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Могутня сила впливу
Кожна людина поширює навколо 
себе вплив: це може бути пере-
можна жива віра, мужність та надія, 
наповнені пахощами любові. Або 
навпаки, це тяжкий гніт незадово-
лення та егоїзму, що отруює 
життя.

Больше потакания – 
труднее воспитание!
Любовь является ключом к дет-
скому сердцу, но любовь, по-
буждающая родителей потакать 
недостойным желаниям де-
тей, не служит им ко благу.

Закаливание солнцем
В предыдущем выпуске газеты 
мы говорили с вами о закалива-
нии воздухом. Теперь давайте об-
судим закаливающие процедуры 
с применением солнечного 
света.

Не нападайте на 
свою «половинку»!
Коли ви заперечуєте своєму чоло-
вікові чи жінці, кажучи те, чого ваша 
кохана людина не хотіла б чути, 
добре подумайте про доціль-
ність і вагу своїх слів. 

Когда человек постоянно 
угрюм
Человек – существо социальное. 
Он живет среди людей, и люди окру-
жают его повсюду. Они ему нужны. 
Иногда окружающие раздражают 
его, иногда он ими восхищается. 
Таким образом, на протяжении всей 
своей жизни человек строит взаи-
моотношения с теми, кто находится 
рядом с ним. 

Язвенная болезнь 
желудка и двенадцати-
перстной кишки
Язвенная болезнь – это серьезная 
паталогия, которую нельзя игнори-
ровать. Нелеченная язва желудка 
может трансформироваться в 
рак желудка. 
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Заготівля на зиму

Когда синоптики 
бессильны
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Все больше и больше людей отдают предпочте-
ние вегетарианской диете – диете, основанной 
преимущественно на продуктах раститель-
ного происхождения, с исключением мяса. 
Почему?   
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Преимущества 
вегетарианской 
диеты
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Вегетарианство у нас на 
слуху постоянно, благода-
ря СМИ, Интернету. Одни 

люди выбирают такую диету по 
причинам, связанным с состоя-
нием здоровья; другие – по ре-
лигиозным причинам; третьи – с 
целью сохранить окружающую 
среду и из гуманного отношения 
к животным; четвертые отмечают 
экономические преимущества 
вегетарианства и т. д. Но в любом 
случае, может ли вегетарианская 
диета обеспечить организм че-
ловека всеми необходимыми пи-
тательными веществами, или это 
очередная крайность и вымысел? 

Американская диетическая 
ассоциация, проанализировав 
результаты многочисленных ис-
следований, обнародовала свою 
официальную позицию по этому 
вопросу: «Хорошо спланиро-
ванная вегетарианская диета 
является здоровой и адекват-
ной в питательном плане для 
людей всех возрастов, полов 
и родов деятельности, в том 
числе и атлетов». В некоторых 
случаях обогащенная некоторы-
ми питательными веществами 
пища (напитки, полуфабрикаты 
и др.) может быть весьма полез-
на для вегетарианцев. Имеется 
в виду кальций, витамин B₁₂, D, 

омега-3 жирные 
кислоты и цинк.

Хорошо сплани-
рованные лакто-
ово-вегетарианская 
(диета, включающая 
кроме растительных 
продуктов молоко и яйца) 
и веганская диеты способ-
ны обеспечить нормальное т е -
чение беременности и лакта-
цию после родов; потребности 
младенцев, детей и подростков. 
Рост и вес новорожденных, мамы 
которых были вегетарианками, 
не отличались от таковых у но-
ворожденных, чьи мамы упо-
требляли смешанную пищу. Ве-
гетарианская диета в детстве и 
подростковом возрасте помога-
ет сформировать правильные и 
здоровые привычки в питании, 
что предотвращает развитие 
многих заболеваний во взрос-
лом возрасте (ССЗ, диабет и др.). 
Дети-вегетарианцы, как правило, 
стройнее, уровень липидов кро-
ви у них ниже, как и показатели 
артериального давления. Физи-
ческое развитие детей-вегетари-
анцев не отличается от такового 
у невегетарианцев. Некоторое 
отставание в росте отмечается у 
тех детей, рацион которых очень 
строго ограничен в питательном 

Все больше и больше людей отдают предпочтение вегетарианской дие
те – диете, основанной преимущественно на продуктах растительного 
происхождения, с исключением мяса. Почему? Этому есть логи
ческое объяснение, но об этом чуть ниже. 

На сегодняшний день около 2,3% взрослого населе
ния Америки (около 5 млн) являются вегетарианца
ми, а 1,4% – веганцами (не употребляют ника
ких продуктов животного происхождения). 
Кроме того, многие невегетарианцы 
говорят о том, что еженедельно 
стараются употреблять ве
гетарианские блюда. 

Преимуществ
а ве

гетарианск
ой диеты

Винстон Крэг, диетолог.  
Статья взята из журнала 
«Health&Healing»
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плане, особенно калорийность пищи. 
Если ребенка кормят только овощами 
и фруктами, а не дают достаточно бо-
бовых, зерновых, орехов, раститель-

ных масел, ребенку негде брать энер-
гию для роста.

У вегетарианцев отмечается более 
низкий уровень смертности от ССЗ, 
ниже уровень ЛПНП («плохой холе-
стерин») и артериального давления, 
они меньше страдают диабетом 2 типа 
и гипертонией, раком простаты и тол-
стого кишечника по сравнению с не-
вегетарианцами.

В исследовании, проведенном в Ок-
сфорде, индекс массы тела (ИМТ) был 
выше у невегетарианцев, причем у 
представителей обоих полов и всех 
возрастных групп. Это означает, что 
вегетарианцы редко страдают ожире-
нием или имеют лишний вес, который 
вызывает массу проблем со здоровьем 
у современного человечества. В дан-
ном исследовании принимали участие 
почти 38 000 взрослых, из которых 
люди, употребляющие мясо, имели 
наивысшие показатели ИМТ, веганцы – 
самые низкие, вегетарианцы – средние. 
За пять лет наблюдения меньше всего 
набирали вес люди, употребляющие 
минимум продуктов животного проис-
хождения.

ССЗ. Самый низкий уровень смерт-
ности от ССЗ наблюдается у вегетари-
анцев. Это частично можно объяснить 
низким уровнем жиров в крови. Сни-
жение уровня общего холестерина и 
ЛПНП отмечается всегда при переходе 
с обычной на вегетарианскую диету. 
Результаты исследования свидетель-
ствуют о том, что распространенность 
ССЗ (исходя из показателей жиров 
крови) на 24% меньше среди вегета-
рианцев и на 57% – у веганцев, кото-
рые придерживались такой диеты всю 

жизнь, по сравнению с теми, кто упо-
требляет мясные продукты.

Есть и другие пути снижения 
риска ССЗ на фоне вегетариан-

ской диеты: это употребление 
соевого белка, фруктов, ово-

щей, цельных зерновых и 
орехов. Подтверждено, что 

употребление всех этих 
продуктов способствует 

снижению уровеня 
смертности от ССЗ. 

Флавоноиды и 
другие фитохими-

ческие веще-
ства обладают 

антиоксидантным 
и противовоспалитель-

ным эффектами, уменьшают 
тромбообразование, улучшают 

функционирование стенки сосудов. 
Вегетарианская диета, приближенная 
к веганской (фитостеролы, раствори-
мая клетчатка, орехи, соевый белок), 
насколько же эффективна, как и диета 
с низким содержанием насыщенных 
жиров в сочетании со статинами (пре-
параты, снижающие уровень «плохих» 
жиров в крови).

Кроме того, у вегетарианцев, по сра-
внению с невегетарианцами,  наблюда-
ется меньше случаев развития гиперто-
нии. Возможно, это связано с более 
низким ИМТ у вегетарианцев. Также 
положительное влияние на снижение 
уровня АД оказывают компоненты ве-
гетарианского питания: обилие калия, 
магния, антиоксидантов, ненасыщен-
ные жиры и клетчатка. Многие иссле-
дования подтверждают, что употребле-
ние 5-10 порций фруктов и овощей в 
день значительно снижает уровень АД. 
Причем веганцы предположительно 
имеют уровень АД ниже, чем другие 
группы вегетарианцев.

