответственной работе 
воспитания. Она чувствует и 
видит все отклонения в раз-
витии характера ее детей. Об-
ладая от самого начала педа-
гогическими способностями, 
она чувствует, что и как нужно 
сделать, чтобы исправить по-
ложение.

Только  
кардинальные 

перемены
Из перечисленного выше 

очевидно, что властные жен-
щины развивают в себе часть 
качеств, присущих мужчинам. 
Они даже могут гордиться 
этим. Да, они самостоятельны. 
Да, они зарабатывают деньги 
и умеют планировать свои до-
стижения. Да, они достигают 
вершин. Но почему в семье 
получается полный провал? 
Почему там нет понимания и 
радости? Потому что мужчи-
на видит свое место занятым, 
а обязанности уже выполня-
ющимися. Результатом такой 
деятельности женщины быва-
ет полный ажур на работе, в 
бизнесе и полнейший кошмар 
дома, в семье. Что мужу оста-
ется делать? Терпеть или ухо-
дить? Многие мужчины дела-
ют свой выбор в этой ситуации. 
Но, к сожалению, этот выбор 
в любом случае оказывается 
безрадостным. Терпеть  – это 
значит начинать исполнять те 
обязанности, которые прису-
щи жене. А уходить  – значит 
разрушить семью, оставить не-
счастными детей. Единствен-
ный правильный вариант ре-
шения проблемы – измениться 
женщине! Занять свое место в 
семье и выполнять свои обя-
занности как настоящей любя-
щей жены. Она должна помочь 
мужу стать главой семьи и 
быть ему хорошей советницей 
и помощницей. Только этими 
кардинальными изменениями 
женщина может установить 
полный мир и покой в своей 
семье. Став кроткой и владею-
щей собой женщиной, она мо-
жет сделать семью счастливой 
и благополучной.

Осознание  
все же приходит

Часто мне, как консультан-
ту, женщины задают один и 
тот же вопрос в такой ситуа-
ции: «А что делать, если муж 
безынициативный и не хочет 
выполнять свои обязанности? 
Не будем же мы все сидеть го-
лодными! Приходится зараба-
тывать на хлеб одной». Други-
ми словами  – если не можешь 
и не хочешь быть главой, тогда 
это буду делать я и в сто раз 
лучше! Так мыслят и поступа-
ют тысячи женщин. Но через 
некоторое время (лет 10–15) 
после разрушения семьи они 
начинают сознавать, что что-
то было не так. Только тогда 
они могут увидеть противо-
естественность своего поведе-
ния – отвечать за все и всегда. 
Они устают так жить, им на-
доедает быть всегда сильной 
и крепкой стеной. Им хочется 
приклонить уставшую голо-
ву к сильному плечу, ощутить 
крепкую руку поддержки, ус-
лышать успокаивающие слова 
понимания и благодарности. 
Именно поэтому все властные 
женщины в какой-то момент 
горько плачут, проливая слезы 
в подушку, тоскуя по нормаль-
ным семейным отношениям 
и уютному объятию рядом с 
сильным защитником.

 Будьте решительны
Правильным решением бу-

дет делегирование власти в 
семье всем членам семьи. Муж 
должен выполнять свои обя-
занности. Даже в том тяжелом 
случае, когда он вырос в семье, 
где его не научили отвечать за 
свои проступки. Если родите-
ли с детства за него думали и 
решали все проблемы без его 
желания и участия, то пусть 
учится сейчас. Каждому из су-
пругов необходимо тщатель-
но изучить свои особенности 
и решиться выполнять свои 

семейные роли в том объеме, 
который для них предусмо-
трел Господь. Женщина в та-
ком случае будет советоваться 
с мужем, все вопросы, планы 
и желания будут сначала из-
лагаться и обсуждаться в кру-
гу семьи. Каждый из супругов 
будет готов помочь другому 
и с радостью возьмет на себя 
любую работу в доме. Прави-
ло счастливой семьи гласит: 
«Я хочу сделать все, чтобы этот 
человек был счастлив рядом со 
мной!» Так думают оба супруга 
в счастливом браке.

