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РУБРИКА 
 «Мы за здоровый образ жизни» 

Всемирный день сна 12 марта: 

история и традиции праздника 
       В среднем, около трети своей жизни человек 

проводит во сне. Сон — одна из важнейших 

потребностей организма.  
Сон (лат. somnus) – это естественное физиологическое 

состояние, противоположное состоянию бодрствования, 

характеризующееся пониженной реакцией на 

окружающий мир. 
По данным ВОЗ, взрослому человеку необходимо 

спать от шести до восьми часов в сутки. Об опасности 

нехватки сна неоднократно говорилось. Она существенно влияет на качество жизни, 

настроение, работоспособность, самочувствие, ускоряет процесс старения. 
Также хроническое недосыпание негативно действует на мозг. Сутки без сна приводят 

к появлению в головном мозге химических процессов, ведущих к нарушению психики. 

Спустя двое суток меняется гормональный фон и нарушаются нейронные связи. А после 

трех и более суток без сна клетки головного мозга начинают разрушаться, а также 

увеличивается нагрузка на внутренние органы, особенно на сердце. 
История праздника 

С инициативой создания праздника выступил Международный комитет дня сна (World 

Sleep Day Committee) в Международной ассоциации медицины сна (World Association of 

Sleep Medicine (WASM)). Его целью стало привлечение общественного внимания к 
проблеме сна, предотвращению и лечению нарушений сна и пропаганда здорового сна. 

Каждый год проходит под своим девизом. Первый Всемирный день сна состоялся в 2008 

году под слоганом «Спи крепко, живи бодро». 
Интересные факты о сне 

 Сомнология – наука, занимающаяся исследованием, диагностикой и лечением 

нарушений сна. 
 Во время сна Август Кекуле открыл формулу бензола. 
 По легенде, Д. И. Менделеев во сне открыл периодическую систему химических 

элементов. 
 Пол Маккартни, участник группы The Beatles, утверждает, что впервые услышал 

мелодию, ставшую впоследствии хитом «Yesterday», во сне. 
 Сновидения занимают только 15-20% от общего времени, проведенного во сне. 
 Примерно через полтора часа после засыпания человек начинает видеть сны. 
 Проблемы с лишним весом и нехватка сна связаны: у людей, спящих менее 8 часов в 

сутки, чаще наблюдается склонность к перееданию и ожирению. 
 Спустя 16 часов без сна у людей значительно падает работоспособность. 
 Человек является единственным млекопитающим, способным осознанно лишить себя 

сна. 
 Некоторые животные, например, коровы, лошади и слоны, могут спать стоя, а 

фламинго – стоя на одной ноге. Бегемоты могут спать под водой – они всплывают на 

поверхность каждые 3-5 минут, чтобы вдохнуть воздух, но при этом не просыпаются. 
 



 РУБРИКА              

ЭТО ИНТЕРЕСНО ЗНАТЬ . . . 

 

Масленица 2021: традиции и 

история праздника 
 
 

В 2021 году Масленичная неделя 

начинается с 8 марта, а сам праздник выпадает на 

воскресенье, 14 марта. 
 

В Беларуси к блинам относятся с почитанием. Одним из самых давних и 

традиционных праздников и восточных славянских народов считается зимний 

период, в которой принято готовить и поедать блины – Масленица. Дата торжества 

привязана к пасхальному календарю. Поэтому иногда празднуется в начале, иногда 

в середине февраля и реже с конца января. Продолжительность Масленицы – одна 

неделя. Помимо поедания блинов в этот период принято просить прощения у 

ближних, делать добрые дела, ходить в гости и принимать их у себя. Белорусы до 

сих пор тепло относятся к этому празднику и отмечают его по сей день. 
Отмечают Масленицу с большим размахом: наряжаются в яркие костюмы, 

участвуют в театральных постановках, проводят ярмарки. С учетом скорого 

окончания зимы люди стараются как следует повеселиться. Одинаково любим 

праздник как для детей, так и взрослых.  
 Из-за отличающихся особенностей в 

отмечании торжества праздник может носить 

иное название. Так, к примеру, в некоторых 

местах Беларуси его называют Сырная неделя, 

Сырница, Масленка и т.д. К слову, в церковном 

календаре Масленица именуется «Сырная 

седмица». Кстати, такое внимание к молочным 

продуктам неспроста. Дело в том, что к концу 

января-началу февраля у крестьян по 

обыкновению коровы успевали отелиться. 

