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Великий физик-математик Нильс Бор го-
ворил: в будущем ведущей областью науки 
будет не физика, а биология. Потому что био-
логическая жизнь и сознание – самая боль-
шая загадка во Вселенной. И она в той или 
иной степени связана со всеми областями 
знания. То, что открыл Алексей Алексеевич 
Ухтомский в физиологии, можно применить 
в моделировании и математическом опи-

сании живого. И это даёт обратный эффект: 
поняв, как «работает» живой организм и его 
нервная система, мы можем усовершенство-
вать математический аппарат, применяемый, 
например, в кибернетике.

Отец кибернетики Норберт Винер с само-
го начала опирался на знания о физиологии.

В начале ХХ века уже пытались построить 
карту мозга – узнать, какой участок отвечает 

за какие действия. Фактически тем же самым 
занимался и Ухтомский, в том числе ставил 
опыты над собаками. В ту пору наука физио-
логия считалась аванпостом познания мира 
– её выделили как отдельную дисциплину 
для получения Нобелевской премии. Русские 
учёные были тут на передовых рубежах.

Согласно А. А. Ухтомскому, доминанта 
– это «временно господствующий очаг воз-
буждения в центральной нервной системе, 
создающий скрытую готовность организма 
к определённой деятельности при одновре-
менном торможении других рефлекторных 
актов». То есть когда что-то доминирует, то 
оно подавляет всё остальное и, более того, 
может даже его «перепрограммировать».

«Если вам не нравится ваше поведение, 
то довольно бесплодная задача бороться с 
ним, атакуя его доминанты “в лоб”. В резуль-
тате будет, вернее всего, только усиление 
укрепившейся доминанты. Это потому, что 
за ней есть укрепившиеся физиологические 
основания, своя история и инерция. Целесо-
образней искать условий для возникновения 
новой доминанты – не пойдёт ли она рядом 
с первой. Если пойдёт, то первая сама собой 
будет тормозиться, и, может быть, сойдёт на 
нет». Таким образом, например, излечивают 
наркозависимых в православных реабили-
тационных центрах. Вера в Бога, как главная 
и естественная для человека доминанта, вы-
тесняет всё противоестественное.

Ухтомский обнаружил, что сложная си-
стема (живой организм, человек, обществен-
ная организация) имеет такое качество, как 
цельность. И это качество в каком-то смысле 
вневременное. Заложенный изначально иде-
ал. Это та доминанта, которая была заложена 
Главным Конструктором при творении при-
роды. Доминанты в любой системе действу-
ют иерархически, поскольку каждая система 
состоит из подсистем. На нижнем уровне 

рефлексы подчиняются тому, что в данный 
момент необходимо организму в целом. В 
свою очередь, организм человека может 
подчиняться сознанию. А сознание – Самому 
Творцу и той благой участи, которую Он на-
значил человеку.

Алексей Алексеевич Ухтомский (1875–
1942) родился в Рыбинске. Его семья была 
знатного княжеского рода. Основатель рода 
Ухтомских, Иван Иванович Ухтомский, про-
исходил в 17-м колене от Рюрика. А.А. Ухтом-
ский окончил классическую гимназию. Учил-
ся в Нижегородском кадетском корпусе. С 
1894 года – на словесном отделении Москов-
ской духовной академии, где изучал филосо-
фию. (Кандидатское сочинение – «Космологи-
ческое доказательство Бытия Божия»). После 
окончания Духовной Академии Алексей Ух-
томский поступил в Петербургский универ-
ситет, где начал специализацию при профес-
соре Н. Е. Введенском. В 1911 году защитил 
магистерскую диссертацию. С 1920 года – за-
ведующий лабораторией Естественнонауч-
ного института. В 1922 году принял под своё 
начало кафедру физиологии человека и жи-
вотных Петроградского университета. В то же 
время Ухтомский обнародовал главное свое 
открытие – закон доминанты.

С 1935 года –  директор основанного им 
Института физиологии ЛГУ, а с 1937 года – ру-
ководитель электрофизиологической лабо-
ратории АН СССР. Был заведующим биологи-
ческим отделением Ленинградского универ-
ситета, в 1931–1938 годах – президент Ленин-
градского общества естествоиспытателей. В 
1933 году избран членом-корреспондентом, 
в 1935 году – действительным членом Акаде-
мии наук СССР. А. А. Ухтомский владел семью 
языками, разбирался в богословии, филосо-
фии, политэкономии, архитектуре, был живо-
писцем и иконописцем, играл на скрипке. 

Продолжение на стр. 4

«Вопросы  жизни»

м=!2
201 5 201 5

Çäîðîâüå ôèçè÷åñêîå íå ìîæåò áûòü áåç äóõîâíîãî çäîðîâüÿ. Âñå ìû ñîçäàíû ïî îáðàçó Áîæüåìó, 
òàê áóäåì æå ñòðåìèòüñÿ ïðåæäå âñåãî ê ïðàâäå, èñòèíå è äîáðîòå.

Íàøà çàäà÷à âñåëèòü â Âàñ íàäåæäó íà ïîìîùü Áîæèþ è íà ïîìîùü äîáðûõ ïðàâîñëàâíûõ âðà÷åé.

Издается по благословению Высокопреосвященнейшего Митрополита Крутицкого и Коломенского Ювеналия

Ч
И

ТА
Й

ТЕ
 

Ч
И

ТА
Й

ТЕ
 

В
  Н

О
М

Е
В

  Н
О

М
Е

Р
Е

Р
Е

Стр 4

ПОЗДРАВЛЯЕМ
ЗАСЛУЖЕННОГО 

ВРАЧА РФ
А.Г.КУЛЬШУ
С 70-ЛЕТИЕМ! СВЯТИТЕЛЬ

ФЕОФАН
 ЗАТВОРНИК

О ПРИЧАЩЕНИИ

ФИЗИОЛОГ
АКАДЕМИК 

А.А.УХТОМСКИЙ
«ВОПРОСЫ 
ЖИЗНИ»

Стр 2 Стр 2
АКАДЕМИК

Э.П.КРУГЛЯКОВ
«ОСТОРОЖНО:
РЕКЛАМА»

Стр 4

140 лет со дня рождения А.А.Ухтомского140 лет со дня рождения А.А.Ухтомского

«Физиолог Ухтомский лишь открыл в природе и прояснил для рационалистического 
сознания то, о чём уже две тысячи лет знают христиане. Но для нас, учёных, это откро-
вение. Поэтому, думаю, перед наукой открываются новые, интересные перспективы». 
Г.Б. Ефимов, к. м. н. ИПМ им.М.В.Келдыша РАН

Академик А.А.Ухтомский с аспирантами. 1935 г.
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На вопросы отвечает Директор Коло-
менского филиала Территориального фон-
да обязательного медицинского страхова-
ния Московской области Грищенко Г.Н.

