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Äóõîâíûå öåííîñòè

Òðàäèöèè

– Íàøà øêîëà ÿâëÿåòñÿ ôèëèàëîì
Øêîëû òðåçâåíèÿ ïðè Îòäåëå ïî ïðî-
òèâîäåéñòâèþ íàðêîìàíèè è àëêîãî-
ëèçìó Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîé åïàðõèè â
Ñâÿòî-Òðîèöêîé Àëåêñàíäðî-Íåâñêîé
ëàâðå. Â ñâîåé ðàáîòå øêîëà ðóêîâîä-
ñòâóåòñÿ ëå÷åáíî-ðåàáèëèòàöèîííûìè
ïðîãðàììàìè «Ëåñòâèöà òðåçâåíèÿ» è
«Îáèòåëü èñöåëåíèÿ», ïîëó÷èâøèõ áëà-
ãîñëîâåíèå ìèòðîïîëèòà Ñàíêò-Ïåòåð-
áóðãñêîãî è Ëàäîæñêîãî Âëàäèìèðà.
Îñíîâîé äàííûõ ïðîãðàìì, èõ ñòåðæ-
íåì, ÿâëÿåòñÿ  äóõîâíàÿ ñîñòàâëÿþ-
ùàÿ. Äóõîâíîå îôîðìëåíèå íàøåé
øêîëû îñóùåñòâëÿåò íàñòîÿòåëü
Õðàìà, èåðåé Ìèõàèë Ïîãîäèí. Ïðîâî-
äèìàÿ â ðàìêàõ Øêîëû ðàáîòà ïîìîãà-
åò ÷åëîâåêó îïðåäåëèòüñÿ ñ îòíîøåíè-
åì ê ïðîáëåìå çàâèñèìîñòè (íàðêîìà-

íèÿ, àëêîãîëèçì, êóðåíèå, èãðîìàíèÿ è
ò.ï.),  ïóòÿìè å¸ ðåøåíèÿ, à òàêæå îêà-
çûâàåò ïîääåðæêó è ïîìîùü ïðè ðåøå-
íèè ïðîáëåì çàâèñèìîñòè. Íàøà ðàáî-
òà òàêæå íàïðàâëåíà è íà ïîìîùü ñîçà-
âèñèìûì, ò.å. òåì, êòî æèâåò ñ çàâèñè-

ìûì ÷åëîâåêîì. Îáû÷íî ýòî
áëèçêèå ëþäè: ñóïðóãà, ðîäèòå-
ëè è ò.ï. Îíè, òàê æå êàê è ñàì
çàâèñèìûé, íóæäàþòñÿ â ïîìî-
ùè. 

Âàæíî îòìåòèòü òî, ÷òî ìû
íå çàíèìàåìñÿ ëå÷åáíîé äåÿ-
òåëüíîñòüþ. Ìû íå ñòàâèì äèàã-
íîçû, íå âûïèñûâàåì ëåêàðñòâ è
íå íàçíà÷àåì ëå÷åíèÿ. Ýòèì
ìîãóò çàíèìàòüñÿ òîëüêî ìåäè-
êè. Ïîëüçóÿñü ñëó÷àåì, ïðèãëà-
øàþ âñåõ âðà÷åé, çàíèìàþùèõ-
ñÿ ïðîáëåìîé ëå÷åíèÿ çàâèñè-

ìîñòåé, ê ñîòðóäíè÷åñòâó. Ìû íå êîäè-
ðóåì, íå âíóøàåì, íå îòïðàâëÿåì íà
ïðèíóäèòåëüíîå ëå÷åíèå è ò.ï. Îñíîâ-
íûì óñëîâèåì íàøåé ðàáîòû, äàþùèì
÷åëîâåêó øàíñ èçáàâèòüñÿ îò åãî òÿæå-
ëîãî íåäóãà, ÿâëÿþòñÿ äîáðîâîëüíûå è
îñîçíàííûå æåëàíèå è ñòðåìëåíèå îò
ýòîãî íåäóãà èçáàâèòüñÿ, îñíîâàííûå
íà åãî, à íå ÷óæîé, âîëå. Ýòî ïðèíöèïè-
àëüíàÿ ïîçèöèÿ. Ìû äîíîñèì äî ÷åëî-
âåêà èíôîðìàöèþ î ïðîáëåìå, ïîìîãà-
åì åìó îïðåäåëèòüñÿ ñ îòíîøåíèåì ê
íåé, ïðåäëàãàåì ïóòè ðåøåíèÿ. Ïðè-
÷åì äåëàåì ýòî ñòîëüêî, ñêîëüêî
íåîáõîäèìî.

