
Святая блаженная Ксения Пе-
тербургская – особо чтимая русская 
святая и в Свято-Троицком Ново-Го-
лутвином монастыре в г. Коломне в 
честь нее есть храм. В  преддверии 
престольного праздника святой 
блаженной Ксении 6 февраля мы по-
мещаем рассказы врачей, читате-
лей газеты,  прихожан монастыря 
о помощи святой.

«Когда меня спросили, как по-
могает Ксения Блаженная в  моей 
жизни, я,  честно говоря, растеря-
лась. Вспомнились студенческие 
годы. Сколько же я  времени поте-
ряла, живя без Бога, только Бог ни-
когда обо мне не забывал. Первый 
курс медуниверситета психологи-
чески, да и  физически дался мне 
очень тяжело: чужой город, новые 
знакомства, много учебной инфор-
мации, поиски нового жилья, ссора 
с родными, которые пригласив меня 
к  себе жить на время учебы, через 
месяц попросили меня уйти, по-
иски нового жилья… Настал такой 
момент, когда казалось, что выхода 
нет. На высоте всех этих событий 
снится мне сон: захожу в  перепол-
ненный людьми автобус, прохожу 
в  самый конец, и  там, на заднем 
сидении сидит пожилая женщина 
в платочке, в зеленой кофточке в го-
рошек. Присаживаюсь я к ней, пла-
чу и начинаю все рассказывать про 

себя. А она молча слушает и ничего 
не говорит. Тогда я и представить не 
могла, кто была эта женщина, кото-
рая так внимательно меня выслуша-
ла, но именно после этого сна я на-
чала постепенно выздоравливать, 
стала иногда захаживать в  храм. 
Да-да, я  не просто подобрала сло-
во «захаживать», так как в то время 
была слишком далека от веры, хотя 
всегда чувствовала, что есть Кто – то 
сильнее и мудрее, Тот, Кто помогает 
мне. После окончания медунивер-
ситета была работа в Москве, а ког-
да родился второй ребенок, приеха-
ла работать в свой родной город Ко-
ломну. Коллега по работе привела 
меня в  монастырь, так я  оказалась 
не только прихожанкой монастыря, 
но и  сотрудником монастырского 
медицинского центра в честь святой 
блаженной Ксении Петербургской.

У каждого святого свой почерк-
это скажет любой, кто обращался 
к святым за помощью. И я верю, что 
в  том сне ко мне приходила, сама 
Святая Ксения Блаженная, моя не-
бесная покровительница, которая 
и привела меня в эту женскую оби-
тель». Ксения Анатольевна Гаврева

«Святая блаженная Ксения Петер-
бургская при жизни прославилась 
духовными подвигами, и в наше вре-
мя помогает нам. В  аварии погибли 
наш сын Матвей и его друг Артемий, 
которым было только по 19 лет. Ги-
бель любого человека это трагедия, 
но боль воспринимается острее, ког-
да это происходит внезапно и  в  та-
ком возрасте, когда самостоятельная 
жизнь только начинается, есть учёба, 
и уже интересная работа, и в личной 
жизни всё складывается хорошо, 
много друзей… Любимый сын, брат, 
внук… просто хороший, отзывчи-
вый человек… И в этот тяжелый для 
нас период спасало то, что мы были 
в храме Ксении Петербургской, в мо-
настыре, где их отпевали. Храм уди-
вительный, очень уютный, с  совер-
шенно неповторимой атмосферой, 
служба в этом храме даёт душевный 
покой и силы. Но главное, что хочется 
отметить, на протяжении всего этого 
тяжёлого периода – это присутствие 
чьей-то незримой поддержки, ду-

ховной помощи в новом восприятии 
нашей земной жизни». Семья Смир-
новых

«Мы с мужем приехали с Камчат-
ки и  поселились в  Коломне, побли-
же к детям. Я начала ходить в храм. 
Ничего не знаю, тяжело стоять, толь-
ко и  жду, когда закончится служба. 
Всё кажется в жизни хорошо, а душа 
не на месте. В душе было тревожно, 
страшно и  часто плакала, сама не 
знаю почему. Муж разрешал ходить 
в храм, но когда начинала с ним го-
ворить о  духовном, начинал нерв-
ничать, не хотел меня слушать. И вот 
я пришла в монастырь на службу. Он 
тогда был ещё разрушен, не такой 
как сейчас. Матушка подарила мне 
книги, по ним я  стала писать испо-
ведь, вспоминать прошлую свою 
жизнь, мысли, поступки и  мне так 
стало стыдно, писала тетрадями, на-
чиная с семи лет. Перестала болеть 
душа. Так стало легко, как крылья 
выросли, я  не ходила, а  просто ле-
тала. Муж мой в  храме блаженной 
Ксении крестился в  60 лет. И  сразу, 
после Крещения мы повенчались, 
и он стал ходить в храм. В мае этого 
года будет 18 лет, как я хожу в мона-
стырь, он стал для меня вторым до-
мом. В  монастыре через покаяние, 
я  обрела радость и  смысл жизни». 
Н. А. Багаева

«В декабре 2010  года сконча-
лась наша мама. Она жила в Сибири 
с  моей старшей сестрой. Мы очень 
скорбели по поводу потери самого 
родного человека. Я  заболела. Мне 
пришлось перенести операцию, по-
сле которой очень медленно вос-
станавливались силы. У сестры было 
тяжелое нервное истощение. Летом 
мы с ней поехали в Санкт-Петербург, 
и пошли в часовню к мощам святой 
блаженной Ксении. Батюшка отслу-
жил молебен, помазал нас маслом 
от мощей блаженной Ксении. Очень 
быстро здоровье наше стало восста-
навливаться. Святая угодница Бо-
жия поддержала и помогла нам с се-
строй обрести силы». Е. В. Матвиива

«Когда мои сыновья были еще 
маленькими, нам очень тяжело жи-
лось. Не хватало зарплаты на одеж-

ду, еду, одолевали болезни. Я  часто 
молилась со слезами, шла в открыв-
шийся монастырь, подходила в  хра-
ме к иконам святых и просила у Бога 
помощи. На последние деньги поку-
пала и ставила свечку и под дождем 
шла домой пешком, на трамвай денег 
уже не было. Как-то увидела тонень-
кое Евангелие от Иоанна, попроси-
ла дать в  долг, а  старшая монахиня 
строго посмотрела на послушницу 
за свечным ящиком и  сказала, что 
нужно так дать, бесплатно. Дети чи-
тали Евангелие каждый день, чтобы 
Иисус Христос нам помог… Теперь 
мои дети совсем взрослые, глубоко 
верующие люди, стараются жить по 
заповедям, и  Господь нам во всем 
помогает. Недавно мы побывали на 
горе Синай и  читали там, на верши-
не, Евангелие из книжечки в тонком 
переплете, 25 лет назад подаренной 
в монастыре». Ольга В.