Продолжение, начало в №2 газеты
-    Возможно ли поменять свою страховую 

компанию?
Законом закреплено право гражданина на 

выбор и замену страховой медицинской орга-
низации (СМО) не чаще одного раза в год, не 
позднее 1 ноября.

-    Какие медицинские учреждения работа-
ют с полисами ОМС: только государственные?

К медицинским учреждениям в сфере обя-
зательного медицинского страхования (а зна-
чит и работающим с полисами ОМС) относятся 

те, которые имеют право на 
осуществление медицинской 
деятельности   и включены в 

реестр  мед. организаций, осуществляющих де-
ятельность  в сфере обязательного медицинско-
го страхования. Это организации любой пред-
усмотренной  законодательством РФ организа-
ционно-правовой формы, а также индивидуаль-
ные предприниматели, занимающиеся частной 
медицинской практикой. Реестр мед. организа-
ций  ведется территориальным фондом ОМС, в 
сети интернет  и может дополнительно опубли-
ковываться иными способами.

-    Есть ли различия в полисах работающих 
и неработающих граждан?

В силу Закона «Об обязательном медицин-
ском страховании в РФ» застрахованные лица 
имеют право на бесплатное оказание им мед. по-
мощи медицинскими организациями при насту-

плении страхового случая на всей территории 
нашей страны в объеме, установленном базовой 
программой ОМС, а также на территории субъ-
екта РФ, в котором выдан полис ОМС, - в  объеме 
установленном территориальной программой 
ОМС. Каких-либо различий в отношении полиса 
работающих и неработающих граждан нет.

-    Граждане какого возраста могут пройти 
диспансеризацию в текущем году?

В соответствии с Порядком проведения 
диспансеризации определенных групп взрос-
лого населения, утвержденным приказом 
Минздрава России от 03.12.2013 г. №1006Н, 
гражданин может пройти диспансеризацию 
1 раз в 3 года в возрастные периоды (возраст 
лет) 21, 24, 27, 30, 33, 36, 39, 42, 45, 48, 51, 54, 57, 
60, 63, 66, 69, 72, 75, 78, 81, 84, 87, 90 и т. д

-   Как оформить полис на ребенка?
До регистрации новорожденного вся мед. 

помощь оплачивается по полису его мамы. 
После регистрации родители имеют право 
выбрать страховую компанию, работающую в 
системе ОМС на территории Московской об-
ласти и получить полис.

-    В какой поликлинике можно лечиться по 
полису ОМС: по месту жительства или по месту 
регистрации?

Согласно ст.21 Федерального Закона РФ 
от 21.11.2011 г. №323-ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан» у пациента есть право вы-
бора медицинской организации и право вы-
бора врача. Для получения амбулаторной по-
мощи гражданин выбирает мед. организацию 
не чаще 1 раза в год, за исключением случаев 
изменения места жительства или места пребы-
вания гражданина. Для закрепления в выбран-
ной мед. организации гражданину необходи-
мо подать заявление на имя главного врача.

Бесплатная медицина



Эдуард Павлович Кругляков 
(1934 - 2012гг.)  — российский фи-
зик-экспериментатор, доктор 
физико-математических наук, 
академик РАН (с 1997г), сотруд-
ник Института ядерной физики 
Сибирского отделения АН СССР 
(РАН). Советник РАН, член бюро 
Отделения физических наук РАН. 
Лауреат Государственной премии 
СССР (1986). С 1998 года Э. П. Кру-
гляков возглавлял Комиссию РАН 
по борьбе с лженаукой и фальси-
фикацией научных исследований.  
Эдуард Кругляков  — автор ряда 
научно-популярных статей и пу-
бликаций, направленных на борь-
бу с лженаукой, которые получили 
широкий общественный резонанс. 
Им опубликованы четыре научно-
популярных книги: «Что же с нами 
происходит?», «„Ученые“ с боль-
шой дороги» (№ 1, 2 и 3). В 2005 году 
Э.  П.  Круглякову Президиумом РАН 
присуждена премия РАН «За лучшие 
работы по популяризации науки».
По инициативе и под прямым руко-
водством Круглякова в издатель-
стве «Наука» с 2006 года выходит 
регулярный бюллетень «В защиту 
науки».

Сегодня, как и во все времена, у 
религии и науки достаточно много 
точек соприкосновения и общих 
задач. Одна из них это разоблаче-
ние паранаучных и псевдорелиги-
озных учений.

Мы знаем о множестве высоко-
чувствительных приборов для диа-
гностики различных заболеваний, 
о новейших лекарственных пре-
паратах. Однако, если вы откроете 
любое многотиражное издание, 
присмотритесь к телевизионной 
рекламе, то сможете убедиться, что 
рекламируются там и, кстати гово-
ря, от имени науки(!), совершенно 
другие приборы и препараты. Вот 
небольшая выборка из ассорти-
мента, назойливо предлагаемого 
средствами массовой информации.

«Медив». Эту бляшку носят на 
шее. Вопреки закону сохранения 
энергии, она непрерывно испуска-
ет некое низкочастотное излуче-
ние, что, разумеется, благоприятно 
сказывается на организме и изле-

чивает многие болезни. Электро-
питание не требуется.

«Новый кардиомаг». «Это 
экологически чистый  автономный 
источник гравитационного поля, 
импульсного биполярного тока и 
постоянного магнитного поля со 
специальными энергетическими 
характеристиками». Судя по этой 

бредовой тираде, создатель прибо-
ра больше тройки по физике в шко-
ле не имел. Пытаться комментиро-
вать этот набор слов совершенно 
бессмысленно.

Прибор « Vita», согласно ре-
кламе, способен защищать людей 
от вредных электромагнитных воз-
действий. Это грубый обман.

Не хватает воображения, чтобы 
представить, на кого рассчитана 
реклама «Нейтроника» - «пло-
скостного торсионного генерато-
ра», - наклейки  размером 3Х3 см, 
которая спасает от вредных излу-
чений радио- и мобильных телефо-
нов, телевизоров и компьютеров. 
Разумеется, электропитание на-
клейке не требуется.

