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пользуется уникальная возможность доведения 
рекламы до конечного потребителя – пассажир 
в салоне автобуса вынужден воспринимать всю 
рекламную информацию,  которую ему предла-
гают, и др.

При  внедрении  разработанных  предложе-
ний  в практику  предприятие  имеет  реальные 
перспективы снизить материальные затраты на 
27745 тыс.  руб.  и получить  дополнительный 
доход в сумме 15782 тыс. руб. (табл. 7), что су-
щественно  улучшает  показатели  деятельности 

предприятия,  в частности:  рост  валовой  при-
были – в 2,3 раза; повышение рентабельности – 
в 4,5 раза;  рост  производительности  труда –  на 
6,4 %; снижение себестоимости –на 12,9 %; сни-
жение доли затрат в выручке – на 18,1 %.
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Мы  живем  в эпоху  глобального  потребле-
ния,  когда  многовековые  моральные  ценности 
предаются  забвению,  а современная  культура 
и искусство  не  в состоянии  дать  нам  то,  в чем 
виден  был  бы  пускай  даже  малый  отблеск, 
свидетельствующий  о былом  величии  и мону-
ментальности. Стоимость  современного искус-
ства весьма велика, ценность же его стремится 
к нулю. 

Поэтому  сейчас,  как  никогда  ранее,  нашей 
стране  необходимо  найти  новые  возможности 
для воссоздания своих многогранных духовных 
и культурных  традиций.  Русский  народ  всегда 
славился своей неповторимостью в любви к Ро-
дине, в преданности вере и традициям. Именно 
эта любовь и вера позволяли людям нашей стра-
ны в любую ее эпоху, раз за разом преодолевать 
даже  самые жестокие  испытания.  В настоящее 
время,  под  давлением  западных  правил,  велик 
риск  потерять  свою  самобытность.  Даже  на 
пути  экономического  и технического  развития, 
не  стоит  забывать  и о  повышении  моральных 
принципов.  Не  стоит  так  же  и забывать  о том, 
что  моральные  принципы  есть  не  только  вы-
сокая  нравственность,  которая  являлась  неотъ-
емлемой  чертой  человека  во  времена  утопиче-
ской  идеологии  Советского  союза. Моральные 
принципы – это черта человека исключительно 
культурного, помнящего историю своей страны, 
а так же готового внести в оную свой вклад.

Давайте же обратимся к истории. 
Больше тысячи лет назад, когда наша стра-

на  представляла  государство  феодальное,  но 
тем не менее – не единое. Для того, чтобы спло-
тить Русь, князь Владимир принимает решение 
о повсеместном  принятии  христианской  веры. 
И пусть сделать это его побудили причины ис-
ключительно  политические,  которые  мы  не 
будем  затрагивать  в данной  статье,  но  кроме 

политики  принятие  христианства  дало  нашим 
предкам то, чего практически повсеместно нет 
сейчас – веру.

Поэтому, именно сейчас, когда религию воз-
вели в степень, как это сейчас модно говорить, 
«тренда»,  возвращение  религии  позволит  нам 
вновь обрести тот самый стержень, который был 
утерян  сначала  насильственным  образом –  во 
времена Советского союза, а позже, вместо того, 
чтобы естественным образом возродиться, был 
практически полностью уничтожен тлетворным 
влиянием  западной  культуры.  Сейчас  верить 
в Бога – даже уже не так важно, в какого, – мод-
но.  То,  что  мы  получили  сейчас –  вера  скорее 
формальная.  Сходить  на  церковный  праздник 
в храм  «для  галочки» –  слишком  поверхност-
ное  отношение,  признание  таких  религиозных 
ценностей не поможет обществу бороться с по-
степенной  утратой  традиций,  а следовательно, 
с неизбежным  забвением  своих  корней.  Такое 
видение религии не сможет поднять моральный 
дух  граждан. Необходим толчок,  который если 
не  позволит  уверовать  в Бога,  то  заставит  это 
сделать. Заставит подобно тому, как князь Вла-
димир  свергал  языческих  идолов  богов,  чтобы 
дать взамен веру в единого Бога. 

Несомненно,  что  опора  на  религию  помо-
жет  духовному  обновлению  всему  обществу. 
Тем  более,  у нас  такая  религия  уже  есть –  это 
христианство,  которое  передавалось  тысячу 
лет  из  поколения  в поколение  нашими  предка-
ми, а сейчас так бесславно обращается в веяние 
моды. Бесспорно, мы обязаны остановить  этот 
процесс. 

Мы  с вами  живем  в светском  государстве, 
о чем твердят множественные выступления по-
литиков и культурологов с экранов телевизоров 
и со  страниц  газет и книг. Отсюда  следует,  что 
и жить мы должны по общепринятым законам. 
И, если старшему поколению уже бессмыслен-
но что-либо внушать –  все  еще  сильна  закалка 
Советского  союза, –  чтобы  получить  народ  ве-
рующий,  нам  стоит  обратить  свое  внимание 
в первую очередь к детям. Но делать это нужно 
в высочайшей степени аккуратно.
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Ни  одна  религия  не  должна  быть  установ-

лена в качестве обязательной для всего подрас-
тающего поколения, учитывая многонациональ-
ность  нашей  страны.  Все  учащиеся  должны 
осваивать  общие  знания  и правила  не  только 
о своей  религии,  но  и знакомиться  с традиция-
ми других мировых религий, что в дальнейшем 
позволит повысить взаимопонимание и взаимо-
уважение  с представителями  других  культур. 
Для  возрождения  и процветания  духовности 
России  необходимо  суметь  донести  до  населе-
ния,  в основном,  до  молодого  поколения,  ис-
тинные религиозные и традиционные ценности, 
куда должны входить такие понятия, как знание 
истории своей страны, ее традиций и особенно-
стей, а также возвращение гражданского патри-
отизма.  Именно  воспитание  патриотического 
сознания и любви к Родине должны лечь в осно-
ву возрождения духовности России.

