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ЛЮДИ ЦЕРКВИ

ритории Советского Союза был 
создан Евро-Азиатский дивизион, 
который возглавил М. П. Кулаков. 
Открывалось время новых воз-
можностей.

— В чем, на ваш взгляд, наи-
большая нужда нашей Церкви 
сегодня?

— Мне трудно давать советы 
и делать оценки, поскольку уже 
много лет я оторван от активной 
деятельности в Церкви, но меня 
беспокоит тот факт, что во время 
таких огромных возможностей 
Церковь почти не увеличивается.

На мой взгляд, нужна опреде-
ленная реорганизация церковных 
организаций и работы отделов. 
Кроме того, на мой взгляд, на 
пенсию пастор должен выходить 
в возрасте не раньше 65 лет. 
И даже после 65 лет он может 
быть замечательным наставни-
ком для начинающих служителей.

Еще одно. Мы научились стро-
ить красивые молитвенные дома, 
но Церковь — это не здание. Это, 

прежде всего, живые люди. Поэто-
му приоритет в служении пастора 
должен заключаться в том, чтобы 
заботиться о воспитании паствы 
и приводить людей ко Христу. Се-
годня для нас спасение гибнущих 
для вечности душ и служение лю-
дям должны стать нашим главным 
и повседневным занятием.

— Что бы вы хотели поже-
лать пасторам и просто бра-
тьям и сестрам, которые бу-
дут читать это интервью?

— Я всего лишь Божий слуга, 
немощный и грешный. Моя сила 
в Боге и в Его Слове. Я не знаю, 
как долго проживу, но я не пере-
стану до конца своих дней мо-
литься о своей любимой Церкви, 
о пасторах и ее членах. Считаю, 
что сейчас время пробудиться и 
воспрянуть, поскольку приближа-
ется наше избавление. Ежеднев-
но спрашивайте у Бога: что я могу 
сделать для Тебя сегодня?

Если вы пастор, молитесь и де-
лайте все со своей стороны, что-

бы Церковь возрастала. И если у 
вас в течение года нет ни одно-
го человека, присоединившегося 
к Церкви через крещение, то вы 
должны потерять покой и спро-
сить себя честно: не во мне ли 
проблема? Становитесь на коле-
ни и взывайте к Богу, чтобы Он 
открыл вам, что вы сделали не 
так. Просите Господа показать 
вам тех людей, которые были бы 
готовы услышать Его голос.

И, наконец, храните единство 
духа в вашей семье, поскольку се-
мья пастора должна быть приме-
ром для членов церкви. Как зени-
цу ока, берегите единство Церкви, 
памятуя, что огонь небольшого 
недоразумения способен причи-
нить большой пожар разделения, 
который погубит души. Да благо-
словит вас Господь!

— Николай Арсентьевич, спа-
сибо вам за этот откровенный 
разговор. Пусть Господь благо-
словит вас и даст сил в служе-
нии, которое вы сегодня совер-
шаете.
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ДЕСЯТЬ ТЫСЯЧ ШАГОВ

Исследователи-эпидеми-
ологи установили не-
посредственную связь 
между уровнем смерт-

ности и малоподвижным образом 
жизни. Уже давно известна связь 
между количеством времени, про-
веденным у экранов телевизоров, 
и склонностью к ожирению, раз-
витию метаболического синдро-
ма, при котором увеличивается 
риск развития диабета и сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

Многие из нас невольно задумы-
ваются о собственном здоровье и 
увеличивают свою физическую 
активность, чтобы снизить риски 
заболеваний малоподвижного об-
раза жизни. Мы живем в постоян-
ной спешке в эпоху технического 
прогресса, благодаря которому 
люди в массовом порядке поль-
зуются всевозможным транспор-
том, эскалаторами и скоростными 
лифтами, поэтому нам следует об-
ратить серьезное внимание на фи-
зическую нагрузку. Уже несколько 
лет мы слышим о том, что нужно 
ежедневно проходить десять ты-
сяч шагов для сохранения хоро-
шей физической формы. Однако 
известно, что единых норм в дан-
ном вопросе нет, хотя, безусловно, 
необходимо знать общие реко-
мендации относительно активно-
го образа жизни.

Ученые провели ряд исследо-
ваний, изучая влияние малопод-
вижного образа жизни на раз-
витие хронических заболеваний. 
Было замечено, что здоровые и 

физически активные люди, не по-
сещающие спортивные центры, 
за день совершают от четыр-
надцати до восемнадцати тысяч 
шагов. Среднестатистический 
житель мегаполиса (офисный со-
трудник) «нахаживает» за день 
около пяти—шести тысяч шагов, 
а менее активный работник, весь 
день сидящий за компьютером, 
совершает около двух с полови-
ной — трех тысяч шагов. Пробле-
мы с избыточным весом в основ-
ном имеют те, кто делает меньше 
пяти тысяч шагов за день.

Согласно исследованиям ВОЗ, 
физическую активность в шаго-
вом измерении классифицировали 
следующим образом:
 » до 5 000 шагов — малоподвиж-
ный образ жизни;

 » до 7 500 — низкая активность;
 » до 10 000 — недостаточная ак-
тивность;

 » более 10 000 — активность со-
ответствует рекомендованной;

 » более 12 500 — высокая актив-
ность.

Почти два с половиной тыся-
челетия назад «отец медицины» 
Гиппократ назвал ходьбу лучшим 
лекарством для человека. Его ут-
верждение находит все больше 
подтверждений и в современных 
многочисленных научных иссле-
дованиях. Доказано, что подоб-
ные физические нагрузки спо-
собны противостоять развитию 
хронических заболеваний, оказы-

вая более сильное воздействие 
на организм, чем генетический 
фактор. А именно:
• на 30 — 50% понижают риск 

развития сердечно-сосуди-
стых заболеваний;

• уменьшают боли, вызванные 
остеоартрозными состояниями;

• снижают риск возникновения 
раковых опухолей;

• предотвращают развитие диа-
бета 2-го типа и помогают нор-
мализовать уровень сахара и 
инсулина в крови у больных 
диабетом;

• понижают показатели артери-
ального давления, уровня холе-
стерина в крови, а с ними и риск 
внезапных инфарктов;

• увеличивают продолжитель-
ность жизни.

Вот несколько рекомендаций о 
том, как увеличить свою физиче-
скую активность:
* Начинайте день с зарядки.
* Не ждите автобус, доберитесь 

пешком до следующей останов-
ки или выйдите на одну оста-
новку раньше.

* Откажитесь от лифта. Пять эта-
жей вверх или вниз — это уже 
сто шагов.

* Если вы водите машину, не 
ищите место поближе к входу в 
дом, офис или магазин, но зай-
мите свободное место в трех-
стах метрах от него.

* Вечером совершайте прогулку, 
получите приятный бонус —
крепкий сон.
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