А вот довольно свежая реклама 
прибора – рекордсмена, излечи-
вающего сразу от 350 разновидно-
стей болезней. «Минитаг» - блестя-
щий результат многолетней работы 
российских медиков и биофизиков. 
«Минитаг» воздействует на боль-
ные клетки, восстанавливая их ра-
боту с помощью особого сигнала 
сверхмалой мощности. Этот сигнал, 
названный учёными «кодом жиз-
ни», издают здоровые клетки всех 
живых организмов, населяющих 
нашу планету». Прибор «способен 
на клеточном уровне вернуть ор-

ганизму здоровье, посылая устав-
шим от болезни и лекарств клеткам 
сигнал к выздоровлению». Идея 
воздействия на клетки эксплуа-
тируется множеством жуликов. К 
примеру, в так называемом мето-
де «обратной волны» излучение 
больной клетки усиливается неким 
прибором и возвращается больной 
клетке в той же фазе, что увеличи-
вает амплитуду исходной волны. 
«Происходит стимуляция больного 
органа или его части собственны-

ми частотами». Болезнь, разуме-
ется, немедленно отступает. Инте-
ресно, что другая группа жуликов, 
как утверждает реклама, достигает 
того же результата, направляя на 
больную клетку её же излучение, 
но только… в противофазе. Это по-
стыдное  заявление сдабривается 
сказками о чудесном исцелении 
множества безнадёжных больных, 
об огромном интересе к приборам 
в высокоразвитых странах, о «ноу-
хау», которые позволяют скрыть 
от посторонних тайны приборов и 
сохранить эти тайны в неприкосно-
венности.

Совсем недавно реклама воспе-
ла «Бионормалайзер», - препарат, 
который подавляет вирусы гепати-
та, препятствует развитию цирро-
за и рака печени. Разумеется, о том, 
что «Бионормалайзер» пищевая до-
бавка, не нуждающаяся в каких бы 
то ни было лицензиях Минздрава, в 
рекламе не сообщается.

Реклама прибора «Гамма -7Н»: 
Благодаря этому чудо-прибору 
«вокруг нас как бы образуется до-
полнительная невидимая завеса, 
о которую «разбивается» ано-
мальное тонкое физическое поле 
(ТФП)». Думаю, что любой физик, 
увидевший этот опус, немедленно 
забраковал бы его. Судя по всему, 
не увидели.

Нейтринный генератор, с помо-
щью которого изобретатель умень-
шает размер злокачественной опу-
холи на 30% за один сеанс.

Собранного за последние годы 
материала вполне хватило бы для 

написания книги. Однако, на наш 
взгляд, нет никакого смысла раз-
бирать все вариации воззрений, 
встречающиеся у сторонников па-
ранормального подхода к действи-
тельности

В последнее время появляется 
немало «приборов»для быстрого 
лечения наших доверчивых со-
граждан от множества болезней 

без использования каких бы то ни 
было источников питания. Заодно 
эти « приборы» спасают своих обла-
дателей от ужасного «патогенного» 
воздействия окружающей среды.

Официальная наука имеет 
вполне определённое суждение 
по поводу эффективности всевоз-
можных псевдонаучных методов 
врачевания.

Российская академия наук соз-
дала комиссию по борьбе с лжена-
укой и фальсификацией научных 
исследований. Регулярно публику-
ется бюллетень «В защиту науки», с 
которым можно познакомиться на 
сайте РАН. Прежде чем, покупать 
новомодный целительный прибор, 
идею, пришедшую на ум изобрета-
теля можно и нужно проверить на 
мегапортале многоязычной энци-
клопедии «Википедия».

Из выступления академика 
Э. П. Круглякова 

на совместном Общем 
собрании РАН и РАМН 

«Наука – здоровью человека».  

В заключении приведём слова 
иеромонаха Серафима Роуза:

«Никогда прежде не было 
столько лжеучителей, как в нашем 
веке, богатом материалистически-
ми искушениями и бедном разумом 
и душой. Самые нелепые, бредовые 
взгляды, ранее безоговорочно и 
повсеместно отринутые культур-
ными людьми, сейчас находят «тео-
ретическое обоснование» и непре-
менного «учителя». 

10 февраля медики из Обще-
ства православных врачей поздра-
вили с 70-летием Заслуженного 
врача РФ Анатолия Григорьевича 
Кульшу. Трудовой стаж А.Г.Кульши 
насчитывает 50 лет, из них 30 лет 
он работал акушером-гинеколо-
гом, затем заместителем по ле-
чебной части главного врача Ко-
ломенской ЦРБ. Более 15 лет воз-
главлял Общество православных 
врачей, был редактором газеты.

А.Г. Кульшу поздравили с 
юбилеем Игумения Ксения, на-
стоятельница Свято-Троицкого 
Ново-Голутвина монастыря с се-
страми, от имени коллег-ученых, 
принимавших участие в конфе-
ренциях Общества православных 
врачей передала поздравления 
и пожелания здоровья Директор 
клиники детских болезней МГМУ 
им.И.М.Сеченова профессор Ната-
лья Анатольевна Геппе. 

«Анатолий Григорьевич – это 
просто очень хороший человек», 
– говорят коллеги. – «Он очень до-
брый, хорошо понимает ситуацию, 
быстро ориентируется. Он поря-
дочный человек. Профессионал 

высокого класса, авторитет, к кото-
рому приходят со всеми вопроса-
ми: медицинскими,  личными, бы-
товыми, семейными. К нему идут 
посоветоваться по автомобиль-
ным делам и  ремонту квартиры, 
спрашивают садово-огородные 
вопросы  и рецепты консервиро-
вания. Знаете, какой он труженик?! 

И никакой корысти. Его любят во 
многих семьях, сложились целые 
поколения, у кого он принимал де-
тей: у первых мам теперь уже внуч-
ки благодарят своего доктора».

«Анатолий Григорьевич – это 
удивительно радостный человек, 
неутомимый и безотказный, забы-

вающий о себе. О нем даже слага-
ли стихи: «Отзывчивость твоя из-
вестна, Стараешься всем быть по-
лезным, Во всем стремишься нам 
помочь, Спешишь на помощь день 
и ночь».

 Мы благодарны Вам, дорогой 
Анатолий Григорьевич,  за добро-
ту и поддержку, Вы для нас пример 

бескорыстного служения людям» 
(врачи Православного медицин-
ского центра святой блаженной 
Ксении Петербургской). 

Заместитель главного врача 
Коломенского специализирован-

ного дома ребенка Нелли Васи-
льевна Сабурова пишет: «Кто не 
знает в нашем городе врача Куль-
шу Анатолия Григорьевича? Это 
чудесный женский доктор, кото-
рый лечил и наблюдал будущих 
мам и дал путёвку в жизнь огром-
ному количеству маленьких жите-

лей Коломны и окрестностей. Он 
возглавлял всю службу родовспо-
можения города с 1973 года. 

Именно с этого времени мы с 
Анатолием Григорьевичем нераз-
лучно, как «ниточка с иголочкой» 
работали и отвечали за медицин-
скую помощь женщинам и детям 
Коломны. Безо всякого преувели-

чения могу сказать, что мне очень 
повезло с коллегой и соратником, 
т.к. всегда можно было рассчиты-
вать на взаимопонимание и со-
трудничество в решении вопро-
сов, связанных с грамотным и ка-

чественным родовспоможением 
даже в самых сложных случаях, по-
лучением новорожденного ребён-
ка из рук акушеров и передачей 
его педиатрам для дальнейшего 
выхаживания.