Диабет. Диета, в которой преобла-
дают продукты растительного проис-
хождения, также снижает риск развития 
диабета 2 типа (у невегетарианцев он в 
2 раза выше, чем у вегетарианцев). Так 
как более низкий ИМТ и обилие клет-
чатки улучшают чувствительность к 
инсулину, это частично объясняет поло-
жительный эффект вегетарианской дие-
ты. Достаточное потребление овощей, 
цельных зерновых, бобовых и орехов в 

совокупности снижает развитие инсули-
норезистентности и диабета 2 типа. На-
ряду с этим улучшается контроль над са-
харом крови как у людей с нормальной 
чувствительностью к инсулину, так и у 
тех, кто имеет инсулинорезистентность.

У людей, употребляющих около 3 
порций цельных зерновых в день, 
риск развития диабета 2 типа ниже на 
20-30% по сравнению с теми, кто ест 
менее 3 порций в неделю. В результа-
те исследования состояния здоровья 
медсестер выявлено, что у тех, кто ел 
орехи 5 и более раз в неделю, риск раз-
вития диабета 2 типа был на 27%  ниже 
по сравнению с теми, кто не ел орехи 
практически никогда. В другом крупно-
масштабном исследовании отмечено, 
что значительное потребление арахиса, 
сои или других бобовых также оказы-
вало протективный эффект в развитии 
диабета 2 типа. Риск развития этого 
заболевания был на 38 и 47% ниже у 
тех участников, которые употребляли 
большое количество вышеперечислен-
ных продуктов, по сравнению с теми, 
кто ел их мало.

Исследование, изучающее влияние 
употребления овощей на частоту воз-
никновения диабета, выявило, что у 
женщин, употребляющих много ово-
щей, риск развития данного заболе-
вания был на 28% ниже по сравнению 
с теми, кто ел их мало. Вне зависимо-
сти от вида овощей была обнаруже-
на обратно пропорциональная связь 
между потребляемым количеством 
овощей и уровнем риска развития 
диабета 2 типа.

Богатая клетчаткой веганская диета 
характеризуется низкой или средней 
гликемической нагрузкой. В клиниче-
ском рандомизированном исследова-
нии, длившемся 5 мес, вегетарианская 
диета с низким содержанием жиров 
помогала контролировать гликемиче-
ский уровень у больных с диабетом 2 
типа. Это дало возможность у 43% па-
циентов уменьшить дозы препаратов, 
снижающих сахар крови. Эти результа-
ты превосходили таковые, полученные 
при следовании стандартным рекомен-
дациям Американской диабетической 
ассоциации. 

Продолжение на с. 10
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Не таємниця, що «літній день 
зиму годує». Тож як заготовляти 
овочі й фрукти на зиму? 

Найчастіше господарки вико-
ристовують консервування про-
варених плодів у банках на водя-
ній бані («стерилізація»). Чому? 
Для успішного довгострокового 
зберігання продуктів необхідно 
зупинити їхнє ферментативне 
розкладання (усі свіжі фрукти й 
овочі містять у собі ферменти), а 
також знищити мікроорганізми, 
які спричиняють псування про-
дуктів, чи принаймні запобігти 
їх росту й розмноженню завдя-
ки дії гарячої води й герметич-
ного впакування (закупорюван-
ня кришкою). 

«Стерилізація» заповнених 
банок відбувається так: потрібно 
налити півкаструлі теплої води і 
поставити в неї заповнені банки, 

довести до кипіння й 
кип'ятити стільки, 

скільки необхідно 
за рецептом го-
тування продук-

тів. Під час кипіння вода не по-
винна доходити до рівня кришки 
всього на 3-5 см. Щоб уникнути 
тріщин у банках, не слід, щоб 
вони торкалися до стінок кастру-
лі. На дно посудини необхідно 
покласти складену в кілька шарів 
тканину чи дерев'яну підстав-
ку. Якщо об’єм води поступово 
зменшується, її потрібно долива-
ти. Після кип'ятіння банки треба 
вийняти і герметично закупори-
ти металевими кришками, потім 
закутати  ковдрою на добу. Якщо 
не кип'ятити банки, а заповню-
вати їх готовими продуктами й 
одразу закупорювати кришками, 
то всі банки перед наповненням 
необхідно «простерилізувати», 
наприклад, прожарити в духовці 
20 хв.

Усі добре дозрілі фрукти та 
соки можна консервувати 
без цукру. Наповніть 
банку фруктами, 
залийте їх соком 
чи водою, зали-
шивши вільним 

простір 1-1,5 см до верху банки, і 
готуйте за рецептом. 

Під час консервування овочів 
бажано використовувати якнай-
менше солі. 

Оцет корисніше замінити 
лимонною кислотою. Можна 
приготувати «лимонний оцет» і 
використовувати його, як і зви-
чайний, за рецептом. Спосіб 
приготування: розвести в 100 мл 
холодної кип'яченої води 5 г (1 ч. 
л.) лимонної кислоти або ж 50 г 
лимонної кислоти на 1 л води.

Магазинні консерви, як 
правило, містять дуже ба-
гато солі й консервантів, 
далеко не корисних для 
організму. Краще консер-
вувати власноруч.

Сливи на зиму
Сливи помити й викласти на глибокий 
лист. Поставити в духовку на 3–4 
години й млоїти при температурі 
80°C. Вони не повинні потріскатися. 
Ще гарячими розкласти їх у стерильні 
банки й залишити відкритими 5 
хвилин, потім докласти сливи ще і 
закупорити стерильними кришками. 

Заготівля баклажанів

Спекти цілі баклажани в духовці. 

Зняти шкірку, нарізати кубиками. 

Посолити за смаком і вкласти в 

банки, накривши стерильними 

кришками. Літрові банки 
стерилізувати 1 годину. Закупорити 

банки й закутати на добу.

Баклажани «як оселедець»
• 5 кг баклажанів (очистити від шкірки)
• 1 л нерафінованої олії
• 250 г цукру
• 150 г солі
• 40 г сухої лимонної кислоти

Очищені баклажани розрізати вздовж 
на 6-8 частин залежно від величини. У 
глибокій посудині з’єднати всі інгредієнти 
й добре перемішати. Залишити на 3 
години, періодично помішуючи, щоб 
вони пустили сік. Щільно вкласти в банки 
баклажани і зверху залити соком, який 
вони пустили, залишивши 1,5-2 см до 
верху банки порожніми. Банки місткістю 
3 л стерилізувати 1 годину. Закупорити. 
Використовувати замість оселедця в 
овочевому салаті «Шуба» або вживати 
як окреме блюдо з додаванням свіжої 
ріпчастої цибулі.
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Ланцюг людських вчинків

Життя Христа було постійно зро-
стаючим безмежним впливом – 
впливом, котрий пов’язував Його 
з Богом та усією людською сім’єю. 
Через Христа Бог дарував людині 
дар впливу, який не дозволяє їй 
жити лише для себе. Кожен із нас 
пов’язаний із близькими, котрі є 
частиною великого Божого цілого. 
Тому ми маємо по відношенню один 
до одного певні обов’язки. Жодна 
людина не може бути незалежною 
від своїх ближніх, адже благополуч-
чя кожного впливає на інших. Божа 
мета полягає в тому, аби кожний 
відчував себе потрібним іншим і на-
магався сприяти їхньому добробуту 
й щастю. 

Кожна людина поширює навко-
ло себе вплив: це може бути пере-
можна жива віра, мужність та надія, 
наповнені пахощами любові. Або на-
впаки, це тяжкий гніт незадоволення 
та егоїзму, що отруює життя. Кож-
на людина, з якою ми підтримуємо 
спілкування, свідомо чи несвідомо 
відчуває на собі наш вплив. 