Âûáåðåò îí ïðåäëîæåííûé ïóòü
èëè íåò — ýòî òîëüêî åãî ñâîáîäíûé
âûáîð. Åñëè ÷åëîâåê âûáðàë ïðåäëî-
æåííûé íàìè ïóòü ðåøåíèÿ ïðîáëåìû,
òî ìû ïîääåðæèâàåì è ïîìîãàåì åìó

íà ýòîì ïóòè. Íå ïðîõîäèì çà íåãî ýòîò
ïóòü, íå òàùèì ïî íåìó, à èìåííî
ïîìîãàåì ñàìîñòîÿòåëüíî ïî ýòîìó
ïóòè èäòè. Ýòî âòîðàÿ ïðèíöèïèàëüíàÿ
ïîçèöèÿ. 

Ýôôåêòèâíîñòü èñïîëüçóåìîãî
ïîäõîäà ìîæíî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü
íà ïðèìåðå èçáàâëåíèÿ îò òàêîãî òÿæå-
ëîãî íåäóãà, êàê íàðêîìàíèÿ. Òå, êòî
ñòàëêèâàëñÿ ñ äàííîé ïðîáëåìîé,
çíàþò, ÷òî  âûõîä â ðåìèññèþ õîòÿ áû
íà ãîä ðåäêî ïðåâûøàåò 10 % îò âñåõ
«ïðîëå÷åííûõ» â êëèíèêàõ. Ïîñëå ðåà-
áèëèòàöèè â ëå÷åáíî-ðåàáèëèòàöèîí-
íîé ïðîãðàììå «Îáèòåëü èñöåëåíèÿ»
ñòîéêîé ðåìèññèè äîñòèãàþò áîëåå
60% ðåàáèëèòàíòîâ. Êàê áûëî ñêàçàíî
âûøå, îñíîâîé íàøåé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ
äóõîâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ. Õðèñòèàíñêîå
ïîíèìàíèå òðåçâîñòè íå ñâîäèòñÿ

òîëüêî ê âîçäåðæàíèþ îò óïîòðåáëåíèÿ
íàðêîòèêîâ, àëêîãîëÿ è äðóãèõ ïàãóá-
íûõ ïðèñòðàñòèé. Ýòî âîçäåðæàíèå íå
öåëü, à ñëåäñòâèå íîðìàëüíîé òðåçâîé
äóõîâíîé æèçíè. 

Â íàøó øêîëó ìîæåò îáðàòèòüñÿ
ëþáîé æåëàþùèé âíå çàâèñèìîñòè îò
íàëè÷èÿ ó íåãî ïðàâîñëàâíîãî âåðîèñ-
ïîâåäàíèÿ. Ìû íèêîìó íå îòêàçûâàåì â
ïîìîùè.

Âîñïîëüçîâàòüñÿ íàøåé ïîìîùüþ
èëè íåò – êàæäûé ðåøàåò ñàì. Ñåé÷àñ
Øêîëà òðåçâåíèÿ ðàáîòàåò ïî
ñóááîòàì. Îíà íà÷èíàåò ñâîþ ðàáîòó
ñðàçó ïîñëå àêàôèñòà Ïðåñâÿòîé Áîãî-
ðîäèöå, êîòîðûé íà÷èíàåòñÿ â 13.00 è
äëèòñÿ ïðèìåðíî 40 ìèíóò. Ñîâåòóþ
çàðàíåå ïðåäóïðåäèòü î ñâîåì ïðèõî-
äå â øêîëó, ÷òîáû ìîæíî áûëî ñïëàíè-
ðîâàòü âðåìÿ ðàáîòû íà ýòîò äåíü ñ
ó÷åòîì âñåõ æåëàþùèõ ïîëó÷èòü êîí-
ñóëüòàöèþ è ïîìîùü. Ñëåäóåò èìåòü â
âèäó, ÷òî øêîëà íàõîäèòñÿ â ïðèõîäå
õðàìà è ïîýòîìó ïðè åå ïîñåùåíèè
íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèå ïðàâèëà â îäåæäå è ïîâåäåíèè.
Øêîëà òðåçâåíèÿ ñóùåñòâóåò è ðàáîòà-
åò íà äîáðîâîëüíûå ïîæåðòâîâàíèÿ.