«Летом 2007  года, после смер-
ти жены, тяжело стало на сердце. 
К кому обратиться? Врачи такую бо-
лезнь не лечат. Пойду в Храм Божий. 
И  направился в  Свято-Троицкий 
Ново-Голутвин женский монастырь. 
Мама, Анастасия Сергеевна, была 
верующая, родилась на Рождество 
1908 года. Вымолила нас, чтобы не 
умерли в тяжелые годы. Помню как 
выжил брат. Врачи не могли помочь. 
Попросил святой воды. Мама его на-
поила и он пошёл на поправку. С та-

кими воспоминаниями, перекре-
стившись, вошёл на территорию мо-
настыря. За годы его восстановле-
ния я не раз бывал здесь. На утрен-
ню приходил в  храм Покрова или 
Троицкий. В то утро сестра обители 
сказала: «Сегодня открыт храм свя-
той блаженной Ксении Петербург-

ской». Я знал о нём, но не бывал. По-
ставив свечи и прочитав молитвы за 
здравие родных и близких, и за упо-
коение усопших, присел на лавочку. 
Заходили прихожане: помолившись, 
уходили. «Наверное, на душе у  них 
спокойно»,  – подумал я. Более часа 
прошло в раздумье и молитве. Знал 
лишь «Отче наш» и  «Богородице, 
Дева радуйся…». Напоследок по-
просил сестру обители рассказать 
о  святой блаженной Ксении. Вкрат-
це рассказала. Видя моё состояние, 
она посоветовала просить помощи 
у  святой. Вышел на улицу. Солнце 
светит, вокруг тишина. И  возникла 
какая-то лёгкая отдушина на серд-
це. Стал чаще наведываться в  храм 
ко святой блаженной, пока тяжесть 
печали не отлегла от души. В  день 
памяти блаженной Ксении Петер-
бургской, 6 февраля вновь пойду 
и помолюсь пред её иконою».

Владимир Сергеевич Тимофеев

От всей души поздравляем 
настоятельницу монастыря ма-
тушку игумению Ксению с  Днем 
тезоименитства! С  престольным 
праздником поздравляем сестёр 
обители, батюшек и  всех прихо-
жан. Желаем христианской любви 
и  терпения, духовных подвигов. 
Желаем всем духовной радости, 
здравия духовного и телесного, по-
мощи Божией в трудах и благих на-
чинаниях!
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Здоровье физическое не может быть без духовного здоровья. Все мы созданы по образу Божьему, 
так будем же стремиться прежде всего к правде, истине и доброте.

Наша задача вселить в Вас надежду на помощь Божию и на помощь добрых православных врачей.

Издается по благословению Высокопреосвященнейшего Митрополита Крутицкого и Коломенского Ювеналия
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Помощь святой блаженной 
Ксении Петербургской

Свято-Троицкий Ново-Голутвин монастырь. 
Троицкий храм с храмом святой блаженной Ксении ПетербургскойИкона святой блаженной Ксении 

Петербургской в храме Свято-
Троицкого Ново-Голутвина монастыря



Когда меня спрашивают, как уда-
ется находить человека, о  котором 
пишу в  газете, отвечаю: «С Божьей 
помощью». О  Галине Елисеевне 
Говряковой  – враче Сергиевской 
больницы, рассказала Надежда 
Александровна Кочеткова: «Молюсь 
за Галину Елисеевну, мужа помогла 
мне после инсульта выходить, мно-
гие жители посёлка благодарны ей 
за лечение». Она же позаботилась 
о моей встрече с врачом.

Мы разговаривали в  кабинете, 
где Галина Елисеевна ведёт приём 
больных. Она заведует большим ста-
ционаром из двух отделений на 75 
коек. Справедлива поговорка: «Где 
родился, там и  пригодился». Отец, 
Елисей Васильевич, работал шофё-
ром в совхозе «Сергиевский», мама, 
Зинаида Фёдоровна – ветеринаром, 
она была хорошим специалистом. 
Дочке старались дать образование, 
и,  кроме отличных успехов в  шко-
ле, девочка успешно училась музы-
ке  – легко освоила аккордеон, вы-
ступала с  концертами на полевом 
стане, в  Доме культуры совхоза. Но 
решила стать врачом, как мама, но 
не ветеринарным, а  лечить людей. 
Два года подавала документы в Ме-
дицинский институт имени Н. И. Пи-
рогова, однако, конкурс был велик, 
не прошла. Упорная девушка не от-
чаялась, поступила в  Медучилище, 
работала санитаркой. В  1979  году, 

с отличием окончив училище, посту-
пила в  Мединститут им. И. М. Сече-
нова… и вышла замуж за односель-
чанина. «Муж, Алексей Иванович, 
очень поддержал меня в  стремле-
нии стать врачом. Экзамены я  сда-
ла на пятёрки и  была зачислена на 
первый курс мединститута, на фа-
культет «лечебное дело». Через год 
сын родился, молодой семье дали 
квартиру в  совхозе, взяла академи-
ческий отпуск, а  через год, можете 
себе представить, на учебу в Москву 
ездила ежедневно, туда и обратно». 
На дорогу уходило 5 часов, но ин-

ститут закончила с отличием. После 
окончания интернатуры в Коломен-
ской ЦРБ, лечит односельчан в род-
ной Сергиевской больнице. «Вот 
уже третье десятилетие смотрю из 
окошка своей квартиры на родную 
больницу,  – шутит Галина Елисеев-
на. – Своим наставником и учителем 

считаю бывшего главного вра-
ча, терапевта Юрия Васильеви-
ча Швейкина. Золотой был че-
ловек в медицине. Его сын – Андрей 
Юрьевич Швейкин пошёл по стопам 
отца – работает врачом в отделении 
онкологии Коломенской ЦРБ».

В кабинете Галины Елисеевны 
увидел икону Богородицы, её в  по-
дарок с  благодарностью вышивала 
пациентка. В  палаты, по просьбе 
больных, приходит батюшка, испо-
ведует, причащает, это очень важно. 
«В больнице,  – рассказывает Галина 
Елисеевна  – ведётся приём и  лече-

ние жителей 
о к р е с т н ы х 
сёл и  дере-
вень. В летнее 

время к  ним присоединяются дач-
ники и  гости. При необходимости, 
госпитализируем в  Коломенскую 
ЦРБ. У  нас в  стационаре ведут при-
ём три врача-терапевта. Большая 
заслуга главного врача больницы, 
хирурга Виктора Васильевича Федо-
ренко: строг и требователен в рабо-
те, всегда готов придти на помощь. 
У нас хорошие специалисты. Вот се-
годня ведёт приём Мария Петровна 
Бехтина. Она с уверенностью, заме-
щает меня. В больнице сегодня тру-
дится 140 сотрудников. Медицин-
скую помощь оказывают 19 врачей 
и  8 фельдшеров и  61 медицинская 
сестра. Большинство медицинских 

работников имеют высшие и  пер-
вые квалификационные категории».

Пользуясь случаем, попросил раз-
решения посмотреть на стационарное 
отделение. Везде чисто, опрятно. Име-
ются одноместные палаты для тяжё-
лых больных. Тепло, уютно. За столом 
медсестры заметил книгу отзывов, 
решил заглянуть в неё: «Спасибо, что 
спасаете Вы нас, за доброе внимание 
и  хорошее обращение, за ласковое 
чуткое сердце». Как бы подытоживая, 
пациентка В. П. Мартынова, обраща-
ясь к  Галине Елисеевне пишет: «Вы 
вселяете веру в жизнь, ставя, казалось 
бы, безнадёжных, на ноги». Галина 
Елисеевна  – врач высшей категории, 
постоянно совершенствует свои зна-
ния. Как только удается все успевать, 
ведь у неё большая семья. С Алексеем 
Ивановичем воспитали троих детей: 
старший, Леонид, пошел по стопам 
бабушки, окончил сельскохозяйствен-
ную Академию. Дочери стали меди-
ками: Анна закончила медицинское 
училище, а Елена учится в Рязанском 
мединституте. У всех уже свои семьи, 
радуют родителей внуками.