Кожна наша дія – це посіяне 
насіння, яке у свій час принесе свій 
плід. Це одна ланка в довгому лан-
цюгу подій людського життя, і ми 
не знаємо, як далеко він сягає. Якщо 
своїм прикладом ми допомагаємо 
іншим розвивати принципи добра, 
то даємо їм силу чинити добро. У 
свою чергу, вони такий же вплив 

поширюють на інших, а ті – ще на 
інших. Таким чином, через наш 
вплив тисячі людей можуть мати 
благословення. 

Киньте камінець в озеро, і одна 
зи одною утворяться хвилі; їх число 
буде зростати, а коло – розширю-
ватися, поки не досягне берега. Так 
і наш вплив. Навіть неусвідомлений 
і неконтрольований, він може стати 
для інших благословенням або про-
кляттям.

 
Золоте правило любові 
до людини

Підтримуючи відношення з 
іншими людьми, намагаючись 
увійти в їхнє положення, зрозуміти 
їхні почуття, труднощі, розчаруван-
ня, радість та горе, злийтеся з їхніми 
інтересами та намагайтеся робити 
для них те, що б ви хотіли зробити 
собі, знаходячись на їхньому місці. 
Це є істинне правило християнської 
любові до людини. Це є інша фор-
ма висловлення однієї й тієї заповіді: 
«Любитимеш свого ближнього, як 
самого себе». Це є принцип Неба. 

Золоте правило являється прин-
ципом дійсної любові, воно самим 
вірним образом відображено в житті 
та характері Ісуса. О, якої невимовної 
краси та ніжності було наповнене 
земне життя нашого Спасителя! Який 
аромат йшов від Його присутності! 
Такий вияв любові та поваги один до 
одного й ми повинні виявляти у на-
шому житті. 
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        Юные друзья! 

Дни, проведенные вами в легкомыслии и 
беспечности, принесут горькие плоды, ко-
торые отравят вам всю жизнь. Несколько 
минут бурного, безотчетного развлечения, 
одно единственное искушение могут на-
править всю вашу жизнь в порочное русло. 
У вас только одна молодость: постарайтесь 
провести ее с пользой и для себя, и для лю-
дей. Стоит вам всего один раз вступить на 
запретную территорию, как вы теряете спо-
собность возвратиться назад и исправить 
свои ошибки. Кто отказывается быть в союзе 
с Богом и идет навстречу искушению, тот не-
минуемо падет.

Молодые люди, которые находят удоволь-
ствие в чтении Слова Божьего и в уединен-
ной молитве, постоянно освежаются новой 
струей из Источника жизни. Они достигнут 
в своей жизни такой нравственной высоты 
и такой широты мышления, которых другие 
не могут себе представить. Общение с Бо-
гом рождает добрые мысли, благородные 
стремления, ясные понятия об истине и воз-
вышенные намерения. Те, которые таким 
образом соединяют свои сердца с Богом, 
признаются Им Его сынами и дочерьми. 
Они постоянно возрастают, достигая все бо-
лее высокого уровня и приобретая всеболее 
ясные понятия о Боге и вечности. В этом слу-
чае Господь делает их распространителями 
Своего света и мудрости в этом мире...
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Дети не становятся благочестивыми 
по той причине, что им предостав-
ляется слишком большая свобода, 
их желаниям и влечениям безмерно 
потакают. Разум и волю нужно под-
держивать твердыми, постоянными, 
освященными принципами. Посто-
янство и любовь следует прививать 
регулярным примером. 

Родительский авторитет

Родители, сделайте свой дом 
счастливым для своих детей. Не имеет-
ся в виду, что вы должны потакать им. 
Чем больше детям потакают, тем тяже-
лее их воспитывать и тем труднее им 
будет жить благородной жизнью, когда 
они повзрослеют. Если вы позволите 
детям делать все, что они пожелают, их 

чистота и привлекательность характе-
ра быстро потускнеют. Учите детей по-
виноваться. Пусть они видят, что ваш 
авторитет следует уважать. Это требо-
вание может причинить им небольшие 
неудобства теперь, зато спасет их от 
большого несчастья в будущем. 

Если детям позволяется идти своим 
путем, они усваивают мысль, что за 
ними должны ухаживать, заботиться о 
них, потакать им и развлекать их. Они 
считают, что все должны удовлетво-
рять их желания и подчиняться их воле. 

Потворство вызывает 
недовольство

В некоторых семьях желания ребен-
ка являются законом. Ему дается все, 
чего бы он ни пожелал. Потакая, роди-

труднее воспитание!

Охрана для молодежи
Самая надежная охрана для молодых 

людей – это полезное занятие. У детей, 
наученных прилежанию и постоянно 
занятых приятным и полезным делом, 
нет склонности жаловаться на свою 
долю или проводить время в празд-
ности. Им почти не грозит опасность 
приобрести дурные привычки или свя-
зи. Трудолюбие – вот качество, имею-
щее невыразимую ценность. Пусть 
дети научатся чему-то полезному. 

Будьте постоянно 
бдительны

Родители и воспитатели должны 
поддерживать чистоту собственного 
сердца и личной жизни, если они хотят 
видеть чистыми своих детей. Им следу-
ет давать нужные наставления, но при 
этом самим надо постоянно оставаться 
бдительными. В умах молодых людей 
каждый день возникают новые мысли, 
а в сердцах откладываются новые впе-
чатления. Связи, которые они заводят, 
книги, которые они читают, привычки, 
которые они лелеют, – все следует 
контролировать.

Научите детей 
быть полезными

В семейной школе необходимо на-
учить детей исполнять практические 
обязанности в повседневной жизни. 
Пока они еще малы, мать должна 
каждый день давать им конкретные 
задания. Ей понадобится больше вре-
мени, чтобы объяснить детям, как это 
выполнить, чем сделать все самой, 
но пусть она помнит, что ей нужно 
заложить основание их характера, и 
это основание – их полезность. Пусть 
она помнит, что семья – это школа, в 
которой мать является главным учи-
телем. Она обязана научить своих 
детей исполнять домашние обязан-
ности быстро и умело. Детей следует 
как можно раньше подготовить не-
сти семейную ношу вместе с другими 
членами семьи. С детства мальчиков 
и девочек надо учить выполнять все 
более сложные поручения, оказывая 
посильную помощь семье.

Любовь является ключом к детскому сердцу, 
но любовь, побуждающая родителей потакать 
недостойным желаниям детей, не служит им ко 
благу. Искренняя привязанность, рожденная лю-
бовью к Иисусу, дает родителям способность про-
являть разумную власть и требовать незамедли-
тельного послушания. Сердца родителей и детей 
должны слиться воедино, чтобы как семья они 
служили каналом, по которому текут мудрость, 
добродетель, терпение, доброта и любовь. 

Больше потакания –
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тели предполагают сделать ребенка 
счастливым, но именно это делает 
его беспокойным, недовольным и 
ничем не удовлетворенным. Потвор-
ство портит его вкус к простой, здо-
ровой пище, простому, здоровому 
времяпрепровождению. Потакание 
портит его характер. 

Пример Иисуса

Самый лучший пример воспита-
ния мы можем найти на страницах 
Библии. Это пример Иисуса. Когда 
Он был ребенком, родители взяли 
Его с собой в далекую дорогу в Ие-
русалим, чтобы посетить храм. На 
обратном пути они Его потеряли. Ро-
дители думали, что их ребенок идет с 
другими детьми, но Его среди них не 
оказалось. Тогда они вернулись в Ие-
русалим, в храм, чтобы там поискать 
Его. И точно, Спаситель мира был в 
доме Своего Небесного Отца. Иисус 
не стал спорить со своими родителя-
ми, Он в повиновении возвратился с 
ними домой. Пока Он не вырос, Он 
слушался своих родителей. Такому 
послушанию следует учить и наших 
детей. Обратите их внимание на при-
мер Иисуса.