Àäðåñ: ã. Âñåâîëîæñê, Êîëòóø-
ñêîå øîññå, ä. 20, íà òåððèòîðèè
Öåíòðàëüíîé ðàéîííîé áîëüíèöû.

Òåëåôîíû: (81370) 902-04 
(â õðàìå), ìîá.: +7 921 974-29-42

Îáèòåëü èñöåëåíèÿ
Áîëåå 12 ëåò â ïðèõîäå õðàìà Ñâ. âåëèêîìó÷åíèêà è öåëèòåëÿ Ïàíòåëåèìîíà ïðè Âñåâîëîæñêîé ÖÐÁ

ðàáîòàåò Øêîëà òðåçâåíèÿ. Âñå ýòè ãîäû åå áåññìåííûì ðóêîâîäèòåëåì áûë Àíòîíèé Àíòîíèåâè÷ Êîí-
äðàòîâè÷. Åãî òðóä íà ýòîì ïîïðèùå áûë îòìå÷åí  ãðàìîòîé ìèòðîïîëèòà Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîãî è
Ëàäîæñêîãî Âëàäèìèðà. Ñåé÷àñ äåÿòåëüíîñòüþ øêîëû çàíèìàåòñÿ ÷ëåí Îáùåñòâà ïðàâîñëàâíûõ ïñèõî-
ëîãîâ Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà Ñòàíèñëàâ Ìèõàéëîâè÷ Çàãóäàåâ. Âîò ÷òî îí íàì ðàññêàçàë î øêîëå:

Êñòàòè
Â áëèæàéøèå äâà ãîäà óðîâåíü ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ â

Ðîññèè, ñîãëàñíî íîâîé àíòèàëêîãîëüíîé êîíöåïöèè ïðàâè-
òåëüñòâà ÐÔ, äîëæåí áûòü ñíèæåí ñ íûíåøíèõ 18 ëèòðîâ íà
÷åëîâåêà â ãîä (÷òî âäâîå ïðåâûøàåò äîïóñòèìóþ íîðìó, óñòà-
íîâëåííóþ Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèåé çäðàâîîõðàíåíèÿ) äî 15
ëèòðîâ. Íà âòîðîì ýòàïå (2013 – 2020 ãîäû) – ýòîò ïîêàçàòåëü
äîëæåí ñîêðàòèòüñÿ äî 8 – 5 ëèòðîâ â ãîä. Ìåòîäû äîñòèæåíèÿ
ýòèõ öåëåé ïðàâèòåëüñòâî ðàçðàáîòàåò â áëèæàéøèå ãîäû.

Ñíèæåíèå óðîâíÿ ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëüíîé ïðîäóêöèè íà
äóøó íàñåëåíèÿ ðîññèéñêèå âëàñòè ïëàíèðóþò äîñòè÷ü çà ñ÷åò
ðåàëèçàöèè ïàêåòà ìåð, âêëþ÷àþùåãî ñðåäè ïðî÷åãî ââåäåíèå
óãîëîâíîé îòâåòñòâåííîñòè çà íåîäíîêðàòíûå íàðóøåíèÿ â
ñôåðå ïðîèçâîäñòâà è îáîðîòà àëêîãîëÿ, ðåçêîå îãðàíè÷åíèå
ðåêëàìû àëêîãîëüíîé ïðîäóêöèè è âíåäðåíèå ïîëèòèêè öåíî-
îáðàçîâàíèÿ, ïðåäïîëàãàþùåé çàâèñèìîñòü ðîçíè÷íîé öåíû

îò ñîäåðæàíèÿ ýòèëîâîãî ñïèðòà â íàïèòêå.
Ñîêðàùåíèå ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, ïî ðàñ÷åòàì ãîñóäàð-

ñòâà, íà ïåðâîì ýòàïå áóäåò äîñòèãíóòî â òîì ÷èñëå çà ñ÷åò
óñòàíîâëåíèÿ ìèíèìàëüíûõ ðîçíè÷íûõ öåí íà àëêîãîëüíóþ
ïðîäóêöèþ è îãðàíè÷åíèÿ åå ðîçíè÷íîé ïðîäàæè ïî ìåñòó è
âðåìåíè.

Ðîññèÿ â öåëÿõ áîðüáû ñ íåëåãàëüíûì îáîðîòîì àëêîãîëÿ ñ
1 ÿíâàðÿ 2010 ãîäà óæå ââåëà ìèíèìàëüíóþ öåíó çà áóòûëêó
âîäêè îáúåìîì 0,5 ëèòðà â ðàçìåðå 89 ðóáëåé.