В течение многих лет он воз-
главлял Общество ветеранов ме-
дработников, был неоднократно 
избран членом городского Совета 
депутатов. Соревноваться с ним в 
одном списке по избирательному 
округу было заранее делом прои-
грышным, т.к. его авторитет среди 
населения был непререкаем.

В случае с Анатолием Григорье-
вичем можно считать абсолютно 
неопровержимым, что он пра-
вильно выбрал дело всей жизни, 
а может даже профессия выбрала 
его. Он сумел воедино соединить 
в своей практике и медицинские, 
профессиональные достижения, и 
христианские подходы к сложной 
проблеме рождения нового чело-
века».

От всей души поздравляем Вас, 
Анатолий Григорьевич,  дорогой 
коллега, с Юбилеем! Желаем по-
мощи Божией, чтобы победить все 
недуги, терпения Вам и сил! Мно-
гая лета!

Общество православных
врачей в честь святой бла-

женной Ксении Петербургской 
г.Коломны.

КОРНИ ХРЕНАКОРНИ ХРЕНА
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«С Юбилеем, наш добрый доктор!»

Актуальная темаАктуальная тема

В защиту науки

Академик  Э.П.КругляковАкадемик  Э.П.Кругляков

В корне хрена содержится 
огромное количество витамина С 
(250 мг%) – в 5 раз больше, чем в 
лимонах и апельсинах. Есть и дру-
гие, витамины B1, В2, В6, РР, фоли-
евая кислота (витамин В9). а также 
такие макро и микроэлементы: 
калий, магний, кальций, фосфор. 
Содержащиеся в хрене летучие 
вещества - фитонциды, способные 
убивать болезнетворные микробы, 
наделяют хрен бактерицидными 
свойствами.

В небольших количествах хрен 
способствует выделению пищева-
рительных соков, а это, в свою оче-
редь, улучшает аппетит.

В народной медицине корень 
хрена используется при камнях в 
мочевом пузыре, от подагры и рев-
матизма, при малокровии. 

Хрен применяют как противо-
цинготное, отхаркивающее, улуч-
шающее пищеварение средство. 
Эфирное масло хрена в высокой 
концентрации сужает кровеносные 
сосуды, а в низкой – расширяет их.

Рецепты:
При кашле: натереть 150 г хре-

на, смешать с соком двух лимонов. 
Принимать утром по 1 чайной 
ложке натощак, а также во время 
приступов кашля. Смесь хранить в 
холодильнике, при употреблении 
немного согреть. 

Так же делают из листьев хрена 
стельку и кладут ее в носки на ночь. 

При гастрите с пониженной 
кислотностью: принимать перед 
едой 1 чайную ложку тертого хрена 
на ломтике хлеба.

При опухании или гниении дё-
сен: полоскание рта несколько раз 
в день настойкой: 1 столовая ложка 
кашицы хрена залить 1 стаканом 
водки. Настаивать 3 дня, периоди-
чески встряхивая.

При флюсе или воспалении 
десны: 1 ч. л. свеженатертого хрена  
залить 1 стаканом воды и оставить 
настаиваться в течение 4 часов. За-
тем процедить настой и полоскать 
им рот через каждые 30 минут. 
Флюс быстро пройдет.

При потере голоса: разрезать 
кусочек хрена величиной с лесной 
орех, залить 1/3 стакана кипятка. 
Настоять 20 минут, добавить 2 чай-
ные ложки сахара. Выпить за день, 
задерживая в горле.

При мочекаменной болезни: 1 
ст. л. тертого хрена заварить 1 ста-
каном кипящего молока, настоять в 
теплом месте 10 минут, процедить.
Выпить глотками в течение дня.

Люди, страдающие болезня-
ми желудка, двенадцатиперстной 
кишки, печени, желчного пузыря, по-
чек и поджелудочной железы, долж-
ны полностью исключить хрен из 
своей пищи. Нельзя употреблять 
корень хрена при острых воспале-
ниях внутренних органов. При ча-
стом употреблении может повы-
сить кровяное давление.

 Пр именение в дерматологии:
Пигментные пятна отбели-

вает маска из смеси тертого хрена, 
сока лимона и сметаны, взятых в 
равном количестве. Держать на 
лице 15-20 минут.

При угревой сыпи: кашицу из 
корней хрена накладывать 1-2 раза в 
день несколько минут на кожу лица 
Перед процедурой смазать кожу ва-
зелином или растительным маслом.

при выпадении волос: корень 
хрена натереть на мелкой терке, 
отжать сок. Втирать в кожу головы.

Из книги фитотерапевта

А. Д. Мильской 
«Исцеляющие продукты».

Поздравление от Общества православных врачей



«С 23 февраля по 11 апреля – 
Великий пост. Как правильно пи-
таться в пост?»

Христианские посты, а Великий 
пост особенно, при разумном под-
ходе приносит только пользу, и со-
временным диетологам остаётся 
лишь подтвердить это. Чередование 
постных и скоромных периодов спо-
собствует тренировке иммунитета 
и очищению организма от шлаков. 
Если вы часто болеете ангиной или 
ОРВИ, у вас имеются заболевания 
суставов, повышен холестерин или 
есть склонность к полноте, знайте, 
что именно пост способен помочь 
устранить многие проблемы со здо-
ровьем.

По церковным законам реко-
мендуется в течение семи недель 
воздерживаться от животной пищи: 
мяса, рыбы, молока, яиц и т. д. На 
первый взгляд такой срок кажется 
невероятно долгим, а отказ от всех 
этих продуктов чрезвычайно слож-
ным и даже вредным. При правиль-
ном подходе пост принесёт только 
пользу и радость.

Повара из монастырей гово-
рят, что постное меню не должно 
слишком сильно отличаться от 
обычного, привычного нам: пусть 
это будут фаршированные перцы, 
борщ, щи, вареники или плов, но 
только без мяса. Великий пост – от-
личная возможность разнообразить 
свой рацион новыми натуральными 
продуктами растительного проис-
хождения и вкусными полезными 
блюдами. Одних овощных салатов 
в период поста можно приготовить 

великое множество. Взять ту же ка-
пусту: салат из капусты с морковью, 
капусты и свежих огурцов, капусты 
и сырой или варёной свёклы, капу-
сты и сельдерея, капусты со свежи-
ми огурцами и помидорами, салат 
из морской капусты с солёными 

огурцами… И уж, конечно, салатных 
вариантов, приготовленных из дру-
гих овощей, тоже немало. 