Не поддавайтесь на уговоры

Родители несут ответственность 
перед Богом за потакание своим 
детям. Многие удовлетворяют каж-
дое неразумное желание своих де-
тей, потому что так легче всего от 
них отделаться. Ребенка следует на-
учить правильно относиться к отказу 
и принимать его как окончательное 
решение. 

Если другие люди обращают ваше 
внимание на неправильное поведе-
ние ваших детей, не стоит воспри-
нимать это так, как будто кто-то по-

сягает на ваши права 
и наносит вам личное 
оскорбление. Привычки 
каждого ребенка вли-
яют на благосостояние 
общества. Порочное по-
ведение одного может 
негативно повлиять на 
поведение других детей. 

Что ожидает 
испорченного 
ребенка

Невозможно даже 
представить, что ждет 
ребенка, предостав-
ленного самому себе. 
Некоторые люди, сбив-
шиеся с верного пути из-
за того, что в детстве ро-
дители пренебрегали их 
воспитанием, по прошествии време-
ни, благодаря практическим урокам, 
изменят свое поведение, но многие 
проживут несчастливую жизнь, по-
тому что в детстве и юности они 
получили неполное, одностороннее 
воспитание. Испорченный ребенок 
всю свою жизнь несет тяжелое бре-
мя. В испытаниях, разочарованиях, 

трудностях он следует своей нео-
бузданной, извращенной воле. Дети, 
так и не научившиеся повиновать-
ся, обретут слабый, импульсивный 
характер. Они стремятся управлять, 
но не научились повиноваться. У 
них нет моральной силы сдержи-
вать своевольный нрав, исправлять 
свои дурные привычки или поко-
рять свою неуправляемую волю. Не-
достатки, приобретенные в детстве 
из-за плохого воспитания, будут со-
провождать их и в зрелости. 

Потакая каждому желанию ваших 
детей, вы обрекаете их на несчастли-
вую, эгоистичную жизнь. 

Удовлетворение от 
выполненных задач
Дети часто с энтузиазмом берут-

ся за какое-то дело, но оно быстро 
им надоедает или оказывается не 
по плечу. Тогда они бросают на-
чатое и хватаются за что-то другое. 
Таким образом, они могут брать-
ся за реализацию разных затей, но, 
испытав небольшое разочарование, 
отказываться от них. Они переходят 
от одного рода занятий к другому и 
ничего не доводят до конца. Роди-
тели не должны допускать, чтобы их 
детьми двигала любовь к переменам. 
Детям вообще нельзя так много зани-
маться посторонними делами; роди-
тели должны терпеливо воспитывать 
их развивающиеся умы. Несколько 
ободряющих слов или небольшая, 
но своевременно оказанная помощь 
поможет детям пережить разочаро-
вание, а удовлетворение, которое 
они испытают, доведя до конца на-
чатое дело, побудит их трудиться еще 
усерднее.

Многие дети, не слыша ободряю-
щих слов и не получая помощи от 
родителей, падают духом и переклю-
чаются с одного дела на другое. Этот 
же печальный недостаток сохраня-
ется у них и в зрелые годы. Они ни 
в чем не могут добиться успеха, ибо 
их не научили упорно и настойчиво 
трудиться, преодолевая временные 
разочарования. Таким образом, вся 
жизнь многих людей оборачивает-
ся крахом, поскольку в юности они 
не получили должного воспитания. 
Воспитание, полученное в детстве и 
юности, влияет на всю деловую ка-
рьеру в зрелые годы и накладывает 
соответствующий отпечаток на духо-
вную жизнь.

«Дети, повинуйтесь 
своим родителям в Гос-
поде, ибо сего требует 

справедливость» .
(Ефес. 6:1)
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Сегодня я расскажу вам, как ус-
воил урок о том, что не нужно быть 
жадным. 

Однажды мой папа купил мне кра-
сивую дорогую машинку. Дверцы, 
багажник и капот у нее открывались, 
колеса поворачивали в то в одну, то в 
другую сторону, когда я крутил руль. 
Даже сидения в машинке двигались 
и были съемными. Я так хотел похва-
статься папиным подарком, что сразу 
же побежал на улицу. 

Вот и мой друг, Никита, вышел гу-
лять. Сейчас я ему покажу свою ма-
шинку, и он просто ахнет! Но что это? 
У Никиты в руках вертолет! Я о таком 
вертолете давно мечтал. 

– Никита, дай мне поиграть твоим 
вертолетом, – попросил я друга. 

– Я тебе дам, если ты дашь мне свою 
машинку, – ответил Никита. 

Мою машинку? А вдруг он ее поло-
мает? Что я папе скажу? Нет, машинку 
я ему не дам.

– Давай я тебе из дома вынесу дру-
гую машинку, тот грузовик, который 
тебе понравился, когда я в прошлый 
раз брал его на улицу, – предложил я. 

– Нет, у меня теперь у самого такой 
грузовик есть. Я хочу поиграть этой, – 
и он указал на мою новую машинку. 

Я развернулся и пошел домой. Не  
дам ему новую машинку. Вертолет у 

него давно уже был, а машинку мне 
только купили. Он точно сломает ее. 

Но я не мог долго сидеть дома, на-
блюдая из окна, как Никита бегает с 
вертолетом, пропеллер которого кру-
тится. Я выбежал на улицу теперь уже 
без машинки, чтобы никто у меня ее 
больше не просил. Мне очень хоте-
лось поиграть вертолетом Никиты, но 
я боялся подойти к нему, думая, что 
он мне его не даст. 

Но вдруг Никита подбежал ко мне 
и сказал:

– Знаешь, возьми мой вертолет, по-
играй им. Я уже наигрался. 

– Но я же тебе не дал машинку, – 
удивился я.

– Ничего, это неважно. Ты – мой 
друг, а с друзьями нужно делиться 
игрушками просто так, не ожидая, что 
они тебе что-то дадут взамен. 

Никита отдал мне вертолет, а сам 
побежал домой. Через минуту он вы-
бежал со своей старенькой побитой 
машинкой, у которой не было одного 
колеса. Мне было очень стыдно, что я 
так поступил с моим лучшим другом. 
Я пошел домой и вынес свою новую 
машинку. Как здорово мы поиграли с 
Никитой в тот день!

Тогда я понял, что доброта побеж-
дает жадность!

                           Ваш друг Макси

Доброта побеждает 
жадность

Привет, ребята!
Очень рад встретиться с вами 

вновь на страничке нашей газеты. 
Мне нравится делиться с вами разными 

историями. Но мне тоже хочется услышать от 
вас интересные рассказы. Поэтому жду ваших 

писем по адресу, который указан в конце 
газеты, или электронной почте: 

zdorovuj@gmail.com 

Дорисуй и раскрась
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В предыдущем выпуске газе-
ты мы говорили с вами о за-
каливании воздухом. Теперь да-
вайте обсудим закаливающие 
процедуры с применением сол-
нечного света.

Среди всех природных факторов наи-
более сильным являются солнечные 
лучи (инфракрасные, видимый спектр, 
ультрафиолетовые). Они оказывают на 
человека следующее воздействие: улуч-
шают общее состояние организма и со-
став крови, усиливают обмен веществ, 
повышают защитные силы организма, 
улучшают настроение и сон, обладают 
бактерицидным эффектом, способству-
ют выработке витамина D. Наибольшее 
действие оказывают прямые (отвесные) 
лучи; а  косые, рассеянные (через тучи, 
листву), отраженные (дневной свет), по 
нисходящей, имеют меньшую силу воз-
действия.

Закаливающие мероприятия для 
детей 1-го года жизни

• Ребенка выносят под рассеянные 
лучи.

• Температура в тени должна быть 
не ниже 23 °С – это световоздушные 
ванны.

• Длительность процедуры для детей 
1-го полугодия жизни – 3-10 мин (время 
увеличивается постепенно), во 2-м по-
лугодии продолжительность увеличи-
вают на 5 мин 1 раз в 4 дня, доводя до 
30 мин к 26-27-й процедуре.

• Курс составляет 25-30 процедур.
• Лучшее время для проведения за-

каливания в средней полосе бывшего 
СССР – с 9 ч утра до 12 ч дня, на юге – с 
8 до 10 ч утра.