Îñîáûé èíòåðåñ â êîíöåïöèè âûçûâàåò «îãðàíè÷åíèå
(âïëîòü äî ïîëíîãî çàïðåòà) ñêðûòîé ðåêëàìû àëêîãîëüíîé
ïðîäóêöèè, ïðèâëåêàþùåé îáùåñòâåííîå âíèìàíèå, îñîáåííî
äåòåé è ìîëîäåæè».

Íà âòîðîì ýòàïå ãîñóäàðñòâî íàìåðåíî çàïóñòèòü ïðî-
ãðàììû ïî ôîðìèðîâàíèþ òðàäèöèé çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè,

ðàçâèòèþ ñïîðòà è ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ïðèíÿòü ìåðû ïî
ñâîåâðåìåííîìó âûÿâëåíèþ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñî çëîó-
ïîòðåáëåíèåì àëêîãîëåì. Ñ ýòîé öåëüþ çàïëàíèðîâàíî ñîçäà-
íèå ðåàáèëèòàöèîííûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ öåíòðîâ ïî ïðîôè-
ëàêòèêå àëêîãîëèçìà äëÿ ðàáîòû ñ íàñåëåíèåì.

Â ðàìêàõ áîðüáû ñ ïðèâëåêàòåëüíûìè äëÿ ìîëîäåæè ñëà-
áîàëêîãîëüíûìè íàïèòêàìè ñ âêóñîâûìè äîáàâêàìè, à òàêæå
ïñåâäîëåêàðñòâàìè âëàñòè ðåøèëè çàïðåòèòü èñïîëüçîâàíèå
èíôîðìàöèè î íàëè÷èè áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ, â òîì
÷èñëå âèòàìèíîâ, â àëêîãîëüíîé ïðîäóêöèè «â öåëÿõ ðåêëàìû
òàêîé ïðîäóêöèè, êàê îáëàäàþùåé ëå÷åáíûìè è èíûìè îçäîðà-
âëèâàþùèìè ñâîéñòâàìè».

Ïîä ïðèñòàëüíûì âíèìàíèåì îòíûíå áóäóò è ïèâíûå, è
âèííûå ôåñòèâàëè, è êîíêóðñû, ïðîâåäåíèå êîòîðûõ òàêæå
çàïëàíèðîâàíî îãðàíè÷èòü.

Â öåðêîâíîì êàëåíäàðå Ìàñëåíèöà íàçûâà-
åòñÿ òàêæå Ñûðíîé íåäåëåé, êîãäà âåðóþùèì
ðàçðåøàåòñÿ âêóøàòü ìîëî÷íóþ ïèùó. Òàê êàê
âïåðåäè äîëãèé Âåëèêèé ïîñò, òî õîçÿéêè ñòà-
ðàþòñÿ â ýòè äíè ïîâêóñíåé è ïîñûòíåé íàêîð-
ìèòü âñþ ñåìüþ, îñîáåííî áëèíàìè – ñ èêðîé,
áàëûêîì, ìåäîì, òâîðîãîì. Êðîìå áëèíîâ íà
ñòîë  òðàäèöèîííî ñòàâÿòñÿ îëàäüè, ïèðîæêè,
äðóãàÿ âûïå÷êà, à òàêæå ðûáà.

Â ñòàðèíó â ýòè äíè óñòðàèâàëèñü óëè÷íûå
ãóëÿíüÿ, êàòàíèÿ ñ ãîðîê è íà ñàíÿõ. Áûëî ïðè-
íÿòî òàêæå õîäèòü â ãîñòè, íàâåùàòü ñâîèõ ðîä-
ñòâåííèêîâ. Êàæäûé äåíü Ìàñëåíîé íåäåëè
èìåë ñâîå íàçâàíèå è òðåáîâàë îïðåäåëåííûõ
ðèòóàëîâ. Òàê, â ïîíåäåëüíèê íà÷èíàåòñÿ âñòðå-
÷à Ìàñëåíèöû. Âî âòîðíèê – çàèãðûø, ïðàçäíèê
íàáèðàåò ñèëó. Â ñðåäó-ëàêîìêó çÿòüÿ õîäèëè ê
ñâîèì òåùàì íà áëèíû. Øèðîêèé ÷åòâåðã îçíà-
ìåíîâûâàëñÿ êàòàíèÿìè íà òðîéêàõ, êóëà÷íûìè
áîÿìè. Â ïÿòíèöó çÿòüÿ ïðèãëàøàëè òåù íà
áëèíû, ïîýòîìó ýòîò äåíü Ìàñëåíîé íåäåëè
íîñèë íàçâàíèå «òåùèíû âå÷îðêè». Â ñóááîòó
óñòðàèâàëèñü äåâè÷üè, çîëîâêèíû ïîñèäåëêè.