Приступая к разработке меню 
на период поста, помните, что пи-
щеварительные функции организма 
меняют свою активность не только 
в течение месяца, но и в течение 
суток. Действуют так называемые 
биологические часы. По биологи-
ческим законам самое благоприят-
ное время для приёма пищи с 12.00 
до 20.00 часов, а вот с 22.00 до 4.00 
часов организм наиболее активно 
занимается перевариванием и усво-
ением пищи. На отдых и самоочище-
ние остаётся время приблизительно 
с 4.00 до 12.00 часов.

 Конечно, держать пост, особен-
но тем, кто решился на это впервые, 

трудно, и ваш привыкший к скором-
ной пище организм будет требовать 
от вас любимых блюд, давая знать о 
себе в первые дни поста чувством 
голода. Попытайтесь отвлечь его 
употреблением фруктов, питьём 
свежевыжатых овощных и фрукто-

вых соков, травяных чаёв и настоев, 
а также питьевой негазированной 
воды. Приучите себя пить чистую 
воду в тёплом виде – так вы избежи-
те отёков и разгрузите почки.

Основными поставщиками бел-
ка в наш организм в постные дни 
становятся фасоль, горох, семена 
подсолнечника, орехи, грибы, су-
хофрукты. Морскую капусту можно 
есть каждый день. Используйте кон-
сервированную или сушёную лами-
нарию, спирулину и другие морские 
водоросли – помимо ударных доз 
белка, они обогащают организм 
жизненно необходимым йодом и 
многими  микроэлементами.

За поставку жиров во время по-
ста отвечают растительные масла. 
Лучше всего использовать нера-
финированные масла, так как всем 
привычное «масло без запаха» ни-
чего полезного в себе не несёт. За-
правляйте растительным маслом 
салаты из свежих или квашеных 
овощей и добавляйте немного мас-
ла в блюда при тушении. Полезны  
льняное, рапсовое и другие расти-
тельные масла. Оливковое - самое 
доступное, кедровое – самое полез-

ное. Жарить на растительном масле 
не рекомендуется. И это отличный 
повод дать себе отдохнуть от жаре-
ных продуктов.

Пост хорош ещё и тем, что в 
это время в организм поступают в 
основном полезные, так называ-

емые  «медленно усваивающиеся  
углеводы». Широкий выбор круп и 
бобовых способствует постепен-
ному и более полному насыщению. 
«Быстрые» углеводы можно добыть 
из мёда, сладких фруктов, варенья. 
«Быстрые» углеводы хороши в ка-
честве перекуса и «скорой помощи» 
при острых приступах голода, осо-
бенно в первые дни поста. Исполь-
зуйте орехи, семечки, сухофрукты, 
мёд, цветочную пыльцу и пергу .

Недостаток железа можно воз-
местить с помощью орехов, тыквы, 
плодов шиповника, сельдерея, бол-
гарского перца и трав (петрушка, 
кинза, укроп). Есть железо в клюкве, 
бруснике и малине. Свёкла, мор-
ковь, орехи, яблоки, мёд, шпинат, 
гранат и изюм восполнят наши по-
требности в железе, витаминах и 
других микроэлементах, а также 
улучшат работу сердечно-сосуди-
стой системы, печени и мозга. По-
полнить запасы кальция помогут 
кунжут и орехи. Их можно есть в 
«чистом» виде, но лучше пригото-
вить ореховое молоко, замочив 
кунжут или миндаль на сутки в про-
хладной кипячёной или фильтро-

ванной воде, а затем измельчив при 
помощи блендера вместе с водой. В 
таком молоке кальция в десятки раз 
больше, чем в коровьем.

Свежие фрукты и 
овощи несут в себе не 
только витамины, но 
и клетчатку, которая 

улучшает перистальтику кишечни-
ка, и энзимы – незаменимые веще-
ства, помогающие пищеварению. 
Витамины и энзимы разрушаются 
при нагревании, поэтому так важно 
ежедневно включать в меню хотя бы 
один салат из свежих овощей и съе-
дать яблоко в полдник.

Хорошо запомнить, что утром 
надо принять стакан горячей воды, 
завтрак – ранний или не очень – 
должен быть сытный, с блюдами из 
круп, обеды и ужины с рецептами из 
растительных продуктов, перекусы 
из орехов, сухофруктов и полезных 
сладостей, больше зелени и свежих 
овощей и фруктов, и на ночь – снова 
стакан горячей воды, способствую-
щей очищению и похудению. 

Пост дан нам в укрепление, от-
носитесь к нему как к лекарству, 
способному исцелить от недуга, как 
к возможности многое изменить в 
себе. Только в этом случае вы ощу-
тите не только физическую лёгкость, 
но и душевное равновесие, которо-
го так не хватает нам в нашей сует-
ной жизни.

Диетолог Л. Шуфтайкина 
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КАК ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ В ПОСТ

Железо – важный микроэлемент в челове-
ческом организме, который участвует в про-
цессе дыхания. 

В организме человека содержится около 
3-4 граммов железа, при этом 3,5 грамма со-
держится в крови. 

Проявлениями недостатка железа являют-
ся следующие признаки:

1. Изменения кожи и ее придатков (волос, 
ногтей). При дефиците железа характерны су-
хость, шелушение кожи, образование на ней 
трещин. Ногти истончаются, на них появля-
ется поперечная исчерченность, они ста-
новятся ложкообразно вогнутыми. Волосы 
приобретают тусклый цвет, рано седеют, 
становятся ломкими и выпадают.

2. Изменения слизистых оболочек. Появ-
ляется глоссит – воспаление языка, причем 
наблюдается атрофия его вкусовых сосоч-
ков. Недостаток железа приводит к хейлиту 
– трещинам в углах рта, стоматиту, вызывает 
повышенную склонность к парадонтозу и ка-
риесу. Дефицит железа может стать причиной 
развития атрофического гастрита, атрофии 
слизистой оболочки пищевода, дисфагии (на-
рушение глотания пищи), атрофии слизистой 
оболочки носа. 

3. Извращение вкуса: появляется непре-
одолимое желание есть мел, зубной порошок, 
уголь, глину, песок, лед, крахмал, сырое тесто, 
фарш, крупу. Также наблюдается пристрастие 
к необычным запахам: бензин, керосин, мазут, 
ацетон, лаки, нафталин, запах сырой земли, 
резины.

4. Мышечная гипотония – снижение тонуса 
мышц. В связи с этим, может наблюдаться на-
рушение мочеиспускания вплоть до импера-
тивных (командных) позывов, невозможность 
удержать мочу при смехе, кашле, чихании, 
ночное недержание мочи. При дефиците же-
леза возникают мышечные боли, низкое арте-
риальное давление. Наблюдается склонность 
к тахикардии, одышка, развивается миокарди-
одистрофия.

5. У детей недостаток железа приводит к 
задержке умственного и моторного развития.