Уезжая пожелал Галине Елисеев-
не Говряковой и её коллегам здоро-
вья и радости, сил в борьбе с неду-
гами. Божией Вам помощи!

Владимир Тимофеев
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Фитотерапия

Коломенские медики

картофель

«Родная больница»

Надеемся, что нашим чита-
телям будет интересно прозву-
чавшее на телеканале «Союз» 
интервью с  профессором про-
тиереем Сергием Вогулкиным, 
доктором медицинских наук, ди-
ректором института семьи и се-
мейных отношений Уральского 
Гуманитарного института, на-
стоятелем храма Архистратига 
Михаила г. Серова.

–  Если болезнь случилась, как 
«правильно» болеть?

–  Можно впасть в  отчаяние, 
можно искать виновных  – и  это бу-
дет неправильно. К  великому со-
жалению, человек оказывается не 
готов к болезни, когда не понимает, 
что она дана для его блага. В  бо-
лезни человек очищает свою душу, 
поэтому святые отцы говорили, что 
болезни нам вместо щелока, вместо 
мыла, они смывают нечистоту с  на-
шей души. Ведь на самом деле, мы 
сами виноваты в них. Грехи, которые 
мы не искупили, забыли, тяжестью 
ложатся на нашу душу, а  между ду-
шой и телом очень тоненькая пере-
городка, в медицинской терминоло-
гии она имеет название  – психосо-
матический барьер. Этот барьер не 
выдерживает тяжести грехов.

Сейчас особые болезни, вы-
званные не микробами и бактерия-
ми. Гипертония, язвенная болезнь, 
бронхиальная астма, бронхиты, рев-
матоидный артрит, онкологические 
заболевания – это все заболевания, 
называемые психосоматическими, 
то есть вызванные заболеваниями 
нашей души. Инфаркты, инсульты – 
следствия этих заболеваний.

Понятно, что в  состоянии бо-
лезни человек должен понимать, 
что это не наказание, а  вразумле-
ние  – и  в  первую очередь, терпеть, 
и  об этом пишут все святые отцы. 
Недаром святые отцы сами несли 
тяжелые болезни, а  порой просили 
их сами, понимая, что терпение – это 
благое дело.

Но одного страдания и терпения 

без нашего собственного участия 
недостаточно, иначе болезнь мо-
жет затянуться на долгие годы. По-
скольку причина болезни в  нашей 
душе, мы должны очистить ее через 
покаяние. В болезни уже не хочется 
особенно развлекаться, потому это 
время хорошо для раздумий и  ос-
мысления своей жизни. Правильно 
болеть – это выйти из болезни луч-
шими, чем мы были до нее.

К великому сожалению, многие 
стараются, как можно скорее вы-
здороветь, употребляя большое 
количество лекарств, антибиоти-
ков – и через какое-то время ставят 
диагноз «клинически здоров». Кли-
нически – означает, что нет симпто-
мов, температуры, боли. Человек 
здоров клинически, но не излечена 
причина, и  тогда болезнь возвра-
щается и  становится хронической. 
Многие заболевания сразу стано-
вятся хроническими, поскольку мы 
лечим не причины болезни, а лишь 
их проявления. Поэтому каждому 
больному, чтобы правильно болеть, 
надо задуматься, что привело его 
к этой болезни, что надо исправить 
в  своей жизни, надо исповедовать-
ся, причаститься, и  тогда по воле 
Божией болезнь отступит. Настро-
ение изменится, человек выйдет из 
болезни, но он будет другим челове-
ком – и это самое главное. Для того 
болезнь и дается нам, чтобы мы ста-
ли другими. Поэтому нельзя сказать, 
что болезнь – это зло, но что это по-
вод исправиться.

–  Когда человек заболел, куда 
ему идти?

–  Понятно, что есть два врача: 
тот, кто лечит тело и  Тот, Кто лечит 
душу. Первый так и  называется  – 

врач, второй называется 
Господь. Поэтому надо 
идти и  к  тому, и  к  другому. 
Ты должен сходить в  храм, 
исповедаться, причаститься  – очи-
стить свою душу, а  затем пойти 
к  врачу, который назначит лекар-
ства. Врача тоже дал Господь.

–  Часто бывает, что человек 
в болезни замыкается на себе, плачет 

о себе, не замечает переживающих за 
него близких – уходит в болезнь.

–  На это прекрасно ответил 
Федор Гаас, один из замечательных 
российских врачей середины де-
вятнадцатого века, он сказал: «Если 
ты будешь со своей болезнью, вас 
будет двое, а  я  один, а  если ты бу-
дешь со мной, то нас будет двое, 
а болезнь одна – и мы ее победим». 
В  этом и  есть искусство врача, се-
стры милосердия, близких, чтобы 
человек был на стороне тех, кто ста-
рается ему помочь.

–  Мы говорим о  выздоровлении, 
а если болезнь смертельна?

–  Если смертельна, тогда тем 
более надо сосредоточиться на том, 
чтобы не было смерти. Смертельная 
болезнь может закончиться двумя 
вещами – смертью и успением. И во 
время, когда человек уже знает, что 
дни его сочтены, надо сделать все, 
чтобы смерть отступила. Он должен 
настолько просветлеть душевно 
и духовно, настолько посвятить это 
время своему исправлению, чтобы 
смерти не стало, ведь сам Иисус 
Христос убрал ее из нашей жизни 
собственной крестной смертью. 
Смерть случается только в  том слу-
чае, если человек сам перечеркнул, 
загубил свою жизнь, прожив ее так, 
что на нее противно смотреть.

Когда же человек в  последние 
месяцы стал добр, милосерд, сказал 
много хорошего детям, постарался 
очистить свою душу через исповедь 
и  покаяние, причастие и  соборо-
вание, тогда он успел. Успение от 
слова успех. За данное ему время 
он провел колоссальную работу над 
собой, успел стать совершенно дру-
гим человеком, и  тогда смерть ему 

не страшна. Вот цель смертельного 
заболевания.

Кюблер Росс, которая занима-
лась смертельно больными, изуча-
ла, анализировала их психологию, 
сказала в завершении, что хотела бы 
сама умереть от рака, потому что это 

спасительно для души. Она го-
ворила: тогда у меня будет вре-
мя подготовиться. Сам я в тече-
ние длительного времени слу-

жил в  онкологическом диспансере, 
видел этих больных и наблюдал, как 
это бывает поразительно: насколько 
человек может меняться, тянуться 
к  Богу, насколько может просвет-
леть перед уходом в  мир иной. Это 
правильно, так и должно быть.