• Мероприятие проводят через 30-40 
мин после кормления.

• В ненастную погоду процедуру про-
водят в помещении.

Закаливание детей 2-го года жизни 
и старше

• В летнее время дети находятся на 
игровой площадке, которая имеет в 
равных соотношениях участки сплош-
ной тени (навес или зелень) и «кружев-
ной» (свето-тень) от листьев деревьев.

• На открытом солнце первые не-
сколько дней дети находятся не боль-
ше 5-6 мин, а затем после появления 
загара – 8-10 мин по 2-3 раза в день.

• Одежда: белая шапочка или косын-
ка, светлая рубашка и трусы, легкая об-
увь.

• Начинают свето-воздушные ванны 
при температуре воздуха не ниже 20 
ºС в тени, а после привыкания продол-
жают и при температуре 15-16 ºС, но с 
использованием активных игр. Необхо-
димо избегать попадание прямых сол-
нечных лучей на детей при температуре 
выше 30 ºС.

• Продолжительность первой проце-
дуры – 5 мин, затем ее увеличивают на 
5 мин 1 раз в 2-4 дня.

• К 25-26-й процедуре общая продол-
жительность составляет 1 час.

• Необходимо поить детей.
• Избегайте перегревания (покрас-

нение лица, обильное потоотделение). 
Если вы замечаете признаки перегрева-
ния, нужно увести детей в тень, напоить, 
предложить спокойные игры.

В следующем выпуске мы поговорим 
об использовании воды как средства 
закаливания.

Будьте здоровы!

Закаливание 
солнцем

Подготовила 
Т.Ф. Остапенко, семейный врач

       Бур’яни
Я із мамою працюю
У городі залюбки!
В мене є маленька сапка
І маленькі грабельки.

Я сапаю і працюю,
Ще копаю й воду ллю.
Бур’яни я вириваю,
Бур’яни я не люблю!

Вони воду забирають, 
Добрива, усе-усе!
А ще сонце закривають,
Й овоч поряд не росте.

Мама каже, що в людині
Є і добрі зерна й злі.
З злих бур’ян гріха квітує
Й заглушає добрі ті.

Як у серці бур’ян зійде,
Виривай його, не жди,
Щоб сердечко плід корисний
Для Христа несло завжди.

Т. Остапенко

Для мам



10 № 8 (19) 2010  

Рак. Среди вегетарианцев уро-
вень заболеваемости всеми 
видами рака является более 

низким по сравнению с популяци-
ей в целом. Невегетарианцы имеют 
больший риск заболеть раком про-
статы и колоректальным раком, чем 
вегетарианцы, однако не существует 
значительной разницы между этими 
группами относительно других видов 
рака. Так как ожирение является су-
щественным фактором риска в разви-
тии рака, то более низкие показатели 
ИМТ у вегетарианцев могут оказывать 
положительный эффект на статистику.

Исследования постоянно выяв-
ляют, что регулярное потребление 
овощей и фруктов тесно связано со 
снижением риска развития онколо-
гических заболеваний. В этих про-
дуктах содержится целый комплекс 
фитохимических веществ, которые 
могут, действуя совместно, оказы-
вать защитный эффект. Флавоноиды 
и другие фитохимические вещества 
борются с некоторыми процессами 
в клетках, способствующими разви-
тию раковой опухоли. Эти механизмы 
включают угнетение пролиферации 
(размножение) клеток, угнетение об-
разования ДНК-аддуктов (их образо-
вание в организме происходит под 
действием канцерогенов), угнетение 

пути сигнальной трансдукции, стиму-
ляцию апоптоза, индукции энзимов 2 
фазы (защищают от раковых клеток) и 
угнетение ангиогенеза (образование 
новых сосудов в опухоли).

Согласно недавнему отчету Всемир-
ного фонда исследований рака, фрук-
ты и овощи защищают от рака легких, 
ротовой полости, пищевода и же-
лудка, и в меньшей степени – от рака 
другой локализации. Регулярное по-
требление бобовых также оказывает 
защитный эффект в отношении рака 
простаты и пищевода. Клетчатка, ви-
тамин С, каротиноиды, флавоноиды 
и другие фитохимические вещества, 
находящиеся в пище, защищают орга-
низм от различных видов рака. Ово-
щи, такие как лук, чеснок, защищают 
от колоректального рака. Томаты и 
другие продукты, богатые каротинои-
дами, ликопином, защищают от рака 
простаты.

Соевые продукты, широко исполь-
зуемые вегетарианцами, также обла-
дают противораковыми свойствами. 
Многие исследования отмечают, что 
диета жителей Азии, богатая соевыми 
продуктами, связана с низкими в их 
среде показателями заболеваемости 
раком груди у женщин. С другой сто-
роны, многие, но не все исследова-
ния говорят о том, что диета, богатая 

Преимущества вегетарианской диеты
Начало на с.2
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мясными продуктами, повышает 
риск развития рака груди. В одном 
исследовании отмечено, что риск 
рака груди возрастал на 50-60% на 
каждые 90 дополнительных грам-
мов мясных продуктов в день!

Обильное употребление мо-
лочных продуктов, однако, может 
ослабить протективный эффект 
вегетарианской диеты. Например, 
употребление молочных продук-
тов и других продуктов, богатых 
кальцием, связано с повышени-
ем риска развития рака простаты. 
Кроме того, употребление крас-
ного мяса и промышленно при-
готовленных мясных продуктов 
постоянно связывают с высоким 
риском развития колоректального 
рака. В то же время обильное по-
требление бобовых снижает риск 
развития рака толстого кишечника 
даже у невегетарианцев.

Остеопороз. По результатам 
исследований, опубликованных 
за последние 20 лет, не выявлено 
никакой разницы в минерализа-
ции костей лакто-ово-вегетари-
анцев и людей, употребляющих 
мясо. Есть некоторые данные, де-
монстрирующие несколько сни-
женную минерализацию костей 
некоторых веганцев по сравне-
нию с людьми, рацион которых 
является смешанным.

Недавно проведенное Британ-
ское исследование, сравнивающее 
риск возникновения переломов 
костей у веганцев и невегетариан-
цев, выявило, что у первых риск 
выше на 30%, так как у них сниже-
но потребление кальция. Однако 
показатель риска у веганцев, по-
требляющих большее количество 
кальция (больше 525 мг/день), не 
отличался от такового у невеге-
тарианцев. Молочные продукты, 
зеленые листовые овощи и обо-
гащенные кальцием растительные 
продукты питания (каши, соевые 
напитки, соки) способны обеспе-
чить вегетарианцев достаточным 
количеством кальция.

Потребление большого количе-
ства белка, особенно животного, 
увеличивает выведение кальция 
из организма с мочой. У женщин 
в постклимактерическом периоде 
на фоне диеты, богатой животным 
белком и бедной растительными 
белками, отмечается значительная 
потеря кальция из костей и повы-
шается риск возникновения пере-
ломов бедренной кости.

Поддержание кислотно-щелоч-
ного баланса чрезвычайно важно 
для здоровья костей. Диета, спо-
собствующая образованию кислых 

радикалов, вызывает выведение 
кальция с мочой. Увеличение по-
требления овощей и фруктов ока-
зывает положительный эффект 
на экономию кальция и уровень 
маркеров костного метаболизма. 
Высокий уровень калия и магния, 
содержащихся в овощах, фруктах и 
ягодах, и их щелочные метаболиты 
оказывают положительное влия-
ние на кости, предотвращая вымы-
вание из них минералов.

Минеральная плотность бедрен-
ной кости и позвоночника среди 
женщин в преклимактерическом 
возрасте на 15-20% выше у тех из 
них, кто употреблял много калия, 
по сравнению с теми, которые по-
требляли его мало. Результаты двух 
крупномасштабных исследований 
выявили, что значительное по-
требление витамина К из зеленых 
листовых овощей также связано с 
более низкой частотой переломов 
бедренной кости. Кроме того, ис-
следования свидетельствуют, что 
богатый изофлавонами соевый бе-
лок уменьшает потерю минералов 
из костей позвоночника у женщин 
в постклимактерическом возрасте. 
Изофлавоны не только угнетают 
костную резорбцию, но и стимули-
руют минерализацию костей.