6. Дефицит железа вызывает нарушения в 
иммунной системе: защитные силы организма 

ослабевают. человек начинает часто болеть 
ринитами, гайморитами, гастритами, эзофаги-
тами и т.п.

7. При дефиците железа может появить-
ся функциональная недостаточность печени, 
которая проявляется снижением количества 
альбуминов, протромбина и глюкозы в кро-
ви.

Дефицит железа тесно связан с понятием 
анемии (низкого количества гемоглобина и/
или эритроцитов). Сразу нужно отметить, что 

выраженные и тяжелые анемии лечат только 
в стационарных условиях (больницы), потому 
что в домашних условиях это сделать невоз-
можно. Нормальные значения гемоглобина 
для мужчин 130-160 г/л, для женщин 120-140 
г/л.

В причинах возникновения анемии помо-
жет разобраться гематолог или терапевт.

Если по результатам всех обследований 
будет точно установлено, что причина дефи-
цита железа – недостаточное его поступление 
с пищей, то после проведенного врачом ле-
чения (как правило, назначаются железосо-
держащие лекарственные препараты) нужно 
не допускать повторного дефицита. Для этого 
важно употреблять в пищу продукты, богатые 
железом.

Из растительных продуктов наиболее бо-
гаты железом бобовые, семена тыквы и кунжу-
та, цельнозерновые крупы. Зелень – тимьян, 
петрушка, полевой салат – также содержат 
железо. Кроме этого, железо содержится в не-
которых съедобных видах устриц, моллюсках, 
в цельной овсянке (крупа, которая получена 
из необработанного овса), гречке, фасоли; в 
скумбрии и горбуше. Фрукты, богатые желе-
зом: яблоки, груши, сливы, виноград, гранат, 
абрикосы, персики. Свекла и грецкий орехи 
также содержат железо.

Улучшают усвоение железа употребляе-
мые вместе с пищей витамин С (шиповник, ря-
бина). Препятствуют усвоению железа: каль-
ций, кофеин, чай.

Рецепты народной медицины 
для улучшения состава крови

При анемии: ежедневно утром нато-
щак надо съедать 100 г тертой моркови с 
раститель ным маслом.

Полезно принимать настой плодов тмина: 
2 ч. ложки на стакан ки пятка (суточная доза).

Настой плодов ря бины: 2 ч. ложки плодов 
залить 2 стаканами ки пятка, настоять 1 час, до-
бавить по вкусу сахар или мед. Выпить в тече-
ние дня в 3-4 приема.

Улучшить кровь по может душица обыкно-
венная: 1 ст. ложку из мельченной травы залить 
стаканом кипятка, насто ять до охлаждения, про-
цедить. Пить по стакану за день в 3-4 приема.

Листья земляники лес ной настаивать и 
пить вместо чая.

Общеукрепляющая смесь: 150 г сока алоэ 
смешать с 250 г меда и 350 мл кагора. Пить по 
1 ст. ложке 3 раза в день до еды.

Лист крапивы и бе резы смешать поровну, 
2 ст. ложки смеси залить 300 мл кипятка, на-
стоять 3 часа, процедить. Вы пить за сутки в 3-4 
при ема. Курс лечения 3-4 недели.

Один корень петрушки со стеблем залить 
стака ном воды, кипятить 5 ми нут, настоять 1,5-
2 часа. Принимать в течение 1 месяца, стакан 
— суточ ная доза.

При анемии хорошо действует отвар овся-
ных хлопьев, ячменя, пече ные яблоки, свежие 

ябло ки, плоды черники, про росшее зерно, 
морская капуста, ядра кедрового ореха.

При малокровии по лезно 5-6 раз в день 
есть редьку, натертую на тер ке, запивая ее во-
дой. Одновременно с этим ежедневно, 1 раз 
в день, принимать по 20 зерен горчицы. Курс 
лечения 1 месяц.

При железодефи цитной анемии полез но 
принимать плоды расте-
ний, содержащих боль-
шое количество рас-
творенного железа:кры-
жовник, персик, гранат, 
инжир.

Сбор: лист крапивы, 
цвет гречавки, кипрей 
взять поровну; 3 ст. лож-
ки смеси заварить 2 ста-
канами кипятка, насто ять 
2-3 часа, процедить. Пить 
по 100 г 4 раза в день.

Отвар овса: стакан 
овса залить литром ки-
пятка в термосе на 12 
часов. Слить и хранить 
в холодильнике. Пить в 

теплом виде по стакану в день.
Настой гречихи по севной: цвет гречихи из 

расчета стакан травы на 1 л кипятка, настоять 
40 минут, пить как чай при железодефицитной 
анемии.

Настой клевера: 3 ч. ложки клевера залить 
стаканом кипятка, настоять час, процедить. 
Пить по 4 ста кана 4 раза в день.

Полезен также витаминный чай: плоды ря-
бины и шипов ника по 25 г. Пить по стакану 3 
раза в день.

При анемии:  100 г сока редьки, 100 г сока 
свеклы, 100 г сока моркови, 100 мл меда, 100 
мл спирта.Все перемешать, на стоять в теплом 
темном месте 10 дней. Держать в холодиль-
нике. Пить по 1 ст. ложке 2 раза в день за 30 
минут до еды.

Гематолог Ильина А. Н., 
по материалам сайта «Ваше здоровье».

Советы гематологаСоветы гематолога

Чаще всего мы предупреждаем болезнь 
чудодейственными противовирусными препа-
ратами, ещё больше отучая организм бороться 
самостоятельно. А профилактика заключается в 
комплексе действий, направленных на создание 
условий, неблагоприятных для вирусов и полез-
ных для иммунитета. Рассмотрим эти действия по 
пунктам. 

1. Питание. Доказано, что если человек увле-
кается сладким, то более подвержен нападению 
патогенных микроорганизмов. Сахароза являет-
ся питательным веществом для множества жите-
лей микромира. А вот пищу, содержащую белки, 
вирусы не любят. В постное время в этом отно-
шении полезны растительные продукты с вы-
соким содержанием белка (бобовые — фасоль, 
горох, орехи. Вирусы также не переносят, когда 
«хозяин» кушает железосодержащую пищу. Это: 
семена тыквы и кунжута, грецкий орех, цельно-
зерновые крупы(гречка, овёс); из зелени: тимьян, 
петрушка, полевой салат. Фрукты: яблоки, груши, 

сливы, виноград, гранат. Овощи: свекла, морковь.
Улучшают усвоение железа употребляемые 

вместе с пищей витамин С. Препятствуют усвое-
нию железа яйца, кальций, кофеин, чай.

2. Переохлаждение создаёт отличные усло-
вия для развития вирусов. Уделите особое вни-
мание рукам, ногам, голове и пояснице. Опасно 
носить короткие куртки, не закрывающие спину.