Поэтому молока (масла, сыра, сметаны, творога и 

прочих сопутствующих продуктов) было предостаточно. Примечательно, что 

мясные блюда кушать в эту пору запрещалось. А вот рыбу можно. Блины принято 

готовить со всеми возможными начинками. Наиболее выразительным и богатым 

украшением стола, конечно же, являются блины с лососевой икрой. 
Если вести речь про точную дату, то издревле было принято начинать 

праздновать Масленицу за восемь недель до Пасхи. На протяжении целой недели 

люди ходят в гости, а также сами принимают родных, близких и друзей у себя. 

Корнями праздник уходит в языческую пору. Тогда благословили и задабривали 

Велеса – бога домашних животных. С тех пор мало что поменялось в плане 



празднования этого зимнего торжества. Христианство не привнесло никаких особых 

запретов и установок. Целые семь дней, может показаться, большой срок для 

праздника. Однако у каждого из дней был особый смысл и церемониал. К примеру, 

в понедельник (первый день) было принято встречаться, а затем начинали готовить 

чучело, которое символизировало собой суровую зиму. По окончании праздника, в 

последний день, этот чучело сжигалось. Как раз-таки чтобы согреть зиму и 

заставить ее поскорее отступить. 
На третий день, в среду готовились все основные блюда. Считалось, что в этот 

день должно было прийти большинство гостей. Поэтому пеклось огромное число 

блинов и готовились различные начинки. Далее три дня поедали все эти вкусности. 

В пятницу было принято ходить к родителям. Поэтому именно оттуда пошло 

выражение «к теще на блины». «Толстым» четверг именовался по причине 

продолжения поедания обильного количество сытных блинов. Помимо застолья 

было принято гулять на улице, лепить снежных баб, кататься на санях. Завершался 

праздник в воскресенье. Именно тогда обычно возводили сцену, проводили ярмарку 

и на центральную площадь вываливал весь люд. 
Еще последний день Масленицы известен под 

название «Прощеное воскресенье». В этот день 

было принято каяться и просить прощения у 

родных и близких за все прегрешения и обиды. В 

церквях проходили службы. Считалось 

обязательным с утра побывать и заручиться 

благословением батюшки. Некоторым может 

показаться, что люди на протяжении 

масленичной недели совсем не работали. Однако 

это не совсем так. Многие днем занимались 

различными полезными делами, а 

послеобеденное время и вечер были посвящены гостям и веселью. Масленица 

связана со множеством древних обрядов. К примеру, одним из самых известных 

являлось привязывание к ногам тяжелых деревянных колодок, с которыми 

надлежало ходить по деревне молодым мужчинам, которые долгое время не 

женились. В этот праздник было принято шить различные наряды и разыгрывать 

друг друга, переодеваясь в разных персонажей. Нередки были и различные 

маскарадные костюмы, в которых ходили друг к другу в гости. 

Сегодня масленичные традиции не так сильны, но все же этот праздник 

по-прежнему яркий, шумный и веселый. Празднование Масленицы призывает 

проснуться после зимней спячки и приготовиться к новой весне, а значит и 

новой жизни.   
 

 
 
 
 
 
 



РУБРИКА 
   РУБРИКА 

                   А ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ… 

 
День православной книги 2021: 

история и традиции праздника 
 
В недавние советские времена подобных книг не 

было вовсе, ныне в любой церковной лавке можно 

встретить десятки-сотни различных изданий на 

духовные темы. 
И это не только жития святых и священное 

писание, но и личный духовный опыт священников, 

руководства по участию в церковных таинствах, 

пособия по воспитанию детей, художественные произведения, проповеди и так далее. 

Одним словом, православная книга - книга о добре и любви. 
Очевидно, что подобное духовное книгоделание должно приносить особую пользу для 

верующих людей, а потому оно нуждается в молитвенной поддержке. Ведь без молитвы и 

благословения в Церкви ничего не делается. 
Отчасти именно по этой причине в ноябре 2009 года Святейший Патриарх Кирилл 

предложил учредить День православной книги. 
Когда принято отмечать праздник 

День православной книги отмечается ежегодно 14 марта. 
Из истории 

Это было в ноябре 2009 года на заседании Издательского совета Русской православной 

церкви. В своем выступлении Святейший Патриарх особо подчеркнул, что церковь 

нуждается в качественной миссионерской литературы, а потому «имеет смысл в какой-то 