Â ïîñëåäíèé äåíü Ìàñëåíèöû ñëàâÿíå ñæè-
ãàëè ñîëîìåííîå ÷ó÷åëî – ñèìâîë çèìû.

Ïîñëå êðåùåíèÿ Ðóñè Öåðêîâü ïðèóðî÷èëà
ïðàçäíèê ê Âåëèêîìó Ïîñòó. Îá ýòîì ñâèäå-
òåëüñòâóåò ìèðîëþáèâûé îáðÿä ïðîùåíèÿ,
ïðîâîäèìûé â ïîñëåäíèé äåíü Ìàñëåíèöû.
Ïðîùåíûì âîñêðåñåíèåì çàâåðøàåòñÿ Ìàñëå-
íàÿ íåäåëÿ.

15 ôåâðàëÿ – ïåðâûé äåíü Âåëèêîãî ïîñòà,
êîòîðûé ïðîäëèòñÿ  äî 4 àïðåëÿ, êîãäà áóäåò

ï ð à ç ä í î â à ò ü ñ ÿ
Ñâåòëîå Õðèñòî-
âî Âîñêðåñåíèå.

Âî Âñåâîëîæ-
ñêå ãëàâíûå ïðàç-
äíè÷íûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ ïî òðà-
äèöèè ïðîéäóò íà
Þáèëåéíîé ïëî-
ùàäè. Êàê íàì
ñîîáùèëè â îòäå-
ëå ïî êóëüòóðå,
ñïîðòó è ìîëî-
äåæíîé ïîëèòèêå
àäìèíèñòðàöèè
ÌÎ «Âñåâîëîæ-
ñêèé ìóíèöè-
ïàëüíûé ðàéîí»,
èìïðîâèçèðîâàí-
íûé Ìàñëåíè÷-
íûé ãîðîäîê ðàñ-
ïàõíåò ñâîè äâåðè äëÿ âñåõ æåëàþùèõ 14
ôåâðàëÿ â ÷àñ äíÿ. Íà äâóõ ïëîùàäêàõ ðàçâåð-
íóòñÿ òåàòðàëèçîâàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ, áóäóò
îðãàíèçîâàíû èãðû, êîíêóðñû è ñîðåâíîâàíèÿ.
Ãîñòåé âñòðåòèò õîçÿèí è âåäóùèé ïðàçäíèêà –
Åìåëÿ íà «ñàìîäâèæóùåéñÿ» ïå÷è, ïîçàáàâÿò
ðîñòîâûå êóêëû, ñêîìîðîõè è äðóãèå ìàñëåíè÷-
íûå ïåðñîíàæè, ñðåäè êîòîðûõ îñîáîå ìåñòî
çàéìåò «Áëèí Âñåâîëîæñêà». Ãîñòåé îæèäàþò
ðóññêèå íàðîäíûå çàáàâû, êàòàíèå íà ëîøàäÿõ,
ïàâèëüîíû ñ òðàäèöèîííûìè ñóâåíèðàìè è
«âêóñíàÿ» ïðàçäíè÷íàÿ òîðãîâëÿ. Îðãàíèçàòîðû

ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî â ýòîì ãîäó ïîñåòèòåëÿì óãî-
òîâàíà ñàìàÿ àêòèâíàÿ ðîëü â ïðàçäíè÷íîì äåé-
ñòâå.

Ïðàçäíîâàíèå Ìàñëåíèöû âî Âñåâîëîæ-
ñêîì ðàéîíå íå îãðàíè÷èòñÿ òîëüêî ãóëÿíüåì íà
Þáèëåéíîé ïëîùàäè. ßðêèå ïðàçäíèêè è  ôîëü-
êëîðíî-èãðîâûå ïðîãðàììû áóäóò îðãàíèçîâà-
íû âî âñåõ ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ ðàéî-
íà.

Ñâåòëàíà ÇÀÂÀÄÑÊÀß
Íà ñíèìêå Àëåêñàíäðà ÊÐÛËÎÂÀ

çàïå÷àòëåíî ïðàçäíîâàíèå Ìàñëåíèöû â
ïðîøëîì ãîäó.