3. Моем руки. На руках мы переносим несчёт-
ное число микроорганизмов, в т.ч. болезнетвор-
ных. В период эпидемий важно часто мыть руки. 

4. Промываем нос и глаза. Входными ворота-
ми для вирусов в основном являются слизистые 
носа и глаз.  Морскую воду для этого можно при-
обрести в аптеке. Промывания слизистых эффек-
тивно проводить от 2 до 4 раз в день, особенно 
после посещения общественных мест.

5. Очищаем организм: Пьём больше жидко-

сти, употребляем в пищу 
богатые клетчаткой про-
дукты (каши, фрукты, 

овощи) и избегаем разнообразные химиче-
ские вещества в продуктах питания: красители, 
ароматизаторы, консерванты, усилители вкуса, 
стабилизаторы и прочее. Зашлакованность ор-
ганизма порождает застойные явления. Вирусы 
быстро размножаются в таких условиях.

6. Больше гуляем. Свежий воздух прекрасно 
закаляет наш организм. Полезно регулярно про-
ветривать комнаты, особенно перед сном.

7. Контрастный душ тренирует и укрепляет 
наши сосуды, делает их стойкими к воздействию 
вирусов.

8. Зарядка помогает избавиться от тех же за-
стойных явлений, укрепляет мышцы, улучшает 
кровообращение. Замечено, что спортивные 
люди болеют намного реже.

9. Пьём полезные природные напитки. Клюк-
венный морс, имбирный чай с лимоном и мёдом, 

настой череды. они повышают иммунитет и по-
могут не заболеть.

10. Получаем как можно больше положитель-
ных эмоций. Стрессы молниеносно подавляют 
иммунитет. Стоит расстроиться, обидеться или 
повздорить с кем-то, ждите нападения вируса. 
Напротив, улыбка, доброжелательность и по-
зитивное отношение ко всему, что окружает и 
случается, укрепляют нашу защиту. Постарайтесь 
в целях собственной безопасности держать своё 
эмоциональное состояние под контролем. При-
учайте себя больше улыбаться и радоваться даже 
мелочам.

 13. Лук и чеснок являются мощными анти-
биотиками. Каждый день в период эпидемий 
рекомендуется съедать 1 зубчик чеснока. Можно 
разрезать его на части и глотать, как таблетку, за-
пивая водой. Это поможет избавиться от резкого 
запаха. 

По материалам журнала «Здоровье».

Профилактика гриппа

Дефицит железа



Продолжение, начало на стр.1
Русские ученые всегда ориенти-

ровались на высшие нравственные 
задачи и не могли принять науку 
как простое накопление новых зна-
ний об окружающей действитель-
ности. Это была та петербургская 
интеллигенция, которую объединя-
ла не только форма деятельности 
(умственный труд), но и сознание 
ответственности за общество, за 
духовное воспитание нации, нрав-
ственность.

Явление доминанты, обозна-
чающее на элементарном физио-
логическом уровне «господствую-
щий очаг возбуждения» нервных 
центров, в глобальном смысле 
есть некий стержень, руководящий 
принцип. 

«Естество наше делаемо есть». 
«Мы – не наблюдатели, а участники 
бытия. Наше поведение – труд». 

А. А. Ухтомский писал о важной 
доминанте – «доминанте на дру-
гое лицо». Заключается она в том, 
«чтобы уметь подходить к встреч-
ным людям по возможности без 
абстракций, по возможности уметь 
слышать каждого человека, взять 
его во всей его конкретности неза-
висимо от теорий, предубеждений 
и предвзятостей. … 

Я думаю, что настоящее счастье 
человечества… будет возможно 
в самом деле только после того, 
как будущий человек сможет вос-
питывать в себе эту способность 
переключения в жизнь другого 
человека, способность понимания 
ближайшего встречного человека 
как конкретного, ничем не заме-
нимого в природе, самобытного 
существа, одним словом, когда вос-
питывается в каждом из нас доми-
нанта на лицо другого. Только там, 
где ставится доминанта на лицо 
другого как на самое дорогое для 
человека, впервые преодолевается 
проклятие индивидуалистического 
отношения к жизни, индивидуали-
стического миропонимания, инди-
видуалистической науки. Ибо ведь 
только в меру, насколько каждый 
из нас преодолевает самого себя 

и свой индивидуализм, самоупор 
на себя, ему открывается лицо дру-
гого. И с этого момента, как откры-
вается лицо другого, сам человек 
впервые заслуживает, чтобы о нем 
заговорили как о лице». 

В одном из писем ученый раз-
мышляет над содержанием «Двой-
ника» Достоевского: «Знаете ли, 
что, может быть, труднее всего для 
человека освободиться от Двойни-
ка, от автоматической наклонности 
видеть в каждом встречном самого 
себя, свои пороки, свои недостат-
ки… И только с этого момента, как 
преодолен будет Двойник, откры-
вается свободный путь к собесед-
нику! Впервые раскрывается тогда 
и ум, и сердце, и слово, чтобы в са-
мом деле слышать, чем живет сам 
по себе встречный человек…». 

А.А. Ухтомский имел обыкно-
вение вставать в 5–6 часов утра, 
создавая себе настроение пением 
псалмов; до 9–10 часов он, как пра-
вило, читал научную литературу, за-
тем пил чай и возвращался к работе 
(писал или отправлялся в Универ-
ситет); в 4 часа дня обедал, с 5 до 8 
часов вечера спал или опять посе-
щал Университет, а потом допоздна 
снова писал или принимал гостей.

В начале войны, в 1941 году уче-
ный руководил, актуальными тог-
да, работами по травматическому 
шоку, отказался эвакуироваться из 
города и скончался в 1942 году, в 
блокадном Ленинграде. За 10 дней 
до смерти он написал тезисы до-
клада «Система рефлексов в вос-

ходящем ряду» к 93-ей годовщине 
со дня рождения академика И.П. 
Павлова, которого высоко ценил. 
Перед кончиной Ухтомский тяжело 
болел: у него развился рак. Алек-
сей Алексеевич бесстрашно следил 
за развитием заболевания. Тело 
нашли лежащим со скрещенными 
руками и Псалтирью на груди. А. А. 
Ухтомский похоронен на Литера-
торских мостках Волкова кладбища 
в Санкт-Петербурге.

«Каковы доминанты человека, 

таков и его интегральный образ 
мира, а каков интегральный образ 
мира, таково поведение, таковы 
счастие и несчастие, таково и 
лицо его для других людей».

«Наши доминанты, наше пове-
дение стоят между нами и миром, 
между нашими мыслями и действи-
тельностью… Целые неисчерпае-
мые области прекрасной или ужас-
ной реальности данного момента 
не учитываются нами, если наши 
доминанты не направлены на них 
или направлены в другую сторону».