день особо подумать и помолиться о книгоиздателях и книгоиздании. Не может быть 

успеха в Церкви, если мы не сопровождаем своего делания сугубой молитвой». 
Так было предложено учредить праздник - День православной книги - и отмечать его 14 

марта. 
По старому стилю это было 1 марта, день когда в 1564 году русский первопечатник 

Иван Федоров издал первую печатную книгу «Апостол» на Московском печатном дворе. 
«Апостол» - богослужебная книга, и тогда, и сейчас необходимая для совершения 

церковных служб. Для домашнего чтения она издается вместе с Новым Заветом и для 

многих верующих стала ежедневным чтивом. 
 

Миссия 
Основная цель создания и проведения Дня православной книги: 
 

 духовное просвещение, 
 привлечение внимания к хорошей содержательной литературе, 
 показать, что среди бесконечных бестселлеров, есть издания, способные 

помогать человеку развиваться, учиться, жить по совести. 
 
И это не только православная литература, но произведения современных светских 

писателей. 
 
 



РУБРИКА 
КОЛОНКА РЕДАКТОРА 

                                                   

 
Международный день счастья – это 

праздник, который учредила Генеральная Ассамблея ООН, чтобы 
поддержать идею о том, что мечта о счастье является общей для 
всех жителей земного шара. Дата для торжества была выбрана 

неслучайно. 20 марта наступает весеннее равноденствие, 
символизирующее одинаковое право на счастье для всех. 

 



    

                                 РУБРИКА 

                          Учись учиться  
15 марта – День Конституции 

Республики Беларусь 

15 марта мы отмечаем государственный праздник — 
День Конституции РБ. В нашей стране Конституция — это 

основной закон, в котором прописаны права и обязанности 

каждого гражданина нашей республики, избирательная 

система, государственный строй. Благодаря Конституции 

любой человек в нашей стране имеет право на достойную 

жизнь и личностное развитие. 
День Конституции Беларуси несет в себе глубокое 

содержание, ведь главный закон в некоторой степени является 

отражением менталитета народа, зеркалом жизни страны, поэтому он непрестанно 

развивается вместе с развитием общества. 
День Конституции в Беларуси — государственный праздник. Первая Конституция 

Советской Социалистической Республики Белоруссии (ССРБ) была принята на I съезде 

Советов Белоруссии 3 февраля 1919 года. Ее содержание было пронизано идеей диктатуры 

пролетариата, которая и была непосредственно закреплена в Конституции. Позже она 

неоднократно менялась. 
27 июля 1990 года была принята Декларация Верховного Совета «О государственном 

суверенитете Республики Беларусь». Декларация провозгласила «полный государственный 

суверенитет Республики Беларусь как верховенство, самостоятельность и полноту 

государственной власти республики в границах ее территории, правомочность ее законов, 

независимость республики во внешних отношениях». 
В дальнейшем, 25 августа 1991 года, Декларации о государственном суверенитете 

специальным законом был придан статус конституционного закона, на основании которого 

были внесены изменения и дополнения в Конституцию 1978 года. 
В таких правовых и политических условиях велась разработка новой Конституции 

Республики Беларусь, которая была принята 15 марта 1994 года. 
Конституция Республики Беларусь состоит из преамбулы, 9 разделов, в которых 8 

глав и 146 статей. 
24 ноября 1996 года по результатам народного референдума в Конституцию РБ были 

внесены дополнения, а 17 октября 2004 года на референдуме из Конституции было изъято 

положение, ограничивающее право одного лица избираться президентом более чем на два 

срока подряд. 
Конституция Республики Беларусь воплотила в себе преемственность и опыт 

многовекового исторического пути Беларуси, ознаменовала новый этап в политическом и 

социально-экономическом развитии страны. Она основывается на неотъемлемом 

суверенном праве белорусского народа иметь свою государственность и быть 

полноправным субъектом мирового сообщества. В Конституции Республики Беларусь 

нашел отражение опыт конституционного строительства таких государств, как Австрия, 

Бельгия, Дания, Италия, США, Франция, ФРГ, Швеция и других стран с учетом 

особенностей условий развития нашего общества и его исторических традиций. 
Белорусская Конституция гарантирует каждому гражданину свободы и права, 

необходимые для созидательного труда, достойной жизни и гармоничного 

всестороннего развития личности. 
 