Авторитарное 
воспитание

Если же женщина, обладая 
наклонностями авторитарного 
управления, не осознает своих 
недостатков и ничего не сдела-
ет, чтобы их устранить, то это 
приведет к следующему витку 
несчастий. Женщина станет 
матерью, и в этом статусе усугу-
бится не только состояние от-
ношений между супругами, но 
и начнутся новые проблемы – с 
ребенком. Много проблем мне 
пришлось помогать решать в 
таких семьях! Авторитарность 
в жизни супругов это вообще 
проблема, несущая горе детям. 
Но если это касается автори-
тарности матери  – проблема 
удваивается! Ведь отец в таком 
случае становится в положение 
слабой стороны под руковод-
ством жены, занявшей место 
сильной стороны в семье. А это 
уже приводит к очень нежела-
тельным последствиям.

Последствия  
властного воспитания
Одна из проблем властной 

матери: она не может правиль-

но реагировать на проявления 
самостоятельности своих детей. 
Начинаются буквальные ис-
тязания детей, когда они хотят 
хотя бы высказать собственное 
мнение, а еще хуже – проявить 
в жизни самостоятельное реше-
ние. Дети видят такую реакцию 
матери и начинают защищать-
ся от ее давления. Обычно это 
проявляется во лжи родителям. 
Дети врут, чтобы не быть нака-
занными за неподчинение. Это 
начинает входить в привычку 
и становится способом выжи-
вания детей в авторитарной 
семье. А отец в таких условиях 

не имеет особого права голоса, 
ведь всю ответственность взя-
ла на себя властная жена! 

Но это еще не все негатив-
ные последствия поведения 
властной женщины. Доктор Ле-
стер Киркендол, профессор го-
сударственного университета в 
Орегоне, сделал очень важное 
открытие: «Во многих случаях 
причиной сексуальных откло-
нений у детей бывают непра-
вильно сформированные отно-
шения между матерью и отцом. 
Властные мамы и слабохарак-
терные отцы, которые оказы-
вают незначительное влияние 
на сына, могут способствовать 
проявлению гомосексуализма. 
Вследствие слабого отцовского 
руководства сын инстинктив-
но тянется под крыло матери 
и перенимает женские роли в 
семье. Когда меняются ролями 
родители, эта путаница переда-
ется детям. Реакция родителей 
друг на друга, их отношение к 
ребенку, их ответы на его во-
просы, их способность дарить 
и выражать свою любовь друг 
к другу  – все это оказывает 
сильнейшее влияние на сексу-
альную ориентацию ребенка. 
У него в подсознании форми-
руется неверная модель вза-
имоотношений с противопо-
ложным полом, что приводит 
к серьезным проблемам в его 
собственной семье».

Чтобы построить счастли-
вый брак в этом непростом 
мире, нужна вовсе не власт-
ность, а Божье благословение 
для каждой женщины и муж-
чины, выраженное в Его пре-
красном замысле о семье!

Лидия НЕЙКУРС
Семейный консультант

«АКЦЕНТ»

ВЛАСТНАЯ ЖЕНА 
И СЛАБОХАРАКТЕРНЫЙ МУЖ: 
                                ЧТО ДЕЛАТЬ?
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Имея многолетний опыт 
работы в тренажерном зале, я 
обратила внимание на слож-
ность подбора тренировоч-
ного комплекса для мужчин, 
решивших начать заниматься 
спортом после 45 лет. Они при-
лежно выполняют упражне-
ния, стараются изо всех сил, но 
видимого результата нет. Жир 
не уходит, мышцы не растут, а 
о желаемых кубиках на прес-
се и говорить не приходится. 
Это верный признак нехват-
ки тестостерона. Именно этот 
гормон и определяет здоровые 
пропорции телосложения и 
энергию мужчины.

Природный анаболик
Тестостерон – это основной 

природный анаболик, который 
вырабатывается в организме 
человека и отвечает за мы-
шечную силу. Если его в орга-
низме недостаточно, добиться 
хороших спортивных успехов 
невозможно. При сниженном 
уровне тестостерона физиче-
ские нагрузки переносить тя-
желее. К примеру, если раньше 
догнать автобус или подняться 
по ступенькам на третий этаж, 
не сбив при этом дыхания, 
было нормой, то теперь это 
почти нереально. 