«Два пути, две сокровищницы 
мысли известны мне и современ-
ному мне человечеству, в которых 
оно может черпать ответы на во-
просы жизни: первый, завещанный 
мне воспоминанием и лучшим вре-
менем юности, – путь христиан-
ской и святоотеческой философии; 
второй – в науке, который есть 

метод по преимуществу. Почему, 
откуда это роковое разделение 
путей, имеющих одну цель впереди 
себя? Не составляют ли эти два 
пути по существу одно?»

«Доминанта души – внимание 
духу…»

«К счастью для науки, она пере-
полнена интуициями, как ей ни хо-
чется утверждать о себе, что она 
– привилегированная сфера «исклю-
чительно рассуждающего разума». 

«…жизнь и история мудрее на-
ших наилучших рассуждений о них». 

По материалам статей:
 Г.Б. Ефимова (старший  научный 
сотрудник ИПМ им.М.В.Келдыша 

РАН),  В. Буданова (академик РАЕН),  
д.биол.н. Л.Серовой, М. Сизова, 

С. Н. Коробковой.
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Картина И. Машкова. Прп. Антоний Печерский на Афоне

Паломнический центр
«Монастыри

Коломенского Кремля»
по благословению митрополита 

Крутицкого и Коломенского 
Ювеналия, 

проводит экскурсии для 
паломнических групп

ОБЗОРНЫЕ ЭКСКУРСИИ: 
- История монастырей
- Святыни монастырей
ПОЗНАВАТЕЛЬНАЯ ЭКСКУРСИЯ
«Церковное искусство» 

МУЗЕЙНЫЕ ЭКСКУРСИИ:
-Музей Органической Культуры 
(народные промыслы: глиняная 
игрушка)
-Музей керамики в выставочном 
зале Свято-Троицкого-Ново-Го-
лутвина монастыря
-Музей новомучеников в выста-
вочном зале Успенского Брусен-
ского монастыря 

ЭКСКУРСИИ ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ:
- младших классов
- старших классов
Православное паломничество  

Адрес: 140400 МО, г. Коломна, 
Кремль,ул. Лазарева дом 11а. 

Тел.: +7(903) 001-56-65;  
+7(903) 001-48-65 

Эл.почта:
pilgrim@novogolutvin.ru

Радио “БЛАГО”
102,3FM

www.radioblago.ru/efi r/

00:00 - 05:50 – Псалтирь. 
Деяния Апостолов. Евангелие.
06:00 - Утренние молитвы.
07:20, 12:00, 19:00 – 
Священник Лев Шихляров.
Апологетика.
10:00, 15:00, 22:00 – Жития 
святых.
21:00 – Россия сквозь века
Н.И.Костомаров «Мазепа».
22:30 – Вечерние молитвы.

«Вопросы  жизни»

Отец Афанасий переписал на прекрасном перга-
менте, который стоил восемнадцать золотых монет, 
весь Ветхий и Новый Завет. 

Однажды некий брат пришёл к нему и, увидев 
книгу, унёс её. В тот же день старец Афанасий захо-
тел почитать из книги. Обнаружив её исчезновение, 
он понял, что её взял тот брат, но не послал спросить 
его из опасения, как бы тот не прибавил к воровству 
ложь.

Между тем брат отправился в соседний город, 
чтобы продать книгу, и запросил за неё шестнадцать 
золотых монет. Покупатель сказал ему:

– Доверь мне книгу, чтобы я мог узнать, стоит ли 

она таких денег. – И принёс книгу святому Афанасию 
со словами:

– Отче, взгляни на эту книгу и скажи мне, должен 
ли я, по твоему мнению, купить её за шестнадцать зо-
лотых монет? Стоит ли она этих денег?»

Отец Афанасий ответил:
– Да, это хорошая книга. Она стоит этих денег.
Покупатель пришел к брату и сказал ему:
– Вот твои деньги. Я показал книгу отцу Афанасию. 

Тот нашёл её прекрасной и счёл, что она стоит не ме-
нее шестнадцати монет.

Брат спросил:
– Это всё, что он сказал тебе? Не прибавил ли он 

чего-нибудь ещё?
– Нет, – ответил покупатель, – больше ни слова.
– Хорошо, – сказал брат, – я передумал. Я больше 

не хочу продавать эту книгу.
И он поспешил к о. Афанасию и с плачем умолял 

взять свою книгу обратно. Старец отказался со сло-
вами:

– Иди с миром, брат, я дарю её тебе.
Но брат ответил: – Если ты не возьмёшь её, я ни-

когда не буду иметь покоя.

Урок смирения

 «Мы – не наблюдатели, 
а участники бытия. 

Наше поведение – труд» 

МартМарт

1 марта – Неделя 1-я Великого поста. 
Торжество Православия.
7 марта – Родительская суббота. Поми-
новение усопших.
8 марта – Обретение мощей блажен-
ной Матроны Московской. Неделя 2-я 
Великого поста. Святителя Григория 
Паламы.
9 марта – Первое (IV) и второе (452) 
обретение главы Иоанна Предтечи. 
14 марта – Родительская суббота. Поми-
новение усопших.
15 марта – Неделя 3-я Великого поста. 
Крестопоклонная. «Державной» иконы 
Божией Матери.
19 марта – Обретение Честного Креста и 
гвоздей царицей Еленой в Иерусалиме.
21 марта – Родительская суббота. 
22 марта – Неделя 4-я Великого поста.  
Преподобного Иоанна Лествичника.
22 марта – Святых 40 мучеников Сева-
стийских.
28 марта – Похвала Пресвятой Бого-
родицы.
29 марта – Неделя 5-я Великого поста. 
Преподобной Марии Египетской.
30 марта – Преподобного Алексия, чело-
века Божия.

«Доминанта души – 
внимание духу…»

«Физиолог Ухтомский лишь открыл в природе и прояснил 
для рационалистического сознания то, о чём уже две тысячи 
лет знают христиане. Но для нас, учёных, это откровение. 
Поэтому, думаю, перед наукой открываются новые, интерес-
ные перспективы». 

Г.Б. Ефимов, кандидат физико-математических наук

Крупицы мудростиКрупицы мудрости
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О частом причащении ничего 
нельзя сказать неодобрительного. 
Но мера в месяц однажды или два 
раза — самая мерная. 

С одним Евангелием или Новым 
Заветом можно целый век прожить 
— и все читать. Сто раз прочитай, а 
там всё равно всё будет недочитан-
ное. 

Когда придет самовосхваление, 
собирайте тогда все из прежней 
жизни, чего, по совести, похвалить 
не можете и завалите этим восстаю-
щие помыслы. 

Следует о житейских делах 
хлопотать, как о Господнем пору-
чении и как пред Господом. Когда 
так настроитесь, то ни одно дело 
житейское не отдалит вашей мыс-
ли от Бога, а, напротив, приблизит 
к Нему. 


