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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.
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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 
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травмы мышечных  волокон. И для  того,  чтобы 
обезболить эти травмы в организм выделяются 
вещества, которые оказывают обезболивающий 
эффект. Одновременно эти вещества дают ощу-
щение легкой эйфории. По этой причине после 
тренировки  у человека  в течение  1,5-2 часа  на-
блюдается  приподнятое  настроение  и чувство 
удовлетворения.

После  физических  нагрузок  улучшается 
сон. Вообще, сон – это важнейший восстанови-
тельный и расслабляющий процесс. Нет ничего 
хуже бессонницы, когда мозг продолжает напря-
женно работать, не давая ни на минуту забыть-
ся, усиливая при этом нервную напряженность. 
Спортивные  нагрузки  стимулируют  более  глу-
бокий  сон,  а значит,  снижают  ночную  актив-
ность  мозга  и улучшают  его  отдых,  что  также 
снижает депрессивное состояние и стресс.

Одним  словом,  спорт –  хороший  антиде-
прессант.

Для  такого  лекарства  не  нужны  большие 
затраты.  Если  по  тем  или  иным  причинам  нет 
возможности  посещать  фитнес –  клубы  и тре-
нажерные  залы,  то  физзарядкой  вполне  мож-
но  заняться  дома.  Включить  погромче  музыку 
и вперед.  К тому же  в Интернете  можно  найти 
десятки роликов различных фитнес программ.

Однако все ли думают так же? В ходе про-
ведения  социального  опроса  среди  студентов 
в возрасте  17–19 лет  были  выявлены  следую-
щие результаты:

1) большинство предпочитает выплескивать 
свое напряжение на окружающих, нежели сни-
мать его физическими нагрузками;

2) однако в то же время две трети опрошен-
ных считают, что стрессоустойчивость  зависит 
от состояния здоровья человека;

3) было выявлено, что люди, занимающиеся 
физическими  упражнениями  и вообще  каким-

либо  спортом,  на  вопрос  о том,  как  часто  они 
испытывают  стресс,  чаще  отвечают  «никогда» 
или «иногда», и наоборот;

4) больше  70 %  опрошенных  отметили  по-
вышение  настроения  после  занятий  спортом, 
немногим меньшее количество студентов также 
выделили  повышение  работоспособности  в те-
чение  периода  посещения  спортивных  секций 
и кружков;

5) большинство считает, что лучший способ 
получить положительные эмоции – это сходить 
в кафе  или  погулять,  однако  немало  людей  хо-
тели  бы  заняться  для  этого  спортом,  побегать, 
например;

6) главной  целью  занятия  физкультурой 
практически все опрошенные считают преобра-
зование внешнего вида, немногие – улучшение 
здоровья,  и лишь  единицы –  снятие  напряже-
ния;

7) лишь 1/3 студентов пыталась бороться со 
стрессом  спортом,  но  всем  100 %  попробовав-
ших  это  удалось. И этот факт  не может  не  ра-
довать.

Таким  образом,  спорт –  хорошая  штука 
в любой  ситуации.  Тем  более  в моменты,  ког-
да  мы  чувствуем  неудовлетворенность.  Спорт 
делает тело сильнее, выносливее, способствует 
повышению эмоциональной устойчивости.

Если  вы  решили  изменить  что-то  в жизни, 
но колеблетесь и не знаете с чего начать, начни-
те  со  спорта. Он  поможет  вам  повысить  само-
оценку, отвлечет от сомнений.
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В процессе производства  газобетонных из-
делий автоклавного твердения, в которых одним 
из  компонентов  представлен  гипсом,  а в  каче-
стве порообразователя используется алюминие-
вая пудра или паста в изделиях образуется ком-
плексное химическое соединение – эттрингит.

Этот  минерал,  который  именуется  так 
же  трехсульфатной  формой  гидросульфоа-
люмината  кальция,  имеет  сложный  состав: 
3CaO·Al2O3·3CaSO4·32H2O.

Влияние  эттрингита на  свойства  строитель-
ных  материалов  и изделий  неоднозначно  и за-
висит как от  состава последних,  так и внешних 
условий.  Так,  если  эттрингит  кристаллизуется 
в среде, насыщенной гидроксидом кальция, то он 
вызывает  расширение материала,  вплоть  до  его 
растрескивания.  Если же  концентрация  гидрок-
сида кальция в поровой жидкости строительного 
изделия  ниже  0,5 г/л,  то  эттрингит  кристалли-
зуется  без  существенного  расширения,  армируя 
и упрочняя структуру его вяжущей части.

Эттрингит  неустойчив  при  повышен-
ных  температурах  и при  температуре  80 oC 
превращается  в моносульфатную  форму 
3CaO·Al2O3·CaSO4·12H2O.

Имеется  обширная  литература  о роли  эт-
трингита  при  твердении  расширяющихся  це-
ментов  и при  сульфатной  коррозии  бетонов 
[1]. Влияние же этого соединения на процессы 