Природный 
антидепрессант

Тестостерон  – это также ос-
новной эндогенный антиде-
прессант. Можно сказать, это 
гормон счастья для мужчи-
ны. Поэтому еще один явный 
признак пониженного уровня 
тестостерона в организме – де-
прессивное настроение, ощу-
щение подавленности. Даже 
при общем благополучии 
вдруг откуда-то появляются 
грустные мысли, ничего не 
приносит радость, иногда хо-
чется поплакать без причины. 
Кроме этих признаков, у муж-
чин наблюдается повышенное 
потоотделение. Они не высы-
паются и чувствуют усталость.

Ну и самый главный при-
знак снижения уровня тесто-
стерона в организме  – сниже-
ние потенции. Уменьшение 
выработки тестостерона также 
может привести к гипертонии, 
сахарному диабету и даже к ин-
сульту и инфаркту.

Возрастные потери
После 30 лет у мужчин те-

стостерон снижается в среднем 
на 1–2% в год. Хотя этот про-
цесс остановить нельзя, но его 
можно не усугубить. В первую 
очередь, надо следить за сво-
им весом. У мужчин после 30, 
страдающих ожирением (когда 
вес на 30% больше идеальной 
массы тела), с каждым годом в 
крови тестостерона становит-
ся меньше на 10–20%. Жировая 
ткань поглощает даже те андро-
гены, которые еще вырабаты-
ваются, потому что ведет себя 
как эндокринный орган. Она 

производит несколько гормо-
нов, некоторые из них управ-
ляют нашим чувством голода. 
Потому, чем больше у вас на 
теле жира, тем сильнее хочется 
есть. Хуже всего то, что именно 
в жировой ткани происходит 
превращение тестостерона в 
женский гормон эстрадиол. И 
чем больше вы накопите жира, 
тем больше будете терять те-
стостерон. Именно поэтому у 
мужчин с ожирением фигура 
становится женоподобной  – 
жир накапливается в груди и 
ягодицах. Если окружность та-
лии у мужчины больше чем 94 
см, можно предположить, что 
гормона у него мало. Так что 
рекомендую всем мужчинам 
замерять свою талию и следить 
за пропорциями тела.

Остановить падение тесто-
стерона без гормонозамести-
тельной терапии сложно, но 
возможно, и для этого вам по-
надобится в корне изменить 
привычный образ жизни. При 
этом вы вообще не рискуе-
те собственным здоровьем, а 
только улучшаете его. Кстати, 
эффект от естественных спосо-
бов повышения уровня тесто-
стерона до нормального может 
быть гораздо выше, чем от при-
ема гормонов.

ЛУЧШИЕ ПРОСТЫЕ 
МЕТОДЫ ПОВЫШЕНИЯ 

УРОВНЯ СОБСТВЕННОГО 
ТЕСТОСТЕРОНА

Исключите вредные 
привычки

Уровень тестостерона в кро-

ви падает у людей при чрез-
мерном употреблении алкого-
ля и курении. Доказано, что у 
регулярно пьющего человека 
уровень тестостерона снижа-
ется на 50 процентов. Курение 
также подавляет химические 
процессы выработки гормонов 
и снижает общий тонус всего 
организма. Так что, приняв ре-
шение изменить образ жизни, 
откажитесь от вредных привы-
чек в первую очередь.

Правильно питайтесь 
и следите за своим 

весом
Гипоталамус (железа вну-

тренней секреции, находяща-
яся в головном мозге) выраба-
тывает гормон гонадотропин, 
который в свою очередь вызы-
вает выработку лютинизирую-
щего гормона. Он дает коман-
ду специальным ферментам 
на переработку холестерина 
в тестостерон. Так как тесто-
стерон ответственен за рост 
тканей организма, а доставку 
строительных компонентов 
осуществляет питание, следо-
вательно, ваш рацион прямым 
образом регулирует выработку 
тестостерона. Вовремя питать-
ся  – это хорошо, но не менее 
важно питаться правильно. 
Много веков назад царь Со-
ломон подчеркнул эту мудрую 
мысль: «Благо тебе, земля, ког-
да князья твои едят вовремя, 
для подкрепления, а не для 
пресыщения!» (Библия. Еккле-
сиаст 10:17).