Лечение должно быть комплекс-
ным, в содружестве, чтобы нарушен-
ная музыка твоей жизни снова за-
звучала красиво. Многие плачут от 
болезней и боли. Но в чем причина 
этих слез? В том, что нельзя больше 
жить, как прежде, многое себе по-
зволяя. Болезнь нарушила планы. 
Эти слезы неправильные, они не-
угодны Богу. Когда человек плачет 
о  грехах, что привели к  болезни, 
такие слезы приемлются Богом. Еще 
полезнее человеку – слезы искрен-
него раскаяния и  покаяния, такие 
слезы приводят к выздоровлению.

Выздоровление и  исцеление  – 
вот еще интересный вопрос. Вы-
здоровление  – с  медицинской точ-
ки зрения, отсутствие симптомов. 
Человек может по-прежнему жить, 
пить, курить, но надолго ли это? По-
этому надо бороться не за выздо-
ровление, а  за исцеление  – восста-
новление целостности духа, души 
и  тела. При этом тело может быть 
достаточно слабым.

Когда мы говорим о людях стар-
ческого возраста, в  их теле может 
гнездиться уже не одна болезнь, 
но они могут быть бодры душевно 
и  духовно. Имея в  старости тще-
душное тело, надо бороться за то, 
чтобы душа была большой и дух был 
высоким. Тогда будет состояние ис-
целения.

Телеканал «Союз» Т. Обухов

Православная психология

Как «правильно» болеть?

В клубнях картофеля содержится 
80–85% крахмала. Картофель  – источ-
ник необходимых органических и  ми-
неральных солей, ферментов, витами-
нов. В клубнях содержатся витамины С, 
B1, В2, B6, PP, U, D, Е, фолиевая кислота 
и  11–56  мг% провитамина А  (кароти-
на). Среди них калий (568 мг%), фосфор 
(50 мг%), железо, кальций.

Особенно полезны сорта с  желтой 
мякотью так как они более богаты ка-
ротином.

Картофель  – ценный источник 
витамина С. Примерно 200  г свежего 
картофеля, сваренного «в мундире», 
содержат почти суточную норму аскор-
биновой кислоты. Но при хранении со-
держание в картофеле витамина С сни-
жается и к весне остается только треть 
от первоначального количества.

Высокое содержание калия прида-
ёт картофелю мочегонные свойства, по-
этому он рекомендуется при почечных 
и сердечных заболеваниях.

Применение картофеля при про-
студных заболеваниях.

При высокой температуре ком-
пресс из картофеля снимает жар в тече-
ние 1 часа. На крупной терке натереть 
2 сырые картофелины с  кожурой, до-
бавить 1 столовую ложку уксуса, завер-
нуть полученную массу в  марлю. Гото-
вый компресс наложить на лоб, а через 
некоторое время сменить его, пригото-
вив свежий.

При кашле: залить 1  л воды одну 
картофелину среднего размера, одну 
луковицу среднего размера и  яблоко, 
варить, пока вода не выкипит наполо-
вину. Пить 3 раза в  день по 1 ч. л. при 
хроническом кашле.

«Картофельная грелка»: отварить 
кусочки картофеля (или очистки), слить 
воду, выложить их в  двойной полиэти-
леновый пакет, завязать, затем завер-
нуть в полотняное полотенце (2–3 слоя) 
и  зафиксировать на груди. Следить за 
тем, чтобы не обжечься. Прогревать до 
остывания.

При насморках и  синусите: отва-
рить картофель в  мундире, слить воду. 
Укутаться и дышать над паром картофе-
ля. Картофель дополнительно можно 
размять.

При ангине: свежему картофельно-
му соку дать отстояться 1 час, слить, со-
единить с клюквенным соком и пить по 
1/2 стакана 3 раза в день.

При обморожении: при покрасне-
нии кожи рук от мороза достаточно не-
сколько раз подержать руки в  теплой 
картофельной воде.

Для лечения обмороженных участ-
ков кожи на лице используется карто-
фельный компресс. Сваренные в  кожу-
ре клубни надо размять и сразу же, пока 
пюре достаточно горячее, на кусочке 
марли или тряпочки приложить к пора-
женному месту. Держать компресс, пока 
он не остынет, а  затем несколько раз 
протереть отмороженный участок ва-
той, смоченной в  разбавленном водой 
лимонном соке.

При ожогах: сразу же после ожога 
кипящим маслом или раскаленной ско-
вородой, а  также после обваривания 
кипятком прикладывать к  больному 
месту свежий картофель. Картофелину 
следует разрезать вдоль и  приложить 
к месту ожога. Накладывать каждые 2–3 
минуты новые дольки картофеля, пока 
боль не ослабнет. Благодаря картофелю 
на месте ожога даже не появятся вол-
дыри, смягчится боль и рана покроется 
защитным слоем крахмала. Присыпать 
ожог картофельным крахмалом, сме-
шанным с питьевой содой в соотноше-
нии 1:1.

«Зимние овощи». Семейный врач  
Т. Андрющенко

При малокровии, слабости по-
сле перенесенных заболеваний реко-
мендуют простой рецепт лечебного 
напитка: смешать 1 стакан сока зе-
леных яблок,1 стакан сока граната, 1 
стакан сока свеклы, сок одного лимо-
на и 2 столовые ложки меда. Хранить 

в бутыли темного стекла в холодиль-
нике. Принимать по 1 столовой лож-
ке 3 раза в день. Этот напиток можно 
принимать длительно.

При сильном кашле отварить 
в  стакане молока 2 луковицы, про-
цедить, пить «луковое молоко» го-
рячим на ночь.

При запорах выпивайте утром на-

тощак стакан воды, в  пищу в  течение 
дня – 500-800 граммов овощей и фрук-
тов, хлеб должен быть отрубной или 
ржаной, каши цельнозерновые, масло 
оливковое, подсолнечное. Добавляйте 
в пищу по чайной ложке масла и шрота 
(молотые семена, есть в  аптеке) рас-
торопши, «РЕКИЦЕН-РД» по 2 ч. л. 3 р. в 
день (реактиватор кишечных ценозов 

растительно-дрожжевой  – это отруби 
из зародышей пшеницы, обогащен-
ные винными дрожжами, снимающие 
интоксикацию), принимайте курагу, 
чернослив. Больше двигайтесь, зани-
майтесь спортом и обязательно высы-
пайтесь: сон должен быть 7,5–8 часов.

Будьте здоровы!
Советы из писем наших читателей.

Простые советы 

Профессор  
протоиерей Сергий Вогулкин

Сергиевская участковая больница



«Если применение медикамен-
тов для стимуляции иммунитета 
опасно, что можно предпринять 
при гриппе?» Для профилактики 
гриппа в  период эпидемии необхо-
димо принимать повышенные дозы 
витаминов и  минералов, особенно 
аскорбиновой кислоты. Аскорбино-
вая кислота способствует повышению 
сопротивляемости организма к  ви-
русной инфекции, что связано с ее ан-
тиоксидантными свойствами. Лучше, 
если это будут настои лекарственных 
растений: шиповника, черной сморо-
дины, рябины, травы спорыша и т. д.

Настой из плодов шиповника: 2–3 
ст. ложки плодов залить 1  л кипятка, 
настаивать ночь в  термосе. Пить по 
стакану 2–3 раза в  день независимо 
от еды.