Другие позитивные эффекты. 
Веганская диета, богатая соевыми 
продуктами, замедляет прогресси-
рование заболеваний почек. У ве-
гетарианцев ниже уровень риска 
развития слабоумия, чем у невеге-
тарианцев. Возможно, это связано 
со сниженным уровнем АД у веге-
тарианцев или с высоким потребле-
нием ими антиоксидантов.

Хорошо спланированная веге-
тарианская диета адекватна в пи-
тательном плане для младенцев 
и детей разного возраста, а также 
взрослых разной степени активно-
сти. Следование этой диете снижает 
риск развития ССЗ, гипертонии, диа-
бета, рака и других заболеваний.

Желаем вам здоровья 
и благополучия! 

Почему в 
Лома Линде 
живут дольше?

Когда обнаружилось, что Лома 
Линда входит в тройку мест на Земле 
с наибольшим количеством долгожи-
телей, многие были откровенно удив-
лены. Оказывается, в этом местечке 
не все в порядке с экологией. Многие 
называют ее «настоящей дырой», над 
которой почти всегда висит облако 
смога.

Однако жители этого городка до-
казали, что любой может увеличить 
шансы прожить долгую и здоровую 
жизнь, к счастью, этот секрет не свя-
зан со спецификой генетики.

Для многих жителей Лома Линды 
долгая жизнь напрямую связана с 
верой в Бога. Большинство считают 
себя Адвентистами Седьмого Дня. 
Привер-
женцы 
этой рели-
гии живут 
в среднем 
на 5-10 лет 
дольше 
своих со-
седей.

Частич-
но это 
можно 
объяснить 
тем, что 
адвен-
тисты не 
пьют и не 
курят и 
придер-
живают-
ся вегетарианской диеты, которую 
пропагандирует Церковь. Но не все 
так просто. Оказалось, что не все из 
них строго следуют вегетарианской 
диеты, а живут все равно дольше.

«Конечно, встает вопрос о том, 
что религиозность может влиять на 
продолжительность жизни, – сказал 
профессор Гари Фрейзер, изучающий 
особенности этой общины – Пока еще 
мало доказано с научной точки зрения. 
Однако есть интересный факт, которо-
му уже лет 20 или 30. Те, кто регулярно 
посещает церковь – вне зависимости от 
вида вероисповедания, – живут доль-
ше, и это несомненно».

Замечательно, если повезло 
родиться в правильном месте с 
хорошей экологией. Но даже в этом 
случае вам придется правильно пи-
таться, вести активный образ жизни и 
не поддаваться стрессам.

Источник: Обозреватель
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Не нападайте

Що це за слова?

Особисті напади… Висміювання ко-
лишніх помилок вашої «половинки»…

Щиро з повагою висловлюючи свої 
думки і виражаючи почуття, ви уникне-
те болю та образ. Замість того, щоб ка-
зати: «Ти завжди…», що змушує людину 
оборонятися, спробуйте сказати: «Я від-
чуваю… коли ти…». (Наприклад: «Я від-
чуваю себе маленькою, нерозумною 
дитиною, коли ти нагадуєш мені про під-
горілу картоплю»). Це викликає зовсім 
іншу реакцію. 

– Я помітила, що коли ми з чоловіком 
сперечаємося, – розповідала одна жінка 
своїй подрузі, – він вибухає, гнівається 
і йде геть з дому. Залишаючись на са-
моті в сльозах, я не розумію, що стало-
ся. Усе, що я зробила, – це спробувала 
пояснити йому, що я відчуваю. Потім я 
вирішила контролювати свої слова. За-
мість того, щоб казати: «Ти завжди на-
магаєшся навчити мене, як щось робити 
по-іншому», я пояснила те, що насправ-
ді мала на увазі. 

Я відверто промовила: «Я відчуваю 
себе так, ніби я нічого не можу зробити 
правильно, коли ти починаєш повчати 
мене, як потрібно виконувати ту чи іншу 
справу».

Я була здивована змінами! У цій сфері 
стосунків у нас була нескінченна супе-

Коли ви заперечуєте своє-
му чоловікові чи жінці, кажучи 
те, чого ваша кохана людина 
не хотіла б чути, добре по-
думайте про доцільність і 
вагу своїх слів. Обміркуйте всі 
варіанти, як можна висловити 
це так, аби не образити один 
одного. Будьте готові по-
яснити, чому його чи її слова 
або дії розсердили вас. Обе-
режно добирайте свої слова, 
адже вони можуть і поранити. 
У будь-яких взаєминах існує 
межа, котру ви ні в якому разі 
не повинні перетинати, – не 
говорити слів, котрі можуть 
скривдити на багато років. 

на свою «половинку»!

речка. Після того як я почала говорити йому про те, що відчуваю, він 
припинив гніватися і йти з дому, як робив це раніше. Чоловік сказав: 

– Я й на думці не мав змушувати тебе почуватися нездарою, я просто 
хотів допомогти тобі знайти найлегший спосіб, як зробити те чи інше. Я 
лише хотів допомогти. 

Потім ми поговорили про те, як разом можемо впоратися із цією 
проблемою. Після розмови наші стосунки значно покращилися.

«Ти завжди…»
Фраза, котра починається зі слів: «Ти завжди…» чи «Ти ніколи…», зму-

шує людину відчувати напад. Починаючи речення зі слів «Я відчуваю…», 
ви переміщуєте фокус уваги на себе, а не на те, що інша людина робить 
неправильно. Це дає їй можливість краще почути вас і зрозуміти. У та-
кий спосіб ви розділите з нею свої почуття, а не змусите її захищатися. 

Только во Христе брачный 
союз может быть надежным. 
Человеческая любовь долж-
на заимствовать свои самые 
тесные узы от Божествен-
ной любви. Глубо-
кие, истинные и 
самоотверженные 
чувства могут 
быть только 
там, где управ-
ляет Христос. 

Любовь – 

драгоценный дар, который мы 
получаем от Иисуса. Чистая 
и святая привязанность – не 
чувство, а принцип. Движимые 
истинной любовью не будут 

предъявлять друг ко другу 
неразумных требований, но 
также и не будут действо-
вать вслепую. Наученные 

Святым Духом, они 
будут любить Бога 

больше всего и 
ближнего – как 

самих себя. 

Любовь – это Божий дар

Таміра Хорст, 
сімейний 
консультант
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Каждому из нас приятно 
иметь дело с добрым, нежным, 
заботливым человеком, да и са-
мому хочется быть таким. Пожа-
луй, эту жажду – жажду дарить 
тепло другим – заложил в нас Сам 
Бог. Поэтому когда нам кто-то 
грубит или кто-либо постоянно 
угрюм и неприветлив, не будем 
спешить с выводами, что этот че-
ловек ужасный, злой и лучше об-
ходить его стороной. Дело в том, 
что подчас таким своим поведе-
нием человек пытается обратить 
на себя внимание, показывает, 
что ему плохо, одиноко, что он 
потерял что-то или кого-то, что 
ему нужна поддержка и помощь. 
В такие моменты человек хочет 
видеть, что его принимают не 
только добрым и улыбчивым, но 
и беспокойным и тревожным. 
Давайте посмотрим на себя: ког-
да нам плохо, мы ведь не светим-
ся добротой, подобно лампочке. 

Мы еще можем проявлять 
терпение, когда у человека 
перепады настроения, но если 
он постоянно угрюм, пессимис-
тичен и необщителен, нам ка-
жется, что все наши старания 
наладить с ним хоть какие-то 
отношения не принесут успеха. 
Однако когда мы замечаем в 
человеке именно такое поведе-
ние, нам необходимо еще реши-
тельней искать путь к его сердцу, 
чтобы подарить ему надежду – 
самое дорогое, что у нас есть.