Следует отметить, что об-
разование тестостерона мо-
жет тормозиться не только от 
избытка пищи, но и от недо-

статка. Поэтому необходимо 
соблюдать золотую середину 
и выбирать здоровый и полез-
ный рацион. Во-первых, важен 
баланс белки-углеводы-жиры. 
Ныне популярные низкоугле-
водные диеты, основанные на 
неограниченном потреблении 
белков и жиров, могут при-
вести к гормональному дис-
балансу. С другой стороны, 
полное отсутствие в рационе 
мужчин достаточного коли-
чества высококачественного 
белка снижает уровень тесто-
стерона. Содержание белка 
должно составлять примерно 
20% от дневной нормы кало-
рий, 60% должно приходиться 
на углеводы и только 20% – на 
жиры.

Включайте в свой рацион 
продукты, содержащие микро-
элементы цинк, магний, фос-
фор, селен и витамины С, D, Е 
и группы В. Продукты, реко-
мендуемые к употреблению: 
бобовые, орехи грецкие и мин-
даль, лимон, персики, хурма, 
груша, апельсин, клубника, 
листья салата, яйца, картофель, 
брокколи, брюссельская капу-
ста, чеснок, авокадо, сельдерей, 
кабачки, пастернак, баклажа-
ны и помидоры. Включите в 
свой рацион имбирь, золотой 
корень, женьшень  – они помо-
гут в естественном повышении 
концентрации мужского гор-
мона. Не стоит забывать о по-
лезных лакомствах: финиках, 
черносливе, гранатах, малине, 
вишне. Клетчатка из зерновых 
(гречиха, ячмень, пшено, овес, 
натуральный рис) усиливает 
кровоток к органам малого 
таза, что положительно сказы-
вается на выработке гормона.

Старайтесь пребывать 
в хорошем настроении 

и избегайте стрессов
Хорошее настроение су-

щественно влияет на уровень 
гормонов. Любое достижение, 
завершенное дело, победа сти-
мулируют выработку тесто-
стерона. Потому мужчины 
любят «покорять вершины», 
ставить цели и достигать их, 
преодолевая трудности. И чем 
лучше настроение у мужчины, 
тем выше его уровень тесто-
стерона. Стресс повышает вы-
работку кортизола, который 
в свою очередь блокирует об-
разование мужского гормона. 
Потому сохраняйте позитив-
ный настрой и держите нега-
тивные эмоции под контролем. 
В Библии есть мудрый совет: 
«Всякий человек да будет скор 
на слышание, медлен на слова, 
медлен на гнев» (Иакова 1:19).

Регулярно 
тренируйтесь

Наилучший способ увели-
чения уровня тестостерона  – 
силовые тренировки. Фитнес и 
бодибилдинг (силовые занятия 
с использованием отягощения) 
помогут восполнить недоста-
ток гормонов. Неспортивное 
прошлое  – не повод отказы-
ваться от занятий. Если вы с 
40 лет начнете тренироваться 
хотя бы 2 раза в неделю, вы 
сможете миновать кризисный 
период. Научно доказано, что 
именно силовые упражнения 
естественным образом макси-
мально увеличивают уровень 
половых гормонов в организме 
тренирующегося, и никакие 
другие виды спорта не могут 
дать сопоставимого эффекта. 
Молодым людям, страдающим 
от переизбытка тестостерона, 
бодибилдинг очень поможет 
использовать излишки своих 
гормонов для роста мышечной 
массы. Также исследования 
показывают, что у физически 
активных подростков уровень 
преступности или агрессии 
наименьший.

Советы при составлении 
программы тренировок:

1. Не тренируйтесь дольше 
40–50 минут. С самого начала 
силового тренинга организм 
начинает повышено вырабаты-
вать анаболические гормоны. 
Однако уже через 40–50 минут 
их уровень резко снижается, и 
если продолжить тренировать-
ся дальше, начнет интенсив-
но вырабатываться кортизол. 
Этого допускать нельзя!