В диетическом питании надо ис-
пользовать квашенную с  клюквой, 
капусту, в  которой также много вита-
минов и минералов. 

2–3 раза в день принимать по од-

ному зубчику чеснока. Причем доста-
точно пожевать зубчик 2–3 минуты, 

чтобы очистить полость рта от бакте-
рий и вирусов. Такое же воздействие 
оказывает репчатый лук.

Во время эпидемии следует утром 
и  вечером промывать полость носа, 
чтобы механически удалить вирусы, 
попавшие с  вдыхаемым воздухом. 
Придя с улицы следует прополоскать 
носоглотку теплым настоем цветов 
ромашки или цветов календулы для 
механического удаления бактерий.

Можно использовать кусочек 
прополиса величиной с  1–2 гороши-
ны, держать во рту. Антисептические 
свойств прополиса позволяют унич-
тожить бактерии и вирусы, попавшие 
в полость рта.

Следует принимать препараты из 
лекарственных растений адаптогенов 

(иммуномодуляторов) – элеутерокок-
ка, лимонника, аралии, золотого кор-

ня и т. д.
Отвар из золотого корня: чайную 

ложку измельченного корня запить 
200 мл воды, кипятить на малом огне 
при закрытой крышке 30 минут, насто-
ять 60 минут. Пить по столовой ложке 
утром и днем.

Капли из золотого корня: 100  г 
измельченного корня залить 1 л 45%-
ного спирта, настаивать 20 дней в тем-
ном месте при комнатной температу-
ре. Пить по 5–15 капель утром и днем, 
с 1/3 стакана воды, независимо от еды.

Курс приема иммуномодулято-
ров: 2–3 недели.

Использование многих лекар-
ственных растений-иммуномодуля-
торов имеет определенные противо-
показания, например, повышенное 
артериальное давление, перенесен-
ный инсульт и  т. д. Поэтому перед их 
использованием следует проконсуль-
тироваться с лечащим врачом.

Рекомендуется для комплексного 
лечения гриппа фиточаи следующего 
состава: 

Сбор 1. Кора ивы, цветы липы, 
трава таволги вязолистной, цветы бу-
зины, центрария, трава шалфея, трава 
чабреца, цветы ромашки, трава иван-
чая, взятые в равных количествах.

Этот противопростудный фито-
чай оказывает жаропонижающее, по-
тогонное, противовоспалительное, 
обезболивающее, отхаркивающее 
действие, снижает температуру тела, 
обладает антибактериальным и  про-
тивовирусным эффектом, уменьшает 

головную боль, боль в горле и кашель, 
боль в  мышцах и  ломоту в  суставах, 
уменьшает интоксикацию, повышает 
защитные силы организма.

Способ приготовления: 2 ст. ложки 
фиточая залить 1 л воды, кипятить при 
закрытой крышке на малом огне 20 
минут, настоять 30 минут. Пить глотка-
ми, в горячем или теплом виде, по 2–3 
и более стакана в день, в течение все-
го времени, пока не нормализуется 
температура тела, и еще 2–3 дня после 
ее нормализации.

Сбор 2. Липа сердцевидная (цве-
ты) 3 части, бузина черная (цветы) 
1 часть, череда трехраздельная (тра-
ва) 1  часть, малина обыкновенная 
(лист) 1 часть, смородина черная 
(лист) 1  часть. Засыпать в  термос 
2  столовые ложки сбора, залить дву-
мя стаканами кипятка. Настаивать 1 
час. Добавить туда же 2 чайных лож-
ки настойки цветков эхинацеи. При-
нимать по 2–3  глотка через каждые 
час – полтора. 

23  января 2016 г. в  Конфе-
ренцзале Свято-Троицкого Ново-
Голутвина женского монастыря 
состоялась очередная конферен-
ция Общества проавославных 
врачей г. Коломны.

С докладом на актуальную 
тему «Респираторные заболева-
ния: как избежать и чем лечить» 
выступила профессор кафедры 
факультетской педиатрии Рос-
сийского Научно-исследователь-
ского Медицинского Университе-
та им. Н. И. Пирогова д. м.н Тама-
ра Васильевна Казюкова.

Особой темой стал ответ на 
вопрос о свином гриппе.

«Свиной грипп» – острое высо-
ко заразное инфекционное заболе-
вание, вызываемое пандемичным 
вирусом гриппа А(H1N1), передаю-
щееся от свиньи и человека к чело-
веку, имеющее высокую восприим-
чивость среди населения с  разви-
тием пандемии.

Больной человек становится 
заразным за сутки до появления 
симптомов заболевания и еще в те-
чение недели болезни.

Механизмы заражения: 
- аэрогенный (воздушно-ка-

пельный путь) – опасны выделения 
пациента при чихании, кашле  – 
в диаметре 1,5–2 метра; 

- контактно-бытовой  – опасны 
выделения пациента на руках окру-
жающих, а также на предметах оби-
хода (столы, поверхности, полотен-
ца, чашки)  – вирус сохраняет свои 
свойства в течение 2-х и более ча-
сов (занести можно вирус с рук на 
слизистые ротовой полости и глаз).

Группы риска по развитию тя-
желых форм свиного гриппа: 

- дети до 5 лет; 
- взрослые старше 65 лет; 
- беременные женщины; 
- лица с  сопутствующими хро-

ническими заболеваниями (хро-
нические легочные заболевания, 
онкология, заболевания крови, 
болезни печени, мочевыводящей 
системы, сердца, сахарный диабет, 
а  также инфекционные иммуноде-
фициты, например, ВИЧ).

Симптомы свиного гриппа
Клинические симптомы сви-

ного гриппа схожи с  симптомами 
обычного сезонного гриппа с  не-
большими особенностями. Высо-
кая температура до 38–39°, выра-
женная слабость, мышечные боли, 
тошнота, рвота на фоне высокой 
температуры, ломота в  теле, вя-
лость.

Развитие респираторного син-
дрома (сухой кашель, выраженное 
першение в  горле, чувство нехват-

ки воздуха). Развитие вос-
паления легких на ранних 
сроках (2–3-й день болез-
ни).

Отличием от сезонного гриппа 
является наличие у  30–45% боль-
ных диспепсического синдрома  – 
у  больных появляется постоянная 
тошнота, неоднократная рвота, на-
рушение стула.

Вторичная пневмония возни-
кает на 6–10 день от начала забо-
левания. Особенностью данной 
пневмонии будет усиление каш-
ля: он становится мучительным, 
практически постоянным, на фоне 
усиления кашля у больного вторая 

волна лихорадки и  интоксикации, 
пациент практически не принима-
ет пищу. Нарастает боль в грудной 
клетке при кашле и даже дыхании.

Другие осложнения свиного 
гриппа включают в себя: перикардит, 
инфекционно-аллергический мио-
кардит, геморрагический синдром.

Предварительная диагностика 
затруднительна по причине схоже-
сти симптомов болезни с обычным 
сезонным гриппом. В помощь вра-
чу будут следующие особенности:

- контакт с  больным гриппом, 
а  также приезд из эндемичной по 
свиному гриппу зоны (страны Се-
верной Америки);

- жалобы пациента на желу-
дочно-кишечные расстройства на 
фоне температуры и  респиратор-
ного синдрома;

- невыраженные или отсутствие 

болей в  горле на фоне сильного 
кашля преимущественно сухого;

- развитие на 2–3 сутки воспа-
ления легких с характерными сим-
птомами .