Когда человек постоянно 
угрюм и печален или кажется 
гордым, нам следует попытаться 
понять его. Может быть, он не 
умеет быть добрым? Возможно, 
он считает свою жизнь неудав-

шимся экспериментом? Или он 
потерял по какой-то причине 
дорогого сердцу человека и ви-
нит в этом себя? А возможно, у 
него нет никого, кто бы мог по-
нять его душевную боль? 

Христианин – это человек веры 
и надежды, и его присутствие 
должно дарить окружающим 
людям свет и жизнь. Христианин 
может многое сделать для дру-
гих. Но самое лучшее – это по-
знакомить с Тем, Кто воскрешает 
разбитые надежды и наполняет 
жизнь смыслом. 

Поэтому если какая-то встреча 
с тем или иным человеком по-
казалась вам неприятной, оста-
новитесь на мгновение и поста-
райтесь понять то, что не всегда 
видно, и заметить то, что зачас-
тую скрыто от поверхностного 
взгляда. 

Человек – существо 
социальное. Он живет 
среди людей, и люди 
окружают его повсюду. 
Они ему нужны. Иногда 
окружающие раздражают 
его, иногда он ими восхи-
щается. Таким образом, 
на протяжении всей сво-
ей жизни человек стро-
ит взаимоотношения 
с теми, кто находится 
рядом с ним. 

Психология счастья

Татьяна Главацкая

Учись за улыбкой видеть слезу,
За гордостью – одиночество,
За грубостью – ниточку тоски,
За черствостью – боль 

	 разбитой мечты.

Когда человек 
постоянно угрюм

Вспыльчивый и недовольный
Никто другой не сможет испортить нам 

репутацию, кроме нас самих, если у нас бу-
дет необузданный и неуправляемый нрав. 
Сварливый и вспыльчивый от природы 
человек не может быть по-настоящему 
счастливым и редко бывает довольным. 
Он все время пытает-
ся занять более благо-
приятное положение 
или изменить окруже-
ние таким образом, 
чтобы создать для 
себя душевный мир и 
покой. Складывается 
впечатление, что в его 
жизни слишком много 
тяжких крестов и пере-
живаний, но если бы 
только он сдерживал 
себя и обуздывал свой 
язык, можно было бы 
избежать многих по-
добных неприятностей.

Думая о трудностях
 
Некоторые живут в постоянном страхе 

и тревоге за будущее. А между тем они 
каждый день окружены очевидными 
доказательствами Божьей любви, поль-
зуются обильными дарами Его провиде-
ния, но не замечают Его благословений. 
Их мысли постоянно сосредоточены на 
различных неприятностях, которые, по 
их мнению, грозят им в будущем, или на 
каком-то действительном, но фактически 
незначительном затруднении, которое 
настолько ослепляет их, что они переста-
ют видеть то многое, за что должны были 
бы благодарить Господа. Трудности, с ко-
торыми они сталкиваются, не приближа-
ют их к Богу – единственному Источнику 
помощи – а, наоборот, удаляют от Него, 
вызывая беспокойство и ропот.
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Язвенная болезнь желудка или 
двенадцатиперстной кишки (ДПК)  
развивается при нарушении равно-
весия между факторами защиты 
слизистой оболочки пищевари-
тельного тракта и факторами ее 
повреждения, когда начинают пре-
обладать повреждающие  или осла-
бевают защитные. 

Факторы защиты: защитный 
слизистый барьер, определенный 
вид пищи (достаточное потребление 
воды, преимущественно раститель-
ная диета, режим питания), хорошее 
кровообращение в слизистой обо-
лочке, простагландины слизистой 
оболочки, нейрогормоны.

Факторы агрессии: стресс, бак-
терии Helicobaсter pylori, соляная 
кислота, пепсин, ваготония, дуодено-
гастральный рефлюкс-заброс содер-
жимого двенадцатиперстной кишки 
в желудок, определенный вид пищи 

(алкоголь, кофеин, острая, соленая, 
сильно сладкая, плохо пережеванная, 
горячая, холодная пища; рафиниро-
ванные продукты, избыток животных 
продуктов), нерегулярность и одно-
образие в питании, переедание, хи-
мические повреждающие вещества 
(лекарственные препараты – корти-
костероиды, аспирин и др.; пищевые 
консерванты, красители и т. д.).

Факторы профилактики 
и лечения:

1. Устранение факторов 
агрессии.

• Агрессивная пища (см. факторы 
агрессии) раздражает слизистую 
оболочку желудка и кишечника, вы-
зывает ее воспаление, образование 
эрозии и язв, а также повышает риск 
возникновения кровотечений.

• Избыток соли способствует ро-
сту H.pylori в желудке.

Простые средства лечения

Соль и язва 
желудка

Диета с повышенным содержа-
нием соли влияет на активность 
живущей в желудке человека 
бактерии Helicobacter pylori. По 
данным американских ученых, в 
соленой среде микробы хуже раз-
множаются, однако активнее про-
являют свои патогенные свойства.

H.pylori, или хеликобактер, – 
единственный известный микро-
организм, обладающий способ-
ностью жить и размножаться в 
кислотной среде желудка чело-
века. Считается, что в 80% случа-
ев язвенная болезнь желудка и 
двенадцатиперстной кишки не-
посредственно связана с его де-
ятельностью. Заражение H.pylori 
также приводит к гастриту  и зна-
чительно увеличивает риск разви-
тия рака желудка. 

Носителями микроба являются 
от 20 до 50% людей, однако ука-
занные заболевания развиваются 
далеко не у всех – очень часто за-
ражение протекает практически 
бессимптомно.

По сло-
вам про-
фессора 
Ханана Ган-
ша (Hanan 
Gancz), дие-
та с повы-
шенным со-
держанием 
соли может 

значительно увеличить патоген-
ность хеликобактера. Предпо-
ложения ученых подтверждаются 
также результатами эпидемиоло-
гических исследований, кото-
рые показывают, что сочетание 
повышенного потребления соли 
и заражения хеликобактером свя-
зано с высоким риском развития 
опасных заболеваний желудка.

Источник: МедНовости

Язвенная болезнь – это серьезная 
паталогия, которую нельзя игно-
рировать. Нелеченная язва желуд-
ка может трансформироваться в 
рак желудка. На ее фоне могут воз-
никать кровотечения, перфорация 
(образование сквозного отверстия 
в стенке) или пенетрация органа 
(распространение язвы на сопри-
касающиеся с ней соседние органы). 
Развитие язвы легче предотвра-
тить, чем лечить ее. Давайте рас-
смотрим, как себя защитить. 
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• На фоне стресса усиливается вы-
работка соляной кислоты, избыток 
которой является агрессивным факто-
ром для слизистой оболочки  двенад-
цатиперстной кишки (ДПК) и желудка. 
Кроме того, сужаются сосуды желудка 
и ДПК, и таким образом нарушается 
кровообращение.

• Никотин угнетает выработку би-
карбонатов (защитные щелочные 
вещества), ускоряет размножение 
H.pylori и поэтому увеличивает риск 
язвообразования. 

2. Достаточное потребление 
воды – 7-8 стаканов (индивиду-

ально при ССЗ и заболеваниях почек).

3. Достаточный сон. У людей, 
работающих посменно, повы-

шен риск развития язвенной болезни 
по сравнению с теми, кто не работает 
по ночам.  На фоне недосыпания  по-
вышается продукция соляной кисло-
ты, гистамина и гастрина, нарушается 
кровообращение в слизистой обо-
лочке, что в совокупности способ-
ствует развитию язвы.

4. Физическая активность. У фи-
зически активных мужчин риск 

развития язвы ДПК уменьшается в 
среднем на 35-50% по сравнению с 
малоподвижными мужчинами. Уме-
ренные упражнения – самый луч-
ший вид активности, а интенсивные 
упражнения вызывают относитель-
ную недостаточность кровообраще-
ния в пищеварительном тракте, что 
делает слизистую оболочку более 
подверженной язвообразованию. До-
ставляющие удовольствие умеренные 
физические упражнения позволяют 
контролировать стресс, уменьшая 
риск образования язвы.