Сейчас есть множество способов и возмож-
ностей найти практически любую информацию, 
прочесть  любую  книгу,  увидеть  любой  объект, 
который относится к культурному наследию на-
ших предков. И все же, несмотря на свободу вы-
бора, мы наблюдаем упадок именно моральной 
культуры.  Люди,  особенно  подрастающее  по-
коление, в большинстве своем имеют ко всему, 
в том числе и к искусству, отношение исключи-
тельно потребительское. К развитию духовному 
стремятся  буквально  единицы,  в особенности, 
если  это  напрямую  не  касается  их  материаль-
ного  благополучия  и комфорта.  И все  попытки 
создать  государство,  в котором  все  граждане 

будут связаны не только общностью территори-
альной, но и духовной, где будут решены основ-
ные  политические,  социальные,  национальные 
и прочие проблемы, которыми обзавелось госу-
дарство за последние двадцать лет, обречены на 
провал.  Так  и будет  продолжаться,  пока  люди, 
вне зависимости от возраста, ранга и националь-
ности,  не  будут  воодушевлены  объединяющей 
идеологией. Идея должна быть всеобъемлющей, 
поддерживаемой большинством жителей нашей 
страны.  Иначе,  если  эта  же  самая  идея  будет 
внедрена  насильственным  методом,  результат 
мы получим прямо противоположный, который 
неминуемо  выльется  в бурный  поток  негодо-
вания со стороны населения. Рано или поздно, 
но нам придется выбирать – следовать по пути 
своих традиций и быть преданными своим зако-
нам морали, или же отдаться на милость чуже-
родной культуре, которая не замедлит искривить 
и изменить  наши  нормы  и законы  духовности. 
Стоит ли говорить, при каком исходе нам удаст-
ся сохранить самих себя, а при каком – потерять 
свою  особенность  и даже  духовную  независи-
мость?

Делая вывод, можно отметить, что в насто-
ящее  время Россия  должна  вступить  на  новый 
уровень своего развития, сохранив в себе только 
действительно  важные  культурные  ценности, 
учитывая  все  их  разнообразие,  и одновремен-
но  отторгая  элементы  лже-культуры,  которые 
угрожают не только стабильному процветанию, 
но и целостности наших традиций и духовному 
развитию общества.

Медицинские науки
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В наш век высоких технологий и скоростей, 
мы все подвергаемся воздействию тяжелых на-
грузок, как физических, так и умственных. Со-
временные  люди  находятся  в постоянной  эмо-
циональной  и нервной  напряженности.  Очень 
часто, ложась спать, мы жалеем, что еще никто 
не придумал кнопку «Выкл» и порой до утра все 
прокручиваем события, варианты, решения, воз-
можные исходы, тем самым усиливая нагрузку 
на мыслительный центр. Наконец наступает мо-
мент, когда приходит усталость. Добавить к ней 
какие-нибудь  внешние  факторы,  например, 
осень – на улице слякоть, зима – холод, темнеет 
рано, светает поздно, выходить из дома лишний 
раз желания нет. А если еще ко всему прочему 
проблемы на учебе или на работе, расстройства 
в личной жизни, то совсем худо. Так до депрес-
сии докатиться совсем не сложно.

Единственный  действенный  способ  по-
мочь  мозгу  «расслабиться»,  переключить  его 

внимание на что-то другое. Лучший способ для 
этого –  физические  нагрузки,  т.е.  интенсивные 
телодвижения.  Одним  словом,  стоит  заняться 
спортом.  При  этом,  совершенно  не  важен  вид 
спорта, если, конечно, вы не мечтаете стать ве-
ликим спортсменом, ну, например, Марией Ша-
раповой или Алексеем Ниловым.

Беговая  дорожка,  велотренажер,  плавание 
или  упражнения  с отягощениями…  Все  сго-
дится.  Важна  существенная  нагрузка  и сосре-
доточенность,  которые  помогут  переключить 
внимание  с текущих  проблем  на  выполнение 
упражнения.  Достаточно  трудно  думать  о чем-
то,  когда  пытаешься  поднять  штангу  с солид-
ным весом, к примеру.

Тело  и разум –  это  единая  система. Оказы-
вая влияние на тело, мы тем самым заставляем 
мозг  «смещать»  все  внимание  в сторону.  Т.е., 
наши мысли начинают следить  за движениями 
и ощущениями  тела.  А проблемы,  кажущие-
ся  неразрешимыми,  уходят  как –  бы на  второй 
план. А это и есть расслабление и отдых ума от 
ситуаций, вызывающих депрессию.

Есть  еще  один  момент,  во  время  физиче-
ских  нагрузок  происходят  микроскопические 