Окончательная диагностика 
возможна после лабораторного 
подтверждения болезни.

Лечение свиного гриппа
При обнаружении симптомов 

свиного гриппа оставаться дома; 
оградить окружающих вас близких 
от распространения инфекции  – 
надеть маску и  менять ее каждые 

4 часа; вызвать 
врача на дом. Если 
вы приехали из эн-
демичных стран 

(Мексика, США), то скажите об этом 
врачу.

Для усиления сопротивляе-
мости организма показан физио-
логически полноценный рацион 
с  достаточным количеством белка 
и повышенным содержанием вита-
минов А, С, группы В. Для снижения 
лихорадки показан прием доста-
точного количества жидкости (луч-
ше морсы из черной смородины, 
шиповника, черноплодной рябины, 
лимона). Все продукты назначаются 
в  теплом виде, избегаются острые, 
жирные, жареные, соленые, мари-
нованные блюда.

Симптоматические средства: 
жаропонижающие (парацетамол, 
ибупрофен), сосудосуживающие 
для носа (назол, тизин, називин, от-
ривин и  прочие), для облегчения 
кашля (туссин, стоптуссин, амброк-

сол, ацц и  другие), антигистамин-
ные (кларитин, зодак).

Детям  – прием аспиринсодер-
жащих препаратов запрещен из-за 
опасности развития синдрома Рея 
(энцефалопатия с  отеком головно-
го мозга и развитие печеночной не-
достаточности), поэтому из группы 
жаропонижающих предпочтение 
отдается парацетамолу, нурофену. 
Из противовирусных средств пока-
заны – тамифлю, реленза, арбидол.

При возникновении пневмонии 
бактериального характера назна-
чаются антибактериальные препа-
раты (цефалоспорины III–IV поколе-
ния, карбапенемы, фторхинолоны 
IV поколения, ванкомицин).

Патогенетическая терапия 
включает инфузионную дезинток-
сикационную терапию, глюкокор-
тикостероиды, симпатомиметики 
с целью снижения проявлений ин-
токсикации, облегчения дыхания 
(проводится в стационаре).
Профилактика свиного гриппа

• Чаще мойте руки с  мылом, 
можно обрабатывать спиртсодер-
жащими растворами.

• Избегайте близкого контакта 
с больными людьми. 

• При появлении симптомов 
гриппа немедленно обращайтесь 
за медицинской помощью. Если вы 
заболели, оставайтесь дома в тече-
ние 7 дней после выявления сим-
птомов во избежание инфицирова-
ния окружающих.
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Ответы на вопросы 

Вести из Общества православных врачей

«Можно ли обратиться 
в  платную клинику и  лечиться 
бесплатно, по страховому поли-
су?»  – спросили мы в  страховой 
компании. Оказывается, можно!

На вопрос о работе коммерческих меди-
цинских учреждений г. Коломны в  системе 
ОМС ответила Главный специалист Межрай-
онного филиала№ 2 ТФОМС МО Светлана 
Сергеевна Ермакова.

«В г. Коломне в  системе обязательного 
медицинского страхования работает стома-
тологическая клиника ООО «Протэкс-мед», 
расположенная по адресу г. Коломна, ул. 
Комсомольская, д. 13. Email: info@protex-

centr.ru. По полису ОМС, бесплатно окажут 
медицинскую помощь квалифицированные 
врачи-стоматологи.

Услуги, предоставляемые по полису 
обязательного медицинского страхования 
ООО «Протэкс-мед»: осмотр врача-стомато-
лога, лечение зубов, удаление, подготовка 
к  протезированию. Протезирование зубов 
в программу государственных гарантий бес-
платного оказания медицинской помощи не 
входит, т. е. это платная процедура.

Прием проходит по предварительной 

записи по телефону 8(496) 614–02–26.
Режим работы с  8.00 до 18.30, суббо-

та и  воскресенье с  9.00 до 14.30. На при-
ем подходить раньше на 10–15 минут для 
регистрации. При себе иметь полис ОМС, 
паспорт, для детей свидетельство о  рож-
дении.

С января 2016 года в систему ОМС вошла 
новая коммерческая медицинская организа-
ция ООО «Медицинский центр Томография 
плюс», расположенная по адресу: г. Колом-
на, ул. Зеленая, д. 2 (от  трамвайной оста-

новки в  сторону пед. института). Email: mrt.
kolomna@mail.ru.

Услуги, предоставляемые по полису обя-
зательного медицинского страхования ООО 
«МЦ Томография плюс»: Магнитно-резонанс-
ная томография с  контрастом и  без контра-
ста.

Запись на обследование можно осуще-
ствить по телефонам:

8(496) 610–03–10, 8(496) 610–03–30, 
8-925–024–22–94. Режим работы еже-
дневно с 7.30–24.00. При себе иметь полис 
ОМС, направление от лечащего врача, па-
спорт, на ребенка – свидетельство о рож-
дении».

Можно ли лечиться бесплатно?

«Оправдано ли современное 
широкое применение препара-
тов, воздействующих на имму-
нитет?»

Иммуностимуляторы и иммуно-
модуляторы  – это препараты, ко-
торые воздействуют на защитные 
силы организма. Иммуностимулято-
ры стимулируют размножение им-
мунных клеток. Иммуномодуляторы 
изменяют работу иммунной систе-
мы. Вот некоторые из них: кагоцел, 
виферон, кипферон, интерферон, 
анаферон, арбидол, иммуногло-
булин человеческий нормальный, 
ИРС‑19, ликопид, бронхомунал, ри-
бомунил, имудон, тимоген, полиок-
сидоний, циклоферон. Если у  вас 
или у  ваших родственников есть 
аутоиммунные заболевания, то вам 

нельзя принимать никакие иммуно-
стимуляторы, т. к. вы можете спро-
воцировать обострение или раз-
витие этих заболеваний: ревмато-

идный артрит, инсулинозависимый 
сахарный диабет, диффузный ток-
сический зоб, тиреоидит, витилиго, 
пернициозная анемия, рассеянный 
склероз, первичные гломерулонеф-
риты, системная красная волчанка, 
болезнь Берже, синдром Шегрена, 
миастения, болезнь Эдисона, пер-
вичный биллиардный цирроз, скле-
родермия, аутоиммунный гепатит 
и  даже некоторые формы бронхи-
альной астмы.

Иммуностимуляторы назнача-
ют только тем, у кого зафиксирован 
умеренно выраженный иммуноде-
фицит. То есть показатель количе-

ства антивирусных тел (специали-
сты называют их Т 4-клетки) нахо-
дится в пределах от 200 до 500.

Что же касается пациентов 
с  уровнем антивирусных тел ниже 
200, то в  этом случае применение 
иммуностимуляторов может вы-
звать быстрое истощение иммун-
ной системы и привести к ухудше-
нию состояния.