5. Контроль стресса. Мир 
в душе и надежда на Бога 

благодаря тесному общению с 
Ним являются наилучшим спосо-
бом контроля стресса.

6. Разумное применение ле-
карственных средств.

Фитотерапия в лечении язвы
Растения, оказывающие бактери-

цидный эффект на H.pylori:
• Солодка  увеличивает концентра-

цию простагландинов в желудке, кото-
рые способствуют выделению слизи 
и оказывают противовоспалительное 
действие, флавоноиды солодки угне-
тают рост H.pylori. Помните: солодка 
задерживает воду в организме и мо-
жет вызвать повышение артериаль-
ного давления.

• Алое вера угнетает выработку 
гистамина и стимулируемую им про-
дукцию соляной кислоты, а также 
размножение H.pylori. Гель из этого 

растения обладает смягчающим эф-
фектом, что ускоряет заживление 
язв. Противопоказанием для регу-
лярного приема Алое вера является 
гипотиреоз. 

• Имбирь содержит 11 противояз-
венных компонентов. Рекомендуется 
принимать умеренно по 1/8-1/4 ч. л. 
на 1/3 стакана кипятка вместе с насто-
ем ромашки лекарственной. Ромашка 
угнетает рост H.pylori, оказывает смяг-
чающее воздействие на воспаленную 
слизистую оболочку желудка. 

• Душица обыкновенная  обладает 
противоязвенным эффектом.

Возможно применение пробиоти-
ков. Бактерии-пробиотики (лакто– и 
бифидобактерии) способствуют унич-
тожению H.pylori,  уменьшают вос-
палительный процесс в слизистой 
оболочке и ускоряют восстановление 
слизистого барьера желудка. Препа-
раты, содержащие бактерии-пробио-
тики, можно приобрести в аптеке.

Продукты, ускоряющие 
заживление язвы
• Свежий сырой авокадо, капустный 

сок, зеленые листовые овощи содер-
жат витамин U, который ускоряет  за-
живление язв.

• Черника и подо-
рожник содержат 
противоязвен-
ные компонен-
ты, которые 

стимулируют выработку слизи слизи-
стой оболочкой желудка. Клюква так-
же эффективна, она предотвращает 
адгезию (прилипание) H.pylori к клет-
кам слизистой оболочки желудка.

• Оливки (лучше свежие, не кон-
сервированные) и оливковое масло 
оказывают заживляющее, противо-
воспалительное действие, угнетают 
рост H.pylori.

• Флавоноиды зеленых листовых 
овощей угнетают продукцию и вы-

свобождение гистамина, который 
стимулирует продукцию соляной кис-
лоты. 

• Темно-зеленые, темно-желтые и 
оранжевые овощи (богаты витами-
ном А, который улучшает структуру 
слизистых оболочек).

• Все овощи, особенно в сыром, но 
хорошо измельченном виде, богаты 
антиоксидантами, которые защищают 
слизистый барьер в желудке. Если в 
желудочной слизи недостает антиок-
сидантов, тогда повышается риск по-
вреждения.

• Вещества сульфорафаны, содер-
жащиеся в брокколи и брюссельской 

капусте, угнетают антибиотикоустой-
чивые штаммы H.pylori.

Кроме того, гормон мела-
тонин, вырабатывающийся 
в нашем организме, оказы-
вает заживляющий эффект 

благодаря улучшению ми-
кроциркуляции и повышению 

уровня защитных веществ – проста-
гландинов. Он повышает выработку 

антиоксидантных ферментов (супе-
роксид дисмутазы желудка), 

и таким образом оказы-
вается противодействие 
свободным радикалам, 
повреждающим слизи-
стую оболочку. Он также 

стимулирует продукцию 
бикарбонатов, которые 

инактивируют избытки соляной 
кислоты. Исследования показывают, 
что мелатонин оказывает более силь-
ное воздействие, чем ранитидин, и 
лишь немного слабее омепразола в 
профилактике развития стрессовых 
язв. Отрицательные стрессы, употре-
бление кофеина, табака значительно 
уменьшают выработку мелатонина, а 
физические упражнения, солнечный 
свет, достаточный сон, достаточное 
потребление кальция и мудрое огра-
ничение калорийности пищи – это 
факторы, увеличивающие продукцию 
мелатонина. 

Желаем вам здоровья и мира!
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Не так давно, путешествуя в очеред-
ной раз на автомобиле, я попал в 

ливень. Дождь был настолько сильный, 
что «дворники» не успевали справляться 
со стеной воды, которая непрерывно об-
рушивалась на лобовое стекло. До места 
назначения оставалось пару десятков 
километров и столько же минут, чтобы 
прибыть вовремя. Но проливной дождь, 
заставший внезапно, казалось, рушил все 
мои планы. 

Большая часть автомобилей, двигав-
шихся в попутном направлении, сразу же 
сбавила ход и включила осветительные 
приборы, чтобы хоть как-то быть раз-
личимыми среди этой стихии. Колонна 
двигалась все медленнее, дождь – уси-
ливался. Вскоре большинство машин во-
все остановились у обочины. Движение 
вперед было практически невозможным. 
По крайней мере, так казалось большин-
ству. Но какая-то часть водителей все же 
решили продолжить путешествие. При-
соединился к этой группе и я. В итоге, на 
месте я оказался вовремя, а дождь закон-
чился за несколько мгновений до того, 
как нужно было покинуть автомобиль. 

Что заставило всех нас ехать дальше? 
Причины могут быть разными, но оче-
видно одно: каждый преследовал свою 
определенную цель, и все мы рискова-
ли, поскольку движение в таких условиях 
слабой видимости представляет немалую 
опасность. Либо цель настолько была 
важна, что неблагоприятные условия не 
могли разрушить наших намерений, либо 
мы были настолько беспечны, что не дали 
адекватной оценки происходящему.

Нечто похожее, подумалось мне в тот 
момент, происходит и в нашем бытии. 
Пока небо жизни безоблачно и све-
тит солнце, все мы движемся слажено и 

как будто в одном направлении. Но по-
нять, кто есть кто, становится возмож-
ным именно тогда, когда сгущаются тучи 
и дождь обстоятельств беспощадно об-
рушивается на нас, парализуя все пути и 
планы. Как мы поступим в этой ситуации: 
откажемся от задуманного и останемся 
на обочине, не желая столкнуться с  пре-
пятствием, или же необдуманно поедем 
вперед, одержимые идеей быстрейшего 
попадания в цель.

Если в ситуации на дороге все более-
менее ясно: лучшим выбором, бесспорно, 
является переждать ливень, – то в жизни 
это не так уж и просто решается. Люди в 
этом смысле преимущественно делятся 
на два лагеря: одни склонны, невзирая 
ни на какие сигналы, двигаться вперед к 
цели, другие же, наоборот, предпочита-
ют переждать «бурю», а потом уж про-
должать осуществление задуманного. Но 
ни одна из этих концепций восприятия 
жизни до сих пор не признана верной. 
Ибо промедление в некоторых ситуациях 
может быть чревато полным поражени-
ем, так же как и спешка в неподходящий 
момент может привести к катастрофе. Вот 
так мы и живем: одни перед самым фи-
нишем съезжают на обочину, позволяя 
отстающим раньше их добраться до цели, 
другие же, смело передвигаясь на ощупь, 
порою пропускают нужный поворот и 
тоже остаются у разбитого корыта.

Возможно ли достижение баланса в 
этой ситуации? Как определить, когда во 
время «грозы» нам нужно стоять, а ког-
да – двигаться? Мудрейший царь Соло-
мон дает хороший совет по этому пово-
ду: «Обдумай стезю для ноги твоей, и все 
пути твои да будут тверды. Не уклоняйся 
ни направо, ни налево; удали ногу твою 
от зла» (Прит. 4:26-27).
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