2. По возможности ста-
райтесь тренироваться по 
утрам. Именно тогда в крови 
самый высокий уровень тесто-
стерона. Это научно доказано. 
Если вы будете заниматься в 
это время, он активно будет 
проникать в клеточные ре-
цепторы, тем самым вызывая 
впоследствии рост мышечной 
ткани.

ВНУТРЕННИЙ РЕЗЕРВ АКТИВНОГО 
ДОЛГОЛЕТИЯ МУЖЧИНЫ

Инструктор по спорту и реабилитационной физкультуре Галина Тырина рассказывает о том, как 
мужчинам после 40 улучшить и сохранить форму, а также быть в бодром тонусе на долгие годы.
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Сердечный приступ (ин-
фаркт миокарда)  – некроз 
(омертвение) участка сердеч-
ной мышцы вследствие на-
рушения ее кровоснабжения, 
проявляющийся в нарушении 
сердечной деятельности.

Инфаркт миокарда зачастую 
возникает из-за закупорки 
коронарной артерии тром-
бом  – кровяным сгустком, об-
разующимся в месте сужения 
сосуда при атеросклерозе. В ре-
зультате «отключается» более 
или менее обширный участок 
сердца в зависимости от того, 
какую часть миокарда снаб-
жал кровью закупоренный со-
суд. Тромб прекращает подачу 
кислорода сердечной мышце, в 
результате чего происходит не-
кроз.

Причинами  
инфаркта могут стать: 

• атеросклероз; 
• гипертоническая болезнь; 
• физические нагрузки в со-

четании с эмоциональным на-

пряжением  – спазм сосудов 
при стрессе; 

• сахарный диабет и другие 
обменные заболевания; 

• генетическая предрасполо-
женность; 

• влияние окружающей сре-
ды и т. д.

Симптомы и признаки 
сердечного приступа 

(инфаркта)
Реакция  – в начальный пе-

риод болевого приступа бес-
покойное поведение, нередко 
сопровождающееся страхом 
смерти, в дальнейшем возмож-
на потеря сознания. 

Дыхательные пути, как пра-
вило, свободны. 

Дыхание частое, поверх-
ностное, может остановиться. 
Возможны приступы удушья. 

Циркуляция крови  – пульс 
слабый, быстрый, может быть 
прерывистым. Возможна оста-
новка сердца. 

Другие признаки  – силь-

ная боль в области сердца, как 
правило, возникающая вне-
запно, чаще за грудиной или 
слева от нее. По характеру боль 
сжимающая, давящая, жгучая. 
Обычно она иррадиирует (рас-
пространяется) в левое плечо, 
руку, лопатку. Нередко при 
инфаркте, в отличие от стено-
кардии, боль распространяет-
ся вправо от грудины, иногда 
захватывает подложечную об-
ласть (соответствующую про-
екции желудка) и «отдает» в 
обе лопатки. Боль нарастает. 
Длительность болевого при-
ступа при инфаркте исчисля-
ется десятками минут, часами, 
а иногда сутками. Может быть 
тошнота и рвота, лицо и губы 
могут посинеть, выраженное 
потоотделение. Пострадавший 
может потерять способность 
говорить.

Первая помощь 
 при инфаркте

1. Срочно вызвать скорую 
помощь (желательно специ-
ализированную бригаду). 

2. Если пострадавший в со-
знании, придать ему полусидя-
чее положение, подложив под 
голову и плечи, а также под ко-
лени подушки или свернутую 

одежду. 
3. Ослабить сдавливающие 

части одежды, особенно у шеи. 
4. Дать пострадавшему та-

блетку аспирина и попросить 
разжевать ее (аспирин, разжи-
жая кровь, улучшает обмен-
ные процессы в поврежденном 
участке сердечной мышцы). 

5. Важно периодически (че-
рез каждые 5–7 минут) прове-
рять уровень артериального 
давления пострадавшего и ча-
стоту его пульса. При резком 
снижении давления недопу-
стимо давать больному нитро-

глицерин, а если давление в 
норме, то можно дать нитро-
глицерин под язык. Это снима-
ет спазм коронарных артерий 
и увеличивает приток крови к 
миокарду. Повторять его при-
ем следует не более двух раз. 