«Âñåâîëîæñêèé áëèí»
îæèäàåò ãîñòåé

Â ïîíåäåëüíèê, 8 ôåâðàëÿ, äëÿ ïðàâîñëàâíûõ õðèñòèàí íà÷íåòñÿ Ìàñëåíèöà – ïîñëåäíÿÿ íåäåëÿ ïåðåä Âåëè-
êèì ïîñòîì. Íà Ðóñè Ìàñëåíèöà âñåãäà ïðàçäíîâàëàñü âåñåëî: ñ ðÿæåíûìè, èãðàìè, ëþáèìûìè ðóññêèìè çàáà-
âàìè.

Âàøå çäîðîâüå
ÑÈÄß×ÈÉ ÎÁÐÀÇ
ÆÈÇÍÈ ÂÐÅÄÅÍ

Îò ó÷åíûõ ïîñòóïàåò âñå áîëüøå ïðåäî-
ñòåðåæåíèé î òîì, ÷òî äîëãîâðåìåííîå ñèäå-
íèå – áóäü òî â îôèñå, â øêîëå, â àâòîìîáè-
ëå, ó êîìïüþòåðà èëè ó òåëåâèçîðà – ìîæåò
íàíåñòè áîëüøîé âðåä çäîðîâüþ ÷åëîâåêà. 

Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé, ëþäè,
ïðåäïî÷èòàþùèå âåñòè ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè,
áîëüøå ñêëîííû íàáèðàòü èçëèøíèé âåñ, áîëüøå
ïîäâåðæåíû îñòðûì ñåðäå÷íûì ïðèñòóïàì è
äàæå ðèñêó óìåðåòü. Ê ýòîé ïðîáëåìå åùå ðàç
ïðèâëåêàåò âíèìàíèå ñòàòüÿ Ýëèí Ýêáëîì-Áàê,
ðóêîâîäèòåëÿ øâåäñêîé Øêîëû ñïîðòà è ìåäè-
öèíñêèõ íàóê, îïóáëèêîâàííàÿ â "Áðèòàíñêîì
æóðíàëå ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû". 

"Ïîñëå ÷åòûðåõ ÷àñîâ áåñïðåðûâíîãî ñèäå-
íèÿ, – ïèøåò Ýêáëîì-Áàê, – îðãàíèçì íà÷èíàåò
ïîäàâàòü ñèãíàëû î ñâîåì íåáëàãîïîëó÷èè". Îíà
îáúÿñíÿåò ýòî òåì, ÷òî ãåíû, ðåãóëèðóþùèå
êîëè÷åñòâî ãëþêîçû è æèðà â îðãàíèçìå, ïîñòå-
ïåííî ïðåêðàùàþò ðàáîòàòü. 

Äàæå äëÿ ëþäåé, ðåãóëÿðíî â îäíî è òî æå
âðåìÿ äåëàþùèõ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, äîëãî-
âðåìåííîå áåñïðåðûâíîå ñèäåíèå âñå ðàâíî
âðåäíî. Ïîýòîìó ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
íåîáõîäèìî ïåðèîäè÷åñêè âûïîëíÿòü â òå÷åíèå
âñåãî äíÿ. 

"Ëþäè äîëæíû ïðîäîëæàòü çàíèìàòüñÿ
çàðÿäêîé, ïîòîìó ÷òî ýòî âî áëàãî çäîðîâüþ, –
îòìå÷àåò Ýêáëîì-Áàê. – Íî è ñèäÿ â îôèñå, îíè
äîëæíû êàê ìîæíî ÷àùå ïðåðûâàòü ñèäåíèå. È
âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîñûëàòü ïî ýëåêòðîííîé
ïî÷òå ñîîáùåíèå ñâîåìó êîëëåãå â ñîñåäíåé
êîìíàòå, ëó÷øå ïîéòè ê íåìó è ïîãîâîðèòü, âñòàâ
ñî ñòóëà".

Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé, ïðîâå-
äåííûõ â ÑØÀ â 2003-2004 ãîäàõ, àìåðèêàíöû
åæåäíåâíî ñâûøå ïîëîâèíû ñâîåãî âðåìåíè ïðî-
âîäÿò â ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè, íà÷èíàÿ îò ðàáîòû â
îôèñå è êîí÷àÿ ïðåáûâàíèåì çà ðóëåì àâòîìî-
áèëÿ. 