Иммуностимуляторы, как пра-
вило, воздействуют не только на 

клетки иммунной системы, но 
и  на структуры ДНК. То есть, 
стимулируя иммунитет, можно 
получить и рост вируса в орга-

низме. Поэтому препараты должен 
назначать врач – иммунолог и толь-
ко после обследования. «Сейчас 
на российский аптечный рынок 
хлынул поток препаратов для воз-
действия на иммунную систему че-
ловека,  – сказал в интервью «Рос-
сийской газете» кандидат медицин-
ских наук, зав. отделением аллер-
гологии и иммунотерапии клиники 
Института иммунологии ГНЦ РФ 
Андрей Шульженко.  – Далеко не 

все эти препараты безопасны. При 
самовольном или неграмотном на-
значении иммуностимуляторы на-
рушают или смещают природный 
баланс иммунной системы. Послед-
ствия такого лечения исправить бу-
дет сложно».

Более мягкой альтернативой 
могут стать природные иммуности-
муляторы растительного происхож-
дения. Это известные всем растения: 
береза; гвоздика; грецкие и  кедро-
вые орехи; девясил; заманиха; зве-
робой; женьшень; клюква; клевер; 
крапива; лимонник; малина; облепи-
ха; радиола розовая; сосна; чабрец; 
чистотел; шиповник; эхинацея.

Осторожно: иммуностимуляторы!

Профилактика гриппа

Профессор  Т. В. Казюкова
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Болезнь  – один из самых се-
рьезных кризисов, потому что она 
ставит человека перед лицом цело-
го ряда положений, о которых здо-
ровый большей частью не думает. 
Во-первых, болезнь ему ясно гово-
рит о том, что он смертный. Я гово-
рю не о  преходящей простуде, но 
когда человек заболевает сколько-
нибудь серьезно, то, справедливо 
или нет, вкрадывается мысль: зна-
чит, я  над собой не имею власти, 
я не могу помешать болезни мною 
овладеть; значит, я  не смогу, если 
она мною овладеет до конца, избе-
жать смерти… Это первый вопрос, 
который, может быть, не так ярко 
формулируется, но что-то такое 
проникает в сознание человека.

Самое главное  – отношение 
и  твое присутствие, так, чтобы 
больной не чувствовал, что ты толь-
ко ждешь момента, когда сможешь 
уйти по другим делам.

Мне вспоминается один случай. 
Я  одно время работал в  психиа-
трической клинике; один больной 
провел там шесть месяцев и  ни 
разу ни слова не ответил ни врачу, 
ни сестрам, ни приходившим род-
ным. Я, припомнив беседу с одним 
психиатром, попросил начальника 

отделения дать мне возможность 
с ним сидеть. Я с ним сиживал три, 
четыре, пять, шесть часов подряд 
без единого слова, – я  просто си-
дел, и он сидел. После десяти дней 
или двух недель он вдруг ко мне об-
ратился и сказал: “Зачем вы все эти 
дни и  часы со мной сидите, в  чем 
дело?..” И  с  этого началось его вы-
здоровление, благодаря тому, что 
он смог с  кем-то заговорить. Это 
психопатологический случай. Не 
все мы  – патологические случаи 
в таком же смысле, но все мы зам-
кнуты в себе. У каждого из нас есть 
сердцевина, которую мы боимся от-
крыть другому человеку.

И кроме того, умейте молчать. 
Пусть болтовня отступит, даст ме-
сто глубокому, собранному, полно-
му подлинной человеческой забот-
ливости молчанию. Пусть ваше по-
сещение будет ему в радость, пусть 

он знает, что и для вас быть с ним – 
радость. И  вы обнаружите то, что 
я не раз обнаруживал за последние 
30–40 лет: в какой-то момент люди 
становятся способными говорить, – 

говорить серьезно, говорить глу-
бинно, произносить то немногое, 
что сказать стоит. И вы обнаружите 

нечто еще более поразительное: 
что вы и  сами способны говорить 
именно так.

Я когда-то видел фотографию 
доктора Швейцера, который был 

миссионером и  врачом в  Африке, 
и картина меня захватила. Он стоит 
с очень значительным лицом, и пе-
ред ним маленькая негритянка дер-
жит на руках и поднимает к нему ма-
люсенького ребенка. Она ничего не 
говорит, но она смотрит ему в глаза 
так, будто говорит: “Мой ребенок 
страдает, мой ребенок может уме-
реть, а ты – все знаешь, ты можешь 
его спасти. Я тебе его отдаю, возьми 
его и  верни мне здоровеньким…” 
Мне кажется, что этот образ, эта 
картина говорит о том, что называ-
ют заступнической молитвой. Такая 
молитва заключается не в том, что-
бы Богу твердить: “Сделай, сделай, 
сделай… сделай…”, а  в  том, чтобы 
в свое сердце взять этого человека, 
и стоять перед Богом, и его держать 
перед Господом и говорить: “Госпо-
ди, я Тебе его вручаю, без условий, 
без ограничений, со всей (пусть ма-
лой) верой, какая во мне есть, ради 
Твоей любви к нему и ради того, что 
Ты можешь над ним совершить то, 
что ему нужно”.

Митрополит Антоний Сурожский. 
«Жизнь. Болезнь. Смерть»

Современному человеку 
очень свойственны состояния 
тревоги, беспокойства, неуве-
ренности. Каждый из нас пере-
живал состояние стресса – повы-
шенного нервно-эмоционального 
напряжения, которое возникает 
не только в  опасной ситуации, 
но чаще всего в ситуации, кото-
рая кажется нам угрожающей.

Тревога и тревожность
В психологии различают тре-

вожность как устойчивую черту 
характера человека, которая про-
является в  склонности к  частым 
и  сильным переживаниям состоя-
ния тревоги; и тревогу как эмоцио-
нальное состояние беспредметно-
го страха.

На физиологическом уровне со-
стояние тревоги проявляется в уси-
лении сердцебиения, учащении ды-
хания, повышении артериального 
давления, общей нервозности; на 
психическом, душевном уровне  – 
в  беспокойстве, озабоченности, 
беспомощности, бессилии перед 
грозящей неудачей, незащищенно-
сти, страхе, стыде, подавленности, 
мнительности, неуверенности.

Состояние тревожности заклю-
чается в  недоверии себе, людям, 
а главное, Богу – неверии в Его по-
мощь, милосердие и  заступниче-
ство.

«Человек, который знает, что та-
кое благодарность, всем доволен. 
Он думает о  том, что Бог ему даёт 
каждый день, и радуется всему. Но 
если человек неблагодарный, он 
всем недоволен, ропщет по всяко-
му поводу и  мучается». (Прп. Паи-
сий Святогорец)

Святитель Игнатий Брянчани-
нов составил особую молитву:

Слава Богу за все.
Господи! Предаюсь Твоей святой 

воле! Буди со мной воля Твоя.
Господи! Благодарю Тебя за все, 

что Тебе благоугодно послать на 
меня.

Достойное по делам моим при-
емлю, помяни мя, Господи, во Цар-
ствии Твоем.

Помощь тревожному человеку
Может ли человек научиться 

управлять своим состоянием, по-
нимать свое состояние? Христиа-
нин должен учиться бороться со 
страстями – говорят святые отцы.

Методы помощи тревожному 
человеку можно отнести к трем ос-
новным направлениям.