6. Если пострадавший без 
сознания, но дышит – уложить 
его в безопасное положение. 

7. Контролировать дыхание 
и циркуляцию крови, в случае 
остановки сердца немедленно 
приступить к сердечно-легоч-
ной реанимации (при наличии 
определенных навыков.

ИНФАРКТ И ИНСУЛЬТ: 
ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
Сердечно-сосудистые заболевания уносят жизни все большего 
числа людей в мире. Что необходимо знать об инфаркте и 
инсульте? Как можно при необходимости оказать первую помощь?

3. Основными должны 
быть базовые упражнения: 
приседания, подтягивания, 
отжимания и другие тяги и 
жимы, задействующие боль-
шие группы мышц. Приоритет 
отдается крупным мышечным 
группам: груди, спине, ногам. 
Упражнения на мелкие груп-
пы мышц, таких как бицепсов, 
трицепсов, пресса или голени, 
должны выполняться для гар-
моничного развития тела, но 
имейте в виду: на выработку 
гормона они практически не 
влияют.

4. Во время тренировки 
прорабатывайте 1–2 круп-
ные группы мышц и 2–3 мел-
кие. Все упражнения выпол-
няйте в режиме 2–3 подхода по 
5–8 повторений. Отдых между 
подходами – 2–5 минут.

При условии, что вы будете 
питаться сбалансировано, упо-
требляя только здоровые про-
дукты, и достаточно отдыхать, 
вы уже через пару месяцев за-
метите положительные изме-
нения во внешности и в само-
чувствии.

Принципиальное условие: 
между первым и вторым тре-
нировочными днями необхо-
димы 1–3 дня отдыха. Но в лю-
бом случае у вас должно быть 
не больше 3 занятий в неделю. 

К следующей тренировке при-
ступайте только тогда, когда 
почувствуете себя полностью 
отдохнувшим. Кому-то на это 
потребуется один, кому два, а 
кому и три дня отдыха.

Запомните: чрезмерные фи-
зические нагрузки становятся 
для организма стрессом и вы-
зывают обильную секрецию 
кортизола, из-за которого те-
стостерон не усваивается.

Дополнительные 
советы

1. Полноценно высыпай-
тесь. Старайтесь спать ночью 
7–8 часов. Любые нарушения 
сна вызывают повышение се-
креции кортизола. Вам это со-
вершенно ни к чему. Старай-
тесь ложиться не позднее 23:00. 
В этом случае ночной цикл 
жизни гормональной системы 
организма будет оптимальным. 
Если вы тяжело набираете мы-
шечную массу, рекомендуется 
также и дневной сон. Такой сон 
поможет вам восстановиться, 
также во время него произой-
дет еще один массированный 
выброс анаболических гор-
монов (гормона роста и тесто-
стерона). Через 45 минут после 
засыпания происходит силь-
нейшее выделение в кровь гор-

мона роста, независимо от того, 
спите вы днем или ночью.

2. Принимайте контраст-
ный душ. Ежедневно, прини-
мая душ, чередуйте потоки 
горячей и холодной воды. Для 
начала разогрейтесь 10 минут в 
теплой воде. Это время можно 
использовать, чтобы помыть-
ся. После этого переключите 

душ на холодный и в течение 
30 секунд обливайтесь, начи-
ная от кончиков пальцев ног, 
поднимаясь вверх, затем рук 
от кистей до плеч, затем полей-
те спину и грудь. Теперь снова 
примите теплый душ в течение 
трех минут, и опять 30 секунд – 
холодный.

После такой процедуры ор-
ганизм вырабатывает тестосте-

рон в повышенной мере. Кста-
ти, только кратковременное 
воздействие холодной водой 
способствует увеличенной вы-
работке тестостерона. Однако 
избегайте переохлаждения и 
длительного воздействия на 
организм холода  – это прине-
сет только вред.

Пусть эти простые советы 
помогут мужчинам любого 
возраста насладиться полно-
ценным здоровьем и радостью 
от активной жизни! Даже если 
они вам покажутся трудно-
выполнимыми, помните, что 
мужчинам свойственно по-
беждать. Так что надевайте 
кроссовки, беритесь за гантели, 
главное – преодолевайте ру-
тинный образ жизни и очень 
скоро вы заметите коренные 
перемены в вашем самочув-
ствии, настроении и жизнен-
ном тонусе!

О полезных советах для жен-
щин читайте в следующих вы-
пусках газеты.

Галина ТЫРИНА
Специалист в области 

здорового образа жизни 
и здорового питания, 

инструктор по спорту 
и реабилитационной 

физкультуре
«АКЦЕНТ»

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ 

СЕРДЕЧНЫЙ ПРИСТУП 
 (ИНФАРКТ МИОКАРДА)
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Инсульт  – вызванное пато-
логическим процессом острое 
нарушение кровообращения в 
головном или спинном мозге с 
развитием стойких симптомов 
поражения центральной нерв-
ной системы. 

Причиной инсульта мо-
жет быть кровоизлияние в 

головной мозг, прекращение 
или ослабление кровоснаб-
жения какого-либо участка 
головного мозга, закупорка 
сосуда тромбом или эмболом 
(тромб – плотный сгусток кро-
ви в просвете кровеносного 
сосуда или полости сердца, об-
разовавшийся прижизненно; 

эмбол  – циркулирующий в 
крови субстрат, не встречаю-
щийся в нормальных условиях 
и способный вызвать закупор-
ку кровеносных сосудов). 

Инсульты чаще бывают у 
пожилых людей, хотя могут 
встречаться в любом возрасте. 
Чаще они наблюдаются у муж-
чин, чем у женщин. К сожале-
нию, около 50% пораженных 
инсультом людей умирают. Из 
выживших примерно 50% ста-
новятся инвалидами. Через не-

сколько недель, месяцев или 
лет у них снова может повто-
риться инсульт. Однако мно-
гие, перенесшие инсульт, вос-
станавливают свое здоровье с 
помощью реабилитационных 
мер.

Симптомы  
и признаки инсульта:

• реакция  – сознание спу-
танное, может быть потеря со-
знания.

• дыхательные пути свобод-
ны.

• дыхание медленное, глубо-
кое, шумное, хрипы.

• циркуляция крови – пульс 
редкий, сильный, с хорошим 
наполнением.

Другие признаки  – сильная 
головная боль, лицо может 
покраснеть, стать сухим, го-
рячим, могут наблюдаться на-
рушения или замедления речи, 
может провисать угол губ, 
даже если пострадавший в со-
знании. Зрачок на пораженной 
стороне может быть расширен.

При незначительном пора-
жении  – слабость, при значи-
тельном – полный паралич.

Первая помощь  
при инсульте

1. Немедленно вызвать ква-
лифицированную медицин-
скую помощь.

2. Уложить пострадавше-
го на подушки, чтобы голова 
была приподнята над уровнем 
постели примерно на 30 граду-
сов.

3. Снять стесняющую 
одежду, расстегнуть воротни-
чок рубашки, тугой ремень или 
пояс.

4. Открыть форточку или 
окно, чтобы в помещение по-
ступал свежий воздух.

5. Измерить артериальное 
давление. Если оно повышено, 
дать лекарственный препарат, 
который больной обычно при-
нимает в таких случаях. 

6. Если лекарства под ру-
кой нет, опустить ноги больно-
го в умеренно горячую воду.

7. При первых признаках 
рвоты повернуть голову боль-
ного набок, чтобы рвотные 
массы не попали в дыхатель-
ные пути, и подложить под 
нижнюю челюсть лоток. По-
пытайтесь как можно тщатель-
нее очистить от рвотных масс 
полость рта.

Помните! Своевременно и в 
полном объеме оказанная пер-
вая доврачебная помощь по-
зволяет спасти человеку жизнь 
и служит профилактикой воз-
можных серьезных осложне-
ний.