I. Физиологические средства 
регуляции: медикаментозное воз-
действие (прием успокаивающих 
средств); двигательную, мышечную 
разрядку (упражнения на сокра-
щение-расслабление мышц); дыха-
тельные упражнения – рекоменду-

ется сделать несколько глубоких 
вдохов и  немножко задержать ды-
хание; можно сделать несколько 
выдохов, вдвое длиннее вдохов.

Для повышения устойчивости 
к  стрессу рекомендуют использо-
вать физическую нагрузку, но без 
переутомления.

II направление  – коррекция со-
стояния, поведения.

К средствам самокоррекции 
своего состояния можно отнести 
и  духовную практику, которую 
святые отцы называли борьбой 
с  помыслами, с  чего, собственно, 
и  начинается невидимая брань со 
страстями.

Рассмотрим борьбу со своим 
тревожным состоянием на приме-
ре студента, учащегося, сдающего 
экзамен. Если пришли мысли-забо-
ты «Как я буду выглядеть перед эк-
заменом? Что подумают мои друзья 
(одноклассники, сотрудники, окру-
жающие), когда я буду говорить ка-
кие-нибудь глупости?»… Как толь-
ко пришли эти «мысли-и-заботы», 
первое, что нужно сделать – это их 
отсечь. Запретить себе так думать, 

прогнать их прочь, сосре-
доточить свои мысли на 
чем-нибудь другом.

Если человек не смог 
этого сделать  – он оказался на 2 
стадии сочетания с  этим печаль-
ным помыслом  – он начинает все 
больше и  больше размышлять 
о том, что произойдет, если завтра 
(непременно) получит «2» на эк-
замене, как его будут все ругать… 
и т. д.

В психологии показано, что 
самый большой страх и  самые тя-
гостные переживания вызывает 
неопределенность, неопредмечен-
ность страха. Тревоги наши усили-
ваются до безграничного предела 
и  переходят в  устойчивое депрес-
сивное состояние.

III направление представляет 
уровень личностных изменений

Чтобы изменилось поведение 
человека в  той или иной ситуа-
ции, ей надо придать другой смысл 
и значение.

Если учащийся, студент будет 
озабочен не только оценкой, ко-
торую он получит на экзамене, 
или тем, как он при этом выглядит, 
а,  например, самим процессом 
передачи интересного факта, зна-
ния, рассказом о том, что для него 
самого представляет интерес, то 
отрицательные эмоции при этом 
отступают.

Это явление в  психологии из-
вестно как «децентрация». Если 
«Я»  – человека  – центр  – является 
эгоцентрической осью его мира, 
и  весь остальной Большой Мир 
вращается вокруг его малого, то 
тогда естественно для человека 
возникновение чувства, что весь 
Большой Мир смотрит на него, за-
мечает и  оценивает каждое дви-
жение его душевных порывов. Эго-
центрику кажется, что весь Мир на-
блюдает за ним и оценивает не ЧТО, 
а  КАК он что-либо делает. Отсюда 
и сверхзначимость каждой публич-
ной ситуации оценивания.

Если деятельность, сам процесс 
ее, увлекает человека, то уходит 
болезненная фиксация на его ре-
зультате.

«Человек хочет выучиться 
какому-то искусству или ремеслу, 
годы напролёт ходит к учителю или 
в  учебное заведение, но, будучи 
невнимательным, не может пре-
успеть, потому что не работает го-
ловой. Человек должен понять, что 
ему необходимо для работы, и вос-
полнить недостающее. Например, 

будучи в миру и работая столяром, 
я  увидел, что для мебели, которую 
делал, мне был необходим токар-
ный станок. Ну и  что же? Что, мне 
надо было искать токаря и просить, 
чтобы он мне помогал? Нет. Я при-
обрел токарный станок и научился 
работать на нём сам. Прошло ещё 
какое-то время, и  я  увидел, что 
мне было нужно делать винтовые 
лестницы. Я  посидел, вспомнил 
геометрию и арифметику и научил-
ся изготавливать такие лестницы. 
Если не работать головой, то бу-
дешь мучиться. Работая головой, 
человек станет хорошим мастером 
и, зная, как поступать ему в каждой 
конкретной ситуации, будет идти 
вперед. В  этом вся основа. Голова 
должна быть производительной 
силой во всём». (Прп Паисий Свя-
тогорец)

Нужно заметить, что человек 
страдает от тоски бесцельного су-
ществования так же, как от неиз-
бежного утомления и стресса.

Наиболее эффективными 
средствами коррекции стрессо-
вого состояния являются пре-
одоление эгоцентризма, переос-
мыслений ситуаций и  жизненных 
ценностей.

«Если человек ведет себя про-
сто, то из сил он не выбивается. 
Но если примешивается хотя бы 
чуточку эгоизма, то, боясь сделать 
какую-нибудь ошибку, он напряга-
ет себя и выбивается из сил. Да хотя 
бы и сделал он какую-нибудь ошиб-
ку  – ну, поругают его маленечко, 
ничего страшного в этом нет. Такое 
состояние, о котором ты спрашива-
ешь, может быть оправдано, к при-
меру, для судьи, который, посто-
янно сталкиваясь с  запутанными 
делами, боится, как бы не совер-
шить неправедный суд и  не стать 
причиной наказания неповинных 
людей. В  душевном беспокойстве 
обычно кроется неверие, но можно 
испытывать такое состояние и  по 
гордости».

«Если у  кого-то есть печаль, то 
это значит, что человек со своими 
горестями не идёт ко Христу. Ра-
дость от Христа». (Прп. Паисий)

По материалам статьи пра-
вославного психолога, доктора 
психологич. наук, Л. Ф. Шеховцовой 
«Преодоление печали и  тревоги» 
и трудам прп. Паисия Святогорца

Февраль

Радио “БЛАГО”
102,3FM

 www.radioblago.ru/efir/

00:00 - 05:50 – Псалтирь. Деяния 
Апостолов. Евангелие.
06:00 - Утренние молитвы.
07:20, 12:00, 19:00 – Свободный 
университет. С. Л. Франк «Смысл 
жизни».
10:00, 15:00, 22:00 – Жития 
святых.
21:00 – Россия сквозь века. 
Б.Старков. «Охотники на шпио-
нов».
22:30 – Вечерние молитвы.

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-Голут-
вина 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 

6 февраля - Блаженной Ксении 
Петербургской. 
12 февраля - Святителей Василия Великого, 
Григория Богослова и Иоанна Златоуста.
15 февраля - Сретение Господа 
нашего Иисуса Христа.
16 февраля - Праведного Симеона 
Богоприимца и Анны пророчицы.
18 февраля - Иконы Божией Матери 
«Взыскание погибших».
21 февраля - Неделя о мытаре и фарисее. 
Великомученика Феодора Стратилата.
22 февраля - Обретение мощей 
святителя Иннокентия Иркутского.
25 февраля - Святителя Алексия 
Московского.
28 февраля - Неделя о блудном сыне.
29 февраля - Святителя Макария 
митрополита Московского и 
Коломенского.

«О преодолении тревоги»

«Главное – твое присутствие»

Православная психология

Прп. Паисий Святогорец

Митрополит 
Антоний Сурожский