По материалам журнала
«Здоровье и исцеление»

Смех и здоровье
Влияние смеха на здоровье изу-

чают уже давно. Ученые и врачи со-
гласны с тем, что смех укрепляет 
иммунную систему и снижает уро-
вень стрессовых гормонов. Напри-
мер, психолог Ли Берк, приверже-
нец смехотерапии, доказал, что одно 
только предвкушение хорошего сме-
ха способно повышать уровень гор-
мона роста, который еще называют 
«гормоном молодости», и эндорфи-
нов  – веществ, связанных с возник-
новением положительных эмоций. У 
испытуемых Берка, ожидавших про-
смотра кинокомедии, содержание в 
крови кортизола и адреналина упало 
на 39% и на 70%, а эндорфинов и гор-
мона роста выросло на 27% и 87%!

Данные о кортизоле вызывают 
особый интерес, ведь он является 
опасным стрессовым гормоном. Из-
вестно, что если содержание корти-
зола повышается надолго, то он, как 
кислота, начинает разрушать орга-
низм. Сильнее всего кортизол дей-
ствует на мозг, вызывая постепенное 
ухудшение памяти. Медицинские 
препараты его уровень почти не сни-
жают. А вот смех прекрасно справ-
ляется с этой задачей! Кроме того, 
смех нормализует артериальное дав-
ление. В отличие от излишне серьез-
ных субъектов, веселые люди реже 
страдают от сердечных приступов. В 
целом человек с развитым чувством 
юмора меньше подвержен стрессу и 
болезням. Доктор Берк обнаружил, 
что смех благотворно влияет на им-
мунную систему. Он повышает:

– синтез имунноглобулина А, ко-

торый защищает организм от инфек-
ций дыхательных путей;

– содержание гамма-интерферона, 
который препятствует проникнове-
нию внутрь клеток вирусов;

– численность лимфоцитов, кото-
рые вырабатывают антитела к вред-
ным бактериям;

– содержание белка, который дей-
ствует как катализатор активности 
антител.

Смех или физкультура?
Существуют данные, что смех ока-

зывает такое же влияние на организм, 
как интенсивные занятия аэробикой. 
Невролог Уильям Фрай более трид-
цати лет изучал терапевтические 
свойства юмора и смеха. Его работы 
показывают, что смех усиленно вен-
тилирует легкие, расслабляет и согре-
вает мышцы, нервы и сердце. Такое 
же действие на организм оказывают 
аэробные упражнения. Норманн Ка-
зинс тоже отметил оздоравливающее 
действие смеха, сходное со спортив-
ным. Он назвал смех «внутренней 
спортивной ходьбой». Другие иссле-
дователи сравнивают смех с лечеб-
ным массажем.

Подобно аэробным упражнениям, 
смех интенсифицирует сокращения 
сердечной мышцы, нормализует ар-
териальное давление, увеличивает 
глубину дыхания, обеспечивая по-
вышенное поступление в организм 
кислорода, и улучшает обмен ве-
ществ. Когда человек хохочет, то в ра-
боту включаются различные группы 
мышц: легких, сердца, плечевого поя-
са, рук, брюшного пресса, диафрагмы 
и ног. Есть данные, что двадцать се-
кунд заливистого смеха сопоставимы 
с тремя минутами работы на гребном 
тренажере. Так что смейтесь от души!

Дон КОЛБЕРТ
Смертельные эмоции

(печатается с сокращением)

ИНСУЛЬТ

ВРАЧЕВАНИЕ СМЕХОМ И РАДОСТЬЮ
Веселое сердце  

благотворно, 
 как врачевство.

Библия, Притчи 17:22
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КНИГА «ЗА ГРАНЬЮ ВООБРАЖЕНИЯ»
В этой книге рассматриваются некоторые чудеса Вселенной и жизни на нашей 

планете. Но что может быть важнее нашего собственного бытия?
С самых первых дней истории человечества люди пытались найти ответы на главные 

вопросы жизни. Почему мы здесь? Куда мы идем? Что будет с нами после смерти?
Некоторые считают, что наука предлагает нам все ответы, которые мы ищем; другим 

кажется, что наука не дает ответов на самые глубокие стремления человеческого 
сердца. Но это не означает, что эти ответы невозможно найти.

Об авторах: Джон Болдвин – доктор философии,  
профессор университета Андрюса.
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